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COOP |JEDNOTA
v roku 2014 opat vyhravala

Tradi¢nd kvalita

a nespochybnitel'na troven
sluzieb sa v tomto roku
podpisali pod pat' vitazstiev
spolo¢nosti COOP Jednota
v prestiznych sutaziach.

Hned v januari odborna porota Slovak
Superbrands a slovenski spotrebite-
lia udelili znacke COOP Jednota cenu
SUPERBRANDS 2014. ,Slovensko si
vybralo tych najlepSich“, oznamoval
slogan na reklamnych billboardoch spo-
minanej sttaZe. Presadit sa medzi stov-
kami znaciek z desiatok kategorii, ktoré
vzisli zo spotrebitelského prieskumu,
je v slicasnej dobe naozaj narocné, no
COOP Jednota to opét zvladla a postavi-
la sa tak na piedestal kvality.

April 2014 bol v znameni IV. Ro¢nika
sutaze kreativity v obchode pod nazvom
»Muza Merkira“. Spolo¢nost COOP Jed-
nota si na nej pripisala 2. miesto v ka-
tegdrii TOP znacka v obchode za projekt
,Jesenna kampan Mamickine dobroty
v roku 2013“.

0 mesiac neskor, v maji, COOP Jednota
zabodovala aj na prestiznej medzinarod-
nej sutazi ,PLMA International Salute to
Excellence Awards“. Viac ako 210 pro-
duktov zo 16 krajin sa v 30 kategériach
usilovalo o toto prestiZzne ocenenie. Zo
strednej a vychodnej Eurépy sa nim moze
pysit iba COOP Jednota. Prvé miesto vo
svojej kategorii ziskala ,KremZska horci-
ca Mamickine dobroty*“.

September potvrdil, Ze COOP Jednota
je vyborna nielen v kvalite potravin a na-
slednych sluzbach, ale Ze sa radi k pro-
fesionalom aj na komunikacnom poli.
Ddkazom toho je 3. miesto v kategbrii
,Obchodné retazce“ v satazi ,HERMES
Komunikator roka 2014 Grand Prix pre
najlepSie komunikujdcu firmu v SR“.

Oktéber sa tiez niesol v znameni oce-
nenia pre COOP Jednotu. Tentokrat si vy-
berali najlepSieho z najlepsich samotni
vysokoSkolaci. Zaslizené 1. miesto v ka-
tegorii ,Obchodné retazce - potravinar-
sky tovar“ v sutazi ,TOP firma mladych
roku 2014 v SR, len potvrdilo, Ze Gspes-
nost, dobré renomé ako aj kvalitné vyrob-
ky, respektive sluzby si v COOP Jednote
vzdy na prvom mieste.

COOP Jednota opét’ na stupni vit'azov

Uspesnost’, dobré renomé ako aj
kvalitné vyrobky, respektive sluzby, to
boli hlavné hodnotiace kritéria ankety
o0, TOP firmu mladych roku 2014".

Spoloc¢nost COOP Jednota ziskala v dva-
nastom roc¢niku sltaze uz po Siesty raz
zaslUzené prvenstvo.

V kategorii ,Medzi obchodnymi spoloc-
nostami tzv. obchodnymi retazcami SR -
potravinarsky tovar“ sutazilo viacero spo-
lo€nosti, no 1400 Studentov zo 14 fakilt

vysokych $kol rozhodlo jednoznaéne v pro-
spech kvality.

Anketa, ktord kazdorocne organizuje
mimovladna, neziskova organizacia Junior
Chamber International - Slovakia, ma za
ciel zistit nezavisly pohlad mladych ludi na
pbsobenie, aktivity, imidZz a hospodarske
Uspechy firiem, ktoré podnikajd na Gzemi
Slovenskej republiky.

Organizator ankety méa svoju partnersku
organizaciu Junior Chamber International
v USA. Ide o jednu z najvacésich organizacii
pre mladych podnikatelov a lidrov na svete.
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zaziarila uznavana herecka Tana Pauhofova

V poradi uz dvadsiaty Siesty
Herial Ladies Club sa konal

v historickej budove Reduty.
Uspesné damy posobiace v oblasti
kultury, finanénictva, vedy, Sportu
a manazmentu si plnymi daskami
vychutnavali spravne namieSany
koktejl informacii o najnovsich
trendoch vo svete dermatoldgie,
mady a zdravia. Hlavnou hviezdou
vecera bola uznavana a étericka
herecka Tana Pauhofova, ktora zne
uspechy za stvarnenie hlavnych
uloh v Slovenskom narodnom
divadle, ale aj v zahranici.

VySe dvesto dam sa pocéas posledného jesen-
ného dna poteSilo vtipnym, ale i dojimavym
spomienkam na detstvo, s ktorymi sa Tana
Pauhofova podelila v Gprimnom rozhovore.
V talkshow zaspominala aj na prvé filmové
Glohy ¢i pocity pri natacani filmu Horiaci ker,
za ktory bola v susednych Cechach nomino-
vana na cenu ¢eského Leva. Tana prisla do
spolocnosti s maminkou, ktora je na dcéru
hrda a Stastna, ze maju kamaratsky a Gprim-
ny vztah. Miesto v kresle hosta vymenil
s jednou z najlepsich slovenskych umelkyn
Spickovy svetovy dermatolég prof. Yurij An-
drashko spolu s doktorkou Inhou Voloshy-
nou, odborni¢kou na estetickl dermatologiu.
Specialista na liec?bu psoridzy a atopickej
dermatitidy prof. Andrashko z kliniky Derma-
revolta vydal vySe stosedemdesiat publikacii,
je autorom siedmych patentov a vyhladava-
nym odbornikom po celom svete. Vysledky
jeho vyskumu sposobili revoldciu v dermato-
16gii, o ktorej otvorene debatoval s hostkami.
Re¢ bola tak o zastaveni starnutia pleti ako
aj o bezplatnom charitativnom projekte Skola
atopie, kde sa m6zu mamicky a ich deti pod
vedenim skldseného dermatoléga naucit ako
teoreticky a prakticky liecCit pokoZku atopika.
Damy si mohli neskor nechat bezplatne vy-
Setrit plet vyznamnymi odbornikmi z Kliniky
Dermarevolta, ktori poradili ako sa o plet
spravne starat.

0 tom, Ze krasa vonkajSia suvisi so stavom
psychiky hovorila odbornicka na dusevnu
rovnovahu a nastolenie harmonie Janka Ma-
rencakova, skisena manazérka SAl Wellness
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Senec. Predstavila najmodernejSie trendy
Vo svete saunovania ako aj filozofiu zZivotnej
harmonie. Fyzicka a psychicka pohoda, sym-
bi6za tela a duse je totiz pre odbornikov zo
SAl Wellness mimoriadne dolezita. Aj preto
sa teSia Goraz vacSiemu zaujmu o tradicné
saunové ceremonie Ci celotelové masazne ri-
tualy, vdaka ktorym sa organizmus dokonale
zregeneruje a nacerpa energiu.

0 problémoch, ktoré vznikaja pri pouzivani
nespravnej postele ako aj o efektivnom rela-
xe v podobe vzacneho spanku hovoril Ing. Ra-
domir Salitro$, generalny riaditel' spoleénosti
Saffron beds. Poctivé remeslo sa nastastie
nevytraca a dokazom toho je aj velky Uspech
slovenskej spolocnosti Saffron Beds, ktorej
nadherné postele sa predavaju v mnohych
eurépskych mestach. Vyluéne prirodné ma-



teridly a vyuzitie najnovsSich technolégii zaru-
¢ili zmenu vo filozofii mnohych konzumentov.
Dnes je uZ kvalitna postel nevyhnutnostou
a o efektivitu spanku sa dba coraz intenziv-
nejSie. Damy na Herial Ladies Clube mali
moznost postel zo Saffron Beds vyskisat na
vlastnej kozi a velmi si pochvalovali.

Atmosféru charizmatického a elegantné-
ho Pariza vo svojom putavom rozpravani
vyCarovala Mgr. Alica Bielopotocka z OC Cu-
bicon, ktory si buduje svoje pevné miesto
na nasom trhu. Prave OC Cubicon, v kto-
rom najdeme prevazne franclzske modne
znacky, pocituje priazen milovnikov kvality,
unikatnosti a sluzieb na najvysSej Grovni.
Virtualnu prechadzku po Stylovom priestore
doplnila jedineéna modna prehliadka doko-
nalych médnych kuiskov z butikov, ktoré sa
nachadzajd v luxusnom obchodnom centre
v srdci Mlynskej doliny.

Restauracia Reduta, so svojou dlhoroénou
tradiciou opat nesklamala. Okrem Kkulinar-
skych $pecialit, fantastickej kavy Strbské
presso, napojmi spoloénosti McCarter &i vi-
nami z Vinotéky 1805 (OC Cubicon) si damy
vychutnali aj bohat tombolu. Medzi host-
kami medzi inymi nechybali ani $éfka Ligy
proti rakovine Eva Siracka, bankarka Elena
Kohutikova, herecka Tana Pauhofova, riadi-
telka Slovenského institatu vo Viedni Alena
Heribanova, moderatorky Andrea Belanyiova,
Ada Strakova, Nora Benackova, paralympij-
ska reprezentantka a zlatd medailistka Vero-
nika Vadovicova, jazzova spevacka Lucia Lu-
Zinska, Beata Dubasova, Marcela Laiferova,
herecky Lucia Hurajova a Danica Juréova.

DMR oktober-november/2014 5




Jesenné nachladnutie

Potrapi vas aj tento rok jesenné nachladnutie?
Ktoré faktory zohravaju ulohu?

Za zvysené mnozstvo nachladnuti
mozu predovsetkym casté a vydatné
vykyvy pocasia a teplot, ktoré
sposobuju vysusenie nosnej sliznice,
umoznuju jednoduchsie usadzovanie
virusov, a teda aj mozny vznik
nachladnutia. O tom, éi nas tento rok
potrapi alebo nepotrapi nachladnutie,
vsak rozhoduju aj mnohé d'alSie
dolezité faktory. Patrite do skupiny,
ktora moze byt' viac ohrozena
nachladnutim? Otestujte sal
1. Aké mate zamestnanie?

Pracujem vo velkom kolektive - viac

ohrozena skupina.

Pracujem vacsinou sam alebo len

v malom time - menej ohrozena

skupina.

Viysvetlenie: Ludia, ktori pracuju v kolek-
tivnych zariadeniach, ako napriklad na
dradoch alebo na Skolach, patria do viac
ohrozenych skupin ako ti, ktori pracuju
sami alebo len v malych kolektivoch. Vda-
ka ¢astému kontaktu s choroboplodnymi
Cinitelmi méZze déjst k tomu, Ze budu odol-
nejsi ako ostatni.

2. Kol'ko mate rokov?
Dieta alebo stary ¢lovek - viac ohrozena
skupina.
Mladez, dospely - menej ohrozena
skupina.

Vysvetlenie: Malé deti st vacsinou kvoli
nevyzretosti imunitného systému viac na-
chylné na nachladnutie ako dospeli. Deti
Skolského veku, ktoré su neustale v kolek-
tive, taktiez ¢asto ochoreji. Mladez a do-
speli su viac odolnegjsi. K zvysenému riziku
nachladnutia opat dochadza u starsich
0s0b, a to kvéli chronickym ochoreniam.

3. Mate nejaké chronické ochorenie?
Ano - viac ohrozena skupina.
Nie - menej ohrozena skupina.

Viysvetlenie: Ludia, ktori maji dalSie, na-
priklad chronické ochorenia, mézu byt
viac nachylini na nachladnutie.

4. Ste v psychickej pohode?
Ano - menej ohrozena skupina.
Nie - viac ohrozena skupina.
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Vysvetlenie: Ludia, ktori su vo vacsej psy-
chickej pohode, byvaji voc¢i nachladnutiu
odolnejsi ako ti, ktori si vecne prepraco-
vani a v strese.

5. Ste ¢asto chori?
Ano - rizikovejsia skupina.
Nie - menej rizikova skupina.

Vysvetlenie: Medzi nami sa objavuju
Stastlivei, ktorych imunitny systém je jed-
noducho odolnejsi ako u ostatnych ludi.

6. Dbate na dostato¢né oblecenie pocas
teplotne premenlivych jesennych dni?
Ano - menej rizikova skupina.

Nie - viac rizikova skupina.

Viysvetlenie: V tomto pripade nejde len o stav
nasej imunity, ale aj o nas pristup. Pocas pre-
menlivych jesennych dnije potrebné dbat na
dostatocné oblecenie, a to nielen u deti.

7. Chodite ¢asto do spoloc¢nosti, kin
a divadiel?
Ano - viac ohrozena skupina.
Nie - menej ohrozena skupina.

Vysvetlenie: Vzhladom na to, Ze nachlad-
nutie je vysoko nakazlivé ochorenie, ludia,
ktori chodia ¢asto do spolo¢nosti, na vysta-
vy, do divadiel a kin su viac vystaveni viru-
som ako ti, ktori sa viac zdrZiavaju doma.

8. Dodrzujete dokladne hygienické
zasady?
Ano - menej ohrozena skupina.
Nie - viac ohrozena skupina.

Vysvetlenie: Ludia, ktori déslednejsie
dodrzuji hygienické zasady ako je Casté
umyvanie rik, najéastejsie po jazde mest-
skou hromadnou dopravou a pod., maju
vacsiu Sancu, Ze choroboplodné zarodky
znicia skor ako vyvolaju nachladnutie.

9. Chodite pravidelne $portovat alebo sa
aspon casto pohybujete?
Ano - menej ohrozena skupina.
Nie - viac ohrozena skupina.

Viysvetlenie: Ti, ktori su zvyknuti pravidel-
ne sa pohybovat a Sportovat, maju celko-
vo posilneny organizmus, ktory je vdaka
tomu aj menej nachylny k nachladnutiu.

10.Snazite sa na jesen dodrZiavat nejaké
preventivne pravidla?
Ano - menej ohrozena skupina.
Nie - viac ohrozena skupina.

Vysvetlenie: Mnohi ludia na zaciatku je-
sene zacinaju mysliet na prevenciu proti
nachladnutiu. Je to rozhodne dobry krok,
ale ani ten stopercentne nezaruci, Ze sa
nam tento rok nachladnutie nevyhne.



Otazky a odpovede:
MUDr. Pavel Chrbolka

ORL oddelenie

Fakultnd Thomayerova
nemocnica s poliklinikou

0d zaciatku skolského roka sa dcéra
nepravidelne staZuje na bolesti v hrdle.
Cim a ako to mézZem spravne liecit?

Deti maju menej vyvinuty imunitny systém
nez dospeli. NavySe, s Gasto v kolektive,
kde sa ich organizmus stretdva s mnoz-
stvom choroboplodnych zarodkov. Preto
mozZu byt GastejSie choré. Medzi najcastej-
Sie odporicané zasady liecby bolesti v krku
patri rezim v pokoji a pouzivanie pripravkov
proti bolesti v hrdle, ktoré si mozete kupit
v lekarni. Pri vybere si dajte pozor nie len
na to, ¢i s pripravky vhodné pre deti, ale
aj na to, Ci posobia nielen anesteticky, ale
aj antisepticky, t. j ¢i dokazu nielen timit bo-
lest, ale taktiezZ liecit (napr. Pastilky Coldrex).
Ak priznaky pocas piatich aZz desiatich dni
neustdpia, odporucil by som Vam navstevu
detského lekara, ktory stanovi dalSiu liecbu.

Moja maminka trpi astmou a kazda
viréza ju vel'mi vysiluje. MozZe sa nejako
branit?

Starsi ludia, ktorych organizmus je osla-
beny nejakym chronickym ochorenim,
moZu skutoéne Castejsie trpiet nachladnu-
tim, bolestami v krku a dalSimi virézami.
Vasej maminke by som mohol odporugcit
posilhovat imunitu, dostatocne sa obliekat
a v mesiacoch s najvysSim vyskytom tychto
ochoreni sa vyhybat va¢sim skupinam ludi.
Prvé prejavy napriklad bolesti v krku je moz-
né riesit aj pomocou pastiliek s antiseptic-
kymi a analgetickymi vlastnostami, ktoré
ulavia nielen od bolesti v krku, ale nicia aj
povodcu ochorenia . Ak priznaky pretrvava-
ja dihsie, obratte sa na lekara, ktory stano-
vi dalsiu liecbu.

V ostatnych tyzdinoch ma trapi nadcha a
casto ma pobolieva v krku. Je mozné sa
tohto problému rychlo zbavit? Méze to
slivisiet aj so stresom v praci?

Za CGastejSi vyskyt najroznejSich respirac-
nych ochoreni, medzi ktoré patri aj nadcha,
bolest v krku, nachladnutie a dalSie, mozu
mnohé priciny - zniZzena funkcia imunitné-
ho systému, stres, pobyt vo vacsich skupi-
nach ludi a pod. NajlepSou prevenciou proti
respiraénym ochoreniam je, okrem vyvaze-

nej stravy bohatej na vitaminy, aj otuzova-
nie, dostatoéné obliekanie v mesiacoch
kedy je teplota premenliva a relaxovanie.

Na odstranenie bolesti v krku moZete vy-
uzit pripravky bezne dostupné v lekarnach.
Pri ich vybere si dajte pozor na to, ¢i pripra-
vok posobi len analgeticky, ale taktiez an-
tisepticky, t.j. ¢i dokaze nielen timit bolest,
ale aj liecit. Ak do 5-10 dni priznaky ne-
zmiznd, odpordcéal by som navstevu lekara,
ktory na zaklade vySetrenia stanovi diagné-
zu a odporuci vam vhodnd liecbu.

Co mam robit, ked’ ma zaéne boliet
v hrdle? Ako sa méZzem bolesti rychlo
zbavit?

Ak vas uz boli v krku, je potrebné zacat
s lieCbou, pretoze organizmus sa v tejto
chvili uz urcitd dobu snaZzi s ochorenim
bojovat. Medzi najéastejSie odporicané
zasady lieCby patri pokojovy rezim a pouzi-
vanie pripravkov proti bolesti v krku, ktoré
sU bezne dostupné v lekarnach. Pri vybe-
re si dajte hlavne pozor na to, i pripravok
posobi nielen anesteticky, ale taktiez anti-

septicky, t.j. ¢i dokaze nielen stimit bolest,
ale aj liecit.. Ak priznaky pretrvavaja dlhsie
ako 5-10 dni, odporiéame Vam navstivit
lekara, ktory stanovi presni diagnézu a na-
slednu liecbu.

Je v tomto obdobi mozné vyhniit sa
nachladnutiu a bolestiam v krku?
Pracujem vo velkom kolektive a neustale
som v styku s lud'mi.

Vyhnat sa nachladnutiu, bolestiam
v hrdle a dalSim respiracnym ochoreniam
je nie len v tomto obdobi tazké, obzvlast
ak sa ¢lovek pohybuje vo velkom kolekti-
ve. Najlepsia prevencia je dbat na stravu
bohatl na vitaminy, otuzovat sa, Sporto-
vat a v mesiacoch s premenlivou teplotou
sa dobre obliekat. Na odstranenie bolesti
v krku mozete vyuzit pripravky bezne do-
stupné v lekarnach. Pri ich vybere si dajte
pozor hlavne na to, ¢i pripravok pésobi nie
len anesteticky, ale taktiez antisepticky, t.j.
¢i dokaze nielen utimit bolest, ale aj liecit
Ak do 5-10 dni priznaky nezmiznd, odporu-
¢al by som Vam navstevu lekara, ktory na
zaklade vySetrenia stanovi diagnézu a od-
poruci vhodnu liecbu.

Aky je rozdiel medzi pastilkami
a antibiotikami, pri akych symptomoch
siahnut po pastilkach?

