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EDITORIAL

O zmenach, ktoré
patria k lepSiemu Zivotu

Keby som dostala euro zakazdym, ked' pocujem vetu ,Zmena je zZivot”,
mala by som nadetrent celkom pekni sumu pefiazi. A vy to méte

zrejme podobne. Toto prislovie sme si totiz vietci zvykli pouzivaf Easto

a automaticky, hovorime ho s lahkosfou, akoby o ni¢ nedlo. V praxi to
viak velakrdt nie je také jednoduché. Zmena je spojend so strachom

a pochybnosfami, s mnozstvom nezodpovedanych otdzok. A pritom je
to jedind $anca, ako nieo v nadom Zivote zlepsit, ak nie sme spokojné —
odhodlat sa na Au.

Toto ¢islo sme preto venovali zmendm vo velkom. Vynechali sme
motivaéné omdéky o tom, pre¢o si zmeny délezité — to predsa viete, ale
§li sme rovno k podstate — k praktickym raddm, ktoré vam mézu poméct
zif pohodlIneisie. Rozobrali sme témy, ktoré sa zmien dotykajd, a to

v akomkolvek smere. Niektoré z nds totiz potrebuji zmenif svoje myslenie,
iné vyriesif problém s jeddlni¢kom & vzfahmi, dalsie len preorganizovaf
domécnost, $atnik & kozmetickd rutinu. Je v podstate jedno, ktori oblasf
budete riesif — ak vas zmena, ktord uskutoénite, posunie tam, kde chcete
byf. Indicky myslitel Mahé&tma Gandhi

povedal krdsnu vetu: ,Musime sa staf zmenou, ktord chceme vidief.”

Vietko je to o rozhodnutiach, len a len vasich, no my vés mozno trochu in3pirujeme. Teraz je predsa &as na nové
zadiatky - leto konéi a prichddza jesefi, aj ked na zmenu je priestor kedykolvek.

Daijte ndm vediet, do &oho ste sa pustili, budeme sa tesit.

Qotad 41 />"‘"/

bronislava.figurova@sme.sk

Krdsny september.

MOJE TOP 3 OBJAVY MESIACA:

Ak méte rady véiu jazminu tak
ako ja, urcite neprehliadnite novi
voiu od Giogio Armani Si
PASSIONE EAU DE PARFUM
INTENSE. Tento rafinovany,
ale intenzivny parfum
kombinuje akord &iernych
ribezli, hrusky a pulzujicej
jazminovej esencie v hlavnej
Ulohe, ktoré sa snibia

so zékladom z vanilky

a dotykom machu, &im vznikd jedineénd
kvetinovd, ambrovd a drevitd véna.

Rt S m:-« . Aj vés trépia po lete rychlo

»Nosia sa samy” a navy3e rafinovang
hnedu farbu doladite k svojmu ouffitu
naozaj jednoducho. Ndjdete ich

v predajni v OC Nivy v Bratislave
alebo online na stevemadden.sk.

sa mastiace vlasy? Tak el

Maximaélne 3tylovo a maximdlne tento Sampén bude pre SR
pohodlne. To vém zaruéia tieto krdsne ne skutoénou zdchranou.
sneakersy PROTEGE-E od znacky Steve Obsahuje exirakt z &iernej
Madden, ktoré som objavila pri redkovky, ktory je bohaty
neddvnej ndviteve ich predajne. na vitaminy, zlGceniny siry

a mikroelementy. Toto unikdtne spojenie
zabrafuje masteniu vlasov, reguluje funkciu
mazovych Zliaz a pokozke poskytuje
ziviny. Sampén na mastné vlasy znacky
SEBORADINE predava Hebe.
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FAR AWAY

PREBUDTE SVOJU JEDINECNOST

Kazda Zena ma v sebe jedinec¢nu silu byt tou najlepsSou verziou seba samej. Niekedy potrebujeme len trochu podpory a tu
spravnu vonu, aby nasa vynimoc¢nost mohla zaziarit naplno. To je posolstvo najpredavanejSieho radu voni na svete*,
Far Away, za ktorym si Avon uz desiatky rokov stoji. Tento rok, pri prileZitosti 30. vyrocia uvedenia prvej vone z radu

Far Away na trh, preto prichadza s vylepsenim tejto ikonickej linie voni, ktora dostane Uplne novy $at. Krasne, nové,
moderné a navyse recyklovatelné flakony. Okrem toho je cela kolekcia schvalena certifikaciou Leaping Bunny,
ktora zarucuje, Ze pouzité ingrediencie ani hotové vyrobky neboli testované na zvieratach.

Rad Far Away ponuka neodolatelné kvetinové, orientélne a drevité tony vytvorené najlepsimi svetovymi parfumérmi.

Ci uz si zvolite zvodnu Far Away Rebel, tajomnt Far Away Beyond the Moon alebo iskriacu novinku Far Away Shine,
vdaka tymto vonam premenite kazdy okamih na jedine¢nud udalost.

+.* Na zaklade udajov o objeme predaja v roku 2022.
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NAJLEPSIE ROZHODNUTIA
M il& redakcia, chcem sa Vam opéf
podakovaf za (zasné &islo.
Kazdy mesiac sa tedim na to, kedy
pristane v mojej schranke. Predplatné
bolo to najlepsie rozhodnutie. A edte
lepsie rozhodnutie je nechat sa
in$pirovaf Vasimi odpordéaniami
a potesif sa pocas daného mesiaca
fipom od Vés. Perfekind a krasna
opdlend pokozka zvyraznend
rozjasfiujicim krémom (Lirene) alebo
Gzasny fip pre pokoj a pohodu (telovy
peeling Manufaktura). Dakujem
zdroven za to, Ze s fo naozaj cenovo
prijatelné produkty, ktoré robia zazraky
nielen navonok, ale aj prind3ajo dobry
pocit. V rémci tém dakujem najviac za
editorial a za &lanok Zenské priatelstvd
- vela som sa vrétila aj do minulosti,
kde skoncili, ale zéroven vznikli nové
priatelky. Tou najvécou a najvernejsou
aj tak zostéva vzdy mamina a sestra.
Z celého srdca pozdravujem a éakém
na daliie &islo.

GRATULUJEME VYHERCOM
Z MINULEHO CISLA:

Spravne znenie tajnicky:
Nerozhodnému vychladne polievka
cestou od taniera k Gstam.

Vyhercovia krizovky:
Jilia Kalisovd, Trencin,
Viera Zorenikovd, Svit,
Ivona Veberovd, Lutila
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NAPISTE NAM VSETKO, CO CHCETE,
VAS NAZOR NAS ZAUJIMA:
ZENA@SME.SK ¢ REDAKCIA

SME ZENY e PETIT PRESS
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ZEQO ZOE + _
MASAZNY VALCEK
NA TVAR

. lie¢ivd maska na bdze zeolitu so Salviou je prirodny produkt -

Majka H. :

so viestrannym vyuZzitim. Regeneruje pokozku a reguluje
tvorbu mazu. Pomdéha absorbovaf toxické létky, mikréby

je vhodny na pripravu plefovych masiek, telovych zébalov,
obkladov, kipelov, ako aj na starostlivost o vlasy. Roller je
maséZna pomécka na rozjasnenie a vyhladenie pokozky.

: UZITOCNY A VELMI INSPIRATIVNY
Titulka augustového vydania SME Zeny ma

natolko zaujala, Ze som si ho ihned' zakipila.

© Averu neolutovala som tol Z kozmetickych noviniek
: ma nadchla véria od Burberry — Goldess Eau de

¢ Parfum Intense a roZe od znagky Dermacol. Cléanok
. o divadelnej a televiznej herecke Sarah Araté bol

¢ zaujimavy. Je mladg, talentovand a Gspednd. P&gi

¢ sa mi seridl, v ktorom G¢inkuje - Dunaj, k vagim

¢ sluzbdm. Hereckej Glohy sa zhostila naozaj

¢ bravime. Podla miia je vybornd herecka. Verim, Ze
: sa jej bude aj nadalej darif nielen v pracovnom, ale
: ajv osobnom Zivote. Zdravie ¢lénok - Ked' chyba

¢ draslik bol taktiez zaujimavy. Velmi délezity je pre
 fungovanie n&sho organizmu. Dakujem za tito tému.
: In3pirdciu som nacerpala pri receptoch: Miesany

: 3aldt s kuracim masom a Tuniakovy $aldt s bielou
 fazulou. Casopis SME zeny je pre mfia velmi

i uZitoény a inspirativny. A septembrového vydania

¢ sa neviem dockaf, pretoZe viem, Ze ma &aké vela

¢ novych zaujimavosti. Redakeii prajem vela inspirdcif
¢ v tomto horiicom obdobi.

AnkaL.

: SUPER TEMY ZO ZIVOTA

obry den, ked' som jedného pekného
diia zbadala v obchode Va3 Easopis

: SME Zeny, véimla som si hned' zaujimavd
 fitulnd stranu. V momente som vedela, Ze

‘ tento Casopis bude nieco pre miia. Citala

: som ho nejeden raz, opakovane som sa

¢ k nemu vracala a o pér dni som si ho qj

¢ predplatila na cely rok. Teraz v augustovom
¢ &isle ma zavjal &lénok o drasliku a jeho

¢ vyzname pre nade zdravie. lhned som
................................................................ s spomenula na Zensks opercciv, Kord

. som absolvovala pred tromi rokmi, kde

: mi na predoperacnom vy3etreni zistil

¢ zkrvi, Ze mam mdlo draslika a v tom

i pripade nemézem ist na operdciu. Nikdy
: som tomuto minerdlu nevenovala nejaky

i pozomost a preto ma vysledok prekvapil.
i Jediné, ¢o som si viimla, Ze som mala

. niekedy nepravidelny tep a bola som

© unavend. Pani doktorka na internom mi

: povedala, aby som si kipila susené ovocie
- slivky, marhule, figy, hrozienka, a aby

¢ som ich jedla styri dni a potom opéf prisla

na kontrolné odbery. Na moje prekvapenie

: sa mi stav pekne upravil, operdcia dopadla
: avirusy. Zbavuje plef necistét a neZiaducej mastnoty. Produkt dobre a teraz je susené ovocie na mojom
: jedélnicku kazdy def. Prajem celej Vasej
: redakcii, aby mala stéle také skvelé

: népady na super témy zo Zivota.

Adriana K.
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CIERNA eco
ZUBNA PASTA  denta

super+natural oral care

so superschopnostami

+ s obsahom cierneho uhlia
+ Uc¢inne bieli zuby

+ odstranuje zubny povlak
+ chrani pred zubnym kamernom

+ zanechava dlhotrvajlci pocit sviezosti

FaOTMimi

KUPITE V PREDAJNIACH DM, V E-SHOPE MOJADM.SK
A VO VYBRANYCH LEKARNACH.

BP-241285
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ZIARIVA AZMYSELNA
Vietky milovnicky kvetinovo
gurmanskych véni potedi nové
ozébnickd véria Flora Gorgeous
Orchid od Gucci, najnovi prirastok
kolekcie Gucci Flora. Jej vrchné tény
tvori vanilkové duo, stredné vanilkovéa
orchidea a zékladom je ozénovy
akord. Vdaka tejto jedineénej zmesi
ténov je krémovo kvetinovy rozmer
parfumu naplneny vzduinym jasom.

MAJSTER PORTRETOV

Milujete fotografovanie mobilom, ale so selfies

a s portrétmi nikdy nie ste spokojni2 Toto sa dé
zmenif. Smartfén HONOR 200 je vybaveny
portrétovym rezimom pohdfanym umelou
inteligenciou, takze vase fotografie budd odteraz
priam dokonalé. Navy3e ma tento 3tylovy
telefén ultra tenky dizaijn, ktory padne do ruky,
displej s ochranou o¢i a batériu s obrovskou
vydrzou. Je dostupny v zelenej alebo giernej

farbe. Dostupny na honorslovensko.sk

NOSIT UMENIE

Na vynimoénej kolekcii s dielami Jeana-
Michela Basquiata, ktord spdja médy,
umenie a kultdru, spolupracovali so znackou
H&M umelci Ev Bravado a Téla D’Amore.
Tridsafdielna kolekcia spéja Basquiatove
ikonické malby a zriedkavo videné umelecké
diela s motivmi farebného skla a vyraznymi
dizajnmi vy33ie spomenutych umelcov.
Ndjdete ju na hm.com.
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CECKO PRE PLET
Co potrebuie plef po lete? Vsetko, s &im R ,
si poradi sérum Smart Aesthetics Vitamin DOJESENNYCH ULIC
C3 Essence Concentrate s tromi réznymi Vkusnd odolnd ndkupnd taska &i stylové crossbody
formami vitaminu C od zna¢ky oolaboo. kabelka potesi zeny s farebnym a laskavym pohladom
Spomaluje starnutie pleti, redukuje jemné na svet. Ludia v bytovej a socidlnej nddzi vyrdbajs
vrasky aj pigmentové skvrny, sfahuje péry v dieliach DORKA Bags jedine¢né médne kisky
a tiez odstrafiuje nedistoty. Je idedline pre z pouzitych reklamnych bannerov. Origindlne tasky
normdlnu az suchg plef, ktorg vyZivuje v $pecidlnej edicii Dorka Bags x BILLA postupne
a zanechdva ju $favnati a mladistvo sviezu. ndjdete vo vybranych predajniach BILLA.

8



MARTIN WEHRLE

KED TA KAZDY
MARAD, - ,
NIKTOTA~
NEBERIE VAINE

Iy

NESTRACAJTE SEBA

Kariérny a osobny kou& Martin Wehrle
vés naudi, ako si v kazdej Zivotnej situdcii
zachovat sebadctu, ako sa branif, nedaf
sa zmanipulovaf, ako zvlddaf ndroéné
konverzdcie a ako dosiahnut svoje ciele.
A to aj za cenu, ze vds nebude maf

réd kazdy. Ale budete sa maf rada a to
je najviac, nemyslite? Lebo ak robite
vietko, ¢o sa od vds ocakdva, ste sice
obldbeng, ale zérover ste aj velmi l[ahké
obef. Skveld knizka Ked’ fa kazdy
ma rad, nikto ta neberie vaine
vysla vo vydavatelstve Tatran.

VYJADRITE SVOJU
VYNIMOCNOST

Parfum Far Away Shine od Avonu

je dokonalou volbou pre kazdi

Zenu, ktord t6zi vyjadrif svoju jedi-
neénosf. Srdce parfumu tvori exoticka
damascénska ruza Ispahan, prémiovd

NOVINKY

OSVIEZTE SI SATNIK

Trenckot je ten klGéovy kisok $atnika, ktory
chcete maf dokonaly strihom, prepraco-
vanim i materidlom. Vedela to aj Audrey

perzskd rastling, ktord symbolizuje . .
senskosf a vndtornd krdsu. Dopliia ju | 7, = Hepburn, ktord ho v podstate preslavila.
kombindcia ruzového korenia a zmy FaR AWAY Nadé&asovy kisok, ktory mézete skombinovaf

- AMENE . o , , .
selného pizma, ktoré pristant po kazdej - = naoza) so vsetkym-, vas nikdy nesklarrlle.
strnke vasej osobnosti. Dodajd vam ' Pl Vyberte si ten svoj v comma v OC Nivy
sebavedomie, aby ste Ziarili, rebelovali ] \\5 _)/ v Bratislave alebo na comma-store-eu.
a citili sa o€arujdco. M.
€
KAZDY DEX MOZE BYT EXTRA bag.,, ARoMA jr

Co tak zacat deri jednou z najoblubenejsich

a v ponuke Nespresso Original najtrvdcneisich,
intenzivnych a istych arabik, ktord si fandsikovia
zamilovali v kéve Arpeggio? Casom preverend
krémova chuf s vyraznymi ténmi prazeného kakaa,

ktord je poctou florentskej kdvovej kultire, je odteraz
v ponuke aj ako Arpeggio Extra, pripravend urobif
kazdy vas defi vynimoénym. Brazilske a guatemalské
zrné tejto zmesi sO obohatené o pridany kofein, vda-
ka ktorému ho md espresso Arpeggio Extra priblizne
100 mg na jednu $dlku. www.nespresso.com.

v , ;
VONAVY RITUAL
Rozvofaite svoju kipelfiu voriavymi novinkami Aroma
Moment od Dermacol. Najskér pouzite telovy cukrovy
peeling s aromatickym bahamskym bandnom, ktory
zbavi pokozku tela odumretych buniek. Pokrauite spr-
chovacim gélom Aroma Moment s véfiou $favnatého ligi,
ktord vas dokonale osviezi. Po sprchovani sa zahalte do
podmanivej vone telového mlieka makadamiovej pralinky
a ako voRavy ,dezert” dopraite svojim rukdm oetrujici
krém so sviezou divokou malinou.

CIEK

/ FOTO: ARCHIV ZNA

TEXT: REDAKCIA SME ZENY
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EXKLUZIVNE

Ziadna zivotna ctapa
sa preskocit neda

,Som zdmockou panou v montérkach a gumdékoch,” smeje sa ADRIANA
KNEISSL POLAKOVA, byvald moderdtorka, oblibend cukrérka a influencerka.
Ked pred tromi rokmi s manzelom kupili v Rakdsku naddherny kastiel a prerobili
ho na penzién, vietci si mysleli, ze ju cakd sladky Zivot princeznej. ,Robim
vietko sama od recepénej, kuchdrky a ¢asnicky az po chyznit a zéhradnika,”
prezrédza, ako je to v skutocnosti. Pocas turbulentného leta stihla pripravif nov
knihu plng sladkych dobrét, kiord bude akymsi slabikdrom pecenia. Co je jej
hnacim motorom a aké md plény do budicna?

Tento rozhovor robime prave
uprostred letnej sezény, ked’
mate penzién plny hosti.

Mate cas sa v tieto dni zastavif,
vydychnut si?

JOl a august byvaji v penziéne
najndrocnejsie. Mam za sebou
trojtyzdriovy koloto¢ bez jediného

dria oddychu, idem na doraz. Clovek
potrebuje vypnif aspori cez vikend, no

préve cez vikendy sme najviac obsadeni.

Dva tyZdne som tu mala hosti zo
Slovenska, ktorym som robila program.
Cez tyzdef tu bola aj Petka (fotografka
Petra Bo3anskd, pozn. red.), piekla som
koléce a fofili sme ich do pripravovane;j
knizky, s ktorou sa blizime do findle.
Pomedzi to sa snazim ako influencerka
neupadnif celkom do zabudnutia.
KedZe &asu je naozaj mdlo, o to viac
ma tesi, Ze som sa uZ treti rok po sebe
opdt ocitla v rebri¢ku top 10 slovenskych
influencerov podla &asopisu Forbes.

Ako vyzera vas bezny den?
Budi¢ek mam na iestu a potom pol
hodiny sedim pri 3alke tureckej kdvy,
tak ako kedysi moja mama. Je to moj
kazdodenny ritudl, polhodinka, ktora
patri len mne. M&j pracovny koloto¢ sa
zadina rafiajkami pre hosti. Nie st len
o fom, Ze na podnosy nakrdjam saldmy
a zeleninu. Chovam tridsaf sliepok,

22¢7 cerol

20 drete,
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z &erstvych vajicok hosfom pripravujem
praZenicu & volské okd. Rariajky im
servirujem priamo pri stole a obsluhujem
ich, nemusia nikam chodif. Po rafajkéch
musim vietko sprataf a o jedendstej

sa postavim k recepénému pulty, lebo
mdme check-out. Menim sa z kucharky
a &adnicky na recepénd a po check-
oute na chyzni. Cakd ma upratovanie
izieb po odidenych hosfoch a denné
upratovanie v izbéch ubytovanych
hosti. Potom utekdm na ndkup, musim sa
stihndf vrdtif do druhej, ked' sa zadina
check-in. Hostia mézu prist kedykolvek
od 14.00 az do vederaq, takze na nich
&akdm, popritom dévam praf postelnd
bielizeri a Zehlim, doupratovavam
kuchyriu. Veéer si sadnem za poéitaé

a vybavujem e-maily. Musim priznaf, Ze
zéhrada je momentdlne samd buring,
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pretoze vietko sa nedd fyzicky stihaf.
Trévu sice kosi z&hradnik na traktore,
no ruze nestrihd a ani netrhd burinu,
pretoZe nevie odlisif kvet od buriny.
Tesim sa vzdy, ked' prsi, pretoZe potom
nemdm vy¢itky svedomia, Ze som mala
byt v zdhrade. (smiech)

Na celv prevadzku penziénu
ste celkom sama? Nemate
ziaden personal?

Penzién prevédzkujeme uz treti rok

a az teraz mdm prvykrét na vypomoc
upratovacku. Chodieva raz, ob&as
dvakrat do tyzdiia, ak sa uvolni

viac izieb naraz. Ked' &lovek zaéina
podnikaf, vé&iinou najprv robi sam
vietko, ¢o sa d&. NemozZete hned'
zamestnat dvoch fudi, lebo neviete,
ako vam to pdjde, &i budete maf na
vyplaty a odvody. Celd prevadzka
penziénu tak bola od zadiatku len

na mne. Prvé roky som to v pohode
zvlddala, no uz tolko fyzicky
nevlddzem. Nemladnem a citim to. Po
takomto trojmesaénom koloto&i mém
dost. Viedy uz, nasfastie, chodieva
menej hosti a ked sa d4, sadnem do
auta a utekdm do Bratislavy. Navtivif
deti, isf s kamaratkami na kavu,

ku kaderni¢ke, na nechty. Obéas

mi tu chyba taky ten klasicky Zivot

v Bratislave.
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Co je vasim hnacim motorom?
Spokojni ludia, hostia, ktori sa
opakovane vracaji. Niektori slovenski
hostia tu dokonca maji svoje , DKP”
(pozn. Adriany: drobny a kratkodoby
predmet, oznaéovanie majetku v 80.
rokoch, skratka je populdrna aj dnes).
Kazdy host, ktory vystipi z auta

a vkroé&i do aredly, je uneseny z toho,
aké je to tu krasne. Casto mi na konci
pobytu povedia, Ze sa im ani nechce
odist. Ked' si po pozitivnej spétnej
véizbe uvedomim, Ze spokojnost hosti
je &isto moja zdsluha, Ze je to vdaka
mojej prdci, poviem si: Tak dobre,
budem makat dalej, stoji to za to.
Rovnako je to aj s peéenim. Ludia sa
ma pytajd, kedy budeme znovu piecf
alebo mi napiiu len preto, aby mi
povedali, Ze podla mria peéd. Maf
publikum, ktoré ma stdle chee, to je pre
miia hnacim motorom. Rovnako je nim
aj radosf z dobre vykonanej préce.
Ked nemdme hosti a cely defi robim

v zéhrade, vecer sa postavim do okna
a polhodiny sa fiou kochdm. Citim sa
spokojnd sama so sebou, a to mi ako
odmena staéi.

A aké je tajomstvo spokojnosti
vasich hosti?

Skryva sa v malych detailoch. Ked
napriklad periem postelni bielizen,
priddvam trodku $krobu tak, ako to
volakedy robila moja babka. Viaceri
hostia sa mi priznali, Ze mali pocit,
akoby sa vrétili do detstva. Vyzvedali,
¢im periem. S Usmevom som im
odpovedala: slovensky 3krob.

No aj tak mi to neda: hoci

v bulvéri sa pisalo, Ze si Zijete
na zamku ako princeznd, mne
to skér pripada ako pribeh
Popolusky. Preco ste si takyto
projekt vébec uviazali na krk?
Aj ja by som rada vedela, o to bol za
ndpad! Ked' sme penzién prerdbali,
sama som tri tyZdne Cistila schody
milimeter po milimetri archeologickym
kladivkom. Vyberala som kazdy zdves,
garnizu, ndvlie¢ku na vankds...vietko
zariadenie aZ po posledng vidli¢ku.
Rekonstruovaf a zariadovaf ma viak
velmi bavilo, pretoZe som kreativna
duiaq, ktord rada vytvdra nové veci.

Aktudlne mém viak pocit, Ze som sa
zasekla v kolotodi hostia - rariajky -
upratovanie — ndkup - hostia... a uZ na
tom nie je ni¢ kreativne. Neddvno sme
s manzelom skonstatovali, Ze je as
posunif penzién zase niekam inam.

%

Aké s nim mate plany?
UvaZujeme zmenif ho na vyslovene
svadobni destindciv, pretoze
organizovanie svadieb sa ndm tu
osvedcilo a je to kreativne. Dokonca
sme mali na jednej svadbe qj
prominenta. Vietko viak zdvisi od
mnohych premennych: & s tym budd
sohlasif susedia, ¢ sa ndm podari
dostaf Gver a potrebné povolenia na
stavbu svadobného pavilénu, pretoze
zdmockd zéhrada je chrénend krajinné
oblast a podobne. Tento plén prindsa
mnozstvo vybavovania a prdce, ale
zdroven verim, Ze napokon sa penzién
premeni na krdsne miesto, kde budd
vietci radi chodif na svadby.

A ak by to s premenou na
svadobny penzién nevyslo,
mate zdalozny plan?

Ak by sme ostali pri klasickom penziéne,
musela by som zase vymyslief nieco iné,
aby bol rentabilny. Dal$ou moznostou
je organizovaf vikendové zdZitkové
pobyty, to sa mi osvedéilo vlani.

Ako sa vam zije v Rakusku?

Ak teda odmyslime pracovnu
hektiku v sezéne.

Ovela pokojneijsie nez na Slovensku.
Zdroveri je tu viak bohaty spolocensky
zivot. TunaiSie rodiny sa &asto stretdvajd.
V nedelu je vietko okrem restaurdcii
zatvorené, takze méme &as sami pre
seba, ideme s blizkymi na obed.

V Rakusku nie ste medidalne
znama. Aky je to pocit?

.....

pracujem v montérkach a nds
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zéhradnik Sandy pride s tym, ze

v traktore sa minul benzin. Tak ako
som, §pinavda a v gumdkoch, sa

s kanistrom vyberiem na pumpu

a nikto to tu neriedi. Mozno by sa

to neriedilo ani na Slovensku, ak by
ma teda nejaky dobrdk necvakol

a neposlal do bulvaru: Aha, hradné
pani v montérkach! Ni¢ by som si viak
z toho nerobila, nikdy som neriesila,
ako vyzerdm na fotkdch, & som vzdy
tip-top upravend. Ani v televizii.
Ludia ma poznaji takd aj onakd.

Na druhej strane bolo prijemné, ked
ma na Slovensku ludia spoznévali

a zastavovali so slovami: Ja podla
vas peciem, tedim sa, Ze som vds
stretla. U nds v dedine mdme mnozstvo
zndmych a kamarétov, takze ma

tiez zastavujd, no kazdému je jedno,
ze som volakedy pracovala ako
moderétorka.

Co vas éaka po sezéne?

Vraj sa vraciate na Slovensko?
Ano, ale len na obdobie mimo hlavnej
sezény. Penzién je mimo sezény
poloprézdny, na zimu ho méme
zatvoreny a vykurujeme len miestnosti,
ktoré obyvame. Na jesefi sa chystdm
na Slovensku predstavif novi knizku.
V janudri & vo februdri planujeme ist
koneéne na svadobni cestu a od marca
sa posfam do priprav na novi sezénu.

Vyijde vam v poradi uz 6sma
kniha. Za kazdou z nich sa
skryva pribeh, preco vznikla.
Aky je za touto?

Zijeme v digitélnej dobe, ked mame
vietci mobily s neobmedzenym
pristupom k réznym receptom

a videondvodom. Neraz sa mi viak
stalo, Ze som upiekla fantasticky kolag,
a ked' som ho po ¢ase cheela upiecf
znovu, hodiny som musela v teleféne
skrolovaf, kym som nasla svoj recept

a overila si, aky objem vody a mlieka
doii ide. Nemém na také ¢osi cas

ani nervy, potrebujem maf vietko po
ruke a na jednom mieste. A tak som

si povedala, Ze vytvorim novd knihu,
kde budd vietky recepty prehladne
usporiadané a na jednom mieste. Takze
som ju vlastne napisala sama pre seba.
KedZe v dnesnej desafsekundovej dobe
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ie byvald moderdtorka, autorka ésmich
kuchdrskych knih a vychyrend cukrérka.

