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Urcite to budu kvetinové motivy, ale aj teplé,
jemné, farebné odtiene. Nasa ukazka jer sice
z vlanajsej prehliadky Spickovej slovenskej
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maddnej navrharky Lydie Eckhardt, ale urcite to







Vraj existuje recept, ako
byt' S$tastnd. Preto som
otestovala Stvortyzdnovu
kdru, pocas ktorej mal
moj mozog zalievat
dazd endorfinov. Aky bol
vysledok?

Nebudem zastierat. Posledné dni nepatrili
k tym najvydarenejSim. V praci nahanacka.
Zrazu neviem ako napisat naraz tri ¢lanky,
ktoré mali byt uZ davno na ceste do tlaciar-
ne. Platenie nového bytu sa komplikuje, vy-
trhnuty zub mudrosti boli a méj osobny Zivot
sa kyva nad vel'mi hlbokou priepastou.

Na zaklade muadrych rad muadrych ludi
som sa pokUsila sama vydat sa Stastiu opro-
ti. Co tato vznedena formulacia znamena?
Jednoducho len to, Ze som vyskuisala navody
vedUce k pocitom Stastia - respektive vyko-
navala veci, po ktorych by som sa mala zase
citit Stastna.. Ako to dopadlo?

1. tyzden: Von medzi l'udi

Americki psycholdogovia tvrdia, Ze vyrazit me-
dzi ludi je tym najlepsim liekom na bolavé
srdce, ale aj na kaZzdodenné problémy. Proti
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spolo¢nosti nemam nic, naopak. Ale pretoZe
moja praca spociva v tom, Ze cely den komu-
nikujem s ludmi, mam niekedy tej spolo¢-
nosti az po krk. Ale za pokus to stoji.

Streda, streda, streda, spolo¢nosti je tre-
ba. Kolegyne zvolavaji na redakéni vece-
ru do reStauracie. Na tunajsi jedalny listok
sa teSim uz od obeda. Ked pol hodinu po
prichode KONECNE zaéneme riesit chla-
pov, vecer naberd na obratkach... a stava
sa z neho obyéajné klebetenie. Rozchody,
rozvody, nevery... do pol druhej preberame
vSetky mozné varianty vztahu muz - Zena.
Radost z vecera (a pocit Stastia) mi ale kazi
kolegyna lIvanka, ked ostatnym prezradi,
s kym prave randim. Mam chut prepichnut
pneumatiky na jej aute. Ale ja som makka.
V tom momente lvanke odpuistam a vypre-
vadzam ju k jej autu...

ESte raz to skisam. Sobotné popoludnie
trdvim vo vani a potom sa hodinu pred zr-
kadlom. chystam s kolegynou do tanec¢ného
klubu. Stojime pri bare, ked k nam pride po-
starsi homosexual v klobUlciku a zacne nas
ohmatavat. Sme v rozpakoch. ,Co robi, ved'
je teply?“ hovorime si s Terezou. Po niekol-
kych drinkoch nas pan v kloblgiku vyzyva,
¢i sa snim nejdeme napit. ,Vdaka,“ hovorim
a v ruke drZim kolu... ta mi ku Stastiu Uplne
staci. Ked za nami potom pride asi osem
Anglicanov s obligatnou otazkou. ,Where
are you from?“ a ,Your are the best dan-

a

-

cer of the night,“ smejeme sa na pIné Usta.
Chlapi su jednoduchy aZ hanba. ,Ked bude
najhorsie vieme, kam vyrazit,“ vySkiera sa
na mna Tereza, ked ju rano vyhadzujm pred
domom. Tu by si zdvihla sebavedomie aj na-
sada na metlu.

Barometer $t'astia; % % % %

2. tyzden: Sportu zdar

Podla britskych odbornikov, ktori v ramci
projektu televizie BBC Dont worry, be hap-
py testovali najrznejSie metddy vedlce ku
Stastiu, ludia, ktori pravidelne cvicia trpia na
depresie menej. VSade sa docitate aj to, ako
sa pri cviceni z tela uvoliuji endorfiny, alebo
hormony Stastia... Preto uZ po Stvrtej hodine
opustam redakciu a Somrem si nieco o pra-
covnej schddzke. Namiesto toho sa rdatim na
jogu. Po ceste stihnem este dve cigaretky.
Musim sa pripravit na prival dobrej nalady
a cigarety vraj tieZ vyvolavajd pocit blaha...
Vchadzam do saly, ako vzdy sa postavim do
prvého radu. Nemam chut pozerat sa na
to, ako niekto predo mnou zle cviéi a navy-
Se na mna vystrkuje zadok. Po niekol'kych
pozdravoch sinka, bojovnikoch, vrane a za-
vereénej meditacii sa citim, ako by som nad
svojou karimatkou levitovala. Spievam si po
schodoch do Satne a som Stastna ako blcha.
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Muzi, ktori idu oproti, na mna pozerajl so za-
ujmom. ,Toto bude pekny den!“ hovorim si.

Pracovné vypéatie mi dovoli opéat vyrazit za
Sportom az v sobotu rano. Ked v den vol-
na zazvoni budik, utekdm na aerobik. Po
niekolkych mindtach tec¢ie zo mna krv. Leje
zo mna ako z krhle. Koordinujem ruky, nohy,
boky a kratim zadkom tak, ze damy za mnou
ma musia upodozrievat z uzivania dopingu.
Telo ide na doraz. Pohlad do zrkadla ma pre-
svedci, ako by som bola tesne pred infark-
tom. Je koniec, hura do sprchy. Omdlievam
blahom. Pod privalom endorfinov ani nemé-
Zem zjest svoju obllbenu pizzu.

Barometer $t'astia; % % % %

3. tyzden: Upratovanie
nielen v dusi

Za zivota toho nazhromazdime vela - v byte
aj v mysli. Obéasna ocista od vSetkého nepo-
trebného je podla ¢inskej metédy feng-Suej
nevyhnutnou stcastou ozdravného procesu.
Potrebujeme miesto pre nie¢o nové a lepSie.
Po préci si preto navliekam gumové rukavice,
robim si uzol na vlasoch, lebo dnes budem
upratovat. Zacinam kipelfou. Vyhadzujem
flasticky a tuby, ktoré s po zaruke. Mod-
ré tiene a strieborny lak na nechty letia do
kosSa takou rychlostou, Ze by som sa v hode
predmetov mohla zlcastnit olympiady.
Vzapati umyvam vanu. Peeling z minulého
tyzdne ide dole len vel'mi tazko. Ale musim
vytrvat. Potom otvaram zasuvku pisacieho

stola - staré pisomky z matematiky, kde je
niekolkokrat podciarknuta patka, davam na
hromadu - zber. Tie nemusim odkladat. Jed-
notky zo slovenciny si s pychou schovavam.
Tie budem rada detom ukazovat! Ked robim
nutné zlo, rozhodnem sa prejst k veciam,
ktoré odkladam uz dlho. Voldam do banky
kvoli hypotéke, potom kamaratke, ktorej uz
mesiace slubujem kavu a vytaéam aj kama-
rata, ktorému som pred dvomi rokmi znarod-
nila soundtrack k filmu Moulin Rouge. Nie
som sice vel'mi Stastnd, ale vySkrtnut tieto
veci zo zoznamu, ktory na mojom mozgovom
harddisku zbyto¢ne zabera niekolko giga, to
je vlastne aj Glava.

Barometer $t'astia: % %

L4 tyzden: Naihlach

Stres, ale aj smutok vraj zvlada akupunkta-
ra, tradicna ¢inska metoda, pri ktorej vam le-
kar vpichuje ihlicky do konkrétnych miest na
tele a tak stimuluje vasu energiu. Objednala
som sa k doktorke Rusnakovej, termin mam
vo Stvrtok. NeznaSam akékolvek ihly, takze
som sa v ¢akarni velmi bala. Kym sa mi ruky
stihli hr6zou spotit, pochodovala som do or-

dinacie. Doktorka Rusnakova mi vysvetlila,
Ze s pocitmi Stastia a spokojnosti sa da vda-
ka akupunkture velmi dobre pracovat. Staci
ihly napichat do spravnych bodov. V mojom
pripade najma pecen a slezinu. ,Tieto organy
totiZ v stresovom obdobi stahuju cievy a zne-
moznuju, aby energia prudila normalne a tak
sa vytvara napatie,“ vysvetlila mi. V praxi to
znamena, Ze pecen a slezina maju vplyv
na to, ako sa nase telo vysporiada so stre-
sovymi situaciami. Niekto neje, niekto ma
zachvaty Zravosti, iny zase nespi. Na mna
symptomy pasujl na sto percent. UZ mesiac
spim Styri hodiny denne a rodi¢ia a kolego-
via ma dokonca zacali podozrievat z poruchy
prijmu potravy. Lekarka mitenkymi inlickami
napichala jedenast bodov a nechala ma si
Styridsat mindt odpocivat. Citila som, ako
mojim telom pradi energia a po asi dvad-
siatich minGtach doSlo k Gplnému upokoje-
niu tela i duse. Pripadala som si, ako keby
som sa prave prebudila. Odpocinuta, svie-
Za a enormne uvolnena. Tento stav by mal
vydrZzat tyzden. Hura! Ak by som ho chcela
zachovat, bolo by optimalne chodit na aku-
punktdru asi raz za tyzden, ¢o v prepocte na
hodinu ¢asu a 15 euro nie je problém.

Barometer $t'astia: % % % % %
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Na jar treba
organizmus

vydatne
posilnit’

Premenlivé jarné pocasie sp6sobuje, ze omnoho lahsie
prechladneme a ochorieme. Nastastie aj v tomto ro¢nom
obdobi mdme k dispozicii potraviny, ktoré G¢inne pomahaju

branit' pred infekciami.

Ovocie proti virusom

Ovocie nie je iba zdrojom vitaminu C, ale aj
inej latky, ktora zneskodnuje bacily. Je to ky-
selina trieslova, vdaka ktorej virusy nepre-
niknd do bunec¢ného jadra. Velké mnoZstvo
trieslovin obsahuju prirodné ovocné Stavy —
jablkova, grapefruitova a hroznova.

Zelenina proti infekcii

Zelenina je zakladnym zdrojom vitaminov,
zvySujlcich odolnost organizmu - betakaro-
ténu a vitaminu C. Najviac betakaroténu ob-
sahujl ZIté a zelené druhy zeleniny. Mrkva,
Spenat, brokolica, paradajky, paprika, zeleny
hrasok. Mali by sme ich konzumovat v suro-
vom stave, v zime mrazené. Cennym zdrojom
vitaminu C sU oblibené zemiaky.
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Celozrnné pecivo precist'uje

Biele pecivo by sme mali z kazdodennej stra-
vy vyradit a celkom nahradit celozrnnym.
Obsahuje totiz nielen komplex vitaminov B
a vitamin E, ale aj cenné stopové prvky - se-
Ién, zinok, vdaka ktorym organizmus lahsSie
vylucuje Skodliviny a jedy, stazujice Cinnost
bielych krviniek.

Cesnak zabija baktérie

Obsahuje latky podporujlce aktivitu bielych
krviniek. Vdaka tomu GéinnejSie ni¢ia choro-
boplodné zarodky, ktoré vyvolavaju infekcie.
NajsilnejSie Gc€inky ma Cerstvy cesnak a pri
nachylnosti na infekcie, alebo aj pri liecbe
by sme mali jest dva striciky cesnaku den-
ne. Cesnakové preparaty z lekarne su sice
pozbavené typického prenikavého zapachu,
ale nie su rovnako G¢inné. Pésobenie cesna-
ku zosilAuje vitamin C.

Oleje - zdroj vitaminu E

Rastlinné oleje lisované za studena obsahu-
ja velké mnozstvo vitaminu E, ktoré chrani
bunky pred vplyvom Skodlivin zo Zivotného
prostredia a bielym krvinkdm pomaha pinit
obrannd funkciu. Dostato€né mnoZstvo vita-
minu E ziskame, ak priddme do kazdoden-
ného zeleninového Salatu lyZicu oleja.

Jogurt zvysuje pocet

protilatok

Pri dneSnom sposobe Zivota, ked si ¢asto
nedokaZzeme najst c¢as na plnohodnotné
stravovanie, je d6leZité podporovat ¢innost
traviacich Stiav. KyslomlieCne vyrobky po-
mahajd udrziavat zdravi ¢revnld mikroflo-
ru a podporujud tvorbu protilatok na mnohé
ochorenia. Nesmieme zabudat ani na to,
Ze sl vyznamnym zdrojom vapnika nevy-
hnutného na stavbu zdravych kosti, zubov
a svalov.

Mnoho dospelych ludi nemdZe pit mlieko
bez toho, aby si nepodrazdili Zalidok. Spo-
sobuje to nedostatok enzymu laktaza, ktori
pomaha pri Stiepeni a vstrebavani mlieCne-
ho cukru. A prave tato problematickd Glohu
preberajl na seba jogurtové kultlry, premie-
najdce mlieko na jogurt.

Pri oslabenej imunite

pomdzu enzymy

Niektoré enzymy v nasom tele ovplyviuji
spravne fungovanie imunity. V obdobi, ked
je organizmus oslabeny, nedokaze sam
zvladnut napr. silné zapaly, je vhodné priji-
mat podobné enzymy zvonka (napr. v lieku
Wobenzym). Pomahaji zabranit vysokej cho-
robnosti a Castému opakovaniu chorob..




Ako

Tak ako existuju herci, ktori
idd z jednej vyznamnej
ulohy do druhej, st naopak
umelci, o ktorych sa da

s istou nadsazkou hovorit’,
ze patria k hercom jednej
zivotnej role.

Jana Nagyova na narodila v januari
1959 v Komarne a ked' v trinastich
rokoch zacala hrat divadlo, asi mala
0 svojej kariére in( predstavu. Zaca-
la Studovat spev na bratislavskom
konzervatériu a hru na klavir. Pred-
pokladala, Ze sa bude venovat profe-
sionalne hudbe. Vdaka jej krehkému
pbvabu si ju vSimli filmari, takze ked
mala len 17 rokov, objavila sa v tele-
viznej inscenacii Svako Ragan. Potom
nasledovali dalSie ponuky.

Tretou filmovou prilezitostou bola
kriminalna drama Smrt stoparok.
Jana Nagyova si tu zahrala spolu
s Dagmar Patrasovou jednu zo sto-
pujucich Studentiek, ktoré znasilnil
agresivny vodi¢ a potom zavraZzdil.
V tom cCase sa pripravoval rozprav-
kovy serial Vaclava Vorlicka a MiloSa
Macourka Arabela. Pre hlavnu Glohu
princeznej Arabely, ktora c¢eli na-
straham zlého carodejnika Rumbu-
raka ratal rezZisér s oblUbenou a skldsenou
Libusou Safrakovou, ale zdravotny stav jej
neumoZnoval toto angazman. Filmovy Stab
narychlo urobil konkurz a 19 ro¢na filmova
élevka v hom prekvapivo zvitazila. Skiisenos-
ti sice mala minimalne, ale typovo sa do Ulo-
hy krasnej princeznej hodila. Jedinym prob-
Iém bola jej ¢estina, preto ju nakoniec Libusa
Safrankova dabovala.

Tento rozsiahly televizny projekt priviedol
Janu Nagyovl medzi vtedajSiu ¢esku herec-
ku elitu, sGcasne ju katapultoval na vyslnie
popularity. V ¢ase obmedzenej ponuky tele-
vizneho vysielania znamenal tento serial ne-
spochybnitelny kult a predstavitelka hlavnej
Glohy mala velmi ulahéend poziciu. Vyuzila
ju vSak minimalne. Ziskala sice angazman
na Novej scéne v Bratislave a v prvej polovici
80. rokov sa objavila aj v niekol'kych filmoch
a inscenaciach. Bez vynimky iSlo o nevy-
razné ¢i nekomeréné tituly, ktoré zapadli
a nadejna herecka sa z povedomia filmarov
zacala rychlo vytracat.

v o o

Zije

Jana Nagyova sa prvykrat vydala velmi
mlada. Jej manzelstvo s Mirom Kubovicom
malo vSetky znaky nezrelého a naivného
vztahu, takze sa skoro rozpadlo. Za svojim
druhym manzelom podnikatelom Haraldom
Schlegelom sa odstahovala do Nemecka
a hereckej profesie sa vzdala. Nebola to
prilis bolestiva obet, lebo v druhej polovici
80. rokov jej herecka kariéra stagnovala.
V Cechach sa herecka nepresadila a na
Slovensku sa priestor pre jej herectvo skor
zuzoval. Zaciatkom 90. rokov sa Jane Na-
gyovej zacala rysovat Sanca na profesional-
ny comeback. Bolo to vtedy, ked sa Vaclav
Vorlicek rozhodol oZivit komercéne Gspesnu
latku a nakrutit pokraCovanie Arabely. Pro-
ti vSetkym predpokladom ale reZisér Glohy
princeznej preobsadil. Oficialne z dovodu
vysokych finan€nych narokov Nagyovej. Jej
postavenie na hereckom rebricku nezodpo-
vedalo tomu, aby si Gc¢tovala Ciastku, ktoré
poberali najvacSie hviezdy ceského filmu.
Vyznamnu Gdlohu urcite zohral aj fakt, ze

Arabela?

od nakricania Arabely uplynulo 12 rokov
a Jana sa z krehkej krasky premenila v ma-
minu dvoch malych deti s trosSku zaoblenymi
tvarmi a tak o jej Gspechu rozhodlo paradox-
ne to isté, ¢o jej naopak pred rokmi hralo do
kariet. Typovo sa jednoducho uz do Ulohy
princeznej nehodila.

Jana Nagyova sa v prvej polovici 90. ro-
kov na ¢Gas vratila z Nemecka, ked svoju
Glohu zohralo aj rozpadajlice sa manzel-
stvo. Usadila sa v Prahe, kde sa nelspesne
pokusila o podnikanie v oblasti kozmetiky.
Po hereckej stranke z navratu vytaZila po-
sledné stretnutia s filmovou kamerou, ked' si
zahrala vo filmovej drame Pozemsky nepo-
koj. Potom sa opat odstahovala do Nemec-
ka a usadila sa v Eisdorfe nedaleko Kolina
nad Rynom. Opat sa vydala a narodilo sa jej
tretie dieta. Odvtedy Zije pokojnym Zivotom
Zeny v domacnosti a len v prilezitostnych
rozhovoroch pre média dava najavo svoj
smutok za hereckou profesiou a zelanim
opéat si zahrat vo filme, Ci divadle.

DMR 3/2015 9



PRICHADZA
SEZONA

ALERGIKOV

Alergolég MUDr. Peter Pruzinec, CSc. ma mnoho praktickych
skusenosti s liecbou alergie. V obdobi tzv. sezény pre alergikov
vam urcite budd uzito¢né jeho informdcie a rady.

Pri prvom jarnom otepleni sa stretdvame
s najvyznamnejSimi alergénmi vonkajSie-
ho prostredia. Patria k nim hlavne pele
drevin - jelSe, liesky, brezy a hrabu, naj-
vacSia koncentracia ktorych je v ovzdusi
v obdobi teplych dni od februara do maja.
V nasledujlcich mesiacoch (koniec maja -
jal) su hlavnymi vonkajsimi alergénmi pele
pastvinovych trav a obilnin - timotejka,
raz a mnoho dalSich, ktorych alergénova
Struktdra je velmi podobna. August, sep-
tember a oktéber st obdobim dalSich bylin
a burin: palina, ambroézia, Zihlava.

Uvadzate samé nenapadné rastliny.

A ¢o pupavy, ktorych je na jar plno, na
tie nie je alergia?

Na pel plpav moZe byt alergia, ale nie je
taka Casta. Vacsina krasnych kvetov s fa-
rebnym okvetim méa tazké pelové zrna
a rozmnozuje sa hlavne pomocou hmyzu.
Preto sU také napadné - aby si ich hmyz
vSimol. Samozrejme, Ze si ich vS§imneme

10 DMR 3/ 2015

aj my. NevSimneme si vSak, Ze je okolo
nich vela kvitnGcich trav. Prave travy a obi-
loviny maju pelové zrnka mensie a lahké,
roznasSané vzduchom a tak sa stavaji naj-
CastejSimi alergénmi.

V domacnosti zZiadne travy nepestujeme
a napriek tomu maju alergici obcas
problémy aj doma.

