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Pokochajte sa d'alsimi atraktivnymi
kuskami z dielne prvej damy slovenske;

maodnej tvorby Lydie Eckhardt
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WELLNESS

Cestou zdravého zivotného stylu sa moze vydat’' kazdy

Lucia Medekova cvicitelka aerobiku a poradkyna
v oblasti zdravej vyZivy

Slovo ,wellness"” v sebe

skryva niekol'’ko oblasti - ide

o zdravy Zivotny Styl, vyvazenu

a pravidelnd stravu, aktivny
pohyb a dusevni rovnovahu. Citit’
sa ,fit" budeme len vtedy, ak si
doprajeme kvalitné potraviny

v rozumnom mnozstve, pravidelny
pohyb a ¢o najmenej stresu.

Mnohé damy sa trapia drastickymi diétami,
ktoré vyéerpavajli organizmus, a namiesto
Gpravy hmotnosti vedd k znamemu ,jo-jo“
efektu a zdeformovaniu postavy. Staci vy-
menit odopieranie za disciplinu a s pomo-
cou dobrych receptov a chutnych ,sprav-
nych“ potravin m6éZzeme navzdy zakyvat
hladovaniu.

,Zdravy Zivotny Styl je postoj kazdého
z nas k svojmu zdraviu - a to nielen fyzic-
kému, ale aj psychickému,“ hovori znama
trénerka, cvicitelka aerobiku a poradkyna
v oblasti zdravej vyzivy Lucia Medekova,
a dodava: ,vSetkym je uplne jasné, Ze z te-
¢uceho peceného bécika sa nam nevyhladi
plet a nebudeme behat ako srnky.“
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V prvom rade by sme si mali upravit je-
dalny listok. Lucia Medekova radi Gplne
vyradit sladké malinovky a sladené vody.
Chlieb a pecivo z bielej muky odporicéa na-
hradit celozrnnym ¢i viaczrnnym chlebom
s vysokym obsahom prirodzenej vlakniny.
Tieto vlastnosti ponukaji napriklad Chlieb
celozrnny razny, sinecnicovy alebo pochut-
kovy od znacky Penam. VSetky maju vysoky
obsah vlakniny a navySe razny ma vysoky
obsah lahko stravitelnej raze, sineénicovy
ma slnecnicu ako zdroj kvalitnych tukov,
pochutkovy méa lanové semienka ako zdroj
n-3 mastnych kyselin. Rovnako vhodny
z hladiska zlozZenia je aj Chlieb Spaldovy
s jablkami, ktory je bohaty na bielkoviny,
draslik a horCik. Ak sa predsa len ocitnete
v Casovej tiesni, siahnite po Celozrnnych
a pSenicnych roztekoch Penam obohate-
nych o selén a vitamin E.

,Ak chceme Zit naozaj zdravo, mali by
sme zmensit porcie, pri vareni pouzivat
vylucne olivovy olej a z menu by sme mali
vySkrtnut bravéové méaso a produkty, ktoré
sa z neho vyrabaju. Ovela prijatelnejSou
alternativou na tanieri je pre nas hydina
- obsahuje malo tuku i cholesterolu a ma
viac nenasytenych mastnych kyselin ako
cervené maéso,“ hovori Lucia Medekova.
Hydinové maso je navySe bohaté na mi-
neralne latky, ako napriklad zinok, ktory
posiliuje imunitny systém. Po Uprave je-
dalnicka a reSpektovani niekol'kych jed-
noduchych zasad nebudete musiet trapit

svoje telo drastickymi diétami, ktoré spo-
sobuji ,jo-jo“ efekt. Lucia Medekova vy-
svetluje: ,Treba si uvedomit, Zze ked' telu
zoberiete stravu, ono sa sice prispésobi
a Cerpa zo zasob, automaticky vSak strati
tréning v spracovani prijmu a dostane sa
do stresu. Akonahle mu jedlo opat vratite,
zacne ho okamzZite ukladat a chystat sa na
vas dalsi drasticky koncentrak.”

Stihlu liniu a vyformovani postavu do-
cielime efektivnou kombinaciou stravo-
vacej discipliny a pohybovej aktivity. Ak
svoje telo zataZime primerane, nielenze
schudneme, ale zvySime i jeho funkénost,
odolnost a imunitu. Pri Sporte sa navySe
stretdvame s novymi ludmi, menime pro-
stredie a prichddzame na iné myslienky.
Aktivnym odpocinkom takto prispievame
k dosiahnutiu svojej vlastnej dusevnej rov-
novahy. Lucia Medekova vSak upozoriuje,
Ze aj ,zdravy pohyb ma svoje pravidla.
Kazdy z nas ma svoje hranice, ktoré treba
akceptovat. Opatrny zaciatok, pravidelnost
a respektovanie viastného tela, st zarukou
tspechu. Preto odportcam vZdy vyhladat
odbornika, ktory rad poradi a usmerni.“

Ak chcete zdravo zit, vyzerat a citit sa
~wellness“, uSite si na mieru svoj Zivotny
Styl. ,VSetko je o discipline a sebazapreni
- damy, nikdy nevymerite jedlo za krasu,“
odkazuje Lucia Medekova na zaver. V kaz-
dom pripade nezablidajme, Ze telo mame
iba jedno, a preto si ho treba vazit, pesto-
vat a chranit.



Tipy na zdravy
jedalnicek

Ako si mozete upravit stravu, aby sa
nedostavil nezelany ,jo-jo" efekt?

Ranajky

5 PL Cistych ovsenych viociek, ovocie (orechy),
1 biely jogurt

alebo

1 krajec celozrnného chleba s cottage syrom,
k tomu vela zeleniny podla chuti

Desiata

Musli ty€inka

alebo

Nakrajané jablka, pomarance, hrusky
alebo

Nizkotucny jogurt

Alebo

Grahamové susSienky

alebo

Ovocny dzus, suSené ovocie (slivky alebo marhule)
alebo

Tvarohovy krém (nizkotuény)

Obed

Kuracie prsia na grile s anglickou zeleninou
alebo

Ryba na grile s ¢erstvym Salatom

Olovrant
Cerstva zelenina - mrkva, kalerab, uhorka, red’kov-
ka, kalerab (nakrajané na tyGinky)

Vecera

1/4 konzervy kukurice, zopar cherry paradajok,
1/3 nakrajaného tofu, nakrajana cibula, paprika...
s jednym (!) platkom celozrnného chleba

alebo

Ladovy Salat s paradajkami, uhorkami, paprikou

s nakrajanym vajickom / tuniakom / kuracou
Sunkou

alebo

Tofu s jogurtovym dressingom

alebo

PInena paradajka (naplin - nakrajané uhorky, olivy,
tofu, bielka, jogurt, bylinky...)

10 TIPOV, AKO SCHUDNUT

Ako si upravit stravu tak,

aby sa nedostavil nezelany ,jo-jo" efekt?

Urcite kazdy z nds obcas zaZiva situacie, ked’ sa mu nahromadia
povinnosti a ni¢ nesttha — v najhorSom pripade ani ,normalne” jedlo.
Zakonite ho nasleduje vi¢i hlad, ktory zaZenie sladkostami ¢i drobnostami
typu hranolky, chipsy a pod, ktoré ur¢ite nasim telam neulahodia,

iba zbytocne zdeformuju postavu. Preto vam pontkame 10 tipov, ako
zbyto&ne nepribrat’a ako zahnat' hlad zdravsie.

Dodrziavat pitny rezim, to
znamena vypit poc¢as dna aspon
2 litre tekutin. Velmi dolezité

je vSak aj to, o pijeme. Vyradit
treba vSetky sladké malinovky

a sladené vody, obmedzit dzdsy
a mineralne vody.

Nahradit produkty vyrobené

z bielej miiky, t. j. biele pecivo,
kolace, zaprazky, a pod.,
celozrnnym alebo viaczrnnym
pecivom s vysokym podielom
prirodzenej viakniny.

Vyradit bravéové maso
vratane vSetkych produktov

z neho (vSetky salamy,

pastéty, huspeniny, tlaéenky...)
a nahradit ho kuracim masom
a rybami.

Rozlucit sa so vSetkymi druhmi
masovych polievok (vyvary -
hovadyzi, slepadi...).

Vyradit plnotucné a zrejiice
syry (bambino, niva,
emental...) a ddené syry.

Vylicit z jedalnicka udeniny
(salamy, klobasy, idené
maso, ale aj idené ryby).

Vyradit plnotuéné jogurty,
smotany, dezerty a vSetky
sladkosti a ¢okolady.

VSeobecne treba zmensit
véetky porcie a neprepchavat
Zaludok jedlom narazovo.
RadSej mensie porcia

a CastejSie.

Ovocie sa shazte
konzumovat do 15:00 h. -
mbZete si ho dopriat aj vo
vaésom mnozstve.

1 Skuste zacat pri vareni a aj
v studenej kuchyni vymenit
bezny olej za olivovy.
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Ako na choroby

OSEM FIGLOV AKO PREZIT ZIMU BEZ CHOROBY

1. Pomocnik z domdacnosti:
Olivovy olej

Ako pomaha: zvlaénuje ruky a tsta
Predtym, ako idete von do zimy, potrite si
ruky a pery olivovym olejom. Funguje aj oby-
¢ajné maslo ¢i margarin, ale na rozdiel od
olivového oleja sa tak dobre nevsiaknu.

2. Pomocnik v domdacnosti:
Valéek

Ako pomaha: Zahreje nohy

Jeden z najjednoduchsich spdsobov, ako sa
zbavit studenych noh je masaz valGekom.
Pohybujte nim po chodidlach asi 3 minuty.
Valcek ma este jeden blahodarny vplyv. Po-
mo6ze vam natiahnut Slachy, takZe sa vam
bude lahsie chodit na viano¢né nakupy.

4 Pomocnik v domacnosti:
Fl'asa hortcej vody

Ako pomaha: Posiluje imunitu

Kedykolvek citite, Ze na vas nieco lezie, pri-
lozte si k hrudniku flaSu s horlcou vodou.
Presne pod hrudnou kostou sa nachadza
brzlik, ktory vytvara T - lymfocity, bunky, kto-
ré st zakladom obranného systému organiz-
mu. Teplom ich ¢innost posilnite.

5. Pomocnik v doméacnosti:
Fl'asa whisky

Ako pomabha: Likviduje bolest v hrdle
Niektori odbornici odporicaja kloktat whisky
s vodou. To ale bolo zbytoéné plytvanie. Naj-
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lepSie je whisky vypit. Pripravte
si zdravy napoj. Vytlaéte polo-
vicu citronu, pridajte trochu
horucej vody, lyZicu whisky a ly-
Zicku medu. Ak nepijete alko-
hol, kloktajte so slanou vodou.

3. Pomocnik
z doméacnosti:
Kuracia polievka

Ako pomaha: Zmiernuje pri-
znaky nachladnutia

Pri nachladnuti pite nielen do-
statok tekutin, ale doprajte si
aj dva taniere kuracej polievky
denne. Vacsinu infekcii dychacieho Ustrojen-
stva spbsobuje produkcia bielych krviniek,
ktorym sa hovori neurophily, tie zvySuja pro-
dukciu hlienu. Kuracia polievka zabranuje
tvorbe neurophilov.

6. E’omocnik do domdacnosti:
Zuvacka bez cukru

Ako pomaha: Udrzuje kondiciu usi

Zapal usi patri k neprijemnym bolestiam. Zial
patri k Castym chorobam zimného obdobia.
Pri chripke so smrkanim sa hlien dostava aj
do usnej trubice. Podla vedcov sa ale riziko,
Ze ochoriete na zapal ucha zniZuje o polovi-
cu, ak patkrat denne Zujete. Akt Zuvania totiz
pos(va hlien z ucha. Sladidlo xylitol, ktoré sa
dava do Zuvaliek bez cukru navySe napada
baktérie, ktoré problém spdsobuju.

7.Pomocnik do doméacnosti:
Vankus navyse

Ako pomaha: Ni¢i kasel'

Ak trpite na kaSel, uréite vam neuniklo, Ze
vas stav sa v noci zhorsuje. Je to preto, Ze
riasinky, ktorym sa hovori cilia a ktoré sa vy-
skytujlu okolo pllc a prieduSiek, narovnaji
sa a nemoZu posuvat vrstvu hlienu. Hlien sa
potom hromadi, ¢o spdsobuje kasel. Ked' si
hlavu podopriete vankisom navyse, chipky
zostanU v povodnom stave. Ak netrpite na
hlienovy kasel, ale skor suchy, skiste si dat
prst do ucha a zlahka nim zatriast.

8. Eomocnik do domdacnosti:
Ziarovka

Ako pomaha: Zlepsuje naladu

V zime sa citime pod psa. Nedostatok sInka
znizuje hladinu horménu Stastia serotoninu.
Minutové cvicenie so Ziarovkou vam ho pomo-
Ze doplnit. Sadnite si do miestnosti, v ktorej
mozZete zhasnUlt. Vezmite lampu so 60 wat-
tovou Ziarovkou. Posad'te sa meter od lampy,
ubezpecte sa, Ze ju z miesta kde sedite mo-
Zete zhasnUt. Lampu rozsviette a pozerajte sa
do nej jednu mindtu. Potom zhasnite, zavrite
oCi a sUstredte sa na zablesk svetla, ktoré
mate pred sebou, dokial nezmizne.




Chripka utoci,
vylieci vas zazvor!

Trapi vas chripka alebo viroza? Ste una-
veni a otraveni? Poradime vam, ako sa
zbavite neprijemnych stavovo. Vyskisajte
zazvor, ktorému nasi predkovia pripisovali
skoro ¢arovnl moc. Vacsinou si ho spaja-
me s prisadou do ¢inskej kuchyne a len
malokto vie, ze zazvor ma ak silné liecivé
Gc¢inky. Pomaha proti astme, vysokému
tlaku, pecenovym problémom a mnohym
dalsim neduhom. Americki vedci nedavno
dokonca prisli s tym, Ze dokaze liecit, Ci
spomalit niektoré druhy rakoviny, najma
rakovinu vajecnikov a slinivky.

Proti bacilom by sme len velmi
tazko hladali podobne Gcinny prirodny
prostriedok. Cerstvy zazvor by ste si
mali kupit hned, ako pocitite neprijem-
né palenie v hrdle, v nose, alebo ked'
vas roztrasie zimnica. Ak vam je zima
a pritom vas zalieva studeny pot, zazvor
vas prijemne zahreje, ale sticasne aj
zrazi teplotu. Pomoze zlikvidovat zapal
v hrdle, vycisti telo od jedov, zlepsSi
travenie, doda energiu i chut do jedla.
Takze hura pre zazvor a hned' vysklsaj-
te nas recept na vyborny zazvorovy ¢aj!

Recept na zazvorovy €aj

Do litra vriacej vody pridajte lyZicku
postridhaného zazvoru (ak date vacsie
mnozstvo, lieivy Ucinok bude vyssi),
kusok Skorice, tri klinCeky a varte pat
min(t. Potom korenie vyberte a ne-
chajte mierne vychladnut. Podla chuti
pridajte med a citrén.

Toto zazvor dokaze:

® dezinfikuje, likviduje zapaly a horicku

® timi nevolnosti, traviace problémy,
bolesti hlavy, nervozitu

® pomaha proti astme, vysokému
tlaku, chorobam pecene, vajeénikov
a slinivky

® prezlvanie cerstvého zazvoru utisi
bolest zubov

® zazvorové kupele a ¢aj pomahaju
proti chripke, nachladnuti a alergii

Dobré rady pre kazdého

Bolesti hrdla

Na bolesti hrdla sa odporica cmulat obycaj-
ny ACYLPYRIN a pomaly ho spustat do hrdla
tak, aby sa uchytil na bolavom mieste, teda
hlavne na mandliach, ktoré obali a lieci, je
sice kyslejsi, ale naozaj pomaha.

Vihké ponozky proti nadche

Prva pomoc na upchaty nos? Skdste si naj-
skor nohy ponorit do hortcej vody, potom par
ponoziek ponorte do studenej vody, vyzmy-
kajte ich a dajte si ich na nohy. Na ne si eSte
oblecte suché ponozky a Sup do postele. Vih-
ké ponozky zlepSia krvny obeh, ¢o pomoZze aj
vasmu upchatému nosu.

Aspirin proti lupinam

Rozpustite 3 aspiriny vo vasom Sampodne.
Takto sa zazraéne zbavite lupin bez toho,
aby ste museli kupovat drahé Specialne kury.

Vyfikajte usny maz
USi na chvilku zahrejte fénom. Staci niekolko
seklnd a maz sa rozpusti.

Zemiak proti jacmenu

Dajte zemiak do mikrovinky, prekrojte ho na
polovicky a zabalte do handricky. Ked vy-
chladne tak, Ze sa da chytit do ruky, pridrzte
ho pri oku asi 10 min(t.

Jahody proti zajdeniu zubov
Zuby trite jahodou. Prirodné kyseliny poma-
haja vycistit Skvrny na zuboch.

Smiech vylieci ¢reva

Dobra nalada lieci. Dokonca aj vase Creva.
Smiech z plného hrdla im zabezpeci doko-
nall masaz.

Cokolada na hrdlo

Ak vas Skriabe v hrdle, skuste cokoladu. The-
obromine, ktory obsahuje kakao totiz potla-
¢a nervové senzory a tym zmiernuje bolest
v hrdle.

Zrniecka proti zapachu z st
Neprijemny zapach z Ust odstranite, ako bu-
dete Zut kavové zrniecka.

Caj na vonavé nohy

VylGhujte dve vrecka ¢aju s pol litrom vody
asi 15 mindt. Zried'te ho pol litrom vody a po-
norte si do neho asi na 30 minGt nohy.

Na triesky mydlom
Zmes mydla a hnedého cukru umiestnite na
naplast. PriloZte na triesku. Do rana je prec.

Zemiakom proti Ginave

Umyty a oCisteny zemiak pokrajajte a na
noc ho ponorte do studenej vody. Vodu
rano vypite.

Kecup pre blondinky

Ak vase vlasy kvoli chléru vo vode ozeleneli,
potrite ich keGupom a na 30 minUt zabalte
do félie. Potom ich oplachnite. Cervené far-
bivo z keCupu zelen( neutralizuje.

Kupel' proti bolehlavu
Ponorte si nohy do hortcej vody. Krv vam
bude pridit do noéh a tlak, ktory je v hlave
zmizne. Pri silnej bolesti pridajte do vody ro-
zomleté horcicové semienka.

Banany na bradavice

Raz denne po kupeli prikladajte na bradavi-
ce vnitro bananovej Supky. Po tyzdni bude
bradavica maksia a zmizne bolest, po dvoch
tyzdnoch sa viditelne scvrkne. Po 6 tyzdno-
vej liecbe Uplne zmizne.

Maslo proti ¢kaniu
Zjedzte lyzicku masla z blrskych orieskov.

Babicky radia...

® Krvacanie z nosa zastavite zriedenou
citrénovou Stavou

® Zaha vas prestane pélit, ak sa napije-
te trochu osolenej vody

® Popraskané pery sa lepsSie hoja, ak ich
potriete smotanou

® Ckanie zastavite, ak rychle prehltnete
lyZicku cukru

® Proti kaslu pomdZze cibulova stava
s medom - po lyzickach niekol'kokrat
denne

® Proti prehananiu si velmi G¢inné
susené cucoriedky

® Bolest zubov: vedla chorého zubu
pohryzte klincek

® Bolest v hrdle: asi 1,5 cm hrubu vrs-
tvu tvarohu vlozte medzi dva ru¢niky
a ako obklad priloZte na hrdlo

® Bolest hlavy: do Salky espresa si dajte
niekol'ko kvapiek citronovej Stavy

® Chripka: denne zjedzte dva striciky
cesnaku

® HortGcka: vinené ponozky navihéené vo
vlaZnej vode s octom a noste asi hodinu

® Na menstruacné bolesti je skvelé trenie
¢lenka. Akupresura zabera u 97 % Zien.
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MOJA PRACA MA ZMYSEL
Petra Zubatj, riaditel'ka
Domov n.o., Partizanske

Mladé, sympatické, blond'avé
ziefla. Hoci ma len 31 rokov,
vedie vel'ky kolektiv
prevazne tiez mladych l'udi,
ktori sa staraju o tych skoér
narodenych. Zvycajne vidime
na takychto postoch starsie,
skdsenejSie zeny.