Roddéka z Bratislavy uz treti rok patri medzi

top 10 slovenskych influencerov podla &asopisu
Forbes. Pévodne vystudovala Filozofickd fakultu
Univerzity Komenského v odbore francizsky

jazyk a literatéra. Od roku 2005 bola dlhoroénou
moderétorkou oblibeného markizackeho Telerdna.

Popri moderovani sa venovala peéeniv, pred

pandémiou prevadzkovala cukrdreri i bistro. o
So svojim manzelom, IT $pecialistom Christianom, ‘
Zije v rakdskom Burgau, kde treti rok prevadzkuijd

penzién Palais Kneissl v zrekonstruovanom \J

historickom kastieli. Tento rok sa po 8smich rokoch
vzfahu zosobdsili.
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tiktoku a instagramu sa fudom nechce
&itaf, kniha neobsahuje siahodlhé
recepty, ale obrazkové postupy

s kratkym opisom, ¢o a ako robif.

Date nam mald ochutnavku,

¢o v knihe najdeme?

Kazdd kapitola obsahuje podrobny

a zrozumitelny fotopostup pripravy
zdkladného cesta, napriklad
odpalovaného ¢&i kysnutého, a potom
dal3ie styri alebo péf receptov na
rozliéné koldce, ktoré z neho mozno
upiect. Chcem knihou nauit piect qj
[udi, ktori bezne nepecd a napriklad
nevedia, &i piecf na hornom, alebo
spodnom ohreve, alebo netusia, ako
sa robi palacinkové cesto. Chcem,
aby aj mladé sleény a démy v sebe
nasli odvahu a véser pre pecenie

a neodradil ich od toho nezrozumitelne
vysvetleny recept. Chcem im ukdzaf,
Ze to naozaj nie je fazké. Moja nova
knizka je preto ako akysi slabikdr
pecenia. Nauéite sa vdaka nej
pripravovaf jednotlivé zdkladné cestd
a potom mézete popustif uzdu fantazii.
A ked' sa podari prvé cesto, &loveka to
nastartuje a dodd mu to chuf piecf.

Je o vas zname, Ze vo svojich
receptoch pouzivate tradi¢éné
suroviny, ktoré su v dnesnej
bio, raw, paleo, delakto dobe
povazované za nezdravé.

Mém rada klasiku a peéiem klasicky
tak ako nase babky. Biela mika, biely
cukor, pravd $lahacka. Pouzivam

aj klasické drozdie, lebo kvasok mi
trikrat zakapal a povedala som si,

Ze kvéskovanie nebude ni¢ pre mia.
Som zéstankyfiou ndzoru, Ze nie biely
cukor a biela mika sb jed, ale lenivosf
a vyseddvanie s mobilom v ruke. Ved
ak dém do kola&a 200 gramov cukru,
je to mnoZstvo na cely plech a nie na
porciu. A sama cely plech nezjem, ale
podelim sa. Niektoré vyjadreniaq, Ze
klasické kolaée z bielej miky a bieleho
cukru s0 nezdravé a Cire zlo, mi
pripadajd prehnané. Kold&e treba piect
s laskou.

Je trendové piect z alternativ
muky, bezlepkovo,
bezlaktézovo. Neboli ste

niekedy v pokuseni naskodit

na tito médnu vinu?

Mnohi ludia robia kolace bez mliekq,
vaji¢ok, normdlnej mdky & masla, ja by
som také nevedela upiecf. Bez ohladu
na trendy sa drzim klasiky a toho,

&o mi je blizke a ide mi od srdca.
Myslim si, Ze vietky mddne trendy so
dodasné. V koneénom désledku sa
[udia aj tak vrdtia k ryZovému ndkypu,
ku klasickej bublanine, k peéenym
§iskdm ¢&i slivkovym buchtdm v plechu.
V jednoduchosti je krdsa. Krdsa je
upiecf jednoduchy kolag, aky piekli

aj nase babky. Ony vtedy nemali

cas $pekulovaf. Ked som mala na
Slovensku cukrdren, istd zdkaznicka
zalamovala rukami, Ze je alergickd

na toto a na tamto a & mdm nejaké
koléée, ktoré ni¢ z toho neobsahuju.
Hovorim jej, ze nemdm. Pouzivam
klasicky slahacku, nie rastlinng,
pouzivam klasickd miku, Ziadnu
mandlovi a neviem akd. Cukor

v mojich kol&éoch je obyéajny, Ziaden
kokosovy alebo fruktéza, ¢i dextréza.
Napriek tomu si vzala plng skatulu
kold¢ov so slovami: , Nic to, hddam sa
mi ni¢ nestane.” Smejem sa, ze som ju
vylieéila z alergii.

wHed de citirre>
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(Pr2e lo atace.

V dnesnej dobe je vel'mi
rozsirend alergia na lepok,
rézne intolerancie, alergie...
Nebagatelizujem potravinové alergie
a intolerancie. Verim tomu, Ze mnohym
[udom napriklad lepok spé&sobuje
problémy, pretoZe dne$né mika

uZ nie je takd, akd byvala kedysi.
Moja babka pouzivala miku hladkg,
polohrubd, hrubd a bodka. Dnes

v obchode néjdete v regdloch miku
na kysnuté a piskétové cesto, na pizzu,
na kol&ée, na palacinky... Kazdéd
mdka je ind. V Rakdsku som nedévno
zifalo nevedela ndjst miku, ktord by

—
o

mi nakysla. Navétivila som mlyn vo
vedlajej dedine s prosbou, aby mi dali
dve kilé celkom obycajnej maky. Ich
biela, jemne namletd mika bola dplne
nieco iné nez to, éo dnes kupujeme

v obchodnych refazcoch.

Zda sa, ze tato doba na skodu
veci ponuka az nekoneéné
mnozstvo moznosti a alternativ,
ktoré nam zivot neulahéujy, ale
komplikuju...

Viete, niekedy mém pocit, Ze ludia
nevedia, ¢o od dobroty... Myslim si,
Ze $pecidlne na Slovensku a najmé

v Bratislave s0 fudia uZ — nechcem
povedaf, Ze rozmaznani, ale
bezpochyby néroéni. A pritom neraz
Oplne zbytoéne. Maji pocit, Ze ked'si
zaplatia, majd pravo dostat 3pecidlnu
sluzbu. Stalo sa mi viackrat, Ze si host
vypytal kapuéino s ovsenym mliekom,
a ked som mu povedala, Ze také
nerobim, lebo to neviem a méze si daf
klasické kapucino alebo bezlaktézové,
prekvapilo ho to. Nakoniec si dal
oby&ajnd kdvu, ziadne kapuéino
nepotreboval. Ja na takéto vymyslaniny
&as nemdm, robim, o viem, vietkym
chuti, zatial sa nikomu ni¢ nestalo,
vietci sU $fastne spokojni a je dobre.
(smiech)

Co mate na peéeni najradsej?
Pecenie je pre miia psychicky relax,
takd ,slepacia polievka” pre dusu. Ked
cely defi makém okolo penziénu, tesim
sa na vecer, ked sa ocitnem v kuchyni.
Vel'mi rada peéiem aj nazivo, live
pecenie robim vz siedmy rok a stéle
ma to bavi. Rada uéim, vysvetlujem

a rozpravam. Je to Gzasny pocit, ked'
robim to, ¢o milujem a popritom mém
pripojenych neraz i dvetisic ludj, ktori
mi piSu, Ze ma pozdravuji z Zirichu,
New Yorku, Australie, Nem3ove;j,
Prahy...

Spominali ste, Ze zadiatkom
buduiceho roka si koneéne
doprajete odkladanu svadobnu
cestu. Kam sa chystate?

Zatial sme si len povedali, Ze by bolo
fajn niekam ist. M&j muz je va3nivy
potdpad, takZe urcite pdjdeme
niekam, kde sd vyborné podmienky



EXKLUZiIVNE

s

na potapanie. KedZe ja sa potdpaf
bojim, on sadne réno na &ln a péjde
sa potapaf, ja budem pri pobrezi
$norchlovaf a poobedie stravime opéf
spolu. Urcite to v3ak nebude klasicka
turisticka destindcia. Netrdvime
dovolenky v all inclusive rezortoch

s bazénmi, barmi ¢&i diskotékami.

sU len stany a potdpadi.

To znie dost dobrodruzne.

Ruku na srdce, uzivate si to?
Alebo skér chcete tymto typom
dovolenky vyhoviet partnerovi?
Uprimne, neviem, & by som este vedela
ist do nejakého all inclusive napriklad

Adriana s manzelom Christianom
Kneisslom v ich svadobny der.
Vzali sa v joni fohto roka.

v Turecku, kde sa na rafiajkéch stretne
pdfsto fudi, v bazéne nonstop huéi
hudba, animétori volajd ludi zabdvaf
sa a vecer je stale hluk z diskoték

a vecernych programov. Toto som si uz
odzila, ked' boli deti malé. O pdr rokov
budem maf péfdesiat a uz chcem maf
pokoj, ticho.

Ja budem maf o pér rokov

40 a mam pocit, Ze ten Zivot

je kazdy rok kvalitnejsi. Sme
vedomeijsie, mudrejsie, vieme
si zivot viac uzif. UZ vieme, ¢o
chceme a ¢o nie...

A pockaite po 3tyridsiatke! To vém
Oplne switchne mozog. Presne to sa mi
stalo v Telerdne. , Prepol” mi mozog

a povedala som si, Ze toto uz nechcem.

Neviem viak vysvetlif preco. Skratka
som sa dostala do Zivotnej etapy, kde
som prehodnotila, ako Zijem a ako
chcem zif dalej. Pytala som sa same;j
seba: Naéo sa nahdnam? Pre koho,
preo? Vsetci hovoria, ze takdto
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prelomovd je istym sposobom qj
patdesiatka, takze edte pockdm dva-tri
roky a uvidim v &om.

Je to qj vek, ked’ sa clovek este
neciti do starého zeleza...

Préve v tomto veku by som uz chcela
byt babkou, chcem byf mlada babka,
aby som si to dokdzala uzif. Svojim
defom som povedala, Ze ked budem
maf sedemdesiat, uZ mi vniéatd nenoste
na celodenné strazenie. Teraz sa citim
na to vziaf si k sebe vni&atd hoci aj na
mesiac. Mali by tu &o robif, méme velkd
z&hrady, sliepky, v okoli sa dé& isf na
vylety. Staf sa babkou viak u mfia zatial
nehrozi, dcéra mé 23 rokov a syn 24.
Hoci ked' som bola v ich veku, obaja uz
boli na svete. Je viak ind doba.

/@a"a%”

Hoci v styridsiatke ma élovek
jasno v tom, ¢o oéakava od
Zivota, chce to celkom slusnu
odvahu zanechat rozbehnutd
kariéru, opustit vychodené
kolaje, odist z rodnej krajiny.
Takéto rozhodnutia véésinou
robime v mladosti, nie?

Musite maf pri sebe toho sprévneho
partnera, sama by som sa na fo nikdy
neodhodlala. Mala som v Aom istotu.
Bez neho by som mozno neodiila

z Teleranaq, stale by som Zila v Bratislave
a mala pé&f cukrdrni... M&j muz mi
podal ruku a povedal mi: ,Pod,
ideme,” takym 3tylom, Ze sa mu na to
dalo odpovedat jedine: ,Dobre.” Je to
podobné, ako ked'idete skoif z Utesu,
niekto vés chyti za ruku a skoéite spolu.
Ste v tom dvaja, mézete sa o seba
oprief.

Vekom prichédzame aj na to,

o ¢om sU naozaj partnerské
vzfahy, ¢o je dolezité a o nie...
Stdva sq, Ze nie sme spolu dva ¢i tri
tyzdne, pretoze md v Zirichu viac
prace. Okolie sa ma pyta, ako odluku
zvlddam. Odpoveddm, ze nemdme
pdtndst, aby sme potrebovali byf spolu
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kazdy vecer. Skratka si zavoldme, a ked'
sme spolu, sme spolu intenzivne. Musite

maf v hlave upratané priority, vedief, éo
chcete. A potom to ide.

Ste sfastna?

Stastie je silné slovo. Som spokojnd. Vo
vietkom sa snazim vidief dobro a pozitiva.
Vedome vo svojom Zivote eliminujem zIé
spravy, zlych ludi a zIé prostredie. Cielene
sa zameriavam na pekné a dobré veci,
obklopujem sa nimi a qj si ich nésledne
prifahujem do Zivota. Od okolia ob&as
pocivam, Ze nemdzem Zif s ruZovymi
okuliarmi, Ze Zijeme v zlom svete. Ale dno,
mézem a aj tak Zijem. Ano, Zijeme v zlom
svete, ale to neznamend, Ze ho budem
vnimatf len ako zly a riesif vietko zlo sveta.
Ked'sa niego zlé prihodi, snazim sa ndjst
pri¢inu a vyhnif sa tomu do buddcna.

No v globdle si Zijem svoj spokojny Zivot
naivky vo svete, kde je vietko krasne

a plné dobrych ludi. Inych ani nechcem

a ani ich k sebe nepUsfam.

S vekom prichadza aj sloboda
neriesit, ¢o povedia druhi a ¢ im
prekaza vas pohlad na svet...

V dvadsiatich nielenze riesite ndzory
druhych, ale edte aj méte tendencie sa
obhajovaf. Ked' vdm niekto povie, Ze tréva
je modrd, méte nutkanie presviedéaf ho, ze
ie zelend. V tridsiatke riesite, ako ten ¢lovek
vébec mohol vyslovif, Ze trava je modrd.

V styridsiatke sa viak usmejete a myknete
plecom: Ano, je modrd, maj sa, Eau, bav sa
dalej, otogite sa a idete si po svojom. Toto
nastavenie naozaj prichddza az vekom.

Keby ste stretli svoje 20-, 30-rocné
ja, ¢éo by ste mu povedali?

Keby som si teraz so svojim vekom

a skdsenostami sadla k svojmu
dvadsafroénému ja a dohovérala mu:
Na toto sa vykasli, to vébec neries,

v prvom rade by ma vébec nepo&ivalo.
Poslalo by ma kade lahsie. Jednotlivé
Zivotné etapy sa preskocif nedaijy,

kazdy nimi musi prejst. Ani z motyla

nie je odrazu motyl, najprv musi byf
larvou. V dvadsiatke som riesila vietko,

v tridsiatke som sa citila ako $éfka
zemegule, v $tyridsiatke som zistila, Ze
dobre, moja zlatd, upokoj sa, o tomto
Zivot nie je. A v pafdesiatke si chce ¢lovek
ten Zivot naozaj uz len vzif. H

BEZOVY
KOSTYM -
CHANTALL
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ZO ZIVOTA

Aako ste vy spokojnd
so svojimi svadobnymi
fotkamiz '

Otaz

odpovede

zaujimavosti

70 7Zenského sveta

VSETKO, CO VAS ZAUJIMA A OPLATI

SA VEDIET, LEBO NIKDY NEVIETE, KEDY

SA VAM TO MOZE ZisT.

i Zndmy portugalsky

i moreplavec a objavitel

i Vasco de Gama bol

¢ koncom 15. storocia

! povereny portugalskym

i kralom Manuelom I.

i oboplavanim Afriky, aby
i sa dostal do Indie a tym

Novy prieskum spoloénosti HONOR
odhaluje rastici trend na svadbdch.
Ukdzalo sa, Ze aZ 25 % Eurépanov
prizndva, Ze sa im nepacia ich
svadobné fotografie. Okrem
toho viac ako stvrtina (29 %)
respondentov zvaZuje, Ze na zachytenie

spomienok zo svojej svadby pouZije
iba fotografie nasnimané svadob&anmi
a dokonca organizuje pre svojich
svadobnych hosti sifaZ o najlepsiu
fotografiu urobent smartfénom.

Aby ste sa citili dobre

Ucinnou podporou imunity pred nastupom deti do
Skoly a Skélky su beta-glukdny a kolostrum. Beta-
glukany podporujd imunitny systém a st vhodné na
pravidelné uzivanie.

Kolostrum, ktoré je bohaté na protilatky, najma imu-
noglobulin A, ktory chréni pred infekciami. Na jesen,
ked slnka zacne ubldat a deti Celia vacsej zatazi
v 8kole, je dobré zamerat sa na kombinaciu vitaminu
C a vitaminu D. Na efektivnej imunite sa podiela aj
selén, zinok, horcik, a vetky dalSie vitaminy skupi-
ny B, dostato¢nd vyZiva so zdrojom bielkovin, tukov
s dolezitymi vitaminmi A, E, D a K, ktoré tieZ na sile
imunity a slizni¢nej ochrane pred vonkajsimi pato-
génmi participuj.

Na www.MojaLekarefi.sk vam radi pomozeme so
zdravim celej rodiny. Tim lekarnikov je dostupny
online aj vdm. Mame 25 rokov skdsenosti v leka-
renskom poradenstve a prajeme si, aby ste sa citili
dobre.

]

online poradria Mojalekaren.sk

® Mojalekaren

ABY STE SA CITILI DOBRE
BP-241140

K TEME NASHO Cista: KNTH Y,

KTORE VAM POMOZU UROBIT EFEKTIVNE ZMENY

Produktivita bez starosti
(Ali Abdaal)

e

Ali Abdaal

Domnievame sa, Ze
produktivita je len

o tvrdej préci, no &o

ak ju vieme dosiahnuf
ajinak? A lepsie?
Najsledovaneisi expert
na produktivitu na svete
prindsa indpirativne
pribehy zakladatelov firiem, olympionikov
a vedcov oven&enych nobelovkami, ktori
stelesRujo principy produktivity bez starosti.
A predstavuje aj jednoduché, no cenné
zmeny, ktoré mozno lahko urobif, aby ste
hned' teraz boli produktivneijsi a spokojne;si.

Vysokocitlivi ludia vo vztahoch
(Tanya Carroll Richardson)

Aj vy podliehate tendencii
neustdle zachrariovaf
druhych, inklinujete

k spoluzavislosti a radite
potreby inych pred svoje
vlastné? Tak potom je
tato kniha uréend qj
vam. Nauéf vas, ako to
zmenit, a sice zostaf sicitnymi, ale pritom
zostaf pri viastnych eméciéch, podporovaf
blizkych z pozicie zdravého rozumu, byf
asertivnejou pri plneni vlastnych potrieb

a tizob, naplno rozvinif svoju intuiciu

a pestovaf vo vzfahoch zdrav( infimitu.
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Z HISTORIE:
Cierne korenie nad zlato

ziskal pristup na ézijské trhy s korenim.

Po pade Carihradu v roku 1453 bol

totiz obchod s cudzokrajnym tovarom,

a najmé korenim, ovléddany arabskymi

a osmanskymi panovnikmi. Aj také Gierne

korenie, ktoré je dnes

doslova viade,
rovnako ako sol,
bolo v stredoveku
luxusnym tovarom
a bolo neuveritelne

drahé.

Vedeli ste
SRDNyS

O generacii 7
Novy prieskum pod zéstitou znacky
Orbit o mikrostresoch odhalil, Ze
3 zo 4 mladych
[udi z generdcie
Z (rok narodenia
1997 - 2012)
(71 %) zazivajd
mikrostresy kazdy
den. Sice viac ako *
polovica, 61 %,
sa z nich otrasie
okamzite alebo
do niekolkych
min0t, ale nie
s0 vynimkou ani
pripady, ked'im to trvd aj hodinu -
22 %, alebo dokonca cely def 3 %. Ked'
sa Orbit mladych spytal na to, ako sa so
stresom vyrovndavaijd, 26 % si dé 3lofika,
23 % si pre seba spieva alebo tancuje
(14 %), hraji sa s domdacim milacikom
(20 %) alebo si daji zuvacku (19 %).
Niektori prezradili celkom neoakdvané
spdsoby— upratujd, hagkujo alebo
opravuji pokazené veci.
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Odpustite. 7n.: kvoli sebe

Cesta k zmene a lepsiemu Zivotu je vzdy
Uspednejsia, ak sme vyrovnani. O vnitornom
procese spracovania nasich bolestnych dusevnych
zraneni, ktorymi hojime seba, ndm povedala
psychologicka Lucia Z&horcovd, ktord sa okrem
iného venuje téme odpustenia. Prekonaf hnev

a pocity krivdy je totiz ¢asto klucové k tomu, aby
sme sa vo vlastnom Zivote pohli dale;.

ZAHORCOVA (33)

Psychologicka, vedkyfia a smitkova
poradkyria. Ako vedeckd pracovnicka
pdsobi v Ustave experimentdlne;
psycholdgie CSPV SAV, v. v. i. a prednésa
na Katedre psycholégie Trnavskei
univerzity v Trnave. Posobila v detskom
mobilnom hospici a aktudlne pracuje
v ambulancii klinickej psycholégie.
Absolvovala viaceré zahraniéné stdze
a odborné kurzy, predovietkym zamerané
na pomoc so spracovanim traumatickych
skdsenosti a smitku po strate. Je tiez
zakladatelkou projektu , Odpustenie.sk”,
ktory mdzete ndijsf aj na instagrame ako
.psychologia_vedecky_a_laskavo”.
V rédmci neho popularizuje psychologické
poznatky o odpusteni a pribuznych
témach. M4 dve deti. Nedévno jej vo
vydavatelstve
Ikar vy3la kniha
Ako odpustit aj
neodpustitelné,
ktord vas
prevedie
bezpeénym
procesom
odpustenia.

vko od ustit
aj nem*puhhle Iné

Hned na Gvod nasho rozhovoru
si dovolim povedaf, Zze ma
prekvapilo, Ze napriek svojmu
veku a tomu, Zze mate malé deti,
sa v ramci psycholégie venujete
nesmierne fazkym, az sa mi
ziada pouzit vyraz , smutnym*”
témam. Navyse do nevsednej
hibky.

Pre mfa to nie sG smutné témy. Vela ludi
to tak vnima a tieZ sa ma na to pytajo.
Ale aj ked' si v nie¢om fazké a spojené
so smitkom, zdroveri je v nich vela
nédeje. Kontakt s ludskym utrpenim
povazujem za velmi vzdcny v tom, zZe
ked'm&m moznost sprevadzat klientov
procesom smitenia a odpUsfania, na
jeho konci a vlastne aj v jeho priebehu
mdzem byf svedkom obrovskej premeny
a nachddzania zmyslu. To je nieco, ¢o
ma velmi bavi a som za to vdaénd.

Preco ste sa z tych moznosti,

na ¢o vsetko sa da zameraf,
rozhodli prave pre odpustenie
a smutenie?

Mdém pocit, Ze si ma tak nejak nadli
samy. Stalo sa to pomerne skoro, uz
na zadiatku §tddia psycholdgie, ked'
som na jednej konferencii poéula viac
o téme odpustenia. Nesmierne ma
zaujalo, Ze odpustenie méze maf qj
vedecky podklad a existujd redlne
vyskumy, ktoré ukazujd, Ze odpistanie
vedie k zlepSeniu ndsho psychického
a aj fyzického zdravia. Vtedy sa mi
rozsvietila té pomyselnd Ziarovka

a povedala som si: ,Wow, tak o tomto
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chcem vedief viac.” Vtedy som bola
druhdéka, tak som si o tom zadala

viac zisfovat a pri§la som na to, Ze

na Slovensku tomu nie je venovand
takmer Ziadna pozornost. Tak som sa
mozno trochu trifalo nakontaktovala na
zakladatela Medzindrodného instititu
odpusfania na univerzite vo Wisconsine
profesora Enrighta. Oslovila som ho

s tym, Ze ma to zaujalo a checela by
som tito tému prepojif s prezivsimi
partnerského nésilia, ktorym som sa
venovala a vnimala som, Ze prave tam
je tato téma uréitym spdsobom pritomné
a potrebnd.

e
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A potom vz to malo prirodzeny vyvoj.
Venovala som sa tomu aj v rémci
bakaldrskej, diplomovej a dizertaénej
prace a tiez v Case, ked' som robila
dobrovolni¢ku v detskom hospici, kde
ma to zasa prepoijilo s ludmi po strate
a k odpusteniu sa pridalo smitenie,

v ktorom som sa tiez zacala vzdeldvat.

Verim, Ze sa nenahnevate,

no zo zanietenia pre vasu
pracu a aj knihu Ako odpustit’
aj neodpustitel'né, ktoru ste
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napisali, je citit také bytostné
porozumenie, aké ma ¢lovek
zvédsa viedy, ak nie¢o podobne
silné sam prezije.

Asi je pravda, Ze by som sa k tymto
témam nedostala az tak blizko, ak by som
nemala nejaky osobny pribeh a vnitorne
s tym nerezonovala. Ja som v mladom
veku zaZila stratu sirodenca. A teda moji
rodidia zazili to najhorsie, stratu diefafa.
Urcite je to nieco, €o istym spésobom
vstipilo do toho, Ze som chcela pracovaf
so smitenim a odpdsfanim. A tieZ si
myslim, Ze vietci médme svoje zranenia

a za seba mézem povedaf, Ze ked som
sama zazila, aké vie byt odpistanie
vzdravujice, velmi mi to pomohlo
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7”

i

WWW

mcm

v .

% lo reced WM
a motivovalo ma, aby som sa tomu

viac venovala aj po profesijnej stranke. /Véﬂd% WWW
Osobne si myslim, Ze préve priamy dotyk

s [udskym utrpenim je nevyhnutny na

to, aby sa ¢&lovek do toho autentickeijsie
zahlbil a nesiel len po povrchu. A som
presvedéend, Ze ak sa nedotkneme

aj svojej bolesti a neodZijeme si ju

s pokorou, sicitom a laskavosfou k sebe
samym, (tomu sa cely Zivot u&im),
nedokdZeme sa pribliZif k utrpeniu tych
druhych.

Ak vychadzame z toho, ze
smutenie, ako aj odpustenie je
vlastne spracovanie dusevného
zranenia, ktoré si vyzaduje qj
od psycholéga obrovsko davku
empatie a pozornosti, logicky mi
napada otdazka, ako sa élovek

v takejto pomdhajucej profesii
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dokaze chranit a poodstupif,

aby ho neovplyvinovala fazoba
osudov, ktorych je svedkom. Da sa
to vébec?

V rdmci nadej prace, vzdeldvania

a vycvikov si musime prejst
sebaskdsenosfou a vlastnou terapiou,

v ktorej aj ja stéle pokraéujem. To je
ochrana nielen pre nds, ale aj pre
klienta. Ja ako psychologigka potrebujem
maf svoje veci spracované napriklad

aj preto, aby som vedela uréif, kde s0
moje hranice. Vedief sa o seba postaraf,
byf k sebe laskavd a zadefinovaf si

svoje zdroje, to je kli¢ové pre to, aby
sme tam vébec mohli vedome byt pre
toho &loveka. Pritomne, empaticky a so
sOcitom.