Problém je v tom, Ze pele, ktoré sa vol-
ne vznasaju vo vzduchu, sa moézu lahko
dostat do nasho doméaceho prostredia.
Staci k tomu otvorené okno, zvlast ak
je vonku teplo a flika vietor. Pele sa po-
tom s pridiacim vzduchom dostavaju
do naSich pribytkov, tam sa udrziavaju
v zaclonach, kobercoch, poduskach, pri-
kryvkach, ¢alunenom nabytku. MoéZeme
si ich priniest do domaceho prostredia
aj sami - vo vlasoch, na obleceni... Pri
dodrziavani uréitych zasad vsak mézeme
udrzat domace prostredie s velmi nizkou
koncentraciou vonkajsich alergénov.

Niekol'ko strucnych
zasad na ochranu pred
alergickou reakciou

Pravidelne pouzivame zakladné pro-

tialergické lieky ma zniZenie intenzity
alergického zapalu. Jedna sa o antihista-
minika a dalSie liekové skupiny vo forme
tabliet alebo o¢nych kvapiek ¢i spreja do
nosa, ktoré podavame preventivne pred
pobytom vonku, alebo hned pri najmen-
Som naznaku rozvoja alergickych prizna-
kov. V ich aplikacii pokracujeme pravi-
delne v priebehu celej alergickej sezény
a vysadzujme ich iba v pripade, ako nie-
kol'ko po sebe nasledujucich dni nemame
Ziadne alergické problémy. Su to lieky, kto-
ré moze bezne predpisat kazdy prakticky
lekar pre deti aj dospelych, niektoré su
volne predajné v lekarnach. Netreba ¢a-
kat na Specialne alergologické vySetrenie
a predpis Specialistu.

Vyhybame sa priamemu kontaktu

s velkou koncentraciou pelu /kosenie
travnika, bicyklovania okolo kvitnicich Iak
a poli s obilim a podobne) v suchom a ve-
ternom pocasi.

Na zvySenie G¢inku tychto zakladnych

antialergickych liekov a na nase vy-
raznejSie znizenie alergickych priznakov je
vhodné pouzit ochranné pomdcky. Napr.
nikdy nesmieme zabudnlt na ochran-
né slnecné okuliare pri veternom pocasi,
hlavne pri rychlom pohybe (beh, bicyklova-
nie), na zabranenie priamemu dopadaniu
alergickych a drazdivych ¢astic na sliznicu
ocnej spojivky. Na ochranu nosnej sliznice
mozZeme pouZit bariérovy ochranny krém
proti pelom, ktory preventivne chrani nos-
na sliznicu pred pdésobenim alergénov
a drazdivych latok z okolitého vzduchu.
Je velmi dolezité naniest ho do nosa skor,
nez pdjdeme von, alebo ked ocakavame
kontakt s alergénmi, drazdivymi predmet-
mi (domace upratovanie, praca v zahrad-
ke, prechadzka v prirode, jazda ba bicykli
a podobne.)

Umyvame si tvar a vlasy pretiera-

me vlhkymi rukami, ktoré si potom
oplachneme, prezleCieme sa do domace-
ho oble¢enia. Robime kedykolvek, ked' pri-
deme domov, aj ked sme zdanlivo neboli
v kontakte s alergénmi.

Vetrame kratko a intenzivne v ¢ase,

kedy je vo vonkajSom ovzdusi mini-
mum pelovych zrniek. V rannych hodinach,
pri bezvetri, pri dazdi alebo po nom.

pripravila mis



ZASTAVTE ALERGIU
CELOROCNOU LIECBOU

Neexistuje Zena, ktora by nepriala svojmu dietat'u len to najlepsie. Ste
mamicka — alergicka a rozmyslate ¢i a ako méZze choroba ohrozit' vase
dieta? Spravne, jar je pred dverami a s hom prichdadzaju problémy
alergikov. Co je to alergia a ako sa pred riou chranit? Co spésobuje?
Aka by mala byt' prevencia pred narodenim vasho dietata? Ako by ste

ho mali chranit’ po narodenf?

Co je alergia

Vo vSeobecnosti za alergiu povazujeme ne-
primeran( reakciu organizmu na latky, s kto-
rymi sa vacSina z nas stretava bezne v pros-
tredi. Pre alergiou postinnuty organizmus su
tieto latky - alergény nebezpecné. RozliSu-
jeme nadmerné, prehnané reakcie precitli-
venosti (hypesenzitivity) a reakcie normalne,
pri ktorych si organizmus vytvara imunitu.
Neexistuje jedna alergicka reakcia a rovna-
ko nema jednu podobu. Alergické reakcie sa
objavuju nahle, v roznych podobach, s roz-
nou intenzitou a na réznych miestach tela
a organoch. Medzi alergie napriklad patri
alergicka nadcha, alergickd astma, alergie
na potraviny, anafylakticky Sok, ekzém a koz-
ny vysev (vysev koznych vyrazok) po aler-
gickej reakcii. Eurépska federacia zdruzeni
pacientov s alergiou a chorobou dychacich
ciest predpoklada, Ze uréitou formou alergie
trpi vySe 80 milidbnov Eurdpanov. Navyse,
pacienti ¢asto netrpia len jednym typom
alergie. K problémom s alergickou nadchou
sa pridavaja napriklad alergické reakcie na
potraviny, astma ¢i ekzém.

Celorocna prevencia

Ak trpite alergiou, mali by ste zacat ¢im skor
s nou bojovat. NajucinnejSim spésobom je
celoro¢na kontinualna lieéba, ktora vam po-
moze s alergiou Zit. Liekom sa nevyhnete, pri
koznych vyrazkach, alergickych opuchoch,
alergickej nadche a zapale spojiviek sa pou-
Zivaju antihistaminika. V minulosti tieto lieky
prinasali vela vedlajSich Gcinkov, napriklad
malatnost, ospalost ¢i zniZzeni koncentra-
ciu. Teraz vSak existuju lieky novej generacie
obsahujlce G¢inna latku levocetirizin, ktoré
v predpisanej davke neuspavajl, nezatazu-
ju pecen a pdsobia protizapalovo. UzZivat ich
je potrebné na sezoénne aj nesezénne druhy
alergii. Ak ste mamicka - alergi¢ka, mali by
ste robit vSetko pre to, aby sa vase dieta ne-
muselo touto chorobou trapit. Nezabudajte

na pravidelné navstevy lekara a celoroénu
lieCbu. Aby ste vylGcili riziko alergie u vasho
potomka, mali by ste prestat fajcit a vyhybat
sa zafajcenym priestorom. Rovnako by ste
mali obmedzit kontakt s domacim zvieratom.

Co po narodeni?

Co najdlhsie dojéite. Dojéenie zabezpeéi
vaSmu potomkovi najlepsi vstup do Zivo-
ta. Materské mlieko je vybornou vyZivou,
dietatko ho lahko stravi, navySe, ho chrani
proti infekciam. Dojcenie zaroven pomaha
prehibit’ citov( vazbu medzi matkou a die-
tatkom, chrani zdravie mamicky a napoma-
ha oddialit dalSiu graviditu. Nezabuldajte,
Ze zdravotny stav vas i dietatka ovplyviuje

aj sposob vyzivy, ktory uplatiujete. Najma
tehotné Zeny by mali dbat na spravy vyber
potravin a rezim stravovania. Po poérode
je délezité nevystavovat dietatko prehna-
nej hygiene. Jeho organizmus si totiz tvori
imunitu a neskor sa u neho odolnost vo i
alergénom prejavi. Dietatko pozorujte a ak
zistite akykolvek alergicky prejav, navstivte
lekara. V€asna kontrola pomoze identifiko-
vat pric¢inu choroby a alergén, ktory aler-
gick( reakciu vyvolava. Nepodcenujte rady
lekara, nelieCena alergia moze prerast az
do astmy, ktorej lieCba je ovela tazsia. Ak sa
u vasho dietata potvrdi alergia, naucte ho
v rannom veku s touto chorobou Zit. Predi-
dete totiz zbytocnym problémom, reakciam
i pocitom, ktoré u neho bude alergia v dal-
Sich rokoch Zivota vyvolavat.

JE DOLEZITE:

e Dojcit dieta ¢o najdlhsie.

e Prvy rok Zivota vylucit zo stravy
dietatka kravské mlieko a vajcia.

e Pri kiipani nepouzivat parfémované
mydla.

e V detskej izbe vytvorit bezprasné
prostredie.

e Pravidelne izbu a postielku vetrat.

e Vyhybat sa domacim zvieratam (psy,
macky).

e Nefajcit v pritomnosti deti alebo radsej
nefajcit vobec!

e Usilovat sa, aby dieta neprichadzalo do
castého kontaktu s pelom.

e Radit sa s lekarmi, nie so susedami
z okolia.

e Alergiu liecit celoroc¢ne

V novembri minulého roku bola v Eurdp-
skom parlamente prijata alergia medzi
zavazné ochorenia. Aj tento fakt vypove-
da o tom, Ze pocet alergii stale narasta
a venuje sa im velkd pozornost. Pacienti
i lekari si uvedomuji, Ze symptomy alergii
s( stale zavaznejSie. Liecba by preto mala
byt ordinovana lekarom a kontinualna -
td z dlhodobého hladiska prinasa lepSie
vysledky. Aj spravy a poznatky odbornikov
z Velkej Britanie potvrdzuju, Ze dneSnym
alergiam by sa mala venovat néalezita po-
zornost a poukazuji na slvislost medzi
zmenami zivotného prostredia a zhorSova-
nim alergickych symptémov.
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20 NA|ZDRAVSICH
NAPOJOV NA SVETE

Pitie ndpojov
bohatych na délezité
vitaminy a minerdly
nas ochrani pred
vysokym krvnym
tlakom, rakovinou aj
rednutim kosti. Tak

teda na zdravie!

Voda tvori 50-70 percent celej
hmotnosti tela. Prave vdaka nej
prebieha v organizme takmer
kazda chemicka reakcia. Teku-
tiny ovplyvAuja latkovi preme-
nu, udrzuji konstantnd telesnd
teplotu, dodavaji nam potreb-
né vitaminy, mineraly a stopo-
vé prvky. Nedostatok tekutin
sposobuje zahustenie krvi, ¢im
sa znizi tlak, zatazi sa srdce,
zhorsi sa prietok krvi vlasoc-
nicami a vznika riziko trombé-
zy. Odbornici zostavili rebricek
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20 najvhodnejsich napojov, ktoré
uhasia smad, osvieZia, zahrejl
a posilnia nase zdravie.

Mlieko: Proti vysokému tlaku.
Napriek niektorym laickym nazo-
rom, Ze zahliefiuje organizmus,
lekari ho pokladaju za najkom-
plexnejSiu a najzdravsiu potra-
vinu. Obsahuje tuky, ktoré si
zdrojom energie, mineraly - do-
lezité pre kosti a zuby, vitaminy,
enzymy, bielkoviny s protirakovi-
novymi, antisklerotickymi a imu-

nostimulacnymi vlastnostami.
Je dokazané, Ze ludia, ktori pra-
videlne piju nizkotuéné mlieko,
maju nizSie riziko vzniku problé-
mov s tlakom.

Zeleny caj: Proti rakovine.
Obsahuje polyfenoly, ktoré spo-
maluji rast nadorov. Brania
tieZ vzniku zubného kazu. Pitie
zeleného CGaju upravuje krvny
tlak, odburava cholesterol z krvi
a zabranuje kornateniu tepien.
Neutralizuje vplyvy Ziarenia. Ko-

fein obsiahnuty v ¢aji podporu-
je Cinnost centralnej nervovej
slstavy, vitamin E spomaluje
degeneraciu buniek, fluér brani
vzniku zubného kamena. Pri-
tomny draslik vplyva na spravne
fungovanie mozgu a nervov, je
Gcinny pri detoxikacii organiz-
mu. Horéik je stavebnym mate-
rialom kosti a zubov, zinok sa
zUcCastnuje na tvorbe cervenych
a bielych krviniek, hojeni ran
a deleni buniek. Zelezo poma-
ha vstrebavaniu kyslika do krvi,
fosfor, sodik a mangan posilfiuji
kosti, metaboli zmus, spalova-
nie tukov, aktivuju dolezité en-
zymy a vitaminy.

Vino: Pre &tihlu postavu. Podla
vyskumov americkych vedcov
dokaze ervené vino predizit
mladost, znizit riziko Alzheime-
rovej choroby, demencie, pdso-
bi ako prevencia proti mftvici
a srdcovému infarktu. Chrani
aj proti ateroskler6ze a pomaha
udrzat Stihlu liniu. Po jedle sa
preto odporica radsej deci vina
ako pohar vody, pretoze vino
brani ukladaniu tukov v tele.

Dziis z granatovych jabik:
Na krvny obeh. Granatové jabl-
ko obsahuje az 77 % vody, vela
sodika, draslika, vitaminov C, B
a A. Bohaté zastlpenie polyfeno-
lov podporuje tok krvi v drobnych
cievkach, napriklad v oblasti
srdca. Pritomnost antioxidantov
zase zabezpecuje ochranu pred
nanosmi v cievach a vznikom na-
dorovych ochoreni.

Stava z rakytnika: Proti
stresu. Pomaha odstranovat
Gnavu, posiliuje imunitu, zlep-
Suje zrak a lieCi bolavy Zalu-
dok. Bobule rakytnika obsahu-
ju 10-krat viac vitaminu C ako
pomaranc.Vitamin B, kyselina
listova, Zelezo, horéik a mangan
blokuju Skodlivé Gcinky streso-
vych horménov. Nesladeny ¢aj
z rakytnika pomaha najma pri
traviacich tazkostiach.



Brusnicova stava: Proti in-
fekcidm mocovych ciest. Ak vas
trapia Casté zapaly mocovych
ciest a mocového mechira,
niet lepSieho prirodného lieku.
Brusnice su bohaté na vitaminy
C a K. V bobuliach su pritomné
aj 3-omega mastné kyseliny. Su
G¢innym pomocnikom pri hnac-
kach, bolestivej mensStruacii
a pri chripke.

Kokosové mlieko: Na rovno-
vahu v tele. Nema skoro Ziadne
kalérie, zato obsahuje vela mine-
ralov a stopovych prvkov. V tele
vyrovnava mnozstvo kyselin
a zasad, znizuje objem kyseliny
mocovej a zbavuje tak telo jedov.

Kakao: Proti vysuSovaniu po-
kozky. Kakao obsahuje flavono-
idy, ktoré maju priaznivy G¢inok
na kardiovaskularny systém.
Okrem toho sa jeho pravidel-
nym pitim dodava pokozke po-
trebna vihkost. Pripravovat by
sme ho mali z prasku s vysokym
obsahom kakaa a nizkym obsa-
hom cukru, pridanim odtucéne-
ného mlieka.

Pivo: Na pevné kosti. Zlepsuje
mineralnu hustotu kosti a zohra-
va dolezit( dlohu v boji s oste-
opor6zou. Vdaka flavinoidom
v chmeli pomaha chranit telo
pred rakovinou, znizuje riziko
demencie, aj srdcovo-cievhych
ochoreni, infarktu a pomaha udr-
Ziavat optimalny krvny tlak.

Voda: Pre silné srdce. Voda je
liekom na vsetko! Pomaha nie-
len pri problémoch s oblickami,
mocovymi cestami ¢i prekys-
lenim ZallGdka, ale podporuje
aj krvny obeh, vyrovnava krvny
tlak a dokonca zlepSuje pamat.
Cistéd voda dokaze Ludi zbavit
mnohych chordéb a bolesti, zlep-
Sit zrak, sluch, znizit hladinu
cukru v krvi, zlikvidovat tuky ulo-
Zené v tele, porazit rozne zapaly
a plesne, odstranit bolesti hla-
vy, znizit riziko lamavosti Kkosti,
znizit kazivost zubov, odstranit
poruchy spanku a predizit Zivot
0 20-30 rokov. Denne by sme
mali vypit aspon 2 litre vody.

Kefir: Na dobré travenie. Ma
schopnost vyrovnat sa v tra-
viacom trakte s premnozZenymi
kvasinkami, baktériami, virus-
mi a stimulovat tak imunitny
systém. Rozklada tazko stra-

viteIné latky a brani tak zhro-
mazdovaniu a hnitiu potravy
v érevach. Okrem toho, Ze ob-
novuje ¢revnl mikrofléru, lieci
aj zapchu, ochorenie ZI¢nika,
pecene, choroby nervov, poma-
ha aj pri vyrazkach, ekzémoch
a kvasinkovych infekciach.

Cierny €aj: Proti Alzheimero-
vej chorobe. Cierny &aj zlepsuje
krvny obeh, chrani pred vznikom
usadenin v tepnach a znizZuje
riziko ochoreni Alzheimerovou

chorobou. Tein obsiahnuty v &aji
rovhomerne povzbudzuje moz-
govl ¢innost bez zatazenia srd-
ca a krvného obehu. Vitamin B1
pozitivne ovplyviuje nervovy sys-
tém. Vitamin P pomaha pri hro-
madeni vitaminu C. V ¢iernom
Caji s obsiahnuté dalSie stopo-
vé prvky a mineralne latky, ako
sU fl uér a draslik. Eterické oleje
dodavaji ¢aju vonu. Aromatické
latky spolu s chlorofylom posobia
pozitivne na nervy.

Mrkvova stava: Pre krasnu
plet. Betakarotén a vitamin A po-
silAujd imunitny systém. Mrkva
zvySuje odolnost proti infekénym
chorobam, brani tvorbe vredov
a opuchov, zlepSuje kvalitu mlie-
ka u dojéiacich matiek. Stava
z mrkvy poméaha aj pri liecbe
chorbb a pordch hrubého Creva.

Jablény ocot: Proti stresu
a nadvahe. Podporuje spalova-

nie tukov a Cinnost Criev. Vyra-
ba sa kvasenim Stavy z celych
Serstvych jabik. Svoje liegivé
G¢inky ziskava vdaka kombina-
cii mineralov, organickej hmo-
ty a kyseliny octovej, ktord mu
dodava charakteristick( vonu
a chut. Jablény ocot obsahuje
priemerne 5 % kyseliny, je boha-
ty na mineraly a ma nizky obsah
prirodného cukru a vitaminov.
Ukryva v sebe mnoho draslika,
vapnika, fosforu, sodika a sto-
povych prvkov. Pomaha zastavit

hnacku, zvySuje okysliGovanie
krvi, zlepSuje metabolizmus, po-
silfuje travenie, zabranuje zub-
nym kazom, pdsobi ako dezin-
fekcia proti ¢revnym parazitom
a zvySuje zrazanlivost krvi.

Paradajkova stava: Proti
spaleniu koZe na sinku. Lyko-
pén obsiahnuty v paradajkach
sa usadzuje v podkozi a zmen-
Suje nasledky Skodlivého ultrafi
alového Zziarenia. Zistilo sa, ze
10 polievkovych lyZic paradajko-
vej omacky alebo 4 pohare para-
dajkovej Stavy tyZzdenne znizuju
riziko rakoviny prostaty v prie-
behu pol roka 0 33% a rakovinu
prsnika dokonca o polovicu. Pa-
radajky obsahujlce vitaminy, mi-
neraly, stopové prvky a vlakninu
sa povaZzuju za vseliek, pretoze
posilAuji imunitu, chrania srdce
aj cievy, telo pred infekciami, za-
branuja tvorbe krvnych zrazenin,
zniZuja cholesterol.

Stava z cervenej repy: Proti
chudokrvnosti. Cenné mineraine
latky, najma horcik a med, pod-
poruju chut do jedla, tok ZIce
a chrania pred volnymi radikal-
mi. Pomahaji pri chudokrvnos-
ti. Repa podporuje vyluGovanie
cholesterolu, olova a radioaktiv-
nych latok z organizmu. Dodava
pruznost a lesk pokozke, viasom
a nechtom, poméaha odvodnovat
organizmus a zbavuje ho toxic-
kych latok. Velmi dolezZita je aj
v tehotenstve, pretoze chrani
plod pred réznymi vyvojovymi
chybami.

Pomarancovy dziis: Preven-
cia proti nachladnutiu. Cerstva
pomarancova Stava zabrani
tvorbe volnych radikalov, ktoré
poskodzuju cievy a méZu viest
k vzniku infarktu. Je vybornou
prevenciou proti nachladnutiu
a chripke, zlepSuje pamat, po-
maha regulovat krvny tlak, bojo-
vat proti alergiam, astme, migré-
nam, urychluje hojivy proces
a podporuje travenie.