Aka bola vasa cesta na post riaditel'ky
domova pre seniorov?

Pochadzam z robotnickej rodiny, otec pracuje
ako murar a mamina sa uZ viac ako dvadsat
rokov venuje praci v zdravotnictve a socialnej
sfére. Asi ako kazdé dieta - dievCa aj ja som
chcela byt ucitelkou alebo som sa hravala na
Gc¢tovnicku, kedZe babka pracovala v byvalom
ZDA ako Uctovnicka. Neskor pocas zakladnej
Skoly som mala rada prirodné vedy tak som
sa prihlasila na Stadium na Strednej zdravot-
nickej Skole v Topol¢anoch, odbor vSeobecna
sestra. UZ pocas zakladnej Skoly som si za-
umienila, Ze pdjdem aj na vysokl Skolu. Po
SZS som nastlpila na chirurgické oddelenie
v NsP Partizanske, nasledne som zacala exter-
ne Studovat na Jesseniovej lekarskej fakulte
v Martine, v odbore: oSetrovatelstvo, po ukon-
éeni Studia som absolvovala dve Specializac-
né Studia v Bratislave a celé moje Studium
som ukoncila rigor6znou skiskou.

Po ziskani odbornych vedomosti a prak-
tickych zruénosti z chirurgického oddelenia
som sa zamestnala v socidlnej sfére a to
v sikromnom zariadeni ako zdravotna ses-
tra. V roku 2003 toto zariadenie zmenilo zria-
dovatela a tym sa stalo mesto Partizanske,
v roku 2007 som sa stala vedUcou sestrou
a od roku 2012 posobim v tomto zariadeni
ako jeho riaditelka. Za tie roky som ziskala
vela neocenitelnych poznatkov, odbornych
vedomosti a praktickych zru¢nosti, ktoré
sa snazim vzdy, ked je prileZitost rozvijat.
Ked som vyhrala konkurz a v rokoch 2011
az 2013 nase zariadenie preslo rekonstruk-
ciou, mala som celkom jasnu predstavu, ako
by malo také zariadenie socialnych sluzieb
vyzerat, o by som chcela zmenit, vylepsit
Ci zaviest nové prvky a modely starostlivosti
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Uprostred Petra Zubata, riaditelka Domov, n.o. Partizanske

o klientov do praxe. Odstupom c¢asu zadi-
nam vidiet vysledky svojej prace a tesSim sa,
Ze sa mi postupne dari krok za krokom sta-
novené ciele napinat.

Byt riaditel'kou domova pre seniorov azda
ani nie je povolanie, ale poslanie. Vnimate
to aj vy tak?
Nie je to len byt riaditelkou zariadenia, ale
napriklad aj povolanie sestry, knaza, vojaka
¢i policajta, vSetko sU to profesie, ktoré su
povolanim, ale zaroven i poslanim, pretoze je
to sluzba k ludom, k bliznym, je to o potrebe
pomahat a starat sa o inych.

Poviem priklad: minuly piatok sme mali
v nasom zariadeni fasiangy, za (¢asti muzi-
kanta, folklornej skupiny, ktord pochovavala
basu, podavali sa domace Sisky a zabijacko-
vé Speciality. Po obdobi Vianoc a chripkovej
karanténe sa na tvarach nasich klientov
a v ich oCiach zracila neopisatelna radost
a Usmey, Ze vtedy si ¢lovek uvedomi, Ze pra-
cu, ktor( robi, s radostou a entuziazmom ma
skutocne zmysel.

Peniaze s velmi dolezité, aby sme mali
z ¢oho zit, jest, platit si Gcty, ale moralne
ocenenie a vdacnost ludi, o ktorych sa sta-
rate s na nezaplatenie.

Aka ste $éfka? Prisna, ¢i tolerantna?
Myslim si, Ze na t(to otazku by mali odpove-
dat moji zamestnanci, ale za seba m6zem po-
vedat, Ze som prisna, no zarovein sa snazim
byt aj laskava a tolerantna. Ale ako v kaZdej
praci, robit sa musi a kazdy pracovnik musi
vediet za o je zodpovedny a ¢o méa vo svojej
naplni prace. Niekedy sa im moze zdat, Ze
ich karham, ale kazdému z nas dobre padne,
ked nas klienti alebo rodinni prislusnici alebo
celkom cudzi fudia - navstevnici pochvalia
(ako je u nas Cisto, ako sa dobre vari a ako
dobre je o ludi postarané) a ja som potom
na nich pravom hrda a Stastna, Ze pracujem
v takomto kolektive.

Pracujete s l'ud'mi, to si asi vyzaduje byt aj

psychologom, ze?

Ano, nie nadarmo sa hovori, 7e praca s ludmi
je jedna z najnarocénejSich. Niekedy to nie je
lahké, pretoze nasi klienti st z roznych soci-
alnych prostredi, majd rézne Zivotné osudy,
ktoré st mnohokrat velmi smutné. A taktiez
zamestnanci, je nas cca do 50 zamestnan-
cov, ked to pripocitam k poctu klientov (95) je
celkom pekné &islo a ako sa vravi: ,,sto ludi,
sto chuti“ a nie vzdy sa da vSetkym vo vset-
kom vyhoviet, ale snaZzim sa byt spravodliva.



Co vsetko poskytujete svojim klientom?
Nase zariadenie Domov n.o., Partizanske je
kombinované zariadenie, poskytujeme 4 druhy
socialnych sluZieb a to pre 77 klientov v Zaria-
deni pre seniorov, pre 10 klientov v Domove
socialnych sluzieb (klienti vo veku od 18 do
62 rokov), pre 8 klientov v Dennom stacionari,
z ¢oho mam velki radost pretoZe je to v nasom
zariadeni i okrese novinka, je to ambulantna
sluzba a v sucasnosti sa v nej nachadzaju
klientky vo veku od 20 do 30 rokov s men-
talnym alebo fyzickym postihnutim a eSte
poskytujeme socialnu sluzbu v jedalni, t.j.
varime obedy alebo vecere pre ludi z vonku.
V nasSom zariadeni poskytujeme cinnosti
podla zakona o socialnych sluzbach, ktoré
mbéZeme rozdelit na: odborné - napr. soci-
alne poradenstvo, soc. rehabilitacia, oSet-
rovatelska starostlivost, pracovna terapia,
obsluzné - ako je poskytovanie ubytovania,
stravovania, prania, Zehlenia a Gdrzby Sat-
stva a dalSie ¢innosti ako je napr. zaujmova
¢innost, terapeutka sa venuje individualne
alebo skupine klientov zariadenia a pripra-
vuje im pocas dna rozne aktivity, ktoré su
pocas tyzdna rozdelené do viacerych skupin
a taktiez zabezpecujeme fakultativne sluzby
ako je kadernicka, manikura pedikira a pod.
V roku 2011 az 2013 prebiehala rekon-
Strukcia zariadenia, ¢im sa zvySila Groven
kvality poskytovanych sluzieb. NaSi klienti
maju priestrannejSie a komfortnejsie vybave-
nie izieb, moznosti vyuzitia rehabilitaéného

centra a snim suvisiacich doplnkovych slu-
Zieb (rdzne druhy masazi napr. aj lavovymi
kamenmi, parafinové obklady, raselinové za-
baly, aroma terapia, vodoliecba a pod.).

V minulom roku 10 nasi zamestnanci absol-
vovali kurz bazalnej stimulacie, ktorej prvky sa
shazime zavadzat do praxe, taktiez od marca
tohto roku otvarame multisenzoricki miest-
nost na realizaciu konceptu Snoezelen v praxi.

V takomto zariadeni si asi nemozete
povedat, Ze je koniec pracovnej doby,

idem domov?

Presne tak, ja to vnimam rovnako. NeméZzem
si povedat, ked idem domov, Ze mi uz padla, to
sa neda, Casto krat este z domu rieSim mno-
hé zalezitosti alebo myslim, ¢o mi este treba
dorobit, alebo sme doma a mna napadane, Ze
este toto alebo ono by bolo dobré pre nasich
klientov, alebo ideme s manzelom niekam na
obed a mna napadne, Ze to by bolo vhodné
miesto na vylet pre nasich klientov.

Co robite vo vol'nom éase? Ste vydata?
Mate deti?

Som vydatd, zatial deti nemame, ale planujeme
rodinu. A ¢o robim vo volnom case, velmi rada
¢itam, ked' je ¢as a pekné pocasie rada sa ve-
nujem turistike a cestovaniu, rada spoznavam
nové krajiny a miesta kde som este nebola.

Ste rodacka z Partizanskeho? Aky vztah
mate k tomuto mestu?

Som rodacka z Partizanskeho, dokonca po-
sledné tri roky byvam priamo v centre, preto-
7e sme si s manzelom kupili byt a do prace
to mam naozaj ,,na skok“. | ked je pravda, ze
ani jednu Skolu som nenavstevovala v meste
Partizanske, ale tym, Zze som sa stala riaditel-
kou zariadenia, tym ¢astejSie prichadzam do
kontaktu s mestom a to heslo, ktoré mesto
razi, Ze Partizanske je mesto kde to Zije, mo-
Zem potvrdit, Ze tomu tak naozaj je, pretoze
v naSom meste sa stale nieCo deje, mame
velmi Sikovného p. primatora Jozefa BoZika
a nie je mesiaca, aby sa v meste nekonala
nejaka akcia, vystava alebo vernisaz...

Aké mate dalSie plany v Zivote? Myslite si,
Ze ste uz dost dosiahli, alebo mate este
dalsie ciele?
Myslim si, Ze vo svojom pomerne kratkom
Zivote som dosiahla toho vela a som za to
vdacna, ale Zeby to bolo dost ani z daleka
nie. Rada sa rozvijam, rada sa uéim nové
veci a tak pristupujem aj vo svojej praci. Mo-
jim cielom i snahou je, aby nase zariadenie
prekvitalo, aby sa v nom klienti citili dobre
takmer ako vo svojom dome a taktiez, aby
jeho pracovnici sa s laskou a pochopenim
starali o ludi a mali radost zo svojej prace.
Krédo nasho zariadenia je ,, s laskou k lu-
dom*, nasim cielom je poskytovat kvalitné
sluzby, na vysokej odbornej a profesionalnej
Grovni s vytvorenim prijemného prostredia,
s pocitom domova a stkromia.
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3randon

dysS

,Kazdy z nas tusi, Ze sa v nom
skryva obrovsky potencial.
Chceme ho vyuzit, ale nieco
ndm v tom brani. TUzime

sa oslobodit, ale nievieme
ako. S metédou CESTA sa
vam to konecne podart.”
Brandon Bays

Brandon Bays je americka spisovatelka,
psychoterapeutka, lieCitelka a duchovna
ucitelka. Metédu Cesta sformulovala v roku
1992 organickym spdsobom, pocas vlast-
ného procesu uzdravovania. Moderna me-

dicina jej diagnostikovala nador na mater-
nici az v $tadiu, kedy sa jeho velkost dala
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zrovnat s velkostou basketbalovej lopty.
Brandon sa vtedy rozhodla odloZit operéaciu,
nebrat Ziadne lieky, a pokusit sa vylieCit pri-
rodzenou cestou. Za necelych 7 tyzdnov jej
nador zmizol.

Ako sa to celé zacalo?

Potom, ¢o mi moja lekarka diagnostikovala
nador, trvala na tom, Ze musim podstupit
chirurgicky zakrok. Podlahla v§ak mojim
presvedcivym prosbam a dala mi mesiac
na to, aby som sa uzdravila sama pomocou
alternativnych metod, ktoré som do tej doby
poznala. Jedla som surovu stravu, chodila
na masaze a hydrokolonoterapie, vyskisa-
la som bylinné proceddry, pozitivhe vizua-
lizacie - v podstate som skusila vSetko, ¢o
by vam vbébec mohlo napadnut. Vyzerala
som zdravo, dokonca som vyzarovala ener-
giu, ale tumor zostaval bez zmeny, stale vo

velkosti basketbalovej lopty. Jedného dna,
ked som lezala na masaznom stole v uz pl-
nej beznadeji, som to vzdala. Jednoducho
a Uplne som sa vzdala. Akékolvek vedenie,
vSetky Skolenia, sklisenosti, vSetko som za-
nechala a dovolila som si naslichat nieco-
mu hlbSiemu, svojmu vnitornému pokoju,
vnatornej madrosti, ktord ku mne hovorila
bezo slov. Zrazu sa objavila spomienka na
traumu z mojho detstva, s ktorou som sa,
ako som sa do toho ¢asu domnievala, vyrov-
nala niekol'ko rokov predtym! Znepokojovalo
ma, Ze sa znovu objavuje ta istad spomienka,
no nemala som ¢o stratit, a tak som sa ne-
chala viest tymto vnitornym hlasom hibsie
do svojho vnutra. Potom som pocula slovo
,odpustenie“! Predtym som svoju minulost
len prijala, ale toto prijatie so sebou prina-
Salo pocit hrdinstva, prezitia, bolo spojené
s vlastnym pribehom a emocionalnou ,zata-



7Zou“, ktor( som vlacila stale so sebou.
A tak som nasla cestu k Gplnému odpus-
teniu vSetkého, ¢o sa v tej minulosti odo-
hralo. A aZ v tomto odpusteni bolo moz-
né nechat tu staru bolest odist a s fou
cely ten stary pribeh. Uvedomila som si,
Ze tumor sa nedrzal mna, Ze ja som sa
drzala toho tumoru. A opustil moje telo,
Uplne a prirodzene, bez operacie pocas
obdobia Sest a pol tyzdna.

Co je podstatou Cesty?

Na najhlbsej Grovni mame vsetci pristup
k prirodzenej dokonalosti, nekonecénej
uzdravujlcej a oslobodzujlcej sile, ktora
dokaze riadit a vytvarat nas Zzivot tpline
dokonalo a Uzasne. Cesta nezname-
na zbavovat sa toho, ¢o vnimame ako
nechcené alebo nepotrebné v nasom
Zivote. Skor je nutné privitat vSetko, ¢o
tvori nasu osobnost a ¢o doposial nie
je slobodné - najma emocie. Vo chvili,
ked eméciu preZivate naplno, vase telo
vypUsta do krvi urcité biochemické latky.
V pripade, Ze emdcia nie je vyjadrena
alebo je priamo potlacéena, tak sa tieto
chemické latky vypustané do krvi usadia
vo vnatri vasich buniek. A po nejakom
Gase, pokial sa prejavi choroba, bude to
pravdepodobne prave v mieste tychto
buniek. Mnohi vedci a lekari to skdmali
a tieto vysledky potvrdili. Dr Bruce Lip-
ton, Candace B. Pert, Ph. D. a Deepak
Chopra, M. D. na molekularnej Grovni
dokazali, ze potlacené embcie mozZu
viest k tomu, Ze sa jednotlivé bunkové
receptory zablokuji. Tieto bloky sa vza-
pati stavaji prekazkou komunikacie,
ktord prebieha medzi zdravymi bun-
kami, ¢im poskodia funkcie tela a na-
sledne spbsobia chorobu. Naopak, ak
dovolime eméciam a pocitom slobodne
sa prejavit, nechame receptory buniek
otvorené, nezablokované, pomdzeme
tym telu udrZat sa zdravé. Metoda Cesta
umoznuje ludom odkryt a vycistit bun-
kové spomienky a pomaha im otvorit sa
do hlbokého pocitu slobody, najst pocit
Uplnosti a celistvosti a uzdravit sa pomo-
cou skutocného, hlbokého odpustenia.

Preslo uz vyse 20 rokov od
chvile, ¢o ste sa vysporiadali

s nddorom. Co sa zmenilo?

Od tej doby sa moj Zivot ubera cestou
slobody. HIboko v sebe citim vdacnost.
Kazdy okamih mi znova odhaluje, kym
v skuto€nosti som. Modlim sa, aby sa
stale viac ludi dokazalo prebudit a najst
v sebe tuto lasku, radost, vnutornym
mier a cestu prirodzeného uzdravenia,
ktora tu pre vSetkych existuje. Moja naj-
vacsia modlitba je, aby ma Zivot pouzil
ako nastroj prebudenia a lieGenia nasej
nadhernej planéty.

CO NA CESTU HOVORIA LEKARI?

,Cesta je rozhodné nejdostupnéjsi, nejjed-
nodussi a vSestranné pouzitelnou meto-
dou, jak si Clovek mGZe pomoci. Nejprve
s pomoci terapeuta a posléze na urcitém
stupni osobniho vyvoje i sami. Napriklad
procesy ke zvladani bolesti jsou dlouho-
dobé Gcinné a klienti, ktefi se jinak meto-
dam duchovniho Iéeni nevénuiji, si s jejich
pomoci zvladaji bolesti denniho Zivota,
které dosud zvladali jenom pomoci Iék.“
MUDr. Alena Dostalova

,Asi pred dvomi rokmi som velmi inten-
zivne hladala spdsob, ako by som si poro-
zumela s mojou dcérou, ktorad prichadzala
do puberty. Nasla som Cestu. Co vsetko
terapia Cesta znamena, je dost narocné

opisovat, pretoze je to o pocitoch a prezi-
vani. Je to akoby ste“ cestovali“ do svojho
tela, do svojho vnitra, do seba. Spajate sa
s0 svojimi najhlbSimi emociami, bolestami
a ranami. Je pre mna takmer az mystickym
zazitkom to, akym spdsobom je to vSetko
v naSich telach napisané a ako na to telo
reaguje.“ MUDr. Kovacova Ivana

Ak chcete urobit prvy krok k nastartovaniu
svojej vlastnej Cesty, autorka tejto metddy
- Brandon Bays - bude opat na Slovensku,
aby vas priviedla k vaSmu skutocnému Ja.
Zazite si vikendovy seminar Intenzivna Cesta
a Pokrocilé nastroje 10.-12. 4. 2015 v Brati-
slave - 3 dni, ktoré vam zmenia Zivot!
Viac informacii na www.brandonbays.sk.
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ZIMA SA EST
NEKON

Teplé kabaty tak skoro este neodlozime,
: i ked koZuchy uz asi ano. Presivané
-~ & bundy budd v méde aj na buddci
) rok. Praktické, dlhSie i kratsie,
s kapucriou, ¢i s velkym
golierom. Vsetko
vyuZijeme do
prichodu jari. Ale
uz sa teSime, ked'
ich budeme moct
zbalit' a odlozit' na
budicu zimu.

14 DMR 2/ 2015



DMR2/2015 15



B Vel'mi médna

- zélezitost. Uplet by
¢ i nemal chybat'v jarnom
Satntku modernej Zeny.
Vel'ké rolaky, opasky,
Sperky, to su detaily,
ktoré celému vyzoru
dajd ten pravy Smrnc.

JARV UPLEZF
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Zakladom mozu byt
aj dzinsy, ale vrchnd
¢ast' mo6ze byt ovela
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TOPANKY
v mojom Style
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Damska znacka obuvi Asylum
dokazuje, Ze je ako stvorend

pre aktivne Zeny. SuU to Stylové

a sucasne nositel'né kdsky.

V kolekcii jar/leto 2015 si vyberie
urtite kazda zena. Ci uz je
Sportovo zaloZend bytost, alebo
celé dni travi na rokovaniach.
Aktudlne trendy su v retro Style.
Strihy aj farby si navrhari pozicali
z minulosti, vietko zabalili do
moderného havu a vsadili na
kvalitnejsie materidly... a velky
comback je na svete.




MUDr. Alexandra
Novotna, PhD.

