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Po divadelnom festivale v Prahe sedelo okolo stola na chodniku Sest bardov: Svérdk,
Smoljak, Smocek, Suchy, Schmid, Stepka a Milan Lasica. Star{ pani sa ¢udovali, Ze
nikto z okoloiducich nechce autogram. Posledny menovany nadhodil: ,Keby nds teraz
vyhodili do luftu, uz by sa vlastne ni¢ nestalo.” A Schmid odpovedal: ,Jo, uZ je vSechno
udélany.” Takto disSkurovali v roku 2003. Ako sa ukazalo, nebolo vSetko hotové — dobre,
Ze tam Ziadna bomba nevybuchla. Zo Sestdesiatnikov sa stali osemdesiatnici. Niektor{
uZ medzi nami nie su - ale tf, €o s, stdle piSu divadelné hry, tocia filmy a spievaji pred
plnymi sdlami.

Kedy je dielo hotové? Poznal som pana, ktory preZil cely Zivot ako ucitel. Na déchodku si
zmyslel, Ze sa stane spisovatel'om. Déchodcom bol uZ Stvrtstorocie, knihu zacal pisat ako
94-ro¢ny. Ako 98-ro¢ny viedol boj s Maticou slovenskou o zaradenie do vydavatel'ského
pldnu. Mal skvelé svedectvo o Prvej svetovej vojne — doslova z prvej ruky. Uprostred
rozhovoru o vojne zabudol, kto som a spytal sa ma, ¢i som mu priSiel opravit zvoncek. Ale
inak mi jeho kniZka pripadala velmi kvalitnd. Neviem, ako to s fiou nakoniec dopadlo.

Stanislav SIMO Napadaju mi traja politici, ktor{ toho najviac vykonali po sedemdesiatke — Churchill,

% Art of Adenauer a Teng Siao-Pching. Sira Winstona Churchilla by jeho politicki protivnici pred
. s Druhou svetovou vojnou najradSej poslali do dochodku. A naraz Briti zistili, Ze potrebuju
K ltChen - mat na svojom Cele niekoho, kto v sebe kombinuje staru 1{Sku a buldoga. Po vojne pisal

Churchill dvadsat rokov niekolko vel'mi obsiahlych niekol'kozvazkovych knth.

Konrad Adenauer preZil prvych 40 rokov Zivota v nemeckom cisdrstve. Ako primdtor Kolina
sa vysmial Hitlerovi — a ten ho nechal na pokoji, nazddval sa, Ze stary pan nie je hrozba. Po
vojne zaloZil Adenauer stranu CDU, opravil Nemecko a zacal zjednocovat Eurépu.

NuZ a Teng Siao-Pching sa stal architektom modernej Ciny, moZno najvacsim
reformdtorom 20. storo¢ia. Na koniec Maovej éry si pockal v montérkach a s franctizskym
kla€om v ruke. Ako osemdesiatnik, bez oficidlnej vysokej funkcie, oto¢il kormidlom
najludnatejSej krajiny na svete. Z Eurdpy vzal doslova celé priemyselné odvetvia.

Z tychto postdv si beriem poucenie — nie kaZdy dobyje svet ako Alexander Velky
v tridsiatich rokoch. Na Zivotnom diele sa niekedy pracuje vel'mi dlho.

Novy kalendar @hran r-s‘tll | el Lo

o o o _ z naSej ponuky

Aktuality v ochrane rastlin
v konkrétnom tyZdni

» Co sposobuje cernenie plodov orechov?
* Ktory novy cicavy Skodca napada
ovocné a okrasné dreviny?

(o spasobuje usychanie konarov tuji?

* Aky novy Skodca napada plody rajciakov?

TH E O RAC L E TO U C H Tieto a dalSie uzitocné informacie ndjdete

Automatické pakové espresso v nasom novom kalendari na rok 2020.
Kiipite hov predajniach zahradkarskych

potrieb alebo v nasom e-shop-e:

Vas doméci barista
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14 Méda
70. a 80. rokov
Oblecenie, topanky, Sperky,

doplnky... To v8etko dokaZe
prehovorit - a vzdy aj

prehovaralo - svojou vlastnou
recou o tom, aka sme osobnost.

36 Trinasty dochodok

je konecne realitou

Socialna poistoviia

vyplatila tento rok prvykrat
trinasty déchodok celkovo
az 1 426 000 penzistom.
Oproti minulému roku bola
suma vianocnych prispevkov
o polovicu vyssia.

8 Jozef Adamovic

Mnohi si Jozefa Adamovica
pamdtaju predovsetkym
ako Morica Betiovského.

V skutocnosti to bol herec
mnohych postav, vecnych,
¢i dokonca tragickych.
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o s

34 Ako sa branit’
podvodnikom?

Dnesni podvodnici vyuZivaju stale
rafinovanejSie pokusy o okradnutie
seniorov. PrinaSame Vam dalsi
pripad zneuZitia dovery, ktory
zaroven poukazuje na to, ako sa
voci takymto l'udom branit.

46 Vianoce 2020

BliZia sa najkrajSie sviatky

v roku. My sme sa bliZSie pozreli
na zvyKky a tradicie a rovnako

3j na to, ako si ich priliSnym
prejedanim, ¢i upratovanim
nepokazit.
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dni vo vasej rodine?

Pani Anka

Na Vianociach
mam najradsej
rodinnd pohodu.
U néas sa na Stedry
defi vari hrachova
polievka s hubami,
zemiakovy Salat

s majonézou, ale
3j ten s cibulou,
vyprazane filé, makové pupaciky z rozkov

a, samozrejme, nesmie chybat pripitok,
oblatky s medom a hlavny chod. Tradi¢ne
nasleduju darceky pre méjho vnucika

a vnucky. Potom ideme vZdy poumyvat riad
a pozerat s nimi rozpravky.

Pani Alzbeta

V naSej rodine
nemame nijaké
zvlaStne viano¢né
zvyky. Vladne

u nas klasika -
kapustnica,

ryZza, zelerovy
Salat na spOsob
zemiakového a bobalky s makom.
Pecieme perniky, vanilkové rozky,
linecké a kysnuté kolace, pricom by
nemala chybat ani orechova torta. Stedry
vecer travi kazdy z naSej velkej rodiny

s najbliz§imi a na 1. sviatok viano¢ny sa
vSetci zideme pri obede.

WWW.BIUBRAN S

Japonsky pripravok overeny mnozstvom Studif

® Velky poéet Klinickych Studii na renomovanych svetovych pracoviskach
(vratane Ustavu experimentélnej onkolégie Slovenskej akadémie vied)

® \lyrobeny zo 100% prirodnych latok, ktoré nie st geneticky modifikované

® (svedCeny BioBran sa stal pojmom medzi pacientami, lekdrmi aj medzi ludmi,

Pani Helena

Nase tradicie?
Predvianocné
pecenie zakuskov
a kolacikov,
vyzdoba

a dekorovanie,
trhy, spoloc¢né
pozeranie
obltibenych
filmov, zdobenie stromceka, priprava
Stedrovecernej vecere a nasledne navstevy
pribuznych a priatelov. Pa¢i sa mi, Ze
vSetky tieto dni sa nesu vo sviatocnej
nalade aZ do nového roka.

Pani Andrea

S pripravami
zacinam

tyZden pred
Vianocami. Na
Stedrovecernom
stole totiZ nesmie
chybat tradi¢na
kapustnica

s udenym mdsom,
klobaskou, hubami a zemiakmi, d'alej
pripravujeme rybu so zemiakovou

kaSou. Samozrejmostou je svietnik, pod
obrusom par minci a omrvinky z peciva.
Na zaciatku vecere si pripijame palenkou
a nikto neodchadza od stola, kym sa
v3etci nenaveCeriame. Stdl musi byt plny
suchych aj plnenych kolac¢ikov, misa zas
rézneho ovocia.

ktori chcu zdravo Zit a prirodzenou cestou podporit svoj ogranizmus

€ KUPITEV KAZDEJ DOBREJ LEKARNI

@ TEL. OBJEDNAVKY 02/ 4463 5707

IMUNOTOP s.r.0., Ragianske myto I/B, 831 02 Bratislava

s W

¥Ako u vas vyzeraju vianocné prlpravy
¥ a akeé tradicie dodrziavate pocas sv:atocnych

Pani Katka 3
KedZe eSte
stale pracujem,
Vianoce si
vazim o to viac.
Niekedy mam
volno poobede,
tento rok mi
vychadza noc¢na. e

Nie je to ktovieco,

ale to nevadi. Pridu obidvaja synovia

s vnucatami, bude nds plny dom. A to je
to, €0 mam na Vianociach najradSej. Pocas
priprav so mnou vnucky ,koldcikuja®,
pomahaju s ikebanami na stdl a vonkajSou
vyzdobou. Toto obdobie preZivame

v duchu vSetkych krestanskych hodnét.

Pani Janka

Pre mia su
Vianoce teraz
trochu iné. Zijem
v zahranic¢i

a velmi mi

chyba moja
rodina. U nas

na Horehroni sme
odjakZiva mavali
tradi¢nu kapustnicu s hubami, kapra

a opekance s bryndzou alebo makom.
Na Stedry defi nikdy nejeme maéso.

O polnoci potom ideme vSetci spolo¢ne
do kostola na sviatocné bohosluzby.

BioBran

NADEJ PRE ZIVOT

© VIAC INFORMACI] NA WWW.IMUNOTOP.SK
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zaujimavosti

71 V Egypte objavili

tisicky rokov staré STM 7878BK

sarkofagy

-
V egyptskom meste Luxor archeolégovia Ku c h g n s k g ro b o t

objavili 30 starovekych drevenych
sarkofagov. Rakvy s ndpismi a malbami
nasli na nekropole Asasif na zadpadnom BER RN RR R R RN R RN PR R R R RA RN R R
brehu Nilu. Podla vedcov patrili i i o

muZom, Zendm a defom z 22. dynastie Skutotny Sampion Vasej kuchyne
(945 - 715 pred na$im letopoctom).
VIada tieto nalezy oznacila za jeden

z najvacsich a najdoleZitejSich objavov
poslednych rokov. Sarkofagy v minulosti -
pozbieral a ukryl isty kilaz v obave, Extrémne vijko fl'l ooow
Ze ich inak vykuapia. Boli uloZené motor so B- \ou z3rukou
v dvoch vrstvach kriZom na sebe. Egypt
sa prostrednictvom zverejiiovania

archeologickych nalezov snazi podporit Robustné celokavové telo

L L= - " turisticky ruch. Zdroj: SITA 2
............................................................................................................................................................................ s kovovimi prevodmi

Pol'ovnik chcel zabit jelena, -
3-v(stupavakonstrukcia

nakoniec sam skoncil mrtvy

Kuriézny pripad sa odohral v americkom $tate Arkansas.
Sestdesiat3estroény Thomas Alexander bol prave na love

v blizkosti pohoria Ozark, ked' natrafil na jelefia a vystrelil
nanho. KedZe sa zviera zrutilo na zem, polovnik predpokladal,
Ze je mrtve. Ked v8ak priSiel k telu, jelefi sa zdvihol zo zeme
a Amerifana napadol. MuZ eSte stihol privolat pomoc, avsak

www.sencor.sk

AR R R R N R R N R R R A R R R R R R R R R R R R R R R Y]

SLOVAKIA |

9 farebnich prevedeni

v nemocnici zraneniam podlahol. Zdroj: BBC ) S ’ o v s = = .
Sestdesiatsedemrocna € . s
A A4 [ ° 9 3 —
dochodkyna porodila dieta s
Cihanka Cao-fuang sa stala zrejme najstarSou rodickou
v krajine. 67-ro¢nd Zena otehotnela prirodzenym spdsobom

a dievcatko pri$lo na svet prostrednictvom cisarskeho -
rezu. Informovala o tom pre televiziu CNN hovorkyna ‘*ﬁ"
nemocnice, kde sa pérod odohral. Babdtko vaZilo po narodeni : ;‘:

2,56 kilogramov a napriek tomu, Ze tehotenstvo sprevadzali

rozne komplikacie, dieta i Zena st v poriadku. Lekdr, ktory

sa o mamicku staral tvrdi, Ze pacientka mala vajecniky

ako 40-ro¢na Zena, ¢o pomohlo k tspeSnému porodu.

Dieta pomenovali Tchien-cch, ¢o v preklade znamena K )]

ydar z nebies®. Zdroj: CNN %

Na pyramidy sa nevystupuje

V Egypte plati prisny zakaz vystupu na vSetky tamojsie
pyramidy. Minuly rok obletela svetom sprava o mladej dvojici,
ktora si z tohto zdkazu vela nerobila. Dansky fotograf Andreas
Hvid a jeho nérska priatelka totiZ nielenZe vystupili na vrchol
4500 rokov starej a 140 metrov vysokej Cheopsovej pyramidy,
ale podarilo sa im pobtrit zna¢nu Cast archeologickej
verejnosti. Ved posudte sami, fotit sa nahi na vrchole jednej

z najnavstevovane;j$ich historickych pamiatok na svete je
predsa uZ len trochu cez ¢iaru. Nemyslite? -mm-

6 Zivot seniora



osobnost osobnost

Zazil slavu, ucil a podnikal.
Jozefa Adamovica si
pamaitame z televiznych
pondelkov.

Spociatku hraval milovnikov, ale nemal rdd, ked ho skatulkovali ako fesdka. Uspech zaZil

skoro, komplimenty prijimal rezervovane. Neskdr hral naplno v Styroch stovkach uloh
v najréznejsich zanroch. Bol svetobeZntk a nie vSetko mu v Zivote vyslo. Jozef Adamovic
sa vryl do nasich spomienok ako Mdric Betovsky, ¢i dlhoroéna tvar Slovenského

ndrodného divadla.

Ako mlady chlapec sa Jozef Adamovic
prihlasil na Vysoku 8kolu muzickych
umen{ a tam si ho na talentovych
skuskach hned vSimli. Po prijati ho v8ak
niekto udal, Ze spalil svoje stredoSkolské
ucebnice pri Vahu. Znic€it rustinarsku
knihu bol problém.

V utlom veku pocas vojny totiZ maly JoZko
s bracekom Ivankom priSiel o mamicku -
tragicky zahynula pocas postupu vojsk
marsala Malinovského. A on potom

pri maturite z rustiny rebeloval, aZ

mu vrchnost zakazala ,dalsi postup*.
Talentovaného vyrazného mladika sa,
nastastie, zastal rektor VSMU Andrej
Bagar. Vel'mi sa rozculil a o pripade
hovoril aj v rozhlase. Neuznaval kadrové
zétaZe, bol znamy tym, Ze sa prihovaral za
umelcov a pomahal im svojou autoritou.

Z gymnazia rovno na VSMU
Na VSMU sa Jozef zahladel do mladej
Dace Turzonovovej. Spolu vytvorili

par, ktory preZil 51 rokov v manZelstve
a Casto sa spolu stretali na javisku, alebo
pred kamerou. Takéto herecké pary

dnes uZ nevidime. Na zaciatku kariéry
boli v kaZdom kolektive najmladsi a uz
vtedy vela pracovali. Pani Turzonovova
po rokoch hovori, Ze deti musela do rodiny
prepasovat, taki boli vytaZeni robotou.

Boli to ¢asy, ked' sa pod kridlami
Andreja Bagara a profesora Zachara

8 Zivot seniora

Konstantin Ikramov - Valentin Tendriakov: Biela zdstava. Slovenské ndrodné
divadlo Bratislava. Premiéra: 10. 11. 1963. RéZia: Ivan Lichard.
Hana Melickovd, Jozef Adamovic, Viera Topinkovd.

sformovala hadam najtispe3nejsia
generdacia hercov v naSej historii.
Vznikala televizia, seriézne sa zacalo
hovorit o slovenskej hereckej §kole.

S hereckymi kolegami vychadzal JoZko
Adamovic perfektne. Mali svoju slavnu
Satiiu - s MiSom Docolomanskym,
Oldom Hlavackom, s Durami Slezdckom
a SarvaSom. Kostymeérka, teta Valika,
im varila kavu, herci sa navzajom

navstevovali alebo chodili spolu

na dovolenky. Jozefova rodina isty

¢as susedila s Karolom Machatom,
priatelili sa s Martinom Gregorom ¢i
JoZkom Kronerom. Na tieto hviezdne
roky v Narodnom divadle spomina
Bozidara Turzonovova ako na c¢asy,
ked naSe divadlo kvalitou konkurovalo
berlinskym ¢i pariZskym umelcom.
Hercov nekazili televizne telenovely.

Lope de Vega: Ucitel tanca. Slovenské ndrodné divadla Bratislava. Premiéra: 28. 5. 1966. RéZia: Karol L. Zachar.
Jozef Adamovic (Aldemaro).

S manZelom tvorili ¢asto par aj pri
hrani. ,Boli sme dramaticki umelci,

to bol nas osud, hovori po rokoch
BoZidara. ,NaSe manZelstvo malo
vSetky atributy divadelnych Zanrov,

od talianskej komédie cez psychologicku
dramu az po vaudeville. Vricne na Jozka
myslim. Stale je mi taZko, neviem prejst
okolo jeho prazdnej skrine, aby som si
na neho nespomenula.”

Valéik pre milién

Prvym velkym filmom mladého Jozefa
Adamovica bol Valéik pre milién z roku
1960. Po absolventskych predstaveniach
v divadle ho zavolali do filmu s velkou
vypravou. Tvorcovia vo Val¢iku
zobrazili ranny socializmus v tom
najkrajSom nekritickom svetle. Zaroveil

iSlo vtedy o velmi moderny snimok,

azZ tak moderny, Ze na neho kinosaly

v Ceskoslovensku neboli technicky
pripravené. Mimochodom, mladucky
Adamovic bol hadam jedinym Slovédkom
vo velmi kvalitnej ceskej partii (podobne
sa to stalo aj v sci-fi filme Ikarie XB 1,
opdt bol Jozef sdm Slovak v kolektive
Spickovych Ceskych hercov).

Dodnes si film Val¢ik pre milién
uchovava svieZe farby a I'ahku
atmosféru. Jozef v iom hral jazzového
trubkdra a vel'mi sa preslavil na dalekej
Kube. Na ,,Ostrove slobody“ mali len dva
roky po revolucii a slne¢na Praha, plna
peknych mladych l'udi, im ucarovala.
Takto si Kubanci predstavovali
socializmus. Valcik pre milién u nich

na plnej ¢iare porazal superfilm Ben
Hur, ktory vladol vo zvysku sveta.

Ked' sa v 64-tom roku otvorili dvere
na lietadle na letisku v Havane,
Sokovaného Jozefa Adamovica ovalil
hluk, ktory vydaval dav na obrovskom
runway. Kubanci boli v§ade, nadSene
tlieskali a 8aleli. Takmer nikde sa
nedalo pohntt, vSade museli s hercom
chodit bodyguardi.

Domdci Adamovic¢a nahovarali,

aby zostal Zit u nich, aby sa usadil

v niektorej z velkych vil, ktoré zostali po
Americ¢anoch. Vraj nech si sem dovedie
Zenu aj dcéru. Herec sa niekolkokrat
stretol s Fidelom Castrom a uZ vtedy si
v§imol, Ze kubansky vodca je schopny

Zivot seniora 9



osobnost

Ivan Bukovcan: Kym kohiit nezaspieva. Slovenské ndrodné divadlo Bratislava.

Premiéra: 30. 8. 1969. RéZia: Jozef Palka a. h.

Jozef Adamovic (Tuldk), Ladislav Chudik, Elena Zvarikovd-Pappovd a. h.

viest niekolkohodinové monolégy.
Jozefa pustili aj do domu spisovatela
Hemingwaya, ktory vtedy eSte nebol
pristupny pre verejnost. Herec si

na Hemingwayovej toalete kreslil ¢iarky,
kol'kokrat tam bol a zo zdhrady si domov
doniesol figovy list. Ked sa Adamovic
po mesiaci vratil domov, povedal:

yleraz uz méZem umriet, lebo som zazil
totalnu slavu.”

Unikal pred sldvou. Ked' inf
herci §li podpisovat,

Jozko hladal zadné unikové
vychody:.

K slave podla svojej manZelky BoZidary
pristupoval Jozef zdravo. ,Unikal pred
slavou. Ked' ini herci §li podpisovat,
JoZko hl'adal zadné tnikové vychody.
Velmi sa mi na lom pacilo a milovala
som ho za to, Ze mal na slavu triezvy

a vecny pohlad. Celebritné zaleZitosti
mu ni¢ nehovorili.”

Vivat Benlovsky

Mal Jozef Adamovic oblibenti postavu?
V Zivote ich hral stovky. Shakespearovské
postavy, slovensku klasiku, inscenacné
pondelky. V jednom rozhovore priznal,

Ze na gréfa Befiovského musel rychlo
zabudnut, pretoZe v divadle hral

kaZdy vecer int rolu. Pani BoZidara

v rozhovore pre nas ¢asopis potvrdila,

10 Zivot seniora

Ze oblubenou postavou herca je vZdy

ta, na ktorej momentalne pracuje, ¢iZe
ta posledna. Na tu sa herec zameriava.
No Moéric Befiovsky bol Zivotna

rola. Na tejto postave Jozef pracoval
najdlhSie. Serial mal ohromnd vypravu,
natacal sa aj na Madagaskare, kde po
samotnom Moéricovi vela Slovakov
nebolo. Jozef Adamovic sa stal expertom
na skutocného Befiovského, vedel o iom
velmi vela.

Seridl sa prakticky rozpredal do celej
Eurdpy, snad’ len s vynimkou

Franctzska - pretoZe Franctzi v rdmci
kolonialnych vojen s Anglickom
zosnovali Méricovu smrt. Seridl mal bud’
sedem, alebo trinast dielov, v z&vislosti
od rozneho strihu v réznych krajinach.

K vrbovskému rodakovi sa hrdo hlasia
okrem Madarov aj Poliaci. Niet divu,
grof bol prvoligovy dobrodruh, ktory

sa plavil po moriach pred kapitdnom
Cookom a navstivil konciny sveta,

o ktorych v jeho domovine eSte nepoculi.

Ked sa serial premietal v Dansku,
priSiel od tamojSich novinarov telefonat
s otazkou, ¢i sa méZu s Jozefom
Adamovicom stretntt. V slovenskom
divadle sa prave skusalo, herci

boli zo zaujmu prekvapeni. O Styri
hodiny uZ boli danski novindri na
Slovensku. Po velmi dlhom interview

za asistencie tlmoc¢nika vysla
dvojstranka o seriali Vivat Befiovsky
v Casopise hned za dvojstrankou

o danskej kralovskej rodine.

Zaujem bol velky aj doma. V Satni sa

na stole vi§ili divacke listy, padali viade
navokol. Kratko pred svojim skonom
cestoval Jozef do Budapesti pripomentt
si vyrocie serialu. Podujatie bolo Siroko
medialne pokryté, priSiel aj vel'vyslanec
z Madagaskaru. Na tomto stretnuti sa
zistilo, Ze takmer vSetci herci zo seridlu

A M

osobnost

Ivan Bukovéan: Prvy deti karnevalu. Slovenské ndrodné divadlo. Premiéra: 23. 4. 1972. RéZia: Jozef Palka.
Ladislav Chudik, Viliam Zdborsky, Karol Machata, Jozef Adamovi¢ (Diego), Sefan Kvietik, Mikuld$ Huba.

su uZ nebohi, len pani, ktora hrala Mariu
Teréziu, eSte Zila.

Novy smer po Befiovskom

Ako zrely chlap po Styridsiatke sa Jozef
stal Studentom divadelnej a filmovej
réZie. Bol to jeho davny sen. Vybavil

si studia v Moskve na tych najlepSich
institatoch. Studoval na GITIS, uZ od
19. storoc€ia najkvalitnejSej divadelnej

Skoly v Rusku. A dalSie dva roky zase
chodil na Goskino, srdce sovietskej
kinematografie. Adamovic bol poslednym
Ziakom vyhlaseného filmara Andreja
Tarkovského. Poc¢tval aj prednasky
reZiséra Michalkova, ktory neskor za film
Unaveni slnkom dostal Oscara.