Zazvorova voda: Proti ne-
volnosti. Obsahuje betakarotén,
vapnik, Zzelezo, zinok a cenné ole-
je. Pésobi proti bolestiam, poma-
ha pri nevolnosti, aj cestovnej,
pri traviacich tazkostiach a na-
chladeni. ZlepSuje prietok krvi,
a tym prispieva k ochrane srd-
covocievneho systému. ZniZuje
riziko infarktu aj artériosklerézy.
Ulavu prinasa i meteosenzitiv-
nym osobam.

Kava: Proti mitvici a infarktu.
Kofein brani zlepovaniu krvnych
dosticiek, predchadza tak zuZzo-
vaniu ciev a vzniku krvnych zra-
zenin. Bojuje aj proti baktériam
spdsobujldcim neprijemny zapach
z Gst. Pitie kdvy moZe chranit or-
ganizmus dokonca aj pred vzni-
kom niektorych druhov rakoviny,
napr. rakoviny hrubého ¢reva
alebo pecene, ale tato skutoc-
nost je este len v Stadiu vyskumu.
Narasta aj pocet dokazov, Ze pitie
kadvy pomaha udrzat rozumové
schopnosti po¢as starnutia.

Kvas: Pre krasnu plet. Obsahu-
je mnozstvo mineralnych latok,
vlakniny, vitaminov a enzymov.
Podporuje ¢innost Criev, imunit-
ny systém, zlepSuje kvalitu krvi
a blahodarne posobi na pokozku.
Jeden liter kvasu pritom obsahu-
je iba 5 kcal.
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L uxusna
detska
moda

Onedlho obohati ponuku luxusnej detskej médy niekol'ko
svetovych znaciek. Butik s nazvom Magic Child sice otvoria

v Prahe, ale bude aj pre nasich naro¢nych zékaznikov urcite,
pokial ide o vzdialenost dostupny a pre tych ostatnych verime,

ze to bude peknd inspirdcia, ¢o vsetko sa dd v detskej mdde
vymysliet. Najskor romanticka kolekcia znacky Iceberg.
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Foto: agentura 2media.cz
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NIECO PRE CHLAPCOV

V novom prazskom butiku
s detskou médou urcite
vyberiete nadherné a elegantné
oblecenie aj pre chlapcov a to
vd'aka znacke | Pinco Pallino
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\




Dalsia renomovand talianska znacka Monnalisa -
dievcatkd prindsa trendy na sldvnostné prilezitosti.
Siicastou ponuky su doplnky a obuv. Naozaj
mimoriadne krdsna kolekcia.
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TOPANKY
V MOJOM STYLE

Flegantna v divadle
| v kancelarii




ASYLUM .

7% "™



Toto mesto bolo a je mojou

srdcovou zalezitost'ou
JOZEF BOZIK, PRIMATOR MESTA PARTIZANSKE

Mlady, ambiciézny, ale hlavne

vel'mi pracovity. Taky je primator
Partizanskeho. Problémy pred

sebou netladi, ale ich riesi. Kiez by
vsetci primatori, ¢i starostovia mali
takyto "t'ah na branku". Bodaj by

sme v kazdom meste, ¢i obci mali vo
funkciach takychto l'udi. Urcite by bol
Zivot na Slovensku | ovel'a krajsi.

Odkial ste rodakom a aky mate vztah

k mestu Partizanske?

Narodil som sa v Partizanskom, 30. maja
1976. Tu som aj prezil vacsiu ¢ast méjho do-
terajSieho Zivota, i ked ma Stidium a praca
zaviali na urCity ¢as aj niekde inde. V Parti-
zanskom som preZil svoje detstvo, navste-
voval som tu zakladnu skolu aj gymnazium.
Po ukonéeni strednej Skoly som odiSiel Studo-
vat do Nitry, na Univerzitu Konstantina Filozo-
fa. Cast pracovného Zivota som preZil v Bra-
tislave a v TrenCine. Partizanske vSak bolo
a je mojou srdcovou zalezitostou a moj vztah
k nemu, k méjmu rodisku, je velmi vrely. Aj
preto som sa rozhodol v roku 2010 kandi-
dovat na primatora v komunalnych volbach,
v ktorych mi Partizan¢ania vyjadrili doveru,
dali mi ako primatorovi prileZitost, za ¢o som
im velmi vdacny.

Aké ste mali detstvo, na ¢o rad
spominate?

Detstvo som mal prekrasne a to vdaka mojim
rodicom a sestre, ktora je odo mna o desat
rokov starSia. Musim sa priznat, Ze som bol
milacikom rodic¢ov. Moja sestra sa vydavala
v dvadsiatich rokoch a mala hned syna. Bol
som strykom, ale ked'ze vekovy rozdiel medzi
mojim synovcom a mnou nebol velky, bral
som ho vlastne ako brata. Velmi rad spomi-
nam na vsetky pekné chvile, ktoré som s ro-
dinou zazil, ¢i uz rekreéacie, vylety a podobne.
V pamati mam vSak aj velmi pekné chvile
prezité pocas prazdnin a volnych chvil s ka-
maratmi, spoluziakmi. Ja mam vel'ké Stastie,
Ze patrim do skupiny tych ludi, ktori mozu
konstatovat, Ze mali velmi pekné detstvo.
A to aj vzhladom na to, Ze som sa narodil
do funkénej rodiny a mal som, a stale eSte
mam, skvelych rodiGov, za ¢o som takisto
vel'mi vdacny.
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Urcite ste streli vel'ké mnozstvo ludi,

patri to k vasej praci. Vedeli by ste dnes
analyzovat, aki sme ludia?

Jednoducho povedané - réznorodi. Od tych
skromnych, ¢estnych, s pokorou vnimajicich
kazdy novy den, az po tych bohémov, pre
ktorych je svet gombicka a ktori si myslia,
7e kedykolvek mozu ¢okolvek. A vobec sa to
netyka iba tych, ktori si materialne bohati.
Vdaka tomu, Ze som 21 rokov pdsobil vo ve-
rejnej politike, mal som moznost spoznat aj
rozne osudy ludi. PreSiel som celé Gzemie
Slovenska, od tych najbohatSich regiénov
v okoli Bratislavy, az po dedinky na hrani-
ci s Ukrajinou, kde je ten Zivot vel'mi tazky
a zlozity. Skutocne sme ludia roznorodi, ale
stale si myslim, i ked média predstavuju roz-
ne negativistické scenare, Ze Slovensko sa
vyvija k lepSiemu, bez ohladu na to, aka po-
liticka garnitdra je pri moci. PretoZze my ako
Slovaci sme si toho za ostatné roky zazili vel-
mi vela, vela sme sa poucili aj z vlastnych
chyb. Osobne si myslim, Ze pozitivne danosti
a vlastnosti zdedené od nasich predkov, ako

dobrosrdecnost, pohostinnost, ochota po-
mahat, nezlomna vola prekonavat problémy
a zachovavat si nadej aj v kritickych situaci-
ach, nam davajd Sancu, aby sme ako narod
prezili aj toto celé tisicroCie, pokial samozrej-
me neddjde k nejakej obrovskej katastrofe.
Vo vSeobecnosti si myslim, Zze sa nam dnes
Zije relativne dobre. Staci sa poohliadnut
do nasej minulosti, napr. na obdobie prelo-
mu 19. a 20. storoCia. Ak zoberieme prvé dve
dekady 20. storoCia a porovhame to s tym,
kam sme sa dostali po necelych sto rokoch,
tak nech sa porovnavame s ktorymkolvek
narodom vo vyspelom svete, mame sa na ¢o
s hrdostou do minulosti poohliadnut. My
sme si dokazali za jedno storoCie prezit Ra-
kasko-uhorski monarchiu, 1. svetovi vojnu,
CeskoslovenskU republiku, slovensky vojnovy
Stat, 40-rocné tutorstvo Sovietskeho zvazu
a bilakkomunizmu, a za 25 rokov budovania
demokracie sme sa dostali na porovnatelnd
Groven s najvyspelejsimi krajinami, aj ked ne-
mbZem povedat Ze vo vSetkom, najmé pokial
ide o Zivotn( droven.



V ¢om vidite perspektivu rastu a na ¢o

sa zameriavate v rozvoji Partizanskeho?
Ktoré aspekty zohravaji hlavnii dlohu

v jeho dalSom smerovani?

Vela zavisi od mozZnosti, ktoré samosprava
ma. Samozrejme, ze by som bol najradsej,
miera nezamestnanosti a keby tu boli vy-
budované vsetky dopravné siete tak, ak si
to vyZzaduje 21. storoCie. Nezamestnanost
na Urovni 11-tich percent a 50km od naj-
blizSej dialnice, je dokazom toho, Ze nam
chyba kvalitné dopravné spojenie. A z tohto
titulu, najma v prvej dekade tohto storocia,
sme nedokazali adekvatnym spdsobom vyu-
Zit priestor, ked tu bol obrovsky ekonomicky
rozmach a prichadzali investori. UrCite by
som bol rad, keby sa nam podarilo zvysit
percento zamestnanosti, aj ked treba po-
vedat, Ze v tomto nema samosprava vela
moznosti nieco urobit, pretoZze nema realne
kompetencie. V stGéasnosti sa mesto zame-
riava na odstranovanie obrovského moder-
nizacného dlhu. S0 to cesty, chodniky, par-
koviska, budovy zakladnych $kol, Skolskych
zariadeni, Sportoviska, verejné osvetlenie
atd., kde mame velky modernizacény dlh.
Som vSak rad, Ze za ostatné Styri roky sme
sa vyrazne posunuli dopredu. A to najma
z hladiska investiénych akcii, ktorych bolo
za toto obdobie viac ako sto. Kym v rokoch
1990 az 2010 sme opravili jednu vlastna
mestsklu komunikaciu, tak za ostatné Styri
roky sme ich opravili osem a zrekonstruo-
vali sme aj jednu z najkomplikovanejSich
krizovatiek v meste. TakZe predovSetkym sa
zameriavame na investi¢ny rozvoj, ale ¢o je
velmi dolezité, nezabldame ani na duchov-
ny rozvoj. V Partizanskom pribudlo viac ako
20 celomestskych organizovanych spolo-
¢enskych podujati a snazime sa tiez ¢o naj-
viac rozvijat odkaz Tomasa a Jana Antonina
Batu. Mesto Partizanske sa pokUsa stat ta-
kym tematickym lidrom v oblasti formovania
novej kvality prace, v kontexte prezentovania
odkazu Batovcov. Tu chcem povedat, Ze za-
tial nachadzam podporu aj v inych mestach,
najma na Morave, kde st komunity batov-
cov podstatne viac zastlpené, nez v nasom
meste, ktoré kedysi nieslo nazov Batovany.
Co je v8ak podla mna este velmi dolezité, 7e
Partizanske nielenze o sebe tvrdi, Ze sa sna-
Zi byt otvorené, mesto Partizanske otvorené,
komunikativne a transparentné aj je.

Vy ste znamy tym, Ze sa pustate aj

do riesenia vaznych problémov spoluzitia
ludi (Romovia). Mnohi davaji od takychto
problémov ruky pre¢ a tvaria sa, Ze
neexistuju. Kde beriete ti silu?

Pokial' ide o silu, ta ¢erpam od ludi. Mys-
lim si, Ze keby tu nebola spolo¢enska ob-
jednavka a podpora mojich najblizSich spo-
lupracovnikov a samozrejme mojej rodiny,
tak by som asi nenachadzal odvahu pustat
sa do zlozZitych problémov, ktoré majd nie-
len mestsky alebo regionalny, ale aj celo-

slovensky charakter. Mesto Partizanske
sa jednoznaéne vymedzilo voéi neslusnym
a asocialnym ludom, a dokonca sme isli tak
daleko, Ze nasa peticia, ktora bola v Parti-
zanskom zapocatd, oslovila aj vrcholovych
politikov, ktori dnes sulhlasia s tym, Ze aj
poberatelia davok hmotnej nidze si musia
odpracovat min. 32 hodin mesacne. Peticia
a boj za prava slusnych ludi zacali v roku
2012 v Partizanskom. Som hrdy na svojich
spoluob¢anov, som hrdy na svojich spolu-
pracovnikov, ktori v tomto zapase stoja pri
mne, podporujui ma a ktori mi dokazu vlievat
pozitivnu energiu do Zil tak, aby sme v tom-
to zapase nezastali a pokracovali dalej. Aby
sme mohli byt symbolom pre ostatnych, kto-
ri premyslaju, ¢i to celé ma zmysel. Ja si
myslim, Ze zmysel to ma. A to preto, Ze aj
asocialny a neprispésobivy obcan, ktori zis-
ti, Ze sa ho nebojime, ma Sancu zmenit sa
a ma Sancu stat sa inym. Chcem povedat, ze
mesto Partizanske ma len dve kategorie ob-
¢anov, a to slusnych a platiacich a na druhej
strane su neslusni a neplatiaci. A s neslus-
nymi a neplatiacimi sa snazime ¢o najviac
vysporiadat. Zaroven sa pokusame, najma
v kontexte legislativnych iniciativ, vytvorit
zakladné predpoklady na to, aby aj v celo-
slovenskom meradle bolo mozné vykonavat
také opatrenia, aké robime my v Partizan-
skom, hoci v stcasnosti treba povedat, Ze

nasa legislativna iniciativa nenasla dosta-
tocnU mieru podpory u zodpovednych pred-
stavitelov viadnej moci. Co viak dnes nie je,
v budlcnosti moze byt. Nam nezostava nic¢
iné, iba snazit a verit v to, Ze slusni ludia
budd mat navrch nad neslusnymi.

Vel'mi sa mi pacila vasa iniciativa

na prijatie zakona na zakaz delobuchov.
Ako to skonéilo?

Momentalne je to v Stadiu prerokovavania.
V predmetnom parlamentom vybore to skon-
Cilo tak, Ze jeho predseda dal poslancom
ponuku, aby si tento navrh niekto osvojil.
Pan minister Pavlis bol akénejsi a napisal
mi v liste odpoved, Ze sa bude snazit po dal-
Sej konzultacii s odbornikmi, osvojit si tento
navrh v ¢o najvacsSej moznej miere. Pokial
sa tak nestane, budem sa pokusat o to, aby
som primal celé Slovensko k celostatnej dis-
kusii aj za predpokladu, Ze bude potrebné
urobit celostatnu peticiu. Problém delobu-
chov a pyrotechniky je celoslovensky, trapi
kazdé jedno mesto a obec a myslim si, Ze zo
zakona by obce mali mat pravo a moznost
tito vec regulovat.

Na co sa hlavne spoliehate vo svojej
koncepcii rozvoja mesta?

Spolieham sa na ochotu a dobrotu ludi spo-
luparticipovat na vytvarani podmienok vedu-
cich k realizacii zakladnych priorit. Do znac-
nej miery sa spolieham aj na to, Ze tak ako
sme sa snazili, a zatial sa nam dari, budovat
transparentné mesto, tak aj do buddcna,
vdaka tymto projektom, vytvorime predpokla-
dy na ¢o najefektivnejSie financovanie vSet-
kych investi¢nych, ale aj kultlrnych a hodno-
tovych aktivit.

Post primatora si vyzaduje celého ¢loveka.
Ako to vnima vasa rodina?

V tomto smere chcem vyslovit jedno velké po-
dakovanie mojej manzelke Katke, mojim rodi-
¢om a svokrovcom za to, Ze ma v mojej praci
podporuji a vzdy nachadzam u nich oporu.

€o je najdolezitejsie vo vasom Zivote a ¢o
je vasim Zivotnym krédom?

Do znacnej miery je zmyslom mojho Zivota
prave politika. Politiku chapem ako moznost
riesit problémy a prichadzat s rieSeniami,
ktoré mozu mat velky vyznam aj pre celé
Slovensko. Bo by som vel'mi rad, keby ludia
zacali vnimat politiku pozitivnejsie, a nie iba
ako prostredie, v ktorom bujnie korupcia,
klientelizmus a ktoré je zneuZivane na par-
tikularne alebo osobne zaujmy jednotlivcov.
Bolo by fajn, keby sa na Slovensku uplatnilo
to, o ¢o sa snazil v ramci celého Ceskoslo-
venska jeho niekdajSi prezident Vaclav Havel.
A to je, aby laska a pravda vzdy vitazili nad
IZou a nenavistou.

Pripravila Martina Skalicanova
a Libusa Sabova
Foto Mestsky urad Partizanske
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0V a triky

Tradiény slovensky Vel'’kono&ny
pondelok sa okrem Sibacky
nezaobide ani bez dobrého jedla

a slavnostného pripitku. Nechajte sa
inSpirovat’ tipmi na bublinky

od Hubertu.

lahodny mok

Hubert L'Original rosé brut je suché Sumivé vino,
s jemnym ovocnym buketom a dlhotrvajicim
jemnym perlenim. RuZové sekty sa stavaji ¢o-
raz popularnejSimi nielen pre svoju farbu u Zien,
ale vdaka sviezej chuti ich oblubujd i muzi.
Vhodne dopini masité velkonoéné pokrmy.

Kvalitu oblUbeného sektu Hubert

de Luxe ocenuju odbornici doma aj

v zahranici. Spajajd sa v hom lahodna
sladka chut, jasna, zlatista farba, jem-
né perlenie a neodolatelna vona.

naja gpa

fiaja

Haya

Hor sa do plaviek!

Do leta je sice este d'aleko, no ak chcete v plavkach vyzerat’
neodolatel'ne, s pripravami by ste mali zacat' uz teraz.

O dokonalt postavu sa teraz postara novinka Ziaja Slim, ktora
prinasa komplexnu zostihl'ujticu starostlivost'. Ak pridate este
trochu pohybu a cvi¢enia, mate vyhraté.

Nova linia telovych krémov Ziaja Slim osbsahuje Styri priprav-
Ky, ktoré su uréené vsetkym Zzenam. Pomarancovej pokozky vas
zbavi telové mlieko so zoStihlujucim G¢inkom, anti-celulitidové
expresné sérum a anti-celulitidovy energizujuci piling. Mamicky
zas poteSi pripravok na redukciu strii.

Hlavnou aktivnou zloZkou, vdaka ktorej Ziaja Slim ucinne po-
sobi proti celulitide a vyrazne speviuje pokozku, je forskolin.

Polosladky Hubert Club v sebe skryva kom-
binaciu cukrov a kyselin, ktoré si vyvazené
v spravnom pomere a robia tak z tohto sektu

-
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Jarné upratovanie? Hracka!

Zima uz pomaly konci, priroda znova oziva a aj vasu
domdcnost’ ¢aka vel'’ka jarna odista.

Vyzbrojte sa upratovacou ¢atou v podobe UGéinnych Gistiacich
prostriedkov, s ktorymi to zvlad- 8

nete raz-dva. Osvedceny rad ’

produktov spolocnosti Henkel / o
si hravo poradi s najroznejsSimi
druhmi necist6t a vaSu domac-
nost prevonia jarnou sviezos-
fou. Starostlivost o kupelfu
a WC mobzZete zverit Cistiacim
prostriedkom Bref, o dokonaly
lesk okien, ale i dalSich viac
ako dvadsat réznych povrchov
sa postaraja pripravky Clin.

~N

AKUTNE RIESENIE!

Ak vas v tychto prechodnych
jarnych dnioch postihne zapal
mocovych ciest, pomozte si
unikatnym vyzivovym doplnkom
Uroval manosa AKUT od
spolocnosti Valosun.

Ten obsahuje vysokU koncentraciu extraktu z brusnic a mo-
nosacharid D - manéza. Tieto aktivne latky pomahaji zabra-
novat mnoZeniu baktérii v mocovych cestach - znemoznuju
im prichytavat sa na povrchu stien a pomahaju udrziavat mo-
Cové cesty zdravé. Pripravok je Gisto prirodny, nema Ziadne
vedlajSie GU¢inky a je vhodny aj pre tehotné a dojciace Zeny.
Pri akltnych taZzkostiach sa odporica uZivat 2 tablety den-
ne. Otalat sa v tomto pripade neoplati, zaCnite ho brat uz
pri objaveni sa prvych priznakov (napriklad péalenie a rezanie
pri moceni, ¢astejSie mocenie a v mensich davkach, celkové
nutkanie na mocéenie, neprijemny tlak v mo¢ovom mechdre,
bolesti v podbrusku, ale aj zvySena teplota, ¢i krv v moci),
a spolu s tym zvyste prijem tekutin, aby sa baktérie rychlejSie
odplavili z tela von. Odporica sa pit najma urologicky ¢aj,
minimalne 2 litre denne. Viac na www.valosun.com.



TRADICIE NA ZDRAVY SPOSOB? |
To zvladnete hravo

Ak planujte pre rodinu a priatel'ov cez Vel'’ki noc €osi
tradi¢ne netradi¢né, staci malo. InSpirujte sa blogom Misky
Kralikovej Hravo a pripravte nieco, po ¢éom s chut'ou siahnu
mali i vel'ki Sibaci.