Odpustenie. Pre kazdého ma ind
formu, iny vyznam a kazdy ma
o fom svoju predstavu. Ako teda
nieco také obsirne zadefinovaft,
aby sme vystihli podstatu?
Univerzélna definicia neexistuje. Ale to,
z &oho vychéddzam aj vo svojej knihe

a &o mi vyvstalo aj z mojich doteraisich
skdsenosti a vyskumov je, Ze je to
vnitorny proces spracovdvania nasich



bolestivych dusevnych zraneni, ktorym
hojime predovietkym samych seba. To
znamend, Ze klG&ové je uvedomit si,

Ze odpUstanie nie je o &loveku, ktory
ném ublizil. Ked odpustime, nerobime
mu tym ani laskavost, ani dany &in
neospravedliivjeme. Odpustenie je
délezité a robime ho pre seba. Je to
paradox, na ktory aj fudia obvykle
reaguju tak, Ze nechcd odpustif

alebo nechcd o tejto téme vébec poduf,
lebo sa im to automaticky spéja s tym,

Ze je o nieco, o robia pre toho, kto im
spdsobil bolest. Z hladiska psycholégie je
to v8ak nés vnitorny proces uzdravovania
a spracovania zranenia, kedy méze
déjst k premene nasich bolestivych
emdcii , nadich myslienok &i spravania.
Méze sa tiez menit nd§ pohlad na svet

a aj vzfahy. A pokial sa na odpustenie
dokdZeme pozrief tymto spdsobom,
mdze byf naozaj velmi prospeiné pre n4s
zivot aj celkové zdravie, o potvrdzujd

aj vyskumy. A ak sa na odpustenie
dokdZeme pozrief tymto spdsobom,
mdze byt naozaj velmi prospeiné pre
nés Zivot aj celkové zdravie. Délezité

je aj to, ¢o odpustenie nie je, pretoze
[udia maji vela mylnych domnienok,
ktoré brénia porozumeniu. Odpustif
napriklad neznamend zmierif sa s danym
&lovekom. Na to, aby ste odpustili, sa

s dotyénym nemusite stretndf, opdtovne
nadviazaf vzfah ani s nim komunikovaf.
Naopak, je délezité stanovif a zachovaf
si hranice, pretoze mézZe ist o vzfah, o
pre nds mdze byf destruktivny alebo az
nebezpeény, ak ho obnovime. Napriklad
ak ide o nésilie medzi partnermi.

Co je signalom, e potrebujeme
zadaf spracovavat ublizenie a ako
moze nelie¢ené emoéné zranenie
posobif v nasom zivote?
Predovietkym treba povedaf, Ze ked'
nés niekto hlboko zrani, je prirodzené
preZivaf hnev. Je to absolitne opravnend
reakcia a dokonca je déleZitd, pretoze
nds v uréitom zmysle chrani a pomdha
ném stanovif si hranice. Problém nastéva
vtedy, ked' je ten hnev dlhodoby,
ochromujici, vysilujici alebo dokonca
destruktivny. Mnohokrét do takej miery,
ze si Elovek sém uvedomi, Ze pdsobi
negativne na jeho psychické &i fyzické
zdravie. Nemusi to véak byf iba hnev.

ROZHOVOR

V praxi sa mi stdva, Zze ak niekomu ubliZi
blizka osoba, ubliZzeny sa na fiv ani
nedokdZe hnevaf. Vtedy je velmi fazké
vébec nastartovaf ozdravny proces

a k tomu hnevu sa dostaf, aj ked préve
to je prvym a nesmierne déleZitym
krokom. Je totiZ velmi fazké si pripustif,
Ze niekto, komu sme verili a kto nés mal
milovat a chranif, nds dokdzal zranif.
Casto sa hovori, e odpustif znamené
zabudnf, no nie je to pravda a snaha

o zabudnutie je v skutoénosti Casto iba
popieranim. Zrafujice skdsenosti si totiz
pamatéme a aj ked dokdzeme presvedéif
mozno aj samych seba, Ze to tak nie je,
zranenie mdze &asto pracovaf na pozadi
a napriklad ovplyviiovaf nase vzfahy.
Ak nemdm spracované zranenie od
svojich rodi¢ov, méze sa mi to (nie vzdy
pekne) zrkadlif vo vzfahu s partnerom
alebo s vlastnymi defmi. Ak mam nieco
popreté, mdZe sa to splsfaf v aktudlnych
Zivotnych situécidch. Napriklad mi niekto
nieco povie a ja zareagujem Uplne
neprimerane, zaénem citif obrovsky
hnev alebo neviem odpovedaf na
jednoduchi otézku bez siahodlhého
vysvetlovania a nervozity. A vnitorne
vlastne ani neviem pre¢o. Okrem vzfahu
k druhym neodpustené zranenie méze
ovplyviovaf napriklad aj kvalitu spanku
a v neposlednom rade aj vzfah k sebe.
Prejavi sa to napriklad prehnanou
sebakritikou, pocitmi menejcennosti,

viny alebo aZ hanby. V tom je obrovsky
paradox. Zranil nés niekto iny, no
nemdme radi samych seba.

TakZe to znameng, ze ak
odpustime inym, mézeme zlepsif
aj vzfah k sebe.

Ano. T4 cesta odpusfania druhému &loveku,
ak je naozaj vnitornym procesom, poméha
budovaf aj vzfah so sebou samym a nase
l&skavé nazeranie na seba.

Ak teda na zaklade spomenutych
signdlov zaéneme tusit, Ze mame
nieco nespracované, ¢o by bolo fajn
riesit, ¢o dalej? Je clovek schopny si
efektivhe poméct aj sam, alebo by
mal vyhladat pomoc?

Na toto nie je mozné dat pauddinu
odpoved, lebo tak, ako sme kazdy
jedinecny osobnostou, prezivanim,
potrebami, aj toto je individudlne. Niekto

o
o

uprednostni sprevédzanie odbornikom
od zadiatky, pre niekoho méze byf
ndpomocné uz len to, Ze si precita knizku
o odpusteni. Tym nechcem chvdlif samu
seba, ale snaZila som sa ju skoncipovaf
tak, aby text, cvi€enia aj pribehy, ktoré
obsahuje, boli sprievodcami, radcami

a pomocnikmi pri procese odpUstania.
Bola by som nesmierne rada, ak by sa
mi to podarilo. Vietko velmi zavisi od
toho, ako to md konkrétny &lovek v sebe
nastavené a ako velmi mu prezité, vedomé
&i nevedomé zranenia ovplyviiujd Zivot.
Je délezité sa tak skutoéne poéivat.
Velakrat svoju intuiciu skér poprieme,
nez by sme jej venovali pozornosf. Ona
ndm mozno aj déva signdly, Ze by bolo
fajn niekoho vyhladaf, ale méme sklony
to bagatelizovaf napriklad tym starym
znédmym: ,Ved'ini ludia to majd horsie,”
alebo ,nie je to také zIé.”

Ako teda prestat bagatelizovat

a nauéif sa dopriaf situdcii
vaznost, ktoru si zaslozi s pocitom,
Ze je v poriadku sa o seba staraf
aj v tomto smere?

Ja by som povedala, Ze presne tak, ako
sa stardme o fyzické telo. Psychicka
strénka je predsa Gplne rovnako déleZitd.
Keby sme zazili fyzické zranenie od
iného ¢&loveka, keby do nds narazil na
zjazdovke a nie¢o ndm zlomil, budeme
len staf a nadévaf alebo vyhladédme
oSetrenie a venujeme cas a energiu
lie¢be, az kym sa Oplne nezotavime, aby
sme boli v poriadku? Rovnaké je to qj

s psychickym zranenim. i

, TOMAS BENEDIKOVIC, VYDAVATELSTVO IKAR
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OMLADENIE,
z morskych rias

RETINOL A RETINOIDY SU CASTO SKLONOVANOU INGREDIENCIOU V STAROSTLIVOSTI O PLET. POKIAL
VSAK VASE] POKOZKE NEVYHOVUJU A HIADATE ALTERNATIVU, MAME PRE VAS , RASTLINNE" RIESENIE.

Na vyvoiji radu Bio Retinol od Dermacol
sa podiel'ala aj VERA KOMAROVA,
spolumaijitel’ka znacky Dermacol

Retinol, retinal &i kyselina retinové - vietky
spominané ldatky patria do skupiny retinoidov.
Niektoré z nich sa uz v 50. rokoch minulého
storo&ia zadali pouzivaf ako siéast dermatolo-
gickej liecby aknéznej pleti. Studie realizované
v 80. rokoch odhalili aj ich anti-age poten-
cidl, a tak sa z retinoidov zrodila kozmetickd
superstar, ktord sa osvedila nielen v boiji profi
mastnej & akndznej pleti, ale aj proti vraskam
a hyperpigmentaciam.

KOZMETICKA
SUPERSTAR

Ked kyselina retinovd zaéala postupne strécaf
popularitu kvéli ,vedlajsim G&inkom”, ako

si zvy3enie podrdzdenia a citlivosti pleti, do
popredia sa dostal ,jemnej3i” retinol. Ten sa
viak v koZi premiefia aj na kyselinu retinovd,
takZe vysledok méze byf u niektorych [udi
podobny. ,Produkty s retinoidmi mézu v ['udi
s citlivejSou plefou spésobit podrdzdenie po-
kozky, pdlenie a zadervenanie. V kombindcii
s UV ziarenim mézu vyvolat alergickd reakciv
alebo spésobit degraddciu Géinnych zloziek,
takze kozmetika nebude fungovaf tak, ako
md,” vysvetluje Petra Do&ekalovd, vedica
vyskumu a vyvoja znacky Dermacol. Celkom
prirodzene sa preto objavila nové otdzka -
maiju retinoidy alternativu s podobnym efektom,
no bez vedlajich G&inkov a obmedzeni?

ALTERNATIVA
Z MORSKYCH RIAS

Hoci retinol sa bezne nachddza v Zivodis-

nych zdrojoch, ako si kuracia pe&ef, vajcia,
hovédzie mdso a ryby, pre kozmetické Gely
sa vyréba synteticky - napodobfiovanim jeho
prirodzenej molekuldrnej 3truktiry. Zdroje latok
podobnych retinoidom viak mézu byt aj rastlin-
né. Nové alternativy, zndme aj ako ,retinol-
like”, ,alt-retinoidy” alebo ,bio retinoly”, majd
porovnatelné benefity ako synteticky vyrabané
retinoidy, no nevykazujd Ziadne neZiaduce
0&inky ani obmedzenia. Jednym z nich s¢ qj
stredomorské riasy, z ktorych sa ziskava aktiv-
na latka ALGAKTIV® RetinART. Jej vyhodou je,
Ze nepdsobi v najvrchnejiej vrstve koze, teda
v pokozke.

+Klinické stidie preukdzali rovnaké, v nie-
ktorych aspektoch dokonca lepsie vysledky,
ako maji synteticky vyrabané retinoidy ¢i ba-
kuchiol,” hovori Petra Do¢ekalovd a doddva,
Ze prdve tieto vysledky vyvojovy tim Dermacol
presvedili, aby ALGAKTIV® RetinART pouzili
ako 6&innd latku pri vyvoji kozmetického radu
Bio Refinol. ,Na beta receptory kyseliny reti-
novej sa viaze az v druhej vrstve koze zvanej
skdra (dermis), ¢&im priaznivo ovplyviuje
bunkovi obnovu. Md teda podobné ucinky
ako retinoidy - spevriuje plef, zlepsuje jej
elasticitu, znizuje hibku vrasok, spomaluje
starnutie pokozky, redukuje pigmentové
skvrny, akné aj zacervenanie pleti. To vietko
viak bez neziaducich prejavov.”
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T ‘R = ¢ PROTIVRASKOVY KREM INTENZIVNE SERUM s Bio Retinolom
PR a lipozomdlnym vitaminom C Géinne redukuje

 52% Bio Retinolu navracia tvdri
pevné kontiry, podporuje pruznost
- pleti a zanechéva ju krdsne Ziarivi.
KedZe nie je fotosenzitivny, pouzivat ho
mdZete qj cez den.
14,99 eur/50 ml

pigmentové skvrny uz za 30 dni. Skveld volba
(nielen) po dovolenke!

7,99 eur/12 ml

BP-240614



SEDEM KOMBINACI,
V KTORYCH BUDETE VZDY
VYZERAT DOBRE

DLHE SATENOVE SATY + PREDLZENE SAKO

DLHA SUKNA ALEBO SIROKE NOHAVICE
+ KRATKA VESTA + TENISKY

DZINSY + BIELE TRICKO + DLHY KARDIGAN

JEDNOFAREBNY OUTFIT
+ FAREBNE TOPANKY ALEBO KABELKA

OBLECENIE TON V TONE
- NAPRIKLAD SVETLOHNEDE SAKO A NOHAVICE
+ TMAVOHNEDY TOP

KOSTYM SO SIROKYMI NOHAVICAMI
+ SPICATE BALERINY ALEBO LODICKY

DLHA SUKNA + KRATKY SVETER
+ KOVBOJSKE CIZMY

Anamika Khanna X H&M

Volanie
Jesene

Netradicné kombindcie plné \
kvetov alebo inych vzoroy,
vyraznych farieb, ale qj
nadcasovd jednoduchosf
v zemitych odtierioch budu
frendmi nadchadzajice;
sezony. Co si vyberiete?



1. Upletovy top s kontrastnou flitrovanou vyivkou, Zara, 35,95 € 2. Blejzer, Bonprix,
38,99 € 3. Nohavice, Clauide Pierlot, 245 € na zalando.sk 4. Blizka so zvieracou
potlagou, F&F, info o cene u predajcu 5. BéZové unisex topanky New Balance U327WRB,
130 € 6. Top, Mobhito, info o cene u predajcu 7. Top, Desigual, 49,95 € 8. Sukiiq,
Anamika Khanna, H&M, 249 € 9. Maxi sukiia, Gate, 9,98 € 10. Saty, Mohito, 49,99 €
11. Dlhy pleteny sveter, Bonprix, 34,99 € 12. Saty, Reserved, info o cene u predajcu

13. Kabelka Dovie, Aldo, 74,90 € na answear.sk 14. Baleriny, Steve Madden, 119,99 €
15. Sveter, Lindex, 49,99 € 16. Tmavomodré pruhované sako, Orsay, 29,99 € 17. Kratka
vesta, Stradivarius, 22,99 € 18. Dzinsy, Desigual, 99,95 € 19. Saty, F&F, info o cene

u predajcu 20. DIhd sukiia, H&M, 39,99 € 21. Kovbojské ¢izmy, Jenny Fairy, 39,99 €
na eobuv.sk 22. Cervend kabelka do ruky, Deichmann, 22,99 €

o
o
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pre vase vlasy

Vé&ésina z nds je uz po letnych dovolenkdch oddychnutd a zrelaxovand.
Nie vzdy sa to véak dd povedaf aj o vlasoch, ktorym dalo leto poriadne zabrat.
Po drioch plnych slnka, vysokych teplét a kipania v bazéne & v mori sd vlasy
suchsie, nachylnejSie na poskodenie, nedaji sa dobre rozéesdvaf a ich farba je
zasednutd a matnd. Ako vrétit viasom lesk a zdravie? Poradime.

STAROSTLIVOST
OPOKOZKU HLAVY

Toto je tG Uplne najddlezitejsia vec.

Z pokozky hlavy vlasy vyrastaji, takze
ked nebude zdravéd, nemédze byt krdsna
ani vasa hriva. Vlasovi pokozku sice
pokryvaju bunky, ktoré sléZia na to, aby
ju chrdnili pred vonkaijsimi vplyvmi, ako sd
slnko, vietor, voda a podobne, v lete viak
dostdva poriadne zabraf. Preto ju najskér
zbavte starych a odumretych buniek,
napriklad pomocou vlasového peelingu
a potom poriadne vyZivte.

OSETRENIE KONCEKOV
Konéeky vlasov trpia najviac a nemusf

to byt len slnkom, dobre im nerobia ani
tepelné Opravy. Najlepsim riesenim po lete
je ndviteva kadernika, ktory vém znié¢ené

konce trocha zastrihne a vlasy budd razom
vyzeraf zdravsie a lepsie. Potom si nechajte
odporudif regeneracni starostlivost, kford
bude zabrariovaf ich dalsiemu stiepeniu

a pouzivaijte ju vzdy pri umyvani a po fiom
(podla toho, o aky produkt ide).

UMYVANIE VLASOV

Namiesto klasickej teplej vody volte

pri umyvani vlasov iba vlazni. Neverte
poverdm, Ze sa vém vlasy poriadne
neumyjd. To napokon nezéleZi od teploty
vody, ale od kvality $ampdnu. No vlasy
umyvanim velmi teplou vodou edte viac
vysusite. Vlaznd voda je k vlasom ovela
$etrnejSia. Pouzivajte vlasové pripravky,
ktoré vém zregeneruji poskodené,
l[dmavé a suché vlasy. Siahnite po
§pecidlnych na to uréenych hydrataénych
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a regeneraénych Sampénoch, ktoré
opravia a vyzivia vlasové vldkno. Po
$ampdne si naneste kondicionér a raz
tyzdenne mézete aplikovaf vlasovid
masku podla typu svojich vlasov. Ked'si
neviete rady, opytajte sa na radu svojho
kadernika. Pri maske neplati, Ze ¢im
dlhsie ju nechdte, tym lepsie. Pri prvych
aplikaciach staéi mindta-dve a potom
priddvaite, aby si vlasy zvykli. Ak na
jemnych a zniéenych vlasoch nechate
masku desat a viac min0t, budete ich maf
prefazené a ulahnuté. Na zdver mdZete
pouzif aj vlasové sérum, ktoré dodd
vlasom aj pokozke dostatoénd vyzivu

a energiu. Nandsiajte podla navodu

a vyberajte podla stavu pokoZky hlavy.
S vyberom opéf méze pripadne poradif
aj vés kadernik.



KRASA

CESANIE, ZEHLENIE,
FUKANIE

Na rozéesanie mokrych vlasov pouzivaijte
hrebene so Sirokymi zubmi a pracuijte

s nim velmi opatrne. VIhké vlasy s¢

totiz ovela nachylnejiie na pretrhnutie.
Suché vlasy je potom vhodnesie jemne
precesdvaf kefou. Ak po umyti sichate
po féne, zehlicke na vlasy & kulme, pred
kazdym takymto krokom nezabddaite na
pouzivanie kvalitnej viasovej kozmetiky,

ktoré poskytne tepelni ochranu. Majte

pred Zehlenim &i vinenim vzdy suché vlasy,

yad / ’ -
s tefe:

dné um}"VOf k(]idy
vanim dochadza
ky a poruchém
mad za

Vlasy nie ie vho :

de. Prili§ &astym u\r(nyq

. . 5

k vysusovaniu po o :

tvorby kozného mozu,'ktory e
slohu viasovo pokozku aj samo n

DODAJTE IM

LESK

Odtieri vlasov vé&sinou nezostane
pocas leta bezo zmeny. Aviak kym
siahnete po permanentnei farbe, skiste
sa poradif so svojim kadernikom, ¢i by
vasej hrive nepomohol zatial len preliv.

Ten je k vlasom 3etrnejsi a &asto obsahuje

zvl&&rujice prirodné ingrediencie
a tiez oleje, ktoré vlasy hlbkovo vyzivia
a dodaji im zZiarivy lesk.

vyzivovaf. Ak ich chcete mat nc];pdn?}
tomu vzdy Gerstvé”, na dru/hy k:)r, :
pouzite kvalitny suchy sampor y .
vlasy '\ednoducho osvieZi
a doda im objem.
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1. Sérum pre fadne a poskodené vlasy
Ultimate Shine okamzite vyhladzuje
a zlepsuje stav suchych rozitiepenych
konéekov, zanechd vlasy lesklé a zdravé.
Avon, 4,20 €
2. Noéné hydrataéné sérum Night Elixir
doplni vlasom vyzivu pocas spanku
a zabezpedi dlhotrvajicu regenerdciu.
Gliss, 8,19 €, HeBe
3. Sampén Oil Nutritive s cennymi olejmi
vlasy vyzivi, posilni $truktiru vlasov od
korienkov az po konéeky a napravi
poskodenie vlasov na povrchu i vnitri.
Gliss, 4 €, Notino
4. Kondicionér Intense Plex pre silne
poskodené vlasy zaisti vlasom
jednoduché roz&esanie, potrebnd vyzivy,
hladkost a lesk. Syeoss, 5 €, Notino
5. Vyzivné prirodnd maska Marhula
vzpruzi suché a poskodené vlasy,
dodd im energiu, regenerdciu a vyzivu.
Manufaktura, 12,20 €
6. Sprej na ochranu vlasov Keratin Volume
zaisti tepelnd ochranu pri Zehleni,
kulmovani a poskytne az dvojndsobny
objem oproti neosetrenym vlasom.
Syoss, 5,95 €, DM drogerie markt
7. Suchy 3ampén Eden Bloom Géinne
odstrani mastnotu, vlasy oZivi, prevonia
a dodd im na textire na objeme.
Batiste, 4,99 €
8. Detoxikaénd maska a peeling 2 v 1
jemne ¢&isti a odstrafiuje mftve bunky
z pokozky hlavy, eliminuje necistoty
a redukuje tvorbu séba.
Yves Rocher, 11,99 €
9. Pred$ampdnovd starostlivost Elseve
Bond Repair obnovi poskodené vlasové
véizby, &im spoji a posilni vlasové vldkno
zvnitra. L"Oréal Paris, 10,99 €
10. Bezoplachové mlieko Semi di Lino viasy
uhladi, obnovi lesk aj celistvost ich
Struktory. Vlasy zregeneruje a prispeje
k fahSiemu rozéesdvaniu.
Alfaparf Milano, 16,40 €, Notino
11. Obnovujici $ampén Frizz Ease
Miraculous Recovery s ceramidmi
zregeneruje vysuiené, poskodené
a krepovité vlasy. John Frieda, 9,87 €
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Rychle zmeny,

dlhodob¢ Vy’sleg‘lky

P&r nasich jednoduchych, no Géinnych réd \

- 5

z oblasti médy, krdsy, zdravia aj vzfahov.
Lebo kazdd zmena sa rdta, ak vedie

k lep$im veciam — a pocitom.

(Irecde

ZVOLTE SPRAVNE
VELKOSTI OBLECENIA
Zbyto&né uberanie na velkosti tym, ze

si budete kupovatf mensie oblegenie,
méze spbsobif, Ze v Aiom budete vyzeraf
komicky, a plati to aj opaéne. Oversize

je sice tfrendom uz niekolko poslednych
sezdn, no nie kazdy ho vie nosif. Ak sa
nim budete snazif zakryf kila navyse,
méze priniesf opany efekt — a pridaf
tych kil o nieco viac. Délezité je teda
najmé to, aby oblecenie sedelo, nikde
netlacilo a ni¢ nevytlaéalo, ani na nés
nelietalo hala-bala bez pozadovaného
efektu. Navyse vietko sa zacina vz
vyberom spodnej bielizne. Najmé volba
vhodnej podprsenky robi s nasim zjavom
hotové divy. Ak si ani tymto nebudete istd,
poslizi vam tzv. bra-fitting, ktory zadarmo
pondka napriklad firma Attractiv v oboch
predajniach v Bratislave. Na svojej stranke
uvddzaiji, Zze sprévna velkost podprsenky
znamend, ze: ,Obvod je §irdi, spravne
obopina celé telo. Kosicky priliehaijy,
kostica zachytdva vietko prsné tkanivo.
Jej koniec smeruje do podpazusia a nikde
netla&i.” Sprévna podprsenka vém
dokonca poméze aj so sprédvnym drzanim
tela, ¢im podporuje aj sebavedomé
vystupovanie. Nohavigky by nédm nemali
vytvérat Ziadne zdrezy a viditelné

lemy, ktoré je vidief pod oblegenim.
Takze v3etko, o robi negativne veci,

jednoducho vyhodte alebo posuiite dalej,
netreba vdm to. A pri buddcich ndkupoch
daijte v&&si pozor.

NEBOJTE SA FARIEB

Ano, my vieme, a velmi dobre, Ze &ierna
zodtihluje, a aj to, Ze béZzova po hnedd

&i sivd st jasnymi nositelkami elegancie.
Ale raz zaéas stavif na vyrazny prvok

vo farbe e istota, Ze zaziarite nielen
pred vlastnym zrkadlom, ale aj vonku
medzi [udmi. Idedlne je viak zistif, ktoré
farby vém najviac pristand a nosit ich

v kazdom roénom obdobi. Na internete,
ale aj v odborne;j literatire ndjdete kopec
réd od stylistov aj s presnymi navodmi,
ako urgit, ktory typ ste a podla toho
budete vedief farby kombinovat. A ak sa
vdm nechce s farbami experimentovaf,
namiesto &iernych si zaobstarajte aspof
par kiskov v navy &i némornickom
odtieni - v tmavomodrej farbe, namiesto
béZovej si oblecte zlat a sivi vymeiite za
striebornd. Uvidite ten rozdiel!

NEPRECENUJ TE TRENDY
Sledujte médu a kazdy kisok, ktory vém
vyskoéi na modelke ako najhoriceisi
trend, by ste chceli tiez2 Tak s tym osialom
prestarite. NielenZe uetrite kopec
pefazi, ale vyhnete sa aj zbytoénému
hromadeniu oble&enia. Nie vietko totiz
pristane kazdému a obliecf sa moderne
a s ndpadom sa dd qj s tym, €o vz
davno vlastnite. Délezity je 3tyl. Ten, o
vés vystihuje. Preto si treba poskladaf
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3atnik tak, aby sa dal jednoducho
kombinovaf a z veci, ktoré védm skutoéne
pristand a v ktorych sa citite ako ryba vo
vode. Dobrd stylistka rozhodne poradi
najlepsie, a ak si neviete rady, je super
volba investovaf do stretnutia s Aou,

ale tito sluzbu pokojne ponechaite qj
dobrym kamardtkam, ktoré si vzdy

ako zo 3katulky. Tie, o ktorych si pri
kazdom stretnuti poviete: ,Ako je zase
skvelo oblecend.” Délezité je vybraf
spravne strihy a dizky, poznaf vhodné
tipy napriklad na predizenie néh a fiez
spravne urcif uz spominané farby. Vyber
vhodného obleéeniq, ktoré sa rozhodne
nemusi vzdy riadif najnov3imi trendmi,
ale bude odrazaf vés vlastny 3tyl, vém
zjednodusi Zivot, a budete sa citif dobre
vzdy, ked vyrazite z domu.

/
fordite
SPOZNAJTE SVOJU PLET...

.. lebo jedine tak jej mdzete dopriat to,
o skutoéne potrebuije. Ak fotiz typ plefi
nemdte uréeny sprdvne, mdzete pouzivaf
aj tie najdrahsie produkty, ale Gzitok
vam to neprinesie, pretoze neriesite jej
skuto&né potreby. Praktickym prikladom je
to, Ze sa vam plef leskne a automaticky si
myslite, Ze ju mate mastnd. No leskne sa
aj suchd plet, ktorej produkty na mastiacu
sa pokozku 3kodia. Zajdite preto uz
koneéne ku kozmeticke, ktord vam typ
pleti diagnostikuje a poradi t0 naijlepsiu
starostlivost, uréend presne pre vadu plef.



NOSTE SPRAVNU FARBU
ADLZKU VLASOV

Iste, my vieme, Ze zmenif GCes je niekedy
naozaj radikdlna zmena, ale ak vés ma
osvieZif, pre¢o nie? A aby ste si boli istq,
Ze neurobite krok vedla, vdaka digitdlnym
vymozenostiam, ktoré dne$nd doba
ponuka, to nikdy nebolo jednoduchsie.
Rézne aplikdcie, ktoré si viete stiahnuf do
smartfénu, ako je napriklad Al Hairstyle
Try on, vdm umoznia vyskd3af si rézne
farby a strihy na vlastnej tvari. Podobné
pontkaijd aj znacky L'Oréal Paris &
Garnier, vdaka ktorym si vyskd3ate velkd
skalu odtieriov farby. Tradi¢nym spésobom
zostéva poradif sa s kadernickou, ktorej
dbverujete. MozZno vasej tvdri totiz ovela
viac pristane krafii strih, a t0 mahagdnovy,
ktord nosite roky, sa oplati vymenif za
nieco viac svetlejie a rafinovaneiie.
Omladndt vizudlne a najmé pocitovo
méZete aj o desaf rokov. Oplati sq, nie?