Antibiotika sa poskytuju pri bakterialnom
a nie pri virusovom type ochorenia. Pacien-
ta treba dobre zdiagnostikovat, vediet, aké
ma problémy a az na zaklade toho sa lekari
rozhodnd, ¢i je nevyhnutna liecba antibio-
tikami, alebo budl stacit napr. pastilky.
Skriabanie v krku je uZ len désledok ocho-
renia, s ktorym pacient bojuje. Standardne
sa ludia nakazia kvapockovou virdzou a po-
tom zavisi od imunity jednotlivca, v akom
psychickom a fyzickom stave sa nachadza
prave v obdobi nakazenia a ako sa jeho telo
s tymto bojom vysporiada.

Ako postupovat pri paleni v hrdle

a bolestiach pri prehitani, ked nemam
horicku, ani dalSie priznaky ktoré by
mohli byt spojene s anginou, chripkou,
pripadne inym ochorenim?

Ked' ¢lovek dostane prvé priznaky - nad-
chu alebo ho zaéne Skriabat v hrdle, je ide-
alne ostat aspon 1-2 dni doma v pokoji,
zvolnit tempo a obmedzit fyzické aktivity.
Ak nie je moznost celodenného oddychu,
je potrebné oddychovat aspon priebezne,
niekolko hodin denne. Treba pouZit lokal-
ne antiseptikd, kloktadla do krku, pastilky
proti bolesti v hrdle, ktoré urcite pomozu.
V pripade nadchy je dobré pouzit kvapky
do nosa, ktoré s, rovnako ako pastilky
proti bolesti hrdla, bezné dostupné v lekar-
nach. Ak je ochorenie spojené s kaslom,
v lekarni st bezne dostupné preparaty na
zlepsSenie vykasliavania.
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Vyliecte sa sami

Zostat's nadchou par dni doma

je to najlepsie, ¢co modzete urobit.

V ¢akérni u lekdra mozete chytit' dalSie
virusy a lieky, ktoré vam predpise,

si moZete aj sami kdpit' v lekarni.
Takéto samoliecenie sa lekarom

paci, avsak nad niektorymi spdsobmi
varovne dvihaju prst. Podla toho, ¢o
sa na potenciondlnych pacientov vali
z reklamnych Sotov a médii, by sme
si totiz mohli vyliecit vietko po¢nic
bolavymi klbmi kongiac rakovinou.

Kedy je vhodné samoliecenie:

* mierne zvySena teplota
(do 37,5-38 stupnov)

¢ bolesti v hrdle, chrapot, kasel ¢i nadchu

¢ Zalidocné a zIcnikové tazkosti

¢ poruchy travenia, naddvanie, zapcha,
hnacka

* bolest pri rozrezavani zubov

¢ drobné poranenia koze

* prechodné bolesti svalov a hlavy

Kedy je navsteva lekdra

nevyhnutna:

* ak teplota nad 39 stupnov trva viac ako
tri dni

¢ zdravotny stav sa nezlepSuje, dokonca sa

zhorSuje

pridruzia sa dychacie problémy

prejavia sa problémy so srdcom - bise-

nie, bolesti pri srdci

rozbolia vas usi

ochorenie sprevadzaju psychické problé-

my, Uzkosti alebo depresie

Co robit’, ak vas neznesitel'ne

boli hlava

Ak vas boli cela zadna Cast hlavy, citite tlak
v oCiach, moéze to byt aj z krénej chrbtice.
Dlho sedite za poc¢itacom, €i v praci v nemen-
nej polohe a vasa kréna chrbtica to hned' po-
citi. Syndrom krénej chrbtice moze sposobit
vela tazkosti: bolesti hlavy, bolesti vyzarujlce
do pleca a rik, ale aj zavraty, poruchy sluchu,
mihotanie pred o¢ami, pocity mravencéenia,
tfpnutia v rukach, najma v noci. Najlepsi re-
cept proti bolestiam hlavy a krénej chrbtice
sU cviCenia, ktoré zabranuja skrateniu kré-
nych svalov. Medzi najvhodnejSie patri pred-
klon, dklon hlavy, otacanie, ¢i gilanie hlavy
zo strany na stranu a pretiahnutie, ktoré pri-
pravi krk k celodennému drzaniu tazkej hla-
vy. Vynechajte vSak zaklon!
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NAS TIP:

KaZdé rano po zobudeni otoéte hlavou poma-
ly raz na jednu, raz na druhd stranu. MoZete
to robit aj po leZiacky, ak sedite, je dolezité,
aby ste pri tomto cviku otacali len hlavu a nie
hornu cCast tela. Hlavu tiez nepredklanajte
ani nezaklanajte. Ludia so stuhnutym krkom
otacajl celym trupom az po panvu, to je vSak
nespravne.

Co robit’, ak vas sekne v krizoch
Staci nepatrny impulz, napriklad nesiete taz-
ké tasky s nakupom, dvihate dieta v nesprav-
nej polohe alebo sa rano zobudite s neznesi-
telnou bolestou v oblasti kriZzov, ktora mo6ze
vyzarovat aj do dolnych koncatin.

AKO SI POMOCT:

¢ Najlc¢innejsou lieebnou metdédou je
aplikacia suchého tepla, postihnuté krize
si zabalte do teplého Salu, deky, najdite si
polohu, v ktorej vas chrbtica najmenej boli
a lezte v pokoji.

¢ Bolest mozno timit analgetikami (Pana-
dol, Ataralgin, Nurofen, Paralen).

¢ Pomaha aj kratkodobé nahrievanie solu-
xovou lampou alebo teplym vzduchom zo
suSic¢a na vlasy.

¢ Z postele vstavajte pomaly, nesnazte sa
rozhybat bolest.

* Pomoze kostihojova mast, alpa Ci iné hre-
jivé alebo chladivé analgetické masazne
emulzie, kapsaicinova naplast Capsicole.

Ak bolest neprejde do dvoch - troch dni,
vyhladajte lekara.

Rozbolel vas zub?

LieCit si doma bolesti zubov lekari velmi ne-
odporicajid. Ak sa vam neulavi po jednom
ibuprofene a ladovom obklade, vyhladajte
lekara, moze ist o zapal.

AKO SI POMOCT?
Ak nejde o zapal, skiste kloktat odvar zo
Salvie, Glavu od bolesti prinaSa aj rozomlety
klincek ¢i slivovica.

Co robit’, ak vas prepadne
bolest’ brucha
Rozbolelo vas brucho? Dolezité je odlisit bez-
né bolesti pri traveni, plynatosti ¢i zapche od
nahlej brusnej prinody. DéleZita moZe byt aj lo-
kalizacia bolesti - vpravo, vlavo, v hornej ale-
bo dolnej polovici. Pri¢in mozu byt desiatky -
Zalldok, pecen, ZIEnik, pankreas, ¢revo, slepé
Crevo, oblicky, ale aj pllca Ci Zenské organy.
Pri ndhlom zachvate silnej bolesti brucha je
potrebné ihned ist k lekarovi. Lekara ja potreb-
né vyhladat vZdy aj pri napnuti brusnej steny.

Bolest v pravej dolnej stvrtine brucha
Mo6ze byt zapriCinena aj zapalom slepého Cre-
va. Ak bolest v pravom podbrusi sprevadza
zvracanie Ci horicka, nedavajte si v ziadnom
pripade lieky na timenie bolesti, treba vyhla-
dat lekara.



Bolest brucha pod pravym
rebrovym oblikom
Bolest v pravej hornej Stvrtine
brucha moze byt prejavom zapalu
alebo alkoholického postihnutia
pecene, pankreasu, zlénikovej ko-
liky, zapalu alebo cirh6zy pecene.
Na Zlénikov( koliku mbzete po-
uzit volnopredajné lieky, napriklad
cholagol, pite vela tekutin, ¢aj zo
zemezlce, lubovnika bodkované-
ho, medovky, maty priepornej. Ak
sa bolesti nezlepsuju, ¢i zhorsuja,
vyhladajte ihned lekara.

Bolest brucha pod l'avym
rebrovym oblikom

Bolest v lavej hornej Stvrtine bru-
cha méze byt prejavom bolesti
ZalGdka, sleziny, pankreasu alebo
pllc, vredova choroba, moze to byt
vSak aj infarkt.

Bolest brucha v strede nad
pupkom

NajCastejSie je tato bolest preja-
vom vredu ZalUdka alebo dvanast-
nika, podrazdenia sliznice liekmi
alebo alkoholom, mé6Ze to byt aj
vredova choroba, zZICové kamene,
¢i pankreatitida.

Bolest brucha v strede pod
pupkom

Takéto bolesti poukazuji na ocho-
renie mocovych organov, hrubého

¢reva, konecCnika alebo Zenskych
organov, alebo na mocové kamene.

Bolest brucha v l'avom podbrusi
V lavom podbrusi sa prejavuje
hlavne zapcha, plynatost, naduva-
nie, zalldocna nervozita, kice bru-
cha, meteorizmus, choroba, ktoré
je spbsobena nadmernou tvorbou
plynov najcastejSie pri naruseni
rovnovahy ¢revnej flory v Creve.

AKO S| POMOCT:

¢aj z feniklu obycajného, rumance-
ka kamilkového, maty priepornej,
paprika Gili.

Ako spl'asnat’

nafuknuté brucho
Nafuknutie vznikd z nadmerného
mnoZstva plynov v érevach pocas
travenia.

AKO SI POMOCT:

Pite vela tekutin, minimalne dva litre
denne. Proti naddvaniu pomaha ras-
covy, feniklovy a anizovy Caj alebo
masaz brucha v smere hodinovych
ruciciek. Ak naozaj nemusite, nesia-
hajte po prehanadlach. Tieto odo-
beraju mineralne latky, si navykové
a navySe sval Creva po ich uZzivani
este viac ochabne. Ideédlne je uzivat
lanové semeno alebo pSenicné Ci ov-
sené vlocky, ktoré postupne dostan
travenie do potrebného tempa.

Jedl|3, ktoreé vas

spolahlivo nastartuju

Tak, ako so sebou stale nosite nabijacku na mobil,
mali by ste mat stale po ruke aj niektory z nasleduju-
cich zZivotabudicov. Na chvilu vSak zabudnite na rata-
nie kalorii. Stav tukov na vasich bokoch nech tentoraz
cert vezme. Dolezitejsia je hladina energie v tele.

Pomaran¢

Alebo akékolvek citrusové ovocie su vynikajdcim zdrojom
selenu. Tento mineralny prvok chrani bunky pred poskode-
nim volnymi radikalmi a predovSetkym ma vplyv na vase
energetické rezervy.

Orechy

Zasobarna kyseliny nikotinovej, ktora je napomocna pri
tvorbe energie v bunkach. Nepozerajte na mnozstvo tuku
- je to ten najzdravsi, aky moZete svojmu telu dopriat.

Susené ovocie

Koncentrovany zdroj sacha-
ridov, ktoré telu dodavaju
energiu a upokojuju mysel.

Cokolada

Stokrat mnam! A nielen to:
prasok z kakaovych bo-
bov obsahuje med, ktora
zlepSuje vstrebavanie Ze-
leza z potravy. A kto nie je
zo zeleza, citi sa strasne
unaveny.

Banany
Vyborne povzbudzujl ¢innost mozgu a obsahuju latky, kto-
ré pomahajl uvoliovat energiu z bielkovin.

Sinecnicové
semienka

SU plné zinku - verného
strazcu imunitného systému.

Susienky

s ceredliami

Obsahuju vitaminy skupiny
B, ktoré sU nepostradatel-
né pri uvolnovani energie
Z potravy.
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Detom na desiatu

Kazda matka zazila ten pocit, ked’ rano otvori o€i, pozrie na
hodinky a zazije Sok. Zaspali sme! Vyskoci z postele a bezi do
detskej izby, zobudi deti a Zenie ich do kipel'ne.

Deti neochotne idi a na mamy ostalo eSte kopu povinnosti.
Jednou z nich je aj desiata. Ovocné pyré Fruit Puree Vam stres
s pripravou desiaty pomdZe odstranit. Je to prirodné ovocné
pyré bez umelych prisad a syntetickych farbiv. Zdrava desiata
pre Vase deti by mala byt prioritou. Fruit Puree od spoloc¢nosti
NOVOFRUCT SK, jediné ovocné pyré v pouchi vyrobené na
Slovensku, obsahuje vitamin C, ktory je dblezity pre rast kos-
ti, zubov, chrupaviek a podporuje celkovy rast. Stacéi uz len
vybrat si zo Styroch prichuti: jablkovo-broskynové, jablkove,
hruskové alebo zahradna zmes.

ZINKOM PROTI PRECHLADNUTIU  Zinkorote

Opét' je tu obdobie ochorenti, ktoré su
typické pre chladnejSie mesiace, ako je
napriklad prechladnutie.

Ak sa mu chcete vyhnut, odbornici odpori-
¢aju zvysit si denny prijem zinku. Pésobi to
nielen preventivne, ale vyrazne sa skracuje
aj doba liecenia uz rozvinutého ochorenia,
zmiernuji sa jeho priznaky a dokonca sa
zniZuje potreba pouzitia antibiotik. Aby ste
ho vSak prijali v G¢innom mnoZstve, zabud-
nite na doplnky vyzivy. Skutocne vyznamny
Gcinok pre lieCbu vam poskytne len liek,

ktory obsahuje garantovani koncentraciu
zinku, napriklad volnopredajny liek Zinko-
rot®. Okrem zinku obsahuje prirodn( kyse-
linu orotovu, ktora sa prirodzene nachadza
v mlieku a kolostre a pomaha zinku Gcinnej-
Sie sa vstrebavat zo zaZivacieho traktu do
organizmu. Zinok je nenahraditelnym sto-
povym prvkom v organizme, ktory potrebuje
kazda bunka v tele a spolupodiela sa na
mnohych biologickych funkciach (napriklad
sa zUcGastnuje na metabolizme cukrov, tukov
a bielkovin, na syntéze nukleovych kyselin
a pod.). Po Zeleze mu patri druha priecka

v zastlpeni v fudskom organizme. Aj na-
priek jeho vyznamnej funkcii v tele, mnohi
z nas ho maju nedostatok, pretoZze ho ne-
prijimaja prostrednictvom potravy v dosta-
tocnom mnoZstve. Liek Zinkorot® je urceny
na vnutorné pouzitie. Pred uzitim lieku si
precitajte pribalovy letak alebo sa poradte
s lekarom, Ci lekarnikom.

~

KED DUTINY BOLIA

Jesen a zima ndm znovu hrozia réznymi
chorobami z prechladnutia.

A =

HERBALIS

PRIEDUSKY .5

POMOC OD BABKY

BYLINKARKY

Jesenné virusy st zakerné
a zapal priedusiek hrozi
na kazdom kroku. Ak ste
aj vy skoncili v posteli

s poriadnou bronchitidou,

" pombitesinielen liekmi, ale

& | aj silou prirody.

34 Babky bylinkarky uz pred
staro¢iami vedeli pomdct pri

g

2R |
i) ey G el ochoreniach prirodnou ces-
N ) o \_;_I tou, vy ich poznatky vyuZijete
Tie st sprevadzané nadchou, zvySenou teplotou, . ;;i aj dnes. Skocte do obchodu
bolestami v hrdle, kaslom a dalSimi neprijemny- 2 - po hordcu novinku z kategé-

mi priznakmi. DolezZité je vediet, Ze tieto choroby
sU zvyCajne infek¢ného pdvodu, viac ako 80 %
spbsobuje virusova infekcia. Obycajné prechlad-
nutie alebo chripkové ochorenie moze prejst az
do akutneho zapalu vedlajSich nosovych dutin.
Neoddelitelnou stcastou liecby kazdého ochore-
nia je terapia bolesti, kde vhodnou kombinaciou
je Ibalgin® GRIP. Ibuprofen je Gcinny proti zapa-
lu, bolesti a opuchom.

rie funkénych ¢ajov - Pic-

kwicku Herbalis Priedusky.
Funkéné ¢aje obsahuji oproti beznym ¢ajom niekolkonasobne vacsi podiel
byliniek, majd komplexné zlozenie a ich Gc¢inok je o to vacsi. Pickwick Her-
balis Priedusky obsahuje jedine¢ni kombinaciu byliniek z prirody, ktoré
dokazu pomoct pri tazkostiach spojenych so zapalom priedusiek. Obsahuje
kvety lipy, materinu dusku, tymian, aniz, matu piepornu, fenikel obycajny
a Salviu lekarsku. Kombinacia tychto bylin méZe napoméct vykasliavaniu
a spravnemu fungovaniu dychacieho systému.

\
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Na rozdiel od nasich maminiek

a babi¢iek mame to st'astie, Ze si
nemusime miesat’ vlastné cistiace
pripravky a okna nemusime lestit’
starymi novinami. Na trhu ndjdeme
praktické a osvedcené pripravky,
ktoré si poradia s najroznejSimi
druhmi nedist6t.

A niektoré zvladnu vyCistit a nalestit
aj niekolko réznych povrchov naraz!
Napriklad Clin Multi-Shine prinaSa do-
konaly lesk pre viac ako 25 réznych

povrchov, ako napriklad sklo, drevo, kov, ocel, kamen,
keramiku alebo plast, gumu, ¢i koZzeny nabytok. Skle-
nené plochy staci nastriekat pripravkom na umyvanie
okien znacky Clin. Zvolit si méZete medzi prijemnou vo-

fou Clin citrus alebo Clin so silou ovocného octu.

4
pracu navyse

Nastriekajte Bref proti plesniam na
rizikové miesta akymi st $pary okolo
vane, kachli¢iek alebo sprchového
kata. PouZite ho predtym, neZ za-
Cnete s upratovanim s beznym pri-
pravkom na umyvanie kipelne, aby

pripravok mohol zalcinkovat.

7 Nepridavajte si

Klimatické kiipele Lucivnd =
miesto plné zd%itkov a zdravia!

Tatranské klimatické
kapele Luéivna st
uréené det'om od 3-18
rokov s respiraénymi
ochoreniami.

Deti po navrate z lieCe-
nia vykazuju zlepSenie
zdravotného stavu ale-
bo sa ich stav aspon
stabilizuje a tym sa
choroba u chronickych
pacientov nezhorSuje,
dochadza tiez k stimula-
cii imunitného systému,
k zniZovaniu frekvencie
respiracnych infekcii
a redukcii naslednej an-
tibiotickej liecby. V pri-
pade malych deti moze
prevencia zabranit rozvi-
nutiu ochoreni, na ktoré
je dieta predisponované, napriklad prave bronchialnej astme.

V klimatickych klpeloch Lucivna deti absolvuji nielen priaznivo
pbsobiace proceddry, ale maji bohaty kultirny a Sportovy program.
Dokonca navstevuju tunajSiu Skolu, aby po¢as pobytu ni¢ nezames-
kali. Pocas pobytu sa o malych navstevnikov staraji nielen animatori,
ale aj odborny personal. Zakladom liecby je klimatoterapia a pobyt na
¢erstvom vzduchu. NajlepSie vSak je, Ze takmer celé lieGenie hradi
poistovia. Staci si nechat potvrdit navrh na kipelnd liecbu u lekara
a poslat ho do prislusnej zdravotnej poistovne. Dieta méoZe za pripla-
tok sprevadzat aj doprovod. Viac na www.kupelelucivna.sk.

Vitis Galéria uvadza umenie inSpirované poéziou

Vyjadrit’ myslienku vo verSoch je vzacne umenie,
rovnako ako vyjadrovat’ sa t'ahmi Stetcom. Spo-
lo¢nost’ Vitis Pezinok sa rozhodla svoj uz piaty
rocnik Vitis Galérie zasvatit' prave poézii. A tak uz
tradicne, v spolupraci s Vysokou Skolou vytvar-
nych umeni a Slovenskou narodnou galériou,
Vitis organizuje sut'az o tri najlepsie diela, ktoré
budu zdobit’ etikety nového roénika vin.