A" |
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KURIATKA

(syrové gul'ky v chedare) na krekroch

Na kuriatka potrebujete: 250 natierkového masla, 100 g najemno
nastrdhaného syra, 2 natvrdo uvarené vajcia, 2 lyZice kyslej smotany,
kari korenie, ¢edar alebo iny velmi ZIty syr, Cierne korenie alebo Gierne
olivy na o€i, kasky mrkvy na zobacik a nozicky, krekry,

na ktoré budeme kuriatka ukladat

Syr nastrihate, primieSate natierkové maslo, nastrihané vaj-
cia, smotanu a trochu kari korenia. Zmes mbdZete aj vymixovat.
Vytvarujete gulky a obalite v nastrdhanom ¢edare. UloZite na
krekry a ozdobime v tvare kuriatok - olivami, kiskami mrkvy,
¢iernym korenim a pazitkou.

J

CHUTNY VANOK ZO
STREDOZEMIA

Mandle rozomleté do
krémovej konzistencie
azmiesané s prirodnou
pramenitou vodou
vycaruju bozsku chut’ aj
voru mandl'ového napoja.

-
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Tato rastlinna pochutka
obsahuje vitamin E, ktory
je vybornym antioxidan-
tom. NavySe néapoj ne-
obsahuje Ziadnu laktézu
a ma prirodzene nizky
podiel nasytenych tukov.
Ocenia ho ludia, ktori si
udrziavaju stihlu liniu.

g
LINO LADA
skvely start pre vas den!

Potrebujete vydatné ranajky, ktoré vam dodaju silu?
Lino lada, novinka od Podravky, je jediny biely mliecny
lieskovoorieskovy krém na nasom trhu!

Neodolatelne lahodna chut mlieka a praZenych lieskovych
orieSkov zarucéuje super Start do nového dna. Pokial ste vzdy
patrili k nadSencom mlieéneho krému, novinku od Podravky,
Lino ladu, musite urcite vyskisat. Obsahuje az 21% mlieka, na
jedno balenie boli pouzité az tri Salky mlieka. Vapnik potrebu-
ja nielen deti, ale aj Spor- - g

tovci a kazdy jeden z nas.
Lino lada sa vyborne hodi
aj na pripravu palaciniek
a inych dezertov, prekva-
piva chut si ziska naozaj
celd rodinu. Rovnako si
ju oblUbite na toaste, na
c¢erstvom chrumkavom
pecive, alebo si pri jej vy-
chutnavani postacite len
s lyZickou? Pre klasikov
je tu aj Lino Lada nugat
a Lino Lada duo.

NEBOCTE OD TUKOV,
potrebujete ich!

Vyhybate sa tukom? Zasadna chyba! Ich odopieranie

vedie iba k zvy$eniu hladiny cukrov a zhorSeniu zdravia,
upozornuju vyzivovi Specialisti a radia rozoznavat’ prospesné
tuky od neprospesnych.

Ak chcete pre svoje zdravie urobit maximum, pokojne sa vzdaj-
te vyprazanych zemiakov na prepalenom oleji, ale urcite neza-
nevrite na ryby. Tuky v nich obsiahnuté dokaze telo vyuzit na
desiatky roznych spdsobov.

,Hodnotnym zdrojom omega-3 mastnych kyselin s tucné
ryby, ako losos, ancovicky, sardinky, sled, ¢i makrela,“ potvr-
dzuje MUDr. Alzbeta Bedérova, CSc. a dodava, Ze ryby by sa
mali na naSom tanieri objavit minimalne dvakrat za tyZzden.
Ak sa vam to nedari dodrziavat alebo neholdujete rybacine,
plnohodnotnou alternativou su ryby bez kosti - v kapsulach.

\_ J
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Velkonoc¢né inSpiracie
od DR.OETKE

Kokosovy dezert
s broskynami e

Namiesto broskyii mézeme
pouzit aj iné zavarané
ovocie, napr. ananas.

Na dezert: broskynovy kompét (hmotnost po odkvapkani
240 g), 100 ml Stavy z komp6tu, Stava z 1/2 citrona,

s v

1 baliéek Tortového Zelé Gireho Dr.Oetker, 1 baliek Creme Olé
s kokosovou prichutou Dr.Oetker, 300 ml polotuéného mlieka
Na ozdobenie: 50 g strihanej okolady

Este potrebujeme: 3 pohare, ponorny mixeér,

elektricky rucny Slahac

Priprava:

1 Na pripravu dezertu nechame na sitku odkvapkat kompét a sta-
vu pritom zachytime. Broskyne rozmixujeme ponornym mixérom.

2 Do kastrélika nalejeme Stavu z kompétu. Pridame Stavu
z citréna, rozmixované broskyne a tortové Zelé a asi 1 minutu
povarime. Odstavime a nechame vychladnut.

3 Creme Olé pripravime s mliekom podla navodu na obale.

4 Do poharov striedavo nanesieme broskyne, Creme Olé a stru-
han( ¢okoladu.

5 Odlozime do chladnicky.

Ve ° dl’ Vd lok/
Domaci mandlovy likér
Prisady: 1 baliek Pudingu Original s mandlovou prichutou
Dr.Oetker, 700 ml polotuéného mlieka, 30 g cukru,
2 plechovky Salka karamel, 250 ml rumu,

1 KL Ardmy mandlovej Dr.Oetker
Este potrebujeme: elektricky rucny Slahac

Priprava:

1 Na pripravu likéru uvarime puding podla navodu na obale, ale so
> > > 700 ml mlieka a 30 g cukru. Redsi puding nechame za obcasné-

Likér je vyborny ho mieSania vychladnut.
do kavyalebo na poliatie 2 Do vychladnutého pudingu pridame karamelové salko a elektrickym
zmrzlinovych poharov. ruénym Slahacom na najvy33om stupni vy3lahame dohladka. Prileje-
me rum a arému a na najnizsom stupni slahame asi 1 minatu.
3 Hotovy likér prelejeme do sklenych flias a uchovavame v chladnicke.
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TIP:
Polevu tmavii Dr.Oetker
moZeme nahradit Polevou
v prasgku s puncovou

prichutou Dr.Oetker

Rozkvitnuté venceky

. . Priprava:
Na cesto: 1 balenie Vencekov Dr.Oetker, 1 Zo zmesi na pripravu cesta pripravime odpalované cesto s vodou, margarinom
250 mlvody, 125 g margarinu, 3 vajcia a vajcami podla navodu na obale. Cesto vloZime do cukrarskeho vrecka so
Na napli: visSnovy kompét (hmotnost po zrezanou trubiCkou. Na tukom vymasteny plech nastriekame venceky
odkvapkani 350 g), zmes na pripravu krému Elektricka rara: 200 °C N )

e . . Doba pecenia: asi 20 minat (prvych 15 minut pecenia raru neotvarame!)
(sucast balenia Vencekov Dr.Oetker), 2 Venceky nechame vychladnut. Visnovy kompdt nechame na sitku odkvapkat
650 ml mlieka, 150 g zmaknutého masla, a &tavu pritom zachytime.

60 g praskového cukru, 1 balicek Tortového 3 Zo zmesi na pripravu krému a mlieka uvarime krém podla navodu na obale.

selé &ireho Dr.Oetker, 250 ml ét'avy Mas!o vysla?ame s.cuvkvrom elektr.lckyvn'w rl{cnym slahacorrl doflladka a po
Castiach don na najvyssom stupni zaslahame vychladnuty krém.

zkompotu 4 Tortové Zelé pripravime so Stavou z kompodtu podla navodu na obale. Do Zelé
Na ozdobenie: 2 balicky Polevy tmavej ihned vmieSame odkvapkané visne a nechame vychladnut.
Dr.Oetker, Kvetiny oblatkové Dr.Oetker 5 Venceky pozdlzne rozkrojime. Na vychladnuté spodné Casti nastriekame

pomocou cukrarskeho vrecka 1/2 krému. Na krém nanesieme Zelé s visShami
RSP . a zvySok krému.

elektricky rucny Slahac, cukrarske vrecko so 6 Na ozdobenie rozpustime v kastréliku vo vodnom kdpeli polevy. Vrchnd
zrezanou trubickou Cast vencekov zlahka namocime do rozpustenej polevy, poloZime na krém.
Dozdobime kvetinami. Uchovavame v chladnicke.

ESte potrebujeme: 2 plechy na pecenie,
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Bravéové filé
v bylinkovom plasti

600 g bravcového filé, Cerstvo pomleté Cierne korenie,
sol, 1 Salka listov bazalky, 30 g orieSkov kesu,

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

Maso oplachneme pod tec¢lcou vodou a osusime. Listky bazalky
umyjeme a osuSime. Oriesky keSu, parmezan, bazalku, oCisteny stricik
cesnaku a olej rozmixujeme. Rajciaky umyjeme, namocime do vriacej
vody, oSUpeme a nakrajame na Stvrtky. Cukety umyjeme, ocistime a po-
zdizne rozpolime. Potom ich Sikmo nakrajame na kisky. Por ogistime,
umyjeme a nakrajame na kolieska.

Bravcéové filé okorenime a dohladka potrieme bazalkovou zmesou.
Polovicu ocistenej a nakrajanej zeleniny dame do hlineného pekaca,
mierne posolime a okorenime a na nu poloZime bravcové filé. ZvySnu
pripravenu zeleninu navrstvime okolo masa a posypeme rozmarinom.
Pokryvku hlinenej nadoby oplachneme v studenej vode, dame na na-
dobu a vloZime do studenej rary na druh( kolajnicku. Zapneme riru na
220 stupnov a pecieme asi 35 minat. Potom dame pokryvku z nadoby
pre¢ a pecCieme este dalSich 10 mindt. Pred podavanim mdzeme posy-
pat orieSkami kesu a strihanym parmezanom. K tejto pochutke chutia
opekané zemiaky posypané rozmarinom.
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Bacovska
salatova misa

Okrahly biely chlieb - 1 kg, 300 g erstvého
kozieho syra, 1 viazanicka jemnych zelenych
Spargli, 4 vetviCky Gerstvého tymianu,

2 dl Oliolu, 2 lyZice octu, 24 Giernych oliv,
Stipka soli, mleté Gierne korenie

Spargle ogistime, umyjeme, odrezeme koncové &asti od
mladych zelenych vrcholkov a nakrajame na mensie klsky.
Spargle uvarime v slanej vode - 4 minUty nakrajané dasti,
2 minaty vrcholky. Uvarené schladime v studenej vode

a dame odkvapkat.

Z chleba odkrojime vrchnu ¢ast, striedku vyberieme.
Olivy vykbstkujeme a nadrobno nakrajame. V miske
vymieSame syr s olivami, kiskami Spargle, tymianom
a 1,5 dl oleja. Zmes osolime a okorenime a naplnime nim
chlieb. Vrcholky Spargli osusime, pokvapkame zvySnym
olejom a ulozime na krém. Pokvapkame balzamovym
octom, pripadne ozdobime celymi olivami.




Jahnacie rebierka

12 hanacich rebierok, 6 lyzic striihanky,

100 g strdhaného parmezanu, 1-2 vajcia, Fritol,
sol, mleté Gierne korenie

Rizoto: 350 g ryZe, 1 zvazok Spargle, 2 cibulky,
60 g Palmy, 50 g strdhaného parmezanu,

1 1 hydinového bujonu, sol, mleté ¢ierne korenie

Rebierka osolime a okorenime z oboch stran a oba-
lime ich v roz§lahanom vajci a v strihanke pomie-
Sanej s parmezanom. Takto upravené ich odlozime

do chladnicky. Sparglu nakrajame: odreZme vrky

a prekrojime ich na polovice, stonky na jemné kolies-
ka. Pokrajanu $parglu povarime v slanej vode 5 mindt
a potom nechame odkvapkat.

Vo vacésej nadobe rozpustime 40 g masla, spenime na
nom nadrobno nakrajanu cibul'ku, priddme oplachnuti
a odkvapkan( ryzu a prazime 3 minUty. Zalejeme nabe-
rackou bujonu a mieSame, kym ryza absorbuje vsetku
tekutinu. Potom vlejeme dalSiu naberacku bujonu a uz
nemiesame, varime 20 minut a obcas pridadvame bujon
podla potreby. Odtiahneme z ohfia, vmieSame poduse-
nud Sparglu, zvySné maslo a strdhany parmezan, osoli-
me, okorenime, prikryjeme a uloZime na teplom mieste.

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

4 menSie baklazany,
3 rajciaky, 1 stracik
cesnaku, 1 cibula,
2 dl oleja Raciol,
150 g Ciernych oliv,
Y bagety, sol

. Kukuri¢ny 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 lyZice oleja Oliol,
2 lyzice posekanej petrZlenovej
viate, 1 lyZica maty piepornej,

1 lyZica posekanej petrzlenovej
viate, 1 lyZica nakrajaného
koriandra, 1 ¢ervena cibula, sol,
cierne korenie, 2 lyzice citronovej
Stavy

Do Salatovej misy dame nadrobno
posekan( pazitku, nakrajané rajcia-
ky, petrZlenovi viat, citrénovd Stavu,
olej a bylinky. PomieSame a nechéa-
me postat v chlade. Zelend fazulku
a cukrovy hrach nakrajame na kusky a asi 5 minGt povarime v osolenej vode
spolu s hraSkom a bébom. Scedime a vychladnut( zmes viozime do Salatovej
misy. Potom pridame sceden( lahddkovi kukuricu, premieSame a ozdobime
gervenou cibulou nakrajanou na tenké kolieska. Salat podédvame schladeny.

M Sparglovy 3alat
b s bravéovym filé

250 g bravového filé, ku kazdej
porcii 300 g novych zemiakov

a mrkvy, sol, 1,5 kg Spargle,
Stipka cukru, 10 g Sagy vita,
viazaniCka pazitky

Marinada: 6 lyZic bieleho
vinneho octu, 2 lyZice sherry,

1 dl slepacieho vyvaru, sol,
mleté cierne korenie, cukor,

1/8 | Raciolu

Pripravené bravéové filé zabalime do

félie a dame na 30 mindt do mraznicky. Zemiaky a mrkvu nakrdhame na kasky
a 5 min(t povarime v slanej vode. VSetky prisady na marinadu zmieSame.
Zeleninu vyberieme z vriacej vody, nechame odkvapkat a viozime do marinady.
Sparglu umyjeme, ollipeme, drevnaté konce odreZeme a zvy5ok nakrajame
prieCne asi na 6 cm dlhé kisky. Zvarime sol, Stipku cukru a maslo. Pridame
Sparglu a nechame vriet asi 10 minGt. Bravéové maso nakrajame na tenucké
rezy. Vodu, v ktorej sme varili zeleninu, uvedieme do varu, vioZime do nej maso
a nechame vriet asi mindtu. Maso vyberieme a odkvapkané ho pridame k ma-
rinovanej zelenine. Spolu varime eSte 10 min(t. PaZitku umyjeme, osusime

a nakrajame. Odkvapkanu Sparglu pridame k zelenine a masu, posypeme
pazitkou a podavame.

Zlahka osolené, olejom pokvapkané baklazany ugriluieme, potom
ich olipeme a duZinu pomelieme na masovom mlynceku. Rajciaky
oslpeme, zbavime zrniecok a duzinu nakrajame na malé kocky.
Na panvici spenime na 2 lyZiciach oleja najemno posekand cibulu,
priddme nakrajané rajciaky a podusime asi 10 mindt na mier-
nom ohni. V Salatovej mise vidlickou pomieSame pripravené pyré

z baklazanov, rajéiakovo-cibulovd zmes a posekané olivy. Pocas
mieSania postupne pridadvame zvysny olej. Do servirovania ulozime
na chladnom mieste. Podavame s hriankami.
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Tohtoroc¢nd jar ma byt' radostnd a pInd Zivota.
Snad’ prave preto st najobl'GbenejSimi
farbami objavujdcimi sa v jarnych kyticiach
a aranzmanoch cervend, jasne modra, syto
fialova a matne ruzova. Tulipany, iskierniky,
——— veternice, kosatce, gerbery a zornice sa tak
o ¥ Y casto kombinuji v malych kyti¢kach, tesne
. ﬁ : uviazanych kyticiach dozdobenych kockovanou
M : / latkou alebo stuzkou. Aranzmany a kytice sa

M 4 j S
stavaju akoby vysivanymi vzormi.

o

et~ ShN
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Vazy maju akykolvek tvar. Niektoré maja Siroké
Lbrusko“ a rozsirujlci sa okraj, iné si Gtle a Stylizo-
vané. Kytice v nich vyzeraju, akoby boli naaranzo-
vané dost ndhodne a velkost kytice niekedy vobec
nie je v sllade s velkostou vazy. Aj pri kyticiach

a aranzmanoch sa tvar zda byt podriadeny efektu
pouzitych farieb.

Krasa rezanych kvetov je bohuzial len do¢asna, aby
sme sa z nej mohli radovat ¢o najdihSie, je nutné
kvetom poskytnut potrebnu starostlivost. Je im nutné
okamzite, eSte pred tym, ako ich naaranZujeme do
vazy, Sikmo zrezat stonky (zhruba o 2 cm), ¢im zvacsi-
me plochu sania. Stonky je vhodné odrezavat ostrym
nozikom pod vodou, aby sa do nich nedostal vzduch.
NoZnice su na tento Gcel celkom nevhodné, pretoze
konce stoniek rozdrtia a tak narusia bunky vodivych
pletiv - kvet neméZe nasavat vodu.

Co nerobi rezanym kvetom dobre

Rezanym kvetom nerobi dobre prudkeé sinko a prievan. Ne-
vyhovuje im spolo¢nost ovocia, pretoze pri dozrievani vylu-
cuje etylén na ktory, rovnako ako na svietiplyn, su rezané
kvety citlivé. Dokonca ani rozne druhy kvetov nemoézu byt
spolu v jednej vaze. Napriklad ruzZe si pre iné kvety jedo-
vaté, pretoze vyluéuji do vody produkty latkovej vymeny.

TieZ je potrebné odrezat zo stonky zbytocné listy (asi do 1/3 stonky).
Prebytoéné listy totiz zvacsuju plochu odparovania a znizuji tak Zivot-
nost kvetov, nehladiac na to, Ze ked' listy opadaji do vody, zahnivaju

a kazia ju. Takto pripravené kvety uz méZzeme dat do dobre umytej vazy
naplnenej odstatou vodou. Ak chceme, aby kytica vydrzala ¢o najdihsie,
je mozné pridat do nej eSte vyZivu pre rezané kvety (je nutné dodrzat
spravne davkovanie). S vodou nemusime Setrit, pretoze rezané kvety
obvykle vyZaduju vela vody. Vynimkou su gerbery, ktorym postaci voda
vo vySke jednej tretiny stonky. V nasledujucich dioch je potrebné vodu
vo vaze pravidelne vymienat a kaZzdé 3-4 dni stonky znovu zrezat.
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Farebné ladenie
Interieru




Ak chceme farebne zladit’ interiér, najprv si odpovedzme

na otazku, o aku izbu ide a aké ¢innosti v nej vykondavame.

V pripade obyvacky uz z jej nazvu vyplyva, Ze v nej

prevladaju denné aktivity. V obyvacke mézeme relaxovat’

s knihou, pocuvat’ hudbu, sledovat’ televiziu, prijimame v
~-nej ndvétevy, hrdme sa s det'mi. Mozno je to i nasa veéerna
~ &i dokonca celodennd pracovia. Z funkcie a vyuzitia

J

obyvacky by mala vychadzat’ aj jej farebnost'.

Z psychologického hladiska napriklad ZItd podporuje
komunikativnost, oranZova hravost, veselost a poho-
du. To st ideélne odtiene pre obyvacie miestnosti. No
ak obyvacka slizi viacerym réznym tGéelom, nechajme
steny biele a farebnost jej dajme zariadenim a do-
plnkami, ¢im farebne podporime, pripadne rozliSime
jednotlivé funkéné zény. Ak v obyvacke hlavne relaxu-
jeme, mbZe byt ladena do zelenych odtienov, resp. do
modrej, ta je vSak vhodnejsia do pracovni a priestorov,
kde sa kladie doraz na Cistotu (kUpelna, chodba).
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MOZU BYLINKY USKODIT?