Odbornost' lekara a bezpecnost’

klienta sU

Meno doktorky Alexandry Novotnej sa
dlhodobo spdja so slovom ,Gspech”.
Uz deviaty rok vedie vlastnt stikromnu
kliniku Esthetic v Bratislave . Ked'ze

si dokazala vybudovat’ mimoriadnu
doveru, neustdle na sebe pracuje, aby
mohla svojim klientkam a klientom
ponukat’ vZdy tie najlepsie rieSenia

ich problémov.

Vo svojej profesionalnej kariére si MUDr.
Alexandra Novotnda, PhD. preSla uz vSeli¢im:
posobila ako hovorkyna ministra zdravotnic-
tva, Statna tajomnicka MZ SR, predsednicka
Uradu pre dohlad nad zdravotnou starostli-
vostou, ziskala ocenenie Zena roka a jej klini-
ka Esthetic prestizny certifikat kvality Slovak
Gold. Vydala dve knihy. Bola aj prvou odbor-
nickou, ktord k nam prisla s v tom case pre-
vratnou novinkou - aplikaciou botulotoxinu.
Je to jej srdcovka. Pisala o nom doktorand-
skl pracu a dodnes o nom prednasa.

KedZe sama je zastankynou prirodzeného
vzhladu, preferuje neinvazivne veci, ktory-
mi dokaze harmonizovat Crty tvare v istom
veku. Nechce, aby Zeny vyzerali neprimera-
ne mladsie, ale aby vyzerali lepSie. Tvrdi, Ze
dobre vykonana esteticka operacia nemeni
vyraz ¢loveka, ale vracia to, ¢o sa vekom
straca. So skraslovanim, omladzovanim
a odstranovanim naSich telesnych nedo-
statkov nam vie UspesSna lekarka a jej tim
az zazracne pomoct.

Tvrdite o sebe, Ze ste konzervativna,

¢o sa trochu akoby bije s vasou pracou.

€o to znamena?

Znamena to, Zze som vzdy patrila k investo-
rom, ktori kazdd novinku najprv skusal,
precital klinické stldie a az po dobre potvr-
denych Kklinickych pripadoch zo zahranicia
sme sa rozhodli pristroj kipit. Verte tomu, Ze
tlak je obrovsky. Vety typu ,vy nemate ten-
to pristroj? Je to svetova novinka“ atd... sa
tazko diskutuju, ale velakrat sa potvrdil moj
inStinkt, Ze prezentovana novinka nakoniec
zapadne v tichosti do prachu. Nie kazda no-
vinka automaticky spini o¢akavania klientov.
Aj preto pouzZivame menej typov dermalnych
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vyplni - kyseliny hyalurénovej za pomerne
vysoké vstupné ceny, nakolko bezpecnost
mojho klienta je prvorada.

Nedavno ste boli na kongrese v Parizi, kde
sa okrem iného hovorilo aj o najnovsich
vychytavkach v oblasti botulotoxinu.

Co pre vas osobne bol najzaujimavejsi
poznatok?

Co sa tyka botulotoxinu, vyuZiva sa uZ vyse
30 rokov a neboli zistené Ziadne neziadlce
Gc¢inky, rizika. Pozitivne je, Ze ni¢ prevratné
sa nestalo a potvrdila sa dlhodoba ucinna
a bezpecna lieCba pacientov. Vela sa venova-
lo biochémii a vyvoju novych molekdl, nakol-
ko pocet zakrokov celosvetovo vzrasta a je to

i

) .
i
s
pre firmy, zaoberajlice sa vyvojom, zaujimava
problematika. Co sa tyka techniky aplikacie,
ta sa stale zdokonaluje a kazdy kongres mi
prinesie nejaki drobnd vychytavku, ktord po-
tom pouzivam pre svojich klientov.

A ¢o, naopak, najbizarnejsi?
Velkym nebezpeéenstvom je fake market,
teda trh s napodobeninami, aj s botulotoxi-
nom, ktory sa vozi z Ciny. Je to velmi nebez-
pecéné, bizarny bol spominany pripad lekara,
ktory si v USA aplikoval ¢insky botulotoxin
klpeny cez internet. Niekolko tyzdnov bol
v nemocnici na riadenom dychani.

Ale teda asi najbizarnejSie bolo to, Ze opat
v Cine sa uZ vedu kurzy, ako i botulotoxin



aplikovat samostatne. Boli prezentované
fotky z takychto Skoleni, absolventi tam stali
s Cervenymi diplomami ako za starych ¢ias,
pripraveni aplikovat botulotoxin sami sebe.

V Parizi ste sa stretli aj s Benjaminom
Asherom, ktory pred rokmi vas osobne
edukoval v oblasti aplikacie botulotoxinu.
Aké sii vase spomienky na tie ¢asy a aké
bolo stretnutie s nim po rokoch?

Uzasny charizmaticky Glovek, ktory sa prav-
depodobne aj vdaka botulotoxinu za tych
15 rokov fyzicky vobec nezmenil. V tejto
chvili je na Cele iniciativy, ktorda ma sprisnit
legislativu v oblasti aplikovania estetickych
zakrokov. A, samozrejme, milé spomienky
s kolegami, ked sme boli po prvykrat v Parizi
a boli sme vsetci o 15 rokov mladsi, takze aj
bujarejsi. Dnes mam po celom dni prednasok
chut len dobre sa vyspat.

Esteticka medicina je jednym

z najrychlejsie sa rozvijajticich
medicinskych odborov. Aké st novinky

v ponuke vasej kliniky?

Neustale sledujeme svetové trendy, zGcastru-
jeme sa na prestiznych svetovych kongresoch
a novinky nasim klientom prinaSam hned, ako
st dostupné na trhu. Nové pristroje dopifiame
priebezne, ale az ked' ich klinicky vyskisame.
Nové typy laserov, lieGebnych proceddr, ale
aj vyZivovych doplnkov a krémov v ramci tzv.
antiaging mediciny nam dnes pomahaju pri-
blizit sa k vlastnej predstave o krase a vecnej
mladosti trochu viac. Okrem dobre znamych
a najviac vyuZivanych zakrokov, ako sl nein-
vazivny lifting, omladenie tvare, mezoterapia,
korekcia vrasok, je velmi aktualne zbrusova-
nie frakénym laserom, Aqua facial a odstrano-
vanie pigmentacii.

Prave pigmentacie na tvari alebo tele

st dost ¢astym problémom. Aky je
najicinnejsi sposob na odstranenie skvin?
V liecbe sa pouzivaji krémy s obsahom UG¢in-
nych bieliacich substancii napr. hydrochinén,
kyselina kojova, alebo polyhydroxykyseliny
v roznych koncentraciach, ale najucinnejsie
je pouzitie intenzivneho pulzného svetla naj-
novsej generacie. Je SetrnejSie voCi pokozke,
posobi presnejSie na Struktlry pigmentovych
buniek, ktoré likviduje a menej poskodzuje
okolité tkaniva. Zakrok trva niekolko mindt
a neboli, pulzné svetlo nepali koZu. NavySe
v kombinacii s dalSimi postupmi robi hotové
zazraky. Kombinacia pulzného svetla, ra-
diofrekvencie a terapie tzv. LED lampou velmi
dobre Géinkuje na prvé vrasky a sivd, povadnu-
tU plet akoby bez Zivota, ma vyborné lieCebné
Gcinky na akné a na zlepSenie tonusu pokozky.

Spominali ste aj frakcény laser. Je to

vraj najnovsi trend v nechirurgickych
omladzovacich osetreniach.

Ide o presne kontrolované jemné zbrdsenie
povrchu koZe, ktora je po resurfacingu pev-
nejSia a zdravSia. Pomaha odstranit jemné

povrchové vrasky, zjemnuje poérovitost koze
a pomaha odstranit akné, omladzuje dehyd-
rovanu starnlcu pokoZku, zjednocuje farebny
kolorit, textlru a st¢asne stimuluje tvorbu ko-
lagénu. Bolo by vSak dobré stihnit to do leta.

Absolitnou svetovou novinkou v estetickej
dermatologii je 4D bio nitovy lifting. Mate
s tym skisenosti?

Nasa klinika zacala s tymto zakrokom kon-
com minulého roka a uz teraz je 4D bio nitovy
lifting spomedzi omladzovacich zakrokov jed-
noznaénym hitom. Je to minimalne invazivny
zakrok, ktory nie je pre klientku nijak narocny
a tie, ktoré ho podstupili, sa stretavajd len
s pozitivnymi ohlasmi svojho okolia. Do Kkili-
niky Esthetic sa v aplikacii 4D bio nitového
liftingu teraz chodia Skolit aj lekari z inych kli-

nik, ktori pod vedenim tych najskdsenejSich
lekarov v tomto odbore ziskavaju praktické
zruénosti. Dovolim si povedat, Ze nasa klinika
je na Slovensku lidrom v estetickej dermato-
16gii a na Spickovu starostlivost, ktor( posky-
tujeme, sme pravom hrdi.

Starnutie je prirodzeny proces, ktorému sa
nevyhne nikto z nas. Co robite vy, aby ste
vyzerali dobre?

Snazim sa byt Stastna. V dobrej kondicii
a plna energie. Snazim sa Sportovat, hra-
vam tenis a denne chodim von so psom.
Netrapim sa tym, ¢o nedokazem zmenit.
Som skor racionalny typ a nezvyknem plakat
nad rozliatym mliekom. VonkajSia krasa je
totiz velmi Gzko spata s vnatornou vyrovna-
nostou a spokojnostou.
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OV 3 triky

PRE VSETKYCH Zdzracné kozie mlieko...
ZALUBENCOV ey et sk Pé? S0 ofi pestorané

Planujete romanticku veceru a neviete, aky sekt zvolit? V prvom Podla zakaznikov najoblibenejsia linia Ziaja Kozie mlieko,
rade vyberte taky, ktory vim bude obom chutit’. ktora obsahuje denny a noény krém, oény krém, odliovacie
mlieko a tonikum 2v1, krém na ruky, telové mlieko, telo-
vé maslo a sprchovy gél, sa teraz rozrastd o regeneracny
koncentrat na ruky a telovy balzam. Kozie mlieko dokaze
zazraky. Oneskoruje procesy star-

nutia a viditelne omladzuje such

pokoZku. Pomaha aj alergikom

a jedincom trpiacim atopickym

ekzémom.
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S — UNIKATNA STAROSTLIVOST
0 VASU BIELIZEN

Hubert de Luxe rosé s lahodnou chutou
lesného ovocia a jedine¢nou arémou
vas aj na Valentina prenesu naspat

do sInecného leta. Za svoju elegantnu
ruzovi farbu vdaci odrode Tramin 0 nasu pokozku, telo alebo vlasy.
cerveny. Tramin Cerveny je jedna z mala
aromatickych odrdd, ktoré dokazu dat
vinu taka krasnu elegantni ruzovu farbu.
Hubert de Luxe rosé sa vyborne hodi

k jemnym zékuskom s ovocim, napr.
jahodovy kosik s pudingom, cucoriedkové
rezy, cheesecake alebo hrieSne dobra
vanilkova zmrzlina s hordcimi malinami.

Oblecenie je dolezitou sticast'ou osobnosti kazdého z nas. Je
prirodzené, Ze sa ofi chceme starat’ rovnako, ako sa stardame
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Viac energie...

Citite sa unaveni a bez energie?

Vyskusajte prirodny Zivotobudi¢ - ‘.& [r—
ﬁ,_l_lill"-’F[ )SKE KAFE

himalajsku rastlinu asvaganda.

e LA L L
Uz pred tisicrociami sa v ajurvédskej
medicine pouzivala na posilnenie psy-
chickej a fyzickej kondicie. ASvaganda
timi Gnavu, upokojuje centralny ner-
vovy systém, podiela sa na stimulacii
mozgovych funkcii, prispieva k odol-
nosti voCi stresu, spomaluje proces
starnutia, zlepSuje pamét a napoma-
ha posilnovat imunitny systém. Do-
priat si ju mdZete v podobe chutnej Ajurvédskej kavy ASVAGANDA.
Ide o instantn( kavovinu, ktord obsahuje vytazok z tejto himalajskej
rastliny a tiez Gakanku, ktord ma priaznivy vplyv na travenie. Staci
zaliat 1/4 - 1/2 lyZicky ajurvédskej kavy vriacou vodou a doplnit
mliekom v pomere 2:1. Podla chuti osladte cukrom, medom alebo
inym sladidlom. Ajurvédsku kavu ASVAGANDA kupite v predajniach
zdravej vyzivy, v lekarni alebo na www.arun.sk.

PERY AKO
FILMOVA DIVA

Najnovsie tajomstvo podmanivo vy-
raznych pier filmovych hviezd? Matny
a syty ruz! Vyskisajte novy Matny raz
na pery The One Colour Unlimited Mat-
te s extra silnym krytim od Oriflame.
Pat trvacnych farebnych odtiefov vy-
drzi na perach az 12 hodin a zanecha
na perach prijemny pocit!

" A KILA IDU DOLE! |

Cez zimu sa telo akosi prirodzene zagul'at'uje...
Menej pohybu na cerstvom vzduchu, vylihovanie
pred televizorom, mastnejsia strava aj menej Cerstvej
zeleniny sp6sobuje, Ze pocas zimy par kil priberieme.

Ak sa ich chcete zbavit, zaCnite najma menej, ale Cas-
tejSie jest a viac sa hybat. Podporit stratu nadbytoénych
kil mozete Specialnou Neera detoxikacnou kurou, vda-
ka ktorej zhodila 10 kil v priebehu 2 tyZzdnov aj sldvna
spevacka Beyonce. Principom tejto ocistnej kury je, Ze
pocas stanovenej doby (je rozna podla toho, ktory druh
oCistnej klry si vyberiete) pijete len tekutinu, ktora sa
pripravuje z vody, Cerstvo vytlacenej citronovej Stavy, ka-
jenského korenia a unikatneho patentovaného Neera
sirupu. Prave tento sirup je tou klti¢ovou zlozkou v ramci
detoxikacnej kury. lde o zmes najCistejSej miazgy juhoa-
zijskej palmy arenga a najkvalitnejSieho kanadského ja-
vorového sirupu stupna C+.
Javorovy sirup dodava po-
¢as kury organizmu ener-
giu vo forme lahko stravi-
telnych cukrov a palmovy
sirup zabezpecuje vysoky
prisun mineralnych latok.
Viac informacii o deto-
xikacii najdete na
www.neera.sk.

Novy Pur Power obsahuje Specidlne enzymy,
ktoré az o 50 % lepsie odstrania skrobové
zvysky jedla aj v studenej vode.

Enzymy prenikaju do hibky nedistét, kde ak-
tivne podsobia a rychlo rozpustia aj tie naj-
pripalenejsie usadeniny. Pur Power si rychlo
poradi aj s velmi odolnymi pripaleninami,
ako su zvysky cestovin, pripalena ryza, ale-
bo zapecené zemiaky.

Starostlivost v kazdom smere

Okrem G¢innych enzymov je novinka Setrna
aj k pokozke ruk a nezabuda ani na vasu
penazenku. VylepSena receptlra zachova
vasSe ruky jemné a hebké. Novy Pur Power
navySe dokonale odstrani necistoty aj pri
umyvani v studenej vode, ¢im Setri cenné
eura do vaSej rodinnej kasy.

KONIEC BOLESTIVEMU
TRAPENIU

Prichadza Hilterapia®

Ak patrite k pocetnej skupine
I'udi, ktori trpia chronickymi
bolest'ami svalstva, sliach, ¢i
kibov, urtite viete, ako nés
bolest’ dokaze neprijemne
paralyzovat'.

Co je Hilterapia®?

Podstatou Hilterapie® je vysoka intenzita laserového
Ziarenia HILT, ktoré prenika hlboko do svalovych a ko-
strovych tkaniv bez toho, aby poSkodila povrchovu vrstvu
koze. Aktivuje sériu biologickych signalov, ktoré podpo-
ruji uzdravujlce a regeneraéné procesy Vv tkanivach.
ZaruCuje odstranenie zapalov vnutornych tkaniv, ktoré
zaroven posiliuje a stimuluje. Aktivuje lymfatické odvod-
nenie a mikrocirkulaciu. ,Hilterapia® dnes predstavuje
najaktualnejSie rieSenie, Uzko spaté s ohromujicimi ino-
vaciami vo vedeckom svete v lieCbe a vylieceni bolesti-
vych patolégii spojenych napriklad so Sfachami, svalmi
avazmi“, vysvetluje MUDr. Beata Vahova. Terapia posky-
tuje okamzité rieSenie, ktoré je efektivne a ma dlhotrva-
jaci Gcinok, pre plnohodnotny a kvalitny Zivot.
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Sladké pokuSenie
od dr. Oetker

Smotanovy pohar
s cernicami

Prisady: 1 balicek Pudingu so smotanovo-
vanilkovou prichutou Dr.Oetker,

400 ml mlieka, 2 balicky Vanilinového cukru
Dr.Oetker, 250 g makkého tvarohu,

200 ml smotany, ¢erstvé éernice na
ozdobenie, cukrovy strieborny macik

na ozdobenie

Priprava:

1 Pudingovy prasok rozmieSame v 150 ml mlieka.
ZvysSok mlieka s vanilinovym cukrom privedieme
do varu, potom vlejeme rozmiesany puding a za
staleho mieSania varime na miernom ohni, kym
nezhustne. Nechame vychladndt.

2 Do vychladnutého pudingu vmieSame postupne
tvaroh a smotanu (neuslahan() - dobre rozmie-
Same ruc¢nou metlou na hladky krém.

3 Smotanovy krém dame do sklenych poharov,
posypeme ¢ernicami a ozdobime striebornym
macikom.

Mocca korunka

Prisady: 1 balicek Créme 0Olé Cokolada,
300 ml mlieka, 1 PL instantnej kavy,

1 PL horiicej vody, 250 ml smotany na
Slahanie, 1 balicek Vanilinového cukru
Dr.Oetker, 1 balicek Smeta-fixu Dr.Oetker,
1 balicek Polevy tmavej Dr.Oetker, nahrubo
nasekané orechy na ozdobu

Priprava:

1 Créme Olé pripravime podla navodu na oba-
le. Puding rozdelime do sklenenych poharov.

2 Na pripravu mocca Slahacky zalejeme
instantn( kavu v hrnéeku hordcou vodou
a nechame vychladndt. Smotanu vy$lahame
s vanilinovym cukrom, Smeta-fixom a vychla-
denou kavou. Slahadkou naplnime cukrarske
vrecko na zdobenie s hviezdicovitym vyrezom
a bohato ozdobime puding v poharoch.

3 Dozdobime polevou rozohriatou podla navo-
du na obale a posypeme nahrubo nasekany-
mi orechmi.
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Jahodové
pokusSenie

Prisady: 1 bal Pudingu s jahodovou
prichutou Dr.Oetker, 0,5 | mlieka,

4 PL cukru, 250 g makkého tvarohu,
1 bal Vanilinového cukru Dr.Oetker,
100 g cerstvych jahod alebo
kompotovych

Priprava:

1 Puding dobre rozmieSame v 100 ml mlie-
ka. Do zvySku mlieka (400 ml) pridame
cukor a privedieme do varu. Do vriaceho
mlieka pridame vopred pripravenu a roz-
mieSand zmes. Varime za staleho mieSa-
nia asi 1 mindtu. Uvareny puding prikryje-
me priehladnou féliou, aby nevznikla koza
a nechame vychladnut.