Vinohrad“ - vitazny navrh etikiet bieleho vina od
Bc. Veroniky KlUcikovej, inSpirovany basnou ,Vino-
hrad“ (Jan Smrek). Malba vyobrazuje motiv bobul
bieleho vina.

Vitazny navrh ,Temptatio“, ktory bude zdobit eti-
ketu ruzového vina od Mgr. art. Martina Majeka vy-
obrazuje vznasajucu sa figlru, inSpirovand Gryvkom
z diela ,Bozska komédia“ (Dante Alighieri).

,Dracia krv“ - vitazny navrh od Bc. Petra Polgara,
ktory sa inSpiroval basfiou ,Ach vino“ (Stanislav Step-
ka). Jeho navrh bude zdobit etiketu cerveného vina.
Malba evokuije hibku a pdsobi snovo, az sureaine.

m-
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JESENNA NADIELKA
ZDRAVIA A VITAMINOV

Su stavnaté, voriavé

a zdobia ich farby jesene.
Svojou sviezost'ou nds véak
jablkd a hrusky dokazu
prekvapit' aj vtedy, ked

je zahradka ukryté pod
bielou perinou.

Aby vydrzali

sviig aZ do jari

¢ Nie vSetky jablka a hrusky su
vhodné na zimné skladovanie.
Priroda sa s nami zahrava. Kym
letné druhy su uréené na priamy
konzum a spracovanie, neskoré
mozno uloZit v pivnici, aby sme si
ich mohli vychutnat, ked' zahrad-
ka spustne.

¢ Na skladovanie st vhodné iba
zdravé, vyzreté plody, odtrhnuté
priamo zo stromu. Rozoznat ich
mozno podla intenzivneho zafar-
benia, jednoducho oddelitelnej
stopky a tmavych semienok, kto-
ré su schopné reprodukcie. Vo
vrcholnom Stadiu zrelosti plody
opadavaji zo stromov aj vtedy,
ak je bezvetrie.

* NajlepSim miestom na usklad-
nenie je pivnica s teplotou od
2 do 5 stupnov, s vysokou vzdus-
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nou vlhkostou. Jablka aj hrusky
treba skladovat oddelene od
zeleniny. Najvhodnejsie si niz-
ke prepravky, v ktorych si plody
uloZené v jedinej vrstve. Aj pri ta-
kejto starostlivosti sa vSak nevy-
hneme pravidelnému triedeniu,
aby sme odstranili hnijlce plody.

Zdroj zimnych
vitaminov

¢ Jablka a hrusky obsahuju vel-
ké mnoZstvo vitaminov, ktoré sa
nachadzajld v najvySSej koncen-
tracii tesne pod Supkou. Cim st
plody drobnejSie alebo sa svojim
tvarom vzdaluji od gulatého,
tym viac vitaminov obsahuju. To
preto, ze povrch Supky je vzhla-
dom na ich hmotnost vacsi.

¢ SU bohatou zasobarnou vita-
minov skupin A, B, C a E, obsahu-
ji vyznamné mnoZstvo kyseliny
listovej, Zeleza a manganu. Enzy-
mom, ktoré s v nich obsiahnuté,
sa pripisuju schopnosti obmedzit
mnozenie rakovinovych buniek.
e Jablkd a hrusky podporuju
travenie, pretoze ich duzina je aj
napriek vysokému obsahu vody
bohata na vlakninu. Ta je zasti-
pena hlavne vo forme pektinu,
ktory je pre traviacu sustavu lie-

¢ivym elixirom. V potravinarstve
sa pouziva ako nahrada za Zivo-
¢iSnu Zelatinu.

* Diabetici by mali byt pri konzu-
macii hrusiek opatrni. V porovna-
ni s jablkami obsahuji podstatne
viac cukru, ktory sa neraz skryva
za kyselkavou, ovocnou chutou.

Uvarte si s nami:

Jablkova Stridl'a s makom
suroviny na 2 zaviny

400 g hladkej miky, 30 g bravéovej
masti, 20 g masla, 130 ml vody
vajce, PL octu, sol’

Na plnku: kilo jabik, 200 g mletého
maku, 200 g cukru, 150 g masla,
PL mletej Skorice

Do rozpusteného masla a masti
pridajte vajce, vlazni vodu, ocot,
Stipku soli a metlickou vySlahajte.
Po ¢Gastiach prisypajte miku a vy-
pracujte jemné cesto, ktoré necha-
te prikryté polhodinu odpodcinut.
Bochnik rozdelte na tri Casti a kaz-
dd z nich na pomucenom obruse
vytahujte do stran. Potrite rozpus-
tenym maslom, poukladajte nan
nastrdhané jablka a posypte cuk-
rom, mletym makom a Skoricou.
Nadvihnutim obrusu cesto zavirite
a opatrne po zahnuti koncov pre-
neste na plech. Potreté maslom
pecte pri 200 stupnoch 20 min(t.
Tip: Ak s jablka prilis stavnaté
a obavate sa, Ze vytecu, posypte
ich strihankou z jemného peciva
alebo rozkov.

Jablkové lievance s medom
suroviny na 4 porcie

4 stredne velké jablka, 250 ml mlie-
ka, 180 g hladkej miky, 110 g cukru,
2 vajcia, 10 g pekérenského droZdia,
1/2 CL mletej Skorice, med na polia-
tie, olej na vypréZanie

Drozdie rozpustite v lyZici cukru,
zalejte vlaznym mliekom a vyc-
kajte, kym nezacne pracovat. Pri-
dajte vajicka, miku a vymiesSajte
riedke, hladké cesto. Pridajte
oSlpané, nastrihané jablka, cu-
kor a Skoricu. Prikryté nechajte
kysnut, kym cesto nezdvojnasobi

svoj objem. Na rozohriatej, ole-
jom vytretej lievancovej panvici
prazte z oboch stran dozlatista
pampusiky, ktoré pred servirova-
nim polejete medom.

Tip: Lievance pripravujte na mier-
nom plameni, aby sa prepiekli az
do stredu. Mokry stred a prichut
drozdia s naznakom toho, ze
ste sa pri tepelnej Gprave prilis
ponahlali..

Obrateny hruskovy kolac

suroviny na 4 porcie

4 hrusky, 120 g hladkej maky,

120 g masla, 50 g vlasskych orechov,
100 g praskového cukru, balenie
vanilinového cukru, 4 vajicka,

3 PL kry3talového cukru, CL prasku
do peciva

Dno tortovej formy prekryte pa-
pierom na pecenie, ktory spolu
s bokmi vymazte maslom a po-
sypte kryStalovym cukrom. Do for-
my naukladajte na platky nakra-
jané hrusky tak, aby ste dokladne
pokryli celé dno. Vajicka vySlahaj-
te s praskovym a vanilinovym cuk-
rom. Pridajte rozpustené maslo,
posekané orechy a miku zmieSa-
nd s praskom do peciva. Cestom
prelejte hrusky vo forme a pecte
na 180 stuprioch 40 minut. Po
vychladnuti vyklopte, stiahnite
papier a dekorujte rezmi hrusiek.
Tip: Tento micnik pbsobi velmi
reprezentativne aj napriek tomu,
Ze jeho priprava nie je pracna.
Namiesto hrusiek moZete pouZzit
akékolvek sezbnne ovocie s niz-
Sim obsahom vody.



STAVNATE VITAMINY NA ZIMU

Pre niektoré z nas je
koreriovd zelenina az

prilis fadna na to, aby sme
jej venovali pozornost.
Odlozte predsudky bokom,
zbystrite zmysly a pripravte
sa na netradi¢ny kulindrsky
zazitok.

Co o nich
mozno neviete?

VIRKVA je zaujimava najma vyso-
kym obsahom betakaroténu, sku-
piny vitaminov B, C a zasaditymi
mineralmi, ako je draslik, sodik,
fosfor, vapnik a horcik. Je sladka
a bohata na cukry. | napriek svo-
jej sladkosti je vhodna pri diétach,
pretoze je velmi dobre stravitelna
i pre batolata.

PETRZLEN je hlavne bohaty na
vitamin C, ktory je obsiahnuty
tak v koreni, ako aj vo viati. Da-
lej obsahuje vitamin PP, vitamin
E, kyselinu askorbovu a listovq,
ale i mineraly ako vapnik, zinok,
horcik, Zelezo, draslik, kremik
a fosfor. Je bohatym zdrojométe-
rickych olejov a z lekarskeho hla-
diska je znamy svojiimimocopud-
nymi vlastnostami.

PASTRNAK je v nasej kuchyni
zatial nedoceneny a iba malokto
ho pouzije inde ako v zeleninovej
polievke. MoZno z neho vSak pri-
pravit aromatick( prilohu Ci pyré,
ktorymi mozno nahradit priloho-
vé zemiaky.

Z0 ZELERU sa vyuZiva koren aj
vhat. Pre obsah mineralov a aro-
matickych olejov je zaradeny
medzi lieCivé rastliny. Je vhodny
pri redukénej diéte a najlepSie by
bolo konzumovat ho v surovom
stave. Zeler je vyborné prirodné
afrodiziakum.

CVIKLA alebo Cervena repa ob-
sahuje vitaminy C, B, E, betakaro-
tén, betakyanin, kremik, draslik,
hor¢ik, vapnik, jod, zinok, med,
Zelezo a kyselinu listova.

Vedeli ste, ze...

* Korenova zelenina patri v nasich
koncinach medzi najpouzivanejsie
zeleniny. Pestuje sa pre podzemnu

Cast a rastie takmer v kazdej za-
hrade. PouZiva sa v surovom stave
do Salatov, Stiav a na oblohy, ¢as-
tejSie vSak tepelne upravend, ¢i uz
ako samostatny pokrm, alebo pri-
loha ¢i prisada polievok, omacok
a dokonca i kolacov.

e Pre jej farby neplatia ziadne
pravidla. Prekvapit by vas nema-
la priesvitna, biela, ZIta ¢i fialova
mrkva, ba ani cvikla s broskyno-
vo-Zltou ¢i pasikavou duzinou.
Priroda a Slachtitelia sa s nami
zahravajd. Mnohi sa mylne do-
mnievaju, Ze karotka je mlada
,baby“ mrkvicka. Nenechajte sa
oklamat. Na rozdiel od mrkvy si-
cej na zimné skladovanie, karot-
ka ma tupo zakonceny, valcovity,
ba niekedy az gulaty koren. Duzi-
na karotiek je jemnejsia a slad-
Sia, na dlhodobé skladovanie sa
vSak nehodi.

e Pri kiipe sa vyhnite igelitovym
vreckam, ktoré sa uzavretou vlh-
kostou snazia navodit atmosféru
Cerstvej, Stavnatej zeleniny. V sku-
tocnosti ide o Urodu, ktor( treba
upotrebit okamzite a skladovanie
v chladnicke neznesie.

Ako ju vyuzit
na maximum?

e Korenova zelenina je dobre
skladovatelna a vydrzi az do
budlcorocnej UGrody. Treba jej
vSak zaistit teplotu v rozmedzi
0-3 stupnov a 95-percentnu vih-
kost. TG mozno zaistit obsypom
vihkym ieskom ¢i perlitom.

* Najlepsi spdsob, ako ziskat co
najvacsie mnozstvo vitaminov,
je odstavovanie. Korenova zele-
nina je sladka, dokonca nieke-
dy az prili§ silna, a preto si pri
mrkve a cvikle treba davat pozor
na davkovanie. Skeptikom na ze-
leninové Stavy, ¢i defom mozete
pridat na kazdy koren zeleniny
jedno jablko ¢i pomaranc¢, ¢o
zjemni vyslednd chut.

e Pre pIné zachovanie vsetkych
vitaminov sa odporica zeleni-
nu iba umyt pod teclcou vodou
a odstavit cel(. Naopak, ak sa
rozhodnete pouZzit aj vzacnu du-
Zinu na pripravu omacok, pla-
ciek, kolacov alebo ako vlakninu
do ovsenych vlociek, odstrante aj
stvrdnutd Supku, popripade jad-
rovnik z ovocia. Nikdy nezabud-
nite na kvapku rastlinného oleja,
v ktorom sa rozpustia vitaminy.

e Pre milovnikov zeleniny je
vhodné pouZit ich do ¢alamady,
pickles, sterilizovat v slanom,
alebo sladko-kyslom naleve a vy-
chutnavat v zimnom obdobi ako
zdravy Salatovy doplinok.

Uvarte si s nami:
Zeleninové krokety

s dumbierovou omackou
suroviny na 4 porcie

400 g varenej korenovej zeleniny,
400 g varenych zemiakov, cibula,
stricik cesnaku, vajicko, 200 g hlad-
kej miky, bali¢ek prasku do peciva,
2 PLoleja, rasca, sol, mleté Gierne
korenie

Na oméacku: 2,5 cm dlhy koreii
dumbieru, 2 PL praskového cukru,

3 PLvinneho octu, PL kukuricného
Skrobu, 4 PL vyvaru zo zeleniny

Do makka uvarend zeleninu na-
strdhajte najemno, zomelte ale-
bo popucte vidlickou. Kym zele-
nina chladne, na oleji osmazte
cibulu nakrajani na kocky s roz-

tlatenym cesnakom. ZmieSajte
so zeleninou, pridajte vajicko,
rascu, sol, korenie a polovicu
muUky zmieSanl s praskom do
peciva. Tvarujte gulaté, priblizne
1 cm hrubé bochnicky na podloz-
ke pomocou zvysnej miky. Hoto-
vé krokety nechajte pol hodiny
schladit. Potom ich poukladajte
na vymasteny plech, povrch po-
trite olejom a pecte v predhriatej
rdre na 190 stupnov priblizne
10 minGt. Omacku pripravite tak,
Ze na panvici zahrejete ocot, cu-
kor, nastrihany dumbier, chvilku
povarite a postupne primieSava-
te vyvar premiesany so Skrobom,
kym neziska pozadovan( husto-
tu. Krokety podavajte s listovym
Salatom alebo varenymi zemiak-
mi, poliate omackou.

Tip: JemnejSiu a kyprejSiu Struk-
tdru krokiet dosiahnete vtedy, ak
polovicu miky nahradite kuku-
ricnym Skrobom. Ten zaisti po-
trebnl jemnost pri konzumacii
za studena.

Mrkvova torta s citronovou

polevou
suroviny na 1 tortu, alebo 8 porcii

300 g cukru, 250 g uvarenej mrkvy,
100 g orechov, 60 g hrubej muky,
50 gramov jemnej striihanky,

4 vajicka, 1/2 balicka prasku do
peciva, kora z jedného citrona

Na polevu: 250 g praskového cukru,
3 PL citrénovej Stavy, PL vriacej vody

Uvarent mrkvu postrihajte na-
jemno. Oddelené Zitky vySlahajte
s cukrom do peny, pridajte citro-
novl koru a postupne prisypa-
vajte maku zmieSanu s praskom
do peciva. Po premiesani pridajte
mrkvu, orechy a strihanku. Nako-
niec pridajte z bielkov uslahany
sneh, premiesajte a vlejte do vy-
mastenej a strihankou vysypanej
tortovej formy. Peéte v predhriatej
rdre na 200 stupnov 50 mindt.
Po dopeceni si pripravte citronova
polevu vymiesanim praskového
cukru a citrénovej Stavy vo vriacej
vode. Hotovl polevu natrite na
vychladnuty kolac¢. Dozdobte na-
strihanou Cerstvou mrkvou alebo
platkami citrona.

Tip: ZdatnejSi mozu tortu po-
tiahnut marcipanovou hmotou,
z ktorej sa daji vytvarovat aj
malé marcipanové mrkvicky.
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Uznavana mdédna =
navrharka

Lydia
Eckhardt

Je zndma aj tym, Ze svojou kreativitou a pozitivnou
energiou vnasa sviezi vanok na slovenské
prehliadkové méla uz 22 rokov. Na nedavnej
prehliadke nds ocarila energiou nabitd a doslova
,radioaktivna” kolekcia, vytvorend pre mladé
slovenské radio Anténa. Rozohrala mélo farbami
a dobrou ndladou, v ktorej sa niesol nielen cely
vecer, ale i After Party a prezentdcia mladych
podnikatel'ov po prehliadke. Ulohu modelky

si na méle na chvil'u vyskasala aj sympaticka
moderdtorka Radia Anténa - Didiana.
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Lydia
F ckhardt

Filozofiou zimnej prehliadkovej show Lydie
Eckhardt, ktord sa tentoraz niesla v znameni
navratu k tradi¢nym slovenskym hodnotam,
bolo okrem podpory mladych podnikatel'ov

a prezentacie tradi¢nych slovenskych produktov
i symbolické prepojenie STAFETY ZIVOTA -
odovzdanie iniciativy mladej generacii. Prva
dama slovenskej médnej scény tak na svojom
prehliadkovom méle predstavila spolo¢ne
mladych i starSich umelcov, za¢inajdce modelky
i svetové hviezdy modelingu.
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DOKONALA ELEGANCIA

Okrem mladych umelcov
sa na prehliadkovom méle
v dokonalej symbidze

s najnovsou kolekciou
Lydie Eckhardt predvied|i
aj znackové modely
kabeliek z luxusnej
predajne CUBE, kolekcia
Sperkov STYLO, $pecialne
vytvorend k jednotlivym
kolekcidm, ale i hriesne
krasna kolekcia obuvi od
prestiznej talianskej znacky
FIORANGELO.
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STYLOVE A PRITOM
FUNKCNE?

Ano, aj také
damske topanky existuju!

Sucasnfi tvorcovia dokazu sklbit’ funkénost' i fashion
vzhlad. A tak nie je vynimkou, Ze obuv skvelo vyzera
a stcasne vam udrzi nohy v teple, aj ked vonku
mrzne. Zabrani neprijemnému vlhku vo vnutri

a sUcasne zachova priedusné prostredie. Najvyssia
kvalita a pouzitie sofistikovanych materidlov totiz
zacina byt pravidlom nielen u topanok urcenych na
turistiku, ale aj snehuli na bezné denné nosenie.

www.merrell.cz
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JANNETE STEFFANKOVA

moderatorka, ktorej patri privlastok profesional

Krasna, inteligentna, prijemna. Tak som
vnimala tGto mladid Zenu, ked’ som sa s
fAou osobne stretla.. Nezapiiia stranky
bulvarnych novin, a predsa ma zaujala
tak, Ze som ju poziadala o rozhovor.
Som zvedava odkial’ pochadza, ako sa
stala moderatorkou a ako Zije Jannete
Steffankova.

Mam 37 rokov. Pochadzam z Ladiec, to je obec
na Povazi. Mam jednu starSiu sestru. Rodi¢ia
st na dbéchodku. Bola som velmi Zivé dieta.
Tancovala som, recitovala, Sportovala...a ob¢as
doma v kresle napodobrovala televizne hlasa-
telky. Ked som sa rozhodovala, kam po skonce-
ni Zakladnej skoly - zaujimali ma laboratérne
pokusy a tak som zacala navstevovat SPSCH
a vyStudovala odbor Technolégia skla. A ked-
Ze Clovek sa ma vzdelavat cely Zivot, momen-
talne Studujem masmedialnu komunikaciu.

Co vsetko moderujete, ¢o vas najviac bavi,
mate este trému, ¢o vas v Zivom vysielani
zaskocilo.
Moja praca - to je moderovanie ranného vy-
sielania na Radiu Slovensko, v STV moderu-
jem regionalne televizne noviny Slovensko
Dnes a potom su tu eSte rdzne plesy, vy-
stavy, firemné akcie a iné podujatia. Kazdé
ma nieco, ¢o ma istym sposobom pritahuje.
Inak, by som to nerobila. Co sa tyka trémy,
ja som perfekcionista a isty reSpekt tam
vzdy bol a aj bude.