Pijete uz mesiac ten isty
bylinkovy €aj? Viete, ze
zihl'avovy vam moze nebezpecne
znizit' tlak a mitovy nie je
vhodny nalaéno? Pripravujete si
lipovy €aj co najsilnejsi, aby vam
skor ustupila horacka? Bylinky
pomahaju, ale treba s nimi
vediet' zaobchadzat'.

,Predtym som nad bylinkami ohffala nos. Az
ked som sa zamestnala ako administrativna
pracovniCka v lekarni, zacala som chapat, Ze
majul svoju moc. Velké nadeje som vlozila do
Zinlavy, ktora precistuje krv a dufala so, Ze
ma zbavi vyréazok na tvari. Tri mesiace som
pila ¢aj z nej na litre,“ hovori dvadsatpatroc-
na Miriam z Kosic. ,Byvalo mi sice zle od Za-
IGdka a bolievala ma hlava, ale chcela som
dosiahnut svoj ciel. Nakoniec som skoncila
v nemocnici na inflziach, pretoze som na
ulici takmer odpadla. Lekari mi zistili velmi
nizky tlak a nedostatok draslika v tele. Je to
pochopitelné, lebo Zihlava je mocopudna
a stracala som ho zvySenym mocenim. Ne-
mala som jej pit tak vela. Prhlava teda nie je
Uplne neskodna, ako sa o nej ¢asto pise, Iu-
dom s nizkou hladinou draslika moZe uskodit
aj mensi objem ¢aju,” tvrdi Miriam. Bylinky
pbsobia tak, Ze posilhuju telo, aby si lahsie
poradilo so zdravotnym problémom. Ludia sa
vSak domnievajd, Zze ¢im viac ¢ajikov vypijd,
tym lepSie. LenZe aj pri fytoterapii sa vyplaca
skor striedmost a réznorodost. Ak vam teda
uz roky chuti rumancek, ludovo harmancek
alebo kamilky, doprajte si na chvilu zmenu.
VyskusSaijte trebars repik alebo medovku.

Prhl'ava zvonku i zvnitra

Zihlava sa radi k favoritom medzi bylinkami,
hoci v zahrade, ked' vas popfhli, po¢astujete
ju nadavkami. Nabuduce si radSej zahryz-
nite do jazyka, pretoZze i to ma na nas bla-
hodarny Gcinok. Najma ak vas trapi reuma.
Pokial nepatrite k strachopudom, odtrhnite
si zvézok olistenych stoniek a ubolené kiby
si nim vySlahajte. Neprijemné, ale ulavi sa
vam. Ak vam nicia sebavedomie slabé viasy,
z Gasu na ¢as ignorujte chémiu a oplachnite
si ich silnym vyvarom z tejto rastliny. Vlasy
sa vam odvdacia hebkostou, silou a rych-
lejSim rastom. Pitim Zihlavy si vyborne pre-
Cistite krv. Tato bylinka sa preto odporica
pri psoriaze a akné. TrojtyZzdnova kilra vraj
u niekoho dokaze odstranit aj velmi tvrdo-
hlavé vyrazky. Zihlava poméha pri malokrv-
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nosti a dojciacim mamic¢kam podporuje tvor-
bu materského mlieka.

Hoci sa mbZe pochvalit eSte mnoZstvom
dalSich dobrych vlastnosti, nenalievajte sa
nou do lubovdle. Vsetkého vela Skodi, preto
si doprajte maximalne jednu Salku Zihlavové-
ho ¢aju denne. Pri uchlipkavani si vSimajte,
ako na vas posobi. Niekto ju totiz pije pol roka
citi sa dobre, iny ma problémy uz po trojtyz-
dnovej kare. Ked vam Zihlava nesadla, od-
dychnite si od nej minimalne na mesiac.

Mimoriadnej oblube sa tesi aj lubovnik bod-
kovany. Niet sa ¢o cudovat, ved ¢aj z neho
vas dokaze rozveselit, upokojit Ci uspat.
Kym siahnete po liekoch na nespavost, vy-
skusSajte najprv hrnéek lubovnikového ¢aju.
Privodi vam nielen sladké sny, ale pomdzete
aj svojej peceni, ZIEniku a moZno sa upo-
koji aj zalGdocny vred, ktory vas uz zopar
tyzdnov suzuje. Chutny lubovnikovy Caj sa
pouziva aj pri klimakterickych problémoch.
Pamatajte vSak na to, Ze priaznivy G¢inok
sa dostavi az po najmenej trojtyZdinovom
pravidelnom uzivani. MoZno vasu mamu
pobolieva chrbtica alebo kolend, natrite jej
bolestivé miesta lubovnikovym olejom, po-
maha to! Majte na pamati, Ze rastlinka sa
vyznacuje aj jednou negativnou vlastnostou.
Neznasa sa so sIneénym zZiarenim. Ak mate
svetll plet, lubovniku v akejkolvek podobe
sa vyhybajte v lete alebo ak navstevujete
solaria. V opaénom pripade si koledujete o
to, Ze vasu pokozku ,o0zdobia“ pigmentové
Skvrny. Okrem lubovnika zmiernuje nervo-
zitu aj medovka alebo valeriana. Valerianu
vSak v Ziadnom pripade nekombinujte s iny-
mi uspavacimi alebo upokojujlcimi liekmi.

Mata pieporna sa kedysi uZzivala pri lieCbe
zachripnutia. V staroveku jej dokonca pripi-
sovali afrodiziakalne Gcinky. V sGcéasnosti je
tato bylinka s mentolovou chutou popularna
vdaka priaznivému vplyvu na travenie. Za-
stavuje vracanie, zmiernuje koliku a zlepSu-
je naladu. Ale pre ludi so zZIGovymi kamenmi
a s citlivejSim zalidkom nie je mata to pravé
orechové. Moze dokonca znasobit Zallidoc-
né problémy. Slabsi matovy odvar si mozete
dopriat denne. Nie vSak nalacno, pretoze
bylinka vyrazne povzbudzuje travenie. Pro-
spech vam prinesu prestavky v konzumacii
maty, po desatdnovej klre jej pitie na tyZzden
preruste. Ked' ju totiz uzivate kazdy den, or-
ganizmus si na nu zvykne. Bylinka potom
nepdsobi tak, ako by ste si zelali.

Toto oznacenie prinalezZi nasej najznamejsej
lieCivej rastlinke. ReC je o rebricku obycaj-
nom alebo o mySom chvoste, ako ho vacsi-
nou nazyvame. Bylinka kedysi sltzila hlavne

na lieGenie poraneni na bojiskach. Cerstva
pomliazdena vnat priloZzena na Skaredd ranu
ju totiz dokonale vydezinfikovala, zastavila
krvacanie a krasne zacelila. V suc¢asnosti je
rebricek v oblube hlavne preto, Ze zlepSuje
travenie, zmiernuje zalido¢nu neurézu, pod-
poruje Cinnost pecene a ZI¢nika, zlepSuje
stav akné i liSajov. Ak vas trapi nepravidel-
na menstruacia, pripravujte si ¢aj z mySieho
chvosta. Mozno vSak zistite, Ze sa vam po
jeho konzumacii krdti hlava. Dévod je prosty,
rebricek mierne znizuje krvny tlak. Aj tu preto
plati, Ze po trojtyzdnovej klre si doprajte pre-
stavku, najlepsie Strnastdnova.

Ak zdo6raznuje ze v piti ¢aju z byliniek sa vy-
placaji pauzy, neplati to o repiku, pretoze
ten si moZete pripravovat denne, hoci cely
rok. Caj liedi ZIénik, pankreas, Zaltdok a dva-
nastnik, zastavuje hnacky. V pripade, Ze ste
stratili hlas, pripravte si silny repikovy odvar
a hrdlo si nim dobre vykloktajte. Zvonku sa
uplatnil aj pri liecbe koznych choréb a pora-
neni. Rovnako neobmedzene mdzete pit aj
vonavy a dnes uz trochu zabddany ruman-
cek. Skuste ho poradit vasim znamym, ktori
majl tazkosti s travenim, ¢asto ich bolieva
hlava alebo ich pohltil hekticky spdsob Zivo-
ta. Rumancekovy ¢aj je vhodny pre nepokoj-
né deti, aj pri prerezavajucich sa zibkoch.

Ako si spravne pripravit bylinkovy ¢aj? Ak si
ho urobite ¢o najsilnejsi, skor sa vam ulavi?
Niektori mudrlanti si namocia do dvojdecové-
ho hrn¢eka az dve vreclska ¢aju a pre istotu
ich tam nechaju lihovat poriadne diho. Ak
to nie je uvedené priamo v navode, neexis-
tuje dovod na takyto postup. Bylinky najlep-
Sie GCinkuju v slabsej koncentracii. Zbytoéne
intenzivny napoj ma inu chut, vylucuji sa
don nepotrebné latky, ktoré mézu narusit

jeho Gcinok. LepSie urobite, ked ho vylejete
do umyvadla. Silnejsi odvar sa odporica iba
vtedy, ak ho chcete pouzit na obklady alebo
kapela.

MozZno ste si pred ¢asom chceli pripravit za-
zracné bylinky, ktoré vas mali rychlo postavit
na nohy. Bez dostatoénych vedomosti ste
zmiesSali viacero druhov bylin a o¢akavali za-
zrak. Ten sa vSak nekonal, pretoZe vam na-
koniec vznikla zakalena tekutina, ktor( ste
radsej nevypili. Ak chcete skombinovat via-
cero byliniek a nie ste si prilis isti, obratte sa
radSej na odbornikov alebo si zaobstarajte uz
namiesané zmesi. Vel'mi opatrne treba pra-
covat napriklad s imelom, ktoré zniZuje vy-
soky krvny tlak. Pozornost je namieste aj pri
hlohu, ktory prospieva pri srdcovo - cievnych
tazkostiach. V oboch pripadoch dodrziavajte
predpisané davkovanie a imelo ani hloh ne-
kombinujte s inymi bylinkami, hlavne nie s li-
pou. Lipovy kvet ma vyrazne povzbudzujuci
a hrejivy G¢inok, ¢o Skodi prave spominane;j
skupine pacientov.

Lipovy Caj je vychyreny liek proti chripke,
utiSuje zapaly, zachvaty suchého kasla, ale
pouziva sa predovSetkym na potné kiry. Lipu
by mali okrem srdciarov opatrne pit aj tehot-
né Zeny, najma na zaciatku tehotenstva. Hre-
jivy Gcinok nemusi osozit dietatku. V pripade,
Ze lipe neviete odolat, pripravte si z nej slaby
odvar a urcite ho nepite hordci.

Pri liecbe bylinkami sa vyzbrojte trpezlivos-
tou, pretoZe zlepSenie zdravotného stavu mé-
Zete spozorovat najskor po Styroch az Sies-
tich tyzdnoch. V mnohych pripadoch az po
pol roku. V pripade, Ze uvazujete o fytoterapii
a uZzivate syntetické lieky, mate choré srdce,
alergiu alebo onkologické ochorenie, poradte
sa najskor s lekarom.
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Farebne
zastrihnute
leto

Vlasy s vraj korunou krdsy kazdej
Zeny. Ide len o to, aby vdm td

vasa koruna presne sedela, nikde
netlacila, pristala a spolu s vami
krdcala s dobou.

Ostrd geometria

Netreba sa nechat ovladat
trendmi strihov a farieb. Vase
vlasy, rovnako ako vy, si zasllUZia
slobodu. InSpiracia - to je to, o ¢o
tu ide. Nechajte sa navnadit napri-
klad na ucesy s nekompromisnymi
stopami ostria nozniciek. Strihy

v tomto Style si usporiadané

i v ostrych kontrastoch priamych
linii a vol'nych kriviek. Vo vlasoch
sa zretelne rysuju prechody fa-
rebnych odtienov v geometrickych
motivoch, v hre svetla a tiena.
Jednoducha, moderna elegancia
je dokonale zastrihnuta na mieru.




Odviazand elegancia

Ugesy v tomto trende sl v mnohych smeroch extravagantné. Preto sme
vam vybrali ich triezve odnoze, ktoré si zachovavaju Cisty a elegantny de-
sign. Farebny trend je plny kontrastov odtiefnov vyraznych farieb. Mozete
sa vydat na cestu jemne prefarbenych pramenov. Vo svojej pravej podobe
tento osobity Styl asto nahrava bohatému pouZzitiu stylingu a tvorbe
kreativnych Géesov. Fantazii sa medze nekladu. Vlasy mozu byt vyfikané
do hladkej plochy, ale aj upravené do viditelnych Struktir. Napriek tomu si
zachovavaji volnost pohybu. V trendovych farebnych a strihovych experi-

mentoch sa najdu tie, po ktorych su vlasy jednoducho vasnou.

Novd romantika

Fantazia a realita sa spolu zlievaja.
Romantika sa posunula do vyrazne
exentrickej roviny. Ziadne kudrlinky
a zlozZité kadernicke kreacie. Makké
viny a volné pramene. Vlasy s skor
dlhsie a su rozjasnené dotykmi
teplych odtienov karamelu, Skorice,
Cervenkastej blond a Cokolady.
Vysledkom suhry farieb a jem-
nych strihov je nevinne provoka-
tivny vyraz acesu, ktory je velmi
elegantny a najma nositelny.
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,Z buducnosti nemam strach...”

SPOVED LENKY, PACIENTKY
SO SCHIZOFRENIOU

Lenka, 36, je umelkyna, hiboko
spiritudlna osoba, priam étericky

a krehko posobiaca, ktord sa naucila
bojovat' so schizofréniou najma vd'aka
svojej viere. Nemd z ni¢oho strach,

a napriek svojej krehkosti z nej srsf
nevidand sila ducha a véle. Maluje
hlavne pre radost, ale darf sa jej obrazy
aj vystavovat a predavat'..

Kedy ste si prvykrat uvedomili, Ze sa s vami
nieco deje?

Prejavilo sa to pred 10 rokmi v Los Angeles
v USA. Bola som vtedy zamilovana do jedného
chalana, jedla som len surové ovocie a zeleni-
nu a vela som malovala. V podstate som bola
na malovanie dost upnuta. A mala som pocit,
7e to ako s malovanim, tak aj so stravou pre-
hanam...Malovanie ma jednoducho bavilo, ale
bola som nim manicky posadnuta, a je pravda,
7e to mi to prislo trochu zviastne. Dalej sa mi
zacCali objavovat zablesky pred zavretymi oCa-
mi, vyzerali ako také zlaté motyliky... A potom
som zacala byt paranoidna, pocula som hlas,
ktory o mne hovoril v radiu alebo z reStauracie
naproti na druhej strane ulice. Dalej som ma-
vala pocity, akoby som splyvala s podlahou, aj
ked' toto sa mi pacilo. Vzhladom na to, Ze som
veriaca, vnimala som tieto vnemy ako diabla,
ktory do mna cez moje predstavy vstupoval, ¢o
bolo pre mna vel'mi neprijemné...

EsSte ste si ale nepripustali, Ze by to mohlo
byt ochorenie...

Nie, ale postupom ¢asu som si zacala som
uvedomovat, Ze to graduje a rozvija sa, pre-
toze som zacala byt akoby ,mimo*“. Tieto
neprijemné predstavy sa zacali objavovat
neustale, trvali celé hodiny v kuse... Napriek
tomu som im nevenovala aZ tak( pozornost,
ako napriklad paranoji, ktor( som zazivala na
koncertoch. Tam som mala pocit, akoby sa na
mna vsetci ludia pozerali, viac si ma vSimali.
A ja som nevedela, preco si ma viac vSimaja,
z ¢oho to vznika... Aj vdaka tomuto som zaca-
la vnimat, Ze sa so mnou nieco zlé deje.

Hned po tomto zisteni ste vSak nesli
domov, do Ceskej republiky, rozhodli ste sa
este pobudnit v Amerike...

Ano, najskér som sa prestahovala do San
Francisca, myslela som si, Ze pred tym ute-
giem. Tam sme s kamaratmi Cechmi a Slo-
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vakmi byvali v jednom dome na okraji San
Francisca, a citila som sa tam akoby pod
ochranou. VSetko sa zhorsilo az v dobe, kedy
som sa opéat prestahovala, tentoraz k jednej
pani, ktora bola ludova liecitelka. Nechala
som si od nej vestit, Co bola chyba, pretoze
som tak dala priestor zlu, aby do mna vstupi-
lo. Moj stav sa rapidne zhorSil a ja som vede-
la, Ze musim ist domov...

Ako vyzeral vas navrat domov?

Ked som prisla, a ocino sa na mna prvykrat
pozrel, nebolo to prijemné. O mojom stave
ho totiz vopred informovala pani liecitelka
z Ameriky, ktord mu povedala, Ze som men-
talne postihnuta. Jeho pohlad na mna bol
jednoducho Skaredy. VZdy ma mal rad, bola
na mna upnuty a potom som ho takto skla-
mala. Teraz sa na mna uz nastastie usmieva,
ma obmakcené srdce... No a po navrate som
bola hned hospitalizovana v psychiatrickej
nemocnici, diagnostikovali mi paranoidnu
schizofréniu. V blazinci to bolo pre mna vel'mi
neprijemné, snazila som sa citat Bibliu, pre-
toze ma zaujima a dava mi do Zivota pokoj.
Pokoj v boji s chorobou. Vlastne aj v kazdo-
dennom Zivote mam taky pokoj, nikam sa
neponahlam, neupinam sa materialne veci
¢i slavu... To ma drzi pri Zivote, vdaka tomu
som sa Uplne nezrtila. Ale v blazinci to bolo
pre mna neprijemné, mala som tam zI€é stavy,
myslim, Ze mi pobyt v tomto zariadeni vobec
neprospel. Ja potrebujem slobodu...

Psychiatricka liecebna je taka rigidna,
nebolo by lepsie napriklad keby liecba bola
vedena viac komunitnym spésobom...?
Ano, aj tie sestricky boli velmi prisne, kol'ko-
krat som pocula, ako nas ohovaraju, robia si
Z nas srandu..

To je hrozné...
A neboli moc ochotné, az na jednu, ktora
bola tieZ veriaca a rozpravala sa so mnou
a modlila sa za mna. U nej som citila velké
porozumenie...

Ja by som sa este vratila k tomu, ako

ste sklamali otca, ked' ste sa vratili

z Ameriky... Mohli by ste mi k tomu
povedat nieco viac?

Je pravda, Ze som za to nemohla, ze som
ochorela a on sa s tym asi nevedel Ziadnym
sposobom vyrovnat. Bral to ako sklamanie,
pretoZe je tiez vel'mi citlivy...a ja som po nom.
Asi si hovoril, preco prave moja dcéra?

Autoportrét (akryl) Lenka F.

Pamatate si, kedy vam prvykrat povedal
lekar oznamil, Ze mate schizofréniu, aka
bola prva reakcia na tuto diagnézu?

Ja som to zaprela, lebo som vedela svoje.
Som dost tvrdohlava. Hovorila som si, nech
si hovoria ¢o chcl, Ze viem svoje...ze je to
diabol... Vtedy som ani nebrala lieky, preto-
Ze mi nerobili dobre na Zalldok. Teraz uz ale
viem, Ze je potrebné s lekarmi spolupracovat,
vyplati sa to. Moja lekarka je navySe dobra..
V sUcasnosti beriem injekcie, ktoré nastastie
nemaju vedlajsie Gcinky.

Takze teraz sa citite lepSie?

Citim sa urcite lepSie, okrem liecby k tomu pri-
spieva aj to, Ze bojujem s chorobou uz dlhSiu
dobu, Ze mi viera dodava Ulavu, a Ze mam
tam, kde byvam, svoj pokoj.

Stalo sa vam, Ze vas niekto kvoli vaSmu
ochoreniu vyclenoval zo spolocnosti?
Kedysi si odo mna ludia v elektricke odsa-
davali...Asi bolo na mne vidiet, Ze som cho-
ra... Teraz uzZ tieto problémy nemam, mozno
aj vdaka tomu, Ze sa lieCim, a Ze mi v tom
pomaha viera.

Coho sa najviac bojite?

Ja sa asi nebojim nic¢oho...teda mozZno pa-
vikov (smiech). Ani z buddcnosti nemam
strach, pretoze som nasla pokoj vo viere. Ja



svoju chorobu beriem ako pozehnanie, pre-
toZe som sa vdaka nej zacala viac venovat
Bohu. Predtym som sice bola veriaca, ale ne-
venovala som sa tomu aZ tak, necitala som si
ani Bibliu, nemodlila som sa... Strach nemam
asi aj vdaka tomu, Ze som bola uZ aj na ulici,
byvala som u réznych kamaratov, nemala som
¢o jest, presla som si zavislostou na drogach
a malovani, ludskym odmietanim. Teraz uz
nie som zavisla na nicom, malujem pre radost
druhych ludi, a svoje obrazy ¢asto rozdavam.