NAJDITE SVO]J
»ZARUCENY“MEJKAP
Pozndte to. Rannd rutina. Umyf, obliecf,
natrief krém, pouZif korektor — ak treba,
potom ténovaci krém, licka, riasenka, riz
aide sa... Ruku na srdce. Naili ste uz vietky
produkty, ktoré vam absoldtne vyhovuji2
Aké by to bolo skvelé, ak by to tak bolo,
viak? Koniec experimentov, mifiania
pefiazi, aby ste objavili to pravé a navyse
vyzor, s ktorym budete spokojnd najmé
vy sama. To dodd sebavedomie. Dobré

Vase vlastné kupele
na kaidy den

PRE MILOVNIKOV VONI JE TU NOVA KOLEKCIA
SANCTUARY SPA GOLDEN SANDALWOOD,
ktord predstavuje biele svieze hrejivé tony Cier-
neho korenia, frézie a santalového dreva, ktoré
rozmazndvaji zmysly, zatial ¢o prirodné oleje
vyZivuji a zanechdvaji pokozku zamatovo heb-
kd. Tieto Spickové pripravky krdsy s luxusnymi
ingredienciami, zmyselnymi textirami a zaha-
[ujlicimi vofiami néjdete v predajniach dm a na
vhcosmetics.sk

BP-240134

spréval Dnes uz aj na tito dilemu existuje
rieSenie. A je zadarmo. Vyski3ajte virtudlne
zrkadlo, ktoré néjdete v aplikdcii Notino.
Vyskidsaf si mdZete vietko od vymyslu sveta
priamo online a na seba. A to aj produkty,
na ktoré by ste sa moZno nikdy neodvézili.
Zistite tak, ¢o vdm naozaj pristane a stane
sa vasou druhou kozZou. Otestovat si,
samozrejme, mdZete aj mejkap na rézne
prileZitosti. A zase opakujeme, Ze sa to

dé aj tradiéne - poradte sa s obltbenou
vizéZistkou, ktoré odtiene z jednotlivych
produktov vém pristand najlepsie. Uvidite,
ako vam tento zaruéeny vyber zjednodusi

nielen rdna, ale celé fungovanie - s velkou
sebaistotou.

RIESTE KONKRETNE
PROBLEMY

Trépia vés vrasky, pigmentové skvrny,
jazvy po akné, mdla plef, vlasy bez lesku
alebo celulitida? Tak sa zamerajte na
konkrétny problém a rieste ho poctivo.
Urobte si reser§ vhodnej kozmetiky,
potrebnej rutiny alebo si spravte prehlad
o zdkrokoch, ktoré mézu vas problém
vyriedif raz a navzdy. Ak je to totiz nieco,
o vés trdpi dlhodobo, vyriesite to jedine
tak, Ze sa problému postavite a budete
sa snazif s nim nieco robif. Skdste to
malymi (a najlacneijsimi) krokmi. Pozrite
si tutoridly na tvarovi jogu, ktord vém
pomédze plef vypnif, na pigmentové
Skvrny skiste produkty s vitaminom C, na
jazvy po akné ¢&i strie pouZite o3etrujice
oleje, na vlasy bez lesku sa staéi radif
nasimi tipmi na predchddzajicich
strandch a na celulitidu je skvelé
maderoterapia, ktord si s dobrymi
pomocnikmi a ndvodom méZete spravif
aj doma (aj ked' vzdy ju lepie spravi
odbornik). O, a aby sme nezabudli!
Neddvno sme objavili skvely kozmeticky
zdzrak, ktory kdpite v lekdrni v priemere
za 5 € - ricinovy olej. Je skvely, ak
tzite napriklad po dlhsich riasach

a po rychlej$om raste vlasov. Treba sa
poobzeraf a vyskisaf moZnosti, lebo je
ich naozaj vela. Treba len zaéaf.
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TEMA

ROZMAZNAVAJTE SA!

Casto a pravidelne. Pre¢o? Lebo si to
zaslizite. TakZe dosf bolo vyhovoriek, ze
si neméZete dopriaf raz za tyzden dlhy
voriavy kipel a raz do mesiaca napriklad
pedikdru a manikdru. Ak aj nechcete chodif
do salénov, lebo ved financie, spravte si
&as na fo, aby ste to vedeli (takmer) ako
profik zvlddnuf aj doma a povenuite sa
sebe. UZ len také natretie sa voriavym
krémom je nieco, éo vam pomdze citif

sa lepsie, okrem toho, Ze ulavi vadej
namdhanej pokoZke. Aj keby si mysleli
viefci na svete, Ze je to len mérnotratnosf,
nepolivaite ich. Plati odpoved' na otdzku,
ktord sme za vés poloZili na zaéiatku -
jednoducho si to zaslizite. Bodka.

DOPRAJTE SI MASAZ

PretoZe to nie je Ziaden vymysel, ale
potreba. Dobrd maséz vés nielenze
,postavi na nohy”, ale sliZi aj ako dobrd
prevencia, napriklad pred seknutim i
buddcou bolestou. Ak je vam viak este aj to
mdlo, tak len pripomenieme, Ze pravidelné
masdéze zlep3ujd flexibilitu a rozsah
pohybu, & vdm umozni byf fyzicky viac
pripravenou, ak vés éakd ndroéné obdobie
v z&hrade &i na turistickych chodnikoch.
Nehovoriac o tom, Ze masdZe si zndme qj
svojimi antistrestovymi vlastnostami, takze
tak ako pred bolestou vds ochrénia aj pred
stresom, Uzkosfou i depresiou. Samozrejme,
treba ju rozhodne riedit aj v pripade, Ze vz
méte chronické bolesti svalov, chrbtice, ale
napriklad aj hlavy, pretoZe to spolu casto
Uzko sivisi. A v tomto pripade absolitne
bez debaty. Chcete si predsa zlepjif Zivot,
nie?

JEDZTE MENE],

ALE CASTE]JSIE

Toto ste uZ zrejme poéuli tolkokrat, Ze
si fukdte na &elo, ze vém to dokola
omielame aj my. LenZe tdto zdsada
je natolko déleZitd, Ze si ju nevieme
odpustit. Jesf pétkrat za def v malych
mnozZstvéch je tisickrét lepsie ako sa
naprdskaf dvakrat za def. A hotovo.
Daijte si teda budik o 15 mindt skér

a pripravte si rafiajky, ktoré st zékladom
dria (&no, qj toto ste uz poculi, vieme)
a rovnako aj desiatu &i olovrant, ktory
pocas diia zjete. Obed a vecery,
samozrejme, nevynechdvaite. Jedzte

pomaly, dékladne prezivaite, a ak citite,
Ze uzZ je vé§ zalidok plny, jest prestaiite.
Ziadna veda, ale ak tento postup
koneéne dodrzite, verte, Ze sa to odrazi
nielen na véhe, ale aj na celkovej energii
- teda v pripade, Ze bude jedélnigek

aj spravne vyvazeny — tuky, bielkoviny,
vléknina... Skontroluijte, & v rémci stravy
prijimate dostatoéne vietky vitaminy. Ak
nie, a viete, Ze sa vam to ani nepodari,
poradte sa s lekdrnikom a zaobstaraite si
vhodné vyZivové doplnky.

POHYB, POHYB, POHYB!
Nebojte sa, neposielame vés péatkrét

do tyzdiia do posilfiovne, kde vypotite
dudy, aj ked' aj to, samozrejme, mdzete,
ak méte chuf — a priestor. Skér je to rada
na to, ze zaradif pravidelny (a nie az
taky naroény) pohyb do Zivota prindsa
mnohé benefity. Uz niekolko poslednych
rokov sa hovorf o vyrazne pozitivnom
vplyve, ktory prind3a , obyéajnd” chédza
- nielenZe pomdha zlepsif zdravie

a odolnost kosti, ale tiez podporuje
zdravie srdca. Okrem toho posilfivje
imunitu a zniZuje riziko chronickych
ochoreni, pomdha pri chudnuti

a spalovani kalérii, ale tiez dodéva
energiu a celkovo zlepsuje ndladu.
Zaradte preto prechddzky na zoznam
kazdodennych veci a uvidite, ako sa vam
bude skvelo fungovat. A nezabddaite,
nemusite beZaf ako opreteky, zvolte si
vlastné pohodIné tempo. To Uplne staéi.

ZACNITE KOMUNIKOVAT
Pocity krivdy, niekedy az beznédeje, zI&
nélada a podrazdenosf. Uzkost, nutkanie
na plag, depresie. Spozndvate to? Je

to Easto spdsobené tym, Ze drZite jazyk
za zubami a vietko dusite v sebe. Usta
potom zvé&cia (ak vébec), otvorite pred
[ud'mi, ktori s vadou krivdou nemaji vlastne
ni¢ spoloéné, iba potrebujete vypustif
ventil a oni sg prvi po ruke. Napriklad

vés $tve niekto v prdci, pridete domov

a vd§ partner si odnesie vietky aspekty
vésho hnevu a zlej nélady. LenZe to nie

je dobre. Postavit sa éloveku, s ktorym
mdme otvoreny problém, je sice pekelne
fazké, ale je to Easto jedinym riedenim.
Uplne v pokaoii si s nim sksif vydiskutovaf
veci a priznaf, Ze vds situdcia trdpi, vyriesi
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mnohé. Chce to odvahu, uzndvame, ale
ak ju raz v sebe néjdete, budete na seba
py3$nd minimélne za to, Ze ste to skusili.
Ako sa to hovori? ,Za pokus ni¢ neddm.”
To isté spravte aj doma, medzi priatelkami
&i rodiémi. Aspori ddte nahlas vedief, Zze
vém nie je Uplne komfortne a chcete to
zmenif, a fo aj sama pred sebou.

ZBAVTE SA ,
TOXICKYCH L'UDI

Taki vas oberaji o energiu aj autenticitu.
Nembzete pri nich totiz byt samy sebou,
lebo vas musia vidief vo svetle, ktoré

im vyhovuije, inak st urazeni a dotknuti.
Ber0 si od vés privela, ale ni¢ nevracaijd.
Potrebujd vasu absoldtnu odovzdanost

a to, aby ste boli neustéle k dispozicii
takd, akd vas ched vidiet. Nedopraji vam,
zévidia vam, v najvaésich extrémoch vém
robia naprieky, a dostavate sa kvéli nim
do situdcii, ktoré vém nie st prijemné.
Po&ivate ich a chldcholite, ak je treba,

ale ak sa vy potrebujete vyrozpravaf,
nepovazuji vase problémy za délezité

a podstatné, zlah&ujd ich a neprikladaji
im vaznost, rovnako ako ju neprikladajd
celej vadej osobe, pretoze vds jednoducho
povazuji za samozrejmost. Slovicko nie

z vasich Ust nepoznaid, si zvyknuti na vasu
extrémnu lojéInost vo&i nim. Skonéite to.
Odstrérite ich zo Zivota alebo minimdlne
v filom obmedzte kontakty s nimi. Sta&i
zadaf s tym jednoduchym nie a stéf si za
nim. Zaéno sa diaf velké veci, slubujeme.

PRESTANTE SA BAT

Uzndvame, Ze za kazdou zmenou stoji
obrovsky strach. Zmeny pre nds totiz
predstavujl nieco nové a nepoznané,
preto sa toho bojime a méme redpekt
pred budicnostou. Psycholégovia a kouéi
sa zhoduji v tom, Ze je v tomto pripade
sprdvne zameraf sa na koneénu viziv,
teda na ciel, ktory chceme dosiahnuf

a nie na prekdazky, ktoré nés pri jeho
napfﬁam’ mozu (a nemusia) stretndt. Maf
harmonické vzfahy, précu, ktord nds bavi,
Zivot, ktory ndm prinesie potesenie...

To vietko treba niekedy dosahovaf
rozhodnutiami, ktoré jednoducho musime
spravif. Musime niec¢o zmenif, ak nie

sme spokojné tam, kde sme. Nikto iny to
za nds nespravi. Je fo totiz celé o nadej
vlastnej slobode a sebaldske, aby mohli
fungovat aj iné vzfahy. Lebo od lésky

k sebe sa to celé zaéing, ale to uz viete. B

TEXT: REDAKCIA SME ZENY / FOTO: ADOBE STOCK
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InSpirované jedlom:

PARFUMY priam na zjedenie!

Hovorisa, Ze kolko [udi, tolko chuti. Kazdym chufovym bunkém ulahodiniec¢oiné - &ije tointenzivna
kava, exoticky jazmin alebo sladka vanilka. Tieto véne su jedinec¢né a hravé vo svojej inakosti.
Ktora ulahodi vasim ¢uchovym bunkém?

Zivy
temperament

Necakany zvrat prind$a unisex
parfumovand voda Prada Les
: Infusions Gingembre, kiorg oslovila
‘\ /“j\\ } najmé priaznivcov zdzvoru

' a aromatickych citrusov. UZ pri prvom
privofiani vam zlepsi ndladu akord
zelenej mandarinky, ktorej pikaning
sviezosf pozvolna prejde do hrejivého
srdca tvoreného podmanivym z&zvorom.
| Naijdlhsie viak ucitite elegantné tény
sviezeho gerdnia a zemitého vefivery,
kioré tejto kompozicii dodavajs

= sofisiikovanosf a hibku.

PRAD;

Prebudenie zmyslov

Hrejiva, mierne korenistd a intenzivna. Takd je
parfumovana voda TOM FORD Café Rose, kiord vas
vdaka esencii kdvy prenesie do Gtulnej talianskej kaviarne.
Véna kavy krasne ladi s esenciou tureckej ruze a vyivara
tak rafinovany kombindciu, ktord si vas rychlo podmant.
Café Rose si nagla priaznivcov, kiorf ju nosia pocas
celého roka, vyssiu mieru popularity viak zaziva pocas
jesennych mesiacov.

Carovne .
kontrastna

Milovnici vanilky si pridu na
svoje s novou parfumovanou
vodou Gucci Flora
Gorgeous Orchid, kiorg
odvaznou kombinéciou vénf
ulohodf aj nérognejsim. Véria

Dobrodruzstvo zacina

Co maiju spolocné Gaby Aghion, zakladatelka znagky Chloé,

a jazmin velkokvety? Obe pochadzaju z Egyptal Tato impozaning
krajina slozila ako indpirécia pri tvorbe novej parfumovanej vody
Chloé Nomade Jasmine Naturel Intense, na kiorej si vdaka
komplexnej a eleganinej kompozicii rychlo vypestujete zavislosf.
Otvara sa zmyselnymi tonmi jazminu velkokvetého, kioré pripominaiju
egyptsku noc. V kontraste s kvetinovym Gvodom sa potom prejavi
sladka aréma datli @ nakoniec vériiu rozziari hrejivy nadych paculi.

sviezeho vanku podciarkuje
iemnosf vanilky a vanilkovej
orchidey a vyivéra tak
prifemnt synergiu, vdaka
kiorej nie je voia prilis sladka
a zdroven nestréca na
intenzite. Tento parfum vo vés

Parfumy st dostupné no notino.sk

prebudi kreativitu a sprijemni
aj tie najviedneisie dni.

Vyber parfumov vie poriadne potrapit nase
zmysly. Vyber vam ulah¢i inovativne zaria-
denie AIRPARFUM, dostupné na pobocke
NOTINO v Bratislave, ktoré vam umoznuje
vyska$at desiatky vonnych zloziek bez ri-
zika presytenia ¢uchovych vnemov. Na za-
klade vami preferovanych ingrediencii vam

Airparfum zostavi profil véni a odporuci kon-
krétne parfumy.

Pokial svoje preferované ingrediencie uz
poznate, jednoducho si zoznam odportca-
ni vytvorite aj v Notino aplikacii pomocou
FRAGRANCE FINDER.

NOTINO




Zena, ktord ucf opit
plnohodnotne Zit

ludia dokdzu vdaka medicine a v&asnej spravnej pomoci prezif vézny Uraz hlavy, chrbfice
alebo cievnu mozgovi prihodu, ale zvy&ajne sa nanovo ueia zakladné veci. Sedief, chodif,
obliecf sa, postaraf sa o seba. Zvladnuf tieto vyzvy im pomdha aj Zuzana Blaho Nagy.

Ergoterapiu laicky
chapeme ako terapiu
pracou. Mézu ludia

s poskodenym mozgom
v désledku Urazu

alebo inej diagnézy
pracovat? Alebo je
ergoterapia nieco iné?
Urgite to nie je doslova prdca, qj
ked's pacientmi robime aktivity,
ktoré ich méZu stdf istd ndmahu.
Pri dosahovani ciela, ktorym je
zlepsit kognitivne a motorické
schopnosti pacienta, aby sa
mohol vrdtif do domdceho
prostredia a do kazdodenného
Zivota, vyuzivam rézne
metddy, napriklad arteterapiv,
muzikoterapiu, ale napriklad g
zéhradniéenie vo vyvysenych
z&honoch.

Kazdy ¢lovek je iny

a zdaroven u neho Uraz
alebo cievna mozgova
prihoda zanechala iné
dosledky. Ako zistujete,
ktory pacient ¢o
potrebuje?

V prvom rade

vychddzam z informdcit

od kolegov - lekdrov,
fyzioterapeutov, logopédky,
pripadne psychologicky.
Ergoterapia sa prelina so
vietkymi oblasfami a preto
musime spolupracovaf.
Pokial ide o stav kognitivnych
funkcii, ten zisfuje pomocou
réznych testov. Zékladom je
viak vzdy rozhovor s pacientom
o jeho stave, potrebéch

tesevrece BLAHO NAGY (39)

Indtruktorka socidlnej rehabilitacie Specializovanej
nemocnice FBLR vo VITALITA n. o. LEHNICE. Vedie

ergoterapeutické aktivity, teda individudlne aj skupinové

programy a &innosti zamerané na rozvoj jemnej motoriky,

koordindcie a kognitivnych funkcii. Pacientom po Grazoch

mozgu, cievnej mozgovej prihode, ale aj s inymi diagnézami
7 1

poméha vrdtif sa do Zivota v ¢o najplnohodnotnejsej miere.

a problémoch. UZ len z reakcie
na jednoduchy pokyn ,vezmite
modrd kocku pravou rukou

a posuiite ju dolava” dokézem
od¢itaf velmi vela informdcii,

s ktorymi potom pracujem - &i
rozumie, ¢o mu hovorim, i vie,
ktord je pravd a lavé strana,
spdsob, ako uchopi kocku

a ako s fiou manipuluje... To
vietko mi napovedd o tom, &o
a ako mézeme dalej rozvijat.

Pacienti, s ktorymi
pracujete, éasto
trpia depresiou, ved’

v okamihu prisli o zivot,
ktory poznali a musia sa
vyrovnat s neprijemnou
realitou, Ze mozno uz
nikdy nebude taky ako
pred tym. Maju chuf na
rézne hry a aktivity?
Ako ich vébec dokazete
motivovaft?

Pri vybere aktivit vychddzam

z aktudlneho stavu pacienta

a vyuzivam informécie, ktoré mi
o sebe sém prezradil - o svojich
koni¢koch, zaujmoch, préci

& rodine. Napriklad ho viem
[ahsie namotivovaf, aby isiel von
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na vzduch, ked' mu pondknem
moznost zahradkaréit vo
vyvysenych zéhonoch pred
budovou nemocnice, kedZe
viem, Ze md zdhradku, ktorej sa
pred pordzkou s léskou venoval.
Pacient uvidi, Ze sa svojej zdluby
nemusi Uplne vzdaf, ani ked’

je na voziku. Takéto pozitivne
impulzy vyrazne pomdhaiji

pri jeho fyzickej, psychickej aj
socidlnej rehabilitdcii.

Vo vel'kej sale
Specializovanej
nemochice FBLR, kde
pracujete, to vyzera tak
trocha ako v detskom
kotiku. Je tu mnozstvo
predmetov réznych farieb
a tvarov. Aj tie slozia na
terapiu? Co poméhaiji
zlepsit'?

Mnoho tychto pomécok

sl0Zi na rozvoj jemnej
motoriky a kognitivnych
funkcii pacientov. Négjdete

tu mnozZstvo farebnych
predmetov réznych tvarov

a materidlov, s ktorymi
dokdze skiseny ergoterapeut
vymyslief nespocetné mnoZstvo
aktivit tak, aby zapdijali

naraz viacero zmyslov. Ale
vyuzivame napriklad aj prvky
muzikoterapie. Pacienti maji
k dispozicii rézne bubny,
rumba gule, pali¢ky, triangel,
&inely, xylofén a iné hudobné
néstroje, na ktorych maijd

za GOlohu zopakovaf nejaké
rytmické cvi¢enia. Trénuji



si nimi 0chop, schopnosf
sustredif sa a paméf, ale
takisto si cibria zrak, sluch

a hmat. Na podporu paméti
a dalsich zmyslov pacienti

s oblubou vyuZivajd qj
biblioterapiu, arteterapiu

a tréningy paméti, to vietko je
siCasfou ergoterapie.

V4

Ste aj instruktorkou
socidlnej rehabilitacie. Co
to znamena? Udite ludi
umyt sa, obliect?

V zdsade dno, robime vietko, ¢o
pomdha pacientom v priprave
na névrat do domdceho
prostredia. To treba v mnohych
pripadoch prispdsobif
zmenenému zdravotnému stavu
pacienta, ale stavebné dpravy

v byte a v okoli s v podstate len
Cerednickou na torte beZnych
dni. Mnohi pacienti riesia Siroké
spekirum problémov, na ktoré
musia ndijst riedenie, aby v o
najva&iej moznej miere ziskali
spéf svoju sebestadnost. Pre
mnohych je obrovskou vyzvou
napriklad oblecenie si ponoZiek.
U nds na to dostand navod.

Ak si nevedia zapnit gombik,
dostani ergoterapeutickd
pomdcky, na ktorej to mézu
natrénovat. Mali sme pacientku,
ktord vel'mi rada varila, ale mala
obavy, & edte bude schopnd
pohostif svoju rodinu. Tak som jej
priniesla hrnce, taniere, pohdre,
pribor, rézne kuchynské naradie
a simulovali sme varenie. Vdaka
tomu sme identifikovali &innosti,
ktoré v séasnom stave nevedela
vykonaf a nasli sme spdsoby

a pomécky, ako ich preklendf.

Casto ide o jednoduché

veci, ale v momentdlnom
rozpoloZeni pacient nevidi
rieSenia. Napriklad, Ze ak sa mu
$myka doska na kréjanie, da sa
pripevnif obojstrannou lepiacou
paskou alebo stoldrskou
svorkou. Ak nedodiahne na
kuchynsky pult, méZe pracovaf
pri stole, ktorému skrdtite nohy.
Kto neudrzi lyZicku, mdze si prsty
stiahnuf gumickou alebo rozsirif
riéku penovym valéekom.

Spominali ste, Ze
obrovsku silu ma
skupinova ergoterapia.
V ¢om je jej potencial?

Na skupinovej ergoterapii si
pacienti s réznymi diagnézami
a réznym rozsahom postihnutia
sG¢asne. A zrazu vidite, ako
pacient, kfory je odkézany na
pomoc inych, dokdZe v nejakej
innosti pomdcf druhému
pacientovi. Je to nielen silné, ale
hlavne pre pacienta mimoriadne
délezité. Skupinovd ergoterapia
poskytuje pacienfom mnozZstvo
vyznamnych psychologickych
benefitov. Jednym

z najdélezitejsich efektov je
zvysenie vlastnej hodnoty

a sebavedomia. Mozgové
prihoda &asto vazne ovplyviivje
schopnosti jednotlivea, do velkej
miery prichddza o samostatnos.
Pacient sa méze lahko citif
zbytoény alebo ako zdfaz.
Aviak, ked' v rdmci skupinovej
ergoterapie dokédze pomdct
inému pacientovi, nadobida
pocit uzito¢nosti a prinosu

pre druhych. Tento z&zitok

je elementdrne délezity pre
dusevné zdravie.

Predo je skupinova

terapia dolezita? Nestadi
pacientovi individudlny éas
na zlepsenie jeho stavu?

Je to skveld prileZitosf na
budovanie a posiliiovanie
socidlnych vztahov. Skupinové
ergoterapia poskytuje socidlnu
podporu a pocit komunity.
Vidief, Ze aj ostatni pacienti éelia
podobnym vyzvam a dosahujd

ROZHOVOR

Uspechy, méze byf motivujice
a indpirujice. Toto je obzvlasf
dolezité pocas dlhej a Easto
fazkej cesty rehabilitacie po
mozgovej prihode. Spoloénd
podpora a Gspechy v rdmci
skupiny mézu pacientom dodaf
silu na dosiahnutie viastnych
cielov. Je tak délezitym

a nenahraditelnym doplnkom
individudlInej préce s pacientom.

Ak vsetko dobre ide,
pacient sa skoér i neskor
vrati do domaceho
prostredia. A tam zrazu
pride o vsetky nové
kontakty, o motivaciu od
spolupacientov. Méze
nejako poméct rodina
alebo l'udiq, ktori sa

o neho staraju?

Pacienti aj po prepusteni

do domdceho prostredia
zvy&ajne potrebuji pokracovaf
v rehabilitdcii, neraz musia

INZERCIA

VYHRAJTE ZAJAZD
DO DISNEYLANDU!

cvicif do konca Zivota.
Rovnako potrebuji pracovat na
zlep3ovani svojej redi v pripade
afézie alebo v rozvijani
kognitivnych funkcii, zruénosti

a schopnosti, na &o im poslizila
prave ergoterapia. Idedlne

by boli denné staciondre,

kde by v spoloénosti inych
pacientov mohli na sebe

dalej pracovaf aj s pomocou
fundovaného ergoterapeuta.
KedZe toto nie je na Slovensku
bezny $tandard, pomoc

mdzu poskytndf rodinni
prislu$nici. M&Zu pacienta
napriklad angaZovat do
&innosti v domdcnosti, zaviesf
pravidelné prechadzky,
stiahnuf mu do mobilu aplikécie
na tréning pamdti, na rozvoj
logického myslenia a podobne.
Uz niekolko mindt denne

tychto aktivit bude maf vyrazny
pozitivny vplyv na aktudlnu qj
buduicu kvalitu Zivota pacienta. Il

TEXT: JULIANA MURCINOVA / FOTO: ADOBE STOCK, ARCHIV Z. B. N.
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Coca-Cola a Marvel prinasaja limitovana ediciu napojov The Heroes,
ktora pomocou rozsirenej reality oZivi obliibené komiksové postavy.
Okrem zberatelskych plechoviek a napinavych AR z&zitkov ponuka $ancu
vyhrat vzruSujice ceny. Tou hlavnou je trojdriovy vylet do Disneylandu
v Parizi. Na dalSich fanuSikov ¢aké limitovana edicia merchu Coca-Cola
x Marvel. Viac v aplikacii Coca-Cola.
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Preco jeme to,
¢o by sme jest nemalie

Na tito otdzku hladd vo svoiej knihe odpoved anglicky lekar Chris van Tulleken,
ktory pdsobi ako infekiolédg v londynskej nemocnici 3pecializovanej na tropicko
medicinu. Vysoko spracované potraviny totiz v sicasnosti predstavujl va&sinu nase;
kazdodennej stravy, ¢o rozhodne nepomdha ndsmu zdraviu. A tak sa na povrch
prediera aj dal3ia otdzka: Preco s tym nemézeme prestafe

ohlo by sa zdaf, Ze

této kniha bude daldou

praktickou priru¢kou

o zdravom jedeni ¢i

efektivnom chudnuti, no
nie je to tak. Samotny autor totiZ o knihe
tvrdi, Ze ndm nemd poméct schudnif
a dokonca ani priamo povedat, ¢o by
sme mali jest, pretoze to je v koneénom
désledku na nés samych. Ide o to,
Ze absolvent Oxfordskej univerzity je
presvedéeny, Ze si zasl(Zime vedief
pravdivé informdcie, aby sme boli pri
vybere svojej stravy obozretni, a teda
poznali mozné rizika potravin, ktoré
denne konzumujeme. A konzumujeme ich

preto, Ze je to tak pre nés jednoduchsie,
rychlejsie, lacnejsie ako konzumovaf
skutoéné potraviny, ktoré takto ako
néprotivok oznaduje Chris van Tulleken.
pripadov vystaveni agresivnemu
marketingu, ktory éasto klame.