A ¢i ma nieco zaskocilo? Vo vysielani ani
nie. Skor, pri réznych spolocenskych akciach,
sa obcas nieco pritrafi, ale moderatora pred-
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Jannete Ster

T

fankova s manzelom

sa nemoze ni¢ zaskoCit - ten sa musi z kaz-
dej situacie “dostat”.

Ste vel'mi pekna, mate prijemny profesio-
nalny prejav, ste prirodzena a navyse dobry
clovek. To vSetko ¢lovek za mikrofonom,

¢i kamerou z vas vyciti. Preco vas este
nezlakala niektora komeréna TV? Urcite by
ste tam boli ozdobou, zaziarili by ste. Co si
myslite?

Asi som eSte nedostala td spravnu ponuku!

Ste vydata, ako ste sa zoznamili s manze-
lom, ¢o robi, kol'ko rokov ste manzelia ?
Zoznamili sme sa v regionalnom radiu, kde
sme obaja pracovali. Dnes je zamestnancom
v Statnej sprave a spolu sme 12 rokov.

Myslim, Ze deti zatial nemate. Patrite tiez
medzi tie Zeny, ktoré to stale odkladaju?
Neodkladam. Ale kym to nie je aktualne, ne-
méam o tom dévod hovorit.

Vasu pracu urcite podporuje aj vas manzel.
Do akej miery sa s nim radite?

Vel'mi ma podporuje. VZdy ma zaujimal jeho
nazor.

Neprerasti vase rozhovory o praci niekedy
aj do hadky?
Nie.

Rozpravate sa o praci aj doma?
Ale ano. Kazdy sa obcas potrebuje vyrozpra-
vat. Ale neprehaname to.

Spolu s vasou pracou do vasho domova vosla
aj verejnost. Do vas sa bulvar este ,,neobul.“
Je to tym, Ze si ho nepripustite k telu?

Treba sa na to opytat bulvarnych novinarov.
Asi nemam taky zaujimavy Zivot!

Coho vsetkého ste sa vy osobne museli
kvoli praci vzdat?

Nemyslim si, Ze by mi praca nie€o zobrala. Je
pravdou, Ze som menej s rodinou, kedZze som
sa odstahovala do Bratislavy. Ale, napriek
tomu, svojich najblizSich navStevujem Casto.

0 kol'kej vstavate?

Ked mam ranné vysielanie na Radiu Sloven-
sko, tak 3:40 - ale je to len dvakrat do tyz-
dna. Inokedy mdj organizmus neprotestuje,
a pospim si, veru, niekedy aj do 9-tej.

Mate medzi kolegami priatel'ov?
Urcite ano. O to prijemnejSie sa potom v praci
citim.

Kto je pre vas najvacsou autoritou?
Ludia, ktori v Zivote nieco dokazali.

Kto vam najviac pomohol v Zivote?
Moji najblizsi....

Verite, Ze s poctivostou dalej zajdes?
Da sa to vobec vo vasej brandzi?
Som optimista. Stale verim, Ze ano.

Ked'ze ste znama, urcite sa ludia na vas
obracaju s prosbou o pomoc. Neunavuje
vas to?

Ak mdzem, pomdzem.

Ako relaxujete, ¢o vas bavi? Rada varite?
Co najradsej?

Cviéim v posilhovni - a uz sa z toho stal celkom
pravidelny ritual. Rada chodim do prirody, a to
aj so svojim psom Larou - madarskym stava-
¢om, ktorého mame u rodicov. Rada ,klebe-
tim“ pri kave. A samozrejme, ¢itam - aj ked
v poslednom €ase na to vela ¢asu nemam.

V akom znameni ste sa narodili? Zodpo-
vedaji vSeobecné znaky znamenia vasej
povahe?

Som BliZzenec... a to je znamenie, ktoré ma
k médiam velmi blizko. Nerada sa nudim,
mam rada pekné veci... aj to je pre toto zna-
menie charakteristické... nieCo na tom bude!

Moderovat a este k tomu Zivé relacie, to

sa neda robit diho. Co by ste este chceli

v Zivote dosiahnut?

S taki, ktori moderuju alebo moderovali Zivé re-

lacie niekolko desiatok rokov... Priznam sa, mo-

mentalne zvazujem, éomu sa budem v budUc-

nosti venovat. A ked to budem vediet, ozvem sa!
LIS
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Vianoéné darcéekové kazety od Ziaja...

Dochadzaji vam uz napady na vianoéné darceky? Stavte na kozmetiku!

Ta urobi radost’ vZdy a kazdému.

Kozmetika je vel'mi vdacnym daréekom, ktorym vyjadrite, Ze vam na blizkej oso-
be zalezi, no zaroven podarujete aj nieco, ¢o je praktické a vyuZije sa. Tento rok
moZzete prekvapit vasich najblizSich darcekovymi kazetami kozmetiky Ziaja.

Pre nu je tu kazeta zloZena z najobllbenejSich pripravkov Ziaja Kozie mlieko,
ktora obsahuje denny krém, noény krém a krém na ruky - nevyhnutné hyd-
ratacné trio na zimu. Komplex zlozZiek z kozieho mlieka, ktory obsahuju, je

bohaty na proteiny, organické kyseliny, lipidy, a vitamin A a D.

Pre neho je zas ako stvoreny darcekovy set z pripravkov Ziaja Men, v ktorom sa
nachadza hydratacny krém a sprchovy gél. Ved' kto by si nechcel dopriat poriad-

nu sprchu pInU osvieZenia a energie aj pocas dlhych zimnych dni?

VYDRZi AZ 150 SPLACHNUTI!

Toaleta je obl'ibenym Gtociskom vSetkych moznych
baktérii, ktoré vedia z WC misy preletiet’ vzdialenost’
az niekol'’ko metrov a pochutnat’ si tak aj na vasej
zubnej kefke. :

Prave preto by ste
vasej toalete mali ve-
novat zvySenud pozor-
nost, pravidelne ju
dezinfikovat a vyba-
vit vhodnym WC blo-
kom. VyskulSajte silu
znacky Domestos
v podobe revoluc-
ného Cistiaceho WC

i AR TR 8 R TER
I

prizku Domestos AT- . R raa i
TAX! Nova generacia
WC blokov Domestos

ATTAX ulahCuje modernym Zenam starostlivost o Cistotu toa-
lety. Gélovy prizok sa jednoducho prilepi na suchu Cast to-
aletnej misy, kde potom vydrZi az 150 splachnuti. Po tejto
dobe nemusite pruzok z misy zlozZito odstranovat a dotykat
sa tak baktérii, sta¢i ho Stetkou odlepit a splachnut. Vdaka
5 % obsahu parfumu si prazok udrzi po celi dobu posobe-
nia prijemnd vénu. Domestos ATTAX dostanete za priazni-
vl cenu 1,49 €/3 ks a to v 2 variantoch: Ocean a Citrus.

Viac na www.domestos.sk.
\_
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V studenych zimnych
dnoch nepotesi telo ni¢
viac ako hortca salka
¢aju. Zahreje organizmus,
uspokoji chut'ové zmysly
a dopraje telu ¢as na relax.

Novinkou je Teekanne ,EI-
derflower Lemon*“ - ide o bylinny ¢aj so Zivou chutou Cier-
nej bazy a citronu. Spojenie sladkého kvetu Ciernej bazy
a osviezujlceho citrénu je netradicné, ale mimoriadne
lahodné. Citrén je ,Cajovou klasikou®, to ¢ierna baza robi
z tohto Caju nevSednost. Kvety Ciernej bazy nielen krasne
vonaju, ale maju aj pozitivne Gc¢inky na organizmus. Pésobia
mocopudne a potopudne, pomahajd pri prechladnutiach
a horackovitych ochoreniach dychacich ciest, pri nadivani
a timia kice v traviacom trakte.
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Na holavé hrdlo Strepfen

Ak ste sa vtomto chladnom necase zobudili na to, ako
Vas skriabe v krku, nemusi byt vietko stratené. Viac ako

85 % bolesti hrdla i
Strepfen )
Antibiotika Gcinkujd

u dospelych maju
na svedomi virusy.

len na bakterialne infekcie, takZze v tomto pripade budu nie-
len nelcinné, ale hrozi aj riziko vedlajSich Gcéinkov pripadne
vzniku rezistencie. Na trhu su vSak pastilky Strepfen s G¢in-
nou latkou flurbiprofen s protizapalovym ucinkom. Pastilky
majl charakteristicklG chut medu a citronu. Flurbiprofen po-
maha pri bolesti a opuchu hrdla sprevadzajicich zapalové
a infekéné ochorenia hornych ciest dychacich bakterialne-
ho alebo virusového pévodu. Zmiernuje bolest hrdla a timi
opuch sliznice hrdla postihnutej zapalom. Proti bolestivému
opochu v hrdle pdsobi az 3 hodiny.

Strepfen je liek na vnuatorné uzitie, pastilky nechat roz-
pustit v Gstach. Obsahuje flurbiprofen. Pred pouzitim lieku
si pozorne precitajte pisomnu informaciu pre pouzivatela.
O pripadnych rizikach a neziaducich G¢inkoch sa poradte
s lekarom alebo lekarnikom.
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SME OBRAZOM TOHO, CO JEME

Detox je idedlnym Startom zdravého Zivotného Stylu. Na vlastnej
koZi sa presvedcite, Ze po tuhom boji prichdadza skvely pocit
vit'azstva.

Ten vas mozno presved-
¢i, Ze ak sa k organizmu
spravame dobre, odme-
ni sa nam. A to nielen
navonok. Budete skvelo
vyzerat a rovnako sa aj
citit. Na detoxikaciu orga-
nizmu a zlepSenie imunity ma pozitivny Ucéinok vyZivovy doplnok
Spirulina+chlorella+prebiotikum od spoloc¢nosti NATURVITA. Chlorel-
la je sladkovodna riasa s najvySSim obsahom chlorofylu. Obsahuje
Siroké spektrum vyzivnych latok. Spirullina je sladkovodna jedno-
bunkova riasa obsahujlica vzacne vyzivné latky. Inulin je zase Cisto
prirodny prebioticky rastlinny produkt ziskany extrakciou pomocou
teplej vody z korenov Cakanky. Konzumacia inulinu ma prebiotické
vlastnosti a pomaha obnovit ¢revni mikrofléru. Ako pine rozpustna
vlaknina je vhodny do nizkokalorickej diéty a do stravy diabetikov.
Viac na www.happytrade.sk. Odportcana cena: 4,20 €/90 tbl.

~N

Spokojné brusko najmensich

Nafukovanie, bolesti bruska a koliky st postrachom
vacsiny mamiciek. Pre spokojné brusko najmensich su

urcené napriklad kvapky BioLac Baby.
i .

~ BioLac Baby dmgs

Generica

VyZivovy doplnok obsahuje obrovské
mnoZstva Zivych aktivnych kultur.
Tie prispievaju k rovnovahe Grevnej
mikroflory, méZzu poméct zvySovat
¢revny komfort a pozitivne vplyvaji
na znizenie plynatosti. Miliény kme-

nov su spolahlivo uzavreté do mikro- = s
kapsdl, ¢o ich chrani pred nechceny- e
] M - v . vy - e

mi Ucinkami zaludocnych a zlcovych "
i i

kyselin. Pre pohodu dietatka staci
5 kvapiek denne! Kvapky mozete
podavat dojcatam uz od narodenia.
VyZzivovy doplnok je vhodné uZivat aj popri lieCbe antibio-
tikami pre zabranenie vyskytu hnaciek, lepsi Géinok lieku.
Podava sa jednoducho pomocou pribaleného kvapkadla.
Nie je nutné ich uchovavat v chladnicke. BioLac Baby
klpite v lekarni za 8,90 €. Viac na www.generica.sk.

aEmLEiCE

=yn 2 , A4 "
Ziariva kupel'na hez plesni!
Cierne $kary medzi kachli¢kami a vihké steny v ki-
pel'ni jasne upozornuju na problém - plesne!

Zamedzit ich vzniku nie je jednoduché, pretoZe vda-
ka zvySenej vihkosti a teplote im vytvarame idealne
podmienky pre vyskyt v nasej domacnosti. Plesne
potrebuju vihko, teplo a organické Ziviny, akymi s
zvySky mydla, Supinky koze alebo vlasy. Obvykle sa
vyskytuju v podobe neziaducich Skvin na okrajoch
vane, umyvadla, v sprchovom kdte, okolo silikono-
vého tesnenia alebo v Skarach obkladov. V boji s ne-
Zelanymi hostami preto pomdze jedine pravidelné
vetranie a dezinfekcia vhodnymi Cistiacimi priprav-
kami. S tym spravnym pomocnikom mate istotu, Ze po plesniach nezo-
stane ani stopa! Cistiaci a dezinfekény pripravok proti plesniam Savo
Proti plesniam Kuipelna vam pomoze vyhnat z vasej kipelne vsetky
plesne i kvasinky. Okrem schopnosti odstranit plesne zo Skar kachli-
Ciek, dlazby, z rohov spfch a vani, ma tiez bieliace G¢inky.

J

NOVY PERSIL DUOCAPS

Az 66 % spotrebitel'ov ma skisenosti so zasednutim
bielizne*. Odteraz na to méZete zabudnut'. Nové kapsu-
ly Persil Duo-Caps zabezpecia vaSmu Satniku maximal-
ne Ziarivé farby a to vd'aka novému +Pre Ziarivo bielu
ajasné farby.

Persil DuoCaps inovuje je-
dinec¢ne tvarované a Gc¢inné
dvojkomorové kapsuly, ur-
¢ené pre to najpohodlinej-
Sie pranie vasho oblecenia.
Nové preddavkované dvoj-
komorové kapsuly znacky Persil DuoCaps ponukaju
dokonalé riesenie vdaka UGc¢innej kombinacii tekutého
odstranovaca Skvin a +Pre Ziarivo bielu, a tak bude vasa
biela bielizen krasne ziariva.

Persil

\_

Vase nové +Pre ziarivo bielu o LI

N

PRE ZDRAVE KOSTI A ZUBY NASICH DETI

Vitamin D je potrebny najmaé pre spravny rast kosti a zubov. Podporuje spravne
vstrebavanie vapnika v tele a udrzuje jeho rovnovahu v pomere k fosforu. Preto je
ddlezitou skladackou do puzzle zdravého vyvoja kazdého diet'at’a az do puberty.
Okrem toho ma pozitivny vplyv na imunitny systém a schopnost’ buniek odoldvat’

baktériam a virusom.

AZ 70% populacie trpi nedostatkom vitaminu D, najma z dévodov, Ze vela ¢asu
travime v uzavretych priestoroch, pri umelom osvetleni a ked' uz sa dostaneme

na slnko pouzivame krémy s vysokymi ochrannymi faktormi. Zatvarame tak dvere
prirodnému vitaminu D. Bohuzial sa to vztahuje aj na nase deti a dorast. A ako sa
hovori, kam chodi sinko, tam nechodi lekar. Preto je ddlezité dopinat nedostatok s-
neéného vitaminu, napriklad aj prostrednictvom doplnkov vyZivy. Vitamin D3 400 IU
je vyZivovy doplnok Specialne vyvinuty spolo¢nostou Noventis vhodny pre deti od

troch rokov, ktory pokryva bezpecni a odporic¢ant dennd davku vitaminu D.

J
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Vianoce s Dr. Oectker

Kysnuty viano¢ny stromcek
Sviato¢né ranajky

Na cesto: 1 balenie Buchiet Dr.Oetker (drozdie je
sticastou balenia), 260 ml vlaznej vody, 120 ml oleja,
100 g suSenych brusnic, 1 bali¢ek Vanilinového cukru
Dr.Oetker, 1 KL Rumovej aromy Dr.Oetker

Na potretie a ozdobu: 2 PL mlieka,

2 zarovnané PL mandlovych ihliciek

Na vianoc¢né maslo: 1 balicek Polevy tmavej Dr.Oetker,

150 g zmaknutého masla, 30 g praskového cukru, Stipka soli

Priprava:

1 Cesto pripravime podla navodu na obale s drozdim, vodou
a olejom. Pridame brusnice, vanilinovy cukor a arému a rucne
vypracujeme dohladka. Zaprasime mukou, prikryjeme utierkou
a nechame na teplom mieste asi 45 minut kysnut.

2 Vykysnuté cesto ruéne kratko premiesime a na pomucene;j
pracovnej doske vytvarujeme valéek, ktory rozdelime na 16
rovnako velkych kiskov. Kazdy kisok vytvarujeme do podlho-
vastej Zemlicky. Na plech vylozeny papierom na pecéenie na-
ukladame Zemlicky do tvaru stromceka (pozri foto). Pomocou
Stetca alebo pierka potrieme mliekom a ozdobime mandlami.
VloZzime do predhriatej rdry a pecieme.

Doba pecenia: asi 25 minat

3 Stromcek nechame vychladn(t.

4 Na pripravu vianoéného masla rozpustime polevu podla
navodu na obale. V mise vySlahame maslo s cukrom a solou
elektrickym ruénym slahacom na najvySSom stupni dohladka.
Postupne za staleho Slahania zaslahame polevu.
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Snehuliaci
hrava dobrota

Na cesto: 1 balenie Pernika Dr.Oetker, 400 ml vody,
120 ml oleja, 200 g zméaknutého masla

Na ozdobenie: 3 balicky Polevy svetlej Dr.Oetker,

200 g strahaného kokosu, Tubicky na zdobenie 4 farby
Dr.Oetker, Zdobenie 4 druhy pestré Dr.Oetker

Priprava:
1 Zmes na pripravu pernika zmieSame s vodou a olejom podla navo-

du na obale. Nanesieme na plech vylozeny papierom na pecenie,
vloZime do predhriatej rdry a pecieme.

Elektricka rara: 165 °C

Teplovzdusna rara: 145 °C

Plynova rura: stupen 2

Doba pecenia: asi 35 mindt

Vychladnuty pernik rozdrobime, priddme maslo a ruéne vypracuje-
me dohladka. Z cesta vytvorime 10 gul6cok (@ 4 cm), 10 guldcok
(@ 3 cm), 10 guldcok (@ 1,5 cm) a zo zvySku cesta vytvorime

10 valcekov a 10 koliesok na klobuk. VSetko odloZime asi na

1 hodinu do chladnicky.

Na ozdobenie rozpustime polevy (bez obalu) v kastréliku vo vodnom k-
peli. Jednotlivé gulocky postupne naméacame do polevy a obalime v ko-
kose. Nechame zatuhn(t. Na Spajle postupne napichdme po 3 gulocky
tak, aby sme vytvorili snehuliaka a koliesko a valcek ako klobuk.
Tubickami a zdobenim ozdobime podla vlastnej fantazie.




o

fpe®

Puncovy tunel

Na cesto: 4 Zitky, 100 g cukru, 1 baliGek Vanilinového
cukru Dr.Oetker, 4 bielky, 100 g polohrubej muiky, %2 KL Kyp-
riaceho prasku do peciva s vinnym kamenom Dr.Oetker,
20 g Gustinu jemného kukuriéného Skrobu Dr.Oetker

Na puncéovy sirup: 150 ml vody, 5 PL ¢erveného sirupu
(malinového, ribezlového a pod.), Stava z 1 citrona,

3 PLrumu, 1 KL Arémy puncovej Dr.Oetker, 2 zarovnané
PL praskového cukru, 1 zarovnana PL preosiateho kakaa
Na potretie a ozdobu: 150 g ribezlového dzemu,

1 balicek Polevy v prasku s punéovou prichutou Dr.Oetker,
3 PLmlieka

Priprava:

1 Na pripravu cesta v mise vySlahame elektrickym ruénym sla-
hadom na najvysSom stupni Zitky s cukrom a vanilinovym cuk-
rom do peny. Z bielkov uSlahdme tuhy sneh. Miku zmieSame
s kypriacim praskom a Skrobom a vareSkou zlahka zapracuje-
me do Zitkovej peny. Nakoniec zlahka vmieSame sneh. Cesto
rozotrieme na plech vyloZeny papierom na pecéenie. Vlozime
do predhriatej riry a pecieme.