V Moskve byval Jozef na internate.
Domov cestoval ¢asto autom -

s prespatim v Kyjeve. Raz letel lietadlom
a vtedy sa mu stala znama prihoda,
lietadlo zacalo horiet a muselo pristat

v Krakove. Doma nikto ni¢ netusil,

az z rakuskeho rozhlasu prisla sprava.
Pilotovi sa vtedy podaril husarsky kisok,
dokazal vletiet do btirky nad Krakovom

a uhasit ohef, hoci si pri pristdvani

do krvi rozhryzol spodnu peru. Jozefovi
na pamiatku zostala pohladnica, kam mu
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Fedrico Garcia Lorca: Krvava svadba. Slovenské ndrodné divadlo Bratislava. Premiéra: 20. a 21. 2. 1987. RéZia: Jozef Bedndrik a. h.
Bozidara Turzonovovd, Jozef Adamovic (Otec — Mesiac).
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osobnost

William Shakespeare: Richard II. Slovenské ndrodné divadlo Bratislava. Premiéra: 28. a 29. 6. 1980. RéZia: Milos Pietor.
Ivan Rajniak, Jozef Adamovic (Henry Bolingbroke).

piloti dokreslili horiaci motor a napisali,
Ze sa druhykrat narodili.

S ukoncenou aSpiranttrou sa stal Jozef
plnohodnotnym pedagdégom, ¢o neskor
uplatnil napriklad v Banskej Bystrici,

v Trnave, alebo v KoSiciach. Malokto
vie, Ze napriklad v Ostrave reZiroval
Havlovu Asanaci.

Ucitel' a podnikatel

Osud Jozefa zavial po revolucii

na rok aj do Kanady. Mal tam tetu

a stretol profesora, povodom Slovaka,
vd'aka ktorému mohol skusit, aké je

to prednésat na univerzite McGill

v Montreale. Prave v Kanade si spravil
manaZérsky kurz, aby bol lepSie
pripraveny na svoj projekt — koziu farmu.

Zohnal si 900 koz z Bulharska a v malej
dedinke pri Rimavskej Sobote skusil
podnikat s kozim mliekom. Kozi projekt
znameho herca sa stal vdacnou tému
bulvaru. Patrali po Jozefovych ziskoch,
zistovali, ako si chorobu lie¢il kozim
mliekom, pytali sa ho, ¢i na farme
nevyjedaju inf l'udia.

ManZelka BoZidara si dnes mysli, Ze
Jozefov projekt bol pred¢asny: ,V roku
1992 eSte nebol rozdeleny $tat, nebola
legislativa ¢i DPH, svojim spdsobom

to bol trochu naivny napad. Ked sa
JoZko pominul novinari pisali, aky bol
miliondr, ale nebola to pravda.“ Napokon
sa ukazalo, Ze kozie produkty maju

v slovenskych obchodoch miesto, bolo
to v8ak o 20 rokov neskér. TakZe Jozef
svojim spdsobom naozaj bol viziondr,
ako po jeho skone napisali niektori
novindari. Nazdaval sa, Ze raz bude mdoct
natoCit film bez §tabu, iba s malym
zariadenim. Pravda, nedockal sa toho, ale
dnes je to uZ naozaj mozné. Filmoval ale
rad, to bol aj dévod, preco nikdy nebol
na zdberoch s kamaratmi z Hlohovca na
Skolskych stretavkach - vacSinou drZal
v rukach kameru.

Zohnal si 900 koz z Bulharska
a v malej dedinke pri
Rimavskej Sobote skusil
podnikat s kozim mliekom.

Jozel Adamovic¢ mal v Zivote rozne
napady a ¢asto ho to niekam tahalo. Mal
napriklad prazské obdobie, ked sa vd'aka
natacaniu z Prahy prakticky nepohol.

UZ ako seniora ho zavolali umelecky
viest rémske divadlo Romathan. Jozef
totiZ v KoSiciach stabilne prednasal

na tunajSom konzervatériu, ktoré dnes
nesie jeho meno (pévodne to bola beZzna
stredna Skola).

V Romathane ale dlho nepobudol, vraj sa
to nedalo utiahnut. Disciplina v divadle
bola uvolnenejsia, na zvlddanie hercov
bolo treba niekoho mladSieho s vd¢Sou
zasobou energie. Jozef sa preto radSej
venoval mladeZi. Studenti ho milovali.

Mladych Ziakov mohol ako ucitel
lepSie formovat a hl'adat medzi nimi
nadané talenty. Podla jeho slov pre
dennik Pravda, poznanie je neprenosné,
Clovek si ho musi odZit - ale je moZné
odblokovat a nasmerovat mladé talenty.
U¢il napriklad mladého Ivana Timka

zo skupiny No Name.

Herec mnohych tvari

NuZ, a posledné slova v tomto ¢lanku
patria opat manZelke Daci - o tom,

aky bol Jozef podla nej v umeleckom
Zivote: ,Bol sugestivny herec. Ked hral,
velmi zapdsobil na divaka. Nemal rad,
ked’ mu hovorili, Ze je krasny. Po tazkej
autohavarii mal na nose postkopkané
jazvy - ale on si stehy aj tak nechcel
dat dole.”

JoZka obcas zaraduju medzi
romantickych hrdinov, ale kdeZe!
Mal mnoZstvo vecnych, ¢i vyslovene
tragickych postav.

Ako herec mal velmi silny
psycho-javiskovy prejav. Ked' si
prezeram starSie fotografie, na kaZdej
ma iné oci - a v tych ociach sa ¢rta
obsah a povaha postavy. i §lo o Cida,
Utcitela tanca, alebo Edgara v Learovi.
Mal krasne postavy, v Cyranovi

z Bergeracu, v Marine Havranovej,

s MiSkom Doc¢olomanskym odtancoval
niekolko prvych repriz v Na skle
malovanom. Takt generdciu dnes
uZnemame.“m
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aury 70. a 80. rokov
minulého storocia

Oblecenie, topanky, Sperky, doplnky...

To vSetko dokdaZe prehovorit vlastnou
recou o tom, aka sme 0sobnost.
Vyjadrujeme nimi svoju individuality,
postoj k Zivoty, aj k sebe samym. MozZno
sa zdd, Ze tomu tak bolo uZ od ¢ias,

ked prvé koZe zo zvierat prestali byt
vysostne zaleZitostou preZitia, no histdria
dokumentuje aj doby, ked mdda sluZila
celkom inym zamerom. Prikladom st

70. a 80. roky v byvalom Ceskoslovensku.
Pocas nich malo oblecenie spolocensku

funkciu. Pracovalo pre vlast.

Rok 1968 vnimali obyvatelia
Ceskoslovenskej socialistickej republiky
ako obdobie nadeje. Politické napdtie

sa postupne zacalo uvoliovat, systém
konec¢ne dostdval 'udsku tvar a spolu

s fiou sa objavili nové vyzvy, prileZitosti
a mozZnosti. Histéria sa v8ak na toto
prelomové obdobie pozera celkom inak.
Ona totiZ uZ vie, ¢o ¢akalo optimistickych
l'udi na konci augusta. Peklo v izolacii,
ktoré malo zastavit akykol'vek pokrok

a umlcat kazdého, kto sa odvazil postavit
proti nemu. Na celych dvadsat rokov.

Historické pozadie vyvoja
svojského stylu

Normalizacia. Slovo, ktoré je pre nas dnes
uZ len dejinnym pojmom, bolo zac¢iatkom
70. rokov minulého storocia realitou,
sliZiacou ako prostriedok navracajtci
reZimu stratend Stipku moci. Priniesla

so sebou Upadok kultdry, umenia

a naboZenstva, ako aj technologického
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pokroku, ktory bol prave v zapadnych
Statoch v plnom rozkvete. Naoko

so sebou vSak prinasala socialne istoty.
Byvanie sa stalo vdaka urbanizacii
dostupne;j$im, o spdsobilo aj nasledny
populacny boom takzvanych ,Husakovych
deti*. Stastny a spokojny spoloensky
Zivot pracujucich obyvatelov, ktory

bol najvacsim vitazstvom socializmu, bol
pravidelne oslavovany na prvomajovych
sprievodoch, ¢i dnes uZ legendarnych
spartakiadach. V pozadi toho vSetkého
vsak l'udia pocivali cudzie radia, ¢itali
samizdaty a aktivne podporovali Sedy trh.

Socialisticka hrdinka Anna -
Zena pod pultom

Spominate si na seridl Zena za pultom?
Kazda epizdda rozpravala o prihode

zo Zivota spravnej socialistickej
sudruzky - odvaznej predavacky, ktora
okrem konlakov, exotického ovocia,

najroznejSich lahddok, ¢i dokonca
kaviaru z preplnenych regalov
pontkala zdkaznikom ako bonus ismev,
ponaucenie, ¢i dobru radu. Napriek
tomu, Ze seridl pritiahol k televiznym
obrazovkdm miliény divakov, bol

im Casto skor na smiech, neZ, Ze by
obdivovali pevny materinsky charakter
hlavnej hrdinky a potajomky ho nazyvali
Zena pod pultom. Dévod? Za pultom

v tych ¢asoch, napriek ocividnej
seridlovej propagande v skuto¢nosti
nebolo ni¢ a ,podpultovy“ tovar,

ktory bolo dostat len po zndmosti,

sa tak stal znakom doby. Nedostatok
dal v3ak poZehnanie rozkvetu uz
spominanej Sedej ekonomiky -

Stadtom v tichosti tolerovanej obdobe
slobodného podnikania.

Krajcirky ako médne navrharky
Domdci majstri, tesari, stolari...
Remeselnici, ktori dokazali vlastnou

Sikovnostou nieCo vytvorit a doplnit tak
tragicky chybajtice vyrobky v obchodoch
vytvorili novu triedu lepSie zardbajicich
T'udi, ktori boli navonok kryti beZnou
pracou pre socialistickd spolo¢nost.

Do tejto ,kasty“ patrili aj krajéirky —
vynaliezavé Zeny so zmyslom pre
podnikavost, ktoré ¢asto §ili omnoho
lepSie a lacnejSie neZ zakazkové
krajéirstva. To im davalo nielen zna¢nu
vyhodu, ale aj prednost v urcovani
trendov. Kym v zdpadnych Statoch

sa méda vyvijala vlastnym tempom,
odrezany vychodny blok si Zil celkom
inym Zivotom s celkom odliSnymi
problémami. Zodpovedalo tomu aj
oblecenie a médne doplnky, ktoré sa

v na8ich konc¢inach nedokézali stotoZnit
so ,slobodnym duchom® zvysku

sveta. Oficidlna méda Ceskoslovenska
mala nezamenitelni tvar, s oblubou
prezentovanu v obchodoch, ako boli
Luxus, praZzsky Dom mady, ¢i uz
legendarny Tuzex. Kto si ale mohol
dovolit nieCo tak vzdialené, nedostupné
a drahé? Ako sa v8ak vravi - a plati to
uZ od nepamadti - kde je vola, tam je
cesta. Co sa tyka oblefenia a médnych
doplnkov, vedel si ju k nim najst kazdy.

/
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Adrenalinova nakupna turistika
Velké mestd, ako napriklad Budapest,
Var$ava €¢i DraZd'any boli na tom

s tovarom odevného charakteru
neporovnatelne lepSie, no problémom
bolo, Ze takzvana nakupna turistika bola
zakdzand. Na ,vylety“ po vychodnom
bloku si 'udia mohli brat len vel'mi
obmedzené mnoZstvo pefiazi, pricom
boli kontrolovani nielen na ceste tam,
ale najma pri navrate. Colnici viak
dokéazali pochopit problémy miestnych
obyvatelov a nad niekolkymi taskami,
¢i napadne navrstvenym oblecenim
cestujucich €asto len mavli rukou -
obzvlast, ak k tomu mali men§iu
,motivaciu“ v podobe nepozorovane
podstréenych bankoviek. Kto odmietal
kvoli niekolkym kostymom a halenkam
cestovat do zahranicia alebo sa
vystavovat riziku, tomu nezostavalo nic¢
iné, ako sa naucit prerabat a dotvarat
staré Satstvo, pripadne sa obratit na
niekoho, kto bol v tomto obore zdatny.
KedZe textil €i nite boli, rovnako ako
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vSetko ostatné nedostatkovym tovarom,
recyklacia fungovala stopercentne.
Zrucné Zeny takto dokazali vyrobit na
vlastn pdst kraj$ie a trvacnejSie modely,
neZ boli tie vystavované v obchodoch.

Koniec obdobia euférie

Politickd aura, ktora sa nad
Ceskoslovenskom zatala vznagat

po uvolnenejSej dekade 60. rokov,
zmrazila sl'ubny vyvoj spoloc¢nosti,
kultdry, a tym zékonite aj médy. Strnulé
70. roky tak predznamenali Specifické
obdobie vychodného $tylu, ktoré trvalo
aZ do revoluc¢ného roku 1989. Sidoba
svetova moda nemala v miestnych
podmienkach alternativu. V izolovanom
prostredi Statnych represii jednoducho
nemala Sancu sa vyvinut. Ako teda
vyzerala dana doba z hl'adiska Stylu?
Moédnymi bibliami boli ¢asopisy, ako
Vlasta, Zena a méda, Burda & Verena.
Tie sa snaZili oslovit pracujice hrdinky,
ktoré mali v spolocnosti Specifické
postavenie a snazili sa ho naleZite
vyjadrit. V prelomovom obdobi sa

teda postupne zacal menit aj ideal
Zeny. Z diev€ata s rozpustenymi

vlasmi v minisukni, prizna¢nej prave
pre koniec 60. rokov, sa mala stat
vyrazne nalicena kraska s kuceravymi

i
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vlasmi, oblecena v kostyme. Casto

§lo pritom o nohavicovy variant,

ktory bol tichou odozvou na americké
boje za rovnopravnost pohlavi. Aj
Ceskoslovenské Zeny totiZ vedeli svojsky
vyjadrit svoju emancipaciu a odtrhnutie
od klasického modelu Zienky domacej -
socialistickej hrdinky, ktora miluje svoju
rodinu, deti, pracu, vlast a spravodlivost.

Uhladeni elegani

a chlapci z ulice

Mobda hippies a etno, ktord nacas
vstiipila aj do mysle Cechov a Slovakov
a dovolovala takmer vSetko, nemala
mat u nds dlhé trvanie. Uznavali ju
sice mladi - ti isti, ktori sa neskor
podriadovali trendom punku a disko -
ale pracujuca trieda sa skor dokazala
stotoZnit s konzervativnym $tylom.
Typickou ukazkou médneho oblecenia
u Zien boli v tom ¢ase kostymy

zo Sedého tvidu. Na opacnej strane
brehu, paradoxne, prechadzal klasicky
pansky elegantny oblek prave v tom
obdobi krizou. Stal sa len alternativou,
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po ktorej muZi nesiahali ani zd'aleka tak
casto, ako kedysi. Radi sa totiZ nechali
in8pirovat, ¢i uZ filmovymi hitmi, ako
Bonnie a Clyde alebo divokou hudbou
Davida Bowieho. Svojskym fenoménom
bol tieZ Sportovy oblek s roz§irenymi
ramenami, kratkou vestou a nohavicami,
priliehajuicimi k bokom, ktoré boli dole
Siroké presne tridsat centimetrov. AZ

80. roky vratili paAnom formdlne obleky
v manazérskom Style, no zaroven sa
nosilo vSetko, v ¢om sa €lovek citil
dobre. Mottom bola pohodlnost. Dobe
vladli svetre, bundy a neopomenutelné
dZinsy, ktoré idealne doplfiala karovana
koSel'a. Muzi teda Casto chodili po meste
ako uhladeny Karel Gott alebo ,chlapec
z ulice* Meky Zbirka. Na vyber mal
kazdy, stacilo prejavit svoju osobnost.

Nosit’ sa mohlo vsetko, ¢o

bolo dostupné

Viete, ako utopit doktora Mracka? No
predsa v Sirokych nohaviciach, halenke
¢i svetriku a v topankach na vysokych
podpétkoch. Tie boli povinnou sticastou

vybavy kazdej spravnej Zeny. Nie velmi
pohodlna vysoka obuv mala totiZ
zdbraznit jemnost, ktortt mierne potlacali
nohavice vo vSetkych podobach. Ich
alternativu, ktord bola v kurze celych
dvadsat rokov, predstavovali prepasané
koSel'ové Saty so zaplatovym vzorom.
PrileZitost sice dostavali aj vacsie ¢i
menSie romantické golieriky, pripadne
ich zdobili prepracované Zivotiky, ale
ako také sa na Zenskych postavach
objavovali stdle. To isté platilo o
balotidkoch a koZuchoch. AZ 80. roky
priniesli do ddmskej médy vacsie
zmeny. Renesanciu zaZil nielen denim,
ale aj formalna maéda, ktora na seba
prevzala trend geometrie a asymetrie.

Z nicoho nic sa akoby objavil aj
vSadepritomny tplet. Sancu dostavali
materidly ako mohér, angora, kaSmir

¢i shetlandska vlna, pri¢om sa po ich
boku napodiv objavili aj balerinky, ktoré
celkom ignorovali potrebu vysokého
opdtku podopierajuceho Zenské chodidlo.
Zabudntt rozhodne nemdZeme ani

na dnes uZ legendarne safari kostymy:.

Socialistické Zeny ako

maédne ikony

Otazkou zostava, kde sa vobec brala
in8piracia pre médne trendy? Ur€ovali ju
nielen hviezdy ako televizne hldsatelky,
spevacky a herecky. Niekedy totiZ méda
nechcene presiakla aj zo zahranicia.
Prikladom bola svadba princeznej Diany,
ktora so sebou priniesla romanticku
vlnu Zenskych Siat alebo navrhari

80. rokov Giorgio Armani, Calvin
Klein ¢i Gianni Versace. Posledny

z nich nechal vzniknut aj fenoménu
supermodeliek, ktoré chtiac ¢i
nechtiac opdt zacali mierne upravovat
idedlnu podobu Zenskej krasy. Nie
vSetko dobré vsak prislo iba zvonka.
Dékazom, Ze aj Ceskoslovenské Zeny
chceli mat vlastny $tyl a zaroven
velmi silnym hlasom sidobej médy

boli undergroundové akcie, ako slavna
Bertramka. Predstavovala vyjadrenie
tvorivej aktivity mladej generacie a to,
Ze ju tla¢ odsudzovala a zdéraziovala
jej amatérsky charakter, jej iba pridalo
na popularite. Hoci teda reZim urcoval
vSetko - od toho, ¢o budu obyvatelia
jest, kde budu pracovat a ako budu Zit,
do najhlb8ich zakuti I'udskych sfdc sa
mu prenikntt nikdy nepodarilo. m
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ZDRAVOTNA PRILOHA ERIENCRAI k]

Hladanie tajomstva
slavky zelenej

Zapal je tichy, zriedkavo znamy zabijak, ktory ma na svedomf{ aj obete srdcovo-cievnych
chordb. V rdmci boja proti ndrastu tychto ochoren{ odbornici skumaju tilohu zdpalu

ako pric¢iny chorob srdca a ciev, ale tieZ diabetes, Alzheimerovej choroby i najobavanejsej
hrozby — rakoviny.

zaCnu uvolfiovat chemicku latku
zvanu histamin, ¢im spdsobia, Ze
okolité kapilary sa stanud priepustnymi.
To umoZni malym mnoZstvam krvnej

Uloha zapalu v organizme
P6vodny zamer prirody spocival

v uZito€nosti zapalu. Predtym, neZ
existovali antibiotikd, sprdvna hygiena

ktori spozorovali ilohu zapalu pri
kardiovaskuldrnych ochoreniach.
So zlepSovanim zobrazovacej
technolégie sa ukdazalo, Ze pri¢inou

infarktu v porovnani s tymi, u ktorych
je hladina CRP nizka. Lekari eSte stdle
skiimaju presny mechanizmus vzniku
zrazenin. Jedno je v3ak uZ teraz isté -
uloha zapalu je pri tom nepopieratelna.

Olejom z musli proti zapalom
,Najjednoduchsie by bolo urobit kampaii
na podporu konzumadcie jedal, ktoré su
bohaté na omega-3 mastné kyseliny a na
obmedzenie spotreby trans-mastnych
kyselin, ktoré st také oblibené

u vyrobcov polotovarov,“ zdéraziiuje
profesor Georges M. Halpern a pokracuje:
,2NeZiaduce kyseliny konzumujeme

v suSienkach i v hranolkach, ktoré

jeme na ranajky ¢i obed. Na ochranu
zdravia treba konzumovat viac ryb.
Pravda je v8ak taka, Ze by ste ich museli
skonzumovat obrovské mnoZstvo,

aby sa vaSe zdravie vyrazne zlepsilo.
Nastastie, existujd ucinné latky;,

ktoré pontka priroda. Najsl'ubnejSou

z takychto prirodnych latok je zlozka
PCS0O-524™ - nazvana Lyprinol. Je
extrahovand z novozélandskej musle
slavky zelenej (Perna canaliculus). Olej

z nej obsahuje jedine¢nd kombinaciu
morskych lipidov omega-3, ako aj

iné zloZky, ktoré ho podla vysledkov
laboratérnych skuSok robia 200-nasobne
Ucinnej$im, neZ najlepsie rybie oleje.
Lyprinol nie je zdzracnym prostriedkom
na vsetky choroby, je v8ak tym najlepSim,
¢o doteraz lekarska veda dokdzala
ponuknut. Ak sa chcete teSit zo zdravia

a z dlhého Zivota, nevdhajte s cvicenim

a rozumnou diétou, ale vyZivovy doplnok
s patentovanymi morskymi lipidmi méZe
byt dobrym Startom pre takito zmenu.

sldvka zelend AN o8 7 9a:3iK0)37)

Prisl'ub zdravia z mora

Zaujem vedcov o novozélandsku

slavku zelent sa zvysil po tom, ¢o

si lekari v8imli, Ze u pobreznych
kmetiov novozélandskych domorodych
Maorov, ktori denne konzumuju surové
zelené musle, sa artritida vyskytuje

len v nizkom pocte a obyvatel'stvo sa

v dobrom zdravotnom stave doZiva
vysokého veku. Na trhu sd dostupné
rozliéné muslové prasky, avSak

aZ doteraz si z nich udrZal overené
najvyssie terapeutické Gi¢inky jedine olej,
vyrabany a distribuovany pod ndzvom
Lyprinol. Je dostupny vo vzduchotesnych
kapsuliach/ tobolkach, do ktorych

je plneny spolu s farmaceutickym
olivovym olejom a vitaminom E

na prevenciu pred oxidaciou. Extrakt
lipidovej frakcie musle neobsahuje
proteiny a je bezpecny aj pre alergikov.
0Od zaciatku 90-tych rokov, ¢o je extrakt
uZivany, sa realizovali rozne klinické
Stadie, ktoré preukazali, Ze stabilizované
lipidové frakcie boli vysoko G¢innymi
protizapalovymi prostriedkami pre
ulavu symptémov zapalovych ochoreni
a nebola zaznamenana ani jedna
alergicka reakcia. Existuje mnoZstvo
vedeckych dbkazov na preukdzanie

toho, Ze tieto lipidy patria medzi
najucinnejsie protizapalové prostriedky,
akymi sucasna medicina disponuje

a Ze predstavuju alternativu pri liecbe
artritidy, astmy, zmierfiovani priebehu
cukrovky a zda sa, Ze dokdZu preventivne
branit vzniku Alzheimerovej choroby.
Veda eSte musi presne definovat, aku
ulohu zohrava zapal pri spominanych
chorobach. UZ teraz je vSak jasné, Ze

protizapalovy prostriedok PCSO-524™,
je pozitivhym prinosom.

Azda najprovokujicejSou oblastou
vyskumu téinkov zapalov je oblast
rakoviny. Sti¢asna veda skima moZnost,
Ze z4pal a mutdcie st vzajomne sa
posiliiujtce procesy, ktoré mézu zmenit
zdravé bunky na tumory. Predpoklada
sa, Ze takzvané volné radikaly
poskodzuju DNA buniek, ¢o vedie k ich
postupnej malignosti. Vedci zistili,

Ze u pacientov, ktori denne uZivaju
Aspirin je menej pravdepodobné, Ze
vzniknu predkarcinogénne polypy.
Problém spociva v tom, Ze Aspirin
moZe sposobovat vnitorné krvacanie.
Extrakt z musSle slavky zelenej vSak
nespdsobuje vnutorné krvacanie,

ani neovplyviiuje tvorbu krvnych
zrazenin. Nadejou pri liecbe zapalov

v organizme je Cisty a stabilizovany
morsky lipid s jedine¢nou kombindaciou
polynenasytenych mastnych kyselin.
Tajomstvo spociva v jeho unikatnom
zloZeni, ktorého vlastnosti neboli
objavené v nijakom inom zdroji,
pochadzajicom z mora. m

Podl'a autora G. M.
Halperna, spracovala
J. Beldkova. Povolené
spol.Pharmalink
International,
Australia

a Australian Bodycare
TM, Poprad

Georges M. Halpern MD, PhD., profesor
na Univerzite mediciny a vyZivy v Kalifornii,
hostujtici tieZ na Univerzite v Hong Kongu.

a bezpecna pitna voda, bol zapal jednym
z obrannych mechanizmov organizmu,
ktoré naSich predkov udrZiavali naZive.
Dobry imunitny systém je, samozrejme
stale Zivotne doleZity, ale kedZe kaZzda
generdacia Zije v priemere dlhsie

ako jej rodicia, narasta tym aj pocet
zdravotnych problémov vo forme portich
obrannych mechanizmov v organizme.
Aby sme pochopili, ako sa mdZe obratit
zapal proti ndm, musime pochopit
systém jeho fungovania.