AKE SU TO VYSOKO
SPRACOVANE POTRAVINY?
Vo vieobecnosti by sa dalo povedaf

- slovami autora, Ze ,ide o jedlo
zabalené v plaste s minimélne jednou
ingredienciou, ktorg by ste nenagli

v domécej strave”. Ako priklad méZeme
uviest zmrzliny, ktorej ste sa qj toto
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leto moZno najedli do sytosti, nech

uz pochddzala odkialkolvek a bola
spracovand akokolvek. ,Tradiénd
zmrzlina ma zloZitd konzistenciu
usporiadania krystélov ladu, vody (ktord
ostdva tekutd, lebo obsahuje rozpusteny
cukor), mlieénej bielkoviny a guldéok
mliecneho tuku, pri¢om vietky tieto
zlozky si obalené bublinkami vzduchu.
Ide o penu, ktord zvycajne obsahuje
pdtdesiat percent vzduchu a nie je velmi
tuhd, ani ked' je studend, preto je fazké si
ju vyrobit doma, lebo po&as mrazenia ju
musite neustdle $lahat.”

Tajomstvo vysoko spracovanych zmrzlin

ie teda celkom jednoduché - vyrdbaji sa



ZAUJALO NAS

z najlacnejSich moZnych verzii spomenutych
zloZiek — tukov, bielkovin a sacharidov.

, Cielom UPF (Ulira proccesed food -

angl. vysoko spracované potraviny, pozn.
red.) je zvy&ajne nahradif ingrediencie,

z ktorych s zloZené klasické a obliibené
iedld, lacnejsimi alternativami a aditivami,
ktoré predfiia ich Zivotnost, umoZnia

ich centralizovani distribiciv a ako sa
ukazuje, vyvolaji u spotrebitelov nadmernd
konzuméciu.” A tak ruku na srdce. Tiez je
pre vds pohodinejsie v obchode spravif
velky ndkup, odchddzaf s kosikom plnym
potravin s dlhodobou zérukou a ulahéovaf
si tak svoje stravovanie?2 Mozno si uZ ani
nespominate na fakt, Ze , kolaée, vyprazané
kuréa, pizza, maslo, palacinky vo vreciskuy,
pedivo, omdacky, majonéza - vietky tieto
potraviny boli spociatku skutoénymi jedlami”.

L Heod dofcote

TAK KDE JE PROBLEM?

UPF chutia neodolatelne, Setria éas pri
priprave jedla, a obéas dokonca aj pri
samotnej konzumdcii. Zvécia si lacnejsie
ako vaé&ina poctivych domécich
produktov, a ano, si aj lahsie dostupné,
s0 ich plné obchody — mensie predajne
aj hypermarkety. Nedokdzeme ich preto
prestaf jest. Navyse verzie potravin,
ktoré nie sU vysoko spracované, si
naozaj drahé, preto si v nich tradiéné
ingrediencie nahrddzané niekedy celkom
umelymi alternativami. Uvedomujeme

si to? Myslime na to, ked' jeme dand
potravinu? Asi nie, ved ndm predsa

chuti, zasyti nés a splni svoj G&el. A tieto
potraviny ho plnia dlhodobo.
Zaujimavosfou je, ze uz v 19. storodi
chemici zistili, Ze $krob sa d& chemicky
upravit tak, aby ziskal vlastnosti, ktoré
potrebujo. , Modifikované 3kroby,

ktoré ndjdete v zozname ingrediencif
mnohych vysoko spracovanych potravin,
mdzu nahradif tuky a mlieko, zahustia
omécku & poéas mrazenia zadrzia vodu.
S vyuzivanim $krobu sa objavila moznost
premenit akikolvek lacnd plodinu na

obrovské mnozZstva pefiazi.”

Autor v knihe poznamendva, ze ,ked
doké&zete presne modifikovaf skrob,
dokdzete takmer vietko”. Napriklad sa d&
vdaka nemu dosiahnut husté konzistencia
na 3aldtovy dresing, ale ovplyvnit vie
napriklad aj to, ako ndm vyhovujd
oby&ajné zemiaky - & sa ich chystame
maf po uvareni pevné, alebo nie.

Alebo si potom vezmime také maslo - je

to genidlna potravina. Jej problémom viak
vzdy bolo, Ze je to potravina drahé a jej
spracovanie ndroéné — aby ste ju ziskali,
musite chovat (a dojif) zvieratd. ,Rastlinny
o tekuty olej, kfory sa faZsie skladuje a nie
je taky vyuZitelny pri doddvani konzistencie
potravindm. Maslo to skrétka nie je.

Nie je preto prekvapenim, Ze honba za
ziskanim lacnej tuhej umelej néhrady masla
obsahujicej tuk sa zaéala uz v roku 1869.”
Predstavte si teda, ako postupom é&asu

az po dne3ok, ktory je plny modernych
postupov aj v samotnom potravindrstve,
sme sa cez prvi hodnovernd roztierateln
potravinu pripominajicu maslo vedeli
pribliZif k absolitne vernej chufovej képii.
Riesime vébec, kolko je v nej chémie?
Odpoved znie: Nie. Neriedime. Viade sa
na nds valia reklamy, ktoré ndm vysoko
spracované potraviny nikajd, tak preéo
by sme aj mali, viak?

KEDY SA TO ZACALO

A SKONCI TO VOBEC?

Uz v predchédzajicich riadkoch ste

si mohli viimndf, Ze problém UPF nie

je problémom poslednych pdr rokov,

ale celych desafrodi, podas ktorych,
samozrejme, zaznamenali obrovsky
vyvoj. Uz pred priblizne stopdfdesiatimi
rokmi sa stalo nieco, na ¢o ludské telo
nebolo pripraveng, no lahko sa nechalo
podmanif. ,Zadali sme jesf latky z novych
molekdl a vyuZivaf procesy, s ktorymi sme
sa v priebehu evolicie nikdy predtym
nestretli. Latky, ktoré sotva mozZno nazvaf
jedlom.” A tak kalérie, ktoré prijimame,
pochddzaji z hydrolyzovanych
proteinovych izoldtov, modifikovaného
$krobu, rastlinnych olejov &i invertnych
cukrov, ktoré predtym navyse predli
rdznymi procesmi — napriklad rafindciou,
bielenim a pod. ,Tieto kalérie sme spojili
do jednej zmesi pouZitim ltok, ktorym
nase zmysly neboli nikdy vystavené - sd
to umelé emulgdtory, nizkokalorické
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sladidlé, stabilizatory, zvlhéovadlg,
aromatické zlG&eniny, farbivd,
stabilizatory farieb, karbonizagné ¢inidlg
a objemové aj antiobjemové ¢inidl4.”
Zatoéila sa vém hlava rovnako ako
mne? Preco ich teda dodnes jeme vz
dlhé roky a neprekdZa ndm to? Preéo
s tym nevieme prestaf? Latky, ktoré sa
zadali pouzZivat od konca 19. storocia
a od 50. rokov postupne zrychlovali
svoj vyvoj, ndm jednoducho chutia

a ani nevieme preco. Pravdou viak je,
Ze predstavuji nezanedbatelnt zlozku
stravy takmer vietkych obyvatelov naej
planéty. V USA a Spojenom krélovstve
to predstavuje az 60 % a mozno
predpokladaf, Ze na Gzemi Slovenska
jeto 1/3 - 1/4 kalérii z celkového
objemu. UPF jednoducho predstavuiji
kultdru nésho stravovania a Zivia nase
telo. To je holy fakt. Rozhodnutie, &i to
zmenit, je vyluéne na nés. Ml

VYSOKO SPRACOVANTI
LUDIA
Lekér a vyskumnik Chris van Tulleken
pUtavo vysvetluje, ako sa na nés
tanier dostali laboratérne zmesi,
preco ich méme tak radi a o robia
s nasim telom (zdaleka nejde len
o ndrast hmotnosti), so zdravim,
spoloénosfou i s planétou. Mdme
pravo vedief SirSie sivislosti o tom,
o jeme a pijeme, a autor ndm ich
v knihe pondka. Nendjdete v nej
Ziadne prikazy &i zdkazy, ale
mnozstvo vedeckych faktoy, zistenych
skutoénosti a vysledkov experimentoy.
Vydaite sa na objavnd cestu svetom
potravindrstva a ndsho stravovania.

Chris van Tulleken
-

_FIE{': e miedp,
Lo e je shutofng jedly
- PO 5 by mewdeme prosty
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Zeny vo vede

Osmy roénik talentového programu L'Oréal - UNESCO Pre Zeny vo vede na Slovensku
ocenil tri nadané vyskumnicky. A my sme ich trocha vyspovedali. Zhovérali sme sa nielen
o ich zaujimavych vedeckych projektoch, ale aj o tom, & sa ako Zeny vedkyne stretli
s prekdZkami a ako je to s rovnicou rodicovstvo — kariéra.

SVET POTREBUJE VEDU, VEDA POTREBUJE ZENY

Hoci digitdIna revolicia so sebou prindsa mnoho prileZitosti, zastGpenie Zien v kritickych
oblastiach, ako st informaéné technolégie, nanotechnolégie, matematika, fyzika

a inZinierstvo, nie je dostatoéné. Zeny predstavuijd iba jednu tretinu (36 %), na vedicich
poziciéch ich pracuje iba 9 %. Tento nepomer je edte vyrazne;si, ak vezmeme do Gvahy,
Ze Zeny tvoria 70 % pracovnikov v zamestnaniach s vysokym rizikom automatizdcie.
Odhaduie sa, Ze do roku 2050 zanikne polovica si¢asnych pracovnych miest, pri¢om
Zeny stratia pé&f pracovnych miest na kazdé ziskané, zatial ¢o muzi pridu iba o tri.*
Uznanie kritickej potreby podporovaf Zeny vo vede od zaéiatku ich kariéry je prvoradé.
Vyznamnu Glohu v tomto Usili zohréva L'Oréal s talentovym programom L'Oréal —
UNESCO Pre zeny vo vede, ktory poskytuje finanénd podporu a medidlne zviditelnenie
vedkyniam na Slovensku. Celkovo sa do programu tento rok zapoijilo takmer 40 vedky.
Tri mladé vedkyne vo veku do 40 rokov (vratane), ktoré svoj vyskum realizujd na
slovenskych vedeckych pracoviskéch, ktorych projekty sa snazia o praktické a inovativne
rieSenia zloZitych vyskumnych tém, si tento rok rozdelili sumu 21 000 eur, ktord mézu
pouzif nielen na svoj vedecky vyskum, ale i na profesijny alebo aj na osobny rozvoj.

vigr. Lz2cee. LABUDOVA, phb.

kategéria vedy o Zivej prirode

P&sobi v Slovenskom
hydrometeorologickom dstave. Zaoberéd sa
pripravou mdp rizika vyskytu sucha, ktoré
budy uZitoénym materiélom pre tvorcov
politik nielen na nérodnej, ale aj regiondlnej
a lokélnej drovni. Ako hlavny indikétor

v tomto vyskume sliZi standardizovany
zrézkovy a evapotranspiraény index. Ten
skima pomer medzi mnoZstvom daZdovych
alebo snehovych zrézok a mnoZstvom
vody potrebnym na vypar. Porovnanim
hodnét indexu za posledné desatroéia sa
zisti, ktoré lokality su néchylnejsie na vyskyt
meteorologického sucha.

BP-241268

*Zdroj dét: unesdoc.unesco.org

OVEDECKE]J PRACI

Na Slovensku méme dobre zabehnuty

a efektivny monitoring sucha. Aviak popri
monitoringu je délezZité poznaf qj riziko
vyskytu sucha a identifikovat regiény, ktoré
majl najvyssi sklon k jeho vyskytu. Velmi
zjednodusene by sa dalo povedaf, Zze
zvoleny index sa pozerd na pomer medzi
mnozstvom atmosférickych zrazok, & uz vo
forme dazdaq, alebo snehu, a mnozstvom
vody potrebnym na vypar. Ide o takzvan(
klimatickd vodnd bilanciu. Tento index vo
svojej relativizovanej forme nédm poméze
urcit regiény, ktoré maji negativnu alebo
na druhej strane pozitivnu vlahovd bilanciu
vzhladom na 0zemny priemer. Ak jeho
hodnoty pouzijeme pre porovnanie

dvoch 30-ro&nych referenénych obdobi,
zistime, ktoré oblasti majd negativny trend
a teda kde sa zhoriuje vlahové bilancia
postupom casu.

O PODPORE ZIEN

Vyslovene s prekazkami sivisiacimi s tym,
Ze som zena vedkyfia, som sa nestretla.

S &im som sa viak stretla, boli skér
poznamky na zaéiatku kariéry, Ze ako Zena
si budem musief vybrat medzi kariérou

a rodinou. Podténom viak bolo, Ze sa

pri mne ako pri Zene oéakdva realizacia

v rodine, tak nado sa snaZim vo vede. Mia
to viak neodradilo. Naopak, bolo pre mria
motivaciou dokdzat, Ze opak je pravdou.

Délezité je nastavif si rovnovdhu medzi
&asom na précu a rodinu. Najmé pri
malych defoch je ndroénejsie dlhodobé
pldnovanie, pretoze situdcia v domédcnosti
sa vyvija velmi dynamicky zo diia na den.
Viedy je délezZité nastavenie spoluprace
partnerov, teda rovnomerné rozdelenie
0loh rodi¢ov, ako aj pracovné prostredie.
Pri pracovnom prostredi mam na mysli
najmd flexibilitu pracovného asu

a moznost pracovaf z domy, €o je velmi
velkym benefitom pre pracujice matky.

Mém 3tastie v tom, Ze ma moje najbliZsie
okolie podporuje. Moji rodicia vz od
$tudentskych ias, ked mi plne déverovali
pri vybere vysokej skoly aj napriek tomu,
Ze nemali presnd predstavu, ¢o zo mia
po $tidiv bude. Moja $pecializécia sa
totiz formovala az pocas samotného
vysokoskolského $tidia. Dodnes ma plne
podporuji. Rovnako ako méj manzel

a deti. Aj vdaka tomu sa nédm dari obom
zladif nade pracovné aj rodinné aktivity.

O VEDE A ZENACH

Tak ako vo vietkom, rovnovéha je
délezitd. To plati aj pre rovnovdhu
zastipenia Zien a muZov vo vede.

Zeny v histérii uz velakrét dokdzali, ze
prind3aji vyznamny posun vo vedeckom
poznani. Bola by $koda pre celd
spoloénosf, ak by sme ich z vedy vyliéili.

For VWVOMen
in Science

FONDATION
& unesco| ['OrEAL

TEXT: REDAKCIA SME ZENY / FOTO: 'OREAL - UNESCO PRE ZENY VO VEDE
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VETERNIKOVA, php.

kategéria inZinierske vedy a technolégie

Pésobi v Ustave jadrového a fyzikélneho
inZinierstva na Fakulte elektrotechniky

a informatiky Slovenskej technickej
univerzity v Bratislave. V rémci
medzindrodného projektu DELISA-

LTO experimentélne pozoruje zmenu
mechanickych a mikro$trukturélnych
vlastnosti materiélov jadrovej elektrérne po
jei 30-roénej prevédzke pri teplote 300 °C.
Vysledkom projektu bude overenie jadrovej
bezpecnosti pri predizent Zivotnosti
jadrovej elektrérne na 60 rokov, pripadne
vytvorenie odporiéani a zavedenie online
meracich technik, ktoré budu stav materidlu
priebezne sledovat’ a upozornia na moznd
poruchu jeho celistvosti.

O VEDECKE] PRACI

Mé&j vyskum sa venuje testovaniu
Zivotnosti kontrukénych oceli pre jadrové
reaktory v podmienkach elekirdrne typu
VVER. Komponenty vytvorené z tychto
oceli s0 zékladnou bariérou bréniacou
uvolfiovaniu radioaktivity do Zivotného
prostredia, preto ich integrita a materidlové
vlastnosti musia byf periodicky overované.
V séasnosti sa diskutuje o predlZovani
Zivotnosti elektrarni zo 40 na 60+

rokov ako najlepsom nizkouhlikovom
rieSen pre energetiku, a tak skdmame
tepelné starnutie konstrukénych oceli za
hranicou ich pévodnej Zivotnosti. Chceme
preukdzaf ich funkénost a spolahlivosf qj
po 60 rokoch prevadzky.

OPODPORE ZIEN

S velkymi prekédzkami som sa podas
prace ako Zena nestretla, praveZe som
zatial' mala $fastie na kolektiv, ktory ma

vzdy podporoval, fahal vpred a poskytol
nadstandardné podmienky podas
materstva a rodicovstva.

Zeny od urgitého veku, najmé zeny

vo vede, riesia poradie svojich priorit.

U niektorych dokonca prevlddne kariéra
pred zaloZenim rodiny a mnohé sd tak
$fastné a Uspesné. U miia to tak chvilku
bolo tiez, ale teraz je hlavnou prioritou
moja rodina a najmé deti. Nelutujem,
Ze som i3la touto cestou, aj ked'je to
asovo, fyzicky a psychicky ndrocneisie,
prefo si potom ¢as na prdcu viac vazim
a pracujem niekedy aj pocas dovolenky.
S defmi je délezité si vedief dobre
zorganizovaf &as a efektivne ho vyuzif.

Najviac ma podporuje manzel. Ini ludia
v mojom blizkom okoli bezne nevnimaiji
typ mojej prace, bavime sa o inych
veciach. Ale rozhodne maiji radosf

z méjho Uspechu.

O VEDE A ZENACH

Snazim sa nerozliSovaf medzi Zenou

a muzom, obaja si pre mria [udské bytosti
a verim, Ze kazdy z nich mé v sebe
nejaky talent alebo dobri vlastnosf,
ktorou méze prispief k spoloénej praci

&i k vyskumu. MoZno maly rozdiel

je len v tom, Ze Zeny s0 v priemere
empatickejsie, staraji sa viac o dobrid
atmosféru v kolektive a si trpezlivejsie.

Mgqu,

SALOME MOLLER, hp.

kategéria fyzikdlne a formélne vedy

Pésobi vo Fyzikélnom dstave SAV —
Centre pre vyskum kvantove] informdcie.
Pochédza z Brazilie. Jej vyskum sa
odohrdva na pomedzi kvantovej fyziky,

(O8]
~1

ktoré opisuje mikroskopicky svet,

a vieobecnej teérie relativity, sistredujucej
sa na makroskopicky svet, najmé na
gravitaéné javy. Konkrétnym predmetom
$tidia tejto vedkyne sd kvantové hodiny

v gravitaénom pozadi, kde skima témy
ako kauzalita, zachovanie energie

a referenéné rémce. Vdaka vybranym
vlastnostiam kvantovych hodin méZe na
teoretické skimanie uvedenych tém pouzif
Sirokd $kélu matematickych technik alebo
navrhnit’ experimenty.

O VEDECKE] PRACI

Mé&j projekt sa zaoberé fyzikou hodin

v interakcii kvantovej fyziky a gravitacie.
Hladédme zdkladny vyznam &asu a nové
experimenty, ktoré nds nauéia, ako sa
priroda sprava v tomto priese&niku.

OPODPORE ZIEN

Ako postupujem vo svojej kariére

a preberédm vedice funkcie, viimam
muzskych kolegov. Hoci v&&3ina fyzikov
muZov su vynikajici kolegovia, mensina
sa zdd nespokojnd so Zenami vo vedeni
a niekedy mi sp&sobujd problémy.
Napriek tomu som stéle silnejSia a oni
budi musief akceptovat méj vzostup na
vyssie pozicie.

Hoci som dala prednost svojej kariére,
jedného dia sa chcem staf matkou

a zaloZif si rodinu. Vzhladom na svoj vek
si nie som isté tehotenstvom, preto ma
vel'mi tedi moZnost adopcie. Aj ked som

s tym osobne zmierend, myslim si, Ze je to
vo vieobecnosti nespravodlivé, pretoze
mnohé Zeny o tehotenstve snivajo napriek
tomu, Ze budujd kariéru.

Tesi ma viak, Ze vo svojej vedeckej préci
citim podporu a som celkom spokojnd
tam, kde som. Je prijemné si uvedomif,
Ze pracovné prostredie nie je pre nds
vzdy hlavnym problémom. Existuje vela
skvelych miest, kde mézu Zeny pracovaf
vo vede a citif sa dobre.

O VEDE A ZENACH

Hoci fyzika je exakind veda, to, o s jej
objavmi robime, je vecou spolocenskej
diskusie. Zeny tvoria viac ako polovicu
l[udstva, preto je nasa G&asf na
rozhodovani o smerovani vyskumu

a aplikacidch najnoviich objavov kldéova.



Navrat deti do skol -
ako sa pripravit?

Vezmite si inpirdciu od ucitelskej osobnosti roka, $pecidlnej pedagogicky
volnocasového klubu a od skisenej farmaceutky. Ich pohlad na vec sa vém
rozhodne bude hodit. Tu je totiz ndvod, ako vnimaf predovsetkym potreby deti
a ako tentoraz zvlédnut Skolsky rok o nieco lepsie.

 BABEJOVA (31)

Ugitelka na prvom stupni ZS s MS
© M. R. Stefénika v obci Budimir pri
¢ Kosiciach a laureétka ocenenia

i Ugitelskd osobnost Slovenska za rok

i 2023. Hoci je $kola, na ktorej u&,

i na prvy pohlad Uplne , obycajnd”,

: pristup, akym jej pedagdgovia vedd

¢ dei k vzdelaniu, je v tom najlepsom

¢ slova zmysle nekonvenény. Pri vyucbe

© stavaijd na tradinych hodnotéch,

: akymi s0 zodpovednost, Eestnost

: a starostlivosf, u&ia ich empatii,

: komunikdcii a vzéjomnému respektu

i a podporuji v nich ich individudine

. schopnosti, nadanie a pozitivne strdnky.
: Sama Michaela hovori, Ze jej cielom je

© byt pre defi sprievodcom naich ceste za

poznanim viac nez byf mentorom.

Ked' sa vratime na zadiatok vasej
profesijnej trajektérie, zakladna
otdazka asi je, ¢o vas inspirovalo,
zZe ste sa rozhodli venovat sa
defom?

V tomto smere som asi pomerne klasicky
pripad. Odkedy si paméatém, tizila som
byf uéitelkou. Presnejsie, uéitelkou na
prvom stupni, na vidieckej $kole. A tento
sen sa mi do bodky splnil. Ciastoéne

ma ovplyvnilo aj to, Ze som rada ¢&itala
pribehy Anny zo Zeleného domu, ktord
bola tiez uéitelkou a ako postava mi

je vel'mi blizka. A dobry zdklad pri
budovani mojej cesty boli tiez rodicia.
Nie som z pedagogickej rodiny, no
odmali¢ka ma sprevddzalo to, Ze mali
uéitelov vo velkej Gcte a ich précu si velmi
vézili, takze som to vzdy vnimala ako
déstojné a krasne povolanie.

Ucite sedem rokov a za rok 2023
ste dokonca ziskali ocenenie
Ucitel'ska osobnost Slovenska. Na
¢o by mal podla vas uéitel’ dbaf pri
vzdeldvani a formovani deti?
Z4kladom by podla méjho ndzoru malo
byf rozvijanie Zivotnych zruénosti. To

je vec, ktord je univerzélne prinosnd

pre vietky deti bez ohladu na to, kde

a akd skolu navstevuji. Je to déleZité pre
mestské diefa, ktoré chodi do stkromnej
$koly, ako aj pre diefa z malej obce,
pripadne z marginalizovanej skupiny.
Zasadnd je aj spdtné vdzba, akd diefa
dostéva. Mala by byf konstruktivna

a podpornd, aby vedelo, kde mé

silné stranky, na ktorych méze stavaf,
ale qj priestor na rozvoj. Zaroven

by malo dostaf pomocnd ruku, aby
mohlo objavovat a napredovat. Velmi
by som si Zelala, aby bolo stfaZenie
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a porovndvanie medzi defmi nahradené
ocefiovanim a podé&iarkovanim ich
vynimoénosti. KIGéové je neporovnavat
deti medzi sebou, ale porovnavaf diefa
v &ase s nim samym. Aby sme sa mobhli
spoloéne pozrief na to, kde bolo, kde

ie teraz a kde by edte mohlo byf. Tesif
sa spolu s nim z jeho Gspechov a toho,
o vietko sa uz naudilo a zdroven sa
zameraf na to, ako mu mézeme pomdcf,
aby sa dalej posivalo.

Ked' sa pozrieme okolo

seba, dnesna doba je cela

o porovnavani sa. Do
porovnavania sa s nejakym
idedlom nas tladia filmy, reklamy
aj socidlne siete. Da sa vobec

v takomto svete deti naudit, aby
sa miesto porovndvania sa s inymi
zamerali na seba a svoju cestu?
Myslim si, Ze résf bude to, comu
budeme venovaf svoju pozornosf. Ak
budeme prili§ tladif na to, Ze sa nemd
porovndvat, paradoxne, zhor§ime to.

Za ovela lepsie riesenie povazujem, ak
v defoch podporime ich silné stranky.

Ak mdm 26 Ziakov, kazdy je vynimoény
v nie¢om inom. Niekto je umelec, niekto
ie vyborny v $portoch alebo tanci, niekto
ie léskavy a empaticky vodi ostatnym,
niekto rad &ita alebo sa stard o kvety

a vdaka nemu to mdme v triede pekné

a zelené. Vyzdvihujme to pozitivne,

v éom konkrétne diefa prospieva sebe

a &o prindia do kolektivu, aby si ono
samo uvedomilo svoju hodnotu a to, Ze
ie v poriadku, Ze kazdy vieme nieco iné,
lebo sa obohacujeme navzdjom. Tak ndm
z tych jedineénych schopnosti a talentov
vznikne krésna a dobrom naplnend
mozaika.



Pod'me teda k tomu, ako to vyzera
v praxi. Ked' som sa pripravovala
na nds rozhovor, ditala som, ze
jednou z aktivit, ktoré s defmi
robievate je, Ze im rano davate
priestor v komunitnom kruhu. €o
to presne znamena?

Komunitny kruh je aktivita, ktord mévame
20 mindt pred zaciatkom vyu&ovania

a je to takd zdkladnd platforma, kde
vznikd priestor na rozvoj zivotnych
zruénosti. Sedime v kruhu na koberci,
mdéme zakazdym nejaki tému, ktorej sa

s defmi primerane ich veku venujeme
alebo rozoberdme to, &im aktudlne
Zijeme. Deti nevedia, Ze sa pocas toho
nie€o uéia, no uéia sa zdielaf svoje pocity
a myg3lienky, prejavif si podporu, zaujimaf
sa jeden o druhého, vypoduf sa navzdjom
a podobne. Buduji tak lepsie vzfahy
medzi sebou. Je to prinosné aj pre mia
ako uitela, pretoze ak sa dozviem, ze
diefafu zomrel Zkre¢ok alebo poobede
ide s rodi¢mi po psika do Gtulku, viem qj
lepsie pochopit jeho neposednost alebo
rozruienie poéas dia.

ZAUJALO NAS

Toto znie ako skvely odrazovy mostik
pre pracu s , budicimi dospelymi”,
ktorym aj takymito krocikmi davate
priestor, aby z nich vyrastli jednoducho
povedané dobri ludia. Kde ziskavate
inspirdciu pre svoju pracu? Prepdjate
sa aj s inymi kolegami a skolami

s podobnym pristupom?

Ako sa hovori, vrana k vrane sadd.

na vec, navitevujeme aj rovnaké kurzy

a doplnkové vzdeldvanie, kde si okrem
skusenosti a népadov vymenime aj kontakty
a ostaneme v spojeni. Dalsou moznostou s6
rézne organizdcie a portdly, ako napriklad
Komenského insfitit alebo Emociondlny
kompas a mnohé iné. Ak sa naozaj zaujimate,
moznosti, ako zdielaf ndpady a skvalitnif
vyucbu, sa vzdy ndjdu. Existuje viak pravidlo
— &erpaij len tolko, kolko si sam vlozil.