Doba pecenia: asi 20 minat

2 Po upeceni plat vyklopime na pocukrovany papier na pecenie.
Stiahneme papier, na ktorom sa pléat piekol, a nechame
vychladn(t. Z platu nozom odkrojime z dlhSej strany pruh
1 s velkostou 15 x 30 ¢cm (na vylozZenie formy) a pruh 2 s vel-
kostou 11 x 30 cm (na zakrytie tunela). Oba pruhy potrieme
dzemom. Zvysny plat odlozime na neskorSie pouZzitie.

3 Na pripravu puncového sirupu nalejeme do misy vodu, sirup,
Stavu, rum a arému. Priddme cukor a metlickou dokladne
premieSame.

Marcipanovy
adventny kalendar

Na marcipanovii hmotu: 2 balicky Marcipanu Dr.Oetker,
30 g praskového cukru, 2 zarovnané PL kakaa, suSené
marhule, celé mandle, celé lieskové orieSky

Na ozdobenie: 1 balicek Polevy tmavej Dr.Oetker,
Zdobenie 4 druhy zlaté/strieborné Dr.Oetker, TubiCiky na
zdobenie 4 farby Dr.Oetker

Priprava:

1 Na pripravu marcipanovej hmoty ruéne prepracujeme marcipan
s cukrom a kakaom. Z marcipanovej hmoty vytvarujeme valéek, ktory
nozom rozdelime na 24 rovnakych kuskov. Do kazdého klska zabali-
me marhulu alebo orieSok a vytvarujeme bonbéniky rdznych tvarov.

2 Na ozdobenie rozpustime v kastroliku vo vodnom kupeli polevu.
Jednotlivé tvary namaéame do polevy, ihned ozdobime perlickami
a nechame zatuhnut.

3 Tubickami napiSeme na bonboniky Cislice od 1 do 24 a nechame
zatuhnut.

4 Na stuzku navleCieme etiketu s Cislicou. Z hodvabneho papiera
alebo celofanu vystrihnime kolieska (priemer kolieska od velkosti
bonbdnu). Do stredu kolieska poloZzime bonbdn a pomocou gumic-
ky alebo stuzky zaviazeme tak, aby sme vytvorili meSec.

5 Do vazy vlozime vetvicky, ktoré ozdobime meScami z adventného
kalendara.

-

4 Formu vyloZime potravinarskou foliou a platom 1. Polovicu platu
3 namocime do sirupu a vloZime do formy. Do sirupu vmieSame
kakao, namocime druhu polovicu platu 3 a vlozime do formy. Zakry-
jeme platom 2 a odloZime na 2 hodiny do chladnicky.

5 Polevu pripravime s mliekom podla navodu na obale. Tunel vyklopi-
me z formy, stiahneme f6liu a potrieme polevou.
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Sviatocné

recepty

Pecena morcacia rolada

Asi 1 kg morcacich pfs, 100 g oSipanych mandli,
zvézok mieSanych byliniek, 100 g susenych marhdl,
1 lyziéku soli, korenie, kari, 1 vajce, 2 cibule,

1 mrkva, 3-4 petrzleny.

Okrem toho: Féliu na pecenie, Stava k masu -
instantn( kocku, 1 lyZicu citronovej Stavy.

Maso umyjeme a osusime. S dlhym Spicatym noZom urobi-
me tasku. Mandle nadrobno nasekédme, bylinky umyjeme,
ususime, nadrobno nakrajame. Marhule nakrajame nadrob-
no a zmieSame s mandlami, bylinkami, vajcom, solou

a korenim. Touto zmesou tasku naplnime. Otvor zaSijeme.
Maso okorenime a potrieme kari. Cibulu a mrkvu oCistime
a nakrajame na stredne velké kisky. Maso vloZzime do félie
na pecenie spolu s nakrajanou zeleninou a petrzlenom.
Foliu uzavrieme a pecieme v predhriatej rure pri teplote
200 stupnov asi ¥2 hodiny. Potom f6liu otvorime, maso
vyberieme a vypek vylejeme na panvicu. Dochutime instant-
nou Stavou na maso. Podavame s kari ryzou a hrozienkami.
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Hus s plnkou

1 malé hus (asi 3 kg), sol, Cierne
korenie, 2 jablka, 3 malé cibulky,

2 lyzice hrozienok, 2 lyzice mandli,

1 lyZicka majoranky, 2 mrkvy, 2 cibule

Hus umyjeme, vysuSime a zbavime krku

a kridel. Zvonku aj zvnUtra osolime a oko-
renime. Ruaru predhrejeme na 250 stupnov.
OSupané jablka nakrajame na platky,
cibulku na kocky a zmieSame s jablkami,
hrozienkami, mandlami a majorankou,
osolime, okorenime a hus naplnime. Otvor
zopneme Spajlou. Hus vloZzime do pekaca
chrbtom nahor, dame do riry a 20 min(t
pecieme. Obratime ju chrbtom dole, znizi-
me teplotu na 190 stupnov, priddme mrkvu
a na kocky nakrajanu cibulku, krk, kridla

a podlejeme horlcou vodou. Za ob¢asného
polievania pecieme asi 2 hodiny. Vypek
precedime, pripadne eSte dosolime a pova-
rime. Podavame k husi.



Lahodkové chlebiky s rosbifom

4 krajce cierneho chleba, 30 g masla, 2 lyzicky ostrej
horcice, 250 g roshifu alebo pecenej telaciny, 4 malé
sladkokyslé uhorky, 50 g cibule, olivy, 2 lyZice strihaného
chrenu, listy hlavkového Salatu.

Na omacku: 50 g majonézy, 50 g kecupu, sol, mleté Cierne
korenie.

Na ozdobenie: petrzlenova viat a paradajky.

Chleby natrieme maslom a dochutime pikantnou horéicou, povrch
ozdobime vol'ne poukladanym hotovym narezom. Sladkokyslé uhorky
nakrajame pozdiznym rezom do tvaru vejarika, cibulu na tenucké ko-
lieska. Chlebiky nimi ozdobime. M6Zeme pridat aj olivy, alebo chren.
Omacku vymieSame z majonézy a kecupu, ochutime solou a mle-
tym cGiernym korenim. Podavame v osobitnej miske na omacky.

Rustikalna lahodka

500 g svieckovice, 1 nastriihana cibula, 3 lyZice plnotucne;
horéice, 2 Zitky, % lyZicky ierneho korenia, 1 kg zemiakov, ktoré
sa rychlo nerozvaria, 4 lyZice oleja, 200 g anglickej slaniny,

2 lyZice masla.

Maso pokrajame na centimetrové klsky. ZmieSame s cibulkou,
horg&icou, Zitkom a korenim. Zemiaky o$lipeme, pokrajame na ksky

a osusime v Cistej utierke. Cibule oslipeme, rozkrojime a nakrajame na
rezanceky. Olej zohrejeme, zemiaky na nom opekame, rychlo obracia-
me. Posypeme 100 g cibule, posolime, okorenime a prikryté dusime pri
miernej teplote do zmaknutia. Druh( panvicu zohrejeme pri stredne;j
teplote. Slaninu opecieme do chrumkava, na nej osmazime 100 g ci-
bule do zlatista, posolime, vyberieme. Na panvicke rozpustime maslo,
maso opecieme, parkrat premieSame a napokon posolime.

HolStajnsky biftek

Maso okorenime, natrieme olejom a dame odlezat do chladnic-
ky. OcCistena cibulu nakrdjame na platky a rychlo ju opecieme
na oleji. Ked ma zlatohnedu farbu, vyberieme ju na tanier.
Ostatny olej rozpalime, vloZime nan bifteky a prudko opeka-
me. Casto obraciame. Po 2 mindtach, ked st pekne opeéené
zmiernime teplotu. PreloZime na ohriaty tanier a osolime. Ci-
bulu vlozime spét na panvicu a vmieSame do vypeku. Pridame
celé korenie a podla chuti osolime. Do hotovej omacky vloZzime
klsky stuhnutého masla a omacku tym zahustime. Podavame
s udusenou zeleninou.
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NETRADICNY RECEPT

PECENA KACACIA

KROK ZA KRO M Ingred.iem.:ie prve 12 osdb ’ )
2 prsia aj s koZou a 2 stehna z kacice,

300 g kacacej pecienky,

1 rapikaty zeler, 1 mrkva, 1 cibula,
tymian, rozmarin, petrzlenova viat,
pomarancova kora, platky slaniny,

2 krajce bieleho toustového chleba,
pomarancovy likér, olivovy olej, sol,
celé Cierne korenie.

Mastarda : 300 g oCistene;j

tekvice, 300 g cukru, 10 Salotiek,

2 pomarance, Stipka Skorice, bobkovy
list, jalovec, esencialny horcicovy olej,
alebo rozomleté horcicové semena.

2

1. Mrkvu, cibulu a zeler nakrajajte na kasky,
vlozte do zapekacej nadoby, pridajte ty-
mian, rozmarin, kacacie stehna, polejte
olivovym olejom a v rdre predhriatej na
200 stupnov pecte 40 minit. Medzitym
zbavte pecienku Ziliek, zalejte ju poharom
pomarancového likéru, osolte, okorente
a nechajte marinovat.

2. Z kacacich pfs odkrojte niekolko prizkov
masa a obe prsia rozklepte na ploché platky.

3. Upecené stehna vykostite a maso rozmi-
xujte s vypekom, pridajte pecienku na-
krajan( na kocky, sol, korenie, nadrobno
nasekanu petrZlenovl vnat, nastrihani
pomarancéovu koru a strihanku. Pripravili
ste napln.

4. Do prostriedku jedného platku masa na-
neste pripravenu napln.

5. Na napln dajte prazky masa, odkrojené z pfs,
prikryte druhym naklepanym platkom, zroluj-
te do rolady. Roladu obalte platkami slaniny,
zviazte kuchynskou nitou a v rire predhriatej
na 200 stupnov pecte 40 min(t.

6. Mostarda: pomarance nakrajajte na
platky a dvakrat velmi kratko povarte vo
vriacej vode. Potom ich posypte cukrom,
pridajte tekvicu nakrajani na platky, Sa-
lotku, Skoricu, jalovec, bobkovy list, podlej-
te pol litrom vody a duste tak dlho, az do-
staneme hmotu sirupovitej konzistencie.
Mostardu dochutte niekolkymi kvapkami
esencialneho horcicového oleja, alebo ro-
zomletymi hor€icovymi semienkami a po-
davajte spolu s peéenou kacacou roladou.

Cas pripravy: cca 1 hodina a 30 minut
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I Z viastnej dielne

w i Ak chcete v tomto
roku darovat svojim
’ £ blizkym pod stroméek

_ hieco originaine,

L e este mate cas
G T - zhotovit nieco aj
o i vlastnymi rukami.
Bt 2K B Vyjadrite tak tymto
L) g o A B spdsobom, ako vam na
' B obdarovanom zalezi.

_ Daréeky

—  pod stromcek

® Strih na tasku zo zrebného R
platna je velmi jednoduchy | . -
- obdiznik prelozte na tretiny a:‘o , — =5

a bocné Sviky zosite. Ucho
urobte z krutenej snurky.
Vrchnu klopu moZete ozdobit
srdieckami: rozdelte ju podla
obréazku na 6 vodorovnych ¢asti.
Striedavo do ¢asti vysite krizikmi
motivy srdiecok a nasite ozdoby
- srdiecka. Ak nezozeniete

v obchode s galantériou alebo
bizutériou prave srdiecka,
pouZite iné pekné motivy.

® \iankus s vysitym motivom SR LA A
imela podciarkne viano¢nu i 54
atmosféru.

Listky mbzete ponasivat

aj z inej latky ako aplikacie na
Sijacom stroji a rucne dovysivat
stonky, alebo cely motiv vysite
rucne pinym a stonkovym
stehom. Na bobule imela pouzite
malé lesklé gombiky.

32 DMR oktober-november/2014



Sal prizdobte velkymi plieSkami alebo ozdobnymi gombikmi.
VSetko ponasivyjte malymi sthemi vhodne na oba konce Salu.

Aj mala drobnost potesi a prekvapi o to viac, ak ju zabalite ako
pekny darcek. Textilné stuhy pohladajte v galantérii a z gombi-
kov a koraliek si pomocou tenkého medeného drbtika zhotov-

te vlastné ozdoby.

=

i

5 Na klopu tasticky ponasivajte rovnhomerne perlicky a do stredu
pridajte vacsie ozdobné gombiky v tvare listkov a kvietkov.

Koralky na ozdobenie tychto dopinkov pohladajte v bizutérii.
Dajl sa kupit v samostatnych vreciskach, alebo mozete kipit
hotové korale, ktoré doma rozoberiete.



hra rozhodujucu ulohu
najma funkcnost'a maximalne

vyuzitie priestoru

Popri lokalite a cene rozhoduje pri kiipe bytu
najma jeho dispozi¢né riesenie. V projekte
Byty KIVIKKO, ktory vyrasta v bratislavskej
mestskej casti Nové mesto na hranici

s mestskou ¢ast'ou Raca, pribudol novy
prezentacny byt, ktory ukazuje, Ze aj mensie
byty je mozné zariadit' vkusne, Gcelne

a pritom v stlade s aktudlnymi trendmi

v byvani. Za projektom stoja dve renomované
skandinavske znacky - YIT a IKEA.

Novy 3-izbovy prezentaény byt v projekte Byty KIVIKKO
s vymerou 51,35 m2 dokonale ukazuje funkénost sever-
ského byvania. Napriklad prepaja kuchynu s obyvackou,
¢im vytvara vzdusny a otvoreny priestor, a poskytuje viac
komfortu svojim obyvatelom. Takéto rieSenie urcite oce-
nia najma mladi ludia, kedZe okrem estetickej a funké-
nej stranky je aj cenovo priaznivé. Okrem toho prezen-
tacény byt ukazuje aj pracu s farbami v priestore. Kristina
Rastocka, interiérova dizajnérka IKEA, odporicéa pre malé
priestory najma svetlé a pastelové farby, aké vyuZila aj
pri zariadovani tohto prezentaéného bytu. ,Pomocou svet-
lych odtienov priestor opticky zvacsite, vdaka ¢omu aj
mensi byt moZe pdsobit vzdusne a priestranne. Samo-
zrejme vSak treba prihliadat na individualitu obyvatelov
daného priestoru. Kazda domacnost Zije inym Zivotom
a prave v tom je seversky Styl byvania inspirujlci: vnasa
do priestoru variabilitu a hravost, comu je prispésobeny aj
nabytok a zariadenie z IKEA,“ dopifia K. Rastocka.

V hlavhom meste pretrvava zaujem
o mensie byty

Na bratislavskom trhu sU najZiadanejsie menSie, a to naj-
ma 2-izbové byty, ¢o plati pri predaji aj pri prenadjmoch.
Zo vsSetkych predanych bytov, ktoré YIT ponlka v roznych
Gastiach Bratislavy, predstavovali tie s dvomi izbami viac
ako polovicu.
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TON UDAVA|U
KONTRASTY

Cierna sa stretdva s bielou, ostré hrany s oblymi,
baroko s klasickou modernou. A to vsetko e
vyust'uje do harmonického celku.
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My ludia sme uz raz taki.
Nechame sa ovplyvnit dik-
tatom mody a podliehame

mu dokonca aj s poteSenim.
Méda nam veli v mnohych
oblastiach. Samozrejme aj
pri zariadovani bytu.

Biela je elegantna a slavnostna, tajomna,
mozno trochu chladna a odmerana, ale uni-
verzalna... podla fyzikalnych definicii st to
vSetky farby naraz. Ale €o by bola bez ostat-
nych farieb? A ¢o by bola biela bez Ciernej?
Mozno vas tato nasa i nSpiracia oslovi.

Cierna je elegantna,
slavnostna, tajomna,
mozno trochu chlad-

na a odmerana, ale
univerzalna... podla fy-
zikalnych definicii to nie
je farba. A o by bola
Cierna bez bielej?
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Miroslava (33)
na materskej
dovolenke

Premena

Pozname sa. Presne vieme, kto sme

a napriek tomu mozu z nas mat’ ostatni
iny dojem. Rec tela, nase oblecenie,
licenie... To vSetko zlad'te s vasim
vnutornym ja.

Aj ako dvojnasobna matka chcem vyzerat k svetu - v po-
hode a sexy. Ale vSetky moje pokusy vZdy stroskotali na
tom istom probléme - nemala som na obliekanie a lice-
nie ¢as. Nakoniec som vZdy zostala pri tom najmenej
narocnom UGcese, ktory sa da upravit aj pocas prebalova-
nia a jednotvarnom obleceni, ktoré sa mi osvedcilo ako
najpraktickejSie. Inu farbu ako ¢iernu nenosim, pritom
by som vel'mi rada nasla farbu, v ktorej by som sa dobre
citila a opéat dostala motivaciu realizovat sa niekde inde
ako doma. Materstvo je najlzasnejSia vec na svete, ale
uvaznilo ma v ceste za svojim snom. Citim sa ako ty-
pickd matka, utahand, bez kiska napadu. A na Zenu
v sebe som Uplne zabudla. Rada by som sa opét vratila
do prace. Preto hladam pomoc, ako nielen rafinovane
zamaskovat postavu po nedavnom poérode, ale aj najst
také obleCenie, ktoré mi pristane ako Zene.

Zachovali sme prakticky strih vlasov, ale dodali sme im
vacsi objem. Tvary a farby obleCenie sme vybrali tak,
aby rafinovane zakryli pop6rodné kila navySe a eSte viac
podciarkli Mirkinu zenskost.

Mirkina momentalne plna postava potrebovala dodat
pevné rysy a zdoraznit Zenskost. Takze Ziadne vytahané
svetre, alebo vol'né bavinené tuniky. Zvolili sme (zke no-
havice a Saty, ktoré rafinovane obopinajd postavu. Mir-
kinu obllUben( ciernu farbu sme nahradili médnejSou
tmavo modrou a Sedou. Tie sa dalej daju kombinovat
a opticky postavu zmensuja.

A ¢o s Ucesom? Ukazali sme, Ze ani ako Zena na
materskej dovolenke sa Mirka nemusi vzdavat tuzby
po krasnych vliasoch. Zakladn( dizku sme skratili pod-
la poslednych trendov a zostrihali podla poslednych
trendov, aby Gces pdsobil objemne. Mirkinu medovu
farbu sme ponechali. Vlasov po pérode trosku ubudlo,
preto jednou z moznosti ako ich rychle upravit je nato-
¢enie na natacky. Bohaté viny vytvoria krasny objemny
a sUcasne leZérny Gces.






A] KOZAS

Tak ako pocas roka jar strieda jesen,
tak mladost’ a zrelost’ strieda jesen
zivota. Kazdé roc¢né obdobie ma svoje
specifika, aj l'udské telo zaznamenava
zmeny.

Proces starnutia koZe sa zacina v obdobi
zrelosti. Vo vy$Som veku sU znaky starnutia
koZe markantné. Prejavuju sa na samotnej
koZi a na jej Struktlre. Znakmi postupného
starnutia je aj Sedivenie vlasov, ich Gbytok
a kvalitativne zmeny, meni sa vzhlad nechto-
vych platniciek. Produkcia potu sa obmedzu-
je a v starobe sa kozZa stava suchSou a menej
premastenou. Suchost koZe sa prejavuje viac
v zimnom obdobi v slvislosti so zniZzenou vih-
kostou prostredia a nadmernymi hygienicky-
mi zvyklostami dnesnej doby.
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TARNE

MUDr. lveta Hasova

Ktoré casti nasho tela najrychlejsie
prezradzaju nas vek?