Predstavte si, Ze si do prsta zapichnete
triesku a s fiou sa do tela dostanud
nepriatel'ské baktérie. Len co sa trieska
dostane pod koZu, Specialne ,straZne“
bunky, rozmiestnené po celom tele
zalarmuju imunitny systém. Niektoré
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plazmy, aby vytekala do okolitého
tkaniva a tym spomalila postup
nepriatel'skych baktérii. Medzitym ina
skupina straznych buniek, nazyvanych
makrofagy, zacne protittok a uvoln{
chemické latky nazyvané cytokiny

a chemokiny, ktoré zvolaju biele krvinky,
aby bojovali s infekciou. V priebehu
niekolkych mindt miesto zaplavia biele
krvinky a znicia zIé baktérie spolu

s akymkol'vek poskodenym tkanivom.
Problém nastava vtedy, ked zapalovy
proces pretrvava a stane sa chronickym.
Utinok sa meni a prehlbuje v tej Casti
organizmu, kde pdsobi.

Zapal nici srdce, cievy
i bunky mozgu
Odbornici na lie¢bu srdca boli prvi,

moZe byt okrem vysokej hladiny LDL
cholesterolu eSte nieco iné, ¢o vytvori
zhluky a zrazeniny, ktoré zastavia
privod krvi do srdca. V devatdesiatych
rokoch bol Dr. Paul Ridker, kardiolog
v Brighamskej nemocnici v Bostone
presvedceny o tom, Ze silou, ktora
spdsobuje upchatie ciev, je zapal.

Na overenie svojej hypotézy zacal
skiimat jeden z markerov chronického
zapalu v organizme - CRP, C-reaktivny
protein, ktory produkuje peceir ako
odpoved na zapal. PocCas akitneho
ochorenia, ako je bakteridlna infekcia,
sa hladina CRP zvySsi z hodnoty 10 mg/1
na 1000 mg/1 a to vysvetlilo, preco

aj u navonok zdravych l'udi, ak maju
vys8iu hladinu CRP, je aZ trikrat vysSia
pravdepodobnost vzniku srdcového

STAROSTLIVOST O POHYBOVY APARAT,

L __':.I_...___......., je jedine¢ny a patentovany vytazok ,morskych
e

lipidov - tukov’, preto nesmie byt nijako spajany i
zamienany s beznym vyrobkom zaloZzenym na béaze prasku slavky novozélandskej.
Vysokocisty a stabilizovany morsky lipidovy extrakt obsahuje vo svojej aktivnej
frakcii jedine¢nu kombinéciu morskych lipidov a Omega-3 polynenasytenych mastnych
kyselin vratane OTA, ETA, EPA, DHA, ktorym sa pripisuje priaznivé posobenie prizdpaloch
klbov, astme, psoridze, s vyraznym priaznivym pésobenim na kardiovaskuldrny systém
a traviaci trakt. Je vhodny aj pre diabetikov a starsie deti od 3 rokov.

Na zaciatku intenzivnej liecby je potrebné postupne uzit aspon 3 balenia
stabilizovaného extraktu.

Odbornici a vedci odporucaju vyzivovy doplnok:
» zapalovych prejavoch v organizme celkove

« bolestiach kibov a chrbtice sposobenych zdpalom
* po operaciach a poraneniach kibov
« poskodenia tkaniv po chemoterapii
« kardiovaskularnych problémoch

» udrziavani optimalnej hladiny cholesterolu
» artritide, astme, diabetes, psoridze
» zdpaloch zil

* na podporu imunity

 vhodny ako alternativa kortizonu

ZIADAJTEV LEKARNACH

IMUNITNY A KARDIOVASKULARNY SYSTEM,
DYCHANIE A POKOZKU, ZALUDOK A TRAVENIE...

Krdlovsky institit technologie v Melbourne - Austrdlia, urcil hlavné zlozky
zodpovedné za vysoky protizdpalovy potencidl. Tieto skupiny zloZiek boli
patentované a nazvané Lyprinol.

G.M. Halpern MD, PhD, profesor na Univerzite mediciny

('\:\" a vyzivy v Kalifornii a Hong Kongu: ,Sucastou boja proti
: ‘3:\ vine ndrastu srdcovo-cievnych ochoreni je zameranie sa
3 .6\? odbornikov na vysvetlenie fungovania zdpalu a ndslednej

priciny choréb srdca, diabetes, Alzheimerovej choroby a tiez
najobdvanejsej hrozby - rakoviny. Problém nastdva vtedy, ked’
zdpalovy proces pretrvdva a stane sa chronickym. Bezpecnost
protizdpalovych farmaceutickych produktov sa v priebehu
poslednych rokov do velkej miery zacala spochybriovat’ ako
désledok mnohych zaznamenanych vedlajsich ucinkov pri ich
uzivani. Extrakt lipidovej frakcie musle neobsahuje proteiny
a je bezpecny aj pre tych, ktori su alergicki na mékkyse.”

Krajina pévodu: kontrolované = . . .
najcistejsie vody Nového Zélandu. ‘= Referencie: www.lyprinol.com, www.lyprinol.sk

Viac informacii Ziadajte na info@australian-bodycare.sk alebo na tel. ¢isle: 052/ 772 44 54
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ZDRAVOTNA PRILOHA [RRaskitabie:]

Postarat sa o dobrt imunitu nejde za par dnf alebo tyZdnov. Zmeny nepridu hned, ale stoji
za to si na ne pockat a nieco pre ne urobit. Alebo radsej byt stdle a dookola chory?

. &%

Ak funguje imunitny systém tak, ako
ma, k imunitnej reakcii dochadza

len v pripade, Ze sa objavia telu
cudzorodé latky. Ak je v8ak fungovanie
systému naruSené, telo sa bud nebrani
dostatocne, alebo omylom povazuje
vlastné bunky za cudzie a snaZi sa ich
zni€it. Typickym priznakom oslabenej
imunity sa ¢asto sa opakujuce
rozli¢né ochorenia. Na podporu
imunity pomocou prirodnych latok
existuje vela rad, ale len niektoré su
stdle ucinné.

Vitamin C

Vitamin C ma pozitivny vplyv na stav
pokoZky a tieZ na imunitu. A hoci sa
hovori, Ze dostatok vitaminu C dokaZe
zabranit chripke, nie je to tak. Urcite
ale zariadi, Ze sa z nej rychlejsie
zotavime a priebeh bude I'ahsi. Najviac
vitaminu C n3jdeme v Sipkach, ¢iernych
ribezliach, kiwi, paprike, brokolici,
paradajkach, Spenate, zemiakoch alebo
v citrusovych plodoch.

Zinok a selén

Na podporu imunity pozitivne vplyva
aj selén a zinok, ktoré podporuju
fyziologicku funkciu imunitného
systému a prispievaju k ochrane
buniek pred oxidativnym stresom.
Pomahaju organizmu preklentt obdobie
zvySenych nutri¢nych narokov. Zinok
a selén su tieZ vhodné na zlepSenie
kvality vlasov a nechtov. Zinok je
mineral a stopovy prvok vyskytujuici
sa v prirode a nas organizmus ho
bezpodmienecne potrebuje na svoje
fungovanie. Jeho nedostatok sa
prejavi najmd na koZzi a vlasoch,

no je déleZity aj pre kostné tkanivo.
Selén ma tieZ vynikajice uc€inky

na spravne fungovanie imunitného
systému, regeneruje pecefiové

bunky (aj pri cirhéze), je vhodny ako
podporna liecba aterosklerdzy a inych
kardiovaskularnych ochoreni, ochrana
SoSovky pred kataraktou podpora liecby
akné, psoriazy a ekzémov.

22 Zivot seniora

Ryby

Losos, makrela, haring a dalSie tu¢né
ryby obsahuji omega-3 mastné kyseliny.
Tie aktivuju fagocyty - biele krvinky;,
ktoré pomdhaju v boji proti chripke.
Ryby a morské plody su tieZ dobrym
zdrojom selénu. Selén pomaha bielym
krvinkdam produkovat proteiny, ktoré
zbavuju telo virusov.

Cesnak

Cesnak obsahuje mnoho latok, ktoré
podporuju nicenie infekcii, takou
najucinnejSou je najmad allicin.

Huby

Obsahuju viac neZ 300 latok, ktoré
nastartuju imunitu. Podporuju totiz
produkciu bielych krviniek, ktoré bojuju
proti infekcidm. PredovSetkym u nds
menej zname japonské huby shiitake,
maitake a reishi sa radia medzi najvacsie
zasobarne ucinnych latok.

PsSenic¢né klicky

Stvrt salky pSeni¢nych klickov nAm
zaisti takmer polovicu odporucenej
dennej davky zinku. Je to zakladny

mineral, ktory pomaha obnovovat bunky
a posiliiuje imunitny systém.

Bylinky

St bohatym zdrojom vitaminov, ktoré
podporujui nds imunitny systém

a zataZujd ho podstatne menej neZ
chemicky vyrobené lieky. Najviac
zdraviu prospesnych latok z nich
ziskame v Cerstvom stave.

Probiotika

Vo vyrobkoch, ako acidofilné mlieka,
jogurty ¢i kefir sa vyskytuju probiotické
kultary baktérii alebo baktérie, ktoré
pomahaju prospeSnym baktériam
usidlit sa v ¢reve a podporuju jeho
pohyblivost (peristaltiku) smerom

k norme. V €reve sa totiZ potrava stava
velmi silnym imunitnym podnetom
pre cely imunitny systém Crevnej
steny. Prave tu mé6zu vznikat velmi
neprijemné potravinové alergie,
ktorych sprievodnymi znakmi sd

3j hnacky. Jednym z najucinne;j$ich
prirodnych probiotik je prava
netermizovana bryndza. Staci jej zjest
100 gramov denne. m

ZINKOSEL®

'L'}: Eivovy ﬂ.nphwh s wysokym ohsahom
zinku, selénu 5 antioxidafnjch vitaminow C.E

ZINKOSEL"

VyZivovy doplnok

3“ flmam “h"l'!"}i(h tabliet @R{)i MEI'LCS

raha a5

PRECO POUZIVAT ZINKOSEL">

e Prispieva k spravnej funkcii imunitného systému.

e Prispieva k ochrane bunky pred oxidativhym stresom,
pred skodlivinami zo zivotného prostredia a potravin.
Prispieva k normalnej funkcii stitnej Zlazy.

Selén Se

Prispieva k udrzaniu normalneho stavu vlasov,
pokozky a nechtov.

Jeho dostatnocné mnozstvo je potrebné

k spravnej funkcii imunitného systému.

Zinok Zn

Vitamin C

Prispieva k ochrane bunky pred oxidativnym stresom.
Prispieva k znizeniu Unavy a vyCerpania.
Prispieva k normalnej tvorbe kolagénu.

Vitamin E Prispieva k ochrane bunky pred ucinkom

volnych radikalov.

Obsahuije:
Vitamin C, vitamin E, zinok Zn, selén Se.

Davkovanie:
1 tableta 1x denne

ZIADAJTE
VO SVOJEJ
LEKARNI

Upozornenie:

Urcené pre osoby starsie ako 15 rokov.
Nepouzivajte ako nahradu pestrej stravy.

STACI JEDNA TABLETA DENNE!

Pred pouzitim si pozorne precitajte pokyny na poutZitie, alebo sa poradte so svojim lekdrom alebo lekarnikom.

025418948

Datum vyroby materialu: september 2019

Obchodné zastupenie v SR: PROM.MEDIC. SK spol. s r.o., Galvaniho 15/B, 821 04 Bratislava QBRO.MED.CS

Praha a.s.

www.promedcs.eu
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Na spomienky sa

(ne)zabuda. Ako si pamiitat’

viac, lepsSie a dlhsie

Pamat je objektivne jedna z najddleZitejSich
veci, ktoré ¢lovek md. NielenZe vdaka nej
dokdZeme vykonavat zdkladné ,funkcie®,
ako je Citanie, p{sanie ¢i pocitanie, navyse
nam pomaha uchovavat si zazitky

a spomienky. Nesie v sebe cely nas minuly
zivot. Ak chceme toto obrovské kvantum

informacif v naSom mozgu

chranit, musime sa ofn postarat
rovnako ako o telo. LenZe ako?

Takmer kaZdy z nas velmi déverne
pozna pocit, ked ma oslovit niekoho,
koho mu len pred niekolkymi minttami
predstavili. V tej chvili nds pamat
zvykne zradit a aby sme sa vyhli
spolo¢enskej neprijemnosti, radSej
dotycného len poklepeme po pleci.
Zoznamovanie sa je pritom iba jedna
z miliénov najréznejsich situacii, pri
ktorych sa potrebujeme spolahnut
na svoju pamat.

Nenechajte mozog hrat sa

s vasimi spomienkami

Co vlastne pamit je? Ide o proces
vstrebavania, vybavovania a uchovavania
informacii, s ktorymi prichddzame

do kontaktu. Vel'mi tizko stvisi

s pozornostou, u€enim a myslenim

a md na fu vplyv napriklad aj spanok.
Vediet by to mali napriklad Studenti.

Ak si potrebuju zapamadtat nové ucivo, je
dobré mat na zreteli, Ze ucit sa tesne pred
skiiSkou nema Ziadny zmysel, pretoZe za
tak kratky ¢as sa nedokaZu informacie

dostat z kratkodobej pamdte do dlhodobe;j.

Delit ju mbéZeme okrem €asového aj

z inych hladisk, pre nas je v§ak podstatné
vediet ju pouZivat prakticky. Mnoho veci,
ktoré by sme si mali zapamatat, totiZ

Casto vypustime z hlavy, pripadne si
informdcie nevybavime spravne. Vznikaju
tak falo$né spomienky ¢i ,diery, kedy si
nevieme spomentt, o sme robili, alebo
ako sa veci skutocne udiali. Nenechajte
Svoj mozog, aby sa s vami pohraval ako
macka s mySou!

Dva deci vina a Sachy dokazu
zlepsit pamat'ovu kondicku

Na pamat vplyva obrovské mnoZstvo
faktorov, od emdcii a psychického
rozpoloZenia, cez alkohol a sposob
Zivota, aZ po vyssi vek. Niektoré jej
poruchy so sebou prina$aju len ismevné
situdcie, d'alSie ale méZu byt skutoCne
zavazné a predznamenavat choroby,
ako skleréza multiplex, Alzheimer
alebo stareckd demencia. Nie je pritom
pravidlom, Ze pamat sa musi ¢asom
zhorSovat. Su l'udia, ktori maju aj po
devatdesiatke lepsi mozog nez mnohi
dvadsiatnici. Plati pren totiZ to isté, co
pre svaly - pouZivanim sa posiliiuje.
Na pamadt je perfektny dostatok spanku,
pravidelné cvicenie (idedlne chédza, a to
aspoii Styri kilometre denne), vitaminy
C a E a omega mastné kyseliny.
Odbornici odporucaju stravu bohatt

na ryby a Salaty, pricom je vhodné ich

¥

doplnit dvoma deci erveného vina
denne. Mozog posilnite tieZ kriZovkami,
sudoku, Sachom ¢i ¢itanim kniZiek,
pomdZu vsak aj drobnosti - staci, ked’
odloZite kalkulacku a ndkupné zoznamy.
Réznymi pamadtovymi technikami

a tréningom sa daji dosiahnut uZasné
pokroky, a to bez ohl'adu na vek.

Co som to len chcel...?

Dne3na doba je vinnikom mnohych
problémov s pamdtou. Ak mate

niekedy problém spomentit si, Ci ste
zamkli, poliali kvety alebo vyloZili
nakup do chladnicky, s najvacsou
pravdepodobnostou ide o vinu pozornosti.
Niektoré ¢innosti totiZ vykondvame

tak automaticky, Ze sa na ne vébec
nesustredime. Mozog tak informaciu
neprijal, a tym padom si ju ani nemal
ako zapamdtat - len sa okolo neho mihla
a vzapati sa rozplynula. Ak vSak davate
dobry pozor na to, o robite, a predsa
mate problém si hoc po par krokoch
spomentit, kam ste chceli ist, problém
bude hlbsi. Netreba sa v8ak hned' l'akat.
Priroda ndm pontka jedno z rieSeni - na
pamat priaznivo vplyva Salvia. Ta vdaka
jej skvelym tcinkom pouzivali ucenci
odpraddvna. Vedeli o nej uZ staroveki
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rec¢nici v Grécku a Rime, ktor{ potrebovali
bez papiera odcitovat dlhocizné prejavy.
Nenadarmo ju v Taliansku nazvali
,salvia“, o v preklade znamena ,ta,
ktord zachraiiuje Zivoty“. Dokonca pre
nich predstavovala symbol dlhovekosti.
Na svete existuje aZ 1000 druhov Salvii
a u dvoch z nich preukdzali klinické
Studie zlepSenie pamati, pozornosti

a koncentracie. Konkrétne boli tieto
Ucinky preukazané u esencialneho
oleja zo Salvie levandulolistej (Salvia
lavandulifolia) a extraktu z listov Salvie
lekérskej (Salvia officinalis).

Spomeiite si na svoju cestu

do obchodu

Ako sme uZ povedali, kedysi boli veci
trochu zloZitejSie. Papier bol drahy,

o vynaleze smartfénu sa eSte nesnivalo
ani tym najmudrej$im a zoznam padlych
PerZanov pri Thermopylach bolo
potrebné posunut dalej. Potreba tak
podnietila kreativitu a na$i predkovia
museli prist na to, ako si pamatat viac,
lepSie a dlhSie. Vytvorili mnoZstvo
technik, z ktorych niektoré preZili
dodnes. Jednou z najznamejsich je
takzvand metéda Loci. Spaja vizualizaciu

PODPORA PAM

Cognivia - prva unikatna synergicka
ombinacia 2 druhov salvii - Specialne
inuta pre ludi, ktori chct podporit

podpora pamati (gAY §2HiKe:7

s mentalnou cestou po mieste, ktoré
dobre pozname. Chodite napriklad
pravidelne tym istym chodnikom

do obchodu? Prirad'te si ku kazdému
bodu cesty jednu vec, ktorti chcete kupit.
Pri dverach si predstavte poloZené
mlieko, na drZadle vo vytahu zavesené
klobasky, zabradlie obloZené €erstvou
listovou zeleninou... Podstatné je si
vSetky predmety v mysli a na danom
mieste vybavit tak, akoby sa tam
skuto¢ne nachdadzali. Ked' si v obchode
spomeniete na svoju cestu doii, budete
aj presne vediet, o ste chceli kupit.

(Ne)zabudnite na zabudanie!
Zabudanie je prirodzenou stucastou

procesu spractiivania informacii

a do urcitej miery je nevyhnutné,

ba v ramci psychohygieny dokonca
zdravé. Z kratkodobej pamadte mizne
vacSina stop rychlo, z dlhodobej

v pripade, Ze sa ukdZu ako nepotrebné,
nepravdivé, prekryju ich silnejsie

a novsie informdcie alebo - ako sa
hovori - vyblednu. Ak viak pamat
nenechate spat na vavrinoch, nebude

vas zradzat. Nenadarmo nam ucitelia

v 8kole vStepovali do hlav, Ze opakovanie
je matkou mudrosti. Platia tieZ staré
zname pravidl, Ze sa treba neustéle uit,
rozvijat konicky a neprestavat byt aktivny
a kreativny. Trénujte mozog a vase
spomienky sa vam za to odvdacia. m

IR .\uuutNTRm}lE GENERICA®

vhodna na jednorazové i pravidelné uzivan

prirodna a bezpecna
okamzity ucinok od 1 hodiny do najmenej

pomaha udrziavat optimalnu dusevnu

pohodu - koncentraciu, pozornost a pamat
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Salvia lekérska je i€inny rastlinny antioxidant.

STUDENTI

vekom a zachovat kognitivne funkcie

MANAZERI

www.generica.sk
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ZDRAVOTNA PRILOHA eEYfS

Radsej tri dni bez jedla,
ako den bez caju
Uzora0ico A RODURLE P00 s

UZDRAVUJUCE CAJE PRODUKUJE PRIRODA SAMA

Slovensko ma svoju ¢ajovu histériu a na ucinky tradicnych bylinkovych odvarov da
dopustit len malokto. LieCia, pozdvihnu telo i ducha, zahreju. No svet je velky a z krajin
vychddzajuceho slnka si k ndm prerazili cestu ¢aje, o ktorych sa po starocia traduje, Ze
predlZuju Zivot. No ich zdravotnych benefitov na I'udsky organizmus je preukazatelne viac.

Cajovnikové plantdzZe, Japonsko.

Pitie zeleného ¢aju je od jeho objavenia
tizko spité s Cinou a neskor aj
Japonskom. Su to krajiny, ktoré sa
vyznacuja dlhovekostou obyvatelov,
nestarnucim zjavom, menSim percentom
civilizacnych a onkologickych ochoreni
a pravidelnou konzumaciou zeleného
¢aju. Vd'aka mnozstvu lie¢ivych
ucinkov sa zelené listky uZ v minulosti
stavali predmetom bojov i cennou
komoditou obchodnikov. Sprvoti sa
spracovavali praZenim a naslednym
mletim. V sticasnosti sa od pévodnych
postupov upustilo a vzacne listky sa
suSia a paria tak, aby si zachovali ¢o
najviac prospesnych latok. Pri niektorych
je findlnym produktom jemny zeleny
prasok, pri inych zavinuty cajovy list.
Maju vSak nie€o spolo¢né - pdsobia
mimoriadne protizapalovo, zniZuji
krvny tlak, vyrovnavajd hladinu cukru
v krvi, poméhajii chudnut, dokonca

tlmia rast nadorovych buniek. VSetky
zdravotné benefity zelenych cajov

st z velkej Casti spbsobené vysokym
obsahom antioxidantov, katechinmi,
vitaminom C, beta-karoténom, kyselinou
listovou, saponinmi, draslikom,
vapnikom a fosforom.

Caj Sencha ako zbraii proti
chronickym ochoreniam
Jednym z najobl'ibene;j$ich cajov

v Japonsku je bezpochyby Sencha -

pareny zeleny ¢aj vyrobeny

z malolistych rastlin Camellia sinensis,
ktory tvori viac ako dve tretiny celkovej
rocnej produkcie ¢aju v krajine. Vyraba
sa z celych listov, no pri niektorych
odrodach sa zbieraju vylucne vrchné
puciky a mladé listky ¢ajovnika. Pre
svoju jasno zeleno-zlatu farbu dostava
tieZ privlastky ako ¢aj z morskej riasy,
travy ¢i jednoducho ,zeleny“. Chuti
mimoriadne svieZo a aj bez pouZitia
cukru horko-sladko. Pije sa ako teply,
tak i studeny.

Sencha tvori zéklad Zivota

v orientdlnych krajinach a pre svoje
ozdravné ucinky sa pije denne. Rovnako
plati, Ze sa pripravuje velmi jednoducho.
Cajova lyZicka susenych listkov sa zaleje
vodou v mnoZstve 150 ml ohriatou
najviac na 80 stupiiov. Chrani a posiliiuje
imunitny systém, pretoZe obsahuje
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naozaj vysoky podiel vitaminu C.
Zmierfiuje priznaky chronickych chorob,
zniZuje krvny tlak a cholesterol, ma
protirakovinové tcinky, pretoZe pdsobi
silne protizdpalovo, no pomaha tiez
optimalizovat hmotnost a priebeZne
spalovat tuky. Sencha obsahuje kofein,
no jeho mnoZstvo je vyrazne nizsie
ako v ¢iernom ¢&aji ¢i kdve. Stimuluje
metabolizmus, mentalnu ¢ulost

a koncentraciu.

Matchu ocenia aj

onkologicki pacienti

Matcha je celosvetovo pravdepodobne
najznamejsim druhom orientdlneho
zeleného ¢aju. Chyry o jej
protirakovinovych tc¢inkoch uZ dokazali
mnohé vedecké Studie. Vyraba sa
vyhradne z najjemne;jSich ¢ajovych
listkov Tencha, ktoré producenti

meld na Zulovych kamefioch. Tymto
preciznym a zdlhavym procesom
ziskavaju sotva 30 g jemného,
tmavo-zeleného prasku za hodinu.

Pre jeho vplyv na l'udské zdravie sa
pouZiva nielen na pripravu napoja, ale
aj pri peceni kolacov a vareni.