2 Tvaroh vymieSame dohladka s vanilinovym
cukrom. Do osladeného tvarohu prida-
me vychladnuty puding a jahody. VSetko
premieSame a naplnime do sklenenych
poharov. 0zdobime ovocim

a
— ‘ - ’ ‘
Pusinky X o S

Na cesto: 200 g Kokosu striihaného,

200 g Cukru praskového, 2 zarovnané PL Kakaa,
1 balicek BB pudingu kakaového (a 60 g),

1 baliek Vanilinového cukru Dr.Oetker,

150 g masla rozpusteného a vychladnutého,
2 zarovnané PL rumu

Na ozdobenie: 1 balicek Srahacky v prasku
Dr.Oetker, 150 ml mlieka polotu¢ného

Este potrebujeme: 1 elektricky rucny Slahac
1 Cukrarske vrecko s hladkou trubickou

(@ asi 7 mm)

Priprava:

1 Na pripravu cesta zmieSame v mise kokos, cu-
kor, kakao, puding a vanilinovy cukor. Pridame
maslo a rum, a ru¢ne vypracujeme dohladka.
Cesto rozdelime na dve ¢asti a z kazdej vytvaru-
jeme valCek dlhy asi 20 cm. Valéeky zabalime
do alobalu (alebo potravinarskej folie) a odlozi-
me asi na 2 hodiny do chladnicky.

2 ValCeky vyberieme z alobalu a ostrym noZzom
nakrajame na platky.

3 Na ozdobenie pripravime slahacku s mliekom
podla ndvodu na obale. Slahackou naplnime
cukrarske vrecko a pusinky ozdobime.
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250 g bravcového filé, ku kazdej

porcii 300 g novych zemiakov a mrkvy,
sol, 1,5 kg Spargle, Stipka cukru,

10 g Sagy vita, viazanicka paZzitky.
Marinada: 6 lyzic bieleho vinneho
octu, 2 lyZice sherry, 1 dl slepaCieho
vyvaru, sol, mleté cierne korenie,
cukor, 1/8 | Raciolu.

Pripravené bravcové filé zabalime do félie
a dame na 30 minat do mraznicky. Zemia-
ky a mrkvu nakrahame na kdsky a 5 minut
povarime v slanej vode. VSetky prisady na
marinadu zmieSame. Zeleninu vyberieme
z vriacej vody, nechame odkvapkat a vlo-
7ime do marinady. Sparglu umyjeme, olipeme, drevnaté konce odreZeme a zvySok
nakrajame prieéne asi na 6 cm dlhé kisky. Zvarime sol, Stipku cukru a maslo. Pridame
Sparglu a nechame vriet asi 10 minut. Bravéové maso nakrajame na tenucké rezy. Vodu,
v ktorej sme varili zeleninu, uvedieme do varu, vlioZime do nej méso a nechame vriet
asi minGtu. Maso vyberieme a odkvapkané ho priddme k marinovanej zelenine. Spolu
varime eSte 10 mindGt. Pazitku umyjeme, osusSime a nakrajame. Odkvapkanu Sparglu
pridame k zelenine a méasu, posypeme pazitkou a podavame.

Baklazanovy kaviar

Zlahka osolené, olejom pokvapkané baklaza-
ny ugrilujeme, potom ich olipeme a duZinu
pomelieme na masovom mlynceku. RajCiaky
oslpeme, zbavime zrnieCok a duzZinu nakra-
jame na malé kocky. Na panvici spenime na
2 lyziciach oleja najemno posekand cibulu,
priddme nakrajané rajéiaky a podusime asi 10 minGt na miernom ohni. V Salatovej
mise vidlickou pomieSame pripravené pyré z baklazanov, rajéiakovo-cibulovi zmes a po-
sekané olivy. Pocas miesania postupne pridadvame zvysny olej. Do servirovania uloZzime
na chladnom mieste. Podavame s hriankami.

4 menSie baklazany, 3 rajciaky,
1 stricik cesnaku, 1 cibula,

2 dl oleja Raciol, 150 g Ciernych
oliv, % bagety, sol.
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Bravcéové filé
v bylinkovom plasti

600 g bravéového filé, erstvo pomleté ¢ierne korenie,
sol, 1 Salka listov bazalky, 30 g orieSkov keSu,

20 g parmezanu, 4 lyZice oleja Oliol, 1 strdcik cesnaku.
Okrem toho: 500 g rajciakov, 300 g cukiet, 1 mensi
por, 2 lyzicky rozmarinovych ihliciek.

Maso oplachneme pod tec¢licou vodou a osusi-
me. Listky bazalky umyjeme a osusime. OrieSky
keSu, parmezan, bazalku, ocisteny stricik ces-
naku a olej rozmixujeme. RajCiaky umyjeme,
namocime do vriacej vody, oStipeme a nakraja-
me na Stvrtky. Cukety umyjeme, ocCistime a po-
zdizne rozpolime. Potom ich §ikmo nakrajame
na kusky. Por ocCistime, umyjeme a nakrajame
na kolieska.

Bravcéové filé okorenime a dohladka potrieme
bazalkovou zmesou. Polovicu ocistenej a na-
krajanej zeleniny dame do hlineného pekaca,
mierne posolime a okorenime a na nu poloZime
bravcové filé. ZvySna pripravend zeleninu na-
vrstvime okolo méasa a posypeme rozmarinom.
Pokryvku hlinenej nadoby oplachneme v stude-
nej vode, dame na nadobu a vloZime do stude-
nej rdry na druhu kolajnicku. Zapneme raru na
220 stupnov a pecieme asi 35 minut. Potom
dame pokryvku z nadoby pre¢ a pecCieme eSte
dalSich 10 minat. Pred podavanim mozZzeme
posypat orieSkami kesu a strihanym parmeza-
nom. K tejto pochutke chutia opekané zemiaky
posypané rozmarinom.




Jahnacie rebierka

12 hanacich rebierok, 6 lyzic
strdhanky, 100 g strihaného
parmezanu, 1-2 vajcia,
Fritol, sol, mleté Cierne
korenie.

Rizoto: 350 g ryze,

1 zvéazok Spargle, 2 cibulky,
60 g Palmy, 50 g strihaného
parmezanu, 1 | hydinového
bujénu, sol, mleté Cierne
korenie.

Rebierka osolime a okorenime
z oboch stran a obalime ich
v rozSlahanom vaijci a v strihan-
ke pomiesanej s parmezanom.
Takto upravené ich odloZzime do
chladnicky. Spargl’u nakrajame:
odrezme vrsky a prekrojime ich
na polovice, stonky na jemné ko-
lieska. Pokrajand Sparglu pova-
rime v slanej vode 5 minut a po-
tom nechame odkvapkat.

Vo vaésej nadobe rozpustime
40 g masla, spenime na nom
nadrobno nakrajana cibulku,
pridame oplachnuti a odkvap-

kand ryzu a prazime 3 minUty. Zalejeme naberackou bujonu a mie-
Same, kym ryZa absorbuje vSetku tekutinu. Potom viejeme dalSiu
naberacku bujénu a uz nemieSame, varime 20 minUt a obéas prida-
vame bujon podla potreby. Odtiahneme z ohna, vmieSame poduse-
nd Sparglu, zvySné maslo a strihany parmezan, osolime, okorenime,
prikryjeme a ulozime na teplom mieste.

Na oleji dozlatista vyprazame jahnacie rebierka z kazdej strany
3 az 4 minlty. Podavame so Sparglovym rizotom.

Okrdhly biely chlieb - 1 kg,
300 g cerstvého kozieho
syra, 1 viazanicka jemnych
zelenych Spargli, 4 vetvicky
cerstvého tymianu,

2 dl Oliolu, 2 lyZice octu,
24 ciernych oliv, Stipka soli,
mleté Cierne korenie.

Bacovska Salatova misa

Spargle ogistime, umyjeme, odreZeme
koncové ¢asti od mladych zelenych vr-
cholkov a nakrdjame na mensSie kusky.
Spargle uvarime v slanej vode - 4 mi-
ndty nakrajané Casti, 2 mindty vrchol-
ky. Uvarené schladime v studenej vode
a dame odkvapkat.

Z chleba odkrojime vrchnl cast,
striedku vyberieme. Olivy vykéstkujeme
a nadrobno nakrajame. V miske vymie-
Same syr s olivami, kliskami Spargle, ty-

mianom a 1,5 dl oleja. Zmes osolime a okorenime a napinime nim chlieb.
Vrcholky Spargli osusime, pokvapkame zvySnym olejom a uloZime na krém.
Pokvapkame balzamovym octom, pripadne ozdobime celymi olivami.

k o Vv V% 1 2
Kukuricny salat
2 konzervy lahddkovej kukurice, 1 viazanicka pazitky, 200 g rajciakov, 1 lyZica
mladého bobu, 1 lyzica hrasku, 50 g cukrového hrachu, 50 g mladej zelenej
fazulky, 3 lyzZice oleja Oliol, 2 lyZice posekanej petrZzlenovej vhate, 1 lyzica

maty piepornej, 1 lyZica posekanej petrZlenovej viiate, 1 lyZica nakrajaného
koriandra, 1 éervena cibula, sol, ¢ierne korenie, 2 lyZice citronovej Stavy.

Do Salatovej misy dame nadrobno posekanu paZitku, nakrajané rajciaky, petrzlenovu
viat, citronova stavu, olej a bylinky. PomieSame a nechame postéat v chlade. Zelenu
fazulku a cukrovy hrach nakrajame na kisky a asi 5 minut povarime v osolenej vode
spolu s hraskom a bobom. Scedime a vychladnuti zmes vlioZime do Salatovej misy. Po-
tom pridame scedenu lahddkovu kukuricu, premieSame a ozdobime ¢ervenou cibulou
nakrajanou na tenké kolieska. Salat podavame schladeny.
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PARTY V STYLE SYRA

Bryndza vas vynesie do nebies

Bryndza je prirodny syr vyrdbany z ov¢ieho a kravského
hrudkového syra, pre mnoho Slovakov je to tradi¢na
pochutka a jej vyraznu chut' pozna kazdy. Poradime vam,
ako z tejto ingrediencie vycarovat' pridanim inych prisad
neopakovatelnu chut, vd'aka ktorej vas ako hostitel'ku
vychvalia do nebies. Bryndza by nemala chybat’ na Ziadnom
raute, pretoze jej charakteristickd slana chut’

sa vyborne hodi k vinu.

Bryndzové gulky s maslom
obalené v bylinkach
125¢g Liptov Bryndze, 20g Liptov Masla, 50g tvarohu,

sol'a ¢erstvo pomleté Gierne korenie,
bylinky (Zeruchu, pazitku, kdpor, Stavel, borak)

Postup: Liptov Bryndzu vymieSame s Liptov Maslom, tvarohom, solou,

korenim a ¥ posekanych byliniek. Z hmoty tvarujeme gulky ktoré vy- B ryn d Z0OVE kre kry S dvo kad om
valame vo zvySnych bylinkach a hotové dame do chladnicky stuhnut

minimalne na 30 mindt. Vytiahneme az pred podavanim. 250 g Liptov Bryndze, 250 g Liptov Masla,

250 g hl. miiky 00, % CL prasku do pegiva, 1 Zitko,

1 malé vajce na potretie, 1 CL soli, 3 PL kyslej smotany,
1 Salotka, 1 éervena paprika, % citrona

-

Postup: Zo surovin vypracujeme tuhé cesto a nechame hodinu
odpocivat. Cesto rozvalkame na hribku 1cm. Z cesta formickou
vykrajujeme krekry a ukladame ich na papierom vylozeny plech.
Potrieme vajickom a posypeme makom, rascou, prip. sezamom.
PecCieme vo vyhriatej rire pri 180-tich stupfioch asi 15 minut.
Vychladnuté krekry obloZime pokrajanym, posolenym, citronom
pokvapkanym avokadom, posekanou paprikou a Salotkou.

Syrové zavitky
plnené wasabi bryndzou

125 g Liptov Bryndze, 45 g Liptov Masla, 12 platkov syra
Liptov Gerlach, 20 g wasabi pasty (podla chuti)

Liptov Bryndzu a Liptov Maslo izbovej teploty vymieSame spolu s wasa-
bi. Natierame na platky syra Liptov Gerlach, sto¢ime, prepichneme dre-
venym napichovadlom, uloZime na misu a ddme stuhnt do chladnicky.
Mo6zeme prekladat so Sunkou natretou paprikovou bryndzou.
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Syrova misa

200 g hranol Liptov Gerlachu netideného, 200 g hranol
Liptov Krivana netdeného, idené aj netidené Liptov
Janosikove korbace, 100 g lidenych Liptov Eidam platkov,
50 g Liptov Bryndze, (idené aj netidené Liptov Parenice,
25 g Liptov Masla, 1/2 CL mletej Gervenej papriky, zelené
aj Cierne olivy bez kdstok, hrozno, cherry paradajky,
petrzlenova viat, polovicky oSlpanych orechov, Sparadla

Postup: Z bryndze, masla a mletej papriky vymieSame jemnd masu.
TU natierame na platky ddeného Liptov Eidamu vo vrstve hrubej cca
1-2 mm, na to poloZzime dalSi platok a takto pokracujeme do vySky
1,5 cm. Nasledne tieto platky nakrajame na kocky. Vyberieme si peknu
misu, tanier ¢i dekorativne drevo a uloZime ich ku kraju. Potom zacneme
ukladat smerom do stredu aj ostatné lahodné syry: na kocky nakraja-
ny Krivan s olivami, zan ukladame kvadriky Liptov Gerlachu s viatkou,
cherry paradajkami a hroznom. Dozadu naviSime platkové syry zatoce-
né do kornutikov, parenice a korbaciky. V kusne preloZzime zeleninou

Telacie fasirky s rozmarinom

250g telacieho mletého masa, 3Pl zmesi posekanych
byliniek (saturejka, tymian, rozmarin), sol, korenie, 1 vajicko,
3PL striihanky, % straciku pretlaceného cesnaku, 2-3 hrusky,
40g Liptov Bryndze, petrZlenova vihat na ozdobenie

Postup: Z masa, byliniek, soli, korenia, strihanky, cesnaku a vajicka
vypracujeme zmes, ktorl na doske rozvalame na hrdbku 1,5 cm. Z tejto
vykrajujeme 5 cm kolieska, ktoré nasledne vyprazame v oleji. Hrusky
pokrajame na tenké platky o hribke 2 mm. Z platkov formickou vykro-
jime kolieska o nie¢o mensie ako vyprazené fasirky. Na vychladnuté fa-
Sirky ukladame koliesko hrusky, priddme Liptov Bryndzu a prikryjeme
druhym kolieskom hrusky. MéZeme dozdobit petrzlenovou vihatkou.

. 7/ v,y 7
Hydinova pastéta
v 7 . / V- .
so zapecenymi korbacikmi
Liptov Hravé korbaciky, 150 g kuracich pfs, 350 g mletého
masa (pol na pol hovédzie a bravéové), 70 g kuracich
pecienok, 1 CL posekaného tymianu, 2 vajicka, 1 cibula,
3 strhiciky cesnaku, 100 g na platky na krajaného vareného
boéika, 2 PL paradajkového pretlaku, 1 CL ostrej mletej
Postup: Kuracie aj zmes mletého masa opecieme spolu s cibulou,

paprikovej pasty, sol a korenie
cesnakom, tymianom, pretlakom a paprikovou pastou na panvici.

Nechame trochu vychladndt, rozmixujeme, pridame vajicka a rozmi-
xované pecienky, sol a korenie. Tito zmes vloZime do formy vylo-
Zenej platkami slaninky alebo bdéika. V strede napifania polozime
niekolko neldenych Liptov korbacikov do nadoby. Potom dolozime
zvySkom masy, preloZime slaninkou a pecieme vo vodnom kuipeli
v rare 90-120 minut pri teplote 190 °C.
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v detskej izbe

Ak sa chystate pre svojho drobca
zariad'ovat’ ,jeho kralovstvo’,
jednou z najdélezitejsich uloh je
vyber spravneho osvetlenia. Pretoze
nespravny zdroj svetla moéze
dietat'u skor uskodit, ako pomoct.
Pri vybere osvetlenia je potrebné
zobrat' do Uvahy napriklad vek
dietata (¢i uz je Skolopovinné), ale
aj Ucel osvetlenia - ¢i lampa bude
sldzit' na Citanie, hranie alebo na
zaspavanie.

Detska izba je pre deti ich UtoCiskom, mali
by sa tam citit prijemne, Stastne a bezpecne.
Spravnu hravi a vesell atmosféru izby dotva-
raju nepochybne aj svietidla. Zakladom pre
osvetlenie detskej izby je centralne stropné
osvetlenie, aby dieta pri kazdej ¢innosti malo
dostatok svetla. Vyberajte si svietidla so Siro-
kym uhlom vyZarovania a nizkym jasom. Tieto
druhy svietidiel sa zvy€ajne ovladajd vypina-
¢om, umiestnenym pri dverach.

Dal$ie zdroje svetla v detskej izbe si stolové
lampy, situované na stole, ktory dieta vyu-
Ziva na kreslenie, pisanie, ucenie a podob-
ne. Dalej si moZete pre svoju ratolest vybrat
nastenné, bodové svietidla alebo lampicky,
ktoré sa pripevnia k policke alebo postielke.
Trendovym ,svetelnym kdskom*“ si aj lampy,
ktoré osvetluji oblUbené predmety dietata,
napriklad fotografie, plagaty svojich filmo-
vych, spevackych alebo Sportovych hrdinov.
Pre mensie deticky s problematickym span-
kom s0 uréené tzv. nocné lampy, ktoré im
ulahCuju zaspavanie. Alebo tzv. LED pasiky,
ktoré je mozné umiestnit na hociktoré miesto
v izbe (napriklad za postielku). Vyznacuju sa
nizkou spotrebou energie a vybrat si mozete
akulkolvek farbu, ¢i dokonca aj také, ktoré
pocas svietenia menia farbu.

Funkénost' aj dizajn

Svietidla v detskej izbe by mali v prvom rade
spifiat funkénost, ale zaroveri by mali byt aj
dizajnovym klskom. Ni¢ nerozziari detské
oCka viac ako svet rozpravok, prave preto
sU najrozSirenejSim motivom na svietidlach,
uréenych pre deti, rozpravkové alebo detské
motivy, rozne zvieratka, kvetinky, ¢i auticka.
Cim viac si lampy farebnejsie a veselSie,
tym viac sa dietatu pacia. Pri ich vybere sa
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moZete pokojne spytat na ich nazor, aby
mali aj oni pocit, Ze ,priloZili ruku k dielu”
a vybrali si sami. Siroky vyber kvalitnych svie-
tidiel do detskej izbiCky ponlka najvacsi sve-
tovy vyrobca dekorativnych svietidiel, rakiska

spoloc¢nost EGLO. InSpirujte sa na stranke
www.eglo.com alebo nakupujte na www.eglo.
sk. Ak si chcete pozriet svietidla na viastné
o¢i, zajdite do predajne v Seredi alebo hladaj-
te u vSetkych dobrych predajcov.
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Pri poddvani prihlasok na vysoku
Skolu zvazuje ¢oraz viac Studentov
stadium v zahrani¢i. Odradzaju

ich véak predsudky spojené

s jeho financovanim ¢i mnozstvo
vybavovania. Takato skusenost’
viak prindsa nemalé benefity.
Okrem odbornych znalosti si
Student osvoji aj cudzi jazyk, ziska
dolezité kontakty ¢i interkultdrne
zruénosti. Stadium v zahranigi
zaroven prinasa moznost’ naucit’
sa samostatnosti, objavovat’

novd kultdru a ziskat’ potrebné
sebavedomie. Navyse si Studenti
takymto spésobom vyrazne zvysuji
Sance uspiet’ na trhu prace.

Pomaéct’ moze skisend agentira

Ak sa uz Student rozhodne pre Stadium
v zahraniéi, cely proces vybavovania mu
moze vyrazne ulahdit sprostredkovatelska
agentlra. DolezZité vSak je, aby si overil jej
seridznost, referencie a vySku poplatkov
za poskytnuté sluzby. Spolupraca s agen-
tirami je vyhodna, pretoze maju praktické
sklsenosti a dokazu vytvorit pobyt na mie-
ru. Na jednom mieste Student ziska vSetky
potrebné informacie priamo od odborni-
ka, ktory ho vie upozornit aj na pripadné
prekazky. ,Pri vybavovani Stldia prostred-
nictvom agentlry moze zaujemca zaplatit
menej, ako keby si vSetko zaobstaravali
individualne. Agentlry maji vdaka dlhoro¢-
nym vztahom s jazykovymi Skolami Casto
vyhodnejsie ceny, ako su tie oficialne pre-
zentované Skolami samotnymi,“ vysvetluje
Nada Malkova, riaditelka jazykovych a pra-
covnych pobytov zo Student Agency.