Vzhladom na to, Ze sIneCné Ziarenie sa ta-
kou vyraznou mierou podpisuje pod proces
starnutia, najvyraznejSie zmeny nachadza-
me prave na miestach, ktoré su pred jeho
pdsobenim najmenej chranené. Su to tvar,
hrudnik - dekolt, chrbty rik a vonkajsie plo-
chy predlaktia.

Aké zmeny mozno oc¢akavat v priebehu
procesu starnutia na tvari?
Sice je pravda, Ze starneme, odkedy sme sa
narodili, ale prejavy konvenéne stanoveného
starnutia nastupujd v dospelosti. Ich zna-
ky mozno zadelit podla vekovych kategorii
s ohladom na typické znamky starnutia.
Samozrejme, Ze existuji vyrazné interindi-
vidualne rozdiely, ktoré si podmienené naj-
ma genetikou. Hovori sa Akd matka, taka

Katka, a tak necudo, Ze mlada dama ma
nadmieru vyvinutl vrasku hnevu v rovnakej
lokalite ako jej matka uZ vo veku, ked ju tam
Standardne nemozno eSte oCakavat.

Medzi jednotlivcami najdeme pocetné roz-
diely v nastupe a sile starnutia nielen na vrode-
nom zaklade, ale i pésobenim vonkajsich fak-
torov. U fajéiarov nastupuje zmena farebnosti
pleti na popolavosivy odtien podstatne skor
ako u nefajéiarov. Perioralne vrasky (okolo UGst)
sa takisto zaznamenavajd u mladsich osoéb.

Kategoria do 20 rokov:

Bez vrasok
Hladka a jednotne sfarbena plet

Kategoria 20-30 rokov:

Skoré prejavy fotostarnutia

Ojedinele mierne zmeny pigmentacie
Bez zmien kozného povrchu

Ziadne alebo minimalne vrasky

Kategoria 30-40 rokov:

Vrasky v pohybe

Mierne prejavy fotostarnutia
Nezrovnalosti farebného koloritu, solar-
ne lentigo

Hmatatelné, ale volnym okom neviditel-
né zhrubnutia kozného povrchu

Vrasky okolo o¢i, tzv. ,,crows feet “ vrasky
Vrasky smiechu pritomné po bokoch Ust

Kategoria nad 50 rokov:

Statické vrasky

Pokles Ustnych kutikov s tvorbou vrasok
typu ,marionette lines”

Vznik Skvrnitych pigmentéacii typu lentigo
solaris

Volnym okom viditelné hyperkerat6zy
(fudovo ploché bradavicky)

Pritomné rozsirené cievky

Kategoria nad 60 rokov:

Iba vrasky

Vyrazné prejavy fotostarnutia

Z dovodu Ubytku podkozného tkaniva,
pdsobenia gravitacnej sily, zmeny
kostenych Struktir lebky dochadza k cel-
kovo zvadnutému a ochabnutého
vyrazu tvare s prevismi

Zmena prirodzenej farby pleti a vyrazna
nejednotnost

Pocetné pigmentacie

Seboroické veruky

Kozné malignity



Ako odstranit’ niektoré nedostatky?

Tuzite rozjasnit’ pohl'ad svojich
»unavenych“o¢i, €i vyrysovat’
ochabnuté kontury sanky,
alebo azda ,vyzehlit™ krk?

Ultherapy® - prvy FDA schvaleny nein-
vazivny lifting ponlikame v nasom centre
Mediskin. Je to prvé pracovisko nielen
na Slovensku, ale aj v Cechach. Jediné
oSetrenie prirodzene omladi vas vzhlad
a spevni vasu plet. Nemozné na pocka-
nie, zazrak do 3 mesiacov. Omladnite
a vyhladte svoju plet vdaka fokusované-
mu ultrazvuku Ulthera®. Nova unikatna
patentovana technolégia prinavracia mla-
dost vdaka dvoj/troj - Urovihovej stimu-
lacii. Nielenze stimuluje kolagén v Grovni
kozZe, ale jedinecne posobi priamo v ,zak-
ladoch®, ktoré predtym boli dostupné iba
plastickym chirurgom. Proces viacurov-
novej stimulacie prestavby kolagénu, bez
poskodenia koZzného povrchu, stavia tito
metodu na piedestal neinvazivnych oset-
reni. Jediné oSetrenie vas bez casovych
prestojov presunie spat o niekolko rokov
a vy zvratite chod ¢asu.

Vymodelujte
svoju budicnost'!

Pre koho je urcena:

e Ultherapy nenahradza chirurgicky
lifting, je alternativou pre tych, ktori
chirurgicky lifting z réznych dévodov
odmietaju

e Pre tych, ktori eSte nie st vhodnymi
kandidatmi na chirurgické rieSenie
a ktori hladaju vyrazné zlepSenie zna-
mok starnutia

* PrediZenie vysledku chirurgického
liftingu

e Pre Zeny, ktorym na vzhlade zalezi

e Pre muZov, pretoZe nezanechava ziad-
ne jazvy a nik sa o tom nedozvie

Priebeh zakroku:

Podla Zelanej oblasti oSetrenia sa pod

presnou ultrazvukovou kontrolou obrazu

vysielaju impulzy fokusovaného ultrazvu- koze. Samotny zakrok trva podla rozsahu od V)'lsledky osetrenia:

ku v 2 aZ 3 hibkovych Grovniach. V hibokej cca 30min az do 70min v pripade oSetrenia Vysledky sa dostavia na zaklade stimu-
vrstve - SMAS/Superficial Muscular Apo- celej tvare. Bolestivost je individualna a kon- lacnych procesov v priebehu niekolkych
neurotic System/, ktory sa rozprestiera nad trolovana, kompenzovana nanesenim lokalne- tyzdnov a benefit z oSetrenia moze pretr-
svalovym systémom celej tvarovej oblasti ho anestetika a podla potreby i analgetickou vavat po dobu do 5 rokov. Odporicané je
a ovplyvnenie ktorého je zodpovedné za po- medikaciou. Po zakroku moZe pretrvavat ne- na udrzanie dosiahnutych vysledkov pro-
zitivne vysledky faceliftu. Nasledne sa pre- vyrazné zacervenanie po dobu niekolko hodin, ceduru zopakovat cca po 1-1,5 roku na
chadzaju vyssie Grovne koZe, dermy, hlbokd nevyrazny opuch, citlivost v oSetrenej oblasti, podporu cieleného efektu.

derma so sietou spojivovych viakien, a pri- ktoré maju iba prechodny charakter. Modriny

davne podla potreby i povrchovejSie vrstvy sa vyskytuji velmi ojedinele. Viac informacii na www.mediskin.sk
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NEPODCENTE CHRIPKU

Z medicinskeho hl'adiska

je chripka kazdoroc¢ne
najzdvaznejsim infekénym
ochorenim. Chripkova epidémia
postihuje zdravé, ale aj rizikové
skupiny dospelej populacie na
celom svete. Odhaduje sa, Ze
rocne na fiu ochorie 10 az

15 % l'udi na svete.

Vracia sa kazdy rok

Prichadza najcastejSie na jesen a prebyva
obvykle az do konca zimy. Virus sa na nas
lepi jednoducho vSade. Je tazké sa mu vy-
hnut a zavisi to do velkej miery od nasho imu-
nitného systému. Staci ak ho mame trochu
oslabeny a chripka na nas dokaze doslova
preskoCit od kolegyne, rodinnych prislusni-
kov alebo Cisto ndhodného spolucestujlce-
ho z autobusu. Ak je jej obdobie tak ¢iha na
kazdom kroku a treba mat naozaj dobré pre-
dispozicie, aby ste ju nechytili.

Med?zi jej najCastejSie priznaky patri bolest
hrdla, upchaty nos, zvySena telesna teplota,
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neprijemné bolesti hlavy, Gnava ktora moze
byt extrémna, suchy kasel a aj zimnica. VSet-
ky tieto signaly si znakom toho, Ze organiz-
mus sa uZ pokisa bojovat s virusom sam. To
¢o pren mozeme v tej chvili spravit, je zostat
v posteli a chripku jednoducho vylezat.

Nepodcernite chripku

Chripka moze spustit aj sekundarne infek-
cie a zhorsit predtym existujlice chronické
ochorenia, o m6ze mat za nasledok zavaz-
né komplikacie. Tie hlavné, ktoré suvisia
s chripkou vzhladom na sekundarne bak-
teridlne infekcie sU zapal stredného ucha
a pneumonia. ,Chripka je tazké ochorenie.
Sa urcité skupiny Sudi, ktoré by mali byt
zaoCkované. Su to najma ludia v starSom
veku. Akykolvek prvotny vstup virusu moze
pre nich znamenat dalSie komplikacie, kto-
ré moézu ohrozit ich organizmus. OCkovanie
je vhodné aj pre tehotné Zeny. V tomto ob-
dobi dochadza k cGiastocnému oslabeniu
imunity, ¢ize odolnosti a tehotné Zeny sl
velmi citlivé voCi tomuto virusu. Je potreb-
né, aby sa ockovali aj ludia v produktivhom
veku, pretoZze sU akoby donasaémi virusu
do komunity malych deti, ale i starych ludi,“
radi epidemiologicka Katarina Nadova.

Vedeli ste, Ze najicinnejSou prevenciu v pri-
pade chripky je oCkovanie? Ma zretelné vy-
hody u rizikovych populacii a tiez u zdravych
dospelych jedincov. O¢kovanie zdravych a pra-
cujucich dospelych znizuje absenciu v praci
az 0 78 %. Co je velmi vysoké &islo. Urgite sa
zhodneme na tom, Ze vol'né dni si chceme uZit
na dovolenke a nie s chorobou v posteli.

Kedy je najvhodnejsie obdobie
dat’ sa zaockovat'?

,Najvhodnejsie je to eSte pred vznikom epi-
demického Sirenia, teda pred kontaktnymi
nakazami, ktoré sa Siria v populacii. Vhodny
je oktober. Prave pred vianocami byva naj-
vySSi vyskyt chripky v populacii. Druhy vrchol
byva vo februari, ¢iZze oCkovanim zachytime
celé kritické obdobie,“ vysvetluje odbornicka.
,OCkovanie je nastavené vzdy na t( ktor( se-
zonu. PretoZe virus chripky ma ti schopnost,
Ze sa zmeni. Tieto zmeny mozu byt velké,
ktoré vacsinou vedd k pandémii. O pandé-
mii hovorime v pripade, ze kazdy svetadiel
je postihnuty a na svetadieli si minimalne
dve krajiny postihnuté. Pandémia je vlastne
Sirenie nového typu povodcu.“

Je niekolko doévodov, preco je ockovanie
vhodnym spdsobom prevencie proti chrip-
kovym ochoreniam. Predchadzate nim
ochoreniu a zbytocnej pracovnej neschop-
nosti. V druhom rade chranite ludi okolo
seba a predovSetkym svojich blizkych.
Oc¢kovanim tiez predchadzate ochoreniu
s tazkym priebehom a Umrtiu v slvislos-
ti s chripkou. Idealna ocCkovacia latka by
mala komplexne stimulovat imunitny sys-
tém. Rozsiahle klinické Studie tiez doka-
zujl efektivnost a bezpecnost ockovacich
latok proti chripke. Zamyslite sa nad pre-
venciou aj vy a skuste byt tento rok bez
chripky. ,OCkovanie proti chripke je Spe-
cifické opatrenie. Treba ho podporit aj ne-
Specifickymi opatreniami ako racionalna
vyziva, dostatok tekutin, vitaminov, dosta-
toCne sa obliekat. Ale to vSetko su len pod-
porné mechanizmy,“ tvrdi lekarka.

Vedeli ste ze?

¢ Chripka nevynecha v ramci vyskytu ani
jeden rok.

e Vzdy postihuje masy ludi v kratkom
case.

* Postihne celu populaciu bez rozdielu.

e Podsobi na ludsky organizmus devas-
tujuco.

» Vysledkom je vzdy vysoka chorobnost.



CUK

Cukrovka, lekarsky
diabetes mellitus,

je choroba latkovej
premeny. Jej
najvyraznejsim
prejavom je zvySenie
cukru v krvi.

Pri cukrovke okrem nedostatoc-
nej premeny cukrov v organizme
dochadza tiez k poruche spraco-
vania tukov, bielkovin, mineral-
nych latok a vody. ,Zvy$ené hod-
noty krvného cukru v priebehu
rokov vedul k poskodeniu ciev, ¢o
vedie k vzniku komplikacii, ktoré
casto cukrovku sprevadzaji. Po-
Skodenie malych ciev (mikroan-
giopatia) sa prejavuje zhorsenim
zraku, poSkodenim funkcie obli-
¢iek a nervov. Zmeny na velkych
cievach (makroangiopatia) zase
zapri¢inujd nedokrvenie srdca,
mozgu a koncatin. V désledku
chorobnych zmien v niektorych
pripadoch méze dojst k slepote,
zlyhaniu obli¢iek, k bolestiam
a infekcii doinych koncatin s nut-
nostou amputacie, k srdcovému
infarktu, ¢i k mozgovej prihode,“
vysvetluje MUDr. Zuzana Né-
methyova, CSc., hlavna odbor-
nicka MZ SR pre odbor diabeto-
I6gia, poruchy latkovej premeny
a vyZivy. Medzi varovné priznaky
cukrovky patri ¢asté mocenie,
zvySeny smad, pocit hladu, rych-
ly dbytok hmotnosti, Gnava, ne-
dostatok pozornosti a psychickej
koncentracie, zhorsenie zraku,
svrbenie tela, opakované infek-
cie - hlavne mocovych ciest, zlé
hojenie ran, tfpnutie rdk a noh.
Vysledky nedavnej Stadie
NEFRITI, ktord zrealizovala Slo-
venska diabetologickd spoloc-
nost na vzorke viac ako 2500
dospelych pacientov s diabe-
tom na Slovensku, odhalili, Ze
najCastejSi pacient s cukrovkou
u nas je zena (54%) vo veku 62
rokov, s diabetom 2. typu (93%)
s trvanim ochorenia asi 10 ro-
kov, s obezitou, hypertenziou a
dyslipidémiou. Vyskyt vysokého
krvného tlaku (82%) a vysokého
cholesterolu (77%) je pritom Cas-
tejsi, nez uvadzaji oficidlne Sta-
tistiky Narodného centra zdravot-

ROVKA -t

nickych informacii (NCZI), pricom
u pacientov s cukrovkou 2. typu
je vyskyt tychto ochoreni asi dvoj-
nasobny v porovnani s cukrovkou
typu 1. Vyskyt mikrovaskularnych
aj makrovaskularnych komplika-
cii je tiez vyssi, ako uvadzaja Sta-
tistiky NCZI. ,Slovensky pacient
s diabetom je teda vysoko riziko-
vy aj z hladiska kardiovaskular-
nych komplikacii“ uviedol Doc.
MUDr. Emil Martinka, PhD., pre-
zident Slovenskej diabetologickej
spoloénosti.

Z prieskumu NEFRITI vyplyva,
Ze podiel pacientov s diabetom
2. typu je u nas zrejme vyrazne
vySSi, nez si doteraz odborni-
ci predstavovali a tvori az 93%
vSetkych pripadov diabetu. Vy-
skyt tohto typu cukrovky narasta
rychlejSie nez vyskyt diabetu
typu 1. Spomedzi pohlavi medzi
pacientmi na Slovensku mier-
ne prevladaji zeny, a to najma
medzi diabetikmi 2. typu. VysSi
podiel muZov je len pri Specific-
kom type diabetu. ,Priemerné
hodnoty glykemickej kontroly,
krvnych tukov a krvného tlaku,
teda tie, ktoré vieme ovplyvnit
lieCbou, zodpovedajd priemeru
v krajinach Europy, alebo su do-
konca lepsie. Na tychto relativne
priaznivych vysledkoch sa podie-
la najma adekvatne vyuzivanie
antidiabetickej hypolipidemickej,
antiagregacnej a antihyperten-
zivnej liecby. Je to aj vdaka lie-
kovej politike s dobrou dostup-
nostou aj najmodernejsich liekov
pre liecbu diabetu, ktora je na
Slovensku v priemere lepsia nez
v okolitych krajinach, ¢o je poziti-
vom, ktoré SDS ocenuje smerom
k MZ SR a zdravotnym poistov-
niam,“ zhodnotil doc. Martinka.
Na druhej strane, parametre,
o ktorych rozhoduje pacient sa-
motny, ako je telesna hmotnost,
obezita a faj¢enie su horSie nez
v krajinach Eurépy. Podla doc.
Martinku s velké rezervy naj-
ma v spolupraci pacientov, kde
zlepSenie Zivotného Stylu ¢asto
prindsa vysledky porovnatelné
s najucinnejSimi liekmi.

Stidia NEFRITI tiez ukazala, Ze
vyskyt komplikacii diabetu (po-
stihnutie oci, obliiek, nervov) je
sice vySSi nez uvadzaja oficialne
Statistiky NCZI (vo vacsine zhru-
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zabijak

Znama herecka Zuzana Hasova si na svoju chorobu uz zvykla. Hovori, Ze keby si mohla vy-
brat chorobu, bola by to urCite cukrovka. Potvrdila to aj dalSia pacientka, ktorej cukrovka

nebranila, aby porodila zdravé dieta.

ba dvojnasobne), nepresahuje
vSak vyskyt v okolitych krajinach
a v niektorych pripadoch je dokon-
ca nizsi. ,Aj tu vSak vidime viaceré
rezervy, ktoré by sa dali odstranit
a progndzu a kvalitu nasich pa-
cientov eSte zlepsit. Prispela by
k tomu edukécia a Standardiza-
cia vySetreni na diabetologickych
ambulanciach. Bolo by vhodné,
aby poistovne viac komunikovali
s odbornymi spolo¢nostami, viac
investovali do edukéacie pacien-
tov. Aj prieskumy SDS ukazali, Ze
vyskyt mnohych komplikacii by
bolo mozné vyrazne zredukovat
a eliminovat ich dosledky, ak by
sa pravidelne realizovali vySetre-
nia zamerané na ich véasné roz-
poznanie. To je vSak mozné len
za predpokladu, Ze vsetky takéto
vySetrenia budUl zdravotné pois-
tovne lekarom aj uhradzat. Ak by
sa tieto dva problémy vyrieSili,
mohlo by sa riziko komplikacii vy-
znamne znizit,“ hovori doc. Emil
Martinka.

Zvlastnu pozornost je podla
odbornikov potrebné venovat
pacientom, u ktorych sa rozvija
diabeticka nefropatia - posko-
denie obliciek. Podla prieskumu
NEFRITI sa diabeticka nefropatia
vyskytuje asi u 25% pacientov,
teda takmer 2,5-krat castej-
Sie, nez uvadzaju oficiadlne Sta-
tistiky a jej vyskyt je podobny
ako v inych krajinach Eurdpy.
Prieskum ukézal, Ze s progresiou
tejto komplikacie stipa vyskyt
vSetkych mikrovaskularnych aj
makrovaskularnych komplikacii
diabetu. Obzvlast vyrazny je na-
rast syndromu diabetickej nohy
s defektom, amputacii, ische-
mickej choroby srdca, srdcové-
ho zlyhavania, cievnej mozgovej
prihody, akitneho koronarneho
syndrému, océnych komplikacii,
aj neuropatie. ,Tento fakt zdo-
raznuje potrebu pravidelného
monitorovania oblickovych funk-
cii u pacientov s cukrovkou,“ uza-
tvara doc. Martinka.
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JE TITEPLO, DIEVCATKO?

Odbornici radia: d€¢innym receptom na studené
koncatiny mozu byt aj pikantné cili papricky!

srdce”, no napriek tomu je
neprijemnym spolo¢nikom pocas

celého roka. Odbornici vSak varuja!

Vecne studené ruky mozu byt’
prejavom vaznejsich zdravotnych
t'azkosti v oblasti ciev, obliciek,
stitnej 2l
v Ziad
nohdc

pade pri studenych
epomoze...