Caj z Matchi je €asto odportcany
onkologickym pacientom, pretoZe
dokaZe ako jeden z méala spomalit rast
nadorovych buniek, pricom pdsobi
tieZ preventivne. Ma prirodzene
vysoky obsah antioxidantov, vd'aka
¢omu zbavuje telo toxinov a posobi
protizapalovo. PretoZe neobsahuje
vysoké mnozstvo kofeinu, dobija
organizmus energiou bez toho, aby
vyvoléaval nervozitu, bolesti hlavy

¢i podrazdenost ako kava alebo Cierny
¢aj. Mnoho fanuSikov Matcha ¢aju
nail nedaju dopustit ako na velkého

_ <

Jarny zber ¢ajovnikovych listkov na ¢inskej plantdZi.

Slahany Matcha &aj.

pomocnika v boji proti obezite. UZ dve
Salky ¢aju denne urychlujd chudnutie,
no rovnako uc¢inne ¢istia a zvlh¢éuju
plet. Niektoré vyskumy potvrdili tieZ
jeho ozdravny ucinok na peceii. Pomaha
zlepsit stav poSkodeného organu nielen
po nadmernom piti alkoholu, ale Celi

aj nasledkom cukrovky ¢&i rozpusta
nahromadeny tuk v peceni.

Vyskumom sa tieZ preukazalo,

Ze Matcha zlep3uje pozornost

a pamdt, zrychl'uje reakcie a chrani
kardiovaskularny systém. Obsahuje
L-theanin, ktory vel'mi priaznivo
ovplyviiuje ¢innost a funkcie mozgu
a zniZuje riziko srdcového infarktu
¢i mozgovej prihody.

Salka v3elieku z Matchi sa pripravuje
netradicne - 1 g prasku sa zaleje

100 ml horucej vody a nasledne sa
§l'aha bambusovou metlickou, kym
nevznikne nefritovo zelend pena. Takto
pripraveny ¢aj dokaZe bezpetne vzpruZit
na 3 az 6 hodin aj napriek nizkemu
obsahu kofeinu.

Oolong pre Zeny

(Cina sa tieZ méZe pochvalit vzacnym
¢ajom, ktorého Gcinky st prospe$né
predovSetkym pre Zeny. Oolong je
polozeleny ¢aj, ktorého pitie chrani pred
zavaznymi Zenskymi onkologickymi

ochoreniami. Jeho obzvlast vyznamné
zdravotné tucinky dokazali vedci

v §tudii, v ktorej porovndvali jeho vplyv
na zdravie s u€inkami beZného zeleného
a Cierneho ¢aju. Vysledky preukdzali, Ze
Zeny z ¢inskej provincie Fujian, ktoré pili
pravidelne vela polozeleného ¢aju, mali
aZ o polovicu niz8iu pravdepodobnost,

Ze ochoreju na zdkernu rakovinu prsnika
v porovnani s celondrodnym priemerom.

Uspesne v3ak lie¢i aj dlhodobé zapaly
v tele, zniZuje cholesterol a riziko
kardiovaskularnych ochoreni. Pre Zeny
sa vyznacuje dals$im medicinskym
benefitom. Chrani totiZ kosti pred
osteoporé6zou a zuby pred zubnym
kazom, no napomaha aj k psychickej
pohode Zenského hormondalneho
systému a lepSiemu zvladaniu stresu.
Napriek obsahu kofeinu posobi skor
upokojujuco a relaxacne.

Zelenych cajov existuje prinajmenSom
123 druhov a viac ako 12-tisic odrdd.
VSetky v8ak spdja vysoky podiel
antioxidantov, ktoré vyznamne posiliiuju
zniZenu imunitu a liecia skryté, ale

i zjavné zapaly v tele. Tie su zodpovedné
za takmer vSetky civiliza¢né ochorenia
a najlepSou prevenciou preto je ich
vylieCenie. A prave v tom vyznamne
napomaha dlhodobé pitie kvalitnych
zelenych cajov. m
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Jedinecné uchytenie

protézy prostrednictvom
miniimplantatov

Miniimplantaty (MDI — mini dental implants) st miniatirne alebo sitie, ktoré si bezné pri inych
. a1 s / « Ny, T fixacnych metédach.
biokompatibilné skrutky, vyrobené zo Specidlnej zliatiny

titdnu, ktoré sa cez dasnd umiestnia do sanky:. Miniimplantaty je mo#né v mnohych
pripadoch osadit uZ na existujicu
protézu pacienta. Pri kvalitnej a zdravej
kosti ju méZe dokonca nasadit a zataZit
okamZite po zakroku. Ak je kost slabSej
kvality, €o byva zvykom najma u star§ich
pacientov, je doba hojenia kratka, a to

v rozmedzi od troch do Styroch tyZdiov,
po ktorych je moZné zubnd nahradu

zatazit uz naplno.

Pocet miniimplantatov

Pri stabilizacii zubnej protézy sa
vdcSinou osadzuje spolu 10 mini
implantatov - 4 pre dolnt a 6 pre
potrebna ani tzv. augmentacia kosti, hornd Cel'ust. Implantatmi je ale moZné

4

PouZity material je biologicky

neutralny, takZe nevyvoldva Ziadne ktora sa pouZiva na jej prediZenie upevnit zubnt ndhradu aj pre hornd,

alergické reakcie. Vd'aka tejto alebo roz§irenie. Pri malych defektoch alebo dolnu Cel'ust samostatne.

technolégii a nizkej cene zdkroku umelou kostou, v extrémnych pripadoch

ide o skutocne revolucné rieSenie pouzitim vlastnej kosti, ktorti lekar Cena

uchytenia zubnych protéz. V USA tito odoberie zo sdnky, brady alebo panvy:. Vysledna cena zdkroku zavisi

metddu vyuZivaju uz viac ako 20 rokov ~ Samozrejme, od typu zakroku sa 1i8i od poctu implantatov, ktoré vam budu

a jej popularita neustdle narastd aj aj doba hojenia. Pri miniimplantadtoch v ambulancii nasadzovat. Samozrejme,

na Slovensku. moZete zacat svoju protézu v mnohych vyslednd suma sa méZe u kazdého
pripadoch pouZivat okamZite, pri pacienta 1i3it, a to v zavislosti od toho,

Rozdiel medzi miniimplantatom klasickom implantate sa doba hojenia ¢i je pred zakrokom nutné vytrhnut

a klasickym implantatom predlZuje na niekolko tyZdiiov, alebo eSte nejaky zub, spravit RTG snimok

Hlavny rozdiel medzi klasickym dokonca mesiacov.

a miniimplantatom je v ich velkosti.

a podobne. Presnd cenu vam vieme
vypocitat priamo v naSej ambulancii

BeZny titdnovy implantat moZe Nasadenie Dr. Martin, kde sa s vami o zakroku

mat priemer od 3,75 mm, zatial¢o Nasadenie miniimplantatov je porozpravaju nasi odbornici. m

velkost miniimplantatov sa pohybuje bezbolestné a prebieha len pri lokalnej

od 1,8 do 2,4 mm. Na ich pevné anestéze. Ide o neinvazivny zakrok, }),r ’
uchytenie tak postacuje aj velmi tenka, ktory netrva dlhSie ako 90 minut. Pri *“‘}} Zz .-"'ff [ *

alebo oslabena kost &i Eelust, v ktorej zavéadzani implantatov na vas teda » 3 fr-}'f 4 };:ﬂ_,.:g}ﬁ l,;,-" f%r" S
by sa beZné implantaty nemali moZnost = necakajd Ziadne naroné operacie, i el / Py ; -
udrZat. Vd'aka miniimplantatom nie je chirurgické rezy, odhal'ovanie kosti, ZUBNA KLINIKA

www.fixneprotezy.sk
e-mail: info@fixneprotezy.sk

fixnéPrOtézg.Sk zubna Klinke tel.: +421 2 4569 1979
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psychosomatika RANF\eIs\:92iKe;0

Nekazte si zdravie |
zlymi emociami

Psychosomatika je veda, ktora zistuje
pdsobenie emdcif na organizmus, vratane ich
vplyvu na rézne ochorenia. Nazov je zloZeny
z gréckych slov psycho — dusa a soma - telo.

UZ starogrécky filozof Platén pokladal telo a duSu za jeden
celok. Prvy o psychosomatike za¢al hovorit rakisky

lekar, psycholég a psychiater Sigmund Freud. Tvrdil, Ze
pri¢inou psychosomatickych ochoreni je konflikt medzi
podvedomymi tiZbami a zdkazmi. Predpoklada sa,

Ze viac ako Styridsat ochoreni vyvolavaji vnttorne
konflikty a duSevné traumami.

UZitocné pocity
Emoécie, ktoré nevieme spracovat, sa mozu odrazit i
na niektorom organe. Pri eméciach sa zvySuje

tlak krvi, zvySuje sa hladina cukru, zuZuju sa
cievy. Napriklad zapal Zalidka moZe byt vyvolany
baktériami, v inom pripade je pri¢inou stresova
situdcia, pri ktorej dochddza k spazme (podvedome
stahovanie) Zaltidka a nasledne sa objavia bolesti.

Akd emécia je najhorSia? St prirodzené emocie, ktoré nam
pomahaju preZit, tie nie st také Skodlivé. Neprirodzené
emoécie nam nielenZe nepomahaju, ale naopak st velmi
Skodlivé. Prirodzené emécie, napriklad strach, obav:
nepokoj nam umoziuju v prirode utiect p
hnev, podrédZdenie sti ndpomocné v bo
zabiti komadra, ktory pije nasu krv. Ziz
o partnerku. Od tychto emécif sa da t
vel'mi silné, alebo pretrvavaja vel

Kedy emécie $kodia

Neprirodzené emécie znizuji na§
zdravie, méZu nas priviest k vazny
medzi ne zavist, urazlivost, ¢i poci
pocit viny nds moZe priviest k bole
sa objavuje napriklad pri zapale sec

Zavist a urazlivost méZe vyvolat a
(zapal kibu), cukrovku I. typu, on
ochorenia. Strach a obavy casto
ochorenia Zaltidka, vredovii ch
a iné. Hnev a zlost moéZu vies
a srdcovym zachvatom. Stala
zase moZe spdsobit chroni

Zivot seniora 29



ZDRAVOTNA PRILOHA RSVl nEIRlic!

MUDr. Valentina Halvotiovd
Ambulancia FBRL, Ndlepkova 1, Nitra, 037/631 31 91

chrbtice. Nervové napétie méZe byt pri¢inou zvySenia krvného
tlaku, alebo vypuknutia cukrovky 2. typu. NajhorSia emdcia

je urdZlivost, moZe viest k mnohym tazkym ochoreniam, aZ

k onkologickym chorobam. Poznajd ju napriklad aj opice, ked’
jedna opica zoberie druhej banan, méZe sa urazit. U l'udi sa
prejavuje ¢asto. M6Zu sa urazit na dlhy &as, ¢i uZ na manZela,
pribuzného, kolegu, alebo suseda. Niektori sa nahnevaju aj

na svoj osud, ked' si myslia, Ze Zivot je k nim nespravodlivy

a zasluzili by si mat ovela lep3i.

Zavist taktiez Skodj, je to variant urazlivosti. PreCo ten druhy
to ma a ja nie? To je nespravodlivé! Spominam si na jeden
pripad zo svojej praxe. Chodila k nam pacientka, zhodou
okolnosti to bola matka mojej dobrej zndmej. Ked' k nam raz
prisla, akurat bolo chripkové obdobie. Pri zvitani mi povedala:
,Vsetci st chori, aj u nds doma. A vy ¢o pani doktorka — ni¢?*
zarazilo ma, Ze ¢lovek, ktory pride po pomoc vam eSte zavidi
a podvedome vam praje nieco zle. Hovorf sa, Ze s vekom
prichddza aj mudrost, ale asi nie ku vietkym.

Psychosomatické choroby

Psychosomatické choroby, v uzZSom slova zmysle, su zaloZené
na primarnej telesnej reakcii na konfliktné skuisenosti,
sprevadzané zmenami a patologickymi poruchami v organoch.
Vhodna predispozicia mé6Ze ovplyvnit vyber postihnutého
organu, alebo systému. Historicky patria do tejto skupiny
klasické psychosomatické choroby - bronchidlna astma,
ulcerativna kolitida, esencidlna hypertenzia, neurodermatitida,
reumatoidna artritida, Zalddo¢ny a dvanastnikovy vred.

V stucasnosti sa medzi tieto choroby zahffa aj psychosomaticka
tyreotoxikéza, cukrovka typu 2. typu, obezitu. Na zaklade
koncepcie zmien funkénej asymetrie mozgu, sprevadzane;j
naruSenim funkcif fyziologickych systémov s docasnou
funkénou asymetriou, sa navrhuje pridat k psychosomatickym
chorobam aj radikulitida (choroba nervového systému

v dbsledku zapalu chrbtice), migréna, ¢revna koliku, syndrém
drazdivého Creva, vitiligo (neinfekénd kozna porucha, pri ktorej
dochédza k strate buniek tvoriacich kozny pigment), chronicka
pankreatitida, psoridza a neplodnost v pripade, ak je vyltucena
patolégia reprodukéného systému.

Co moZe spdsobovat’ problémy v tej ktorej oblasti
Krénd chrbtica - Casto je to pocit strachu. Napriklad

Zena sa boji, Ze ju manZel opusti, Ze sa nebude vediet
finan¢ne zabezpecit. Bojite sa vlastnych chyb a omylov. Ste
perfekcionisti a chcete byt vo vietkom dokonali. Méte tGzbu
po vacsich zmenach, no nemate odvahu ich uskutocnit.
Vrchna ¢ast’ chrbtice v oblasti hrudnika - Bojite sa straty
podpory a tym aj Zivotnej stability. Nesiete na sebe tazki
noSu. Hovorite si, ja vSetko zvladnem, vSetko stihnem -

ale nakoniec nezvladdate a nestihate. Starate sa o druhych

a na seba nemyslite.

Ruky - Ste privelmi uzavreti do seba a bojite sa otvorit svetu.
Mali by ste byt viac spolocenske;jsi.

Spodnad, bedrovad cast’ chrbtice — VaSim problémom st
peniaze. Bojite sa ich nedostatku, pripadne sa bojite straty
zdrojov, z ktorych ich dostavate. Mate obavy z velkych
finanénych strat a zlych investicii.

Panva - Mate nevyrovnany sexualny Zivot a prevaZuje u vas
strach nad prijemnym pocitom z milovania.

Nohy - Opét mate strach zo straty podpory. NavySe mate
velmi nizke sebavedomie, nedokaZete sa stabilne udrZat na
svojom mieste a neustale podliehate tlaku inych l'udi.
Ramena - nechcete na seba preberat velku zodpovednost.
Hrudny ko6s - Bojite sa samoty. Mate strach, Ze by vas niekto
mohol nepravom odsudit.

Zapdstie — Problémy s komunikaciou.

Na zéver vam vSetkym chcem povedat: Majte sa radi, milujte
svojich blizkych, zbavte sa vSetkych negativnych emocii,
bud'te zdravi a Stastni. m

STOP PADANIV VLASOV

¢ Jevelmi tazké sa v dne$nej dobe velkych reklam orientovat tak, aby bol kupuja-
: ciabsolatne spokojny. Za kvalitu a Géinnost virobkov firmy KVATROFIN s.r.o.
: viak hovori velky ohlas spokojnych klientov, ktori si nemézu vynachvalit pre-
dovsetkym pripravky na podporu rastu vlasov. Preto sme sa spytali zastupcov
¢ firmy KVATROFIN s.r.0., aby ndm povedali nieco bliZie o svojich vyrobkoch.

: R: Prosim Vas, moézZete nam
: povedat nieco blizsie o Vasich
: vyrobkoch, tykajicich sa rastu
: vlasov?

: K: Naga firma sa zaoberd distribu-
: ciou G¢innej vlasovej kdry proti vypa-
: davaniu vlasov SALON TEXTURES,
¢ ktord sa sklad4d z terapeutického
¢ Sampona a kondicionéra. Pripravky
: savyrabaja podla prirodnej recepti-
: 1y z BEVERLY HILLS v USA. Vietky
: vjrobky samozrejme presli klinickou
atestaciou.

: R: Co hovorite na neuveritel-
: ny ohlas na vasu vlasovi karu,
: ktora podporuje rast vlasov?

¢ K: Vlasova ktra SALON TEXTU-
: RES vdaka svojej originalnej kom-
¢ pozicii dokaze za kratky ¢as (hovori
¢ sa o leteckom uéinku) vlasy vyzivit
: a oSetrit. V mnohych pripadoch
: dochadza k novému rastu vlasov
: tam, kde sme sa uz zmierili s plesi-
¢ nou. Vysledky st, ako ste podotkli,

takmer neuveritelné.
R: Ako sa Vasa kara aplikuje?

K: Aplikacia je velmi jednoducha,
presny navod na pouZzitie je prilozeny
ku kazdej kare. Pre tazSie pripady
u muzov a zien niekedy odpora¢ame

pouzivat aspon dve kiry po sebe!

R: A posledna otazka. Kde je
mozné zakuapit Vase vyrobky
a v akych cenovych relaciach?

K: KedZe v stéasnosti nie je mozné
vyrobky beZne ziskat v lekarnach,
moze si kazdy zakaznik priprav-
ky kuapit alebo objednat u firmy
KVATROFIN s.r.o., Skarniclovska 1,
909 01 Skalica, tel.: 034-664 74 35.
Terapeuticky vlasovy Sampoén stoji
23€ akondicionér 16€, je odporicané
pouzivat sti¢asne ako vlasova kiaru.

R: Dakujem za rozhovor a Zelam
Vam vel’a aspechov.
pripravil M. K.
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pravne poradenstvo

Bezplatneé poskytovanie
pravnej pomoci l'udom
v materialnej nudzi

Centrum pravnej pomoci je Statna rozpoc¢tova organizdcia, ktord bola zriadena
Ministerstvom spravodlivosti Slovenskej republiky na zaklade zdkona ¢. 327/2005 Z. z.
0 poskytovani pravnej pomoci osobam v materialnej nudzi. Centrum pravnej pomoci
(dalej Centrum) je tu pre obc¢anov uZ od roku 2006.

Hlavnou ¢innostou Centra je Centrum prakticky pokryva vsetky pomoc suvisiacu s konanim pred
poskytovanie pravnej pomoci oblasti prava vo vnutrostatnych sporoch  Eurépskym sidom pre l'udské prava.
vo vybranych oblastiach prava l'udom, s vynimkou trestného prava, v ktorej Centrum, alebo advokat poskytnuty
ktori si sami nemdéZzu zabezpecCit pravne nema posobnost, to znamena, Ze pokial Centrom, zastupuje klientov len

sluzby kvéli nizkemu prijmu alebo sa niekto dopusti trestnej ¢innosti, v sidnych konaniach a nie v konaniach
majetku. Ulohou Centra je pomoc Iludom Centrum mu podla zdkona nemédZe pred inymi inStiticiami, ako je napr.

v nudzi poskytovanim pravnych sluZieb  priznat pravnu pomoc. TaktieZ nie je Urad préce, socialnych veci a rodiny

a pristup k uplatneniu ich prav. v posobnosti Centra poskytovat pravnu alebo Socidlna poistoviia.
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pravne poradenstvo

Najcastej§imi spormi, ktorymi sa
Centrum zaobera su veci tykajtce sa
rodinného prava ako napr. vyZivné,
rozvod, alebo zverenie dietata do

opatery. Dalej st to ob&ianskopravne

veci a to vacSinou ochrana spotrebitela,
veci tykajuce sa dedenia, ndhrada

Skody, nezaplatenie p6zicky, alebo veci
tykajice sa ndjomnych zmliv. Okrem
uvedenych pravnych odvetvi ma Centrum
pravomoc konat v pracovnopravnych

a obchodnopravnych veciach, v konaniach
pred sudom v spravnom sudnictve,

v niektorych veciach aj v konani

pred Ustavnym stiidom Slovenskej
republiky, v cezhrani¢nych sporoch,

v azylovych veciach a v neposlednom
rade v konaniach o oddlZeni fyzickych
0s0b, teda I'udovo povedané, vo veciach
tykajtcich sa osobného bankrotu.

V stcasnosti je najcastejSou agendou
Centra prave spominané konanie

o oddlZeni fyzickych osob. Podl'a zdkona
jedine Centrum alebo advokat urceny
Centrom moZe zastupovat osobu, ktora
chce poZiadat o osobny bankrot. Zakon
neumoziiuje, aby bol klient, ktory

Ziada o osobny bankrot, zastipeny
niekym inym ako je Centrum alebo
advokatom, ktorého urci Centrum.
Existuje mnoZstvo spolo¢nosti, ktoré
ponukaji osobny bankrot a pytaju si za
vybavenie poplatky, lenZe tieto Ziadosti
o bankrot nakoniec musia byt odovzdané
Centru. Centrum vybavuje osobny
bankrot bezplatne a bez akychkol'vek
dodatoénych poplatkov. Centrum

zo zakona uhradi za klienta preddavok
vo vySke 500 € na tthradu pausalne;j
odmeny spravcovi konkurznej podstaty.
Odmenu spravcovi po oddlZeni splaca
klient Centru v mesacnych splatkach

vo vySke 14 € po dobu 3 rokov.

V Centre si méZe podat Ziadost
ktordkolvek fyzicka osoba. Ziadosti st
dostupné na naSej internetovej stranke
www.centrumpravnejpomoci.sk,

ale tieZ je mozné si ju vypytat

v ktorejkol'vek kancelarii. Ziadost

musi byt podand na predpisanom
tlacive. Ak je nedplnd, Centrum prerusi
konanie a Ziadatela vyzve pisomne

na odstranenie nedostatkov, ktoré
Ziadost ma. Ked' je podana Ziadost, ktora
obsahuje vSetky potrebné naleZitosti,
Centrum do 30 dni rozhodne o naroku
na pravnu pomoc.
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Pri bezplatnom poskytovani pravnej
pomoci sa skumaju tri kritéria a to
materidlna ntdza Ziadatela, zrejma
bezuspesnost sporu a hodnota sporu.
Prvym kritériom na poskytnutie
bezplatnej pomoci je prijem, ktory
nepresahuje 1,4 nasobok sumy
aktualneho Zivotného minima, ¢o

je momentalne suma 294,28 € pre
samostatne posudzovanu fyzicku
osobu. Suma sa zvySuje, ak Ziadatel
je posudzovany spolocne s d'alSou
osobou, ktord s nim Zije v domdacnosti
(manZelia sa spolo¢ne neposudzuju,
ak beZi konanie o rozvod), alebo ma
Ziadatel nezaopatrené, CiZe maloleté
deti, alebo deti, ktoré eSte chodia

do 8koly. Nezaopatrenym dietatom sa
rozumie kazdé dieta do veku 26 rokov
s podmienkou, Ze eSte chodi do Skoly.
Pokial vSak Ziadatel presahuje

1,4 nasobok, tak je moZné poskytnut
pravnu pomoc s finan¢nou spoluticastou
Ziadatela vo vyske 20% trov pravneho
zastuipenia. Pravna pomoc s finan¢nou
spolutiCastou Ziadatela sa poskytuje

v pripade, ak Ziadatel presahuje

1,4 nasobok sumy Zivotného minima,
ale nepresahuje 1,6 nadsobok sumy
Zivotného minima, ¢iZe pri samostatne
posudzovanej osobe to je 336,32 €.

Pri naroku na poskytnutie pravnej
pomoci sa okrem prijmu skima

aj pravna stranka veci a kazdy Ziadatel
musi spliiat dalSie dve podmienky.
Pokial Ziadatel spliia podmienky

po materialnej stranke, musi spiiiat
podmienky aj po pravnej stranke.

Pri pravnej stranke sa vyhodnocuje, ¢i
nejde o zrejmu beziispesnost sporu, kde
sa vacsinou skuma, ¢i tu eSte pravo je

a ¢i nebolo premlc¢ané, alebo ¢i Ziadatel
ma dostatok dékazov na preukazanie
svojich tvrdeni. Nasledne sa este
posudzuje hodnota sporu. Hodnota sporu
musi prevySovat hodnotu minimalnej
mzdy, ktord ustanovuje osobitny
predpis. Existuju vSak pripady, kedy nie
je mozné hodnotu sporu vyc¢islit. Jedna
sa napriklad o konanie o obmedzenie
spésobilosti na pravne tkony, alebo
zverenie deti do opatery.