Mate radu pre ostatnych pacientov, ako
zvladat Zivot so schizofréniou?

Nech si najdu zmysel Zivota - ja ho mam vo
viere. A tU mi zase dalo vsetko to, ¢im som si
presSla. Bez toho by som mala asi aj depresie.
Beriem to jednoducho tak, ze som si tym mu-
sela prejst, aby som sa nieComu naucila, aby
som sa trochu zmenila...

€o by ste si najviac priali?
Ja by som si najviac priala, aby ocino uveril.
A to isté by som si priala aj pre maminu.

Mate nejaké prianie aj pre seba?

Pre seba mam prianie, aby som dosla do ne-
jakého ciela. Priala by som si dalej malovat,
tvorit, Uplne sa zbavit cigariet, nebyt v pokuseni
zobrat drogu - aj ked' zavisla uz nie som, priala
by som si nikdy v Zivote toto pokuSenie nemat.

Ako ste vnimali kauzu s pacientkou,

ktora v Ceskej republike minuly rok zabila
studenta?

Ja by som to neurobila, ale ani ju by som asi
nesudila. Uréite by som jej nedavala doZivotie
alebo iny trest. Skor by som sa jej snaZila
pomdct, nejako ju lieCit, aby sa to neopakova-
lo. PretozZe kto vie, ¢im si prave prechadzala,
ked' to urobila...

O SCHIZOFRENII

Schizofrénia je psychotické ochorenie,
ktoré sa prejavuje poruchami myslenia
(bludy), vnimania (halucinacie), chova-
nia a zmenami osobnosti. U postihnu-
tych touto chorobou dochadza ku strate
kontaktu s realitou. Pacienti si vytvaraja
vlastny svet, predstavy a sivislosti, ktoré
nie st reélne. Casto si neuvedomuiju, 7e
st chori a nevedia, Ze im m6Ze pomaoct
véasné odhalenie ochorenia a moderna
lieCba. V sicasnosti sa okrem liecby po-
mocou tabletiek ¢asto vyuzivaji aj dlho
posobiace injekcie. Pri kontinualnej
liecbe moze vacsina pacientov zit plno-
hodnotny Zivot. Ochorenie sa vyskytuje
u 0,8%-1,5% populacie u muzov aj zien.

Ministerstvo zdravotnictva
experimentuje s diabetickymi pacientmi

Ministerstvo zdravotnictva v tomto case
rozhoduje o zmene, ktora sa bude tykat’
viac nez 200 000 pacientov s diabetom.
Podl'a MZ SR by diabetikov namiesto
diabetolégov mali liecit’ prakticki lekdri.
Popredni diabetolégovia verejne hovoria
o neodbornom experimente tradnikov

s diabetikmi bez vypocutia nazoru
pacientov a lekarov.

Podla navrhu Institatu zdravotnej politiky
pacienti s diabetes mellitus druhého typu
lieceni diétou a rezimom a pacienti lieceni
oralnymi antidiabetikami by mali prejst do
kompletnej a samostatnej starostlivosti prak-
tickych lekarov. Tento navrh bol pripraveny
bez akejkolvek odbornej diskusie a vypocutia
si nazoru diabetolégov, praktickych lekarov
¢i pacientov. Podla predstavitelov Slovenskej
diabetologickej spoloénosti (SDS) méa vazne
koncepéné a legistativne nedostatky a v pra-
xi by rozhodnutie ministerskych dradnikov
prinieslo zhorSenie starostlivosti o pacientov
s diabetom, ohrozenie ich zdravia a kvality
Zivota, staZenie pristupu k modernym liekom
a navrat lieCby cukrovky o desatrocia spat.
Na Slovensku je evidovanych 350 000 dia-
betikov, v skutocnosti je ich okolo 400 000.
Zmena starostlivosti by sa tykala viac ako 60
percent z nich. O prognéze pacienta s diabe-
tes mellitus rozhoduje podla viacerych klG-
¢ovych diabetologickych Stadii najma kvalita
starostlivosti poc¢as prvych 10 rokov trvania
ochorenia. Prave vacsina pacientov lieGenych
rezimom a oralnymi antidiabetikami patri do
tejto skupiny. Starostlivost v tejto etape ocho-

renia, ked sa rozhoduje o ich dalSom zdra-
votnom stave a kvalite Zivota, by mala byt
jednoznacne v rukach Specialistu.

Uloha v&eobecného praktického lekara by
mala spocivat najma v prevencii a skriningu
diabetu, realizovani liecby a odporucéania
diabetoléga medzi pravidelnymi vySetrenia-
mi u diabetoléga. Takto ju definuje aj odbor-
né usmernenie MZ SR ¢.43, Vestnik MZ SR
2011. Podla predsedu SDS doc. MUDr. Emila
Martinku prave v tejto oblasti starostlivosti
zaznamenavajl nedostatky - pacienti su
zachytavani u vSeobecnych lekarov neskoro
a prichadzajd k diabetolégom v neuspokoji-
vom stave.

LieGba cukrovky je podla SDS velmi kom-
plexna a vyzaduje plne edukovaného Specia-
listu. Specializadna priprava z diabetolégie
trva 5 rokov. Diabetici uzivajuci oralne anti-
diabetika nie st ,lahsi pacienti.“ Mnohi mozu
mat komplikacie cukrovky, ini potrebuju sta-
rostlivost viacerych odbornikov, aby sa tymto
komplikaciam prediSlo. VSeobecni lekari sa
podla SDS mozu starat o diabetikov v ramci
dispenzarizacie iba ak vykonaju aj Speciali-
zadnu skUsku z diabetologie porlch latkovej
premeny a vyzivy.

VSeobecni lekari tieZ v stGcasnosti nemo-
Zu predpisovat takmer Ziadne farmaka na
liecbu diabetes mellitus okrem niekolkych
zakladnych liekov, ktoré sa pouZivali pred de-
siatkami rokov. Preskripéné obmedzenia pre
vacsinu liekov (su to prakticky vsetky farma-
kd) pouzivanych pri lieCbe diabetes mellitus
sU viazané na odbornost Diabetoldg. Pri liec-
be pacienta s diabetom len u vSeobecného
lekara by podla SDS preto hrozila aj nedo-
stupnost modernych liekov.

Herecka
Zuzka Haasova

Ministerstvo zdravotnictva pri priprave
zmeny starostlivosti o diabetikov teda podla
SDS ignoruje vlastné odborné usmernenia,
kona v rozpore s vlastnymi metodickymi po-
kynmi aj preskripénymi obmedzeniami.

SDS spolu s pacientami preto ziada MZ
SR o prehodnotenie dalSieho postupu pri
organizovani starostlivosti o diabetickych pa-
cientov. Ziadajl tieZ o o najskorsie pracovné
stretnutie s ministrom zdravotnictva MUDr.
Viliamom Cislakom. ,Trvame na komplexnom
zdoévodneni, vysvetleni zmyslu a vyklade
pravneho zabezpedenia tohto zameru, aby
sa prediSlo nebezpeénym nasledkom jeho
pripadnej realizacie v praxi“, hovori predse-
da SDS doc. MUDr. Emil Martinka. Pacienti
chystajd k pripravovanému rozhodnutiu mi-
nisterstva hromadnu pripomienku. Pripaja sa
aj znama herecCka Zuzka Haasova.
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KUPELE BO|NICE, 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!
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ANTIBIOTIKA

~ SLOVACI ICH JEDIA AKO LEN

Antibiotika su dnes nenahraditel'né.
Casto sa viak predpisuju aj vtedy,
ked' to nie je potrebné. Postupne
tak mozu stratit’ svoj Gcinok a nové
baktérie uz budu na ne rezistentné.
Co teda robit?

Niekto dostane antibiotika predpisané na kaz-
di infekciu, iny ich neuZiva desatrocia. Sme
v tom vSak vSetci spolu. Rezistentné baktérie
totiz mézZu napadnut kazdého. A aj Clovek, kto-
ry antibiotikd do toho momentu neuzival, sa
moZe rezistentnou baktériou nakazit.

,Kazdé nadbytocné alebo zbytocné pou-
Zitie antibiotik je spojené s rizikom vzniku
rezistentnych baktérii, ktoré sposobia za-
vaznejSie a tazsie lieCitelné infekcie,“ tvrdi
farmakolég MUDr. Jifi Sliva, PhD. Svetova
zdravotnicka organizacia spustila celosveto-
vi kampan na znizenie hrozby antibiotickej
rezistencie, pretoze len globalnym Usilim
bude mozné zmenu dosiahnut.

Preco sa stavaji problémom?

NajcastejSim neduhom, s ktorym pacienti
chodievaju do ambulancii praktickych leka-
rov, s infekcie dychacich ciest. Ochorenia
hornych ciest dychacich s problémami, na
ktoré sa predpisuje najviac antibiotik, i ked

vo vacsine pripadov nie si potrebné, pretoze
tieto ochorenia, najma zapaly a bolesti hrdla,
spOsobuju vo vyse 85 % pripadov virusy . An-
tibiotika Gcinkuji len na baktérie. Idealnou
formou liecby bolesti hrdla mozu byt pastilky,
ktoré pdsobia priamo v hrdle proti bolesti, za-
palu a opuchu sposobenej baktériami, ale aj
virusmi. Nevhodna liecba je vSak nadalej kl-
c¢ovym faktorom pri vzniku rezistencie v zdra-
votnych zariadeniach aj medzi obyvatelmi.

Slovaci sa maju ¢o ucit

Dve tretiny Slovakov si nespravne myslia, ze
antibiotika sa ucinné aj proti virusom, a 56
% tvrdi, Ze antibiotika su Ucinné vo vacsine
pripadov zapalov hrdla. Vyplyva to z online
prieskumu, ktory uskutocnila agentira B-in-
side . Podla neho by tak vySe polovica Slo-
vakov uZivala antibiotika zbytocne. Nadpolo-
vicna vacésina opytanych sa navySe neopyta
lekara, Gi sU predpisané antibiotikd naozaj
potrebné. Paradoxne takmer vSetci opytani
Slovaci vedia, ze zbytocné uzivanie antibio-
tik vedie k rezistencii. Vyjadrilo sa tak 94 %
respondentov. Odporuca sa vSak informovat
sa, Ci je uzivanie antibiotik v pripade daného
ochorenia naozaj potrebné.

Ako vznikaju rezistentné baktérie
Rezistentna baktéria sa vyvinie ako reakcia
na antibiotické prostredie. Baktérie citlivé na

LKY

antibiotikum zomierajl. Rezistentna baktéria
vSak Zije dalej, rozmnoZuje sa a odovzdava
tdto informaciu dalsim baktériam. Rezistentné
baktérie sa prenasaju na dalSich ludi. Pri po-
trebe dalSej antibiotickej liecby spdsobenej re-
zistentnou baktériou bude antibiotikum, ktoré
bolo pouzité pri liecbe predtym, na rezistentné
baktérie nelcinné. To znamena, Ze lieCba ne-
zaberie a pacient bude potrebovat nové, sil-
nejsSie, antibiotikum. Takato reakcia sa navySe
prejavi aj u ludi z jeho okolia (priatelov, pribuz-
nych, kolegov v praci), na ktorych pacient prezi-
vajlce rezistentné baktérie preniesol.

Pozor na vedlajSie tuc¢inky antibiotik

Pri predpisovani antibiotik hrozi aj dalSie ri-
ziko. ,Antibiotika su lieky a kedZe medicina
nepozna ziaden liek, ktory by mal nulové
vedlajSie Gcinky, toto riziko je potrebné zva-
Zit aj v pripade predpisovania antibiotik na
virusové infekcie. Najma ked' pacienti siaha-
ji po Sirokospektralnych antibiotikach, mozu
sa u nich vyskytnut traviace tazkosti (najma
hnacka) a gynekologické problémy u Zien,“
vysvetluje farmakol6g MUDr. Jifi Sliva, PhD.
Takisto nemozno ignorovat stale CastejSie
alergie ani riziko spojené s liekovymi interak-
ciami, teda reakciou rozlicnych liekov navza-
jom u ludi, ktori lieky kombinuja.

Historické okienko

Objav antibiotik priSiel v roku 1928 (plnou
nahodou. Prave vtedy lekar Sir Alexander
Fleming objavil penicilin, prvé antibiotikum.
VSimol si totiz na neumytych Petriho miskach,
Ze v okoli plesni, ktoré sa na nich vytvorili, sa
nenachadzaji baktérie. Antibiotika vo velkom
sa zacali vyuzivat za druhej svetovej vojny. Ich
vyvoj iSiel vyrazne vpred, objavovali sa nové
molekuly a skupiny, zacali sa kombinovat a vy-
vijali sa latky s cielenym Gc¢inkom na niektoré
baktérie alebo antibiotika Géinné na viac ty-
pov baktérii. Dnes si beznou sucastou lieCby.

Budiicnost nie je ruzova
V slc¢asnosti sa pocet Gmrti na rezistentné
infekcie kazdy rok v Eurépe pocita na desiat-
ky tisic. Scenar do budlcnosti je eSte hrozi-
vejSi. Hrozi, Ze rezistentné baktérie spdsobia
navrat do obdobia pred objavom antibiotik,
bezné infekcie nebude mozné liecit, ludia na
ne budu zomierat a cely medicinsky pokrok
za poslednych sto rokov sa vrati naspat.
Baktérie odoIné vocéi antibiotikdm so sebou
nesu nielen zdravotné rizika, ale aj nemalu
finan¢nu zataz. Neustale je potrebné vyvijat
nové lieky, no pacienti a poistovne zaroven pla-
tia stale viac za silnejSie a silnejSie antibiotika.
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TEHULKY:

Chrante seba aj babatko,

nepodcente dostatok horci

Tehotenstvo je pravdepodobne
jedno z najdolezitejsich obdobi
vasho zivota, ktoré prezijete. Dar,
ktory nosite pod srdcom vam bude
o niekol'’ko mesiacov cupitat’ po byte
avnasat’ radost’ do kazdého dna.
Od okamihu porodu sa vas svet od
zakladov zmeni a uz navzdy bude
jeho sucast’'ou novy ¢loviecik, ktory
si vas ziska od prvého momentu.
Nosaté, uplakané, bucl'até, strapaté
- najddlezitejSie je, aby bolo zdravé.
Na to vSak treba mysliet’ najma

v obdobi pred pérodom.

Nepodcenujte starostlivost 0 samé seba
Citite sa dobre, vase brusko rastie a mate
pocit, Ze vam ni¢ nechyba. Ste si isté? Vase
pocity moézu byt v danom momente naozaj
spravne, pretoZe situacia tykajlca sa vasho
aktualneho stavu je zatial na prvy pohlad
v norme. Necitite Ziadne priznaky naznaduji-
ce, Ze by nie¢o s vami alebo s vasim dietatkom
nebolo v poriadku. Pociatocné Stadia vykyvov
v ramci organizmu vSak nie su viditelné hned.
Zacinajuci problém sa pomaly ale isto naba-
[uje a prejavi sa, ked' je uz v pokrocilejSom
Stadiu ako by ste si mysleli. A prave v obdobi
tehotenstva je potrebné o seba dbat vyraz-
nejSie. Nejde totiZ len o vas. Teraz ste dvaja
a tomu musite prispdsobit vSetko podstatné.
Obzvlast, ked sa v Zenskom tele odohravajd
zmeny a vykyvy horménov. V tomto stave je
potrebné zbystrit pozornost a venovat nejaky
Cas starostlivosti o seba a svoje zdravie.

Ani vela, ani malo

To ako o seba budice mamicky dbajd, moze
velmi vela naznadit, ovplyvnit a takisto zlepsit.
Je potrebné najst vo vSetkom spravny pomer
a harmoniu. Ni¢ netreba zanedbavat, ale ani
prehanat. Castokrat totiz byva omnoho hor-
Sia snaha urobit a dopriat si zo vSetkého Co
najviac a to v zmysle motta ,radsej viac, ako
menej“. Nie vZdy to vSak plati, aspon v pripade
tehotenstva m6zeme s urcitostou povedat, Ze
to tak nie je. Vyraznu doleZitost v starostlivosti
0 Zensky organizmus ako aj o plod ma energia
a dostatocny prijem potravy. Jedno s druhym
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samozrejme Uzko sUvisi. Vdaka zlozkam potra-
vin, ktoré prijimame, sa nam postupne dopina
aj energia. Sprievodnym znakom tehotenstva
je vSak nechut do jedla alebo naopak nad-
merna konzumacia réznych dobroét. Ani jeden
z tychto dvoch stavov vSak nie je na Gzitok.
Nechut do jedla, ktord méZe viest k podvyzive,
sa prejavuje predovSetkym v 1. trimestri teho-
tenstva. Je vam nevolno a na jedlo nemozZete
ani len pomysliet. Pokial vSak vas stav obme-
dzeného prijmu potravin pretrvava, je mozné,
7e so sebou prinesie aj nezelané nasledky.
V pociatocnych fazach tehotenstva totiz moze
dojst ku kongenitalnej malformacii plodu,
k pred¢asnému porodu a velkej perinatalnej
morbidite a mortalite. V neskorSich Stadiach
tehotenstva (2. a 3. trimester) mozZe podvyzi-
va matky sposobit nizku porodnd hmotnost
plodu, jeho nedostatocny vyvin alebo zvySe-
nG mortalitu. Na druhej strane, mamickam
a ich oéakavanym detickdm neprospieva ani
enormne zvySeny prijem potravin a réznych
“vylepSovakov“. Je pravdepodobné, Ze by to

v takomto pripade viedlo k opaku podvyzi-
vy, teda k nadvahe az k obezite. Na zaklade
toho sa mo6ze u mamiciek vel'mi lahko vyvi-
ndt diabetes, tromboembolické choroby ale-
bo znizena produkcia mlieka, ¢o v konecnom
dosledku moZe velmi nepriaznivo posobit na
plod. Vhodnym rieSenim na zabezpecenie ¢o
najlepsieho stavu je pozorne sledovat svoj je-
dalnicek a prijimat vyvazenu stravu. Dnesna
medicina vSak mysli na vSetky situacie, v kto-
rych by sa mohli Zeny v obdobi tehotenstva
ocitnUt. Tak ako si mbZete potrebné latky do-
plnit vybranymi potravinami, moZete to skisit
aj prostrednictvom vyZivovych doplnkov, ktoré
st zaloZené na prirodnej baze a postupne po-
mo6Zu upravit vas problém. Tito mali pomocnici
sU starostlivo vyvinuti tak, aby boli v silade
s vasim stavom a momentalnymi potrebami.

Povoleny doping

V tele prebieha nespocetné mnozstvo proce-
sov, ktoré navzajom suvisia a zabezpecujl
plynuly metabolizmus a spravne fungovanie



celého organizmu. V pripade niektorych ne-
dostatkov si vSak vieme pomoct k udrziava-
niu rovnovahy, ak hrozi jej narusenie. Jednym
z klGGovych procesov je vyZiva prostrednic-
tvom potravin a napojov, ktoré prijimame.
Vdaka jej dodrZiavaniu dostane nase telo zdroj
latok potrebnych k rastu a obnove tkaniv a or-
ganov. Predstavuje zdroj energie pre svalovi
¢innost a vd'aka nej sme schopni zabezpedit si
vyborné vysledky fungovania nasich organov.
Zazraénou skupinkou prvkov, ktoré nam po-
mahajd vyhnut sa zavaznym infekénym ocho-
reniam a znizuju riziko choréb si mineralne
latky. Tato skladacka je viac nez dolezita nie-
len v beZznom fungovani, ale hlavne v tehoten-
stve. Podla vySky hladiny jednotlivych mine-
ralov v tele presne vieme urcit, v com telesna
schranka Cloveka prekvitda a kde by sa mohli
objavit problémy. Ak neprijimame dostatocné
mnozstvo chybajucej latky prirodzenym spdso-
bom, existuji dostupné doplnkové pripravky,
ktoré st bezne vyhladavané.