Vyssia cena neznamena hned’
vysSiu kvalitu

Sklsenosti agentlr ukazujd, Ze cena a kva-
lita StGdia spolu nemusia slvisiet. Rovnako
kvalitné stidium méze poskytnut aj Skola
s nizSim poplatkom. Vysoké poplatky ma-
vaji najma skoly s velmi znamym menom,
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no tieto ¢asto majl aj vliastné Stipendijné
programy. Prehlad o UGrovni vzdelavacej
inStitdcie ponukaji rankingy - rebricky
vysokych Skol sveta. Pri vybere univerzity
treba tieZz mysliet na naklady, ktoré s so
Studiom v cudzej krajine spojené. Okrem
ubytovania, stravy ¢i dopravy treba po-
Citat aj s vydavkami na zapisné, skolné,
nakup odbornej literatury, ale i povinné
poistenie ¢i spolocenské aktivity. ,Orien-
tacéné vreckové sa pohybuje napriklad vo
Velkej Britanii vo vySke 150 az 200 GBP
a v Spojenych Statoch americkych od
200 do 250 USD na tyzden. Priblizne so
150 € treba pocitat v ostatnych eurdp-
skych krajinach,“ pokracuje Nada Malko-
va. Informacie o vzdelavacich systémoch
a o databazach vysokoskolskych institu-
cii v zahraniéi ponukajd napr. stranky ako
www.braintrack.com alebo www.interna-
tionaleducationmedia.com.

Cena Stldia v zahranici zavisi od krajiny
a typu Skoly, ktory si vyberiete. Napriklad
Stadium v Skandinavskych krajinach moze
byt i bezplatné, ale treba pocitat s vySSimi
Zivotnymi nakladmi. Naopak vo Velkej Bri-
tanii rocné skolné moze vyjst v priemere
na tritisic libier, ku ktorym treba pripodcitat
aj zivotné naklady Studenta. V cenach sa
vam pomdéZu zorientovat prave agentlry
a poradenské webové stranky.

OBAVY RODICOV

Rozhodovanie o tom, ¢i pdjde diet'a
Studovat’ do zahranicia, vo vel'’kej miere
ovplyviuju obavy rodic¢ov. Niektori

z nich si nedokazu predstavit’, ze ich
dcéra alebo syn ostanu ,,celkom sami”

v cudzom svete. Jednou z najcastejSich
obav je finanéna otazka - €o ak ostane
diet'a bez penazi, kto mu poméze?”

V pripade, Ze si Student nebude vediet
poradit sam, aj napriek velkej vzdialenosti
mu rodi¢ia mézu pomoct takmer okamzi-
te. ,Velmi jednoducho poslete peniaze na
dohodnutl adresu do zahranicia pros-
trednictvom sluzby Eurogiro od PoStovej
banky, pricom peniaze budi Studentovi
vyplatené v hotovosti,“ vysvetluje vedica
oddelenia PR PoStovej banky Nada
Urbanova. Vdaka tejto sluzbe moze kazdy
rychlo a lahko poslat peniaze do krajin
Eurépy (napr. Ceska republika, Ukrajina,
Pol'sko, Madarsko, Rakusko, Nemecko,
Franclzsko, Taliansko a pod.), ale aj do
USA alebo Kanady. Sluzbu Eurogiro od
Postovej banky mozu vyuzivat aj klienti
inych bank, okrem pobociek je tato sluzba
k dispozicii aj na vSetkych postach.



KUPELE BOJNICE, AS

Kipele Bojnice leziace v srdci
Slovenska su pokojnym miestom,
ktoré ponuka idealne podmienky
pre harmonicky a tspesny
liecebny pobyt.

Ponukame:

e Tyzdenné a vikendové kipelné pobyty

e Redukéno-ozdravné pobyty

e Ambulantnu lie¢bu

» Kupelnu lieCbu pacientov zdravotnych poistovni
e Wellness (Vodny a Saunovy svet)

Zakladom kupelnej liecby je lie€iva hydrogén-uhli-
¢itanovo-siranova a vapnikovo-horcikova termalna
voda s teplotou 28-52 °C, ktora sl(zi na lieCbu
chordb pohybového Ustrojenstva, nervového sys-
tému, Zenskych chorob, obliciek a mocovych ciest
a chordb z povolania.

Liecebné procedury

e Balneoterapia: klpanie v 3 hypertermalnych,
3 rehabilitacnych a v 2 vonkajSich bazénoch,
vodoliecéba v podvodnych masaznych vaniach,
v perlickach, v uhli¢itych vaniach, Whirlpool
vaniach a virivych klpeloch, hydrokineziterapia
a Skotske streky.

» Liecebna telesna vychova: individualna
a skupinova rehabilitacia, mechanoterapia

* Reflexna liecba: masaze (klasické, reflexné,
vibraéné, podvodné), manipulacna liecba,
akupunktira

e Teploliecbha: parafangové, parafinové
a rasSelinové zabaly a obklady, solux, diatermia

« Elektroliecba: vSetky v sii¢asnosti
pouzivané typy

» Svetloliecba: solux, polarizované svetlo,
solarium

* Kyslikova terapia

AKCIE: Last Minute pobyty st pravidelne
aktualizované na nasej web stranke www.
kupele-bojnice.sk

SENIORSKA ZLAVA: 10% zl'ava na lie¢ebné
pobyty platna celorocne vo vsetkych lieceb-
nych domoch pre seniorov nad 60 rokov

Kontakt: Kipele Bojnice, a.s., 972 01 Bojnice
Slovenska republika
tel.: 00421 46 5116 362-3
fax: 00421 46 5430 026
e-mail: info@kupele-bojnice.sk
www.kupele-bojnice.sk

Prid'te si zdravo oddychnut do Kipel'ov Bojnice!

DMR 2 /2015 35



JANA KOLESAROVA

S vychodnym akcentom herecka v Amerike neprerazi

.V kazdom rozhovore sa ma pytaju,
preco som odisla zo Slovenska.
Nemohli by sme sa rozpravat’

o nieéom inom, novom?” Zacina
nesmelo nas rozhovor utla herecka,
ktora sa pred desiatimi rokmi
odst'ahovala do USA. Ved’, ako sa
ukaze, ma vel'a inych zaujimavych
tém a zazitkov.

Na Slovensku momentalne pracujete.

0 c¢o presne ide?

PriSla som na necelé tri tyzdne, lebo dokon-
¢éujeme nakricanie serialu Keby bolo keby.
Mam z neho vel'kl radost. Jeho spracovanie
je velmi kvalitné a ma vyborné obsadenie,
napriklad Annu Geislerovi, Romana Luknara
alebo Zuzanu Fialovd.

Pred tromi rokmi ste v Amerike uviedli

s kolegami divadelné predstavenie No
Exit, ktoré malo velky ispech. Nechystate
opat nieco podobné?

Ludia sa nas Casto pytajl, ¢i nepripravime nie-
¢o nové, takze mame silnd motivaciu pustit sa
do dalSej hry. Je to moja méta. TeSim sa, Ze
budem znova pracovat s timom ludi, ktorych si
vazim z osobnej i z profesionalnej stranky. Zazili
sme na vlastnej koZi, ako sa da vyprodukovat
predstavenie. Davali sme dokopy réziu, ziskava-
li peniaze, stavali javisko, pripravovali kostymy,
zabezpecovali propagaciu. Je to tazké, ale zaro-
ven Gzasné a ¢lovek si potom vysledok mimo-
riadne ceni. Zaroven pracujem aj na jednom za-
ujimavom filmovom projekte. Ide o dynamicky
psychologicky triler, akisi Zensku verziu filmu
Bournov mytus s Mattom Damonom. Pribeh
napisal Richard Lowry, rezisér nezavislych niz-
korozpoctovych filmov, s ktorym som uz par-
krat spolupracovala. Pre atmosféru by chcel
vel'ku ¢ast nakrdcat na Slovensku, lebo sa mu
paci tunajsia jesenna a zimna pochmdurnost.
V Los Angeles by na pozadi s modrou oblo-
hou a plazami podobny efekt nedosiahol. No
a s hladanim slovenského koproducenta mu
troSku pomaham, kedZe som tu doma a po-
znam miestne pomery. Scenar ma velky po-
tencial a difam, Ze sa ho podari zrealizovat.

Kedysi ste sa venovali aj modelingu,
pokracujete v hom este?

Ani nie. UZ nechodim na castingy a myslim,
Ze v mojom veku by som na nich posobila
trapne (smiech). Ale prilezitostne robim
s fudmi, ktorych poznam z predoslej spo-
luprace. Vacésinou ma uZ oslovujd priamo
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ohladom rbznych $portovych znaciek alebo
tanecnych projektov. V takom pripade pracu,
prirodzene, neodmietnem.

Divadlo, televizne serialy, filmy, reklama...
Co je pre vas finanéne najzaujimavejsie?
Urcite reklama. Aj ked' je teraz menej ponuk
pre krizu, ostava, chvalabohu, stale dost pri-
lezitosti. Som v hereckej Unii Screen Actors
Guilt, ktora zabezpecuje ¢lenom férové zmlu-
vy. Vdaka nim sa plati nielen den nakrica-
nia, ale aj tantiémy. Stale mi napriklad cho-
dia peniaze za reklamy spred piatich rokov,
ktoré s opdatovne v obehu v televizii alebo
na internete. Obcas vie reklama ro¢ne zarobit
30 az 50 tisic dolarov, takze pri nakriteni
dvoch-troch za rok, ¢lovek nepocituje financ-
nd tiesen a moZe sa venovat inym veciam. Aj
o par dni odlietam do San Francisca nakrtcat
reklamu na parfum. Nejde o ni¢ vyznamné,
ale skor zaujimavé z financnej stranky.

V Amerike ste navstevovali niekol'ko
hereckych kurzov. Lisila sa v nieCom
vyucba herectva v porovnani so
Slovenskom?

Chodila som do Beverly Hills Playhouse, aj ked'
mi neskor prekazalo, ze lektori zachadzali do
scientolégie, na ¢o mam vyhraneny nazor. Ale
vyucovanie bolo velmi podobné ako u nas,
vychadzajd z metdd Stanislavského, Grotow-
ského alebo Lee Strasberga. V USA je vSak
vela hereckych kurzov Specidlne zameranych
na hranie v sitcomoch. Ide o celkom iny herec-
ky Styl a Standard. Na castingoch do daného
serialu je velmi potrebné vopred presne ve-
diet, o akl postavu ide a v akom duchu sa
konkrétny serial nesie. Niekedy som mala za
den aj tri konkurzy, napriklad do serialu CSI:
Miami, do dramy pre HBO, do sitcomu pre
ABC alebo pre iné televizne stanice. Radili mi
kazdu Sou si vopred pozriet v televizii, ¢o bol
pre mna extrém, lebo som dost antitelevizny
&lovek. Clovek sa musi herecky pripravit §pe-
cidlne na kazdy serial zvlast.

Takze herec sa na castingu predvadza uz
ako hotova postava zo serialu?

Mal by sa o to snazit. Pre nedostatok ¢asu
a velky pocet zaujemcov o rolu vyzaduju
castingovi direktori od hercov maximalnu
pripravenost z kazdej stranky. UZ prvé mi-
naty pri vstupe pred producenta a reZiséra
zohravaju velka dlohu pri obsadzovani. Svo-
je spravi spdsob, akym sa Clovek prezentuje,
ako je na dand rolu obleceny, ako ma nastu-
dovany dialég a, samozrejme, znalost kon-
krétnej Sou, o ktoru sa usiluje. Na Slovensku
je trh maly, ludia sa poznaju uz zo Skoly, ale

v USA pride na jeden casting 500-600 ludi
a agenti nemaju Cas chodit po divadlach
a zistovat, kto z nich je dobry herec. Preto je
prvy dojem rozhodujuci.

Medzi americkymi hercami asi stale
figurujete ako cudzinka. Neovplyviuje vas
prizvuk ulohy, ktoré dostavate?

Myslim, Ze rozpravam dost dobre a akcent
mam minimalny, ¢o vSak pre herecku nestaci.
Mala som manazérku, ktord ma presveddila,
7e sa nepotrebujem zbavit cudzieho prizvu-
ku. Vraj mam ostat tym, kym som, vychodnou
Eurépankou, a takéto Glohy budi pre mna
ako stvorené. Casto som bola presvedéena,
Ze rolu uréite dostanem, a ked som prisSla
na konkurz, stretla som tridsat dokonalych
predstaviteliek ,mojej“ postavy. Zrazu som
pochopila, Ze realita je trochu ina. Po par ro-
koch som zmenila agentdru a momentalne
mam manazérku, ktora je aj mojou mentor-
kou a akousi americkou mamou. Podla nej
bolo chybou, Ze som sa nezbavila vychodné-
ho akcentu, lebo ma zbytoéne obmedzuje.
K prizvuku sa mbéZzem kedykolvek vratit, ale
schopnost nemat ho, ked' sa to vyZaduje, je
len plus. Teraz sa snazim dobehnUt zameska-
né, ale priznavam, ze by som mohla aj viac.

Zabhrali ste si uz s niekolkymi
hollywoodskymi hviezdami.

Mala som moznost pracovat napriklad s Kate
Beckinsalovou na reklame, ktor( nakrical
Michel Gondry, rezisér Vecného svitu nepo-
Skvrnenej mysle. Tiez som robila na filme Zo-

JANA KOLESAROVA

Narodila sa v KoSiciach. Navstevovala
muzikalovo-divadelné konzervatérium

a neskor Vysok( Skolu muzickych umeni.
Ked mala 23 rokov, odisla do Spojenych
Statov americkych, kde sa vydala. Spo-
Ciatku sa venovala modelingu, onedlho
prisli prvé ulohy. Striedavo pracuje ako
divadeln3, televizna a filmova herecka.
S divadelnym projektom No Exit, ktory
pripravovala spolu s tromi kolegami,
zozala velky uspech. Kritika hru zaradila
do prvej desiatky najlepsich predstaveni
roka. Zahrala si v niekol'kych filmoch ako
Blur, The Looking Glass, Seherezada
alebo Letovy plan s Jodie Fosterovou.
Na Slovensku Gc¢inkovala v seriali Ako
som prezil, Obchod so Stastim,Horlca
krv, prilezitostne hostuje v seriali Pane-
lak a v seriali Keby bolo keby. S manze-
lom Brianom ma syna Lucasa.



olander. Tri dni stravené s Benom Stillerom
boli dost vtipné. Zaujimavym zaZitkom bolo aj
nakricanie Letového planu s Jodie Fostero-
vou, ktoré trvalo dlhSie. Sledovat ju pri praci
bola pre mna dobra Skola.

Zijete v USA a dochadzate na Slovensko.
Ide o rozdielne kultiry, ako ste sa dokazali
zzit s pomerne cudzim prostredim?

Prvé dva roky boli Sialené. Mala som pocit,
Ze Ameri¢ania sU povrchni a nikdy mi nemézu
rozumiet. Bola som vSak trochu predpojata.
My sme uzavretejSi, oni zase otvoreni, priveti-
vi, mili, vedia vytvorit dobri atmosféru. Ci uz je
to hrané, alebo Gprimné, niekedy neviem, ale
Gasto sa mi zda, Ze sU skratka taki a ide o ich
sposob komunikacie. Nechcem zovSeobecho-
vat, ale na Slovensku mame akoby pocit vecnej
konfliktnosti a miernej agresivnosti. Tendencia
kazZdého nejako upodozrievat je asi pozostatok
systému, v ktorom sme boli vychovavani. Ame-
riania sU ini. Ich pozitivizmus je Sialeny, ale za-
roven do istej miery prijemny. Mam par kama-

ratov, na ktorych nedam dopustit a st pre mna
rovnako doleziti ako priatelia na Slovensku.

Takze vam vyhovuje stale pendlovanie?
Mam zvlastny pocit, akoby som nikam nepat-
rila. Dusou som stale Eurépanka a citim, Ze
mam blizSie k nasej kultdre a humoru. Ale
ked som doma uzZ mesiac, nieCo ma zase
taha pre¢. Zivotny rozmer, ktory som ziskala
v Amerike, dopifia pocit, ktory mé&m zo Slo-
venska. Vyhovuje mi to.

Co je pre vas z doterajsej kariéry
najvyznamnejsie?

Tazko povedat. Z divadelnych hier urcite No
Exit. Bola to rola méjho Zivota a dosial ostala
neprekonana. A naposledy ma vel'mi oslovila
Gloha, ktori som hrala v slovenskom seri-
ali Ako som prezil. Ziskala som ju nahodou
a som za nu velmi vda¢na. Mala som na nu
krasne ohlasy. ReZisér Peter Bebjak mi zveril
Glohu matky, ktorou sama som, takZze som
mala z ¢oho tazit.

B o

Mate malého synceka, ako zvladate

popri nom hrat a cestovat medzi
kontinentmi?

Lucas je Gzasny ¢lovek. Ked mbézem, vZdy ho
beriem so sebou. Nechcem ho pripravit o slo-
vensku Cast rodiny a kultiry a robim vSetko,
¢o sa da, aby ju spoznal tak dobre ako ame-
rickd. Nastastie, ak sem pridem nakrucat,
pomaha mi s nim mama, ktorej vitalita, chva-
labohu, nechyba.

Mate ako herecka vytyceny ciel, ktory by
ste chceli dosiahnut?

Velmi rada by som si zahrala v divadle
Geffen, v ktorom pripravuju GZasné veci
na vysokej Grovni, alebo v The Actors
Gang, divadle Tima Robinsa. Co sa tyka
filmu, nemam vysnivanu Gdlohu. Zaujima-
va je pre mna kazda prileZitost, ktora ma
v sebe istl silu a hodnotu. Chcem praco-
vat s inSpirativnymi l'udmi, ktori sa vlozia
do projektu na sto percent a moze to byt
kdekolvek na svete.
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STASTIE
MAME V GENOCH

Z najnovsej studie vyplyva,
ze St'astie je ulozené najma v nasSich génoch.

Vedci vypracovali zoznam desiatich
faktorov, ktoré ovplyviiuji nas

pocit st'astia a zistili, Ze najvyssie
miesto patri genetickym danostiam.
Druhym najvyznamnej$im faktorom
ovplyviujlcim pocit St'astia je
manzelstvo a tretim je okruh blizkych
priatel’'ov. Na Stvrtom mieste sa
umiestnil pristup k Zivotu - pozitivny
najma taky, v ktorom ¢lovek neocakava
prilis vel'a a ani po prili§ mnohom
netdzi. Preukazovanie laskavosti
inym je piatym ukazovatel'om st'astia,
zatial’ ¢o na Siestom mieste je podl'a
vedcov viera.

Dalsim klacom, ktory modZe otvorit brany
k Stastiu je prestat porovnavat svoj vyzor
s inymi, zarabat viac penazi a v neskorSom
veku dostojne starndt. O tom, ¢i Stastie si-
visi s inteligenciou, nasli vedci len minimum
dokazov.

Podla psychol6gov vSak pocit Stastia vyply-
va aj z nasledujucich troch zakladnych fak-
torov, ktoré méZzeme sami vyrazne ovplyvnit:

Sebahodnotenie je obraz, ktory si ¢lovek

o0 sebe vytvara sam. Ci u? je pozitivny, ale-
bo negativny, v prehnanej miere moze byt
problémom. Ak si o sebe myslite, Ze nie ste
dost Sikovni, mudri, pekni ¢i sympaticki, prav-
depodobne sa velmi Stastne necitite.