Pokial Ziadatel splia tieto tri
podmienky, ¢iZe je v materialnej
nadzi, nejedna sa o zrejme bezispesny
spor a pri sporoch, ktorych sa da
hodnota vy¢islit, je hodnota vyssia ako

minimélna mzda, bude mat priznany
narok na bezplatnt pravnu pomoc resp.
bude moct vyuzZit poskytnutie pravnej
pomoci s finan¢nou spoluticastou.
Splnenie tychto podmienok sa
nevyZaduje pri konani o oddlZeni, t. j. pri
osobnom bankrote. O osobny bankrot
moZe poZiadat ktordkol'vek fyzicka
0soba, ktord je platobne neschopna,

ma aspoh jednu exekuciu a zdrZiava sa
na tzemi Slovenskej republiky a ma
poctivy zdmer. Osobnym bankrotom sa
stant vSetky dlhy nevymahatelné okrem
tych, od ktorych sa podla zdkona neda
oddlZit, ktorymi sd dlh na vyZivnom,
pehaZzny trest, nepefiazné pohladavky,
poZicka poskytnuta Centrom v konani

o oddlZeni, pracovnopravne naroky voci
dlZnikovi, zabezpecené pohl'adavky

a pohl'adavky zo zodpovednosti za $kodu
sposobend na zdravi alebo sposobent
umyselnym konanim.

Okrem poskytovania bezplatnej pravnej
pomoci Centrum poskytuje pomoc

3j formou predbeZnej konzultacie. Narok
na predbeznu konzultaciu ma kazdy.

Nie je nutné splfiat Ziadne podmienky:.
PredbeZna konzultdcia pozostava

z vysvetlenia podmienok poskytnutia
pravnej pomoci, zakladného poradenstva
v danej veci, upozornenie na zmeS$kanie
lehoty a pomoc pri vypliani #iadosti

o poskytnutie pravnej pomoci. Takato
pomoc sa poskytuje v jednej pravnej
veci len jedenkrat a konzultacia trva
maximalne jednu hodinu. Konzultacia

je podla zakona spoplatnena sumou
4,50 € a je potrebné si doniest so sebou
vSetky veci, ktoré s konzultovanou vecou
suvisia, napr. zmluvy. Konzultaciu je
moZné vyuzit opakovane, ale nesmie sa
jednat o tu istd pravnu vec, ktorad uz raz
prekonzultovana bola.

Na konzultaciu je nutné sa vopred
objednat a to bud priamo v niektorej
kancelarii alebo telefonicky na ¢isle
0650 105 100. Konzulta¢né dni

st v kancelariach vzdy v pondelok

a v stredu. Centrum poskytuje
pravne poradenstvo v ramci celého
Slovenska a momentalne ma

15 kancelarii a 28 konzultacnych
pracovisk. Okrem toho Centrum
disponuje vlastnym Call Centrom, kam
moZu klienti zavolat kaZdy pracovny deii
od 8:00 do 18:00 a budd im poskytnuté
zakladné informacie. m

CENTRUM

Zavolajte nam!

Aké pravne problémy mozete riesit

v Centre pravnej pomoci?

Rozvod a vyporiadanie majetku

Rozvod manzelstva, vyporiadanie bezpodielového
spoluvlastnictva manzelov ...

Prava a povinnosti rodicov

Zverenie dietata do vychovy, urCenie vyzivovacej
povinnosti, uréenie otcovstva ...

Ochrana spotrebitel'a
Spotrebitel'ské zmluvy, pbzicky od nebankovych
subjektov ...

Osobny bankrot

OddiZenie formou konkurzu a splatkového kalendara

Ochrana zamestnancov
Nevyplatenie mzdy, neplatna vypoved ...

Zavazkové prava

Kupa/predaj nehnutelnosti, najomné zmluvy,
odstupenie od zmluvy, darovacia zmluva ...

Vecné prava

Vyporiadanie podielového spoluvlastnictva, zalozné
pravo, vecné bremeno...



pravne poradenstvo

Podvodnici nadalej
zneuzivaju a okradaju

sentiorov: Ako sa im branit’?

Aj v suiCasnosti sme svedkami okradania a zneuZivania seniorov a ich dobrych vlastnosti.
Dnesn{ podvodnici vyuZivaju ¢oraz rafinovanejsie pokusy o okradnutie déchodcov.
PrindSame vam dals{ pripad zneuZitia seniora, ktory prezrddza, akym spésobom podvodnici

pachaju na senioroch trestné ¢iny. TaktieZ sa dozviete, ako v takychto pripadoch postupovat.

Zlodeji sa zamerali na 75-ro¢nu

pani Zitu z okresu Pie$tany. Svoj

¢in dokladne pripravovali a eSte

pred samotnou kradeZou si vSetko

do detailov premysleli. Pani Zita ma
vnucku Martinu, ktora si nasporila
dostatok pefiazi na stavbu domu. KedZe
sa rozhodla postavit si svoj pribytok

v rovnakej dedine, v ktorej byva jej stara
mama, ¢asto ju navstevovala a v prvych
tyZdiioch stavby u babicky aj prespavala.

Martina bola celé dni v praci a dom
stavala stavebnd firma. Robotnici mali
teda plnt zodpovednost za stavbu,
Martina len na konci dna prisla
skontrolovat progres. V jedno utorkové
rano u Zity zazvonila dvojica muZov,
ktori boli obleceni v montérkach a obuté
mali pracovné topanky. Predstavili sa
jej ako pracovnici firmy, ktord stavia
dom pre jej vnucku Martinu. Sludne sa
ospravedlnili za vyruSovanie a nasledne
déchodkyiiu poprosili, ¢i by im
nemohla vyplatit 5000 eur. Tvrdili, Ze
Martina im nevyplatila vSetky peniaze
za dokoncenie strechy a tato suma
jednoducho chyba. Nespravali sa v8ak
agresivne a vycitavo, na déchodkyiiu
netlacili, boli velmi slusni a tctivi.
Pani Zita nevidela dévod, pre ktory

by majstrom nemala verit, poznali
predsa meno jej vnucky a tieZ presne
vedeli, o ktory dom a aku stavbu ide.
Vydala im teda poZadovanych 5000 Eur
v hotovosti.

Vnucka Martina prisla domov vecer. AZ
vtedy sa od starej mamy dozvedela, Ze
ju u nej doma navstivila dvojica muZov,
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ktori sa vydavali za robotnikov. Zaroveii
jej automaticky doslo, Ze jej babicka

sa stala obetou podvodu. Rychlo sa
snazila zistit ¢o najviac informacii, avsak
pani Zita nevedela ani mena faloSnych
majstrov, ani poznavaciu znacku ich
auta. Martina ihned’ skontaktovala
policiu, ktora celt vypoved sice spisala,
ale podvodnikov kvoli nedostatku
informdcii nevypatrala.

Aj v tomto pripade vyuZili zlodeji
obrovsku dévercivost a dobrotu, ktorou
seniori oplyvaju. Zaroveil sa v8ak na cely
podvod dékladne pripravili. V prvom
rade museli dlhodobo pozorovat stavbu
domu, kde sledovali pohyb robotnikov

a pokracovanie prac. TaktieZ museli

sledovat samotnt Martinu, aby zistili,
v ktorom case sa nachadza v praci, kedy
prichadza domov a kedy sa pohybuje na
stavbe. Tymto spésobom zistili, Ze ¢asto
prespava u svojej starej mamy, ktora
inak Zije sama. Potom uZ len stacilo
vymysliet jednoduchu historku o tom,
7e Martina nebola schopna zaplatit
ur€itl sumu a prekvapit s tym Zitu.

T4 im vdaka presved¢ivému vykonu
oboch falo$nych robotnikov peniaze
ochotne odovzdala.

Takychto a podobnych pripadov je aj na
Slovensku mnoho. Ako sa teda moZete
branit pokusom zlodejov a podvodnikov,
ktori sa vas snaZia réznymi spésobmi
obrat o peniaze, ¢i iné cennosti?

Pani Valéria Domaracka z Oddelenia
koordinacie a programov prevencie
kriminality odporica, aby sa seniori
vyvarovali niekolkych veci.

1. Pani Zita doplatila na svoju
neopatrnost. Velmi rychlo uverila
podvodnikom a bez d'alSieho spytovania
im odovzdala vysokt sumu. V tomto
pripade je nevyhnutné, aby sa senior
neznamych I'udi pytal ¢o najviac otazok.
Keby sa pani Zita pytala na mena
robotnikov, na meno stavebnej firmy,
alebo by si vyZiadala majitela stavebnej
spolo¢nosti, mohla by podvodnikov
nachytat a uchranit tak svoje peniaze.

2. Dalsou chybou bolo, Ze pani
déchodkyiia ihned nezavolala svojej
vnucke Martine. Je pochopitelné, Ze

ju nechcela otravovat v praci, avsak

v tomto pripade to jednoznacne mala
urobit. Stacil by jeden telefonat vnucke
a ihned by sa ukdzalo, Ze neznami muZi
st obycajni podvodnici.

3. Existuje moZnost, Ze by jej Martina
napriklad nezdvihla. V takom pripade
by mala poSkodend dochodkyia

zavolat policajtov. Ti by po prichode na
miesto vyZadovali od muZov potrebné
dokumenty ¢i fakttry a takisto by vel'mi
rychlo objavili, Ze ide o zlodejov.

Ak pridete do kontaktu s neznamymi
osobami, ktoré sa akymkol'vek spdsobom
snazia vymoct od vas peniaze, je nutné,
aby ste odmietli vSetky takéto navrhy.

Je velka pravdepodobnost, Ze ide

o podvodnika a klamdra, ktory len chce
vyuZit vasu dobrt vél'u. Ak sa ocitnete

v takejto situdcii, alebo ak ste sa stali
obetou takychto I'udi, ihned kontaktujte
policiu na €isle 158. Rovnako sa
moZete obratit na miestny obecny i
mestsky urad a jeho zamestnancov, ktori
vam pomdzu a poradia.

Rovnako tak méZete navstivit, alebo
telefonicky kontaktovat informaénu
kancelariu pre obete. Tieto kancelarie
sa nachadzaju v kaZdom krajskom
meste. Dozviete sa aj informacie, ktoré
vam pomdZu chranit sa pred pokusmi
zlodejov a podvodnikov. V pripade, Ze ste
sa stali obetou podvodu, alebo mate
podozrenie, Ze niekto sa vas, ¢i vaSich
blizkych snaZzi okradndt, volajte na

tel. €. 037 / 65493 24. »

pravne poradenstvo
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Téma trinastych
dochodkov rezonovala

NOVU SOCIALNU DAVKU DOSTALO TAKMER 1,5 MILIONA DOCHODCOV

Socidlna poistovna vyplatila tento rok prvykrat vobec trindsty déchodok celkovo
az 1 426 000 penzistom. Nova socialna davka stala rozpocet 307,5 miliona eur, ¢o je
o polovicu viac, ako tomu bolo minuly rok v pripade viano¢nych prispevkov.

Napriek pomerne vyS$sej celkovej
vynaloZenej ¢iastke dostali déchodcovia
v principe aZ o polovicu menej, ako
zaciatkom roka sl'uboval zékon.

Statit trinasteho déchodku, ktory
nahradil pévodny vianoc¢ny prispevok,
mali poslanci na stole uz viac ako
poldruha roka. Realitou sa vsak stal
az prijatim novely zdkona o socidlnom
poisteni Styri dni pred februarovymi
parlamentnymi volbami. KaZdému
dbéchodcovi zakon zarucoval jeden
déchodok navyse, a to v sume jeho
priemernej vySky. Starobni déchodcovia
tak pocitali so sumou 460,40 eur,
poberatelia pred¢asnych déchodkov

s ¢iastkou 433,20 eur. Prezidentka
zakon podpisala, no rozhodla sa podat
podnet na Ustavny std. PreSetrit

mal najmd pravoplatnost skrateného
legislativneho konania. Déchodcovia
boli preto drZani v napati, ¢i tento

rok dostanu alebo nedostant finan¢né
prilepSenie a ak ano, tak v akej vyske.
Zivot trinastych déchodkov viak
pokracoval dalej.

Pozmeniovaci navrh presiel

Nova vlada vycitala starej najma
urychleny schvalovaci proces, 7
ale tieZ celoplosné vyplacanie /
trinastych déchodkov bez

ohl'adu na vysku poberanej

penzie. V juli preto Rezort prace

predloZil do pripomienkového

konania pozmeiiujici navrh,

ktory uistil penzistov, Ze trinaste
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Piestanské kiipele - Sticastou Memoranda o porozumeni a vzdjomnej spoluprdci je aj dotovanie relaxac¢no-liecebnych pobytov pre seniorov.

déchodky budd, no ich vyska mala

byt, oproti vtedy platnému zakonu,
podstatne niZ8ia. Novela zakona
navrhovala aZ o polovicu niZ§ie trinaste
dbchodky a kazda davka mala byt
individudlne odstupiiovand a priamo
zavisla na vyske poberaného dochodku.
Inymi slovami, penzisti, ktori poberali
najniZSie davky, mali koncom roka
dostat najviac a naopak, déchodcovia

s vysokym déchodkom najmenej. Rezort
prace premenoval trindsty déchodok

a pre poberatel'ov penzie zaviedol
takzvanu socialnu davku, ktora mala
byt v sume od 50 do 300 eur. Férovost
zmeny v zakone podciarkoval tym,

Ze ddchodcovia tento rok dostant
radovo aZ dvojnasobok toho, na ¢o

boli kedykolvek predtym zvyknuti

k Standardnému déchodku dostat.

Novy zakon poslanci schvalili a na
vypocet vysky novej socidlnej davky pre
penzistov stanovili vzorec naviazany na
Zivotné minimum.

Ako vypocitali novi socialnu
davku?

Maximalna mozna vyska novej socidlnej
davky (trinasteho dochodku) bola
zakonom stanovena na 300 eur pre
dbéchodcov s prijmom do 214,80 eur.
Naopak, najniz8iu davku - 50 eur-
dostali poberatelia davok vy$Sich

ako 950 eur. Do tvahy sa bral nielen
riadne poberany hlavny déchodok,
ale aj ich stibeh a urceny bol vSetkym

poberatelom penzijnej davky bez
rozdielu. Vysledny trinasty déchodok
teda zavisel od dvoch premennych -
poberanej penzie a Zivotného minima.
Déchodcovia si tak mohli jeho vySku
vypocitat vopred.

Priklad vypoétu trinasteho déchodku:

TD (trinasty déchodok) = 300 - 0,36*
(déchodok - Zivotné minimum)

TD = 300 - 0,36* (500 - 214,83)

TD = 300 - 0,36* 285,17

TD = 300 - 102,6612

TD = 197,3388

Déchodcovia dostali viac

ako vlani

Aj ked’ zaciatok roka sl'uboval vysSie
davky a cesta trinastych déchodkov
bola vskutku kl'ukatd, déchodcovia sa
dockali finan¢ného prilepSenia. Socidlna
poistoviia v novembri dorucila do ich
ruk o polovicu vys$iu socidlnu davku
ako vlani. Dokonca aj poberatelia
najvyssich déchodkov, ktori minuly rok
nedostali Ziadny viano¢ny prispevok,
obdrZali najmenej 50 eur. Najviac si
prilep§ili déchodcovia, ktorych penzijna
davka ¢i stubeh viacerych déchodkov sa

POROVNANIE SUM vianoéného prispevku v roku 2019

a 13. dochodku v roku 2020

Do6chodok

(v eurach) v roku 2019

(v eurach)

do 214,82 200
300 169,34
400 133,34
500 71,86
600 35,86
700 10
800
900
950

Zdroj: MPSVR SR

Vianoény prispevok

13. déchodok Rozdiel
v roku 2020 (v eurach)
(v eurach)

300 100
269,34 100
233,34 100
197,34 125,48
161,34 125,48
125,34 115,34

89,34 89,34
53,34 53,34
50 50
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Okrem financného prilepSenia déchodcom sa v roku 2020 rieSilo aj bezplatné cestovanie vlakmi a autobusmi.

pohybuje v rozmedzi od 500 do 700 eur.
Oproti minulému roku dostali viac
012548 eur.

Trinaste déchodky pravdepodobne stdle
nedosiahli findlnu podobu

Nova socidlna davka pre déchodcov

by sa mohla pravidelne zvySovat.
Najvacsim oponentom sucasného
trinadsteho déchodku je, okrem
opozi¢nych poslancov, aj Jednota
dbéchodcov, ktorej sa zda maximalna
moZna suma 300 eur nizka.

Po rokovaniach s predsedom vlady

sa nacrtla moZnost jej zvySovania uz

v buddcom roku. Podla slov Borisa
Kollara maju ustavni predstavitelia
ambiciu vy€lenit kaZdoro¢ne na trindste
dbéchodky aZ 100 miliénov eur naviac.

V roku 2020 vSak nerezonovala iba téma
o trinastych déchodkoch, no pozornost
bola venovand aj inym déleZitym

a konkrétnym benefitom pre slovenskych
déchodcov ako bezplatné cestovanie
vlakmi a autobusmi, zruSenie doplatkov
za lieky, dotovanie relaxacno-lie¢ebnych
pobytov pre seniorov, vydavanie ¢asopisu
Treti vek ¢i kultirno-spolocenska
¢innost a $portovo-turistické

podujatia déchodcov, o Com hovori

aj Memorandum o porozumeni

a vzajomnej spolupraci, ktoré v maji
podpisali predseda NRSR Boris Kollar
a $éf Jednoty déchodcov Slovenska
Jan Lipiansky.

Jednota déchodcov sa v iom zavazuje
aktivne zistovat aktualne potreby
a problémy ddchodcov aj v stvislosti

Vysoké Tatry — Parlament sa nadalej zaoberd otdzkou potreby Sportovo-turistickych
a kulttirno-spolocenskych aktivit pre seniorov. ‘

s mimoriadnou situdciou tykajucou sa
pandémie koronavirusu. Skiimat bude
tieZ potreby a problémy déchodcov

v dlhodobom horizonte a navrhovat

Vv tejto stvislosti vhodné opatrenia

a rieSenia. V preambule memoranda
ocenil predseda parlamentu aj
zodpovednost a disciplinovanost naSich
dbchodcov pocas mimoriadnej situdcie.

e e \"
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psychologicka poradna

Pozitivne seniorstvo -
motivy a inSpiracie

Cielom tejto uvahy je poukdzat na to, Ze aj napriek vSetkym obmedzeniam, trapeniam,
strastiam Ci starostiam seniorov v redlnom Zivote, existuju stdle cesty k Zivotnej radosti

a spokojnosti.

Cldnku je
ekoném, danovy

odbornik, vysokoskolsky

ucitel’ a motivdtor. Tento

= priaznivec pozitivneho myslenia

- s =¢

ﬂ"""“ or vySe dvadsiatich knth

_.“.;urm,qsg-prostredmctvom uvahy
=== svoj pohlad na to, o znamend

- byt seniorom, aj Citatelom
S = e . .
— ~ Casopisu Zivot
seniora.

Postoj k spokojnosti

Ked' vedci na najlepSej biznis Skole
sveta, Harvardskej univerzite v USA,
sktimali kI'i¢ové parametre tispechu
zistili, Ze ide iba o kombinaciu

4 faktorov: postoj, inteligencia, Sikovnost
a informdcie. Ak tieto faktory tvoria
sto percent, tak aZ 93-percentny podiel
z nich predstavoval jediny faktor -
postoj. Postoj ¢loveka je kI'icovy

v kaZdom veku i v kaZdej situacii.

Globalny svetovy duchovny vodca
Dalajlama z Tibetu, ktory Zije

v mimoriadne skromnych podmienkach,
k tomu trefne poznamenava: ,Existuja
iba 2 dni v roku, ked neméZeme robit
vobec ni€. Jeden sa vola Vcera a druhy
Zajtra. DneSok je tym spravnym diiom -
milovat, konat, a predovSetkym Zit!"

Chut, chut’ - pri mne bud’!
Senior si najviac uvedomuje hodnotu

ﬂ
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Casobanky ako najbohatSej banky sveta.
Tym intenzivnejSie, ¢im viac sa z jesene
Zivota dostdva do jeho zimy. Preto vas
naucim jeden slogan a ten si opakujte
kaZzdy deti. Ten znie ,Carpe diem,*

¢o v preklade znamena ,UZi defi”.

Preco je to dblezité? Lebo dneSok

je najvacsim bohatstvom. Nakolko
vCerajSok, mily Citatel, uZ nedokazes
vratit a zajtra tu uz nemusis byt. Preto
si hned' rano po prebudeni povedz
nahlas nejaké povzbudenie a viackrat

si ho zopakuj. Napriklad : ,Dakujem

za dalsi defi, ktory preZijem najlepsie,
ako viem. Mam radost, Ze som tu a ked
pride akakol'vek nechut, ¢i zhorSenie
situdcie, tak si len poviem: ,Chut, chut -
pri mne bud!*.

Odskusany profesoring stastia
V ramci motivacnej literatury vysli

o Stasti a pozitivnom myslen{ stovky
knih. Rovnako aj v kinematografii boli

natocené mnohé filmy. Nielen z nich je
zrejmé, Ze o vlastnom Stasti rozhoduje
¢lovek sdm, nie osud!

- klasik tvrdi, Ze Stastie praje viac
pripravenym,

- je mudre vaZzit si malickosti a teSit sa

z drobnosti,

Stastim je byt zdravy, mat rodinu,

priatelov, pracu a zit v mieri,

pocitu Stastia napomaha humor

a usmev, rovnako ako vzdelanie,

Stastim je niekedy aj pomylit sa

a urobit chyby,

Stastim je byt I'ibeny, milovat niekoho

a pomahat inym,

Slovensky folklér i kolorit vyzdvihuje
5-bodovy vzorec $tastia, ktory je

v principe vel'mi jednoduchy: menej
oCakavaj, viac davaj, odpustaj,

Zi jednoducho a netrap sa pre
nepodstatné veci.
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Mat' svoje povzbudenia

Ked je I'udom taZko, mali by vediet, €o ich najviac potesi

a €o im urobi radost do tej miery, Ze budi mat krasny def,
hoci je vonku zamracené. Stoji za to si premysliet, ¢o st
pre vas ,povzbudenia“. Napriklad, niekto si rad pozrie fotky
z minulosti, iny si v duchu pripomenie, ¢o vSetko sa mu

v Zivote podarilo, ¢o milé zaZil a vykonal, ¢i za €o je najviac
vdacny. Dalsi si rad pozrie komédiu v televizii, zaspieva
pesnicku, ide pokecat na kdvu s priatelom, alebo sa venuje
svojmu konicku.

Dolezité je tieZ vediet rozliSovat medzi samotou

a osamotenim. Ak je ¢lovek sam, méZe si upratat v hlave
mysSlienky a spravit si tak istd mentalnu inventiru. Samota
vie byt preto aj ob¢as prijemnd. Ak vSak ide o riziko
dlhodobého osamotenia a socidlnej izoldcie - treba aktivne
a iniciativne vyjst medzi l'udi, pozvat k sebe priatelov, ¢i im
zatelefonovat, alebo napisat.

6 stien krabice a 8 pilierov radosti

Z hladiska praktického zapamadtania, lahkého pochopenia
a osvojenia si pozitivneho myslenia nestaci teéria. Ovela
doleZitejsie je naucit sa pozitivne konat v praxi.

6 stien podl'a Maxa KasSparu:

Ak chcete mat svoj Zivot vo vlastnych rukach, treba prijat,

Ze obcas nastanu problémy. Ked' do miestnosti postavime
sviecu, bude horiet. Ak v3ak spadne jedna stena, zatne pradit
vzduch. Ak spadne aj druhd, vznikne prievan a ten plamein
uhasi. Podobne je to s ¢lovekom. Aby nezhasol, musi mat

v Zivote vybudovanych Sest stien.

Prvd stena - predstavuje perspektivu, nieco, na ¢o sa teSime,
Zadnd stena - charakterizuje l'udi, o ktorych sa méZete opriet,

Tretia stena - po naSej lavici, bliZ§ie k srdcu je t4, ktora je
charakterizovanda nasimi priatelmi,

Stvrtd stena - po nasej pravici - predstavuje tych, s ktorymi
v Zivote spolupracujeme,

Piata stena - podlaha je miesto, na ktorom mam pevne stat
a nepozerat sdstavne, Ze na inom mieste by
to bolo lepsie,

Siesta stena - je strop, ¢iZe veci, ktoré nas presahuju -
duchovné hodnoty: kulttra, umenie, dobro,
krasa, viera, laska, nadej.

8 pilierov radosti podl'a Tutu:

Dvaja mudri seniori, duchovni vodcovia Dalajldma

a arcibiskup Desmond Tutu pri rozprave o tom, ako si

uchovat Stastie v meniacom sa svete, uviedli nasledovnych

osem pilierov radosti, z coho sa 4 dotykaja srdca a 4 hlavy:

HLAVA = perspektiva, pokora, humor, akceptdcia (prijimanie
inych nazorov a l'udi)

SRDCE = odpustanie, vdacnost, stcitnost a Stedrost.