-

Krvny obeh udrzZuje nase telo zdravé - rozva-
dza don Ziviny, odvadza z neho odpad, stabi-
lizuje telesnu teplotu a udrziava spravne PH.
To, Ze je problém prave v obehovom &i lym-
fatickom systéme sa prejavi takmer okamzite
nielen v podobe studenych koncatin, ale aj
kruhov pod oéami, zrakovych problémov, strat
pamate, hemeroidov ¢i krvnych zrazenin.

LPric¢inou CGastych porich mikrocirkulacie
je v slcasnosti najma zly Zivotny Styl. Ne-
dostatok pohybu, stres, fajcenie, nelieCenie
ochoreni ako malokrvnost, vysoky krvny tlak,
poruchy stitnej Zlazy ¢i blokada chrbtice- to
vSetko mdze mat za nasledok pravidelné
ochladenie rik a ndéh bez ohladu na okolitd
teplotu“, zacina rozpravat MUDr.Lucia Trello-
va, sekundarna lekarka z Masarykovho Onko-
logického Ustavu v Brne.
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&i anémie. Alkohol viak

Syndrém studenych koncatin nazyvame
ako Raynaudov syndrom. ,lde o systémo-
vU poruchu krvného obehu, ktora postihuje
vazivo cievnych stien alebo organov. Tento
syndrom sa vSak vyskytuje aj ako sprievodny
priznak imunologickych ¢i hematologickych
portch alebo signalizuje mnohé dalSie ocho-
renia. Pokial hovorime o typickom syndréome
v praxi ho spésobuje zlzenie ciev v dosledku
¢oho nemoze krv pradit do okrajovych Casti
tela, prevazne sa teda tento priznak vyskytuje
na rukach a nohach, zriedkavejSie postihnu-
tymi partiami sG uSi a nos“ dodava sekun-
darna lekarka. V krajnych pripadoch dokon-
ca dochadza k zachvatovitému zblednutiu Ci
zmodraveniu prstvov. ,Neprijemnymi pocitmi
chladu trpia castejSie zeny, ktoré maji pomal-
Si metabolizmus, tenSie cievy a mensie per-

cento svalovej hmoty, ktorého stahy podporu-
ja pradenie krvi v tele. Svoju Glohu u nas vSak
zohrava aj nizky tlak a hormonalne vplyvy i
priamo uzivanie hormonalnej antikoncepcie
“ vysvetluje odbornicka, podla ktorej nikotin
Skodi zimomravym ludom hned dvojmo. Pod
jeho vplyvom sa totiZ cievy stahuju a zaroven
sa v nich uklada povlak. Pozor si vSak tre-
ba davat aj na prijem kofeinu a stres, ktory
pbsobi podobne. Emocionalna pohoda totiz,
bez toho aby ste si to uvedomovali, predsta-
vuje dolezity zdroj tepla. Ak sa organizmus
dostane do stresovej situacie, zosilni prietok
krvi do mozgu a vndtornych organov na Gkor
koncatin. Periférne tepny v tychto oblastiach
sa stiahnu a tento ki¢ spdsobi do¢asné nedo-
krvenie prstov, ktoré sa obnovi zhruba 20 mi-
ndt po dofajceni cigarety ¢i upokojeni.



Problém je vSak potrebné riesit. Idealne
je, ak sa zverite lekarovi najmua v pripade,
ak sa priznaky tohto syndrému prejavia z ni-
¢oho nic¢, alebo so sebou stbezne prinasaju
aj dalSie problémy. ,K beznym vySetreniam
Gasto odportGéame kontrolu krvného tlaku,
ekg, krvné testy, sonografické vySetrenie
ciev v ktorom lekar stanovi kvalitu prietoku
krvnymi cievami, ale aj endokrinologické
¢i chirurgické vySetrenia“ menuje MUDr.
Trellova. V pripade, Ze odbornik pacientovi
predpiSe lieky, je vhodné kombinovat ich aj
s bylinnymi preparatmi.

Vyznamné postavenie vSak ma v tomto
pripade aj doplnkova terapia posobiaca aj
preventivne. Kedze od chladnych koncatin
nie je daleko k celkovému prechladnutiu,
doprajte si zdravi davku pohybu. Noham
i rukdm postacéi gymnastika pod stolom,
ktora telo aktivuje a prekrvi. Po praci potom
postaci chddza po schodoch ¢&i zopar drepov.
Velmi prijemne pri tomto syndréme pdsobi
i teply kupel, nie vSak hordci. Voda by ne-
mala mat viac ako 35°C, horlica voda ne-
prospieva ani mikrocirkulacii, ani pokozke*
dodava sekundarna lekarka. Hned po kipeli
noham doprajte aj teplé ponozky z kombi-
novanych materialov, ktoré lepsie odolavaju
chladu i vlhkosti a masaz s rozmarinovym,
Skoricovym ¢i levandulovym olejom. Vysku-
Sat tiez mozete ,Svihat“ rukami tak rychlo
dopredu a dozadu, ako vladzete. ,Treba mat
na pamati, ze tato porucha krvného obehu
sa tyka celého tela, takZe je vhodné udrzia-
vat sa v tempe pravidelnym Sportom*“, varuje
sekundarna lekarka Trellova. Zabudat netre-
ba ani na pravidelny a vyvazeny pitny rezim,
dostatok ovocia, zeleniny ¢i vlakniny.

Problém mbéZe prehlbovat aj nedostatok
Zeleza, ktory ma za nasledok nespravne

fungovanie Stitnej Zlazy a nasledne mik-
rocirkulacie. Do svojho jedalnicka doplnite
Spenat, brokolicu, ryby, cesnak, strukoviny
a ryzu. Schopnost organizmu prijaté Zelezo
absorvovat zvySuje zase Cerstva pomaran-
Cova sStava.

Fakt, Ze zahreje duSok alkoholu, je podla
lekarky iba mytus, cievy sa vdaka nemu sice
najskor roztiahnu, no nasledne budul pred-
tym skrehnuté koncatiny eSte chladnejsie
a nos zase Cervensi. Namiesto neho skiste
radSej zazvor v akejkolvek podobe.

,Dbat treba aj na postupné otuZovanie
a spravne obliekanie. Krvny obeh mozu brz-
dit aj prilis tesné pancuchy ¢i ponozky a no-
havice. Pacientom odpori¢ame vrstvenie
oblecenia a termopradlo aj na bezny den.
Svoj vyznam ma v tomto pripade aj navsteva
sauny ¢i akupunktira“ potvrdzuje odbornic-
ka. O poufziti perlickovych, uhli¢itych kupelov
¢i parafinu je nutné, poradit sa individuaine
s lekarom, ktory vas vysSetroval.

Naopak, bez receptu mozete vyskusat vy-
Zivové doplnky s obsahom ginka dvojlalo¢né-
ho, horCika a kapsaicinu zaroven. Tie sU totiz
vhodné aj pri obycajnom ¢astom pocite stu-
denych koncatin. ,VSeobecne znamu termo-
génnu latku kapsaicin objavili americki vedci,
ktori nasledne potvrdili, Ze podporuje termo-
genézu, teda fyziologickd produkciu tepla.
Kapsaicin vyvolava pocit palenia v akomkol-
vek tkanive, s ktorym prichadza do styku,
preto je obltbenou stcastou pikantnych exo-
tickych jedal. Nachadza sa iba v Stiplavych
¢ervenych paprickach a jeho vyznam spociva
v blokovani toxinov pradiacich do bunky, pod-
pore krvného obehu, protizapalovom Gcinku
a mnohych dalSich pozitivnych G¢inkoch .Uz
Inkovia povaZzovali chilli za posvatnd rastlinu,
no dnes ich pozname tisice druhov. Pocit pa-

AKE OCHORENIA SA
MOZU ZA STUDENYMI _
KONCATINAMI SKRYVAT?

* cievna alebo srdcovo-cievna pricina
* vysoky krvny tlak

* metabolické poruchy

* poruchy funkcie nadobliciek

* anémia

* blokady chrbtice

* anorexia

lenia spbsobuje tato latka tym, ze podrazdi
receptory nervovych zakoncéeni jazyka. O pali-
vom Gcinku sveddi i fakt, Ze ho chutové poha-
riky v roztoku s vodou rozpoznaju aj v pomere
jedna k milionu“ vysvetluje Trellova. Okrem
podpory krvného obehu kapsaicin zvySuje
rychlost latkovej premeny, takZe pomaha
aj pri chudnuti. Diabetikom zniZuje hladinu
krvného cukru, brani usadzaniu hlienu v plu-
cach a podporuje hojenie vredov zZalldka
a dvanastnika. Lokalne sa kapsaicinové na-
plasti pouZzivaju pri bolestiach chrbtice, liece-
ni podliatin a omrzlin. Vedecké timy dokonca
pracujl na liekoch proti rakovine pri ktorych
je tato latka ,novoobjaveny zazrak buddc-
nosti“. Zistilo sa totiz, Ze ludia v Indii, Juznej
Amerike ¢i v Mexiku, ktoré s zname svojou
pikantnou kuchynou, trpia omnoho zriedka-
vejSie niektorymi rakovinovymi ochoreniami.
Pokojne teda mozete pikantnému pokuseniu
podlahnut. Tato unikatnu kombinaciu Ucin-
nych latok - kapsaicinu a ginka - najdete vo
svojej lekarni pod nazvom -GinkoPrim® HOT.

Viac informacii sa docitate
aj na www.ginkoprim.sk

* doprajte si spravny pitny rezim
a jedalnicek plny vitaminov

* vyhnite sa stresu a odpodivajte

» doprajte si teply klpel a suchi masaz
kefou od néh smerom k srdcu

 vyskUSajte vyZivové doplnky s obsahom
kapsaicinu, gynka a horCika zaroven

* Sportujte

* nefajCite a nekonzumujte alkohol

* doma noste vinené ponozky a pouZivajte
termofor

* vyhnite sa Gzkemu obleéeniu

* postupne otuzujte

* namiesto sladkosti si doprajte datle,
kokos a pistacie

* vyhnite sa studenym napojom a zmrzline

* doprajte si saunu ¢i akupunktiru

CO ROBIT AK VAS NEUSTALE
,OZIABU" KONCATINY?

o
'
*Te g

J
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MUSIME SNIVAT

Asi kazdy ¢lovek pozna intenzivne
pocity zo svojich no¢nych snov —
niekedy sa vydeseni prebudime
uprostred noci a bojime sa opat’
zaspat, inokedy mame cely den
dobrd naladu z prijemného sna.

Niektoré sny nas zasiahnu tak, Ze si ich pa-
matame vela rokov. Niektori ludia sa vobec
nepokisaju vysvetlit si svoje sny a mavnu
nad nimi rukou ako nad nezrozumitelnymi
nezmyslami, ini venujd mnoho ¢asu a Usilia
tomu, aby pochopili, ¢o sa im ich vnuatro po-
kusa tymto spésobom povedat.

Preco je pre nas snivat’
také dolezité?

Uz v 60. rokoch minulého storocia prebe-
hol pokus na zistenie, ¢i musi ¢lovek snivat.
Dr. W. Dement budil pokusné osoby v REM
faze spanku. Po niekolkych takychto no-
ciach vykazovali pokusné osoby zmeny na-
lady, pokles sulstredenosti, narast Uzkosti
a pocas spanku takmer neustale upadali
do REM fazy - akoby potrebovali dohnat
zameskané... Druha skupina dobrovolnikov
budena v non - REM faze nevykazovala
Ziadne zmeny nalad. Ide teda o akdusi rege-
neraciu psychiky formou snivania. Kazdému
¢loveku sa sniva priblizne 5-10 snov za noc.
Ti, ktori tvrdia, Ze sa im nesniva, si svoje sny
iba nepamataju.

Cez den podnety z vonkajsieho
sveta, v noci z vnitorného

V staroveku pokladali viaceré narody sny
za rovnako realne ako to, ¢o sa deje v bde-
lom stave. Napriklad v antike mal spiaci
zodpovednost za sen, v ktorom zabil viad-
cu krajiny. Typické pre starovek bolo tiez
prikladanie veSteckého vyznamu snom.
Délezité rozhodnutia napriklad o vojne
konzultovali vladcovia s vesticami - vykla-
da¢mi snov a znameni (znamenie je napt.
ako sa Kroisos pred zaciatkom vojny s
Perzanmi radil s veStiarnou v Delfach). Uz
v antike sa prislo na to, ¢o ,znovuobjavil“
Sigmund Freud: sen je kompenzaciou ne-
splneného priania z dha a viaze sa k osob-
nosti snivajiceho - nie je teda univerzal-
ny, ale velmi individualny. Na myslienku
univerzalnosti snov nadviazal C. C. Jung,
podla ktorého sen neodraza len vedomd
realitu snivajliceho, ale je tiez obrazom
kolektivneho nevedomia.
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Typy snov

R6zni autori mali uz od Cias antiky rozne de-
lenia snov. Sny mozno rozdelit na minimalne
tri typy: spracovanie dennych zazitkov (teda
akasi ocCista psychiky), dalej sny, ktoré nam
prinasaju posolstvo z nasho nevedomia a su
dolezité pre nas osobny rozvoj a zrejme naj-
zriedkavejSi typ snov - sny pochadzajlce
z niec¢oho, ¢o nas presahuje ako jednotlivcov

(napr. viacerym ludom sa sniva o katastrofe
prebiehajucej daleko vo svete.

Predzvest’ ochorenia

Velky grécky myslitel' Aristoteles veril, Ze sny
prinasaju informacie o chorobach - a dokon-
ca aj o ich lieCeni, spésobe ako nasmerovat
liecbu. Hippokrates vo svojom diele sformu-
loval diagnosticky vyznam snov. V spanku sa
mbZe dusa zaoberat skimanim drobnych ne-
rovnovah v tele a vyslat o tom signal - podla
Hippokrata pomocou obrazov Styroch Ziviov
(ohna, vody, zeme a vzduchu). Aj sucasni
vedci zaoberajlci sa touto problematikou
dospeli k nazoru, ze sny nam prinasaji infor-
macie o nasom zdravotnom stave - nie vSak
priamo, ale v obrazoch. Takze ich posolstvo
nie je lahké rozsifrovat. Nikdy vSak nie je na
Skodu, ked na podnet opakujlcich sa de-
sivych snov absolvujeme preventivnu pre-
hliadku. Takisto spravanie sa pocas spanku
moze mnohé napovedat. Poruchy spanku
pocas REM fazy podla vyskumov predikuji
niektoré ochorenia, hlavne Parkinsonovu
chorobu. Skiimaji sa aj sny pacientov cho-
rych na urcité ochorenie (na Slovensku ski-

mala Dr. Andrasiova sny onkologickych pa-
cientov) - na rozdiel od kontrolnej skupiny
sa v ich snoch cGastejSie objavovali emodcie
bezmocnosti a strachu a vyskytoval sa tam
mensi pocet ludskych postav.

Varovanie a riesenie

Desivé nocné mory a deti maju varovnu funk-
ciu pre rodiCov. Hovoria, ¢o dieta nedokaze

adekvatne vyjadrit - deje sa s nim nieco,
s ¢im si samo nevie poradit - od nezdravej
atmosféry doma az po Sikanu v Skole.

V sne mame tendenciu dokoncit veci a za-
lezitosti, ktoré sme v realite neuzavreli. Sen
nam rieSenie bud méZe naznacit, alebo nas
aspon uspokojit obrazom dokoncenia, uzav-
retia nejakej naroénej situacie.

Osobny prinos snov

Sen je dolezitou informaciou o najvnuitornej-
Som svete Cloveka, vacsSina psychoterape-
utickych smerov preto vyuziva sen klienta
v jeho terapii. R6zne psychoterapeutické
Skoly maju rézny pristup k interpretacii snov,
kvoli nejasnosti a premenlivosti snovych ob-
razov sa znacna Cast prace tyka skor emécii,
ktoré sen sprevadzaju. Vzdy vSak plati, ze
najvacsi expert na sen je samotny snivajuci.
Niekedy sen prinasa hlboké posolstvo - ¢lo-
vek ho mozno Uplne pochopi az o niekolko
rokov, ked' je schopny prijat aj urcité nepri-
jemné pravdy o sebe.
Ak to teda nasim snom dovolime, mozu vy-
razne obohatit nas Zivot.
PhDr. Elena Tomkova



BEZPECNA A CISTA

domacnost’ s vasou mackou

Macky chované v byte su realitou
21-storocia. Tieto ,domace

Selmy” sa vedia dobre prisposobit’
prostrediu, no mnohé z nich
reaguju na zmeny vel'mi intenzivne.
Mate nového ¢lena domacnosti
alebo ku vam do rodiny pribudlo
dietatko? Pre vasu mac¢ku moze byt
toto v3etko dévod na stres!

Macka nie je na hraniel

Ak chovate macku v byte alebo vam spri-
jemnuje chvilky pohody na chate ¢i chalupe,
je nutné vysvetlit najma detom, Ze domace
zvieratko nie je hracka. Macky sa rady hybu,
striehnu, skadu, preto potrebuju svoj priestor.
TaZsie znasaji cestovanie v prepravke, &i uz
na dlhsiu cestu alebo len presun k veterina-
rovi, pripadne na macaciu vystavu. Aby sa
vasa macka citila v pohode, musi mat aj
moznost Uniku pri stresovej situacii, o je
zriedka umoZnené najma mackam chovanym
v byte. Pre vaSe domace zvieratko je dblezité
aj sUkromie. Vela cudzich ludi v byte pocas
rodinnych alebo silvestrovskych oslav su pre
macku doévod na stres. Domace zvieratka
jednoducho Silvestra neoslavuji. Chovate
viacej maciek? Ak sa musi macka delit s Zi-
votny priestor s dalSimi ,kolegyfhami“, inymi
zvieratkami alebo do domacnosti pribudne
dieta, si domace Selmicky vystresované.
Stres macky sa prejavuje na jej spravani
a tym padom aj na vasej domacnosti.

Spokojna macka, bezpecna
domacnost’

Naucte sa rozpoznat priznaky stresu, kto-
ry moze negativne ovplyvnit nielen celkové
spravanie macky, ale aj jej zdravotny stav.
K dlhému a harmonickému Zivotu potrebuju
macky klud, istotu a minimum zmien. Ak sa
citia dobre, obtieraju si hlavu o rdézne pred-
mety v doméacnosti a zanechavajd na nich
svoj tvarovy macaci feromén. Spatne tieto
miesta vedia identifikovat a citia sa tam pri-
jemne. Nasli ste v byte vertikalne Skrabance
na stenach ¢i nabytku? Ak si myslite, Ze je
to Uplne v poriadku, lebo vasa macka si len
,brisi pazlriky“, ste na omyle. S velkou prav-
depodobnostou je to jeden z prejavov stresu.

Mali by ste zbystrit pozornost aj v pripade,
ak macka znackuje byt mocom, je placha,
mierne agresivna alebo odmieta Zrat. Ak ste
v chovani madiek ,novacik“, dosledne sleduj-
te spravanie vasho zvieratka.

Feromény sa domaca pohoda

Tresty s v tomto pripade Uplne nelcginné
vychovné metddy, pretoZze macka skutocne
nie je pes. Pozornost stresu, ako dovodu
moznych zdravotnych komplikacii macky, ve-
nuja aj veterinari a odbornici na problémové
spravanie zvierat. Ako skibit pohodu vasho
domaceho zvieratka a Cisti domacnost bez
Skrabancov? RieSenie existuje vo forme di-
fuzéra do elektrickej zastrcky, ktory dlhodo-
bo uvolfuje do interiéru imitaciu tvarového
macacieho feromonu. Presne na tejto latke,
ktora je macke absolltne prirodzena, stoji ta-
jomstvo spokojnych aj Stastnych maciek. Fe-
romény sU zodpovedné za emociondlnu po-

hodu a priestorovu orientaciu macky. Difuzér
idedlne dopiiia feroménovy sprej, ktory sa
da lokalne aplikovat na poskodzované mies-
ta. Vracia macke vnatornd pohodu aj po€as
cestovania v prepravke, ktorému sa niekedy
vyhnit neda. 2-3 streky na poskriabané
miesta ¢i steny prepravky pocas cestovania
a vasa macicka zvladne stresujlce situacie
s pokojom Angli¢ana.