Horéik nas kazdodenny

Magnézium predstavuje jednu z velmi doble-
Zitych mineralnych latok, ktora vplyva hned’
na niekolko procesov v ludskom tele. Ide
o stopovy prvok, ktory okrem iného zohra-
va vyznamnu Glohu v pripade metabolizmu.
Horéik sa v ludskom tele vstrebava pros-
trednictvom tenkého ¢reva v objeme 30%
z dodaného mnoZstva. Aj v takomto pripade
vSak moZe dochadzat k nedostatku horcika
v organizme a to obzvlast u tehotnych Zien.
Tento nedostatok moéze byt spésobeny tromi
mechanizmami - nizkym prijmom, vysokymi
stratami alebo zvySenou spotrebou. Prave
posledny spominany mechanizmus sa vel-
mi Casto vyskytuje u Zien, ktoré ¢akaju ba-
batko. Tento deficit moZze mat za nasledok
viaceré nepriaznivé situacie, ktorym by sa
kazda tehotna Zena rada vyhla. V pripade
znizeného mnoZstva horéika dochadza na-
priklad k zvySenej Ginave, tlakovym bolestiam
hlavy, zavratom, halucinaciam a depresiam,

k zvySenému riziku potratu, predc¢asnému
poérodu alebo dokonca k poruche vo vyme-
ne latok medzi matkou a plodom. Takymto
komplikaciam sa da, samozrejme, velmi jed-
noducho vyhnat. Staci si zabezpedit pravidel-
ny prisun pozadovaného mnozstva horcika
a sledovat, ako sa veci vracaji do normalu.
Odporicané mnozstvo magnézia, ktoré by sa
malo v pripade tehotnych Zien denne prijat
je 365 mg. V prirodnej forme mozete najst
magnézium hned v niekolkych potravinach
ako strukoviny, orechy, rozne semienka alebo
zelené potraviny. V dnesSnej dobe vSak exis-
tuje aj viacero moznosti stanovenych prave
na spominané pripady, po ktorych mozZete
ako buduce mamicky k siahnut, ak si to vas
stav vyzaduje. Hlavne netreba zUfat, pretoze
odbornici v oblasti mediciny vam kedykolvek
radi poradia a pomdézu, ak mate ¢o i len mi-
nimalne podozrenie, Ze by vam latka ako hor-
¢ik mohla chybat. V pripade potreby a dalSich
konzultacii kontaktujte vasho lekara.

JEDNODUCHA UPRAVA

,0zdravi” detsku izbu a vydrzi pol storocia!

Detska izba je nepochybne
najdynamickejsou miestnost'ou

v dome. Jej interiér sa menf tak
rychlo, ako rychlo dieta vyrasta zo
starych Siat.

Z drobca, ¢o krkolomne brble slabiky a ukazu-
je prStekom na rozpravkové motivy malované
na stene, je zrazu predskolak a kym sa spa-
matame, stoji pred vyberom univerzity a izbu
ma polepend plagatmi oblUbenych hviezd. No
bez ohladu na vek, vZdy potrebuje mat svoje
miesto, kde sa hra, piSe domace Ulohy, sniva,
rozmysla nad buducnostou, formuje sa. Urobte
maximum, aby to miesto bolo ¢o najzdravsie!

Zdrava detsk( izbu nedefinuje len priestor
zbaveny alergénov, pravidelne vetrany, vkusne
a Ucelovo zariadeny - skratka taky, v ktorom
dieta rado travi ¢as. To, Ci sa vo svojom ,zam-
ku“ najmladsi ¢lenovia rodiny skutocne citia pri-
jemne, ¢asto ovplyviuja faktory, ktoré volnym
okom nepostrehneme.

Vedeli ste, ze detské pllca su citlivejSie na
rozne pllicne problémy? Na posilnenie imunity
deti je potrebny dostatok pohybu a zdrava stra-
va. Pri preventivnych opatreniach ale vela ludi
netusi, Ze zdravie je aj v stenach. Dostupné na
trhu s0 uz aj steny, ktoré dokazu nielen pohl-
tit, ale aj znicit zdravotne nevyhovujlce prcha-
vé latky zo vzduchu. Uéinna a patentovana je
revoluéna technolégia Activ Air®, ktora gisti
vnutorné ovzdusie tak, Ze znizuje koncentraciu
formaldehydu, najrozsirenejsej z tychto latok.

L=
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SVETOVY DEN BEZ TABAKU

Chce poukazat’' na problém fajcenia u Zien

Vedci varuju, ze pri siéasnom trende
fajcenia moze pocas 21. storocia
uzivanie tabaku zabit' az jednu
miliardu l'udi. Fajéenie ma stupajicu
tendenciu aj na Slovensku, kde

v stcasnosti fajci 32 % populdcie. Po
cigarete pritom siaha ¢oraz viac zien.
Prave z tohto dévodu je tohtoroénou
témou Svetového dna bez tabaku
,cieleny marketing tabakového
priemyslu na zeny".

Zeny tvoria v stéasnosti asi 20% z viac ako
1 miliardy fajéiarov vo svete. Na Slovensku je
toto Cislo eSte vysSie, tabakové vyrobky u nas
konzumuje 43% muzov a az 26% zien. Na
zaklade sledovania trendov miera fajcenia
dosiahla u muzov uz vrchol, cielom marke-
tingu tabakovych spoloénosti sa preto v po-
slednych rokoch stali Zeny, v dosledku ¢oho
percento Zien - fajciarok neziaduco rastie.
Zeny by tak mohli nahradit takmer polovicu
stcéasnych fajciarov, ktori zomru predcéasne
na choroby spojené s fajcenim. Obzvlast zne-
pokojujuci je narast fajcenia mladych diev-
¢at. Nadpolovi¢na vacsina deti vo veku 15 ro-
kov uz fajcila, na Slovensku je to 52% dievéat
a 60% chlapcov.

,Rastlci trend fajéenia medzi Zenami je
znepokojujlci hlavne preto, Ze zdravie Zien
je kliéovym predpokladom pre vyvoj a zdra-
vie deti. FajCiaca Zena - matka musi pocitat
s tym, Ze sa jej dieta narodi predcasne, s roz-
nymi vyvinovymi poruchami a chorobami, na
ktoré bude trpiet cely Zivot. Pri tvorbe protifaj-
Giarskych stratégii je preto potrebné na cie-
leny marketing zamerany na Zeny reagovat
cielenymi edukaénymi aktivitami na podporu
a ochranu zdravia prave medzi zenami“, kon-
Statuje MUDr. Darina Sedlakova, MPH, riadi-
telka Kancelarie WHO na Slovensku.

Je zname, Ze fajCenie je jednym z naj-
vyznamnejsich rizikovych faktorov srdcovo-
-cievnych a mnohych rakovinovych ochoreni,
¢o plati rovnako pre Zeny, ako aj pre muZov.
U Zien ma vSak fajéenie navySe negativny
vplyv na reprodukéné zdravie a tehotenstvo.
Zeny fajéiarky v zvySenej miere &elia prob-
[émom s poruchami menstruaéného cyklu,
neplodnostou, predéasnym pérodom, ¢i ne-
dostatkom materského mlieka. Ich novoro-
denci maji niZsiu poérodnu vahu a je u nich
zvysené riziko syndromu nahleho amrtia, pri
ktorom s fajcenie a cigaretovy dym povaZzo-
vané za hlavny rizikovy faktor. Fajéenie zien
sa dava do slvisu aj s depresiami a tiez vo
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velkej miere prispieva k rednutiu kosti, ¢o
vplyva najméd na vyvin osteopordzy v post
menopauzalnom veku.

V neposlednom rade ma fajéenie negativ-
ny dopad na krasu Zien. Nedostato¢né prekr-
venie pokozky v dosledku fajéenia spdsobuje
zhorsenie jej kvality, sivy nadych, predéasné
vraskavenie a vypadavanie vlasov. Zltnutie
nechtov a zubov, ich lamavost a zvySena ka-
zovost v dosledku pdsobenia latok, ktoré sa
nachadzaji v cigaretovom dyme tieZ nepri-
dajd Zzenam na krase. Napriek tomu, Ze mno-
hé Zeny vnimaju fajcenie ako prostriedok na
udrzanie si Stihlej linie, rozhodne to nie je
ten spravny sposob.

Zeny fajéenim &asto zniZuji mieru stresu
a napétia, ktoré musia denne zvladat pri ma-
nazmente prace, rodiny a domacnosti. Zauji-
mavym javom je fajéenie u Zien pracujlcich
manualne, pre ktoré fajCiarska prestavka
predstavuje ozivenie nudnej rutiny. VSeobec-

ne mozno pozorovat, Ze fajcenie je Castej-
Sim javom u Zien z niZSich socialnych vrstiev,
ktoré si takto kompenzuji nizky socialny
status a rodovi nerovnost, s ktorou sa den-
ne stykaju. V. mnohych pripadoch je to vSak
len snaha zaradit sa do urcitého socialneho
prostredia, ukazat tym zrelost a dospelost,
byt atraktivna a sexy.

Prave takéto vnimanie sa snaZia vytvorit
tabakové spolo¢nosti cielenym marketingom
na Zeny, a to prostrednictvom vyberu farieb,
balenia, loga ¢i nazvami cigariet, ktoré su
menom Zien alebo blizke Zenskému vnima-
niu. Kazda farba ma svoj vyznam. Cervena,
napriklad, symbolizuje vzruSenie, vasen, silu,
bohatstvo a moc - vlastnosti, po ktorych
tuzZi kazda Zena. Modra je zas synonymom
cigariet ,light“ a sGcasne znazornuje pokoj
a chladnokrvnost. Ako cigarety ,light“, tak
aj napriklad ,slims“ takto ponukaji zaroven
prislub kontroly hmotnosti.



Zavislost na tabaku je dnes najrozsirenej-
Sou a najsilnejSou zavislostou na svete. Je
dokonca silnejSia ako zavislost na heroine,
kokaine ¢i alkohole. Na ochorenie slvisiace
s fajcenim zomiera az 50% fajciarov. Najrizi-
kovejsSim organom ludského tela v slvislosti
s fajéenim suU bezpochyby plidca. Na niektor
z Castych plicnych chordb ako je chronicka
obstrukéna choroba, alebo rakovina pltc, tu-
berkuléza, zapaly priedusiek a pllc, astma
alebo plicna fibréza trpia stovky milionov ludi
na celom svete. U vaésiny z nich je pritom naj-
vyznamnejSim priamym, alebo nepriamym ri-
zikovym faktorom prave fajéenie. Oakava sa,
Ze do roku 2020 bude zo 68 milibnov dmrti az
11,9 miliénov zapri¢inenych plicnymi choro-
bami. Z tohto dévodu Férum medzinarodnych
respiracnych spolo¢nosti dha 6. 12. 2009
v Cancune (Mexiko) na Svetovej konferencii
o pldcnom zdravi, vyhlasilo rok 2010 za ROK
PLUC s cielom upozornit na zvySujlci sa podet
ochoreni a imrti na plicne choroby.

nikotinom.

Povzbudenie — Cigareta fajCiarovi pomaha
zahnat nudu ¢i zvysSit svoju koncentraciu.
Preto dym vtahuje hlboko, s dlhsimi pauza-
mi. Ako nahradu mu mozno ponudknut chvilu
si zacvicit Ci ist na kratku prechadzku.
Ceremonial — FajCiar je zvyknuty vyuZzivat
cigaretu ¢i krabicku cigariet na zabavenie
sa. Nahradou moZe byt hranie sa s klGémi
Ci kreslenie.

Relaxacia — Cigareta predstavuje pre faj-
Ciara pod stresom spdsob ako sa upokojit.
Fajciar vtedy Slukuje CastejSie a rychlejSie,
s kratSimi prestavkami. Nahradnou ¢innos-
tou je niekolko za sebou nasledujdcich hl-
bokych nadychov a vydychov.

Potesenie — Cigareta pre fajciara Casto
predstavuje sprijemnenie danych chvil.
V ramci snah s fajcenim prestat sa ju v ta-
kychto chvilach snazi nahradit nie¢im inym
- napriklad sladkostami, o ma za nasle-
dok zhorSenie jeho stravovacich navykov.
Namiesto sladkosti je vhodnejSie si pripo-
mendt poteSenie z lepSej zdravotnej a fyzic-
kej kondicie, ktor od zahasenia poslednej
cigarety ziskal.

AKO POMOCT FAJCIAROVI

ZBAVIT SA JEHO ZAVISLOSTI?

Prestat’ fajcit' znamena zbavit' sa aj

d'alSich Skodlivych navykov a zmenit’
zivotny Styl. Preto lekari odporuicaju
ponuknut’ fajciarovi, ktory sa snazi prestat’,
vhodné alternativy. PrindSame Vam
niekol'ko rad ako uspesne vyhrat’ boj nad

Den D — Den D predstavuje den kompletnej
abstinencie od tohto dnia. Pred jeho stano-
venim by mal fajciar vykonat tieto kroky:

« Zapisat si na viditeIné miesto dévody,
preco sa rozhodol prestat fajcit
PoZiadat iného fajCiara, aby prestal fajcit
s nim a neskor sa navzajom podporovat
V pripade, Ze neza¢ne ihned celkom
abstinovat, by si mal fajciar urcit, kolko
cigariet za den vyfajci a zobrat si so
sebou len tento pocCet cigariet. Z kazdej
tejto cigarety by mal vyfajcit len polovi-
cu a zvySok by mal odhodit. Zaroven by
nemal vysypavat popolnik, aby videl,
kol'ko cigariet skuto¢ne vyfajéil.

Ked ma byvaly fajciar chut opat si
zapalit, mal by si poloZit otazku: Chcem
skutocne zacat fajcit?

Viest zdravy Zivotny Styl a vyhybat sa
situaciam, v ktorych obvykle fajcil.
Jednou z G¢innych technik je tzv. technika
listu. Fajciar si napiSe list, v ktorom zhrnie
dovody, ktoré ho viedli k predsavzatiu pre-
stat fajcit. Tento list si poSle poStou, aby
ziskal autenticky datum, kedy sa definitiv-

ne rozhodol prestat. List potom stale nosi
so sebou a da si slub, Ze pred vyfajcenim
cigarety si ho precita. List je (¢innejsi ako
predsavzatie, Ze uz nikdy nebude fajcit, na-
kol'ko toto postupom ¢asu slabne.

Vedeli ste, ze...

¢ kazdou cigaretou si fajéiar skracuje

Zivot priblizne o 5 minut, ¢o v ramci

celého Zivota predstavuje asi 8 rokov

fajcenie spdsobuje viac ako 50 ochoreni,

z ktorych je minimalne 20 smrtelnych

priblizne kazdych 6 sekind niekto vo

svete zomrie na ochorenie slvisiace

s fajéenim

kazdy rok zomrie vo svete v dosledku

fajéenia 5 milionov ludi

polovica fajiarov, ktora zacala s tymto

zlozvykom uz ako tinedZeri, zomrie na

nasledky fajcenia

mladi muzi - faj€iari st 4-krat nachyl-

nejsi na infarkt ako nefajciari

e 1z 3 Gmrti na rakovinu je spésobené
fajéenim
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PREZILA SOM KLINICKU SMRT

Pokusila sa 0 samovrazdu a vratila saina

»Pod’ spét'..., neodchadzaj.”
Katarina rozmysl'ala, odkial’
ten hlas pochadza: ,Kto ma
vola?" pytala sa. Kracala tmou
a zrazu sa prudko rozsvietilo.
To ohromujuice svetlo nebola
zZiarovka. ,Je to anjel alebo sam
Boh?" uvazovala, ked' sa znovu
ozvalo to neodbytné ,vrat’'sa...”

Kad' Katarina Chuda (22) otvorila o¢i, lezala
na nemocniénej posteli. Sumenie nemocnié-
nej klimatizacie a ohlusujuci tikot akéhosi pri-
stroja jej trhali usi. To ticho jej chybalo. Kam
sa stratilo? ,No, vitajte spat,“ ozval sa Zensky
hlas vedla nej. ESte raz zazmdrila o¢i. Chcela
zistit, kde bola a kde je. To svetlo vSak uZ
nenas$la. ,Katarina, pocujete ma?“ Hlasy sa
striedali a jej sa zdalo, Ze by mala odpovedat:
,,Ano,“ chcela povedat nahlas, ale uvedomo-
vala si, Ze len Sepka. ,Viete, kde ste? Pama-
tate si, Co sa stalo?“ Lekar zasvietil na oci.“
Co sa stalo?“ pytala sa tentoraz samej seba.
Spomenula si na flastiCku tabletiek, ktoré
v zlfalstve vysypala do seba a ten strach,
ktory ju prinGtil vytoCit v poslednej chvili ka-
maratovo Cislo. ,Viem, ¢o sa stalo. Chcela
som zomriet. Kvoli mame.“

Mamu nepoznala

Mama. TG Zenu tak volala len preto, Ze sa to
ma. Ale vlastne to slovo ani nemusela ¢asto
pouzivat. Prvykrat sa jej ,mama“ ozvala,
ked mala patnast. Katka sa totiZz nenaro-
dila mame a otcovi, ona sa narodila Statu.
Ten ju zabalil do perinky a cez vychovava-
telky nitrianskeho detského domova naudil
prvé kroky, prvé slova. Aj to prvé ,mama.”
So slovami vSak prichadzali aj otazky“ ,Kde
je? Preo ma nechcela? A tisice dalsich. Cim
bola starsia, tym viac sa zmierovala s tym, Ze
zostan( nezodpovedané. Ale kdesi v kutiku
duSe predsa len ddfala... Mozno ju raz najde,
mozno...

VyZente ju prosim

,Katka, mas navstevu,“ priSla za nou riadi-
telka domova a poslala ju do spolocéenskej
miestnosti. ,Ja mam navStevu?“ neverila
dievCina, ktord sa za celych patnast rokov
nedozvedela o nijakom svojom pribuznom.
Koho? ,Katka, mas tu mamu...“ pokracova-
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la riaditelka Mama..., tak predsa. Aj sa na
nu chcela hnevat, ved ju opustila a predsa
sa teSila. Tak strasSne sa teSila. A mozno sa
aj trochu bala. Napriek tomu bezala, kam ju
riaditelka poslala. ,Tak ako sa mas?“ preho-
vorila na nu neistym hlasom akasi Zzena. ,Ja
som tvoja matka, vies...“ Ta neistota v hlase
bola Katke podozriva. ,..som ta hladala...“
Vtom Zena neudrzala rovnovahu a len horko
- tazko sa zachytila o stol, ktory stal medzi
nimi. To predsa nie je tréma. Ta Zena je opita.
VyZente jul kricala sklamana Katka na ria-
ditelku. Plakala. ,VyZente ju prosim...”

Nenechala ma na pokoji

VSetky otazky sa jej zdali navzdy zodpovedané.
Nema mamu a hotovo! Ta cudzia Zzena do jej
sveta nepatri. Ma svoj domov, svoje kamarat-
ky, Skolu. UCila sa za obuvnicku a iSlo jej to.
Raz sa bude musiet Zivit sama. To raz vSak pri-
Slo skor, ako ho Cakala. Ale domovaci sa o nu
postarali Nasli jej ubytoviu v Banskej Bystrici,
vybavili invalidny déchodok. Jediné, ¢o Katke
po mame totiz zostalo, st choroby. Alkoholom
ju vydatne opijala uz vo svojom lone. Kozné
problémy, poruchy reci - zdravotné tazkosti sa
u Katky objavuju jedna za druhou. Pre tuto Gtlu
dievéinu mama naozaj nespravila v Zivote ni¢
dobré. Akoby jej to vSak nestacilo. Vyhladala
svoju dcéru znovu. Co ju za hou tahalo? Preco
za nou priSla z desiatky kilometrov vzdialenej

Katarina Chuda

Senice aZ na stredné Slovensko? Zeby vidina
dcérinho invalidného déchodku?

Chcela zomriet’

,Daj mi uz pokoj , prosim ta, odid! Zmizni!
Strat sal!“ Kolkokrat Katka prosila, kricala.
Kol'kokrat potacajlcu sa postavu vytlacala
z dveri svojej izby. ,Preboha, ja uz nevladzem.
Daj mi uz pokoj...,“ prehitala slzy. ,Kedy mi uz
das pokoj, kedy?“ plakala nahlas a nemala ni-
koho, kto by jej povedal, Zze bude lepsie. Len
ta Skatulka tabletiek na spanie akoby sa jej
prihovarala. Mama sa pre nu stala no¢nou
morou, tak jej lekari predpisali lieky na upoko-
jenie. Nasypala ich do seba a s duskom vody
naraz prehltla. Uz chcela len pockat na smrt.
Tak preco zrazu vytaca kamaratovo ¢islo z mo-
bilu? ,Asi zomriem. Zachran ma. Tabletky...,
zjedla som vsetky...,“ Sepkala a nechala sa
naloZit do auta. To jediné si pamétala. Co s
nou robia lekari, nevnimala. ,VSetko bolo také
rychle,” zdalo sa jej. Tym, ktori dva dni a dve
noci stali nad jej postelou, vSak nie.