Mat stale svoj zivotny plan

Hovori sa, Ze ked si ¢lovek nie€o planuje, tak sa Pan Boh
smeje. Ale mat napisany svoj plan znamena silny pokyn
pre srdce i rozum, Ze naozaj chceme nie€o docielit. I ten
najhorsi plan na svete je totiZ lepsi ako Ziadny. AvSak

psychologicka poradna

i ten najlepsi plan je zbytocny, ak ho
nemienime dodrzat. Nadej, viera a laska,
to su urcite doleZité energetizatory
¢loveka. Ale veI'mi nam pomdha,

ak jasne pozname aj svoj Zivotny ciel.

K tomu sliZi jednoduchy Zivotny

plan priorit. Jednoducho to, ¢o chcem

v Zivote dokdzat, bez ohl'adu na vek

a perspektivu. Niektori ho nazyvaju

aj osobna vizia.

Priklady osobnej vizie seniora:
» Som pozitivny déchodca, teSim sa

z rodiny - deti, vnucat i pravnucat, ale
i z priatelov, prirody a viery v seba, ¢i
v Boha. Milujem Zivot, hoci uZ jeho
vacsiu Cast mam za sebou.

Som zodpovedny jedinec, napisal som
testament pre deti a dal ho notarovi.
Zijem v rdmci obmedzeni naplno,
aktivne zahradkar¢im a budem, aZ kym
neprestanem vladat.

Cielom mé6jho Zivota je konat dobro.
Ale i spozndvanie, hl'adanie pravdy

a poskytnutie moZnosti druhym sa

o pravde dozvediet.

Som vo veku velmajstrov (mdm

80 rokov) a rad by som sa doZil,

alebo ¢o najviac pribliZil k veku
matuzalemov (100 rokov)

Vek majstrovstva - silver
economy
Rézne krajiny sveta prejavuju

v sticasnosti nielen solidaritu a podporu,

ale aj obrovsky reSpekt a tictu voci
vlastnym seniorom. UZ najstarSie
kultdry sveta v mnohych indianskych
kmetioch v minulosti dodrZiavali ritual,
ked nacelnik nikdy neurobil strategické
rozhodnutie skor, neZ sa poradil s tzv.
Radou starSich - s najsktsenejSimi
hlavami kmefia. Presne podla tcty

k mottu: ,Kde st Sedy - tam su vedy*.

Castym dévodom strachu i nepokoja

v dusi a aj samotnej nespokojnosti

v jeseni Zivota je vnutorné nezvlddnutie
starnutia. Ludova mudrost hovori,

Ze kaZdy je natolko stary, nakolko

sa citi. Ja osobne poznam vo svojom
okoli niekolko 40-ro¢nych starcov, ale
3j 70-ro¢nych mladikov. Z hladiska
pragmatického postoja k starobe

a pozitivneho pristupu je déleZité zaujat
spravny postoj a pretavit ttto zdanlivi
nevyhodu v pochopenie vyhod. Jednou
z nich sud skusenosti (Sediny) a nové
poznanie. A zmyslom Zivota je konat
dobro. A to sa neda bez mudrosti. A ta
tieZ prichadza az s vekom.

Coeoungj vianoing w
@ silbestonnsia zabavw o

e fazdeho z vy
v holeloch SOREA

W

% silvestrovska vecera

a novorocny pripitok
% zabavna tombola a sutaze
% akrobatické vystipenie

% zdobenie medovnickov

a viano¢ni kolednici % vianocny ™% vystipenie, A
filmovy vecer % vinse, priania, _ diskotéka
rozdavanie darcekov ;

Hlavné IDEY - motivy
a inSpiracie k spokojnej starobe

1. KaZdy deti prechadzka
Denna autosugescia - modlitba
vdacnosti
Pozitivny seniorsky postoj
Knihy - doprajte si ich
Rodina a priatelia — udrzujte
kontakty
Carpe diem - uZi dneSok
na maximum
Vlastné naboZenstvo (osobna vizia,
Zivotny plan)
Humor - nadhlad, odstup a vediet
sa zasmiat aj zo seba
Uspech - lebo si sa doZil
seniorstva

. Autosugescia (Myslienky tvoria

veci. KaZdy deii si viackrat
zopakuj, Ze sa citi§ zdravSie
a lepSie ako vcera)

ULOHA PRE CITATELA:

Na Slovensku uzZ mdme pojem Kristove roky
(33-rocni ludia), Abrahdmoviny (50-rocni
ludia) i Matuzalemovia (100-ro¢ni ludia).
Ale stdle chyba mily a prakticky ndzov pre
l'udi seniorov vo veku 70-80tky. Ako by ste
odporucili ich nazvat’?

= Sorea

HOTELOVA SPOLOCNOST

; *
k silvestrovska

zdabava, spevacke

slavnostna
Stedra vecera

X

Animacny
program

“Detsky Silvester”

% sviatocna veselica™
a vystupenie folklornej

skupiny % Stefanska zdbava

www.sorea.sk e tel. +421 2 5542 2332

marketing@sorea.sk, obchod@sorea.sk

E1 /SOREA.dovolenka.na.Slovensku

@ /sorea_dovolenka_na_svk .\
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zahrada / balkon

Projektujeme okrasnu

zahradu krok po kroku

V zimnych mesiacoch, najma vSak s prichodom
nového roku sa mnohi zastrajame, Ze v tom
buducom svojej zahrade budeme venovat
viac ¢asu ako v tom predoSlom. Pri pohl'ade
na poloprazdne zazimované zahony
vidime vSetky holé miesta, kde

by sa na jar mohlo zaskviet
zopar novych trvalkovych
hriadok.

Zimné vecery su ako stvorené na
planovanie a vzdelavanie. S troSkou
mat ,ako novi“ okrasnd zdhradu aj

vy. Niektoré pozemky vSak disponuju
Specifickymi podmienkami, akymi st
tiefi alebo prudké slnko a ich zveladenie
si vyZaduje kreativnejsi pristup.

Nic to. Pre kaZdy kus pddy existuju
kompatibilné rastlinné druhy.

Pri zakladani nového trvalkového
zahona ¢i okrasnej zahrady, je v prvom
rade dobré porozmyslat nad ich
velkostou a dispozinymi moZnostami.
Na zaciatku je tieZ doleZité zamysliet sa
nad jej charakterom, pretoZe ten, okrem
spravneho vyberu rastlin, rozhodne 3aj o jej
buddcom tvare. K niektorym domom sa
hodi neskrotnd vidiecka zdhrada, ktora
znesie oblé tvary zdhonov a doslova si
pyta tradi¢né druhy trvaliek. Zvladne

dokonca viac farieb bez toho, aby pdsobila
strakato. Inym ucaruje kazlo mestskej
zahrady v minimalistickom Style, ktorej,
naopak, lichoti pravouhla vysadba, menej
zvy€ajné kultivary a striedma farebnost.

Dvakrat meraj, raz strihaj
Zahradni architekti sa pri zakladani
okrasnej zdhrady drzia niekolkych
zlatych pravidiel, vd'aka ktorym
dosahuju harmonické vysledky. Okrasné
zahrady planujeme najcastejSie po
hraniciach pozemku, okrajoch altanku ¢i
terasy, ale mdéZeme si trafnut aj na maly
ostrovcek uprostred travnika. Za idedlne
pozadie povaZujeme existujuce dreviny;,
Zivy plot ¢i mur nehnutelnosti, pricom
vysoké druhy sadime dozadu a tie

nizke dopredu. VZdy je vSak dobré
podporit kompoziciu trvalkového zahonu
aj okrasnymi drevinami, ktoré mu
prepoZicajd stabilnt kostru.

L

>

Aby sme sa vyhli neusporiadane;j
vysadbe, ktord vo vysledku moZe posobit
viac chaoticky ako vyrovnane, dbame
na stard praktickd zasadu - radSej
menej druhov, ale aspoti tri aZ pat kusov
z kaZdého. Takto vytvorime pdsobivé
trsy. Rovnako nesadime druhy réznych
farieb bez ladu a skladu, ale vyberame
si tri, nanajvys Styri, vratane zelenej.
Pekne v stulade pdsobia najmad skladby
rastlin pribuzného zafarbenia. Oplati sa
tieZ jeden prvok zo zdhonu zopakovat
kdekol'vek inde, okrasna zdhrada tak
naberie na vyvaZenosti.

Staré mamy tvorili intuitivne
a prakticky

Na kuisku pozemku, ktory ma Stastie
na dostatok denného svetla, nie je
privelmi zloZité vybudovat pésobivy
trvalkovy zdhon. Zelenti ma totiz
vdcSina trvalkovych druhov. Pri ich

42, Zivot seniora

Jednoduchd letnd vysadba - 1. flox, 2. levandula, 3. okrasnd trdva - kostrava,

4. margaréta biela, 5. straconézka, 6. rudbekia.

vybere sa oplati, pokial' nechceme
prili§ experimentovat, vratit sa trochu
v Case a siahnut po tradi¢nych, mozZno
trochu zabudnutych, ale rozhodne
osvedcCenych rastlinach. Tak, ako sa

v tradi¢nej kuchyni aj najmladSie
generdacie s oblubou vracaji k receptom
starych materi, tak aj v zahradnych
kompoziciach neuskod! vyber trvaliek,
ktoré v sticasnosti mbéZeme nazvat
staronovymi a pokojne sa zahviezdia aj
v modernej zahrade.

Jednym z mnohych znovuobjavenych
trvalkovych druhov je urcite flox (Phlox),
ktory pre svoju vysku preberd v idealnej
zahrade rolu pozadia. S tym mu hojne
pomadhaji najma vysoké okrasné travy.
Vysadeny vo viacerych kusoch vytvara
impozantné trsy a je vskutku nendrocny
na pestovanie. Spravny vyber
zafarbenia kvetov pomé&Ze k celkovej
harménii zdhonu. V kombindcii

s okrasnymi trdvami najkrajSie vynikne
biely ¢i fialovy kultivar a jeho farebnost
podpori skupinové vysadenie levandule,
v pocCte tri aZ pat kusov. Nadvladu
fialkovej farby mierne rozZziari
niekolkych sadenic margaréty bielej
(Leucanthemum vulgare) ¢i stracondzky
(Delphinium). Poslednou zabudnutou
trvalkou, ktora do nového, harmonicky
ladeného zdhonu vnesie trosku
dynamiky a napdtia, je bezpochyby
rudbekia (Rudbeckia). Svojimi
sytoZltymi kvetmi vytvori Zelany
kontrast a premeni aj jednoduchy retro
zahon na zaujimavy.

Ponorena do tiefia, no predsa
carovna

Majitelia zdhrad, na ktoré dopada
minimum denného svetla, sa ¢asto

uZ dopredu licia s bohato kvitnticimi
zahonmi. Niet divu, mnoho trvaliek
vdaci za zaplavu kvetov prave teplu

a svetlu slnecnych lucov. Ked sa vsak na
nasSe tienisté a prazdne miesto v zdhrade
pozrieme odbornej$im okom, zistime,

Ze prave v tieni ¢i polotieni dokazu
prosperovat nadherné rastliny, ktoré

by na priamom slnku doslova Zivorili.

'4.
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Spravne kombinovat farby v zdhrade ndm
pomoZe Oswaldov farebny kruh. NajlepSie
k sebe ladia farby umiestnené vedla seba,
no moZete zvolit' aj dve protilahlé.

Spomefime si pritom na pévabné az
tajomné miesta, ktoré vytvara priroda
sama v utrobach lesov, kam denné

svetlo dopada len sporadicky. Rovnako
ktizelnd aZ nostalgickti atmosféru mozno
preniest aj domov, do zatienenej zahrady,
¢i pod koruny starych stromov.

Préave zasluhou jedine¢nych Zivotnych
podmienok tienistého miesta, akymi je
napriklad predpokladand vyssia vlhkost
pddy, méZeme ocakavat zdravy vzrast
rastlin zaujimavych najma farbou listov

i t e i)
i * %

Zltd kompozicia vhodnd do tiefia - 1. alchemilka oby¢ajnd, 2. heuchera ,Lime Marmalade’,
3. hosta, 4. tulipdn biely, 5. krp&iarka Zltd, 6. ndprstnik Cerveny.
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Zdhon v tieni, ladeny do purpurova - 1. heuchera ,Frosted Violet’, 2. hosta, 3. pachysandra

vrcholovd, 4. hluchavka nachovd, 5. prilbica, 6. ndprstnik cerveny ,Alba’.

a stoniek. Medzi milovnikov vlhkého tiefia
rozhodne patria vSetky kultivary papradi,
funkie - hosty alebo heuchery. Najdu

sa aj kvitnuce trvalky, ktoré ich svojou
farebnostou rozZiaria od jari do neskorej
jesene. V tieni zakvitni naprstniky;,
tulipany ale aj Ialie. Prevladajicu zelent
farbu dopliiame druhmi zafarbenymi

do Zlta, do fialova ¢i do biela.

Jednoduchu ZItd kompoziciu méZeme
polahky vyskladat z nasledujticich
druhov: heuchera, ,Lime Marmalade’
alebo ,Variegata’, alchemilka oby¢ajna,
hosta, kopytnik eurépsky, paprad’
samcia, krpciarka ZI1t4 ,Sulphureum,
naprstnik cerveny ,Alba‘, borievka
obycajnda ,Green Carpet’ a tavolnik
japonsky ,Spiracea japonica’. Zdhon dalej
na jeseil doplnime vysadbou Zltych

a bielych tulipanov.

Pre purpurovi obmenu volime druhy,
ako heuchera v odtieni ,Forever Purple’
alebo ,Frosted Violet’, hluchavka Skvrnita
,Orchid frost’, naprstnik Cerveny,
prilbica ,Aconitum carmichaelii’,
pachysandra vrcholova, plosticnik
strapcovity a borievka rozprestreta

,Blue chip’. V takto ladenej kompozicif
vyniknu skupiny purpurovych a bielych
tulipanov a tieZ paprade.

Ked chceme v tieni travnik
Travniku sa v tieni nie velmi dobre dari.
Aj ked na trhu uZ mame druhy, ktoré
nedostatok slne¢ného svetla zvladaju

o Cosi lepsie, netreba zabudat na fakt,

Ze travnik pre Zivot slnko jednoducho
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potrebuje. Namiesto neustalych pokusov

vzkriesit ho pomocou hnojiv za tivahu
stoji jeho celkové nahradenie vZdy
zelenymi pddopokryvnymi rastlinami,
napriklad z celade zimozelefiovitych.
Ako uZ samotny nazov prezradza,

ide o neopadavé rastlinky niz§ieho
vzrastu, ktoré nemenia farbu a tvar
ani v zimnom obdobi. Pomerne rychlo
vytvoria zelent plochu, nie si naro¢né
na starostlivost a, samozrejme, nie

je nutné ich kosit. Dokonca potesia
modrymi alebo purpurovymi kvetmi.
Zimozeleih menSia (Vinca minor) vSak
patri medzi jedovaté rastliny. Rovnako
aj plody brectanu popinavého (Hedera
helix), ktory sice dokaZe povrch pody

prekryt a obrast v relativne kratkom
¢ase, avSak tvori cervené bobule, ktoré
su pre I'udi toxické. A tak do zahrad,
kde sa pohybuju deti, odporucame
namiesto travnika vysadit obl'ibent
pachysandru vrcholovu (Pachysandra
terminalis), ktord dorasta do vysky

20 cm a vytvara bohaty listovy koberec
ako v tieni, tak aj v polotieni. Kvitne
drobnymi bielymi kvetmi v aprili

aZ maji. Kompaktnu zelent plochu
vytvori aj hluchavka nachova (Lamium
purpureum), ktord dorastéd do vysky

10 aZ 30 cm a okrem zelenej farby sa jej
stonka a listy sfarbuji do Cervenkasta,
¢o tienistému miestu pridd na hibke.
Do vlhkej zasaditej pddy pod koruny
starych stromov sa namiesto travnika
vyborne hodi kopytnik eurépsky
(Asarum europaeum). Je to prekrasna
vZdyzelena plaziva rastlina s masivnymi
sytozelenymi listami srdcovitého tvaru,
dorastajica do vysky 10 cm. Obvykle
zakvitne uZ skoro na jar.

Kral'ovné pod s kyslym pH
Majitelia kyslej p6dy a tienistého
miesta na svojom pozemku mnohokrat
ani netusia, Ze vyhrali pomyselnu

prvu cenu v zahradkarskej lotérii. P6dy
s kyslym pH su totiZ menej casté ako tie
zasadité, a tak sa mnohi ani neptstame
do pestovania takych klenotov, akymi
bezpochyby su rododendrény, azalky,
fuchsie, vresy a vresovce, ¢i typické
mohutné vidiecke trvalky - hortenzie.
VSetky spomenuté rastliny patria medzi
pestovatel'ské sny a radime ich medzi
skvosty tienistych zahrad nielen pre svoj

Hortenziu (Hydrangea) moZno pestovat aj v ¢repnikoch. LepSie tak udrZime pod kontrolou kyslu PH substrdtu.

svieZi a elegantny vzhlad, ale najmd pre
ich velké pestrofarebné kvety.

Aj ked uZ boli vyslachtené kultivary,
ktoré obstojne prosperuju aj vo vapenatej
pode, predsa len hovorime o dominantach
pody s kyslejsim PH. Pri pestovani na
volnom priestranstve je preto velmi
déleZité zeminu obohatit o znacny podiel
raSeliny. Hortenzia (Hydrangea) neznesie
dokonca ani zalievku tvrdou vodou

s vysokym obsahom vapnika, vd'aka
Comu prestava ¢asom rast a na listoch

sa objavuje chloréza. Odrody kvitntice
namodro vyZaduju v obdobi pred
kvitnutim tieZ pravidelné zavlaZovanie

s pridanim siranu hlinitého. Pokial sme
ochotni vzdat sa robustnych a vysokych
druhov rododendrénov a azaliek, méZeme
ich spolu s hortenziou ¢i vresmi pestovat
v prenosnych nadobach, v ktorych vieme
kyslost pddy kontrolovat a udrZiavat.
Nikdy ich neddvame na priame slnko,
avsak neschovavame ich ani celkom do
tiefia. Polotien, na ktory dopadaju slnecné
lace, bude najlepSou volbou. V zimnych
mesiacoch méZeme kvetinaCe preniest
dovnutra, ¢i do zimnej zdhrady.

Vianocéné dekoracie na okno aj
balkén

Na okennych parapetoch a terasach vsak
ponechavame kompozicie vytvorené
kombindciou vresov (Calluna vulgaris),
vresovcov (Erica) a pomaly rasticich
ihli¢nanov. Najviac sa im bude darit
na miestach, kde sa pocas dila opiera
slnko. Pokial vonku prili§ nemrzne,
vresy prileZitostne polievame aj pocas
zimného obdobia, aby do jari celkom
nevyschli a kvitli o moZno najdlhsie.

Kilzelnym vresom a pomalyrastiicim
ihli¢nanom pristane do zimnej
kompozicie okrasna rastlinka striebristej
farby, ktord pozname pod nazvom
starcek primorsky (Senecio cineraria).
Nendarocna trvalka, ktora znesie

mrazy, av§ak vyZaduje huméznu,
mierne vlhka pédu. Opat vsak plati
pravidlo striedmeho zalievania najma
v teplejSich diioch bez prikreho mrazu.
Takto vytvoreny Zivy aranZmdn priam
sala zimnd ¢i viano¢nt atmosféru.
Typickymi znakmi najkrajSich sviatkov
v roku su cec¢inové vence a vetvicky,
ktorymi moZno dodato¢ne dekorovat

akukol'vek vonkaj$iu vysadbu. Nemali by
chybat $isky, ¢i vetvicky s plodmi ruZe
Sipovej - ,Sipky*.

Na balkénoch v zimnom obdobi, najma
v8ak v 'adovych mesiacoch, akymi st
janudr a februar, kral'uje neochvejne
Cemerica Cierna (Helleborusniger).
Nemusi byt nutne vysadena v kvetinaci,
posobivo ukaZe aj na zdhonoch.
Najlepsie sa jej v3ak dari na tienistom
mieste, alebo pod korunami vacsich
stromov. Cemerica patri medzi druhy,
na ktorych plnu krasu je potrebné si
aspoii dve sezény pockat, kym naplno
dospeje a udomdcni sa v novych
podmienkach. Vysadena v ¢repnikoch
zakvitne koncom alebo zaciatkom roka,
jej kvety €asto vykukaju spod snehu.
Nie je prili§ vhodné drzat ju v kvetinaci
nasilu dlhsie, ako je potrebné. Ak ju na
jar presadite do volnej pody, zmohutnie
a novu sezénu, presne o rok, zakonci

o to bohatSou nadielkou drobnych
kvetov. Hodi sa do typickych zimnych
skupinovych kompozicii. Vyborne ladi
s vresmi, zakrpatenymi ihli¢nanmi,
kruSpanom, machom ¢i star¢ekom. m
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Vtand"ce v tradlcnom
slovenskom duchu

POVOD ZVYKOV A TRADICIf NAJKRAJSICH SVIATKOV ROKA

Text: Mgr. Martina Pi{Sova, Zdroj: Zora Mintalovd Zubercovd: Tradicie na Slovensku, Foto: Archiv autorky,

Facebook/uzasnevianoce, Pixabay.com, Unsplash.com

Prichod zimy znamenal pre nasich predkov zaciatok zvlastneho obdobia, pIného zvykov
a obradov. Vykonavali ich uz od obdavanych stridzich dni, ktoré priniesla na konci
novembra Katarina a ich zla moc skoncila aZ s prichodom zimného slnovratu. Vtedy

sa vSak uZ mohli radovat z predvianotného ¢asu, ked sa tradi¢ne dodrziaval adventny
post a pripravy na najkrajsie dni v roku uz boli v plnom prude. Sviatky narodenia Krista
pomaly zacinali klopat na dvere drevenych chalupok...

Celé to zacalo uZ s farebnymi jesennymi
listami na uZ ¢oskoro premrznutej

zemi. Praca na poliach skon¢ila,

a preto sa nielen pdda, ale aj I'udia
pomaly zacinali chystat na poverami
opradené zimné obdobie. Coraz kratsie
dni a dlhSie noci, spojené s chladom

a tmou prebudzali v naSich predkoch
obavy, preto sa aj CastejSie schadzali

a prevadzali obrady, venované duSiam
zosnulych. Tie sa podla povier
zucastiiovali vetkych vyznamnych
udalosti v Zivote rodiny. Niet divu, Ze sa
dievcata a Zeny bali chodit potme domov
z priadok a paraciek, kde sa rozpravali
straSidelné pribehy.

Ked prichadza Martin

na bielom koni

Ked uZ boli pivnice a komory plné
zemiakov, natlacenej kapusty, soleného
madsa, mladého vina, lekvaru a dalsich
zasob na zimu a skoncilo aj dusickové
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obdobie, l'udia sa mohli zacat pomaly
tesit na advent. Modlitby a tvrda praca
boli prijemnym rozptylenim obav

zo strig, ktoré prave v tych diloch
oplyvali najva¢sou mocou a mohli
§kodit dobytku, rodindm, aj celej dedine.

Predvianocné pripravy ddvaju zabrat'.
Upratovanie celého domu, varenie, pecenie,
dekorovanie... Casto sa do nich zapdjajii aj
deti a v minulosti tomu taktieZ nebolo inak.

Kratenie tiZobného ¢akania na zimny
slnovrat, ktory znamenal vitazstvo dobra
nad zlom, zabezpecovali prave rozsiahle
pripravy na sviatky. Viano¢né obdobie
sa zac¢inalo uZ na deii svdtého Martina,
ktory €asto 11. novembra priniesol

na svojom koni biely snehovy popraSok.
V ten deii sa mlynari pretekali, kto

da patrénovi jazdcov a Zobrakov viac
muky - podla ich Stedrosti mal totiZ
zariadit primerané mnoZstvo snehu -

a z domov sa niesla voiia pecenych husi.

Deti svatej Katariny v znameni
veselic a neplechy

UZ odpradavna sa vravi: Katarina

na lade, Vianoce na blate. 25. november
v3ak bol vynimoc¢ny aj ¢imsi inym.
Diev€atéd nesmeli chodit nikam

na navstevy, ani priast, vysivat ¢i §it,
lebo by sa im pri polnych pracach

v lete nedarilo. Namiesto toho mali

zo zahrady odrezat niekolko vetviciek

Vianoce 2020

z ovocného stromu, dat ich do vody

a Zakat, &i do Stedrého dita vykvitnd.
Kvietky znamenali, Ze sa do roka vydaju.
Pre I'ud bol sviatok svétej Katariny
taktieZ poslednym diiom, kedy bolo
moZné sa dosyta najest, zatancovat si

a zaspievat. Mladi chlapci tieZ zvykli
star$im gazdom vystrajat kadejaké
neplechy. Kratko nato si bolo totiZ treba
utiahnut opasok a duSevne sa stiSit.