Vasa zdkladna skola je klasickou
statnou skolou, v ktorej prebieha
vyuéovanie podla standardnych
vzdelavacich osnov. Mnohi rodicia
dnes poukazuju na to, zZe deti maju

vela povinnosti a ak sa chct venovaf
aj zaujmovym kruzkom, nie je na to
priestor. Co si o tom myslite?

Mozno sa teraz tak trosku zastanem ugitelov,
ale myslim si, Ze pohlad diefafa na vec je
velmi podmieneny pohladom rodic¢a. Ak
rodi¢ pride s tym, Zze , pani uéitelka chce,
aby si &ital, aby si sa zlepsil, tak sa tomu
podme spolu povenovat,” vyvold to urcite
inG reakciu, nez ked' je rodi¢ od zaciatku
nastaveny negativne a vysiela to smerom
von. V pripade, Ze diefa naozaj potrebuje na
Eitanie textu dve hodiny, méze to signalizovaf
aj $pecidlne vzdeldvacie poziadavky. Je

to individudlne, nedd sa to zovieobecnit.
Vsetko je viak o komunikdcii. Ak sa rodicovi
dlhodobo zd4, Ze diefa je prefazované,
rozhodne je najvhodneisie dohodnif sa na
dalsom postupe priamo s pedagdgom.

Na jeser $tartuje dal3i roénik ocenenia

i Ucitelska osobnosf Slovenska, kde :
: mézete aj vy nominovat svojich favoritov.
: Viac na www.ucitelskaosobnost.sk
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ZAUJALO NAS

CO SI O VYVAZENOSTI
POVINNOST A VOINOCASOVYCH
AKTIVIT MYSLI SPECIALNA
PEDAGOGICKA
LMLW@

AGANBEGOVIC

Z DETSKEHO SPORTOVEHO
KLUBU BENITIM

Volny &as $kolopovinnych deti vratane
Casu, ked riesia doméce Glohy, je este
v plnej miere manazovany rodi¢om.

Co sa tyka miery zafazenia mimo
vyucovania, respektive mnozstva
povinnosti, ktoré mé diefa za dlohu si
spinif, je to rézne. Niektoré skoly od
domdcich Gloh updstajd, iné dévajd
defom napriklad volné stredy, no vo
vieobecnosti je to tak, Ze domdca
priprava sa u nés este stdle povazuje za
jeden z opornych bodov vzdeldvania.
Osobne si myslim, Ze Gplné zrusenie
domécich Gloh nie je préve optimélnym
rieSenim. Niektoré deti skutoéne maijd
schopnosf sistredenia a mentdlnu
kapacitu vyssiu, ako je priemer a na
pochopenie a zapamétanie latky im

z nich viak potrebuje na ziskanie
poznatkov a nadobudnutie zruénosti
viac precvicovania aj viac ¢asu, ktory
vyu&ovanie v takom rozsahu nedokdze
poskytndt. Treba si uvedomif, Ze

diefa ma obrovsky potencidl, dokdze
vstrebat neskutoéné mnoZstvo
informdcii, a kedZe jeho kognitivne
funkcie s stéle vo vyvoii a jeho mozog
je pruzneisi, istd miera zafaZenia
povinnosfami, ktoré si musi plnif, je
Oplne prirodzend.

Ked' ide o éas mimo skoly,
mohli by sme ho rozdelif
na styri zakladné oblasti.

Prvou si uZ zmienené povinnosti.
A aj ked' si myslim, Ze mimo $koly by
vz nemali byt absoldtnou prioritou, s0
délezité.

Druhou je €as, ktory by diefa
malo stravif s rodi€om, aby sa mu
v bezpeénom prostredi domova mohlo
vyrozprdvaf z toho, éo prezilo v dany
deri, alebo s nim len tak stravif ¢as pri
nejakej spoloénej aktivite. MéZe to

byt pritom prechddzka, ale pokojne

aj ndkup v obchode alebo pomoc pri
skladani bielizne. Diefa jednoducho
potrebuje maf aspor chvilu pocit, Ze si

ho rodi¢ véima a Ze je pre neho prioritou.

Viedy vie, Ze po celom dni v kole,
ked'sa od neho vyzadovalo, aby bolo
koncentrované a pracovalo, prislo do
bezpecného prostredia a je prijaté.

Dalej st to krozky. Tie prindsajo
diefafu do Zivota pestré stimuly

a pomdhaji mu sa socializovaf v inom
kolektive a s inymi rovesnikmi, ako je
to doma é&i v $kole. Ak si zamerané

na pohyb, buduji qj jeho fyzickd
odolnost a ak diefa bavia, s6 aj akousi
spolahlivou kondtantou v ndroénejsich
Zivotnych situécidch, ktoré méze zaZif.

A poslednou z tych naozaj délezitych
oblasti detského volného Casu je
priestor na nudu. Mozno to znie
zvl&stne, no diefa sa potrebuje vedief
nudit. Preto ani rodi¢ nemusi maf zo
seba zly pocit, ak nenapldnuije jeho ¢as
do poslednej mindty. Prave vtedy, ked
diefafu dovolime nudif s, to znamend
travit &as (pokojne aj v domdcom
prostredi a v blizkosti rodi¢a) bez toho,
aby sme mu ho organizovali, vznika

v podstate jediny priestor na to, aby
sa naudilo fungovaf samo so sebou.
Prebidza sa kreativita, zvedavost

a diefa ma moZnost venovaf sa svojim
myslienkam. Nuda je vyznamna aj pri
rozvijani inteligencie. Vonkoncom tym
nemyslim, Ze je v poriadku zavrief ho
do izby alebo si ho vébec neviimaf,
ale ak sa obéas nudi, rodi¢ nemusi maf
hned' vycitky, Ze nie¢o zanedbal vo
vychove. Tych veci, ktoré si podstatné,
je omnoho viac, no ak si aspon tieto
$tyri vyvazené, vysledkom je spokojné
diefa, ktoré sa méze dalej rozvijaf.

AKO POSILNIT
IMUNITU DIETATA
PRED INFEKCIAMI PO
NAVRATE DO DETSKEHO
KOLEKTIVU?

Radi PharmDr.

SHerrecle.

Zee. HORNICKOVA,
odbornd farmaceutka online poradne
Mojalekareri.sk

»Hoci by sa mohlo zdat, Ze vitamin
C a D st zékladom, G¢innejsou
podporou v tomto obdobi st beta-
glukdny a kolostrum. Beta-
glukany podporuji imunitny systém
a st vhodné na pravidelné uzivanie.
S0 dostupné vo forme sirupov pre
deti a odpori¢and davka pre deti
je okolo 100 mg denne. Kolostrum
je bohaté na protilatky, najmé
imunoglobulin A, ktory chréni pred
infekciami. Méze byf dévkované

v rozmedzi 500 az 2000 mg denne.
V tomto obdobi edte netreba myslief
na zvy$enu suplementdciu vitaminu
D, pretoZe je vonku stdle dostatok
slneéného Ziarenia, ani vitaminu
C, pretoze si ho telo neukladd do
zdsoby, ked' ho nepotrebuje. Na
jesen, ked' sInka za¢ne ubddaf

a deti elia vaciej zafazi v skole, je
dobré zameraf sa na kombindciu
vitaminov C (diefa 50 — 100 mg/
den/) a vitaminu D (diefa 10
mikrogramov — 400 1U/den).
Dostatoéné hladiny vitaminu C

a D st zdkladom, ale na efektivnej
imunite sa podiela aj selén, zinok,
hor¢ik a vietky dalsie vitaminy
skupiny B, dostatoénd vyziva so
zdrojom bielkovin, tukov s délezitymi
vitaminmi A, E, D a K, ktoré tiez na
sile imunity a slizniénej ochrane pred
vonkai$imi patogénmi participujd.”

TEXT: VERONIKA BOHACOVA / FOTO: ARCHIV M. B., BENITIM, MOJALEKAREN!.SK
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PRUHONICE

Len kisok od Prahy sa nachddza jeden

z najkrajsich krajindrskych eskych
parkov, uprostred ktorého stoji rovnako
pekny zamok. Ten tu bol postaveny
koncom 13. storo€ia, bol vlastneny
viacerymi maijite/mi a niekolkokrét bol
prestavany. Jeho funkcia ako panské sidlo
postupne upadala a to az do roku 1800,
ked' panstvo zakipil gréf Jan Nostic-
Rieneck, ktory uskutoénil jeho rozsiahlu
prestavbu a navrétil mu sidelnd funkciu.
Zamok mézete obdivovat dnes iba
zvonky, jeho interiéry sliZia Botanickému
ustavu Akadémie vied Ceskej republiky.
Mézete si tu viak prezrief krdsny
250-hektarovy zamocky park. Ten zalozil
grof Amost Emanuel Silva Tarouca, ktory

Dvanast tipov
VYLET V CESKU

Vyberte sa do jedinecnych muzei a parkoy,
hradov a zédmkov, znadmych kipelov
¢i za skvelym vinom k nasim susedom.

_Na zdmku v Priihoniciach sa
nakrdcali rozne filmy a rozpravky,
napriklad Pysnd princeznd,

S Certy nejsou Zerty Ci Tri oriesky
pre Popolusku.“

ziskal panstvo sobasom v roku 1885.
Dal prestavaf aj zdmok a to v krdsnom
neorenesancnom $tyle. Park zakladal
v &ase, ked krajindrsky 3tyl dosiahol
uz svoj vrchol a ked' anglické parky

v Eurépe boli obohacované rastlinami
cudzokrajného pévodu. Vysledkom
ieho celozivotného diela je vrcholné
krajindrske dielo svetového vyznamu

s viacerymi rybnikmi a vyhliadkami.
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Prihonicky park
Do parku, ktory je popri umelecko-
historickej strénke cenny aj dendrologicky,
mézete sa vydaf v ktoromkolvek

ro&nom obdobi. Cesticky v parku tvoria
hustd sief v prirodzenych krivkéch,

sledujo tvary terénu a spristupfiujd

partie a vyhlady riesené s vycibrenym
vkusom a umom. Zoskupenie drevin

ie tu volené tak, aby v pozorovatelovi
zanechali neopakovatelny dojem.

K tomu sa vyuzivajt rézne dreviny
umozfivjice odstupriovanie popredia,
kulis a pozadia. Tunajsia zbierka
domdcich a cudzokrajnych listnatych

a ihli¢natych drevin, ratajica nieco vy3e
1600 poloziek, patri svojim rozsahom

a zloZenim medzi najvyznamneisie

v Cesku. Vynimoénd je aj zbierka 8000
kusov rododendronov v 100 druhoch

a kultivaroch. Vybraf sa tu mézete aj do
botanickej zahrady a obdivovaf zbierky
ruzi, pivoniek &i kosatcov. Zadmok je

spolu s Prohonickym parkom Nérodnou
kultérnou pamiatkou a taktiez si¢asfou
svetového dedi¢stva UNESCO. Nakricali
sa tu aj rézne filmy a rozprévky, ako
napriklad Py3nd princeznd, S Eerty nejsou
Zerty &i Tri oriesky pre Popolusku.



Mdzeum solniciek Slany

MUZEUM SOLNICIEK

V strednych Cechdch uréite navitivte

aj mestecko Slany. V jeho infocentre

pod Velvarskou brénou néjdete jednu

z najvédsich zbierok solnigiek na svete.
Mesto dostalo podla legendy svoj ndzov
podla solného prameria, ktory vytekal
pod Slanskou horu a soliari z neho fazili
sol' odparovanim. Zbieranie soli by viak
bolo trochu nepraktické, preto sa tu v roku
2011 rozhodli zbieraf predmety, v ktorych

oby¢ajne kazdy z nés sol doma uchovéva.

Solnicky do verejnej zbierky venovali

KRALOVSTVO
KERAMIKY

Za ndvstevu urcite stoji aj mesto
Beroun, ktoré je presldvené
vyrobou keramiky. Zlaty vek
svojho remesla zaZivali hrnéiari
na prelome 16. a 17. storo€ia,
ked'sa ich vyrobky povazovali
za luxusny tovar, ktory nechybal
v 3lachtickych a mestianskych
sidlach po celej strednej Eurépe.
O to, ze je berounskd keramika
aj dnes Zivym pojmom, sa
zasl6zil Vladimir 1zbicky, ktory
od roku 1997 v Beroune organizuje
dvakrét roéne hrnéiarske trhy, lékajice
tisice ndvstevnikov. V roku 2015 tu mesto
na Zadmognickej ulici v zrekondtruovanom
historickom dome hned' pri mestskom
opevneni otvorilo mizeum, v ktorom

si ndvstevnici mézu prezrief expoziciu

o unik&tnom renesanénom hrnéiarstve
stredoeurépskeho vyznamu a berounskei
keramike v priebehu &asov. Vidief sa tu
daij najstarsie vzorové kusy zaalpskej

Muizeum keramiky Beroun =

CESTOVANIE

nielen obyvatelia Slaného a blizkeho
okolia, ale aj ob&ania partnerskych
miest a darcovia zo zahraniéia. V mizeu
ndjdete solnicky skleneng, keramické,
porceldnové, umelohmotné ¢i drevené,
taktieZ otvorené &i uzavreté, podla toho,
&i sol naberdte prstami, alebo nie. So
vietkych moznych velkosti, typov, farieb
a niektoré pripominaiji aj predmety, ktoré
by ste so solou nikdy nespdjali. V zbierke
sa nachddzaji aj solnicky od slédvnych
osobnosti, napriklad jedna je navrhnuta
a vyrobené architektom Botkom Sipkom

eurépskej glazovanej keramiky.
Stéastou mizea je funkénd
keramicka dielfia s hrné&iarskym
kruhom a pecou, kde si mézu
z4ujemcovia vyskdiaf pracu

s keramickou hlinou po&as
otvorenych dielni alebo sa
prihlasif do dlhodobych kurzoy,
&i jednodnovych workshopov
vedenych skisenymi hrnéiarmi.
Mdézeum organizuje aj kratkodobé
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3pecidlne iba pre toto mizeum. Od marca
tohoto roku mézete navstivit aj novi
expoziciu soli v tunajSom Vlastivednom
mizeu s ndzvom Krélovstvo soli pod
Slanskou horou, kde pita pozornost qj
najva&sia funkénd solnicka na svete, ktord
meria zhruba 120 cm a zmesti sa do nej
az 40 kil soli. Vdaka stéle prichddzajicim
darom sa zbierka stéle rozrasta

a v siéasnosti tu uvidite zhruba

4500 expondtov.

vystavy, predndsky, koncerty a iné
akcie. V malej predajnej galérii je
mozné zakipit nielen origindlnu
novodoby berounskd keramiku.




VRANOVSKA
PRIEHRADA

Jednou

z najnavitevovaneisich
priehrad v Cesku je
Vranovskd priehradg,
ktord bola vybudované

v rokoch 1930 - 1934

a &asto byva nazyvand

aj Moravsky Jadran.
Oblube sa tesi najmé

pre tepli a &istd vody,
ktord poskytuje vyborné
podmienky na kipanie,
vodné $porty, kempovanie
a atraktivne vylety do
okolia. Atraktivnym miestom
ie tu hlavne Vranovskd pléz s pieskovym
brehom a pozvolnym prechodom do vody.
Mbzete si tu zapozi&af lodicky, vodné
bicykle, paddleboardy, elektrobicykle

a dalsie Sportové vybavenie. Vyborné
podmienky si tu aj pre milovnikov
jachtingu a windsurfingu. Oblibené

sU aj plavby vyletnou lodou &i jazda
turistickym vlécikom do okolia. Milovnici
turistiky a cykloturistiky mézu vyuzif
blizkost Né&rodného parku Podyiji alebo

HRAD BITOV

Stredovekym skvostom

pri Vranovskej priehrade

ie jeden z najstarsich

a najromantickejsich hradov
na &eskom Uzemi, ktory

tu stoji uz od 11. storocia.
Navitevnikov ldka najmé
na bohato vyzbrojend
zbrojnicu, romantické
vyhlady a na nezvy&ajni
zoologickd zbierku.

Z viacerych maijitelov hradu
spomefme aspor toho
posledného, vystredného baréna Juraja
Haasa ml,, ktory viedol bujary bohémsky
Zivot plny radovénok, krésnych Zien

a choval aj exofické zvieratd. Na hrade
vybudoval jednu z najvécsich stkromnych
zoologickych zahrad, ktord bola pristupné
aj verejnosti. Choval psy, macky, poniky, ale
qj levicu. Naijviac viak miloval psy, ktorych
mal za svoj Zivot niekolko desiatok. Svojich
najoblibeneisich dal po smrti vypreparovaf
a vytvoril tak jedineénd zbierku 50 psov

Hrad Bitov

CESTOVANIE

,Kemp na Vranovskej plazi si uz
viackrat odniesol najvyssie ocenenie
navstevnikov v ankete Kemp roka.”

navitivif hrady Bitov a Cornstejn & zémok
Vranov nad Dyji. K 3portovaniu mézete
vyuzif aj viacero ihrisk, lanové centrum,
vzduchové trampoliny &i tobogan.

Kemp na Vranovskej plazi si uz viackrat
odniesol najvy3sie ocenenie névstevnikov

réznych rds — si zvecnené v polohe,
ktoré mali po&as Zivota najradse;.
Je to najvédsia takdto kolekcia

na svete. Okrem nej na druhom
poschodi hradu uvidite aj rozsiahlu
zoologicky zbierku, zaloZzent
bratmi Vladimirom a Otakarom

z Dauny, ktori precestovali velky
kus sveta. Navitevnicke okruhy
zahffiajo prehliadky paldcovych
interiérov & unikdtnej zbrojnice,
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Vranovskd priehrada

v ankete Kemp roka. Poskytuje ubytovanie
v chatkdch, mobilnych domoy, stanoch,
karavanoch, obytnych privesoch ¢i
apartmdnoch. Uprostred kempu sa
nachédzaji bezbariérové sprchy s WC,
kuchynkou aj automatickou pragkou.

SU tu aj dve samoobsluhy s potravinami
a so zmie$anym tovarom, dve restaurécie
a stanky s rychlym obé&erstvenim. Za
priaznivého po&asia sa ndvitevnikom
premietaj zdarma filmy v letnom kine.

kiorej pychou si jedineéné
pusky zo 17. storocia aj zbrane
z islamského obdobia, hradné
véizenie s hladomorfiou

a mudiarfiou v Britovej vezi,
hradni novogotickd kaplnku

s Bitovskou madonou z roku
1334 a hradny pivovar

so sladoviou, pivnicami

a dobovou krémou. V aredli si
qj voliéry s exotickym vtdctvom
&i vystavna sdla s obrazmi

a papierovymi hrackami.

i1 Zbierka psov na hrade Bitov



VODNY MLYN SLUP

Pozoruhodnou technickou pamiatkou,
ktord nemd v Cesku obdobu, je
renesanény vodny mlyn so 3tyrmi
funkénymi vodnymi kolesami a mlynskym
ndhonom v obci Slup nedaleko Znojma.
Milyn je pod sprévou Technického
mizea v Brne a je v iom expozicia

VINARSKA TURISTIKA

Juznd Morava je po stdroia zndma svojim
kvalitnym vinom. Vinohrady tu na mnohych
miestach uréujo charakter krajiny a narazite
tu aj na mnohé vindrstva, ktoré podporuji
qj stéle obltbenej3i vinny turizmus.
Napriklad v najvé&se] vinohradnickej obci
v tomfo regiéne vo Vrbovci oZivili miestnu
vindrsku tradiciu vdaka vzkriesenej legende
o starobylom patrénovi vinohradov -
hroznovej koze. Té je hlavnym motivom
nendroéného Nduéného chodnika
Hroznovej kozy po vinohradoch, ktory

tu vyznadili. Trasa je dlhé 5 kilometrov

a poéas prechddzky na nej ndjdete
niekolko informaénych panelov s hravymi
Glohami. Po ceste mézete degustovaf
miestne vina, kedZe vzdy je nejakd pivnica
otvorend. Okrem drobnych vindrov sa tu
dari aj velkym vindrstvam, ako st napriklad
Lahofer ¢&i Thaya. Lahofer v Dobsiciach
neddavno otvoril architektonicky ocefiovani
budovu vindrstva, kioré okrem vyroby vina,
degustdcie a predaja sa stalo aj centrom

Zamok Uhergice — interiér

CESTOVANIE

Vyvoj mlyndrstva, ktord prezentuje vyvoj
mlyndrskej technolégie od stredoveku po
20. storocie. Nain3talované stroje uvidia
ndvstevnici v prevadzke, vietko sa tu todi,
trasie a klope, ale nebojte sa, neodidete
odtial zamdéeni. Prvi septembrovi
sobotu sa tu konaju oblibené Slavnosti

chleba.

AT 7 AMOK
~ 43 UHERCICE

Jeden z najvacsich
zdmockych komplexov
na Morave bol kedysi
obltbenou zastévkou
$lachty na ceste z Prahy
do Viedne. Neskér
mal smolu, pretoze

po roku 1945 prave tadialto viedla
zeleznd opona. Po skonfiskovani

sa dostal do rok Ceskoslovenskych
$tdtnych statkov, v prvych rokoch tu
umiestili Zensky ndpravny tébor na

Z&mok Uhergice

+prevychovu lahkych Zien” a sliZil tiez
znojemskej pohraniénej strazi. Ako

kultérnych podujati, pretoze jeho
strecha slizi aj ako amfitedter. Aj
dal3ie tunajsie vinérstvo Thaya

v obci Havraniky sidli v novom
komplexe a okrem vyroby

vina tu tiez stavili na originalnu
architektdru a vinny turizmus. Zo
strechy byvalej sypky, ktord je
dominantou vindrstva, je Gzasny
panoramaticky vyhlad na okolie
do Nérodného

parku Podyji. V tomto
vindrstve sa mozete qj
ubytovat v unikétnych
apartmdanoch

v podobe vinnych
pivni¢iek a ochutnaf
lokdlne menu

v tunajsej restaurdcii.
Prave toto vindrstvo
sa momentdine

py3ni titulom Vindrstvo roka 2023. Vino

sa dokonca vyréba nielen okolo, dle qj

v samom srdci historického mesta Znojma -
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si tam vojaci s dievéatami nazivali, to si
asi viete dobre predstavit. Pohraniénikom
tunajSia sochdrska vyzdoba slézila qj
ako ter&e, do ktorych radi friafali. Po&as
komunizmu obijekt velmi schétral a dnes
tento architektonicky skvost vstava opéf
z popola. Zdmok je uéebnicou slohov

a po nékladnej oprave sa podarilo
spristupnif severné kridlo zamku

s arkddovymi chodbami, schodiskom,
maijestdtnou banketovou sélou,
apartménom posledného majitela zdmku
gréfa Odoarda Collata, Sallou terrenou
s vyhliadkou ¢&i koniarfiou. A opravy sa
do¢kala aj pévodné fontdna v ruzovei
z&hrade, ktord opéf slizi svojmu G&elu.

Vindrstvo Lahofer

napriklad vo vindrstve Neseffil, kioré sidli vo
vindrskom dome z 15. storoia s 6zasnymi
historickymi pivnicami.



Y
LUHACOVICE
Skvelym tipom na vylet je qj
moravské kipelné mestecko
Luha&ovice s dlhoroénou
tradiciou kupelnictva,
zameranou na lie¢bu dychacich
ciest, fréviaceho Ustrojenstva,
onkologickych ¢i nervovych
choréb, obezity, cukrovky
a pohybového apardtu.
Odbornici v kipeloch sa venujd
aj detskym pacientom pri lie¢be
dychacich ciest & koznych
ochoreni. Kipele preslavili prirodné liecivé
pramene a priaznivé klimatické podmienky
v prijemnom prostredi s krasnou prirodou
a jedineénou architektdrou. Najzndme;simi
pramefmi sU Vincentka, Aloiska, Ottovka,
Pramen Dr. ét’ostn)'/ a Sv. Jozef, ktoré
patria k najicinnejsim v celej Eurépe
vdaka vysokému obsahu minerdlnych
l&tok. Ochutnaf vodu z pramefiov mézete
pri prechadzke kipelnym parkom alebo
v paviléne Vincentky, kde sa nachddza
aj malé galéria. Luha&ovice s zndme
aj unikatnymi stavbami v 3tyle ludovei
secesie od architekta Dusana Jurkoviéa,
ktory tomuto kdpelnému mestecku

7DAR NAD SAZAVOU

Atrakciou kraja Vysocina je putnicky

Kostol sv. Jana Nepomuckého na

Zelenej hore v Zdéri nad Sézavou, ktory

je zapisany na Zozname svetového
dedi¢stva UNESCO. Autorom je genidlny
Zesky stavitel' Jan BlaZej Santini Aichel.
Kostol presiel rozsiahlou rekonstrukciou

a mdzete tu zblizka obdivovaf unikatne
rieSenie v tvare pétcipej hviezdy spolu

s hrou svetla a tiefiov v jeho interiéri. Cely
kostol je pretkany symbolikou &islovky pét,
ma péf vychodoy, péf oltarnych vyklenkov,
dvakrat péf kaplniek a na hlavnom oltéri je
péf hviezd a péf anjelov. Zaujimavé so qj
ambity obklopujice kostol, ktoré poskytovali
putikom pristredie po&as nepriaznivého
pocasia. Pychou mesta je nedaleky zadmok.
Kedysi bol sidlom radu cistercianov a po
zrueni klastorov v roku 1784 presiel do
maijetku viacerych $lachtickych rodin a dnes
patri rodu Kinskych. V ramci prehliadky

sa mdzete obozndmif s vy$e 800-ro&nou
histériou kléstora a zamku. Prezriete si
niekdaijsie sidlo opdta, prelatiru z roku
1727 s nddhernou freskovou stropnou
malbou od Karla Frantiska Téppera,

CESTOVANIE
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vilagil punc jedinegnosti. K najkrajsim
stavbam patri kdpelny Jurkovi¢ov

dom, vily Chaloupka, Jestabi, Valaka

a Vlastimila, Hudobny pavilén a takfiez
budovy Vodoliec¢ebnych a Slne&nych
kipelov, ktoré presli v uplynulych rokoch
ndkladnou rekonstrukciou a koncom méja
tohto roku boli otvorené pre verejnost.

Vo Vodoliec¢ebnom Ustave sa dnes
nachddzaji expozicie. Td na prizemi

je venovand vodoliegbe a kipelnictvu.
Uvidite tu napriklad typické kdpacie vane,
liegebné bazéniky aj vystavku retro plaviek
alebo animdcie a nahovorené texty

z pohladnic, ktoré kipelni hostia kedysi

Santiniho samonosné schody, stary mlyn,
stredoveké sadky, kde mnisi chovali ryby,
ako aj susednt baziliku. Lakadlom zamku
je interaktivne Miizeum novej generdcie,
ktoré pondka neviedny pohlad do histérie
zdmku formou zézitkovych expozicii
a taktiez galéria rodu Kinskych,

ktord vds prevedie histdriu toho rodu
na zamku. Nedaleko zédmku sa na
okraji mesta nachddza aj barokovy
Dolny cintorin, ktory vybudoval
taktiez Santini. Zaciatkom 18. storocia
hrozila Zdéru morova epidémia

a fouto stavbou sa na fiu mal pripravif.
Vdaka opatreniam sa epidémia
neprejavila, a tak cintorin nikdy nebol
vyuzity ako morovy. M tri eliptické
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"] 8 5 i
Slneéné kipele Luhadovice

Kostol sv. Jana Nepomuckéh

Zamok v Zdéri

posielali domov. Vynimo&nym
prvkom je replika byvalého
mlyna, ktory na mieste kedysi
staval. Odkazuje naf potdeik
s kamefimi, do ktorych sg
vytesané zdapisky mlyndra.
Prvé poschodie expozicie je
venované priamo Dusanovi
Jurkovicovi, kde uvidite mozno
najvécsi skvost celého aredlu
— Odpogivaren, kam chodili
hostia relaxovat alebo si &itaf
noviny. Ndjdete tu repliky
pévodného mobilidra z roku 1902.
Naijvy3sie poschodie budovy pripomina
hudobného skladatela Leosa Jandeka,
ktory bol v Luha&oviciach &astym hosfom,
liegil sa tu, odpoéival a tiez tvoril. V aredli
ndjdete aj dalsi luhacovicky skvost — stard
mestskd plavdrer so $tylovymi drevenymi
kabinkami. V bazéne sa kipalo az do
roku 1995 a dnes je tam biotop s vodnymi
rastlinami. Aredl Slne¢nych kipelov

ie volne pristupny, takze sa tu mézete
poprechddzaf, ako dlho len budete chcief.
Otvorené je okrem pondelka a utorky
patria skupindm. Cez vikendy sa konaji qj
komentované prehliadky.

kaplnky a jeho trojuholnikovy pédorys mal
symbolizovat NajsvétejSiu Trojicu. Celkovy
pddorys cintorina pripomina tvarom
[udskd lebku. Od cintorina to budete maf
potom uz iba 10 mindt pedo k nedalekej
priehrade Pliskd, kde sa nachddza
Eesko-moravskd hranica rozdelujica

kraj Vysociny priblizne na dve polovice.
Této hranica bola v minulosti vyznagend
krajinskymi hraniénymi kamerimi, z ktorych
niektoré boli ozdobne vytesané a iné mensie
a dnes uZ sotva viditelné. Dnes tu uvidite
susosie sochara M. Olgiaka symbolizujice
hranicu Ciech a Moravy. Socha orlice tu
strézi moravské Uzemie a socha leva &eské -
medzi nimi je umiestneny hraniény kamer.