Bola druhom brehu

Kadial bludila cely ten ¢as? ,VSade okolo mna
bola tma. Akoby som bola jej sticastou. Citila
som sa velmi tazka,“ vracia sa Katka spat.
Bola som na druhom brehu, ked' zrazu prislo
svetlo. Nebolo to len svetlo, lebo sa ku mne



priblizovalo. Akoby kracalo. Vtedy som zaca-
la stlpat. A ja som sa pribliZovala k nemu.*“
Miatli ju len hlasy. Stale ju niekto volal a ona
nevedela, kam ma ist. ,Vrat sa...“ Ale kam sa
ma vréatit? ,Neviem, ¢i ma volal ten anjel, ale-
bo to boli hlasy nemocniéného personalu,”
rozmysla. Nechcela sa rozhodnut. Ani neci-
tila, Ze je to v jej moci. Len kracala za svet-
lom... Ako dlho, nevedela. Len potom jej po-
vedali, Ze to bolo dlhych predlhych 48 hodin.

Priniesla si kusok svetla

Vratila sa, ale kam? Som tam, odkial som
odisla. Odkazana sama na seba,“ rekapitulu-
je mlada Zena svoju situaciu. Vel'mi by chcela
mat vlastni rodinu, deti, byt mamou. To slo-
vo pre nu tak vela znamena. Napriek tomu,
Ze zena, €O ju priviedla na svet, mu robila
hanbu. Dala jej Zivot a takmer ju on pripravi-
la. A potom opét bez slova zmizla z Katkinho
Zivota. Ako ked' sa narodila. Zostane opéat vy-
dana na milost cudziemu svetu? ,Stretla som
Brana (25). Strasne chcem verit, Ze nam Boh
pozehna rodinu,“ bojazlivo sa priznava. Takze
to svetlo, ku ktorému Katka takmer vykrocila,
predsa len zmizlo? Zda sa, Ze kuisok si ho
priniesla so sebou.

VRATILI SA...

o0

Jane Seymourova

Q

Odisla som z tela

Americka herecka Jane Seymourova
znama Dr. Quinova, sa ocitla za hranicou
Zivota, ked' dostala penicilinovd injekciu
proti chripke. Prudka alergicka reakcia
je vSak takmer zabila. ,Doslova som
odisla z tela. Pred oami mi prebleskol
cely Zivot, ale nemyslela som na ziskanie
ceny Emmy, ani ni¢ podobné. Jediné, ¢o
som chcela, bolo zostat nazive. Nechcela

Cojeto
klinicka smrt™?

Odpoveda MUDr. Stefan Paltch,
anesteziolog

Co sa v ludskom organizme poéas
tzv. klinickej smrti deje? Mozno
opisat tento stav?

Klinicka smrt sa viaze na ¢as bezprostred-
ne po zastaveni dychania, krvného obehu
a ¢innost mozgu. Po Uspesnej resuscitacii
moze nastat obnovenie funkcie centralneho
nervového systému. Klinicka smrt je zvratna
etapa zomierania. Je to najdlhSie obdobie po
zastaveni dychania a cirkulacie, ktoré je vSak
este zhodné s plnym funkénym obnovenim
centralneho nervového systému na UGroven
pred nehodou.

Cas trvania Kklinickej smrti ovplyviujici
viaceré faktory - vek, telesna teplota, stav
okyslicenia pred nehodou. Priemerne trva
pat mindt, niekedy menej, no vynimocéne
aj dlhsie.

som nechat svoje deti samy,“ Jane stéle
pocula, ako ju lekar vola spat. A zrazu ho
vladala poslichnut. Vratila sa.

Bolo to krasne

»~Akoby mi niekto strelil do hlavy...,“ opisu-
je holywoodska herecka Sharon Stonova
okamih, ked' ju postihla mozgova prihoda.
Zdalo sa jej, Ze sa vydava na cestu. ,Bola
som tu aj tam zaroven. Bolo to slavnost-
né a krasne.“ Herecka si spomina na
obrovskd vichricu bieleho svetla, ktoré ju
pohltilo a unieslo. Ni¢ nevidela. AZ postup-

aron Stonova

Ludia, ktori prezili klinicki smrt ¢asto
spominajti, ze videli svetlo. Ako si
takéto zazitky vysvetluje medicina?

Na spomienky lfudi, ktori prezili klinicka
smrt, medicina nema exaktné vysvetlenie.
Je to pravdepodobne prejav ich prezZivania
situacie, ked' uz zlyhavaju jednotlivé telesné
systémy. Nakol'ko tieto zazitky patria do sféry
dusevnej a nakolko eSte do sféry telesnej,
medicina nevie presne vysvetlit.

Niektori skeptici tvrdia, Ze takéto
zazitky maju len veriaci l'udia, ktori
ocakavaju, ze po fyzickej smrti by mali
predstupit pred Boha, a preto vidia, ¢o
chci vidiet...

O svetle a podobnych zazitkoch pocas
klinickej smrti nehovoria len ludia veriaci.
Existuje dost opisov zazitkov aj od ludi, ktori
maju k viere daleko a dokonca oni sami ani
nevedeli presne pomenovat to, ¢o prezili. Je
velmi nepravdepodobné, Ze by tito ludia vzdy
opisovali rovnaké zazitky, keby ich naozaj ne-
boli mali. Nas vSetkych by to malo viest k za-
mysleniu, ¢i naozaj neexistuje nieco po smrti.

Larry Hagman

ne zacala stretavat priatelov. VSade bolo
Ziarivé biele svetlo... ,A zrazu som bola
spat vo svojom tele, vo svojej izbe.”

Nevidel som svetlo

,Dzejar" Larry Hagman sa v roku 1995
podrobil transplantacii pecene. Pocas
operacie jeho Zivot visel iba na vlasku.
Larry hovori: ,Nevidel som svetlo ako

ini, ale mal som Gzasny pocit blaZzenosti
a tepla. VSade som citil lasku, mozno to
znie otrepane, ale bolo to nadherné, po-
vznasajlce,“ spomina na vlastnu klinicka
smrt herec.
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Tajomstva st'astnych parov
Rozhovor je najdolezitejSim kl'iCom
pre dobry vzt'ah, ale obcas treba micat’

Mudre dvojice vedia, ze
existuju veci, o ktorych sa
nehovori. Stile sice pocivame
o tom, Ze partneri by pred
sebou nemali mat’ tajomstva
a ze je dolezité hovorit’

o vSetkom.

Jestvuje vSak niekol'ko tém, o ktorych by part-
ner nemal z vasich Ust nikdy pocut ani slovo.
Niekedy sa totiZ diskusia nevyplati a moze
vztah dokonca znicit. Naoko Uplne nevinna
veta Ci poznamka moze byt vacsim zlom, ako
ked' Elovek zostane ticho. Ktoré su vSak naj-
tabuizovanejsie témy v partnerskom vztahu?

Mama a svokra

Nikdy nepriznajte, Ze nenavidite jeho matku,
najma ak je na nu sdm nahnevany. M6ze vam
sice porozpravat nejaky pribeh z minulosti,
ktory na nu vrha zlé svetlo, ale to esSte nic
neznamena. Zo svojho hnevu sa méZe rychlo
vyspat a na druhy den ju bude vychvalovat,
lebo Udajne po nej zdedil vas syn hudobny
talent. Preto nikdy nepovedzte partnerovi, ze
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jeho matka je stara, Skareda ¢&i hlipa a zZe
by urobila ¢okolvek, aby zni¢ila Zenu, s kto-
rou sa jej syn oZenil a ktord I'Gbi. Jednoducho
sa zhlboka nadychnite a zostafnte pokojna.
Pamatajte na to, Ze vas partner moze svo-
jej matke povedat cokolvek., lebo je to jeho
mama. Aby ste sa vyhli konfliktom, spravajte
sa rovnako aj v ramci vztahov k celej jeho ro-
dine. Nechajte si svoje nazory pre usi najlep-
Sej kamaratky alebo pre svoju vlastni mamu.
Bude sa vam Zit lepSie a lahsie.

Flirt s priatel'om

Ak flirtujete s najlepsim priatelom vasho
muZza, zahravate sa s ohnom. Hoci sa s nim
roky poznate, nemozete odolat pokuseniu
trochu podrazdit manzela. Ani neviete zratat,
kol'kokrat priatel vasho muza povedal, Ze sa
neozeni, lebo eSte nenasiel Zenu ako ste vy.
A vas manzel mu vZdy odpovedal: , Nemusi$
hladat, vezmi si moju.“

Klare sa stalo nieCo podobné: ,Manzelov
najlepsi kamarat ¢asto Zartoval, Ze som per-
fektna Zena a navrhoval mi, aby som opustila
Juraja a vydala sa zanho.“ Jedného dna pre-
stal byt Zart Zartom. Po niekolkych poharoch
vina, ked si davali bozk na dobrd noc, strcil
jej Kamil jazyk do Ust. Klara bola Sokovana

a zverila sa manZelovi. Nemala to robit. Juraj
sa strasne roz¢ulil a s Kamilom sa divoko po-
hadal. Odvtedy spolu viac neprehovorili. ,Sta-
ré priatel'stvo sa skoncilo pre hltpost,“ hovori
Klara, ktora si dnes Zela, aby vtedy bola mi¢a-
la. Ak je muZov kamarat prilis dotieravy, treba
to, samozrejme, partnerovi povedat, ale ak
ide o jeden prehresok, treba radSej micat.

Pochybnosti z minulosti

V dvadsiatich, ked ste chodievali s kamarat-
mi na diskotéku, nikdy ste si nepripustili, Ze
by ste boli svojmu stalemu priatelovi never-
na. Nemali ste ani pochopenie pre kamara-
tov, ktori podvadzali priatelky s inymi diev-
Catami, ani priatelky, ktoré pokojne stravili
noc s cudzim muzom. Neskor sa to stalo aj
vam. Zacali ste chodit so svojim terajsim
manzelom za chrbtom svojho vtedajSieho
priatela. ManZela ste vSak upozornili na to,
Ze ak bude mat pomer s inou, okamZzite od
neho s detmi odidete.

Pri vSetkej Ucte, mali by ste sa sama seba
opytat, ¢i nemate pochybnosti o manzelovi
prave pre svoju minulost. Pochybnosti sa vSak
moZu velmi rychlo zmenit na posadnutost.

Stopy starnutia

VSimli ste si, Ze vas partner uz davno nema
telo, ako ked mal dvadsatpat? Pravdepodob-
ne patrite k Zenam, ktoré neziju s muzom
vyzerajlcim ako nestarnica hollywoodska
hviezda. Neznamena to vSak, Ze sa musite
aj vy zacat citit zle pre svoje starndce telo.
No ked si uvedomite svoje nedostatky, lah-
Sie akceptujete manZelovo pivné brusko, Ci
rednUce vlasy. UCitelia a rodiia Casto hovoria
detom tuto vetu: ,Ak nemozZete povedat nic
pekné, radsej miéte.“ Koniec koncov, pivné
brusko - nepivné brusko, ak vas partner sta-
le vzruSuje, je vSetko v poriadku.

Verim v teba

Ked Andrein manzel pripravoval novu reklam-
nd kampan a ma s jej spustenim problémy,
snaZila sa ho vSemoZne utesit. Povedala
mu doslova: ,0Cakavas, Ze ludia vedia, ¢o
chces, pricom sam nevies, ¢o chces. To je
tvoja najvacsia chyba. Zabudni na propaga-
ciu, bud stastny, Ze ZijeS a mas pracu. Predsa
ta nejdu prepustit.“ Jej manzela sa tieto slova
dotkli. Pozrel na nu pohladom, ktory ju Gpline
zmrazil a precedil cez zuby, Ze je pekné, Ze
veri v jeho schopnosti, ale do jeho veci by
sa mu nemala pliest. Ked sa Andrea neskor
rozpravala so sestrou, ta sa velmi pohorsila



nad jej spravanim: ,Preco sa mu pletieS do
jeho prace? On ta potrebuje ako manZelku,
nie ako pracovnu poradkynu. Tymto postojom
ho mozes iba stratit. Bude sa citit, ako keby
prehraval nielen v praci, ale i doma.“

Vyhrazky

Je nebezpecné vnasat do vztahu myslienku,
7e sa nieéoho vzdate, Ze s nie¢im prestanete
bojovat. Alica sa Casto manzelovi vyhrazala
rozvodom, aZ ju jedného dna vzal za slovo a
Ziadost o rozvod podal sam. Tak velmi sa jej
to dotklo, Ze sa psychicky zratila a museli ju
hospitalizovat v nemocnici. O rok neskor sa jej
manzel zdoveril znamej, Ze kazda ich hadka
sa skoncila tym, Ze Alica navrhla, aby sa rozisli:
,Nemohol som dalej Zit pod takym tlakom a
nechcel som stale ,pocuvat, Ze sa mame ro-
zist. Myslim, Ze chcela, aby som si myslel, Ze
je jednou nohou z domu preé.“ Mnoho ludi
ma tendenciu pri problémoch vo vztahu kri-
cat: ,Chcem sa rozviest!“ Alicin muz sa roky
drzal na uzde aj kvoli malej dcérke. Raz sa
dokonca pohadali nad dcérkinou postielkou.
Vtedy nanho Alica zarevala, aby odiSiel. On jej
vSak povedal, Ze sa sprava Sialene. Vysledok?
Zacala plakat a uz ho nikdy neposielala prec,
¢o jej vSak nebranilo vyhrazat sa rozvodom.

Kto zaraba viac

Mnoho Zien zaraba viac nez ich partneri. Roky
mal Helenin manzel vyssi prijem ako ona a ni-
kdy nebol Stedrejsi. Ked sa vSak musel uspo-
kojit s horSie platenym miestom, jeho Stedrost
sa skoncila. To, ¢o predtym oznacoval ,nase
peniaze,”“ boli odrazu ,jeho peniaze.” Ked He-
lena potrebovala kuipit detom nové Saty, bala
sa poprosit manzela. Radsej si nasla dalSie
zamestnanie na Styri hodiny.

Pravnicka Sandra, ktorej manzel je spi-
sovatel, vie, o ¢om je rec: ,Na piate vyrocie
sobasa mi manzel daroval nadherné perlo-
vé nausnice. Jediné, na ¢o som vSak mysle-
la bolo, kolko za ne zaplatil zo spoloéného
G¢tu.“ Sandru vSak dojalo, ako manZel na-
planoval oslavu ich vyrocia, objednal Gzasnu
veceru, kytice ruzi, dal vychladit sekt a po
celom byte horeli sviecky. Sandra si uvedo-
mila, Ze nezalezi na peniazoch, ale na tom,
Ze ju ma rad.

Sukromné fantazie

Ivana bola vydata, ale pravidelne kazdych
pat rokov sa zamilovavala do muZov, ktorych
pokladala za celozivotn( lasku. Nechcela si
rozbit manZelstvo, vzdy iSlo iba o flirt a aby
trochu posteklila priatelky vymyslenym a pri-
kraslenym mileneckym vztahom. Nikdy vSak
nepovedala manzelovi, Ze sa jej do srdca
vkradol iny muZ, pretoZe ani ona nechcela
vediet, Ci sa nejaka Zena paci jej muzovi.
Fantazie by si totiZ kazdy mal nechat iba pre
seba. Je to prilis intimna sféra aj v manzel-
stve. Predsa nechcete, aby vas manZzel vedel,
preco ste mali véera v noci takl chut na sex.
A ani vy isto nechcete vyzvedat, preco bol
taky nezvyGajne vzruseny. Alebo ano?

Krizové vyrocia
Prvy rok

V prvych mesiacoch manzelstva si

treba pozorne v§imat manzela, respek-
tovat jeho zaujmy a za Ziadnu cenu ho
nepretvarat na svoj obraz. Pokial sa vam
podari prekonat prvé Gskalia, vydrzite
spolu najmene;j tri roky.

Treti rok

PovaZuje sa za skusku ohnom, za obdobie,
ked' partneri citovo dozrievaju. S pricho-
dom dietata dochadza k prvym vaznejSim
nezhodam. Muz sa citi odstréeny, pretoze
uZ nie je na prvom mieste a manzelka
venuje prvoradu pozornost niekomu
inému. Dolezité je neprestat komunikovat
a vSetko riesit po spolocénej dohode.

Siedmy rok

Zena skusila na vlastnej koZi radosti

i starosti tehotenstva, muz si uvedomil
svoje otcovské povinnosti. Ide o prechod
od partnerstva k rodic¢ovstvu. KIGcovou

zasadou tohto krizového obdobia je
Zensky dovtip. Zena by nemala manzelovi
upierat pravo na Glohu milenca a nasilim
ho Stylizovat len do Glohy otca.

Strnasty rok

Je to najcitlivejSie obdobie, v ktorom

sa zacinajl problémy s dospievajicimi
detmi. Tie bojuju o nezavislost. Nie su to
vSak len problémy s detmi, ale aj man-
Zelska rutina, ktora ohrozuje vztah. Tak
muzi, ako aj Zeny moézu hladat vychodisko
v kratkych ,romanikoch.“ Pre udrzanie
manZzelstva je nutné ozivit puto, ktoré
dvojicu viaze a s novou vervou rozvijat
spolo¢né zaujmy.

Dvadsiaty prvy rok

Partneri s opat sami ako na zaciatku.
Deti si za¢inaji budovat vlastny Zivot. Je
teda vhodna prilezitost na znovuobjave-
nie partnera a vytycenie novych cielov.
Délezitou zasadou je neutekat od part-
nera, nevyhybat sa spolo¢ne stravenym
chvilam a necakat na navstevy potomkov
ako na spasenie.
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JARV ZAHRADE

Prvé
kroky

Ked'sa ozve jar, zahradnika

uz doma neudrzi ni¢, pretoze
zéhradu treba pripravit' na novu
sezénu. Do prdce sa vsak pustite
premyslene, len tak vdm totiz

v priebehu roka vasa zéhrada
rozkvitne do krasy.

Travnik
Pokial chcete v tomto roku zakladat novy
travnik, teraz je na to najvhodnejsi ¢as. Po-
lovicou Uspechu je pouZitie spravneho sub-
stratu, ¢ize zeminy. Nezabudnite vSak pred
zalozenim travnika podu dobre vyhnojit, to
vam totiZ pocas roka usetri mnoho starosti.
Svoj travnik prvy raz koste az vtedy, ked'
vam trava narastie do vySky 7 aZ 8 centi-
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metrov. Pokial vdm zima narobila na vasej
travnatej ploche nejaké nerovnosti, zarov-
najte ich. Takisto rylom zarovnajte okraje.

Okrasné kriky

Dobre si svoje okrasné kriky skontrolujte,
¢i na nich mraz nezanechal nejak( Skodu.
Pokial ano, tak tieto poskodené miesta od-
strante. Teraz je vhodny ¢as aj na zrezanie
krikov kvitnudcich na sklonku leta. Pokia-

Ichcete byt pySni na svoj ruzovy zahon,
mali by ste z ruZi odstranit zimnu ochra-

nu a ani tie nezabudnite zrezat. Takisto
myslite aj na Zivy plot, teraz mate poslednu
Sancu na jeho zrezanie.

Trvalky a letnicky
Pre trvalky by ste si v tomto obdobi mali
pripravit miesto. Urobite to tak, Ze odstra-
nite vrstvu nastielky, skyprite a pohnojite
p6du, do ktorej ich planujete zasadit. V mar-
ci vysadzajte skoro kvitnlce otuzilé trvalky
a mozete tiez vysievat skoro kvitnice
dvojrocky a otuzilé letnicky.

Pokial' mate v zahrade skoro kvitnlce
rastliny, ako st napriklad snezienky
alebo trvalky kvitnlce v maji, rozdelte ich
a presadte.
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TRADICNE RECEPTY
V. NETRADICNE] PODOBE

Mate neustaly hlad po novych zaujimavych receptoch z tradicnej
slovenskej kuchyne? Ak ano, urcite si nenechajte ujst novu relaciu
RTVS pripravovanu v spolupraci s COOP Jednotou - Slovensko chuti.
Sprievodcom tejto kucharskej Sou jeautorka knih tradi¢nych receptov
Silvia Pilkova. Spolu s Michalom Siskom, excelentnym $éfkucharom
z restaurdcii Jamieho Olivera, spoznavaju a predstavuju recepty zo
vietkych kutov Slovenska a zaroven sa im pokusaju davat lahSiu,
modernu podobu. Program mozete sledovat vzdy v utorok o 21.30
a Vv reprize v sobotu o 18.00.
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JEONOTA
Najlepsie domace potraviny