Prijatie seba samého vyplyva zo sebahod-

notenia. Na jeho zaklade sa Clovek bud’
prijme ako jedinec, alebo nie. Podla psycho-
I6gov je dolezity mat rad sam seba a res-
pektovat sa aj s chybami. Netreba si vSak
zamienat sebaprijatie so zmierenim sa so
skutoCnostou - ak napriklad kazdému roz-
pravate, Zze vam vase nadbytoéné kila nepre-
kazaju, ale tajne drzite diéty, zrejme ste sa
ako Clovek s nadvahou neprijali.

Sebavedomie stoji na oboch uvedenych
veli¢inach a navySe ho ovplyviuje skuse-
nost, ktor( Clovek Cerpa zo spatnej vazby na
svoju osobu a to od raného detstva. Nizke
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sebavedomie sa prejavuje prehnanou Gzkost-
livostou. Kym introverti sa obavaju prejavit
svoj nazor, extroverti maskujd svoju neistotu
extrémne sebavedomim spravanim.

Zacnite od seba

Mate pocit, Ze Zivot vam na plecia nalozil pri-
velky naklad, pre ktory sa stale neviete po-
hnat z miesta, zda sa vam, Ze vSetci okolo
vas sU Stastni a iba vam sa nedari. Premysla-
te nad tym, preco prave vy stale preslapujete
a nedokaZete roztat bludny kruh? Nuz nieco
robite zle. Aby ste to dokazali zmenit, mali
by ste vediet, do ktorej skupiny adeptov na
zmenu patrite.

V prvej skupine su ti, ktori aspon tusia, ¢o

im prekaza. Chcu odist z nevyhovujliceho
zamestnania, skoncit ubijajuci vztah, nasetrit
S0 na novy byt. Tito ludia vSak vahaju, zbie-
raji odvahu a ¢akaju na posledné ,postrce-
nie,“ aby planované zmeny zacali realizovat.
Ak patrite do tejto kateg6rie, mali by ste do-
siahnutie svojej méty rozporciovat na niekol-
ko malych konkrétnych krokov. Pri pomalom

postupovani sa totiz vytyéeny vrchol nejavi
taky vysoky a nedostupny.

Na ludi z druhej kateg6rie plati prislovie

,komu niet rady, tomu niet pomoci.“ Ne-
vedia totiz, Co chcu, no zaroven sa citia ne-
spokojni. Tu je zakladom presna definicia, ¢o
vlastne od Zivota oCakavajl. Potom uz nebu-
de také zlozité utvrdit sa v tom, Co je prekaz-
kou na ceste k cielu.

Vysnivajte si muzal

Vyskumy americ-
kych vedcov ukaza-
li, Ze ludia hlada-
juci partnera maja
CastejSie a zZivSie
sny nez ti, ktorym
samota vyhovuje. Podvedomie sa rovnako
ako s Uzkostou vyrovnava aj so Zelaniami
a tizbami. Ak sa vam sniva, vSimajte si, ¢o
sa vo vasich snoch odohrava. Ak sa v nich
opakuje rovnaka, ¢i podobna situacia,
mozno vas sen upozornuje, kde v pristupe
k opacnému pohlaviu robite chybu.

Muzi snov
naozaj existuju —

samozrejme
v nasich snoch.



Poznate to. Rano vstavate sice nacas, no aj tak nestihate.
V praci to nie je o nic¢ lepSie. Padaju na vas terminy

a tlacia uzavierky. Nasleduje rychly alebo Ziadny obed

a poobedna nahanacka po nakupnych centrach. Vyhnuat'
sa stresovym situacidm je v dnesnych casoch t'azké

a niekedy az nemozné. Stres sa vSak neprejavuje len

v oblasti psychiky, ale ma vplyv aj na nas fyziologicky
stav. Ludia v strese st naladovi, unaveni, podrazdeni

a zlt ndladu prenasaju aj na svojich blizkych. Nenechajte
stres ovladnut’ vas Zivot! Poradime vdm, ako sa s nim
popasovat’ tak, aby vas neodrovnal.

Bud'te vzdy pripraveni

Rozmyslajte o programe nasledujlceho dha vzdy den predtym - ¢o
si obleCiete, Co vas Caka, na ¢o by ste sa mali pripravit. Ak mate
nejaké dolezité stretnutie, pohovor alebo inG vyznamnu schodzku
pripravte si dopredu vSetky potrebné informacie. Nastudujte si
ciel cesty, ak sa chystate prepravovat verejnou dopravou zapiste
si Gisla a Casy liniek, aby ste sa vyhli zbytocnym neprijemnostiam.
Den vopred si taktiez nachystajte vSetky dokumenty a informa-
cie potrebné na dohodnuté stretnutia, aby vas ni¢ neprekvapilo.

Zabojujte s rannymi t'azkost’ami

Rano ¢o rano vacsina z nas bojuje so Zalido¢nymi a ¢érevny-
mi taZkostami. Zo stresu nadchadzajiceho dia nam zviera
Zalidok a dokaZzeme aj hodinu presediet na toalete. Ak vas

3Y NAS STRE
ROVNAL

trapi hnacka pomoze vam napriklad liecivy pripravok Imodium.
Jeho najvacsou vyhodou je, Ze dokaze Gcinkovat velmi rychlo,
velakrat uz do hodiny od uZzitia kapsuly. Stres z kazdodennych
povinnosti moZete zmiernit aj pravidelnymi ranajkami, ktoré
tvoria zaklad celodenného jedalneho listku.

Odchadzajte zdomu s predstihom

Stane sa vam to raz, dvakrat az z meskania bude coskoro zelez-
né pravidlo. Z domu odchadzate na poslednt chvilu a do prace
o pat minat neskor. To vaSmu boju so stresom urcite nepoma-
ha. Skuste opustat byt o par mintt skér. Cerstvy vzduch vam
urobi dobre a budete mat dost ¢asu porozmyslat o aktivitach
nastavajuceho dna ako aj dostat sa do spravnej nalady.

Zorganizujte si cas

Uz ste urcite zaZili pocit, ked' ste sa z Uloh zadanych vasim nad-
riadenym iSli zblaznit. Mali ste pocit, Ze sa vam vSetko sype na
hlavu a nemate Sancu ich splnit v poZzadovanom ¢ase. V tomto
pripade je najdoleZitejSie upokojit sa a nasledne si zorganizovat
pracovné povinnosti podla ich stupna dolezitosti. Taktiez vel'mi
pomaha, ak si vSetky aktivity spiSete a zoradite na zaklade
vopred vybranych priorit.

Naucte sa povedat’ NIE

Neprepinajte vase sily a naucte sa hovorit nie. Ak viete, Ze viac
Uloh nezvladnete, odmietnite ich. Je zbytocné pracovat nad
ramec vlastnych moznosti a schopnosti, pretoze vase vysledky
nebudu stopercentné a nikto ich neoceni.

Doprajte si odpocinok

Aj ked vam vela priestoru pocas hektického pracovného dna
na odpoc¢inok neostane. Sklste sa sem-tam na par minut
uvolnit a popretahovat. Taktiez pred spanim zvolte radsej
knihu a nie televiziu. Ta vas upokoji a lepSie pripravi na
kvalitny spanok.

UzZivajte si vol'ny ¢as a smejte sa

Ak mate chvilku pre seba, nepremarnite ju doma. Kazdé-

ho z nas bavi nieco iné - prechadzka, bicyklovanie alebo
posedenie s priatelmi. Sprijemnite si ¢as volna podobnymi
aktivitami, zabudnete pritom na vSedné starosti. Taktiez sa
snazte viac smiat. Ak na smiech nemate naladu spomente si
na vtipna historku z minulosti alebo si doma pustite nejaku
komédiu. Smiechom sa zvySuje hladina kyslika v organoch,
zrychluje sa prietok krvi a stres sa pomaly vytraca.
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NEVYHNUTNA
Pohyb je zakladny princip Zivota ako takého, jeho rozmanitost’ je
obrovska. Pohyb je délezity k nasej existencii a ndSmu zdraviu.
Pomaha predchédzat nielen chorobam, ale ich aj lie¢it. Umrtnost
[udi, ktori sa nepohybujd, je az o tretinu vyssia ako u tych, ktori su

aktivni. Clovek nie je pripraveny na jednu vec, a tou je nedostatok
pohybu. V dnesnej industridlnej spolo¢nosti sa hybeme maélo.

V tele s nedostatkom pohybu viaznu bio-
mechanické procesy, vznikaju vyssie rizika
roznych ochoreni, a je len otazkou casu,
kedy sa prejavia v podobe zdravotnych
problémov.

Hatha joga

Joga je filozofia, ktora vznikla v Indii asi
pred 5000 rokmi. V priebehu mnohych
rokov sa rozvetvila do niekolkych ty-
pov - kazdy je zamerany na urcity aspekt
rozvoja a rastu. Joga zacina byt pre za-
padnu civilizaciu obldbenym systémom,
ktory rozvija siCasného cloveka celis-
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tvo. PrindSa pocit rozvoja a to v rovinach:
- mentalnej (dusevnej) - ukludnenie, pocit
vyrovnanosti — fyzickej - zlepSenie kondicie,
vitality, pruzné svaly, kibov(i pohyblivost

Na zapade, joga vacéSinou znamena rézne
fyzické cviCenia (asany) a dychacie techniky
(préanajama). Existuje 7 hlavnych typov jogy -
Hatha Joga, Raja Joga, Kundalini Joga, Karma
Joga, Tantric Joga Bhakti Joga a Jnana Yoga.
S vyuzitim réznych technik maju vSetky rovna-
ky ciel - dosiahnut zdravie a harmoéniu.

Power joga nie je typicka, pévodna joga. Je
to moderny komplexny cvi¢ebny systém,
ktory z klasickej jogy prevzal len zakladné

asany (pozicie) a vytvoril tak cvicenie, kto-
ré je vhodné pre Siroké spektrum cvi¢encov
bez vekovych, ¢i vykonnostnych obmedzeni.
Cvicenie spociva v pravidelnom opakovani
zakladnych jogovych asan, kombinovanych
do systému sily a natiahnutia. Pozicie sa vy-
konavajd v pomalom tempe s dérazom na
techniku, kazdy cvik v individualnom rozsa-
hu a zatazi. Co sa tyka Sirokospektralnych
zdravotnych Gc€inkov, pri technicky spravne
zvladnutych pozicidch dokazu zabezpedcit
stimulaciu jednotlivych organov tela.

Hatha joga ma filozofické korene v tantric-
kom pohybe, to znamena, Ze telo a s nim
spojeny pohyb vyuzZiva ako nastroj k hlada-
niu, vnimaniu vnatorného pokoja. Hatha joga
pomaha ocistit telo, a tym aj mysel. K tejto
oCiste slUZia asany (pozicie), mudry (sym-
bolické gesta), pranajama (kontrola dychu)
a krije (oCistné techniky). Je idedlnym cvice-
nim pre vSetkych, ktori chcl dosiahnut dobry
zdravotny stav a kondiciu. Cviéenim Hatha
jogy ovplyviujeme tiez ¢innost autonémneho
vegetativneho systému, ovladame riadenie
em@cii, ktoré su spojené so Zlazami s vnutor-
nou sekréciou. Vdaka cvi¢eniu a dychaniu sa
ucime rozumiet svojmu telu a okoliu.

Hlavné zasady cvicenia
Hatha jogy

e |de 0 nenasilné cvicenie len do pocitu
prijemného natiahnutia, ¢i prijemnej
Unavy so zameranim pozornosti dovnutra,
cviCi sa pre prezivanie vlastného zazitku
z cvienia, nie pre vonkajsi efekt.

e Pri spravnom cviéeni neprichadzajd ne-
prijemné pocity, nevolnost, bolesti hlavy,
bdsenie srdca, rozochvenie a pod.

e Zasadne treba dodrziavat a reSpektovat
pravidlo suUstredenej pozornosti na poci-
ty z tela, to znamena, pri prvom naznaku
bolesti asanu dalej ,nedotahovat“. Na-
silné prekonavanie ztuhnutosti, odrazy,
Svihy, pady a podobne do jogy nepatria,
ba priamo pdsobia proti jej Gcinkom.

e Cielom cvicenia Hatha jogy nie sU nepri-
jemné pocity. Zmysel Hatha jogy je v tom,
Ze dokazZete tieto pocity zvladnut a ne-
budete ich chciet prekonat, ale naopak
urobit len to, ¢o je prijemné. PokroCilost
cviéenia vyjadruje navodenie harmoénie
pocitu z prijemne, pokojne zvladnutej
a precvicenej pozicie, nie jej obtiaznosti.

e Hatha jogu sa odporuica cvicit dva az tri-
krat do tyzdna a kedZe ide o pomalsie cvi-
¢enie a chvilu trva, kym sa pri nej telo roz-
pradi, trvanie cvicenia je doporuéené na
1,5 hodiny. Vysledky cvicenia Hatha jogy
sa dostavia priblizne po 2 az 3 mesiacoch.



Dychanie (Pranajama)

Zadrziavanie dychu ma mnoho kontra-
indikacii, preto kazdy, kto sa lie¢i na
nejaké ochorenie, by mal plny jogovy
dych konzultovat s lekarom. PIny jogo-
vy dych predstavuje techniku dycha-
nia nosom, pri ktorej sa plynulo spaja
brusné, hrudné a podklicne dychanie
do jednej dychovej viny. RozliSujeme
tak nadych, vydych a kratku dychovu
pauzu. Plynule prechadzaja fazy jedna
po druhej a kratka dychova pauza je
prirodzenym zakoncéenim kazdej fazy.
Pri vydychu dochadza k uvolneniu a pri
nadychu k napatiu svalov. Dychat treba
nosom a snazit sa, aby plny jogovy dych
bol nepocutelny, tichy. PIny jogovy dych

ovplyviuje telo a mysel. Pre jeho nacvik
si treba zvolit poziciu v lahu na chrbte,
poziciu mrtvoly (Savasanu).

PIny jogovy dych sa zacéina prvym vydy-
chom, ktorym ¢o najviac vyprazdnime
plica, a az potom prejdeme k pravidel-
nému cyklu piného jogového dychania.
Zaciname s nadychom v smere od spev-
neného zamku panvového dna, stiahnu-
tie zvieraCov (muladhara bandha) pokra-
c¢ujeme postupne cez spodnd, vrchni
Cast brucha, cez hrudnik az pod klicne
kosti a s vydychom sa vraciame postupne
cez vSetky tieto Casti dychovej viny spat,
pricom v postupnom vydychu vtiahneme
spodnu Cast rebier a pupok, brusny za-
mok (bandha uddijana) dovnutra.

ODSTRANENIE STRESU A VNUTORNE-

HO NAPATIA: Joga zniZuje nepriaznivé
nasledky stresu na tele a znizuje hladiny
stresového horménu kortizolu. Dal3imi vyho-
dami je znizovanie krvného tlaku, zlepSenie
trdvenia a vzpruzenie imunitného systému,
ako aj oslabenie symptémov roznych negativ-
nych stavov, ako sl pocity Gzkosti, depresia,
Ginava, astma Ci nespavost.

ODSTRANENIE BOLESTI: Joga mdze

zmensit bolest. Stidie dokazali, 7e
cviéenie jogovych asan (pozicii), meditacia
respektive kombinacia oboch redukuje bolest
ludi trpiacich rakovinou, skler6zou multiplex,
vysokym tlakom, ako aj artritidou, bolestami
chrbtice a krku a inymi chronickymi chorobami.

ZLEPSENIE DYCHANIA: Joga nas ugi

ako dychat hlbSie a pomalsie. Takéto
dychanie zlepsuje funkciu plic a vyvolava
relaxaciu tela.

FLEXIBILITA: Joga pomaha zvysit flexibi-

litu a mobilitu vlastného tela, zvacsovat
rozsah pohybu a redukuje bolesti a pohybové
problémy a to bez ohladu na individualne
predispozicie kazdého z nas.

POSILNENIE TELA: Jogové asany (pozicie)
precvicuji kazdy sval v tele, pricom
posiliuju celé telo od hlavy az po paty. Zaroven

vSak joga napomaha uvolnit svalové napatie.

REGULACIA HMOTNOSTI: Joga (dokonca
aj menej intenzivne/prudké cvicenie)
spalovanim nadmernych kalorii prispieva
k lepsej kontrole vlastnej vahy. Joga zaroven
uprednostniuje zdravé stravovacie navyky,
dodava sebavedomie a zdoraznuje vyznam
zdravia a pohody.

ZLEPSENIE CIRKULACIE KRVI: Joga zlep-

Suje cirkulaciu krvi a v désledku roznych
pozicii sa okysli¢ena krv dostava do vSetkych
buniek tela.

KARDIOVASKULARNE POSILNENIE: Do-

konca aj jednoduchsie jogové cvicenie
moze prostrednictvom znizenia kludového
pulzu, zlepSenia vydrze a zvacéSenia prijmu
kyslika pocas cvicenia priaznivo posobit na
cely kardiovaskularny systém tela.

ZLEPSENIE VYROVNANIA TELA: Joga

zlepSuje vyrovnanie tela, ktoré sa odzr-
kadli na spravnejSom prevedeni pozicii a na
odstraneni problémov chrbtice, krku, konéatin
a svalov.

1 ZAMERANIE SA NA SUCASNOST:

Joga pomaha zamerat sa na sucas-
nost, zlepsuje sebareflexiu a stimuluje zdra-
vie tela a ducha. Zaroven nachadza sposob
ako si zlepsit koordinaciu, pamat, zrychlit
reakcie a reflexy.
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ZDRAVA A| PO STYRIDSIATKE

Za hlavny problém piateho desatrocia
Zivota mozno povazovat obezitu. Aj
ona vsak ¢asto vznika skér — bud’

je celoZivotnd, alebo sa objavuje
(niekedy doslova ,exploduje”)

v suvislosti s tehotenstvom - ale po
Styridsiatke uz svojim nositel’kam
vacsinou robi problémy. Okrem
tazsieho pohybu sa aj horsie dycha,
zvysuje sa krvny tlak, objavuje sa
cukrovka, ktord sa sice eSte zaobide
bez inzulinu, ale to je asi jej jedind
svetld stranka. A hlavne: Zeny, ktoré
pri malych det'och nemali na seba
¢as zistuju, ze ,mladost’ je pre¢, ale
do déchodku je daleko”, takze sa
spravne snazia so sebou nieco urobit.

Existuji chronické ochorenia, ktoré vznikaju
v detstve, v dospievani, alebo na zaciatku
dospelosti (cukrovka |. typu, ¢revné zapaly,
niektoré reumatické ochorenia), ktoré sice
nemizny, ale byvaju stabilizované a vacsi-
nou sa s nimi ,da zit“. Po péatdesiatke sa
u disponovanych Zien objavuja problémy so
srdcom (angina pectoris, infarkty), ale krivka
sa lame azZ po prechode, kedy Zena (ak ne-

dostava hormonalnu substitlciu), prichadza
0 prirodzenl hormonalnu vyhodu, ktord ma
oproti muzom.

Za hlavny problém piateho desatroCia Zi-
vota vSak treba povaZovat obezitu. BohuZial
nie je vela lekarov, ktori by svojim obéznym
pacientkdm podali aspon zakladné infor-
macie o dlhodobom redukénom rezime,
o energetickej hodnote potravy, o ddleZitos-

ti mensich a CastejSich porcii jedla za den.
Keby svoje pacientky aspon nasmerovali na
redukéné kluby! Specializované ambulancie
pre obéznych ( v republike je ich len niekol-
ko) nemoézu zvladat viac neZz zlomok zloZi-
tych pripadov. Zial, eSte stale sa stretdvame
s radami typu ,Nejedz!“

S obezitou urcite slvisi stale CastejSie zis-
tfovanie vysokého krvného tlaku. Podobne

Dvanast’ sposobov ako sa zbavit’ stresu

Kazda z nas to pozna, ten protivny zviera-
vy pocit, ktory nam znemoziuje venovat
sa naplno danej ¢innosti. Ma negativny
dopad na nase zdravie a v neposlednom
rade nam jednoducho zneprijemnuje
Zivot. M6ze nas prepadnit kedykol'vek,
preto sa vzdy oplati mat po ruke niekol-
ko trikov, vd'aka ktorym sa ho zbavite za
niekol'’ko sekiind. Neverite? Vyskusajte!