VEL'KE MEZIRICI

Vydaf sa mézete aj do nedalekého
mestecka, ktoré sa pysi krdsnym zdmkom.
P&vodne tu bol neskororomdnsky hrad

a neskdr ho prestavali na renesanény
zdmok. Po poziari v roku 1723 bol
barokovo rozsireny a na prelome

19. a 20. storocia pseudogoticky upraveny.

Jeho aredl, hradby aj park si zapisané na
zoznam kultérnych pamiatok. Vyznamnymi
rodmi ktoré ho vlastnili, boli Lichtensteinovci
a Lobkowiczovci. Jeho dalsi maijitel

gréf Frantisek Harrach bol poboénikom
arcivojvodu Frantitka Ferdinanda a kvéli
ieho ndviteve vtedy zamok elektrifikoval.
Casf zamku vyuziva Mizeum Velké
Mezifi&i, kioré sa sem presfahovalo po
druhej svetovej vojne. V 80. rokoch z neho

CESTOVANIE
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k Velké Mezifici

bolo Mizeum ciest a dialnic.
V sprievode sprievodcu si tu
prezriete 3tylovo zariadené
z&mocké izby ako Sarajevsky
salén alebo Orientdlny
salénik, kaplnku s freskovou
vyzdobou & Rytiersku sdlu

s freskovou vyzdobou
zndzorfiujicou stboj Cierneho
rytiera a ryfiera z Mezifici,
ktory nesie 3tit s erbom panovi
z Mezifi&i. Tento rytiersky
sUboj je datovany uz pred

rok 1300. V jeho interiéroch

si mdzete pozrief viacero
zaujimavosti, napriklad
vreckovku postriekand krvou
Frantidka Ferdinanda d'Este,
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na ktorého spachali v Sarajeve atentdt,
pisaci stél Mdrie Antoinetty alebo smitoény
ndhrdelnik cisdrovnej Mdrie Terézie. Vo
Velkom Merzifici navitivte aj Kostol sv.
Mikuldsa, ktory mé 64 metrov vysokd

vezy, sliZila aj ako strézna veza. Jej hodiny
maijd priemer cifernika cez $tyri metre, si
najvacie presvetlené v sirednej Eurdpe.
Veza je vyuzivand ako vyhliadkové a turisti
si z nej mézu pozrief celé mesto a tiez je

tu expozicia o meste, 3D model centra
mesta aj replika bytu zvonéra. Atrakciou

v meste je aj novogotickd synagéga
postavend z neomietnutych &ervenych
tehdl. Nad hlavnym vchodom sa dodnes
nachddzajt dva po hebrejsky pisané citaty
zo Starého zdkona. Synagéga slizila
svojmu U&elu az do zaciatku druhej svetovej
vojny. V s6éasnosti sa tu konaiju kultore

a spolocenské akcie. l

Velké Mezifi¢i — novd synagéga

TIP NA UBYTOVANIE

Ak budete chcief regién Zddrska spoznaf blizsie,
odporiéame sa ubytovaf v prifemnom Hoteli SKI pri Novom
Meste na Morave. Nachéddza sa uprostred tichej prirody

a krésnych lesov len kisok od Zdéru nad Sézavou a je
idedlny pre pdry, ako aj rodiny s defmi. Disponuje jedno-,
dvoj- a 3tvorlézkovymi komfortne zariadenymi izbami

a apartmdnmi, ktorych interiér spdja prvky modernej
architektiry a tradicie regiénu Vysociny, s wellnesscentrom

s peknym bazénom, virivkou a saunovym svetom. V jeho
susedstve ndjdete tenisové kurty & Cyklo arénu Vysogina,
ktora pontka viac ako 30 km krésnych singletrackov réznych
ndro&nosti a taktiez aj viacero bezeckych a turistickych trés.
Pobyt si tu méZzete zarezervovaf na travelking.sk.

TEXT: MAROS PUCEK, PAVOL URBANEK / FOTO: AUTORI, BOTANICKY USTAV AV CR, ROMAN SULC,

VYSOCINA TOURISM, KUDY Z NUDY, UPVISION, ALES MOTEJL, ZNOJMOREGION, Z. S, NPU






BYVANIE

Zazracny eklektizmus

AK ZATUZITE PO ZMENE V ZARIADEN( VLASTNEHO DOMOVA,
STAVTE NA ODVAZNY STYL, V KTOROM JE MOZNE TAKMER VSETKO.

ASKO-NABYTOK

klekticky 3tyl je umenie

kombinovat rézne tyly,

doplnky, farby, ale tak,

aby to spoloéne ladilo

a vytvéralo napohlad pekny
vysledok. Zaruéené pritom vzdy je, Ze

takto zvoleny spésob vytvérania interiéru
bude jednoznaéne origindlny a osobity.
Ziadna iné obyvacka, spéliia & chodba
nebude nikde inde rovnakd. A o to
predsa ide, nie? Zariadif si domov presne
podla svojich predstdv, pretoZe tak ho
nebude maf zariadeny nik iny.

HARMONICKY CHAOS

Na prvy pohlad méze pésobit interiér
zariadeny v tomto §tyle mierne
chaoticky, ale v skutognosti vie vytvorif
n&dherny harmonicky celok, ak spojite

zdanlivo nespojitelné veci vkusne,
nendtene, akoby k sebe jednoducho
patrili, aj ked' sd ich prvky trebdrs
vzdialené storo&iami. Napriklad mézete
vidiecky vintage spoijif s avantgardou,
ak méte chuf. Délezité je, Ze vam
samym to k sebe ladi a bude vam

v miestnosti prijemne. , Eklektizmus je
ako skladanie mozaiky - kazdy prvok
md svoje miesto a dohromady vytvérajo
jedineény obraz,” hovori Andrea
étépénové, marketingovd riaditelka
ASKO - NABYTOK a doddva, ze
seklektizmus v interiéri je o odvahe

a kreativite”. Svojou Sirokou kdlou
kreativity tento tyl umoziiuje vyjadrif
vau osobnosf cez kombindciu
moderného a tradiéného ndbytku,
pestrych farebnych paliet a rozmanitych
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AKko si vybrat

Neutralny zaklad: zacnite

s neutrdlnymi farbami na stenéch

a podlahe. Vytvorite tak prazdne pldtno, na
ktorom mézu vyniknif rézne Styly a farby
ndbytku a doplnkov. Neutrdlne pozadie
pomdha vyhnif sa vizudlnemu chaosu

a ulahé&uje kombinovanie réznych prvkov.

Miesanie epoch a stylov: nebojte

sa vedla seba postavif staroZitni komodu
a moderny konferen&ny stolik. , Kazdy kus
ndbytku by mal maf svoj vlastny pribeh,
ale zéroven by mal prispievat k celkovému
harmonickému dojmu. Délezité je, aby
vietky prvky do seba zapadali a nestratili
svoju individualitu,” radi Blanka Smolikovg,
marketingova manazérka spoloénosti
XXXLutz.

Farby a vzory: eklekticky styl miluje
farby a vzory, ale musia byf starostlivo
vyvézené. Geometrické vzory kombinujte
s kvetinovymi alebo orientalnymi motivmi.
Farby by mali byt kontrastné, ale nie
prili§ rusivé. Vietko by malo pésobif ako
starostlivo zostaveny orchester, kde mé
kazdy tén svoje miesto.

Textory a materialy: kombinécia
réznych textdr a materidlov, ako je kov,
drevo, sklo, textil a koza, doddva interiéru
hibku a zaujimavost. Makké vankdse na
tvrdych koZenych kreslach, lesklé kovové
doplnky na hrubych drevenych stoloch

- vietky tieto prvky prispievajo k bohatej
a dynamickej atmosfére.

Osobné prvky: osobné zbierky,
umelecké diela alebo suveniry z ciest
doddvaji interiéru jedinedny a autenticky
charakter. Eklekticky $tyl je idedlny na
vystavenie tychto predmetov, pretoze
kazdy z nich prispieva k celkovej
atmosfére a rozprava svoj vlastny pribeh.



XXXLutz
1

AKO KOMBINOVAT
NABYTOK A DOPLNKY?

Podla odbornikov zo spolognosti XXXLutz
ie napriek , slobode kreativity”, ktord
eklekticky 3tyl prind3a, vhodné dodrzaf pri
kombinovani prvkov v interiéri pér zdsad.
1 Ustredny bod: v kazdej

« miestnosti by mal byf jeden hlavny
prvok, ktory pritahuje pozornosf. Méze to
byt pésobivy luster, vyrazny obraz alebo
zaujimavy kus nébytku. SI6zi ako Ustredny
bod, okolo ktorého sa toéi cely interiér.
2 Rovnovdha a kontrast: pri

« kombinovani réznych prvkov
je délezité dosiahnut rovnovéhu. Ak je
napriklad jedna strana miestnosti plné
farieb a vzorov, druhé by mala byf

pokojnejsia a jednoduchsia. Rovnovdha
medzi kontrastnymi prvkami vytvéra

harmonicky celok.
3 Opakovanie prvkov:

» opakovanie farieb, vzorov alebo
materidlov v réznych &astiach miestnosti
pomdha zjednotit cely priestor. Tento
trik doddva miestnosti sidrznosf a pocit

celistvosti.
4 Praktické usporiadanie:

« hoci je eklekticky $tyl o kreativite
a originalite, je délezité, aby bol priestor
prakiicky a funkény. Ndbytok by mal byf
usporiadany tak, aby bol pohodiny a G&elny.
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textor. Ddva vam jednoducho slobodu
kombinovaf rézne dizajnové prvky

a vytvéraf priestor, ktory je nielen
esteticky pdsobivy, ale aj plny osobnej
histérie a jedinecnosti. Tento 3tyl je preto
idedlny pre tych, ktor{ chci vyjadrif svoju
jedineénd osobnost, ktord sa neuspokoiji
s preddefinovanymi interiérmi v jednom
Style, kde skratka vzdy niego chyba. Je to
priestor pre vasu originalitu a je o skveld
volba, ak sa nebojite experimentovat.

DOMOV PLNY

PREKVAPENI

,Domov zariadeny v eklektickom style

sa vyznad&uje mixom réznych vplyvoy,
obdobi a 3tylov. Nezdlezi na tom, &iide
o moderny, alebo vintage, luxusny alebo
industridlny 3tyl — vietko mé svoje miesto,
ak je siasfou premyslenej kompozicie.
Kl'6&om je vytvorif harméniu medzi
zdanlivo nestrodymi prvkami a dosiahnuf
esteticky a Otulny priestor,” zhodujo sa
odbornici z XXXLutz. Sprévnym vyberom
a kombinéciou ndbytku a doplnkov
mbzete vytvorif priestor, ktory bude nielen
krasny, neviedny, prekvapuiici, ale qj
Gtulny a prijemny, najmé pre vés samych.

AKO NA EKLEKTICKU
OBYVACKU?

Kde inde vynikne eklekticky 3tyl viac ako
na mieste, kde travite vela ¢asu a ktoré
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kazdy vidi, kde vitate navstevu? Ak tizite
po origindlnej zmene, jednoznaéne

ju preneste do obyvacej izby, kde sa
prvky tohto 3tylu daji navy3e najlepsie
uplatnif. Idedlne je podla odbornikov

z ASKO-NABYTOK zaéaf vyberom
teplej farebnej palety indpirovanej
prechodom z leta do jesene. Odtiene
oranzovej, zlatej, Eervenej a hnede;j
prindajo pocit Gtulnosti a tepla, zatial
¢o neutrélne tény ako bézova dodaji
priestoru vyvézenost. , Kombinuijte
moderné kusy ndbytku s vintage
doplnkami, napriklad jednoduchd
modernd pohovku s retro kreslom alebo
starozitnym konferenénym stolikom.

Také kontrasty pridavaijt priestoru hibku
a zaujimavost,” vysvetluje Andrea
Stépanova. Dalej so pre vytvorenie
dynamického interiéru klicové rézne
textory na mékkych vankdsoch a dekdch,
ale tiez dreveny ndbytok a kovové
detaily. ,Rozmanitosf materidlov dodéva
priestoru hibku a zaujimavosf,” dodéva
Andrea §tépénové aradi: ,Vystavte
svoje oblibené knihy, cestovné suveniry,
umelecké diela & rodinné fotografie,
ktoré priestor zosobnia a vy budete

maf svoje oblibené veci kazdy defi na
ociach. Délezitd lohu hrd aj osvetlenie.
Na vytvorenie prijemnej atmosféry
kombinuijte stropné svetld, stojacie lampy
a stolné lampicky.



BYVANIE

1. Soska Tinah Nature Resin, Bloomingville, Bella Rose,
31 cm, 60,94 € 2. Dekordcia Urakawa, Eglo, 49,90 €
3. Palmovy svietnik, H&M home, 19,99 € 4. Obraz

s ruéne malovanymi prvkami Mary, Styler, Bonami,
70x100 cm, 118 € 5. Stropné svietidlo, Asko-nabytok,
info o cene u predajcu 6. Kreslo, Asko-nabytok, info

o cene u predajcu 7. Vankid Mobaraq, Eglo, 24,90 €

8. Sedacka Chersterfield, Ambia Home, XXXLutz,

2099 € 9. Latka Murreva, lkea, 150x300 cm, 11,99 €
10. Vankis na sedenie z buklé dpletu, H&M home,
26,99 € 11. Stolicka, Ambia Home, XXXLutz, 94,90 €
12. Ndstenné vintage hodiny, Ambia Home, XXXLutz,
26,99 € 13. Keramickd konvica 70’s Afternoon,

HK Living, Bella Rose, 59,57 € 14. Ruéne vyrobend
sklenend véza Helvi, Westwing Collection, Westwing.
sk, 39,99 € 15. Zamatovy dekoraény vankis, Descanso,
Bonami, 32,40 € 16. Komoda, Asko-néabytok,

info o cene u predaijcu

TEXT: BRONISLAVA FIGUROVA / FOTO: ADOBE STOCK, ARCHIV ZNACIEK / ZDROJ: XXXLUTZ, ASKO-NABYTOK



apo taliansky

Vynimo&né vegetaridnske recepty z Talianska si teraz mézete pripravif
aj u seba doma. lebo zmena v stravovani ob&as potrebuie velky istotu a malv
in3piraciu. Tak nech sa paci, ty su tie z prvej ruky.




VARENIE

&Zm VICENZINO

je renomovand autorka kuchdrskych knih
zameranych na taliansku kuchyfiu. Jej rodicia
prevadzkovali taliansku restauréciu, v ktorej sa
odmali¢ka pohybovala v kuchyni. Medzi¢asom sa
z nej stala medzindrodne uznavand odbornicka

na taliansku kuchyfu, zndma tym, ze sprostredkiva
recepty s kultdrno-historickymi sivislosfami.
Skusenosti ziskala hlavne na po&etnych cestdch

po vietkych regiénoch Talianska. Neddvno

iej aj na Slovensku vo Vydavatelstve Slovart

vysla krasna kuchdrska kniha plnd chutnych

a vynimoénych vegetaridnskych receptov s ndzvom
Cucina Vegetariana, z ktorej par receptov sme
vybrali aj pre vas. Tato kuchérka je nielen jedinecnou
publikdciou s krasnymi fotografiami a detailnymi
postupmi, ale zdroven v nej pri kazdom recepte
néjdete aj par slov o danom tradiénom jedle

z rdznych regiénov krajiny. Cettina sa totiz nechdva
in3pirovaf [udmi, ako i samotnymi ingredienciami.
Pridajte sa k netradiénému vareniu podla
talianskych zvykov a objavte nezabudnutelnd
vegetaridnsku cestu po nddhernom Taliansku.

Viac informdcii o autorke na jej stranke
www.cettinavicenzino.com alebo ju mézete
sledovaf aj na instagrame @cettinavicenzino.

CUCINSe

CEDRI CON SCAMORZA
CEDRATY SO SYROM SCAMORZA

CAS PRIPRAVY:
15 minGt & odpocivanie 10 mindt

YEGETAR NS

POTREBUJEME NA 4 PORCIE: POSTUP:
* 800 g cedrdtov Cedréty dékladne umyjeme a spolu s kérou
* 1 velkd &ervend cibulu nakrdjame na tenké plétky. Cibulu o3Gpeme
* 400 g scamorzy, (denej a nakrdjame na tenké kolieska. Rovnako

(alebo iného Gdeného kravského syral) nakrdjame aj scamorzu a vietko ddme do jednej
* 2 hrste métovych listkov misy. Nasekdme méatové listy a spolu s olivovym
* 4 lyZice extra panenského oleja olejom priddme do misy. Ochutime morskou
* vlogky morskej soli solou a Stiplavou papri¢kou. Nechdme 10 minit
* na 3pi¢ku noza mletej 3tiplavej papriky spojif chute a poddvame.
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VARENIE

INSALATA DI CAVOLFIORE ALLA SICILIANA
SICILSKY KARFIOLOVY SALAT

POSTUP:
Karfiol ocistime a rozdelime na ruzicky.
Déme do hrnca s osolenou vriacou

vodou a asi 5 — 7 minit varime, nie
viak doméikka, a potom zlejeme. Do
misy nasypeme hrozienka aj 3afran

a zalejeme 200 ml prevareneij horice;j
vody. Teplovzdusnd riru rozohrejeme na

160 °C. Do velkej misy dame karfiol,
olivovy olej, sezam, piniové oriesky,
cesnak, paradaiky, $favu aj nastrohand
kéru z citréna, marocké korenie a vietko
dobre premie3ame. Posolime a rozlozime
na plech vystlaty papierom na peéenie.
Karfiol zapekdme v rire na druhej priecke

54

Na Sicilii najdete aj zeleny karfiol
nazyvany cavolfiore verde alebo

aj cimone, pribuziy s bielym
karfiolom, a ked’Ze nie je obaleny
listami, gyraba chlorofyl, ktory mu
prepogiciava zelend farbu. Biely
karfiol, povazovany za standard, lebo
md neutralnu farbu, vd'aci za svoju
Sbezfarebnost “ vonkajsim listom,
ktoré ho chrania pred svetlom,
atym aj pred zafarbenim.

CAS PRIPRAVY:
15 mindt & pecéenie 35 mindt

POTREBUJEME NA 4 PORCIE:

* 1 kg karfiolu

* morsky sol

* 80 g hrozienok

* 1 g 3afranu

* 80 ml extra panenského
olivového oleja

* 30 g sezamu

* 40 g piniovych orieskoy,
oprazenych nasucho

* 2 stro&iky cesnaku, nakrdjané na
prozky

* 5 suenych cherry paradajok,
nakladanych v oleji

* $favu a nastrGhani kéru z biocitréna

* 1 lyzicu marockého korenia
(napr. El Puente alebo zmes
zdzvoru, Eierneho korenia, hnedého
kandizovaného cukru, rimskej rasce,
$korice, koriandra, papriky, méty, ¢&ili,
kurkumy a lupienkov ruzi)

* 2 hrste bazalky, posekanej nahrubo

zvrchu 25 mindt. Obé&as premiesame. Po
uplynuti Easu pe&enia priddme hrozienka
aj $afran, dobre premie3ame a pecieme
este daldich 10 mindt. Vyberieme

z riry, rozdelime na taniere, posypeme
bazalkou, podla chuti pokvapkéame
olivovym olejom a podévame.



VARENIE

LICURDIA ,
CIBUCOVA POLIEVKA Z KALABRIE

CAS PRIPRAVY:
55 minut

POTREBUJEME NA 4 PORCIE:

* extra panensky olivovy olej

* 600 g &ervenej cibule
nakrdjanej na kolieska

* 2 velké stri&iky cesnaku
nakrdjané najemno

* morskg sol

* 4 lyZice balzamikového octu

* 800 ml &ervenej hroznovej stavy

* 350 g surovych miénatych zemiakov,
o30panych a nastréhanych

* 1 zavareny &ervend $tiplavd papricku
(alebo cerstvd)

* 150 g syra caciocavallo,
provolone alebo scamorzg,
nastrdhaného

* 8 krajéekov oprazeného chleba

* 2 hrste petrzlenovej viiate,
posekané

POSTUP:

V hrnci rozohrejeme 4 lyZice
olivového oleja a cibulu spolu

s cesnakom a dobrou tipkou soli,
dusime prikryté na slabom ohni.
Ob¢as premie$ame.

Po 15 mindtach teplotu trochu zvysime.
Cibulu s cesnakom zalejeme octom

a neprikryté varime asi 2-3 mindty.
Potom priddme hroznovd $tavu,

400 ml vody, zemiaky a §tiplavd
papri¢ku a napolo prikryté varime na
slabom ohni asi 30 mindt. Dochutime
solou. Teplovzdudn( riru vyhrejeme
na 180 °C. Na oprazeny chlieb
rozdelime nastrohany syr, okrem

4 lyzic, chlieb rozloZime na plech

a ddme do horicej riry, aby sa syr
roztopil. Polievku rozdelime do Styroch
tanierov, posypeme zvy$nym syrom
(4 lyzice) aj petrzlenovou viafou

a poddvame so syrovym chlebom.

o
o



VARENIE

PACCHERI CON ZUCCHINE, MENTA, PISTACCHI E RICOTTA
PACCHERI S CUKETOU, MATOU, PISTACIAMI A RICOTTOU

CAS PRIPRAVY: 35 minit

’ esto .
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sto z kvali
P\S‘OQO\Ie o szkd kopit al ho

geh pisodt
fove i POTREBUJEME NA 4 PORCIE:

vV 3 ° k , .
2 Bronte 5O  provime lepsie i morsky sol ’ .
_ sami nep odporime * 400 g cestovin paccheri

a ndkupoT B « 150 g cukiet

* extra panensky olivovy olej

* Zerstvo zomleté kampotské

* Zervené korenie

* 250 g ricotty

* 45 g pistdcii, idedIne z Bronte
posekanych nahrubo

* nastrohand kéru z biocitréna

* niekolko listkov méty

* 4 lyZice pistaciového cesta,
idedlne z Bronte

nalé freny-

POSTUP:

Do velkého hrnca ddme zovriet 4 |
vody na cestoviny, posolime, priddme
cestoviny a prikryté ich varime, kym
nie sU al dente. Pocas varenia cestovin
nakrdjame cukety na plétky hrubé 0,5
cm. V panvici rozohrejeme olivovy olej
a cuketové platky oprazime dozlatista,
posolime, pokorenime a udrzujeme
teplé.

Cestoviny zlejeme a trochu zliatej
vody si odlozime. Cestoviny vrdtime
naspéf do hrnca a dobre premiesame
s ricottou a asi s 80 — 100 ml horice;j
vody z cestovin. Ochutime solou qj
korenim. Vmie3ame po poloviénom
mnozstve z posekanych pistdcii

a nastrGhanej citrénovej kory.
Ricottové cestoviny rozdelime na 3tyri
taniere a navrch polozime platky
cukiet. Posypeme trochou mletého
&ierneho korenia, zvyskom posekanych
pistdcii aj nastrGhanej citrénove; kéry,
ozdobime listkami méty a podla chuti
edte na kazdy tanier dame po lyzZici
pistaciového pesta. Kto nemd rad
pistéciové pesto, pokvapka si jedlo
olivovym olejom.




VARENIE

RISOT TO ALLO ZAFFERANO CON AGLIO NERO E MASCARPONE
SAFRANOVE RIZOTO S CIERNYM CESNAKOM A'S MASCARPONE

CAS PRIPRAVY: 40 mingt

POTREBUJEME NA 4 PORCIE:

SAFRANOVE RIZOTO
* asi 1,8 | zeleninového vyvaru
* 100 g masla
* 1 cibula, nakréjané nadrobno
* 400 g ryze Carnaroli
* 200 ml bieleho vina
* 2 baligky 3afranu (0,2 g)
* 100 g parmezdny,
&erstvo nastrihaného
* morskg sol
* Cerstvo pomleté Cierne korenie

CESNAKOVY KREM

* 1 hlavi¢ku &ierneho
fermentovaného cesnaky,
o$Upani a rozdelend na striciky

* §tipku morskej soli

* 1 zarovnang lyzicku
skrobovej micky

NAVYSE

* 4 lyZice mascarpone

* 1 - 2 lyzi¢ky smotany

* hrst &erstvych bylin
(€ervenej a zelenej bazalky,
listkov tymianu a pod.)

POSTUP:

Pripravime vyvar a udrZzujeme ho teply méckou na kasu a prilievame hordcu vodu,
(zvysky a Supky z ocistenej zeleniny zalejeme  az kym nevznikne hustd tekutd omaeka.
dvojnésobnym mnoZstvom vody, priddme sol  Na rizoto rozohrejeme v hrnci 50 g masla

a dva bobkové listy. Varime domékka a na nizkej teplote na fiom asi 3 — 4 mindty
1 a pol az dve hodiny, potom zlejeme, prazime cibulu. Teplotu zvy3ime, priddme
recept z knihy, pozn. red.). Mascarpone ryzu a za stéleho miedania restujeme 1

so smotanou vymie$ame dohladka. minGtu. Zalejeme vinom. Pridéme plnd

Na cesnakovy krém zmiesame polovicu nabera¢ku vyvaru, pomiesame, a ked

cesnakovych stricikov so solou aj $krobovou  vsiakne do ryze, priddme dal$iv naberacku

o
~1

vyvaru. Takio pokracujeme, kym ryZa nie je
al dente, a potom ju odloZime zo spordka.
Vmie3ame 3afran, zvysok masla (50 g)

a parmezan. Ochutime solou aj korenim

a asi mintu nechdme prikryté odpoéivat.
Rizoto rozdelime na styri taniere a navrch
naloZime cesnakovi oméeku a mascarpone.
Ozdobime zvy$nym cesnakom aj bylinkami
a ihned' podavame.