A7 do 24. decembra sa nemohli konat
svadby ani veselice, tuk sa schoval do
komory a masa sa Zalidok musel nacas
vzdat. Nastalo obdobie p&stu.

Advent, advent, Styri sviece...
Slovicko advent pochadza z latinského
,2adventus®, o znaci prichod. Ide o Styri
nedele pred sviatkom Narodenia

pana, ktoré sa nesti v duchu pripravy
na Vianoce. KaZda zo Styroch sviecok,
ktoré dnes na venci zapalujeme, znaci
tisic rokov krestanskej histérie. Dokopy
symbolizuju Styri tisicro¢ia od biblického
stvorenia sveta aZ do narodenia JeZiSa
Krista. S tymto obdobim sa spaja versik,
ktory poznaji aj mnohé deti:

Advent, advent, Styri sviece.
Prva z nich sa zatrbliece,
potom druhd, tretia zhort,
prinesieme stromcek z hory.
A ked stvrtd planie stiska,
teSime sa na Jeziska.

Pocas adventného obdobia neslo len

o ranné svaté omse, ktoré nasi predkovia
navstevovali, ale tieZ o vnutorné pokanie
kaZdého z nich. Ulohou jednotlivca

bolo najst v dusi odpustenie, napravit

Na viano¢nom stole nesmu chybat’ tradicné koldce - linecké, Struidle, medvedie labky,
vanilkové podkovicky, no predovsetkym krdsne zdobené medovniky. Ich vonia patri
k Vianociam, rovnako ako ihli¢naty stromcek, ¢i plamienky sviecok na adventnom venci.

medziludské vztahy, zbavit sa zlozvykov
a odCinit hriechy, napachané pocas

roka. Prave preto sa o Vianociach ¢asto
hovori ako o sviatkoch radosti, lasky

a odpustenia. Ved kedy by si mali aj
pohnevané duse padntt do narucia,

ak nie pocas nich?

»DajZe mi znati, kedy budem
pri oltari statil“

Tridsatdfiové postenie sa bez mésa,
Zivocisnych tukov a s poloprazdnym
Zalidkom bolo mozZné len vdaka tomu,
Ze cez zimu sa nevykonavali tak tazké
prace ako pocas leta. Tradi¢ne bol pdst
velmi prisny, aZ neskor cirkev povolila
vynimky detom, star§im a chorym
ludom. Pokrmy sa pripravovali

zvacsa zo zemiakov, muky, kapusty,
ryb a suSeného ovocia a hribov - §lo

najma o polievky a kaSe. Toto obdobie
teda fungovalo aj ako akasi o€ista tela.
Pocas zimnych dn{ sa najmd mladé
vydajachtivé dievcata pripravovali

na deil svdtého Ondreja. 30. novembra
totiZ vrcholili ich snahy o magické

a arovné obrady, ktoré im mali
pribliZit meno, povolanie, alebo aspoii
farbu vlasov ich nastavajiceho muZa.
V tento deii sa stretavali v takzvanej
ktdelnej izbe, kde vo vode varili pirohy
s listo¢kami s menami mlddencov z ich
okolia. TaktieZ do studenej vody liali
olovo a podla tvaru odliatku hadali
zamestnanie budiceho milovaného.
Odriekali pritom verSovanku:

Ondreju, Ondreju, olovo Tebe leju,
aby si mi dal znati, koho ja budem
za muZa mati.

ZLAVA

BIOLAMPA

+ REVITALIZACIA ENERGETICKYCH CENTIER

dopliianie energie (efektivne pri Gnave, neurologickych problémoch,

7 %

pri lie¢eni koznych defektov, vnitornych &i povrchovych zraneni *

=ofs ODSTRANOVANIE BOLESTI

reumatickych bolesti, rén, bércovych vredov, prelezanin, popalenin,

koznych problémov

=f= REFLEXNA TERAPIA

stimuluje konkrétne body s cielom ovplyvnit prebiehajice procesy v tele

INTERNETOVY OBCHOD

ZDRAVY

...od roku 2007

pre zlepsenie kvality Zivota

www.ZDRAVYNAKUP.sk
+421 911 406 500 / 0911 406 404
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Ondrejské zvyky sa 1iili od oblasti

k oblasti. Napriklad na strednom
Slovensku hadzali diev€atd do okien
konopné alebo I'anové semiacka, inde
zas siali mak okolo studne. V Ci¢manoch
platilo, Ze diev¢ina mala pozametat
izbu, smeti vyniest von, a z ktorej strany
sa v tej chvili ozval pes, tam jej bolo
predurcené vydat sa. Ak bol v ten defi
mraz, kravy mali po cely d'alsi rok

dobre dojit.

Kazda noc ma svoju moc

Svdtda Barbora, patrénka banikov,
prinasala do domu ¢istotu a pevné
zdravie. Mikulas zas chodil navstevovat
deti s darcekmi a sladkostami.
Zaujimavé je, Ze 6. december ustanovila
za jeho sviatok cirkev uz v 9. storoci,
ked v Eurdpe eSte panovali obycaje

z pohanského obdobia - ulicami chodili
sprievody masiek a I'udia si vymiefiali
dary. ,Nevhodné“ zvyky tak nahradila
naboZenskou tradiciou, ktora pretrvala
dodnes. Aj pre moderné ratolesti je
Mikulas akousi predzvestou Vianoc,
ked sa mo6Zzu te§it na drobné pozornosti,
ovocie a sladkosti od vymyslu sveta.
Mladé dievcata sa zas nevedia dockat
Lucie, od ktorej ma aZ do Vianoc ,kazda
noc svoju moc”. Jednym z magickych

a ochrannych ritualov, ktoré pretrvali

v mnohych rodinach dodnes, st
listocky, na ktoré sa napiSe dvandast
chlap€enskych mien - kaZdy deil sa
jeden hodi do ohiia, pricom vysledny,
ktory si diev&a pozrie na Stedry dei,

jej prezradi meno jej buddceho Zenicha.
Chlapci zas zvykli vyrezévat Lucijny
stol¢ek. Tak, ako aj v rovhomennej

[ Ben arson, Cecil Murphey
1 Kk vy ZLatéruky

5 B.) * Putavy Zivotny pribeh vyznamného

- amerického neurochirurga ¢ernos-

| ského povodu. V roku 1987 vstdpil

.  do historie mediciny ako veduci

(Bl operacného timu, ktory po prvy raz

' oddelil siamské dvojCata spojené

temenom hlavy.

208strdn, 13,8x21,5cm, viaz. 7,50€

w1« ov sal Nikdy sa nevzdavaj

NEVIDAVA) 15 povzbudzujlcich kapitol zo zivo-
ket ta aj o tom, ¢o sa da a €o sa neda
n Pa kapit: Postel, ale nie spanok. Knihy,

B ale nie mudrost. Ozdoby, ale nie
\  krasa. Dom, ale nie domov. Zabava,
~ « | ale nie $tastie. Spoloénost, ale nie
L priatelia. Lichdtky, ale nie reSpekt...

272strdn, 13,8x21,5 cm, viaz.  7,- €
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Historickd fotografia tradi¢nych vidieckych Vianoc na Slovensku. Domdce prdce
a spolocné zdobenie stromceka k nim patrili rovnako ako v sucasnosti.

basnicke od Jana Botta mal odvazlivec,
ktory si nail pocas polnoc¢nej omse sadol,
vidiet vSetky pritomné bosorky. Ritualy,
ktoré sa 13. decembra vykonavali,

maju spojitost so svdtou Luciou,

podla davnych povier prvou strigou.
Krestanstvo ju v8ak dalo vyhlasit

za svdtu potom, ako ju l'udia idajne
hodili do ohfla a ona mucenie preZila.

Magicky Stedry det
Pripravy na Stedry defi spolu s ich
véiou, chutami, teplom a tajuplnym

Carom su nasim prekrasnym dediCstvom.

Rozsiahle upratovanie, pecenie,

Lubica Brezovicka Sebekova

Medové pribehy

Traja nezbedni strodenci z velko-

. mesta stravia veselé a velmi zau-
| | jimavé prazdniny na vidieku u sta-

rych rodicov, ktori chovaju vcielky.

188 strdn, 16x 18 cm, viaz. 8-€

www.adventorion.sk

tel./fax: 043/4282670
e-mail: objednavky@adventorion.sk
mobil: 0918 493 713

varenie, dekorovanie a pripravy maju
korene v davnych €¢asoch, ked bol
recept na medovnicky eSte tajomstvom
majstrov, vSetky suroviny boli
produktom dlhej a namdhavej prace na
poliach a mdso pochadzalo z poctivého
domaceho chovu. ESte aj pivo, vino

a likéry si nasi predkovia dokazali
vyprodukovat sami. My to v dneSnej
dobe sice mame o nieco jednoduchsie,
no Vianoce kvéli tomu nestratili ni¢ zo
svojho €ara. Niektoré rodiny dodrZiavaju
davne zvyky dodnes. Napriklad tradi¢né
polnocné pecenie chleba, ¢i iné

ritudly zabezpelujuce zdravie, $tastie

Mark A. Finley & Peter N. Landless

Jilrai. POHODAAZDRAVIE,
_ tajomstvo uspechu
'if Tato kniha mdZe zmenit vas Zivot.
Ukaze vam prekvapivo jednoduché
sposoby, ako sa vyhnut chronic-
kym zabijakom.

136 strdn, 13 x 20 cm, broz. 3,-€

Pohoda

Roberto Badenas

Ako Celit utrpeniu
Odvaha a nadej vo svete plnom problémov

= | Utrpenie sprevadza nas Zivot od
_ kolisky az po hrob. Jeho pri€inou
..., mozZe byt praca i zabava, zavis-
—|ost i sloboda, cnost i nemravnost,
laska i nenavist. Je jednoducho
stcastou nasho zivota.

240strdn, 13,8x21,5cm, viaz.  9,-€

a prosperitu — hadzanie orechov alebo
jabl&ok do studne, snop slamy v kiite,
¢ecina za obrazom a, samozrejme, bohato
zdobeny viano¢ny stromcek. Drevené
alebo mal'ované jaslicky z papiera pod
nim taktieZ patria k tradicidm najma

v krestanskych rodinach.

Hojnost' v podobe
Stedrovecerného stola

Charakter Stedrovecernych jedal sa 1isil
od oblasti k oblasti - zalezalo na type
regiénu, aj vierovyznani konkrétnej
rodiny. Takmer vSade ale platilo, Ze

na stole nesmela chybat kysla polievka.
Varenym suchym hrachom gazdovia
Zehnali domu - hadzali ho do katov
miestnosti. Za tradi¢né jedlo sa povaZuje
3j kasa, pirohy ¢i pupaciky s mliekom

a medom, pripadne makom, alebo
bryndzou. Evanjelické domacnosti
mavali na stole plno mdsa, kym tie
katolicke preferovali na znak pdstu
rybu. Vravelo sa, Ze na Stedry vecer

sa ma jest pokrm beznohy, na Prvy
sviatok viano¢ny dvojnohy a na Stefana
Stvornohy. Kazdé méaso malo byt
pritom pripravené inym spdsobom.
Spdsob, akym l'udia presviedcali deti,
aby vydrzZali nepapat cely defi, je vim
pritom urcite dobre znamy. PouZiva

sa totiZ dodnes. Ved ktord ratolest by
nechcela vidiet zlaté prasiatko? Ked uz
vytliZeny Cas vecCere konecne priSiel,

na stole okrem jedla nesmeli chybat aj
dalSie veci. Zvacsa Slo o svietnik, Bibliu
alebo Spevnik, misu s ovocim ¢i obradné
potraviny ako chlieb so sol'ou, oblatky
s medom (a pripadne aj cesnakom),

po troche obilnin, strukovin, maku,

L™ -

Chlapci si kedysi nasli pod vianocnym stromcekom len takéhoto dreveného konika ¢i rucne
pleteny 3dl, dievcatd zas uz tradicne handrovu bdbiku. Radost z malého, no vzdcneho

darceka vsak bola skutocne nefalSovand.

orechov... Na stole bolo zvykom davat
jeden tanier navySe - pre zosnulych,
dusicky ¢i ndhodného hosta. Pod obrus,
obvykle pretkany Cervenou nitou

zas patrili peniaze, pripadne Supinky

z kapra, ktoré po Vianociach skon¢ili ako
symbol hojnosti v pefiaZenke. Mnohé
rodiny dodnes dodrZiavaju tradiciu,
ktora nedovoluje nikomu odist od stola,
kym vSetci nedojedia posledné susto.

Spomienky na sviatky lasky,
radosti a pokoja

Polnoc¢na om§3a, darceky, posedenie
s blizkymi... Ktoré z tradicii ste si
vo svojej rodine osvojili a zachovali,
je uZ len na vas. V minulosti boli
samozrejmostou bohosluzby

a v rolnickych rodindch pod stromcek
pre dievcatkd handrové babiky, pre
chlapcov vyrezdvana hracka a pre vSetky
deti §aly, Capice a Casto jedny jediné
topanky, v ktorych mohli striedavo
chodit do 8koly. Aj takéto skromné,

no nadherné dary, dokazali vyvolat
mnoZstvo Uprimnej radosti. V tomto
duchu priatel'stva, lasky a duchovného
stiSenia by sme si mali sviatky

v srdciach zachovat dodnes. Nikto

ndm nesmie branit nielen dodrZiavat
tradicie predkov, ale hoc si aj tvorit
nové, ktoré nas budu sprevadzat d'alsimi
rokmi. Je len na nas, ako Vianoce
pojmeme - hlavné je, aby sme si ich
zapamadtali ako dni boZského pokoja,
stravené s blizkymi. m

Ietne; afad
a wtarmuncen

e o ey AR

VlyZivové dopinky. Vysokogisty 93% beta-1,3/1,6-D-glucan z hlivy ustricovitej, 30mg v 1 tbl, resj

Vliyrobca: Natures s.r.0., A. Sladkovica 33, Trava.

Beta-1, 311, b=D-ghican
Vitmeninm €

Wiramin D

Wioprar

* bez konzervantov

30 kapsul

www.nhatures.sk
Ziadaijte vo svojej lekarni!

* vhodny pre deti od | roka

Beta Glucan 240+

* vyznamna davka beta glucanu®
+ vitaminy C a D pre spravne
funguijaci imunitny systém

p. 5 mi sirupu. Uginky a bezpegnost potvrdené v kiinickych stiididch.

Beta Glucan Detsky sirup |+ 1oomi

* oblUbeny sirup s beta glucanom” a vitaminom C
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Text: Mér Martina P{Sovd, Foto: Freepik.com; Feem.be

ce "

Hovorf sa, Ze Vianoce st najkrajsim obdobim v roku. V8ade svietia farebné svetielka,
z chrdmov zneju sldvnostné piesne a do ndrucia si padaju aj tf I'udia, ktorf si po cely
rok nedokazali odpustit to, ¢i ono. Priznajme si ale, Ze ,vianocny zazrak” nas nieco stoji.

Nehovorfme pritom iba o financidch — upratovanie, ndkupy, navstevy a zhdhanie darcekov i

sa moZu na nasom organizme nepekne odrazit. Ako ale zariadit, aby bolo na Vianoce

vSetko pripravené a neprist pritom o fyzické aj dusevné zdravie? 5

Kazdy dospely c¢lovek skoér ¢i neskor
zisti, Ze hoci Vianoce st najma

o chvilach stravenych s blizkymi to, ¢o
im predchdadza, nie je ani zd'aleka Ziadna
slast. Kazdy chce mat dom bez jedinej
omrvinky na podlahe, napecené chutné
kolaciky v mnoZstve ako pre armadu

a darceky nakuipené a zabalené idedlne
uZ v novembri. Dni sa ale na zimu
kratia, pred sviatkami ide vSetko akosi
rychlej$ie a v praxi to napokon skonci
tak, Ze hoci sme si ¢innosti vopred
krasne naplanovali, vSetko aj tak
robime na poslednt chvilu. Potom to
tak aj vyzerd. Kym v tribe priharaju
medovniky, s telefénom na uchu
objednavame darceky, zarovei lejeme do
piSkétového cesta okenu a nepoddajné
Smuhy na okndch sa urputne snaZime
vycistit olejom... SU tieto stresy
viano€nou nevyhnutnostou?

Popri starostiach o vsetko

a vSetkych nezabudajte na seba
Nadych a vydych. Pokoj. O ten predsa
na Vianoce ide. Treba si uvedomit,

e na Stedry defi majt I'udia tolko
inych podnetov na premyslanie, Ze

si sotva v§imnd, Ze maju pod nohami
koberec - nieto aby spozorovali ti
Skvrnku od Cerveného vina, ktora sa
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vam nepodarilo vyc€istit. Aj ta najlepsia
gazdina by si totiZ mala najma pred
Vianocami dopriat ¢as sama pre seba.
Relax tela aj mysle netreba podcefiovat,
pretoZe stres sa vie nepekne prejavit

v najroznejsich formach, od vyrazok na
pleti, aZ po chorobu - a to je nieco, ¢o
najma pocas sviatkov nikto nepotrebuje.

_ -

Vaiia s bylinkovou sol'ou, hortci
ovocny ¢aj a dobrd knizka, pripadne
Iahké cvicenia, ako joga, ¢i kratka
prechadzka st overenymi receptami
na vynikajici odpocinok, ktory vam
pomoZe nabrat sily na dalSie aktivity.
MoZno vam kratke schrupnutie, ¢i
par mintt, pocas ktorych budete len

Obdobie pred sviatkami si priam Ziada velké upratanie celého domu. Stoji vSak za to
absolvovat ho bez svalovice, seknutych kriZov, pocitu tazkych néh a bolesti v krku.

........

hladit doméce zvieratko a pozerat na
oblaky pridu v ¢ase predvianoénych
priprav ako strasné mrhanie ¢asu, no
opak je pravdou. Striedanie aktivnych
a pasivnych ¢innosti uSetri vaSe telo
od svalovice, zbyto¢nych bolesti, ¢i
nadmernej inavy. Nezanedbavajte sa.
Urobite tym radost nielen sebe, ale aj
lud'om, ktori vas maju radi.

Efektivne upratovanie bez
zbytocnej bolesti

Stava sa vam, Ze po upratovani trpite
bolestami néh ¢i kriZov? Nepodcetiujte
rady fyzioterapeutov, pretoZe stres,
nervozita a inava ¢asto vyplyvaju
prave z telesnej nepohody. V tomto
pripade sa méZe stat, Ze jedna nespravne
vykonavana ¢innost alebo deii, pocas
ktorého pretazite organizmus, vam
znemoznia beZné fungovanie na
niekolko d’alsich. Ako sa teda pri davani
domacnosti do poriadku ¢o najviac
Setrit? Netreba vykonavat namahavé
¢innosti bez oddychu a dlho. Vela l'udi
robi chybu napriklad pri vysavani. St
zohnuti, aby lepSie videli na podlahu,
no tym netimerne zataZuju svoju
chrbticu. Odbornici radia stat ¢o najviac
vzpriamene a jednu nohu mat vZdy
poloZent vpredu, aby tak bolo mozZné
prendsat vahu. Logicky je preto idedlne
nastavovat racku vysavaca na €o
najvacsiu dizku. To isté plati pre racky
na mopoch ¢i metldch - uZ pri ndkupe je
preto potrebné vyberat také, aby stacili
na naSu vysku.

Chrbat musi zniest’ vela - nie je
dovod pridavat mu starosti
Ako primitivna ¢innost posobi aj
prendasanie predmetov z miesta na
miesto, méZeme si pri nej ale Skaredo
ublizit. NajhorSie pre nas chrbat je,

ak pri premiestiiovan{ tazkych veci
pouZivame rotaciu - teda, Ze sa len
prehneme v kriZoch, vezmeme plné
vedro vody z nasho l'avoboku ¢i
pravoboku a presunieme ho pred seba.
Je to zarovei jedna z najcastejSich
chyb, ktorti robievame denne. Pri
manipulacii s vecami sa nestaci iba
zohnit a dvihat ich silou svalov okolo
ohnutej chrbtice. Nohy st predsa len
omnoho silnejSie a mame ich (aj) na to,
aby v tomto pripade vzali Cast zataZe na
seba. Ak je predmet l'ahky, sta¢i mierne
pokrcit kolena a dat - rovnako ako pri
spravnom vysavani - jednu nohu pred
druhdt. S taz§imi vecami je potrebné ist
niz8ie a dat nohy viac od seba. Chrbat
majte po cely ¢as €o najviac vystrety,
uSetrite sa tak seknutia v kriZoch

a navyse posilnite svaly na stehnach.
Nedéavajte opore svojho tela pocitit
zbytocnu zataZ, ktord sa moZe vySplhat
az na neuveritelnych 270 %! Podobne
ako s chrbtom je to aj s krkom. Cim viac
hl'adime dolu namiesto pred seba, tym
vacsiu vahu je niteny zndsat. Zdobenie
medovnickov alebo vyroba dekoracii
sa bez predklonu zrejme nezaobidu, no
telu mbéZeme pomdoct aspoii spravnym
sedenim. Zakladom je nekriZit nohu
cez nohu, aby sme netvorili prekazky

cirkuldcii krvi. Pri relaxe v leZiacej
polohe, ktorou je skvelé vystriedat
aktivne €innosti ako upratovanie ¢i
pecenie, je zas vyborné si vyloZit nohy
vySSie, neZ sa v tej chvili nachiddza
hlava. Oddychuje tak celé telo a na
lytkach sa netvoria kf€ové Zily.

Nakupy si neradno nechavat
na poslednu chvilu - no i tak to
robia vsetcil!

V ramci terapie tela aj duSe po dlhSom
Case stravenom doma neuSkodi
vybehnit von na ,lov“ dar¢ekov. O tom,
¢i vam mnozZstvo I'udi s ,viano¢nym
zufalstvom® v o€iach zdvihne tlak alebo
naladu, rozhoduje vaSe nastavenie
mysle. Najma pri pokladniach plati,

Ze trpezlivost ruZe prinasa. Idedlne je
vybavit si viano¢né nakupy aspoii tri
dni pred Stedrym diiom a potom von
chodit uz iba na prechadzky, pretoZe

s bliZiacou sa chvilou na darceky
umerne stupa aj vSeobecna nervozita,
ktorej by bolo najlepSie sa v ramci
zachovania duSevného pokoja oblukom
vyhnit. KaZdopadne netreba po cely
mesiac zabudat na to, Ze Vianoce nie

su o perfektne vyleStenych podlahach,
hrieSnom nadbytku jedla, ktoré po

24. decembri uZ nikto aj tak nevladze jest,
¢i Ziarovkach na stromceku, s ktorymi
st kaZdy rok len problémy. Ich duch
spociva prave v rozZiarenych ockach
vnuceniec, smiechu blizkych a chvilach
predurcenych na to, aby sa z nich
vytvorili tie najkrajSie spomienky. m

Presne takto bude vyzerat vicSina obchodov a ndkupnyich miest tesne pred Stedrym diiom - ak sa teda nevyZivate v pohlade na
vystresovanych ludi, rozhodne si nenechdvajte ndkupy na poslednui chvilu.
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Vianoce 2020

KvmthOdu,eme’ilémk
pracuje na plné obratky

JEDNEHO DNA SA MOZE VZBURIT A NAM OSTAVA DUFAT, ZE TO NEBUDE PRAVE NA VIANOCE

Vianoc¢né sviatky st obdobim hojnosti, ked sa mnohi doptstame stravovacich chyb. V dobrej
viere drzime nauceny post, za ktorym nasleduje bezbrehé prejedanie sa, alebo sa rozhodneme
hodovat prakticky cely mesiac, ved su predsa Vianoce! Oboje v8ak méZe nahnevat velky —
maly organ, zodpovedny za bezproblémové travenie. Kto uz raz zaZil Zlénikova koliku velmi
dobre vie, Ze dokdZe na pockanie skolit aj najstatnejSieho chlapa. So Zléntkom sa oplati byt
zadobre, inak si koledujeme o sviatky v spolo¢nosti neprijemnej bolesti.