1 Urobte si prestavku. Zavrite oGi

a predstavujte si, Ze ste na nejakom
prijemnom mieste. MéZe to byt romanticka
plaz z katalégov exotickych dovoleniek, ale
rovnako aj vasa postel.

2 VZzdy noste pri sebe flasticku s harmo-
nizacnym telovym sprejom. V pripade
potreby si ho nastriekajte na spanky.

3 Zatvarte sa ako lev! Roztiahnite

Usta, ¢o najviac vyplazte jazyk
a vypulte oCi. Vydrzte niekolko sekind.
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Rada: radsej to robte osamote, bez
pritomnosti kohokolvek dalSieho. Ale
skuste to pred zrkadlom, mozZno vas tato
grimasa aj rozosmeje!

4 Vyzdobte kvetmi miesta, kde sa zdr-
Zujete najcastejSie. M6Zu byt rezané,
alebo v kvetinacoch.

5 Namasirujte si krk, sistredte sa na
bolavé miesta. Zvladnete to sama,

ale pokial mate niekoho po ruke, vyuzite
jeho sluzby.

6 Meditujte dychanim. Pri vydychu si
predstavuijte Ze vSetko zIé z vasho tela
odchadza. Tato aktivita vam zaberie asi

5 minut.

7 Pretiahnite si nohy. Ak mate moznost,
chodte sa prejst (zabehat si), naj-
lepsie do parku, alebo do prirody. Zmena
prostredia a prival ¢erstvého vzduchu
urobia svoje!

8 Ak sa moZete vyzut, vyskisajte akup-
resUru. Uprostred chodidla je maly
bod, masazou ktorého stimulujete naruse-
né nervy. Ak to bude boliet, neprestavajte,
je to normalne.

9 Nikdy si do kabelky nezabudnite dat
CD s vasou obltUbenou hudbou. Vzdy,
ked budete smutné, pustite si milovand
piesen a bude vam lepsie.

10 Osprchujte sa. Ak mate moznost,
urobte to aj v praci.

1 1 ZaZnite si sviecku, najlepsie s vonou
levandule, pretoZe patri medzi pri-
rodné prostriedky, ktoré pomahaji relaxovat.

1 2 Neprijemné pocity mozu navodit
aj unavené oci! Preto vyskusajte
nasledujuce cvicenie. Oéami pohybujte
niekolkokrat hore a dole, doprava a dola-
va. Medzitym si trite dlane, kym nebudu
teplé. Potom si ich priloZte na viecka.



ako u poruch krvnych lipidov, aj tu je zasadny
pristup praktickych alebo inych lekarov: zme-
ranie hladiny tuku v krvi sa ni¢éim neda na-
hradit. Krvny tlak si m6ze zmerat kazdy sam,
vacsSinou si vSak klpime pristroj na meranie
tlaku, az ked' zvySeny zisti lekar.

DodrZovanie redukénych rezimov mbze pa-
radoxne prispiet aj k inému ¢astému ochore-
niu stredného veku - ZIénikovym kamenom.
Dispozicia je vrodend, ale prisne redukéné
diéty s obmedzenim tuku (¢o je pri chudnuti
takze ZIC sa v ZIGniku dalej skladuje, ¢o vedie
Kk vytvoreniu kamenov.

Nakoniec pomerne ¢asté je ochorenie Stit-
nej zlazy, ktoré vedie skor nez k zvacSovaniu
krku k poklesu jej ¢innosti (chronické autoi-
muanne zapaly). Tu je vSak liecba velmi jed-
noducha - chybajlice hormény sa nahradia
formou liekov.

Vela Zien sa modZe stretnit s inkontinen-
ciou. Co sa skryva za tymto pojmom? Zname-
na poruchu udrzania mocu. Ide o stav, ktory
predstavuje zdravotny, socidlny a hygienicky
problém, ktory sa da objektivne zistit. Moco-
va inkontinencia ma viacero pricin. Jednak
je to rodinna predispozicia, ale vyznamnym
rizikovym faktorom je aj pocet porodov, ale
aj obezita. Vo vSeobecnosti moZzno povedat,
Ze jedinou prevenciou je zdravy Zivotny Styl —
zdrava vyZiva a pravidelny pohyb.

Plati jedna hlavna rada: Ak sa necitite dob-
re, neodkladajte navstevu svojho lekara.

Boli vas chrbat? Ak odpoviete, ze
len tak normalne, je to chyba...

Sicasna doba nam otvara branu do raja
vedeckych a technickych vymozenosti,
ktoré nam maximalne ulahéuju zivot a na
druhej strane, priznajme si, Ze vlastna
pohodInost je cestou priamo do pekla.

Po storociach pohybu a driny sa pomaly
premiename na ¢loveka ,sedavého”.
Sedime cely den v praci a zo ,sedenia“ od
pracovného stola si unaveni ,presadneme*
do auta a odvezieme sa domov. Tam uz
vyGerpani spadneme na stolicku k jedlu,
alebo do kresla pred televizor. Je to zaca-
rovany kruh. Pomysleli ste niekedy na chu-
datko nase telo? Minimum pohybu nesie
s0 sebou svalovl nerovnovahu a obrovskd
zataz kostry. ESte Ze nasSe tela nemaju hlas,
mnohé z nich by volali a to velmi nahlas

a nevyberanymi slovami o pomoc. Tie vahy,
¢o musia utiahnut a svaly, ktoré by mali
pomahat zaspavaji ako Sipkové Ruzenky
a pomaly sa kdesi vytracaja.

Svaly a kosti

Predstavte si, Ze asi 40% vahy tela (Stih-
leho jedinca) st svaly a 75% predsta-
vuje pohybovy aparat. Nestalo by za to
pre ne nieco urobit? O srdce, Zalidok

a pecen a starame, ale o svaly a kostru?
UzZ starogrécky lekar Galénos odportcal
cviéenie a dokonca aj ,temny“ stredovek
vedel, Ze nedostatok pohybu obmedzuje
latkovd vymenu, zniZuje metabolizmus

a tym sa potom v tele zbyto€ne hroma-
dia odpadové latky. Prislovie: V zdravom
tele zdravy duch, nie je ni¢ nové. To len
my trochu honosne vravime, Ze ludska

Priroda

psychika je priamo zavisla na fyzickej
kondicii. Tak teda dlhodobé sedenie
zatazuje najma krénu a hrudnu chrbti-
cu. Ak chcete predist bolestiam chrbta
a hlavy, zac¢nite s jednoduchymi cvikmi.
Mali by ste ich robit niekolkokrat denne
v zamestnani i doma.

Cviky na uvol'nenie

Dolezité pravidlo: robte ich pomaly,

s citom, tahom (nie Svihom). Kazdy cvik
opakujte 5-10 krat. Pozor, nesmie sposo-
bovat alebo zvacsovat bolesti. Rovno sa
posadte na stolicku s operadlom. Telo drz-
te vzpriamene, ramena tlacte dole a hlavu
vytiahnite hore. Pozerajte sa pred seba.

- Pomaly predklanajte (bradu k licnej
kosti) a zaklanajte hlavu.

- Uklanajte hlavu do stran a ramena
tlacte dole.

- Plynulym pohybom otacajte hlavu podla
osy chrbtice vpravo a vlavo.

- Obe ruky polozte dlanami na ramena,
prsty by mali smerovat k lopatkam
a lakte rovnobezne vpred. Pomaly vysu-
vajte hlavu vodorovne dopredu a doza-
du. Hlavu nepredklanajte. Tento prvok,
pripominajici orientalny tanec, dobre
uvolniuje krénu chrbticu.

Pravidelna bolest’

Ak vas boli hlava alebo krize ¢astejSie,
nevahajte a chodte sa poradit ns lekarom.
Pomo6ze vam zistit odkial prameni vasa
bolest a mbéZe vam odporucit este dalSie
rehabilitacné cviky, pripadne rehabilitaciu
pod vedenim sklseného fizioterapeuta
alebo maséra.
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Spojené arabské emiraty

ROZPRAVKA Z TISIC
A JEDNE] NOCI

na juznom brehu
Perzského zalivu




Stat, ktory pocas zivota
jednej generacie vykrocil
z hlinenych chatrci
priamo do 21. storocia.
Tento bleskurychly
hospodarsky a kultdrny
skok urCuje svojraznost
obdivuhodnej krajiny.

Zazrak v pusti

ESte aj dnes si mnohi pod nazvom Spoje-
né arabské emiraty predstavuji nekonec-
nG pust juznej Arabie, po ktorej beduini
od nepamati prehanali stdda oviec, koz
a tiav, aby im nasli vzacne pastviny. Ludia
v primorskych oblastiach sa zase zaoberali
rybolovom a lovom perlorodiek. AvSak tieto
predstavy patria definitivne minulosti. Za po-
slednych 40 rokov sa tu vSetko neuveritelne
zmenilo. Vyrastli tu nielen mesta, mrakodra-
py, prepychové palace, autostrady, parky
a plaze, ale aj nova generacia ludi, odliSna
od predchadzajdcej. Prekvapujici rytmus
zmien prekonvertoval tdto piesoéni krajinu
na obchodnicky a turisticky raj s dych vy-
razajucou architektlrou, akd neuvidite ani
v Amerike a Cistotou ako v Nemecku, no
s neopakovatel'nym orientalnym ¢arom.

Tajuplny svet orientu

Sinko, plaze, priezracné more. V lete tep-
lota az 50 stupnov, ale v marci, pocas
nasej navstevy, bolo prijemnych 28 stup-
nov a more malo 26 stupnov. Na jednej
strane neuveritelné vyskové budovy plné
mramoru, skla, (najvyssia veZza , ktora
sa prave dokoncuje meria 560 m), ume-
I€ ostrovy s tymi najluxusnejSimi hotelmi,
nakupné centrd plné vSetkych svetovych
znaciek a na druhej strane trhy, kto-
ré po starocia ponudkajd koreniny, dary
mora. To vSetko dnes ponlka hlavne
mesto SAE Dubai. Stcastou jeho imidZu
a Uchvatnym zazitkom je zlaty ,suk“ (trh),
kde sa v Styroch uliciach denne preda nie-
kolko ton zlata. Predava sa na vahu. Pre-
krasne rucne i sériovo vyrabané Sperky tu
nenechajd bez povSimnutia ani jedného
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navstevnika. Pri vSetkych nakupoch sa
samozrejme jedna. Cena byva bezne nad-
sadena o 30%. Ak tu niekto nakupuje bez
jednania, obchodnik je znechuteny a dava
to patriéne najavo.

Dubai - kozmopolitné
mesto

Silné tradicie pomaly ustupuju. Stale sice vi-
dite Zeny zahalené v Sirokych Ciernych ,kan-
duru“. Pod nim su vSak obleéené v najdrah-
Sich médnych znackach a nosia pikantnd
bielizen. V Korane sa piSe: Maj tolko man-
Zeliek, kolko dokazes$ uspokojit na rovnakej
Zivotnej Grovni. VSetky Zeny vSak musia mat
rovnaké byvanie, Sperky a bohatstvo. Ich
deti tiez. ,ObyCajny“ Arab mo6ze mat vSak
len tyri manzelky. Sejk kolko chce. Zeny

e iy
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sa stretavaju v Zenskych kluboch, kde maji
muzi vstup zakazany, v Zenskych parkoch
a od soboty do pondelka maja dni vyhrade-
né na kipanie s detmi na plazach. Kipu sa
oblecené. NeméZu sa nechat obdivovat po-
hladmi inych muZov ako je to zvykom u nas.
Jazdia v tych najdrahSich autach, aké si len
viete predstavit. Mnohé su naozaj krasavice.

Dnes uZz vSak na ulici bezne stretnete
blondinky, Sernosky, dievéata z celej Azie.
Prichadza sem cely svet. Za lepSimi pracov-
nymi prilezitostami, lepSim Zivotom. Velmi
Gasto pocujete rustinu. Rusi prichadzaji
za oddychom, ale aj pracovat.

Sayora Nazarova
z Dusanbe

Ma 27 rokov, skoncila ekonomickl univer-
zitu a uZ dva roky pracuje na recepcii v jed-
nom z luxusnych hotelov. Pracu sinasla cez
internet. Angli¢tina jej nerobi problém a tak
opustila rodny Uzbekistan, rodi¢ov a dvoch
strodencov. Doma by zarobila sotva 500
dolarov. V Dubai 3 000. Ale Zivot je tu drahy
a veru nemdzZe vyskakovat. Vydala sa
za Jordanca a spolu sa im uZ lahSie dy-
cha. Zatial' byvajd na ubytovni. Vlastny
byt si nem6zu dovolit. Pracovat luxus-
nom hoteli znamenéa byt stale usmiaty,
nielen ¢itat hostom myslienky, ale hlav-
ne im ich spinit obrazne povedané skor,
ako ich vyslovia. Striedala sa s dievca-
fom z Rumunska, Nemecka, chlapcami
z Gruzie, Filipin, Angoly, ¢i Sudanu. Pracuji
aj 10 hodin denne. Sayora by raz chcela
byt riaditelkou a nerata s tym, Ze by sa
esSte vratila domov do Uzbekistanu. Prud-
ko sa rozvijajlci turizmus tu ponika vela
moznosti a Sanci uplatnit sa a vybudovat
si slusnd kariéru.
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Hotely a kulinarske
Speciality

Osobitou kapitolou su restauracie a pohos-
tinnost vobec. Navstivili sme viaceré. Nebo-
lo v silach ochutnat vSetko z ponulkanych
dobrot a Specialit servirovanych v miskach
a mistickach pokryvajdcich celé stoly. V Li-
banonskej restauracii ich bolo na stole tri-
dsat. A v nich iba predjedlo. Cely stolovaci
obrad mal devatdesiat chodov. Kulinarska
roznorodost je viditelna na kazdom kroku.
Okrem vynikajlcej arabskej kuchyne sa vam
priam ponukaji Speciality Pakistanu, Indie,
¢i inych azijskych krajin. Vyborne si pochuti-
te na mnozZstve Cerstvej zeleniny, tradi¢nych
plackach ¢apati s jahfacinou. Pre domorod-
cov plati prisna prohibicia. V hoteloch si vSak

v bare mozno kupit pivo, vino, ¢i nieCo ostrej-
Sie, ale z ceny sa vam urCite hlava zakrati.
Zo vSetkych kuchyn sveta sa tu azda najviac
udomacnila talianska. Domorodci si radi po-
chutnaju na pizzi, ¢i cestovinach. Parmezan,
mozarellu, ¢i mortadelu dostanete v kazdom
supermarkete. Ale pozor! VSetko je minimal-
ne raz tak drahé ako u nas. V Spojenych
arabskych emiratoch ratajd s tym, Ze vSetci
navstevnici su taki bohati, ako oni sami.

Zelen uprostred puste

Osobitnd zmienku si zasllGzi vSeobecna
kampan ozelenenia, ktorej venuje zvysenu
pozornost sdm Sejk Zayed. Travniky, stromy,
kvety uprostred puste. Zelené stromoradia,
parky okrihle namestia, vodotrysky, zahra-
dy. Velmi pracne a namahavo ukradnuté
pasti, lebo v slanom piesku ni¢ nerastie
a tak sa musi zdaleka dovazat ornica,
vzrastlé rastliny i piesok. Akacie, eukalipty,
palmy a hned opat nekonecna pust. Ce-
lych 180km velmi kvalitnej dialnice medzi
Dubaiom a Abu Dabi vedie akoby v slvislej
prekrasnej oaze, prekypujlcej bujnou a pes-
trofarebnou vegetaciou. NavySe v noci nad-
herne vysvietenou zo stozZiarov na kazdych
20m. Vlada sa stara aj o zveladenie pozem-



kov okolo palacov, vil aj tych, ktoré bezplatne
venovala svojim obyvatelom.

Bohatstvo a blahobyt

Comu vlastne vdadia Emiraty za taky pre-
nikavy rozmach? Poviete si, Ze rope, plynu
a Alahovi. Hoci v sedemdesiatych rokoch to
tak bolo, dnes je na prvom mieste ziskov ob-
chod. Od ¢ias vzniku Emiratov vzrastla eko-

nomika viac ako 20 nasobne. Volna zéna
obchodu v Dubai je domovom asi tisic spo-
locnosti. Tovar sa moZe nakupovat priamo
vo velkoskladoch. Ceny su nizke. Obchod na-
vySe ulahdéuje bezcolna zdna. Vysoké prijmy
sposobili, ze z pdvodnych 80 000 obyvate-
lov, lovcov peral, koCovnikov a rybarov spred
Styridsiatich rokov sa stali razom bohaci.
Emiraty majd jeden z najvysSich priemer-
nych prijmov na obyvatela na svete. Na roz-

diel od cudzincov, ktori nikdy neziskaji
v SAE obdianstvo, nemajl tak rozsiahle soci-
alne vyhody, nemozu Studovat, majd domo-
rodci celkom vysadné postavenie aj ked su
v 30-percentnej mensine.

Islam - tolerancia
a bezpecnost’

»Ahlan wa sahlan“ a ,Marhaba“ - ahoj a vi-
tajte. To su slova, ktorymi vas pozdravia pri
prichode do Emiratov. KIG¢om k pochopeniu
fenoménu, kizla a ¢ara Emiratov je harmo-
nické spojenie tradiéného spdsobu Zivota
s najmodernejSimi Gspechmi civiliza-
cie. Na kaZzdom kroku sa mozete stretnit
s prejavmi tolerancie k cudzim obyvatelom
a zvykom. To isté sa o¢akava od vas. Pestra
zmes ludi, Zijica podla vlastnych zvykov,
kultdry a kuchyne viedla k vysokému stup-
nu tolerancie pre rozny Zivotny Styl i nabo-
Zenstvo. Hlavné islamské hodnoty ako zdvo-
rilost, pohostinnost, tolerancia a laskavost
sU evidentné v celych Emiratoch. Obcania
Emiratov si Slachetni, taktni a optimisticki
ludia, ktorl’ Si nesmierne cenia osobnu na-
krlmlnallty na svete a vysoka bezpecnost.
Domorodci sU dostatoéne bohati na to, aby
sa neznizili ku kradezi, ¢i inym nasilnym
¢inom. Pristahovalci si zase vysoko véaZia
ziskany raj. V Deire, obchodnej ¢asti Duba-
ia, v ramene Golfu susediaceho s rusnou
triedou vykladali z drevenej lode japonsku
elektroniku, chladnicky a mnozstvo iného
tovaru, ktory ostal na ulici a nikto ho ne-
strazil. Tu sa nekradne. Kazdy ma ¢o potre-
buje a to v hojnej miere. Na druhej strane
za kradez hrozi prisny trest.

Text L.Sabova
Foto V.Sabo
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Pribehy

DAKUJEM
OSUDU,

ZE MI BOL |
NAKLONENY

O tom, co je clovek schopny urobit’
pre lasku, som sa presvedcila na
vlastnej kozi. Stalo sa to v deri mojich
tridsiatich narodenin. V tom ¢ase som
bola uz devét’ rokov st'astne vydata

a s manzelom sme vychovavali dve
dcéry. Pre svojich spolupracovnikov
som pripravila malé pohostenie

a po pracovnej dobe som otvorila
fl'asu Sampanského. To najvacsie
prekvapenie sviato¢ného dna vsak
prislo o niekol’ko hodin neskér. Dobre
naladeni sme s priatel'mi diskutovali na
tému rodina, ked’ do kancelarie vstupil
ON. Spociatku mu nik z nds nevenoval
pozornost'. Az po chvili ho predstavil
nas nadriadeny.