Akékolvek dotazy o mackach zodpovieme
na www.facebook.com/Feliwayprokocky.
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PRIBEH ZO ZIVOTA

Ako ma poucila
milencova manzelka

Bol hortci august a ja som
si v Tatrach lizala rany

ako zbity pes po trapnom
rozchode s dlhoro¢nou
laskou. Mala som 30 rokov,
bola som sama a trosku
nervozna, kedy sa uz
konecne objavi ten pravy.

S vdacnostou som prijala po-
zvanie dvoch priateliek, ktoré si
s detmi prenajali izbiCky u star-
Sej pani v schatralej, ale roman-
tickej chalupe. Na letny pobyt to
absolltne stacilo. Domcek stal
na kopéeku a najblizsi susedia
boli dost daleko. Pani bola pri-
jemna, nevtierava a nechala
nas vo svojej kuchyni kolko sme
potrebovali. Obas s nami pre-
berala nase lasky, sklamania
i nadeje a pridavala pikantné
historky z vlastnej i vypocutej
bohatej Zivotnej skisenosti, ved
bola zdravotna sestra. Cas nam
prijemne plynul. Chodili sme na
nenarocné tary, mastili karty
s detmi a veCer sme opekali sla-
ninu a popijali pri taboraku vino.
VymysSlali sme najroznejsSie hry
a ja som pomaly naberala sily do
dalSich stretnuti s osudom. Bola
to idealna terapia.

Osud na seba nenechal dlho
Cakat. Zjavil sa ako blesk v po-
dobe, ktord by ma nenapadla
ani vo sne. Raz veCer sme zase
pripravovali ohen a spoza kopca
sa v zapadajldcom sinku vynoril
akysi chlap s batohom. Neomyl-
ne si to namieril priamo k nasej
chalupe. Spanikarili sme - Styri
Zeny v dome, tri malé deti a moj
labrador - to je zlé! Adolf sice
budil dojem velkého strazneho
psa, ale ja som dobre vedela, ze
by zlodejovi pokojne podal labu,
aby ho uvital. Nebolo to také zlé.
Z chlapika sa vyklul na prvy po-
hlad neskodny a celkom pekny
nemecky turista. Velmi sluSne
sa domacej pani opytal, ¢i by tu
v okoli nemohol niekde preno-
covat. Nastastie hovorila po ne-
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mecky. Chvilu s nim debatovala,
premeriavala si ho sklisenym
pohladom a ¢oskoro uz mala jas-
no. ,Tomuto chlapovi mézeme
verit,“ povedala nam a ponukla
mu poslednu nevyuzitd schatrald
izbu.. Mudro usudila, Ze zaplati
v euro. Predstavil sa ako Sie-
gfried, sadol si k ohfiu a my sme
boli zvedavé, preco necestuje po
luxusnych penzidnoch, ale pesSi
s batohom na chrbte. Vysvetle-
nie bolo jednoduché: jeho rodina
pochéadzala z Kezmarku a po voj-
ne sa prestahovali do Nemecka.
Narodil sa v patdesiatych rokoch
a chcel poznat kraj svojich pred-
kov. Ja i moje priatel'ky sa po ne-
mecky vieme opytat tak akurat
na cestu na stanicu, preto som
to skisila po anglicky. A uspela
som. Ta jeho nebola bohvieaka,
ale na zakladné informacie sta-
Cila. Rozpravali sme sa ako sa
dalo, kym ohen pomaly nevyha-
sol a deti aj s pani domacou isli
spat. Priatelky na mna vyznam-
ne mrkli a dali ndm dobrG noc.
Ako by som ich pocula: ,Mas
Sancu, tak sa snaz!“ Zostali sme
so Siegfriedom sami. Vébec som
sa nemusela snaZzit. Bola to jed-
noducho len neuveritelna naho-
da a prilezitost, ako zabudnut
na cely svet. Bol mily, spociatku
nesmely a obaja sme sa dlho
tvarili, Ze ide o beznl konver-
zaciu. Niektoré veci sa ale dej
prirodzene a samospadom. Ro-
mantickad vlazna noc s jasnymi
hviezdami a ja, vyhladovana po
laske, s pritazlivym sympatickym
cudzincom, ktorému som nic
nemusela vysvetlovat. Siegfried
mi skoro dokazal, aka nadherna
moZze byt realita. Prva noc s nim
bola Sialena, vasniva a strasne
dlha. Zo stropu izby len obcas
spadol klUsok schatralej malby
do dedinskych perin, ktoré vo-
nali sinkom. Nikomu to nevadilo.
Nasledovala dovolenka, na ktor(
nikdy nezabudnem. Mddrej pani
domacej bolo vSetko jasné a pre-
dizila Siegfriedovi pobyt na ne-
urcito. Do Nemecka sa po tyzdni

musel vratit. VyuZili sme ho do
poslednej minaty. Cez den sme
robili dihé tary na vSetky smery
a ja, nezvyknuta chodit od rana
do vecera po horach, som z las-
ky trpela. Nastastie aj Siegfried
niekedy oddychoval - napriklad
v priezracnom horskom potoku,
kde sme sa v horG¢ave nahi ku-
pali. Adolf bol tiez spokojny. Také
vencenie som mu v Bratislave
nikdy nedopriala. Vecer som
zbitd Unavou eSte musela varit
konzervy s cestovinami. Teda
Adolfovi. Nam so Siegfriedom ne-
chavali kamaratky veceru v tribe.
NajkrajSie boli noci. Milovali sme
sa do bezvedomia, teda do chvi-
le, kym sme obaja nezaspali od
Gnavy. Vacésinou som bola prva
ja. Po tyzdni nastalo vytriezvenie.
Samozrejme mal manzelku a dve
deti. Ale povedal mi to hned' a ja
som ani necakala, ze sa dlho bu-
dem vznasat v oblakoch. Tvrdil, Ze
ju uz davno nemiluje. Nebola som
naivna, ale celkom som mu veri-
la. Aj ja som sa po dlhsom Case
rozisla s niekolkymi muzmi. Alebo
oni so mnou. NavySe som chapa-
la, Ze rozvod je v Nemecku ovela
komplikovanejsi ako v tom Case
u nas. Samozrejme, nedlfala
som, Ze by sa kvoli mne a po tyzd-
ni vasne hned chcel rozvadzat.
Taka naivna som naozaj nebola.
Ale sama sebe som si tym vysvet-
[ovala fakt, Ze sa eSte nerozvie-
dol. NieComu som predsa verit
musela! Siegfried mal priemerny
plat Statneho Uradnika a tvrdil, ze
dlho s manzelkou Setril na vlastny
dom, ktory bude este roky spla-
cat. Ni¢ mi nesluboval a ja som
ho o ni¢ neziadala. Stato¢ne som
sa s nim rozlGcila. A zGfalo som
po nom dalej tazila...

V duchu som sa zmierila
s tym, Ze ho uz nikdy neuvidim.
Vymenili sme si niekolko listov
a s (Gzasom som zistila, Ze som
pre neho neznamenala len oby-
¢ajny prazdninovy flirt. Co naj-
skor chcel za mnou do Bratisla-
vy prist. Koncom septembra si
zobral dovolenku a spolu sme

stravila dalSi nadherny tyzden.
Cez den sme obchadzali pamiat-
Ky a v noci sa vasnivo v mojom
byte milovali. Pomaly som zadi-
nala panikarit. Bolo mi jasné, ze
po dvoch spoloénych tyzdnoch
nemézeme riesit buddcnost, ale
¢o teda bude dalej? Ked sme sa
druhykrat IUcili, opustila ma sta-
toCnost, plakala som ako malé
dievéa. Dalej sme si pisali, ale
o buddcnosti nepadlo ani slovo.
On tvrdil, Ze sa aspon lepSie nau-
¢i po anglicky a ja blazon som sa
poctivo zacala ucit po nemecky,
aj ked som tu re¢ vzdy nenavide-
la. Akysi zlomysel'ny Certik vzadu
v hlave mi nasepkaval: ,Co keby
to vyslo?“ A tak sme si v listoch
vymienali velmi dolezité infor-
macie. Dozvedela som sa, ako
sa stara o zaby, ktoré nedaleko
jeho mestecka musia pri kladeni
vajiCok preskakovat cez cestu.
Opisoval mi, ako ich spolu s dal-
Simi ekol6gmi vo vedrach prena-
Saju, aby ich auta nepresli. Ja
som mu popisovala, kolko toho
zje Adolf, kde sme boli spolu na
vylete a ako ma v praci $éf roz¢u-
lil. Ob¢as mi zo svojej kancelarie
zavolal, niekedy aj z domu. To
vtedy, ked manzelka bola prec.
V novembri mi sama zavolala.
Bola som Sokovana. Lamanou
angliétinou mi vysvetlila, Ze sa
o Siegfrieda boji. Ze sa s nim nie-
¢o deje, ma psychické problémy
a Ze uz sa to odrazilo aj v praci.
Ma obavu, aby to nemalo dopad
na cell rodinu. Bola velmi mila
a poziadala ma, ¢i by som ne-
mohla prist. Pozvala ma k nim
domov. Vraj kedykolvek sa mi to
bude hodit. O nasom vztahu so
Siegfriedom sa vobec nezmieni-
la. Podakovala som sa jej a ne-
schopna slova som zavesila. Po
chvili mi doslo, Ze po telefone by
sme lamanou anglictinou tazko
niedo vyriesili. Ze je to od nej
vel'mi madre, ked ma sama po-
zvala. Zobrala som to ako vyzvu
- kto z koho? Predsa si nemoé-
Zem nahovarat, Ze to bude len
zdvorilostna navsteva.



Na druhy den mi zavolal Sie-
gfried. Bol akysi skruseny a po-
tvrdil mi manzelkine pozvanie.
Ci by som nebola taka laskava
a neprisla k nim aspon na tyzden.
Viacej som z neho nedostala. Tak
dobrd som naozaj nebola. Ale
hlavne zvedava. Na manzelku
a ich deti. A este na to, ¢o prebo-
ha chcu riesit a ako? Na to moja
mentalita ani Zivotné sklsenosti
nestacili. V tom ¢ase som uz Sie-
gfriedovi absolltne verila. Verila
som, Ze ma nechce dostat do ne-
jakej neprijemnej situacie, alebo
ma vyuzit na rieSenie vlastnych
manzelskych problémov. Verila
som, Ze ma chce najma vidiet.
To samozrejme chcel. Na stanici
v Stuttgarte sme si padli do na-
rucia a ja som si pripadala ako vo
sne. Bol ako vZdy pozorny a mily,
ale zaroven trochu rozpadity, ki-

{

1

Govity a nesvoj. Prazdninovy opar
nadsSenia, uvolnenia a slobody
z neho akosi vyprchal. Uz to nebol
on. Mal skuto¢nd krizu. Stale som
z neho nemohla dostat Gcel moj-
ho pozvania k nim do rodiny. Prav-
depodobne to ani on nevedel. Bol
to napad jeho manZelky. Asi preto
bol taky nervozny. Vlastne, ktory
chlap by v takej situacii nebol? To
som chapala. Povedala som si, Ze
vSetkému necham volny priebeh.

,NiC€ sa nasilu nema lamat cez
koleno,“ presviedCala som seba
samu. Prvé sklamanie priSlo vel-
mi skoro. UZ na ceste zo stanice
mi v aute povedal, Ze sa nemoze-
me dlho zdrZiavat, pretoze man-
Zelke by to bolo podozrivé. Zara-
zilo ma to, ale nech. A tak sme
si v sychravom pocasi ukradli pre
seba len niekolko minat. Vyliezli
sme na posed na kraji lesa. Bol

to Siroko daleko jediny Gkryt, kde
sme sa aspon chvilu neruSene
objimali a bozkavali. Na sex ne-
bolo ani pomyslenia. V tej hmle
a hrubych kabatoch... Navyse
Siegfried nervézne pokukoval
na hodinky. A tak som to vzdala.
Hurad za manzelkou! Bola to po-
sledna chvilka nasej intimity za
cely nasledujuci tyzden.

Manzelka bola vsedny typ ne-
vyraznej Nemky. Ale bola mila
a chovala sa ako vzorna hosti-
telka. Predstavila mi deti: jede-
nastrocné celkom fajn dievca
a Stvorrocného chlapca, ktory
chvilu neposedel v klude. Cel-
kom normélna rodinka.

Coskoro som poznala, 7e ta
mald nevyrazna zena, len o nie-
¢o starSia ako ja, v sebe skryva
velku silu. Spravala sa Ulplne
prirodzene a za cely ¢as nepadlo

o mojom vztahu k Siegfriedo-
vi ani slovo. Ta sila spocivala
v tom, Ze dobre vedela, akého
muZa doma ma. TieZ si bola ve-
doma svojich prav. Ak sa k nej
a k detom Siegfried nebude
slusne chovat, bola rozhodnuta,
Ze sama poziada o rozvod. Tieto
slova vobec nepovedala, ale z jej
chovania a r6znych narazok mito
bolo jasné velmi skoro. Skratka,
chcela mi ukazat ich rodinny zi-
vot a véedné Siegfriedove staros-
ti, jeho manzelky a deti. Ako keby
sa ma pytala: ,Tak toto by si chce-
la? Vidis, aky je slaby. Po rozvode
by bol na tom este horSie. Musel
by sa o deti postarat a skoro by
sa zosypal. Ako chces!”

MozZno by o neho zacala bojo-
vat ako lev, keby som sa nejako
prejavila. Ale po niekolkych drioch
v ich domacnosti som na nieco
podobné ani nepomyslela. Sie-
gfried si dodal odvahu a priznal,
Ze manzelka uvazuje o rozvode.
A on nevie, ako dalej. Podrobne
my vykreslil, ¢o by to vSetko ob-
nasalo. Velmi zle by na tom bol
finanéne a mne by nemohol nic¢
pontknut. Ak by sa rozviedol,
novy zZivot by si v Nemecku velmi
tazko budoval. A odstahovat sa
ku mne do Bratislavy? Tam by uz
bol Gplne strateny. Ako by sa Zivil?
Napadlo mi, ze by to urcite iSlo.
Ved nemecké firmy u nas pribd-
daji geometrickym radom. Len by
to chcelo odvahu a obnasalo by
to vela problémov. A tie Siegfried
evidentne nechcel riesit - so se-
balltostou sa potacal v zacaro-
vanom kruhu. To som ich mala
ja riesit? Ani ja som nemala dost
sily a uz ani istoty, ¢i nieco také
vobec chcem. Zrazu mi bolo lGto
Siegfrieda i jeho manZzelky. A defi-
nitivne som pochopila, Ze toto si
musia vyriesit sami. Posledny ve-
¢er u nich doma Siegfried utiekol
do garaze, kde sa venoval praci
s drevom. Evidentne ho to upoko-
jovalo. My sme sa s jeho manzel-
kou striedavo pozerali na televiziu
a Citali si v nejakom ¢asopise ho-
roskopy. Pri mojom znameni bola
na tento tyZden jasna prognéza:
Nestastie v laske. Manzelka sa
na mna vyznamne pozrela a po-
usmiala sa. Aj ja som sa zasmiala
a pokyvala hlavou. RozlGcili sme
sa ako staré priatelky. Na Vianoce
sme si so Siegfriedom naposledy
vymenili pohladnice so Zelanim
vSetkého najlepsieho. Tak skondci-
la nasa velka laska.

Katarina Palovska
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Susené dekoracie

Suché kvety mozu aj v lete skraslit
tie priestory, do ktorych sa nedostane
nko - chodba, kupelfia. Hodia sa
kazdého interiéru, len sa musia
r|sposob|t jeho stylu. Ak si netrufate
saml mobzete vhodnu nadobu priniest
;._1_“&___(10 kvetinarstva, kde vam radi urobia
'x‘ kyticu podla vasich predét{v.

Na wazame kytic mozete po ;
musle a hc‘lrotlky T

4

susené, alebo
preparované rastliny.

Suchy material sa neda
ohybat tak ako ziva rastlina,
lebo by sa polamala.
Preparované materialy sa
[ahko ohynaju a mozu sa
roézne tvarovat.

Aka je vyhoda suchej
kytice? Nemusite im
VO vaze vymienat vodu.
Staci z nich len obcas
vysavacom vysat prach.
Existuju Specialne
spreje na osetrenie
suchych kvetoy,
''''' su vSak drahsie.

5 glvcermom, alebo

¥ sasusia v silikono- R
M vom geli - napriklad C e o N
_ \,  ruze. Nevyhodou g
7 .‘x\prirodn\'/ch materialov |
Je, ze na sinku aj V z,me ]
bledn. Daju sa o Ak ‘mate ‘starozitny

vsak farbit ’ nabytok, bude sa
a patom si farebnost k nemu hodit aran-

zachogaid dihsie Vza’hrade stetko - .. I . Zma v terakote. Ky-
spi, ale v nasom B o Bemtina ) v s
byte kvety chybat st - ) =,

nemusia.

alebo preparo- 1
vania je mozné
zachovat

Pouitie prirodného .

materialu predizi Zi- L
[} votnost suchej kvti g a] na nIEkO g ,4

‘am ce. Pri jej viazani m6='
E Zete.pouzit ajumelé | J Iq OkOV a akOkOI Vek
ovocie. 4 v
e ich naaranzovat.

Specidlne konzervacné prostriedky mézeme nahradit

lakom na vlasy. Kytice zo suchych ¢i preparovanych
kvetov nam potom naozaj vydrzia niekolko rokov.

Pripravila: L.Sabovd, foto: archiv, Susené dekoracie



STRIESKY
nad dvere

65,00 €

78,00€ sDPH

>>>

PLAST 100x60 cm

transparentny dutinkovy polykarbonat hruby 5 mm
konzoly z ¢ierneho konstruk¢ného plastu
kat. ¢.: 490001

99,00 € Y
== 118,80€ sDPH

_— —

Celox spol.sr. o.

CELOX &7 = .

STAVEBNE PROFILY VINICNE

Tel.: 033 647 6573
Mobil: 0905 412 590
www.celox.sk objednavky@celox.sk

1 cenovo dost

on
lednoducha n\}pne
UV ziareniu
ia (iba plast)
samych skrutiek

odolné pfO“

<<<

PLAST 120x100 cm
transparentny polykarbonat hruby 3 mm
konzoly z ¢ierneho kon3trukcného plastu
kat.

¢.: 490002

<<<
ALUMINIUM 120x100 cm

transparentny polykarbonat hruby 2,2 mm
hlinikové konzoly
kat.

¢.: 490003

pobocka Banska Bystrica
Zvolenska 16,

974 05 Banska Bystrica,
Tel.: 048 415 1944

Mobil: 0903 222 849
celoxbb@celox.sk

taz

37,00 €
44.40€ sprH e

pobocka Presov
K Surdoku 25,

080 01 PreSov,

Tel.: 051 776 1053
Mobil: 0905 755 006
celoxpo@celox.sk
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VW Golf chladnicka ndkupné
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Nakupte v COOP Jednote za 20 EUR a hrajte o viac ako 430 000 daréekov! JEDNOTA

Ak v COOP Jednote od 13. 11. do 31. 12. 2014 nakUpite aspori za 20 EUR, mdzete ziskat nddherné viano¢né vyhry. Viac informacii a podrobné Najlepiie domace potraviny
pravidla sutaze najdete na www.coop.sk.
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Néjdete nas na

BergHOFF Facebooku
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