Podrazdit si Zlénik méZeme hocikedy.
Okrem akutneho Stadia, ktoré nas dokaze
zachytit nepripravenych, dochadza

k jeho systematickému poSkodzovaniu
uZ roky vopred. Ved' si len spomeifime
na dni, ked’ sa nestthame najest a vecer
zahatlame vl¢i hlad v8etkym, ¢o doma
najdeme. ZI&nik roky trpi nepravidelnt
stravu a velmi taZko vnima striedanie
obdobi neuvaZenych redukénych diét

s periédami, v ktorych sa vyslovene
prejedame. Nehovoriac o mnoZstve
stresu, ktory kazdy defi musime
zvladat. Jedného diia zistime, Ze uZ len
konzumdcia bieleho peciva s maslom
nam urobfi zle.

Rozpoznajte tiché priznaky

v predstihu

Nezdravy ZI¢nik nie je Zivot ohrozujuci,
mame preto sklon podcetiovat jeho
celkovy stav. Pomaha ndm v8ak stravit
najma tuky a dovoluje nam sa do chuti

najest. Bez neho by sme boli odkdzan{ na
doZivotnu diétu. Nemo toleruje ob¢asné
stravovacie prehresky, jeho trpezlivost
vSak nie je bezbrehd. Ked sa za¢ina
dostavat do horSej kondicie, oznamuje to
pocitom nafiknutého brucha, pocitom
plnosti po skonzumovani uZ men3ej
davky jedla alebo ¢astym grganim.
Jedinou cestou, ako sa so Zl¢nikom
nedostat na noZe, tobdz nie na Vianoce,
je ho zataZovat Co najmenej. Ak ste

na sebe uZ v minulosti spozorovali
priznaky slabSieho, ¢i silnejSieho
podraZdenia pravdepodobne viete,
ktorym potravindm sa vyhybat. ZI¢nik
nerozprava. Ak vas v8ak bude mat

plné zuby, ohldsi sa prudkou bolestou,
vystrelujicou pod rebro, ktord ihned
rozpoznate. To uZ vSak méZe byt neskoro.

Za vsetkym hl'adaj tuky
Najcastej$im problémom je zvySend
konzumdcia tukov, ¢iZe mastnych

alebo vyprazanych jedal. Ukryvaju

sa v8ak aj v majonéze, v pecive alebo

v obliibenych vianoc¢nych kolac¢ikoch

a zakuskoch. Pocas roka nezvykneme
ani zdaleka prijimat také mnozZstvo
tukov. Pocas vianoc¢nych sviatkov je
vsak ,dovolené“ zjest niekol'ko kusov
zakuskov denne, ku kaZdej kavicke zopar
tukovych keksikov, na obed majonézovy
Saldt s vypraZanym reziiom. Na veceru
dobré idené s Cerstvym chlebom,

za ktorym nasleduje oddych na pohovke
s poharikom v ruke. Aj ten najzdravsi
Z1&nik ma Co robit, aby dokazal stravit
viano¢nu nadielku tukov. Druhou
najcastejSou chybou je dodrZiavanie
prisneho péstu, ¢i celodenné nejedenie.
Zdravy Zl¢nik totiZ pravidelne produkuje
ZI¢, ktora je na travenie potrebnd. Ked
vSak telo neprijme Ziadnu potravu,
dochadza k jej hromadeniu. Hladni
I'udia byvajt aj znacne podrazdeni.

Nie nadarmo sa hovori: ,Vzkypela
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v flom ZI¢.“ Z1¢nik neznasa nezmyselné
hladovanie, preto je pravidelna strava
vhodnou prevenciou traviacich
tazkosti. Poslednym problémom,

ktory spracovava zZl1¢nik tazko, je

stres. Vianocné obdobie byva typické
prave zhonom, ktory trva v niektorych
pripadoch takmer cely mesiac. Oplati
sa preto veci si organizovat, nachadzat
priority a pravidelne relaxovat. Sviatky
nie st sitaZou o najdokonalejsi ,Sabes*.
Vianoce st predovSetkym sviatkami
pokoja a radosti.

Vianoce bez zbytoénej bolesti
Nepotrebujeme byt ani matematici, ani
lekari, aby sme si spocitali najcastejsie
rizika, veduce k Zl¢nikovej kolike -
nejedenie, prejedanie sa a stres. UZ sam
velky Napoleon Bonaparte sa snaZil
vopred spoznat svojho nepriatela, aby
zvolil vZdy najlepsiu stratégiu vitazného
boja. Ked' pozname, ¢o dokaZe zbytocne
nahnevat ZI¢nik, zvolme aj my spravnu
stravovaciu taktiku aspoil na Vianoce.

Podajte Zléniku pomocnu ruku
« VypradZané jedld konzumujeme
nanajvys jedenkrat denne. Ako prilohu
volime radSej varené zemiaky namiesto
majonézového Saldtu ¢i Cerstvého
chleba. V pripade zemiakového Salatu
mobZeme majonézu nahradit bielym
jogurtom ochutenym solou, ¢iernym
korenim a kyslou $tavou z nakladanych
uhoriek.

- Aspoii Cast Zivo¢isnych tukov
nahradime rastlinnymi.

- Pokial ide o dezerty, uprednostnime
rozhodne zakusky, ktoré zbytocne

neobsahuju tazké maslové ¢i §lahackové
plnky, ale ich I'ahSie smotanové

C¢i jogurtové verzie. Je rozumné si
taktieZ stanovit presny pocet suchého
viano¢ného peciva, ktoré si doprajeme.
Odbornici odporucaju nanajvys 5 kiaskov
denne a rozhodne to neprehafiajme ani
s ¢okoladou.

+ Vyhybame sa taktieZ priliSnej
konzumdcii Cerstvého bieleho peciva,

o tukovych croissantoch a kysnutych
kola€och nehovoriac. Ni¢ sa nam
nestane, ak ich ob¢as vymenime

za celozrnné, alebo si pochutname

na vcerajSom chlebe.

- Dve aZ tri Salky kvalitnej kavy denne
pomdZu Z1¢niku stravit pritazké jedla.
Obl'ibena zalievand zrnkova kdva ho
v3ak, naopak, dokaZe podrazdit.

Ked citime, Ze sme sa prejedli, alebo
nas zacina pobolievat Zl¢nik, aZ zazratne
napomocné dokaZu byt bylinkové

Caje, a to hned z dvoch jednoduchych

= _ -
. A, 5

Odbornici radia nekonzumovat' viac ako piit’ ktiskov vianocnych koldcikov denne.

™ |

dévodov. Na ich vypitie potrebujeme
pokoj, teda sa na chvil'u zastavime

a zrelaxujeme. Ich lie€ivé ucinky
zharmonizuju taZkopadne travenie. Na§i
predkovia nedali dopustit na $alku aju
z maty piepornej, repika lekarskeho

¢i rumanceka harmancekového.

Aj platok obyc¢ajného citréna v iom
dokaZe upokojit burku. V neposlednom
rade nezaSkodi mat po ruke aj traviace
enzymy z lekarne.

Ak nechceme pocas tohtoro¢nych
sviatkov rozohnit Zl¢nik, ¢i dokonca
stravit par dni v nemocnici staci, ak si
budeme kontrolovat prijem tukov.
Pred tym, ako do tst vloZime dalSie
ststo viano&nych dobr6t a nalejeme
si d'al8i poharik alkoholu sebakriticky
spocitajme, €o vSetko sme uZ zjedli.
Jedlo nikam neutecie. Ni¢ nam
nebrani dopriat si viano¢né pochttky,
ale pamdtajme, Ze aj zajtra je deh.
Nemusime vSetko zjest dnes. =

PRI TAZKOSTIACH S TRAVENIM

FEBICHOL®

K liecbe trdviacich tazkosti pri dlhodobych

ochoreniach pecene a zl¢ovych ciest.

Kazdd kapsula obsahuje 100 mg lieciva fenipentol.

Liek na vnutorné poutZitie.
Pred pouzitim si precitajte

pisomnu informdciu pre pouZzivatela.

FEBICHOL®
108 my i Ly gl

na trhu

www.febichol.cz

www.noventis.cz
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krizovka

Freény rozpuastaja kyslik. Preto mézu slazit ako [....].
V 60. rokoch american Clark otestoval mys, ktora

v tomto prostredi preZila 20 hodin.

SARHA
(ZASTAR)

ZBAVILI
VLHKOSTI

2.6Ast
TAINICKY

RYPANIM
ODSTRANILI

POMOCKY:
KIKA, AUKUBA,
EDOLO, ADICA,

BIEL, URJ,
ABRAM, ACIEI,

ASYR, $AP

OZDOBNY
VZDYZELENY
KRIK

1.6AST
TAINICKY

STUDNA
V BOTSWANE

JAPONSKA
RIEKA

MENO
RUDOLFA

OTEC (DOM.)

PRISLUSNIK
STAROVEKE-
HO NARODA

RUSKE MUZ,
MENO (URIAS)

MOKRY (OPAK)

RUBALA

PLOD
KOKOSOVNIKA

ODPADOVY
HODVAB

MENO IGNACA

USADENA
VRSTVA

BRITISH
TELECOM
(SKR)

POZERAL
(EXPR)

OBLIEKAL

NEMOCNICNE
ODDELENIE

AUTOMOBILKA
V BRAZILII

VYRUBILO CLO

MESTO
V TALIANSKU

ZRIEDKAVE
MUZ. MENO

OBDORNIK
V TAVENI

ODYSEQVA
vLast

OBYVATEL
PATY

MENO ADELY

ODHAD

NAJM. VOJEN-
SKA JEDNOTKA

OBEC V OKR.
TREBISOV

POMOC
(HOVOR)

PLN
PO HOREN

UROBIT
REViZIU

VED. ODBOR
ROZBORU

OBYVATEL -
MALA MACA
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zaujimavosti

KRASY A JEDINECNOSTI SLOVENSKA

Pamiatkova

~

Y o w

rezervacia Cicmany
Ak mdte cestu cez Zilinsky kraj, urcite by
ste nemali vynechat ndvstevu razovitej
obce v Strazovskych vrchoch s ndzvom
Cicmany.
Dedinka sa nachddza pri pramefioch rieky Raj¢ianky a je
znama svojou zachovalou l'udovou architektirou. Prvé
zmienky o obci pochadzaju eSte z roku 1272. MéZete tu vidiet

unikdtne malované zrubové drevenice, ¢i miestne I'udové kroje
s vySivkami a geometrickou ornamentikou.

Priamo v dedinke sa nachadza narodopisna expozicia, kastiel
a kostol. Navstevnici si m6Zu tieZ prezriet PovaZské muizeum,
kde st predstavené prvky byvania, zamestnania, ¢i umenia
povodnych obyvatelov. Zac¢iatkom 20. storo€ia znic€ili viaceré
stavby poZziare, ktoré obec postihli. Aby sa podarilo jedinecnt
architekttru a tradicie ochranit, Ci¢many boli v roku 1977
vyhldsené za pamiatkovu rezervaciu. Aj samotna priroda,
ktorad obklopuje vzacnu obec, je pritazliva. Navstevnici maju
moznosti na oddych, zber hub ¢i lie¢ivych rastlin a pocas
zimnych mesiacov aj na lyZovanie.

2L EHIEY ZiOot seniora . =
IBA 6<€* na rok 2021 (- ¥

* Cena s DPH za ro¢né predplatné (pat vydani).

MENO: OBEC: MOBIL:
PRIEZVISKO: PSC: E-MAIL:
ULICA, CisLo TELEFON: POCET KUSOV:

POSTOVA ADRESA NA ZASLANIE FORMULARU: PAMA-MEDIA s.r.o.,, M. Benku 11, 953 01 Zlaté Moravce
PREDPLATNE MOZETE ZASLAT AJ E-MAILOM: zivotseniora@gmail.com

i 3 m
srpdoro

B alemtis
Tersikove

Kemu 44 onlatis
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produktova mozaika produktovad mozaika

o
Dakujeme za 30 rokov slobod Sencor SBD 1470
) y Komfort pre vas organizmus... £
MéZeme cestovat, vzdelavat sa, mame dostatok tovaru v obchodoch a méZeme Zda sa vam, Ze . .
prejavit nazor bez toho, aby nam za to hrozila perzektcia ¢i strata slobody. mate Coraz CastejSie V'ta I |ta pre Vase telo... #

AT R

problémy s tlakom
a necitite sa Uplne Murcr]

SodaStream, vyrobca pristrojov na domacu perliva vodu, sa rozhodol upozornit

na 30. vyrocie NeZnej revoldcie netradi¢nym spdsobom - limitovanou ediciou
flias so symbolmi Novembra 1989 pripravenou Specidlne pre slovensky a ¢esky
trh. Ide o trojbalenie 11 flia§, ktoré st kompatibilné so vSetkymi pristrojmi

na vyrobu domacej perlivej vody SodaStream okrem modelov Crystal a Penguin.
Na kaZdej z flia$ je znazorneny iny symbol NeZnej revolucie: znak ,V* ako typické
novembrové gesto, trikoléra a kli¢e, ktorymi sa $trngalo na namestiach. ,Dakujeme
vSetkym odvaZznym l'udom, ktori sa nebali a vzopreli sa komunistickému reZimu.
Ich statofnost a vytrvalost ovplyvnila osudy mnoZstva Slovakov a Cechov, ako

.....

- Pohodlie pre zalidok a travenie...
fit? Digitalny
zapdstny tlakomer
Sencor SBD 1470
je osvedcenym
pomocnikom pri
domacom merani
krvného tlaku

a srdecného tepu.
Meranie je zaloZené

’ | T/ Dy

manazér SodaStream Slovensko Attila Forgon.

- . . . =~
i sodastream.sk POWER e, aoslometti) S — '
. . Faternisd Marine Lipid Exiract
COLLAGEN : ©  pristroja je velmi jednoduché, a to aj vd'aka automatickému - -~ . .
F it ’ : tlakovaniu i vyptistaniu manZety. DalSou $pecidlnou i AR U e L e A i
] ,vVychytavkou“ je aj upozornenie na roztrasené zapdstie. optim élny d opln ok V)"iivy S
Velky LCD displej zobrazuje namerané hodnoty, ktoré su % e .
uchované v pamati po dobu 60 merani, a to i v pripade pre Vas organizmus pe
vymeny batérii. Pristroj vas rovnako upozorni na pri zapale, astme, Sporte... :%:
SO dastre am nepravidelnt &innost srde¢ného rytmu, takZe moZete v&as =
i . odhalit arytmie a predchddzat zavaZnej$im zdravotnym 5 Ziadaite v LEKARNI
CAREONATINGBOTTLES 0 2 n problémom. Tento zdravotny pristroj moze byt aj skvely tip % “ ) Sﬁ
. 5 d

na darcek pod stromeek. i alebo na www.lyprinol.sk
www.sencor.sk % " Krajina pévodu: Novy Zéland g

4 Pre lepsi dusevny vykon

Praskovy kolagén sa velmi
dobre vstrebava, nespdsobuje
problémy s travenim ¢i zapalové
reakcie, preto je urceny nielen 30 pemewvpamine ’n

na efektivnu vyzivu kibov, kosti, prichut

pokoZky a svalov, ale najma ‘"TA B1 2 maty

na dlhodobt podporu imunity + kyselina listova 1 2 1 m g
a procesu hojenia. Je vyborne : 1mg /400 g

rozpustny napriklad v teplych ' Pro pamet - Na pamit pt 1 ¢ ! »

napojoch, a tak ho méZete pridat 30 tabl/tabliet === s9a Na znizenie vycerpania, unavy a na
do kavy, polievok & omacok. o =

UZ jednou davkou denne vyrazne N v ITA B 1 2 pOd Rorihpa mate

prispejete k vyZive vSetkych tkaniv
a kompletnému prijmu déleZitych
esencidlnych aminokyselin.

Tmg v’ pre spravne fungovanie
Propome:Napam g imunitného systému

Patrite k typom l'udi, ktori miluju teplo a v teplej deke by presedeli aj hodiny? Prave =m=-:-_=“'-m:::'-;_=':j'_‘*;'ﬂ i e sprévnu tvorbu Eervenych
pre milovnikov tepla ponuka znacka Sencor vyhrievaciu elektricku deku SENCOR yAW:\Y/\ pre Citatelov ez o 4 krviniek
SUB 181BE, ktora je vyrobend zo syntetického rvinie

materialu Polar Fleece. S touto dekou si méZete (‘fasopisu Zivot seniora!

vybrat 2 stupne nastavenia teploty. S idedlnymi
rozmermi 150x80 cm je dokonald pre
jednotlivca, ktory si naplno uZije pocit
prijemného zahriatia. Velkou
vyhodou tohto vyrobku je aj

to, Ze sa nemusite Specialne

starat o jeho Cistotu, nakolko je
moZné ho prat v pracke. Pre vasu
bezpecnost je deka zabezpeCena
ochranou proti prehriatiu.
www.sencor.sk

v zuvacie tablety pre lepsiu
vstrebatelhost

PowerCollagen sa preddva v 3503

baleni a obsahuje priblizne 120 ddvok.
Mézete si ho objednat na e—shopfa ' G ; N Y f— ‘VI
www.powerlogy.com a po zadani kodu FREE  FREE  FREE VEGAN
powersenior10 vdm bude uplatnend £
zlava vo vyske 10 %. (@t Co—
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napisali ste nam

'
bistovic fé
- histovic ke
|
- ofRlenko

\

7. december 1917 |- Spojené Staty
vyhlasuji vojnu Rakisko-Uhorsku.
10. december 2006 - Zomiera
Augusto Pinochet, byvaly ¢ilsky
diktator.

18. december 1946 - Narodil sa
Steven Spielberg, svetozndmy reZisér.
24. december 1978 |- Zacina

sa invézia Sovietskeho zvdzu

do Afganistanu. Na nasledky
konfliktu zomrelo v priebehu 9 rokov
viac ako jeden milién I'udi.

30. december 1980 - Bola objavena
planétka, ktora dostala meno 4018
Bratislava. Objavitelom bol Antonin
Mrkos, Cesky astroném.

7.januar 1610 - Galileo Galilei

po prvykrat pouziva d'alekohlad

pre astronomické tcely. Prakticky
okamzZite objavuje Styri mesiace
Jupitera.

16. januar 1605 - V Madride
vychadza jedno z najvacsich diel
svetovej literatiry ,Domyselny
rytier Don Quichote de la Mancha“
od Miguela de Cervantesa.

19. januar 2006 - Lietadlo Antonov
AN-24 slovenskych vzduSnych sil
havaruje pri obci Hejce. 42 vojakov
je na mieste mftvych. PreZil iba
nadporucik Martin Farkas.

21. januar 1941 - Narodil sa
Placido Domingo, svetoznamy
Spanielsky operny spevak.

25. januar 1925 - Vo Francuzsku
sa zacinaju 1. zimné olympijské hry.
29. januar 1886 - Patent na prvy
benzinom pohdnany automobil ziskal
Karl Benz.

30. januar 1972 |- V Severnom
Irsku sa odohral masaker, ktory

do histdrie vstupil pod nazvom
Krvava nedela.

2. februar 1943 - Potom, ako sa
vzdali posledni nemecki vojaci,

sa oficidlne kon¢i Bitka o Stalingrad.

Ked' Betka prisla zo Skoly povedala, Ze
maju nového spoluZiaka.

Otec Cosi robil na pocitaci a tak len
prehodil:

- Ano? A s kym sedi?

- S nikym, - odvetila Betka.

- S nikym? A preco?

- Lebo byva v osade za mestom a je
cigan, - pokrcila plecami.

- Preto? - pokrutil hlavou otec.

- Uhm, - prikyvla Betka.

- Zvlastne, - zamyslel sa otec a dodal: -
A kamaratov ma?

- Chalani sa s nim nebavia.

- A dievcata?

- Ani tie, - odvetila Betka.

-Aty?

- Ja tieZ.

Otec sa odtiahol od pocitaca a pred
ofami sa mu vynorila ddvna spomienka.
Ked mal tol'ko rokov ako Betka, mali
v triede cigdnku. Volala sa Rozalia.
Sedela sama v lavici, nikto sa s fiou
nehral a chalani sem-tam, aby bola
zabava, ju vykvakali za vlasy, alebo
do nej len tak sotili. Rozalia bola
ustraSend. Zle sa ucila a ked' ju niekto
oslovil, placho klopila zrak a skoro nikdy
ni¢ nepovedala. Azda keby vedla nej
niekto sedel, mohla sa s nim spriatelit,
mohla sa osmelit, aj by sa moZno lepsie
ucila, ale spoluZiaci ju spomedzi seba
vylucili. Ucitelke to asi vyhovovalo,
lebo ked’ niekto nieco vyparatil, musel
za trest vedla nej hodinu sediet.

Skusil si to aj Betkin otec. Raz cez
velkd prestavku s chalanmi hadzali
po sebe mokru Spongiu. Ked' sa mu
ju podarilo ukoristit, bez rozmyslu ju
hodil k tabuli. Spongia preletela triedou
a narazila do obrazu s prezidentom,
ktory padol a rozbil sa. U€itelka sa
roz€ulila a prikdzala mu sadnut si
k Rozarke. Betkin otec aZ po hrozbe,

Ze ho vezme k riaditel'ovi sa podvolil,

ale miesto, aby sa posadil vedla Rézky,
oprel sa o stenu pri lavici a tam celd
hodinu prestal.

Odmietol sediet vedla Rézky, ktora
nemala v triede jediného priatela, nikto
sa s fiou nebavil, vSetci sa jej posmievali,
pohrdlivo na fiu pozerali a mali ju
za menejcennu. V jeho postoji bol, ako
u vSetkych, odpor, bez akéhokol'vek
premysleného zdévodnenia, k tym, ktori
su trochu ini. Choval sa ako oni. Nevedel
preco, a dovtedy o tom ani nepremyslal,
lebo tak to bolo.

Pohladom zavadil o Rézku. Ticho
sedela a v jej smutnych ociach bola
osamelost, ktord jej z tvare vyhanala
detskost. Bol prekvapeny, ako
zareagoval. Zdalo sa mu, Ze nie on,
ale Rézka je potrestand. Ucitelka
trestala neposlu$nych poniZenim toho
najbezmocnejSieho spomedzi nich.

To nebolo ani spravodlivé, ani mudre.
Betkin otec vtedy videl bezradné dievca,
ktoré si netruflo zautocit, ale ani nenaslo
odvahu sa branit. Vtedy dofiho vosiel
hnev nad ucitelkinou nespravodlivostou.
Ten hnev v lom narastal, ale aj tak

si nesadol.

Potom jedného diia Rozarka neprisla
do 8koly. S rodi¢mi sa kamsi odstahovali.
Odvtedy ju nikto nevidel. Na ¢udné
trestanie sa zabudlo, len Betkinmu
otcovi sa po rokoch vybavilo. A vybavila
sa mu aj otazka, preco si nesadol. m
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Frostarmol’

extrakt plodu serenoy plazivej

Pri benignom (nezhubnom)
zvdcseni prostaty mézu vzniknat
nasledujuce priznaky:
& nutnost astejSieho moéenia, najma v noci
& slaby alebo prerusovany prad mocu

& odkvapkavanie mocu
&P Dbolest pri moceni
&P poruchy sexualnych funkcii
' @ pocit nedplne vyprazdneného
mocového mechura

Predtym ako zacnete uZivat liek
Prostamol ®uno, poradte sa

so svojim lekarom alebo
lekarnikom

!

HERLIW . CREMIE
! SIENARINT

LT ey Frostamal

Prostamol uno - 320 mg, mikké kapsuly. Liek na vnutorné pouzitie. Lieivo: extrakt plodu serenoy pla-
zivej. Prostamol uno sa pouziva u dospelych muzov na zmiernenie priznakov dolnych mocovych ciest stvi-
siacich s benignou hyperplaziou prostaty (nezhubnym zvéc¢senim prostaty), ak lekar vylUcil iné zavazné prici-
ny tazkosti. Spoésob vydaja lieku: nie je viazany na lekérsky predpis. Pozorne si precitajte celt pisomnu
informaciu pre pouzivatela predtym, ako za¢nete uzivat tento liek a poradte sa so svojim lekarom Aot S bt e e ket Sk el &
alebo lekarnikom. Drzitel rozhodnutia o registracii: Berlin-Chemie AG, Glienicker Weg 125, 12489 Berlin, iz e i ol i, e pictrntrsh chr it o bk -
Nemecko. Datum vyroby materialu: september 2020. -

Tradicny rastlinny liek uréeny na indikacie overené vyhradne dlhodobym pouzivanim.

M BERLIN-CHEMIE BERLIN-CHEMIE / A. Menarini Distribution Slovakia, s.r.0., Galvaniho 17/B, 824 01 Bratislava,
MENARINI tel.: 02 / 544 30 730, fax: 02 / 544 30 724, e-mail: slovakia@berlin-chemie.com

$531d-10A-020Z-59-0dd-IS