JTak toto je Jozef, mdj novy zastupca. Bude na
vas davat pozor v ¢ase mojej nepritomnosti.“
Postupne predstavil mojich kolegov. Nasa naj-
mladSia kolegyna dnes oslavuje tridsiate naro-
deniny, dovol, aby som vas predstavil,“ nako-
niec obratil pozornost na mna. Nase pohlady
sa stretli a ja som sa premenila na solny stfp.

,Volam sa Dana, vitam vas,“ dostala som
Z0 seba.

,Velmi ma teSi, rad vas poznavam,“ odpo-
vedal. V tom ma zobral do narucia a vasnivo
ma pobozkal.

,VSetko najlepSie a pekne si to uzite,“ do-
dal eSte a s Gsmevom odiSiel pre¢ s nasim
veducim.

Zostala som stat ako obarena. V tej chvili
som mala pocit, ako by sme sa odjakZiva po-
znali. Choval sa ku mne, ako keby sme boli
najlepsi priatelia. Cely veCer som premyslala
o tom, ¢o sa popoludni stalo. Stale som citila
jeho vasnivy bozk. Vedela som, Ze do nasho
oddelenia ma nastlpit o mesiac. Vzhladom
k pracovnému vytaZeniu som po Case vSetko
pustila z hlavy.

0 to viac som bola prekvapend, ked mi po
tyzdni zazvonil telefon.

»Ahoj, to som ja, Jozef. Tak ako ste pre-
Zili narodeniny?“ ozvalo sa zo slichadla. ,
Musel som vas zavolat, nembZzem na vas za-
budnut. Asi som sa zamiloval. Kedy vas zase
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uvidim?“ Bola som zmatena. Toto som neca-
kala. Dohovorili sme si schodzku na buddci
den. Nase prvé radne bolo nadherné. Bolo mi
jasné, Ze aj ja som sa zamilovala. Pripadala
som si ako vo sne. Snazila som sa redlne pre-
myslat, ale akosi to neslo. Bola to laska na
prvy pohlad, taka, o akej sa pise v romanoch.
Schadzali sme sa tajne tak ¢asto, ako to len
bolo mozné. Po mesiaci nastipil k nam do
firmy. Bolo pre mna velmi tazké nedat ni¢ na
sebe poznat a chovat sa k nemu ako k nad-
riadenému. Tak ¢as ubiehal a my sme tazili
po jedinom - milovat sa spolu. Ta prilezitost
sa naskytla po pol roku znamosti. Manzel
s dcérami odiSiel k rodi€om a my sme mali
pre seba cely vikend. Svojmu muZovi som
bola prvykrat neverna.

,Bojim sa, aby sa to manZel nedozvedel. To
by urcite znamenalo rozvod,“ povedala som
pri nasich dalSich intimnych schddzkach.

»Aj ja by som mal doma problémy, nemysli
si, Ze moja Zena by s tym, ¢o robime sthla-
sila.,“ odpovedal. ,Milujem ta, ako nikoho
predtym. Chcel by som s tebou mat dieta,”
povedal pri milovani. Aj ja som po nejakom
Case zatUZila po potomkovi. ,Chcela by som
tretie dieta,“ navrhla som jeden vecer svoj-
mu manZelovi. ,Ja by som ale chcel chlapca.
V lete pdjdeme na dovolenku, tak si ho tam
urobime,“ smial sa.

Na jesen som zistila, Ze som tehotna.
Na dieta som sa velmi teSila. Aj manzel
bol stastny napriek tomu, Ze to zase bude
dievéatko. Ale ja som mala vycCitky svedo-
mia a ¢akala som, ¢i sa bude dcéra na neho
podobat. Aj moja tajna laska sa na prichod
dietata vel'mi teSila. Priatel si bol na sto per-
cent isty, Ze dieta je jeho.

VieS, som rad, Ze to bude dievéa. Doma
mam dvoch chlapcov a takto budem mat ko-



necne dcéru,” tesil sa. Po pérode ma v nemoc-
nici navstivil manzel. Stastnejsieho ako vtedy
som ho este nevidela. Ked mu sestricka dala
maly biely uzli¢ek, len tak Ziaril. V tej chvili som
prvykrat zacala futovat svoj hriech. Od toho
momentu som dcérku pozorovala a snazi-
la som sa najst nejaké manzelove rysy. Ked
mall prvykrat uvidel moj priatel, nevyzeral
nadSene. ,ViesS, nehnevaj sa, ale teraz mam
vela roboty, takZe nebudem mat tolko ¢asu,
aby som ta navstevoval,“ vyhovaral sa. Neskor
uz len telefonoval, Ze sa mu to prave nehodi,
7e ma akési vybavovanie, ¢i schodzku. Nase
city pomaly chladli. O niekolko mesiacov ma
navstivila kolegyna Jana z kancelarie. ,Tak
si predstav, Zze nas Jozef sa zamiloval,“ netr-
pezlivo ma informovala. AZ od nej som sa do-
zvedela, Ze v ase mojej materskej dovolenky
nastlpilo nové dievca. ,Je to dievéa po Skole,
tak okolo dvadsiatky a nas Jozef je do nej cely
Jpaf.“ Neverila som jej. Nedokazala som si
predstavit, Ze by bola nie¢oho takého schopna
moja velka tajna laska. V spomienkach som
sa stale vracala do doby, ked sme si boli blizki.
, Hovorila, Ze by s nim chcela mat dieta,” do-
dala este Jana. ,, A ona je vSetkého schopna.
Zda sa mi, Ze to bude pekny kvietok.“

Jej poznamka ma doslova pribila k zemi.
Nebola som schopna vydat zo seba ani slovo.

,To hadam nie! To predsa nemdze byt
pravda!“ chcelo sa mi kricat. ,Ved ja som
mu tak verila a bola by som pre neho uro-
bila vSetko!“

Z mojej dcéry je dnes krasne dievca. V du-
chu dakujem osudu, ze mi bol taky naklo-
neny. Nastastie sa velmi podoba na svojho
otca. Teda na toho pravého.

Beata Sklenarikova

POSLEDNA
PRILEZITOST?

Nikola si nat'ahovala pan¢uchové
nohavice. Bola pevne rozhodnuta! Ano,
svojho manzela milovala, ale mala uz
styridsat’ rokov.

KozZza na tele uz nebola takd pruzna ako
v mladosti, tuk sa pozvolne zacal usadzo-
vat na bokoch i vrchnych Castiach pazi. A ta
hrozna celulitida! Vyskdsala rozne kozmetic-
ké pripravky, ale velmi dobre vedela, Ze slu-
bovana hladka koza bez tukovych hrbolcov
je len velmi draha chiméra kozmetickych
firiem a Ze ona bude stale viacej vyzerat ako
maly hroch. Kriticky sa pozrela do zrkadla.
,No este to stale celkom ide, ale bude to
horSie a horsSie. Toto je jedna z poslednych
prilezitosti, kym mi naozaj ujde posledny
vlak,“ pomyslela si a zapla si Ciernu saté-

novl podprsenku. Dnesni neveru uz dlho
a velmi dokladne planovala. ,Si naozaj blba,
Nika,“ hovorievali jej kamaratky, ked sedeli
v kaviarni pri pohari éerveného vina. Mas
Styridsat rokov. My vieme, Ze Peter je super,
ale spomen si, kedy si si s nim naposledy
vyrazila! Dokonale ta pozna, ma ta istd, tak
preco by sa namahal? Ved na tom nic nie je,
trosku si uzit. Zijes len raz a pozri sa na nas,
ako nam milenci prospievaji!“

Dlho odolavala. Nie Ze by sa 0 Au muzi v mi-
nulosti nepokusali, ale vzdy si ich drzala od
tela. Zasla na poharik, porozpravat sa, ale
dala im jasne najavo, Ze sa ni¢ dalSie nestane.

,Ano, asi som totalne zaostala. Vie, 7e v3a-
de vladne promiskuita, ale azda nemoézem aj
po dvadsiatich rokoch svojho manzela milo-
vat? Len sa smejte!“ hovorila priatelkam. Tie
len prevratili o¢i, demonstrujlc tym rozhorée-
nie nad jej do neba volajlcou tupostou.

Ale pred tyzdihom sa nieco zmenilo. Ked'
sa tak zrazu pozrela na Petra, ktory v trenir-
kach zaujimal svoju klasicki domacu pdzu
na gauci a surfoval medzi Sportovymi televiz-
nymi kanalmi, zrazu mala pocit, Ze priatelky
predsa len mali pravdu. Ako by na tom gaugi
skamenel. UZ si ani nevS§imne ¢o mam oble-
¢ené,”“ smutne sa usmievala. Rano ju potom
dorazili kruhy a vacky pod ocami. Sice po
prilozeni studenych lyzi¢iek mali tendenciu
ustupovat, ale aj tak to uz Ziadna slava ne-
bolal. ,ESte niekolko rokov budem vyzerat
ako Sarpej - ten pokréeny pes, ¢o ma taku
velkl kozu, Ze mu v zahyboch visi okolo ce-
|ého tela. Ale ten je na rozdiel odo mna pre
svoje panicky rozkosny!“

S Romanom, ktorého raz na ich schodz-
ku s vel'mi priehladnou zamienkou priviedla
Iveta s Milkou, bolo vSetko iné. Uz s nim bola
tretikrat na veceri a doma sa vyhovorila na
kamaratky. Peter nikdy neziarlil, ¢o ju tiez
dost Stvalo. Ani ju nespovedal.

Roman - ten bol vzdy taky pozorny! Po-
chvalil mi Gces, Saty a zaujimalo ho, ¢o mam
rada, ¢o ¢itam, ¢o by som v Zivote chcela.
Jeho otazky na nu poésobili ako ziva voda.
Peter vzdy len zamrmlal, ¢o bude dnes na
veceru a ked sa s nim chcela porozpravat,
vacsinou nemal naladu.

.1ak teda dnes,” pomyslela si a pretiahla
si opatrne cez hlavu Gzke Saty, ktoré si klpi-
la prave na dnesny vecer. TiZila byt krasna,
zvodnd, ale mala aj strach. Roman jej pred
tyzdinom naznadil, Ze by bol rad, keby po
veceri iSla k nemu domov. Vo svojom veku
uZ naozaj nebola naivna a presne vedela,
¢o to znamena. Preto to saténové pradlo
a nové Saty. ESte si Usta pretrela rdzom,
napravila Gces a popadla kabelku. Ked' iSla
za Petrom do obyvacky, troSku sa jej triasli
ruky. Pozrela sa na neho - no ako inak!
Trenky a nepritomny pohlad na obrazovku,
na ktorej spoteni chlapi robili nejaky Sport.
Ak esSte predsa len mala nejaké pochyb-
nosti, teraz ju Gplne opustili. Usmiala sa.
Lldem teda!“ pevne prehlasila. ,Dnes ma
necakaj, budeme s dievCatami oslavovat

a pridem neskoro.“ OtocCila sa k odchodu.
Necakala na odpoved. Peter predsa nikdy
neodpovedal, ak sa pozeral na nejaky blby
Sport.. Tentoraz sa ale mylila . Zrazu, oproti
vSetkym zvyklostiam sa na gauci posadil
a zahladel sa na nu. ,Velmi si dnes pek-
na,“ prehlasil z nicoho nié. ,Vyzeras akosi
inag! Co keby sme si niekedy vysli na ve-
¢eru spolu, ako za starych ¢ias. Predsa ne-
musi$ stale byt len so svojimi dievéatami,*“
usmial sa. Onemela. Stala tam v novych
Satach, cez ktoré si prehodila lahky svetrik
a odrazu prestala vnimat. Pred oCami sa jej
zjavil obrazok, ako spolu eSte za slobodna
na jednom plese hyrili a ako ju Peter potom
v naruci niesol cez zaveje domov, aby si
nezamocila lem dlhych Siat. Spomenula si,
ako si za pracne uSetrené peniaze kupili
po dlhom cGase ojazdené auto a vyrazili si
s nim na prva dovolenku. Ako si z novoman-
Zelskej pozicky kupili postele a nadsSene ich
skusali. Ako sa im narodili dvojcata a Peter
jej do porodnice poslal velka kyticu bielych
narcisov. Ako doma v spalni vzdy nosil jed-
no dietatko a capkal ho po zadoCku, kym
ona kojila druhé. Ako obe deti naraz dosta-
li ovCie kiahne a oni im spolo¢ne tekutym
pldrom natierali na telicka hviezdicky a sr-
diecka. Ako na dovolenke pri mori vystraja-
li, dvojcata zbierali lastlry a ona si uhnala
sine€nu alergiu. Ako mala Gerstvy vodi¢ak
a Peter trpezlivo sedel vedla nej a radil jej,
aby nezméatkovala. Ako jej vzdy, ked mala
chripku, nosil do postele lipovy ¢aj a para-
len a pokutsal sa uvarit nieco, ¢o sa aj tak
nedalo zjest. Spomenula si na vela dalSich
veci a pod ich tarchou sa nahle rozhodla.
Nikam nepdjde! UZ nikdy! Cert ber vetkych
Romanov aj to, Ze sa jej kamaratky smeja.
Zostane doma. Tam, kam patri!

Vyzliekla si svetrik, pohladila Petra po
ruke a usmiala sa. ,Vie$ ¢o, nech si dievéata
dnes pokojne hyria samé. Radsej zostanem
s tebou, aj tak sa mi akosi nechce...“ Potom
siahla do kabelky a razne vypla mobil. Tak to
bude najlepsie. Ked Roman zavola, preco ne-
prisla, odpovie jej neosobny hlas operatora
vel'mi prihodne, Ze je nedostupna.

A nedostupnad uz aj navzdy zostane. Pre
vSetkych Romanov!

Bola hiboka noc Prevalovala sa na posteli
a akosi nemohla zaspat. Peter pochopitelne
vedla nej spal ako poleno a lahko chrapal.
Zase mal ponozky hodené pri posteli. Zajtra,
aj pozajtra i popozajtra bude zase sediet
ako skameneny pri obrazovke. Bude to stale
rovnaké a stale dookola, len ona bude stale
starnt a starnut. Povzdychla si. Potom poti-
chu vstala z postele a odisla do kuchyne, kde
zapla bodovu lampicku. V kabelke nahmata-
la mobil. Zapla ho a natukala PIN a zacala
pisat. Sprava bola pomerne dlha. Odoslat?
Ano! Komu*“ Romanovi.

Predsa len...nmm... s tou nedostupnostou
si to musi esSte poriadne rozmysliet.

Alena Kovaci¢ova
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BEZPECNOST

pri zimnych sportoch

Zima je ako stvorena na mnohé
zimné radovanky. Najma

teraz, v obdobi za¢inajdcich
jarnych prazdnin. Ak vas ale

v nadchadzajucich tyzdrioch ¢aka
lyZovanie, snowboarding, alebo
iné zimné Sporty, vzdy myslite

na bezpec¢nost. Majte na pamati,
ze okrem radosti z pohybu si
moZzete privodit neprijemny

Uraz. Najcastejsie vznikaju
precenenim vlastnych schopnostf
a podceriovanim rizika, alebo ako
dosledok Unavy.

V zime patria Grazy na lyZiach k najcastejSim.
Pricin je vela, napriklad zla vystroj, malo sku-
senosti, nedostato¢ne upraveny alebo naroc-
ny svah a podobne. Pri Grazoch na lyziach
dochadza k zlomeninam rik a noh, k Grazom
hlavy ¢i k otrasom mozgu. Bezpecnejsie su
bezky, ale aj tu sa neraz vyskytn( zranenia
¢lenkov a ruk.

So snowboardingom sa odporica zacat
pod vedenim odbornikov, ako samouk sa
vystavujeme uZz od samého zaciatku ovela
vacsSiemu riziku. Pre tento Sport sU typické
najma zlomeniny ruky, zapastia a chrbta, ¢i
vykibenie ramenného kibu.

Nebezpetné moé6ze byt aj sdankovanie
a bobovanie. Nevhodne zvoleny terén a zla
ovladatelnost sanok ¢i bobov moézZe viest
k poraneniu krku, chrbta, ale aj hlavy .A ani
pri korCulovani na lade sa nemusite vyhnut
padu na tvrdy l'ad a neprijemnému zraneniu.

Preto je velmi dolezité sa ¢o najlepsie pri-
pravit proti vSetkym tymto moZnym nastra-
ham. Celoro¢né sedenie za stolom v kan-
celarii ndaSmu telu urcite neprospieva. Teda
nepodcenujme také ,malickosti“ ako je roz-
cviCka a zahriatie pred Sportom. Nevyhnutné
je mat na sebe aj kvalitné obleCenie, ktoré
je nepremokavé a dobré odvadza pot. Pravi-
delné kontroly a Gdrzba vybavenia na zimné
Sporty u odbornikov, prilba a chrani¢ chrb-
tice by mali byt samozrejmostou, rovnako
ako resSpekt a ohladuplnost voCi ostatnym
v teréne. Ak napriek vSetkym tymto preven-
tivnym opatreniam predsa len dojde k Grazu,
pri lahSich Grazoch spravidla staéi ladovy
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obklad, odlahcenie a polohovanie koncatiny,
v zavaznejsich pripadoch je vSak nevyhnutné
lekarske oSetrenie. Pre rychlejsie hojenie po
Grazoch sa osvedcCuje podavanie enzymo-
vych liekov (najznamejsi je Wobenzym).Naj-
vacsi G¢inok dosiahneme, ak tieto lieky po-
davame ¢o mozno najskor po vzniku Urazu,

a preto je dobré ich mat pre istotu pribalené
so sebou. Ak si uvedomime rizika, ktoré nas
pri zimnych Sportoch mézu stretndt a pod-
nikneme vsetko, ¢o je v nasich silach, aby
sme sa im vyhli, potom si mdézeme v pohode
plnymi duskami vychutnavat radovanky, kto-
ré nam tohoro¢na zima pondtka.



Inzercia

Pre usethych,
ktori radi S

sportuju

Informujte sa u svojho lekara.
Viac na www.wobhenzym.sk

Uinna pomoc pri zraneni
Vo vrcholovom Sporte sa uz niekolko rokov osvedcuje predovsetkym k urychleniu hojenia po trazoch a pri liecbe porich
imunity enzymovy liek Wobenzym. Velmi dobré skisenosti s nim maju futbalisti, atléti, lyziari, hokejisti, boxeri, cyklisti
a mnohi dalsi. Takisto tisice rekreacnych Sportovcov moZu z vlastnej skusenosti potvrdit, ze im Wobenzym pomohol
urychlit hojenie po razoch a ndvrat do zamestnania, a ze vdaka tomuto lieku mohli zacat skor opat Sportovat.

Tradi¢ny liek z prirodnych zdrojov na vnitorné poufitie. Starostlivo itajte pribalovd informaciu.

MUCOS PHARMA (Z, s.r.0., Uhfinéveska 448, 252 43 Priihonice, Ceska republika, MUDT. Richard Zachar, Kamennd 46, 966 22 Lutila
www.wobenzym.sk, konzultécie na tel.: 0911723 175



TENTORAZ SAVAM TO

PREPECIE!

Vysoka panvica 24 cm
s pokrievkou

6 bodov + 29,95 €
Bezna cena 59,90 €
Panvica 24 cm

3 body + 15,95 €
Bezna cena 31,90 €

Panvica 28 cm
4 body + 18,95 €
Bezna cena 37,90 €

Panvica Wok 28 cm
4 body + 19,95 €
Bezna cena 39,90 €

Zapekacia misa, sklo 2,11

3 body + 14,95 €
Bezna cena 29,90 €

Zapekacia misa, sklo 2,21
3 body + 14,95 €
Bezna cena 29,90 €

Nakupujte v COOP Jednote
a ziskajte kuchynsky riad
TEFAL za skvelé ceny.

Za kazdych 5 EUR nakupu v ktorejkolvek predajni COOP Jednota
ziskate bod. Zbierajte body a ziskajte kvalitny kuchynsky riad TEFAL
so zlavou az -50%. Akcia trva od 5. februara do 31. marca 2015.
Viac info na www.coop.sk

Tefal

Napady, ktoré nenahradis.

JEDNOTA

Najlepsie doméace potraviny