VARENIE

GATTO DI PATATE E MELANZANE
ZEMIAKOVO-BAKLAZANQOVY NAKYP

Slovo gatto je odvodené od

Srancizskeho gateau a opisuje

v¥datny slany kolac, respektive
ndakyp zo zemiakov tradicnej

CAS PRIPRAVY:
50 min0t & nasolenie 15 mindt

POTREBUJEME NA OKRUHLU
TORTOVU FORMU (& 26 cm):
* 800 g zemiakov
* morsky sol
* 800 g baklazénu
* extra panensky olivovy olej
* 10 susenych paradajok, naloZenych
v oleji a pokréjanych nadrobno
* 2 velké stroéiky cesnaku, posekané
* 130 g syra Pecorino primosale
(erstvy ovéi syr), pokrdjaného na kisky
* 150 g syra scamorza
* 2 vaijcia, uvarené natvrdo
a posekané nahrubo
* 3 lyZice posekanej petrzlenovej viiate
* 40 g stréhanky, oprazene;
* 20 g syra Pecorino pepato siciliano
(alebo Pecorino romano), nastrihaného
* erstvo zomleté &ierne korenie

POSTUP:

Zemiaky varime vo vriacej osolenej vode

asi 10 mindt do polomékka. Nechédme
vychladnif, o3Gpeme ich a pokrdjome

na platky hrubé asi 0,5 cm. Baklazény
nakrdjame na kocky, ddme do misy, ochutime
Y2 lyZicky soli, zatazime hrncom a nechdme
15 mindt, aby pustili sfavu. Kocky baklazénu
umyjeme, rukami vytla¢ime zvy3ok 3favy,
osudime kuchynskou utierkou a spolu so
su$enymi paradajkami pokréjanymi na kdsky
a s cesnakom opraZime v hordcom oleji.
Réru vyhrejeme na 200 °C. Polovicu
zemiakovych pldtkov navrstvime do formy

a vytvorime z nich aj okraj. Na zemiakovy
zbklad poukladdme kisky baklazéanu

a posypeme poloviénym mnoZstvom pecorina
(65 g) a scamorzy (75 g). Navrch rozdelime
vajcia a vietko posypeme petrzlenovou
viiafou a polovicou strdhanky (20 g). Ako
dal3iu vrstvu déme pecorino a zemiaky.

Na zdver posypeme zvysnym pecorinom
(65 g), scamorzou (75 g) a stréhankou

(20 g). Pokorenime aj pokvapkdme trochou
olivového oleja. Zemiakovo-baklaZzénovy
ndkyp pecieme asi 25 — 30 mindt.



VARENIE

PAPPA AL POMODORO ARROSTO

TOSKANSKA CHLEBOVA POLIEVKA SO ZAPEKANYMI PARADAJKAMI

Vloskdnsku vdam tito ,kasu*
(pappa) z kuchyne chudobnych
Florentanov poniknu bud’ ako
predjedlo, ako proy chod, alebo ako
samostatny chod, a to horiict, vlazny
Ci studeny. Spravidla sa pappa al
pomodoro pripravuje na spordku.

T som vsSak paradajhy opickla a celii
paradajkovit kasu pripravila v peci -
sextra porciou oprazencho cesnaku.

CAS PRIPRAVY:
1 hodina 20 min{t

POTREBUJEME NA 4 PORCIE:

* 120 g bieleho chleba

* 450 g &eresfiovych paradajok

* Y5 hlavky cesnaku

* 50 ml extra panenského
olivového oleja plus trochu navyse
na poddvanie

* 1 vanilkovy cukor (8 g)

* 6 vetviciek bazalky plus trochu
navy$e na poddvanie

* morskg sol

* Cerstvo pomleté Cierne korenie

* 800 g celych paradajok San Marzano,
o30panych (z konzervy)

* 2 lyZice paradajkového pretlaku

* 8 su$enych paradajok nalozenych
v oleji, rozstvrtenych

* vlo&ky tiplavej papricky (podla chuti)

POSTUP:

Teplovzdu§nd riru vyhrejeme na 160 °C.
Zapneme grilovanie. Chlieb nakrdjame
na plétky, opraZime ich a potrhdme

na kiusky. Do zapekacej formy déme
Ceredriové paradajky, polovicu hldvky
cesnaky, olivovy olej, vanilkovy cukor aj
bazalku, posolime, pokorenime a dobre
premie$ame. Zapekdme na druhej
mriezke zvrchu 25 minit. Zeleninu ob&as

premie$ame. Celé o30pané paradajky
San Marzano roztlaé&ime vidlickou.
Paradajkovy pretlak vmie$ame

do 120 ml hordcej vody a spolu

s roztlaéenymi a odkvapkanymi
paradajkami priddme do formy

k Eerednovym paradajkdm.

Ochutime solou, $tiplavou papri¢kou
alebo korenim a pedieme este 25 mindt.

59

Na zéver primieame chlieb a zapekame
v rire edte dalsich 20 mindt. Obcas
premiedame. Formu vyberieme z riry

a z hlavky cesnaku vytla&ime jednotlivé
stro&iky. Pappa al pomodoro spolu

s kiskami oprazeného cesnaku

rozdelime na taniere, obloZime na pdsiky
nakrdjanou bazalkou, pokvapkdme
olivovym olejom a podévame vlazné.

FOTO: CETTINA VICENZINO, VYDAVATELSTVO SLOVART
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_VIETE,
CO JETE?

Chris van Tulleken

Preco jeme nieco,
to nie je skutocné jedlo
... a preco s tym nevieme prestat

Vysoko spracované potraviny v sicasnosti predstavuju vacsinu nasej
kazdodennej stravy. Setria ¢as pri priprave jedla, dokonca aj pri samotne]
konzumacii, byvaju lacnejsie a niekedy aj dostupnejsie ako skutocné jedlo.

A Casto chutia tak neodolatelne, Ze ich nedokazeme prestat jest.
Mali by sme vSak o nich vediet ovela viac.

Vydajte sa s touto knihou na objavnu cestu svetom
potravinarstva a nasho stravovania. )

KUPITE VO SVOJOM KNiHKUPECTVE.

Perit Press



Odvazna Madeleine

NEOBYCAINA
VOINOVA HRDINKA
SO ZVUCNYM KRYCIM
MENOM DOKAZALA
PRE TUZBU PO ZMENE
OBETOVAT VSETKO -
AJ SVOJ HOLY ZIVOT.
POZNATE PRIBEH
TELEGRAFISTKY NOOR
INAYAT KHANOVEJ?

ko by mohla presvedéend
pacifistka poméct Velkej
Britdnii uprostred ziriacej
vojny? Zivot tejto tajnej
telegrafistky bol kratky
a olemovany najhorsimi konfliktmi
[udstva. Narodila sa v Moskve 1. janudra
1914 a zomrela v Dachau 13. septembra
1944. Co sa stalo medzitym, ked'si
zasldZila in memoriam vyznamenanie
George Cross?

ZDEDENA ODVAHA

Jej Zivotny pribeh je sice podrobne
zdokumentovany, no predsa fazko
uveritelny. Noor-un-Nissa sa narodila
ako potomok slavnej osobnosti indickych
dejin Tipa Sultana. Hoci jej predok sa
stal slévnym vdaka odhodlanému boju
proti britskym jednotkdm, Noor bola
ovplyvnend myslienkami pacifizmu

a vychovdvand k Eestnému Zivotu bez
agresie &i pretvérky. Jej otec Inayat
Khan bol siritefom sufizmu v zdpadnom
svete a bol aj zndmym odbornikom na
hudbu. Sufizmus je jedna z najstarsich,
hoci najmensich odnoZi islamu. Prislugnici
sufizmu maji viaceré vlastné tradicie

a orientuju sa na vyuZzitie umenia

a meditécie pri ndboZenskom Zivote. Jej
matka Pirani Aneema Begun, rodaéka
zo Spojenych tdtov, sa takisto venovala
hudbe. Dokonca za svojim manzelom
sama usla do Eurdpy, ked' jej poruénik

zakézal svadbu. Mladomanzelia pred
vypuknutim vojny Zili v cdrskom Rusku, kde
sa narodila aj ich prvorodend dcéra Noor.

,SLADKA“ EUROPA

Polas prvej svetovej vojny sa rodina
musela &asto sfahovaf, napokon sa
usadili v PariZi. Noor bola povahou
l&skavé, tiché a zasnené dievéa, rovnako
viak bola eticky nedstupnd, pracovita

a mimoriadne odhodland. Od ndhlej
smrti otca v roku 1927 sa niekolko
rokov starala o matku a troch mladsich
strodencov. Vdaka pocetnym priateflom
a otcovym Ziakom mala Noor précu

i moznosf navétivit mnohé eurépske
mestd. MoZno prdve toto neformdlne
vzdelanie jej neskér dodalo odvahu
prekrodit i vlastné prisne presvedéenia

v mene najvyssich idedlov. Podarilo sa
jej Studovaf v Parizi detskd psycholdgiu
a hudbu zamerand na hru na harfe

a klaviri. Publikovala rozpréavky a poéziu
v magazinoch pre deti a prispievala
tiez do detského vysielania v rédiu.

Pred vypuknutim vojny bola Noor vz
etablovanou autorkou. Jej dlhodobym
pldnom bolo za&at publikovat vlastny
magazin pre deti. Po vpdde nacistickych
vojsk do Francizska rodina v poslednej
chvili usla do Anglicka. Noor a jej
sestra pracovali ako zdravotnicky

pre francizsky Cerveny kriz az do
momentu evakudcie a ich Otek z Pariza
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bol dramaticky. Napokon viak vietci
Khanovci dorazili do Londyna.

OD HUDBY
KNAVERBOVANIU

Mladd Zena tiZila poméct, hoci so
svojou prisne etickou vyhradou nezabijaf.
Rozhodla sa podstipit vycvik v Zenskych
pomocnych leteckych zboroch. Vstipila
do nich v novembri 1940. V prdci
dokdzala uplatnif svoj mimoriadne
vycibreny sluch ako rddiooperatorka

- jej praca zahfiala komunikdciu
pomocou morseovky a uz po krdtkom
Case si vybudovala reputdciu skvelej
pracovnicky. V roku 1942 ju oslovila
organizdacia SOE (Special Operation
Executive), zalozend Winstonom
Churchillom na vedenie partizanskeho
spdsobu vojny voéi nacistom. Noor
suhlasila s naverbovanim, aviak skoro
sa ukdzalo, Ze je zdsadny rozdiel medzi
rGddiooperdatormi pracujicimi v Britdnii

a v odboji na okupovanom Gzemi. Prvy
krok znamenal nutnost podstdpif dlhy,
vysoko odborny a zafaZujici vycvik.
Prave ten bol pre jej priatelskd osobnost
az nadprirodzeny idealizmus a slabé
fyzické dispozicie velmi ndroény. Jej
nadriadeni podla zdznamov nevedeli,
&im ju zamestnaf. Noor $tudovala zvIast
odudevnene a usilovne, no nedbala na
bezpeénosf. A napriek zrazkam s realitou
trvala na tom, Ze chce byf operatorkou
prenosného rddia, ¢o bola uprostred
vojny v okupovanom Francizsku préca
na niekolko tyZdriov. Tak dlho v tomto
bode vojny totiz preZila priemernd
radiotelegrafistka.

“rql”

Mald Noor s rodinou.



DVOJNASOBNA ,VYDRZ*
ATVRDE ODHALENIE
Viacero nadriadenych sa pokdsalo
zmenif jej ndzor, no Noor sa uz
rozldila s rodinou, zrusila zasnuby

a vyslovila presvedéenie, Ze ani len
véizby s najbliZsimi nie s6 také délezité
ako pracovaf na ukonéeni vojny.

S krycim menom Madelenie erstvo
vycviend telegrafistka idla rovno do
najnebezpedneijiej Casti nacistami
okupovanej oblasti — do PariZa. Plynulé
francizdtina a vyborny sluch jej pomohli
pri odovzdévani sprdv z centrdly do
jednotlivych buniek odporu a naspétf.
Vo svojej tajnej misii vydrzala Noor od
jina do oktébra 1944, teda dvojndsobok
predpokladaného &asu. Napokon

ju zradni &lenovia francizskeho

odporu udali gestapu, takze nakoniec
to teda nebola jej nedbalost vodi
bezpeénostnym opatreniam, o prispelo
k jej odhaleniu. Nasledovali pocetné
nedspesné vysluchy, Noor odmietala
zradit ktorykolvek zo svojich kontaktov,
&im opéf preukdzala neuveritelnd

OSOBNOST

odvahu. Dvakrét sa so spoluvdziiami
pokusila o dtek, no nedspesne. Noor-un
Nissa Inayat Khanovd bola po dlhom
vézneni popravend spolu s niekolkymi
kolegyfiami zo SOE: Yolande
Beekmanovou, Eliane Plewmanovou

a Madeleine Damermentovou

v nemeckom koncentraénom

tébore Dachau. Po smrti jej udelila
vyznamenanie nielen britskd, ale aj
francOzska vldda. V roku 2012 v Londyne
odhalila princeznd Anne pamétn(

bustu, na ktord sa usporiadala Gspednd
zbierka. O dva roky neskér pribudla

k pamiatkam na Noor Inayat Khanov
aj pamdtnd postovd zndmka v sérii
remarkable lives (pozoruhodné Zivoty).
Toto bolo asi najvystiznejsie pripomenutie
pamiatky Zeny, ktord prispela k vifazstvu
slobody tym, Ze vyhrala sama nad sebou
a vytrvala vo svojich cieloch.

Zdroje: Kramer, Ann, Women wartime spies, 2011,
Sykes, Adrian, They made Great Britain: the men
and women who shaped the modern world, 2014

Vedeli ste, Ze?

O zZivote odvdznej telegrafistky
Noor Inayat Khanovej so silnymi
a nezlomnymi idedlmi vysla
v roku 2006 kniha Spy Princess
(Spiondzna princeznd) z pera
indickej novinarky a historicky
Shrabani Basuovej. Jej pribeh bol
tiez opisany v dokumentdrnom filme
Enemy of the Reich (Nepriatel rie)
v roku 2014. Obe diela
s0 dostupné v pévodnom zneni
aj v anglickom jazyku.

ENEMY
%REICH

TEXT: NIKOLETA WECHTEROVA / FOTO: WIKIMEDIA COMMONS, PINTEREST, IMDB, EBAY

INZERCIA

V tadkéch a kabelkéch nosime svoje
sikromné i pracovné svety, preto si nade
ndroky pri ich vybere pravom vysoké.
Vyzadujeme $tylovy dizajn, funkénost

a pre bezny Zivot déleZitd odolnosf.
Prave s takymto konceptom pracuje
hlavny dizajnér dielne Dorka Bags Milos
Segedy: , Tvorime z naozaj jedine¢ného
materidlu - z reklamnych bannerov, ktoré
uz dosluzili. Vytvérame médne kusky pre
bezny Zivot, ktoré vdaka vlastnostiam
materidlu vydrzia rézne poveternostné
podmienky a akékolvek zaobchddzanie.
Kazdd taska je unikdtna a ruéne vyro-
bend. Produkty sijd ludia v komplexnej
n4dzi, ktorym Dorka Bags poskytuje
zamestnanie a zlepiuje ich pracovné
zruénosti. Zeny a muzi s pribehom,
odhodlanim a tizbou nevzddvat sa.”

BP-241350

DORKA BAGS a BILLA
ZAFARBIA VASU JESEN
STYLOVYMI TASKAMI
S PRIBEHOM

Za Dorka Bags stoji Naddcia DEDO,
ktord sa uz 27 rokov systematicky snaZi
ukonéovat bezdomovectvo rodin na
Slovensku. Vd'aka spojeniu so spolo&
nostou BILLA a o. z. BILLA [udom
poskytuje od mdja tohto roku aj projekt
CHLEBODARCA podporu [udom

v nidzi v oblasti byvania, psycho-so-
cidlnej pomoci, zdravia a zamestnania.
St&astou projektu je aj pomoc so zadle-
fAovanim [udi v nidzi na trh préce a to
vyrobou 3pecidlnej edicie origindlnych
tasiek Dorka Bags x BILLA, so socidlnym
a environmentalnym rozmerom.

Kopit ich mdzete vo vybranych
predajniach BILLA, ktoré ndjdete na
www.billa.sk




TH LelE ERmELWRE

INFLUENCERKY

Polska dréma pondka necenzurovany
pribeh o luxuse, instantnej slave,
rychlo zarobenych peniazoch,

ale aj o tom, &o v skutoénosti stoji
zivot pred ocami stétisicov fudi,
pretoZe tu vyhréva hashtag: za lajk
Cokolvek! Film odhaluje obraz reality
skryty za instagramovymi filtrami,
nau&enymi pézami a lukrativnymi
sponzorskymi zmluvami. Je to nahé
pravda, ze zadok a prsia zvy3ujo
dosah a pocet lajkov sebatctu. Aké
tenkd je hranica medzi G&elovosfou

a toxickou sifazivosfou? Na pozadi pribehu stoji temnd minulosf

a skryté tajomstvd jednej z postdv Violy a daliia - Zosia je tak
konfrontovand s fazko prijatelnou pravdou o prostredi, do ktorého tak
zifalo cheela patrif. V kinéch od 12. septembra.

LABYRINT FEST 2024 NITRA ZUZANA S
Uz tvrty ronik festivalu na SIMA M
Nitrianskom hrade prinesie g.
29. 8. - 4. 9. 2024 bohato nabity *-‘-"*
program s viacerymi hudobnymi
kapelami a interpretmi, ale tiez
napriklad divadelnd komédiv Moje
baby v skvelej hereckej zostave

a predstavi sa aj oblibend talkshow
Petra Marcina - Neskoro vecer. Tesif
sa pocas tychto dni mdzete napriklad na Desmod, IMT Smile qj
spevacky Zuzanu Smatanovid a Simu Magusinovi - tie vystipia
3. septembra. Vstupenky a viac informécii na ticketportal.sk.

AATANOVA
JSINOVA

2
g
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Vedeli ste, ze?

Logo najzndmeisich lizaniek na svete Chupa
Chups novrhol svetoznomy $panielsky maliar
: Salvador
Dali. Vedec
a zakladatel
spolo&nosti Chupa Chups
Enric Bernat zaéal lizanky najskér
predavat bez ikonického loga,
no potom mu jednoducho zaéalo
chybat. Peniazmi rozhodne nesetril,
kedZe tito Glohu zveril do rik uz
vtedy ocefiovanému surrealistovi
a naozaj nedliapol vedla. Dali totiz
pUtavé logo na obale navrhol tak,
Ze je stdle viditelné na vrchu tejto
obltbenej sladkosti.
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KULTURA

Kulturne nmm/

EMA

A SMRTIHLAV
Cesko-slovenské
snimka v rézii
Ivety Gréfovej

a podla predlohy
z knihy Petra
Kridtofka prindsa
pribeh madarskei
vdovy Mariky, ktord ukryva
zidovského chlapca pocas
druhej svetovej vojny

a dramatickej éry vojnovej
Slovenskej republiky na
slovensko-madarskom pohranici
blizko Bratislavy. V hlavnych
Glohéch sa predstavia
Alexandra Borbély, Milan
Ondrik a dalsi. V kinach

od 19. septembra.

V SEPTEMBRI V LQHAéOVlClACH

ZAZNIE SLOVENCINA

Moravské kipele Luha&ovice pripravili v termine

od 5. do 7. septembra 2024 vz 12. ro¢nik

Dni slovenskej kultdry, ktoré st jednym z vrcholov
kultdrneho leta. Aj v tomto roku sa predstavia zdstupcovia
slovenskej hudby, divadla a folkléru. Vo $tvrtok sa

na Lazeriskom ndmesti odprezentuje kolonadovym
koncertom so zndmymi piesiami zoskupenie hudobnikov
z Trencianskych Teplic Dua Vente. V piatok sa v Lazeriskom
divadle odohréd divadelné predstavenie Lordi, v ktorom

sa predstavia Maro$ Kramdr, Peter Simun a Jozef Vajda

a v sobotu sa tu uskutoéni koncert zndmej 3ansoniérky

a here¢ky Szidi Tobias. St&asfou festivalu budu aj
komentované prehliadky zamerané na architektéru Dusana
Jurkovi¢a vratane zrekonstruovaného aredlu Slneénych
kopelov. Viac na lazneluhacovice.cz.




CARNEGIEHO SLUZKA
(MARIE BENEDICT)

Slézif ako komornd v domdcnosti Andrewa
F Carnegieho a vyhovief jeho panovadnej

A matke nie je jednoduché. No Clare nechyba
odhodlcnle a silnd véla. Taka silng, Ze dokdZe premenif
nelGtostného priemyselnika na skutoéného filantropa. Lenze ked
sa stiera hranica medzi zamestndvatelom a zamestnankyriou,

odhalenie minulosti méze zniéit budicnost a celd Clarinu rodinu.

MOZNO TA ZNOVU STRETNEM
(RERECCA YARROS)

Nezabudnutelné zozndmenie sa v lietadle,
plné spojenia a chémie, ktoré sa takmer
skonéilo tragicky, sa im vrylo raz a navzdy
do sfdc. No potom sa jeden druhému
stratili... Vé3en a laska ich spdjajy,

no osud ich rozdeluje. Dokdzu hlavni
hrdinovia lzzy a Nateo prekro¢if hranice :
dvoch rozdielnych svetov? Dozviete sa v novom romdne od
bestsellerovej autorky podla New York Times aj USA Today.

e T T

Romanticky vzfah je to posled-
né, na &o Lisa mysli, ked sa
ocitne v krdsnom apartmdne
v Rime so svojim kamaratom
z detstva Willom Ryanom.
Nielen preto, ze z Willa sa
stal jej Ghlavny nepriatel, no
&akaju ju délezZitejsie veci -
chce vypétrat svojho otca,
ktory sa jej odcudzil. Poéas
pétrania Lisa a Will odhalia
dévno pochované tajomstvé
z minulosti, na kforé ani jeden
z nich nie je pripraveny.
Tajomstvd, ktoré Zivoty ich
oboch obrétia naruby...

Lady Eleanor Swiftovd, sa po
vysetreni posledného zloginu roz-
hodla, Ze potrebuje oddych. Musi
totiZ riesif iné problémy - dostala
pozvénku na maskarny bdl... Poéas
balu viak néjdu zavrazdeného
plukovnika Puddifoota-Bartona,
vykradnuty trezor a podozrivym je
préve jej mily Lancelot. Eleanor je
presvedéend, Ze je nevinny, a musi
to dokézat. Spolu s majordémom
Cliffordom sa vydajd po stopdch
skuto&ného pachatela. Ako vyhraf
preteky s &asom, ostat pritom nazi-
ve a odistif Lancelotovo meno?

KULTURA

KNIHKUPKYNA Z PARIZA

(KERRI MAHER)

Ked'si v roku 1919 mladd Ameriéanka

Sylvia Beachova otvor na tichej ulici v PariZi
knihkupectvo Shakespeare & Company, navzdy
tym zmeni smerovanie svetovej literatiry. Préve
tam totiZ ndjdu mnohi vyznamni spisovatelia

zo stratenej generdcie, ako napriklad Erest Hemingway, svoj druhy
domov. Hlboké priatelstvo s irskym spisovatelom Jamesom Joyceom,
ktorému pomézZe vydat modernisticky roman Odysseus, viak

ohrozi budicnost knihkupectva, a kedZe cely svet zadina suZzovaf
hospoddrska kriza, Sylviu &akaiji este mnohé fazké skisky.

PATHVIEZDICKOVY VIKEND
(ELIN HILDERBRANDOVA)

Ak si cheete predizif leto, nemézete vziat do rok
lepsiu knihu. Znamenitd dréma a v nej paf Zien,
pdf tajomstiev a vylet, ktory vietko zmeni. Toto
ie prekvapivy a podmanivy pribeh o priatelstve,
léske a sebapoznani od celosvetovo
najpreddvanejiej kralovnej pldzového ditania.

I

INZERCIA

/ FOTO: ARCHIV FIRIEM, PINTEREST

TEXT: REDAKCIA SME ZENY

Névykovd kniha s vra-
Zednymi hddankami
dokonale preveri vase
deduktivne schopnosti!
Zbierka 100 origindlnych
logickych hlavolamov -
dokonaly dar pre gauéo-
vych detektivov, ktorym si

tiv Logiko riesi tie najo-
havnejsie vrazdy a vy mu
mbzete pri tom pomdcf.
V tychto vtipnych a z&-
hadnych hlavolamoch
musite zistif, kto, ako, kde
a preco spachal zlogin.

L) ‘

mdzu cibrif mysle. Deduk-

BP-241126

Pribehy, ktoré vas pohltia

Gary sniva o tom, ze si zalozi
rodinu. lvan pred tou svojou

utiekol. S priatelia, hoci o mi-
nulosti toho druhého nié¢ neve-

[
‘ b i y Thet dia. Ked sa Gary rozhodne
-~ "ht'f-ﬂ' vrétif do Francizska, lvan ho
“Citich poziada, aby vyhladal jeho

Zenu, ktord pred siedmimi

h rokmi opustil. Erin viac nechce

&akat na muza, ktory od nej

odisiel, a zaéne Zit odznova.

Flirtuje s prifazlivym potépa-

&om, ktory sa len nedévno

J pristahoval do mesta. Netusi
viak, Ze minulost na Au stéle

nezabudla...

Nevinné |Zi. Drsny humor. Fatdlne
nésledky... June Haywardové (
a Athena Liu st vychddzajice lite- A\
rérne talenty. Athena je mild&ikom >
literérnych kruhov, o June sa to viak
povedat nedd. Ked' sa June stane
svedkom Atheninej prazvléstnej smr-
ti, impulzivne sa rozhodne ukradndf
jej prave dokonceny majstrovsky
rukopis. Coraz &astejsie sa viak
vynéraji dékazy, ktoré ohrozujd jej
ukradnuty Gspech. Ako daleko je
ochotné zdjst, aby si

udrzala to, éo si podla seba
zasl0zi?

Lindeni
www.albatrosmedia.sk



OROSKOP

PANNA (23.8.-22.9)

Nezabudaite, Ze ,dve hlavy st lepsie ako jedna”. Prijmite v rdmci kariéry spolupracu a hladajte rézne perspektivy,
méze to priniesf velké vyhody. Viaceré uhly pohladu mézu poskytnif cenné poznatky, kioré by ste inak mohli
prehliadnuf. Tento pristup nielen zlep3i rozhodovanie, ale otvori aj nové cesty k Gspechu. V oblasti osobnych vziahov
méze podobny pristup priniesf pozitivne vysledky, aj ked inym sp&sobom. Inak mézu vznikndt konflikty tykajice sa
blizkych rodinnych prislusnikov alebo priatelov. Kli¢om k efektivnemu rieseniu je Gprimnosf, predovietkym k sebe
samym. Prospe$né bude aj vyhladat objektivne ndzory svojho okolia. Mézu pondknuf novy pohlad, ini si mézu
viimnUf moznosti alebo vyzvy, kioré by ste mohli prehliadnuf pre osobni zaujatosf alebo citové vzfahy. Zdravotne
budete fit, ddvaite si vak pozor na Grazy a neprepinagijte sa.

1,

BARAN (21.3.-20.4)

Ked'ide o osobné vzfahy, bolo
by rozumné zvézif a ocenit dobré
rady. E3te délezitejsie viak bude
prevziat zodpovednosf za svoje
¢iny. Bremeno rozhodovania bude spocivaf
na vasich pleciach, mali by ste byt na to
pripravend. V préci bude zrejme potrebné
na chvilu odlozif svoje ambiciézne plany

a zameraf sa na realitu. Finanéne vas éakd
ndroénejsie obdobie. V zdravotnej oblasti sa
viak veci zlepsia, budete maf vela energie.

BYK(21.4.-20.5)

Oblast osobnych vzfahov
. [ prinesie do vésho Zivota stratend
i .. radosf, bude viak nevyhnutné

' venovaf velkd pozornost svojim

blizkym. September je pre vas vhodnym
obdobim na to, aby ste sa pustili do novych
kariérnych vyziev, je to Sanca k hodnotnym
vysledkom. Mierte vysoko a déveruijte svojim
schopnostiam, aby ste dosiahli dspech.
Zdravotne si davaite pozor na oslabenie
imunity a dopiﬁa]te vitaminy.

BLIZENCI (21.5.-20.6.)

Toto obdobie predstavuje idedlnu
E prilezitost zameraf sa na osobné
I vzfahy. Budte trpezlivd, ak sa isté
" zélezitosti nevyvijajo podla vasich
predstdv, bude to chcief vela pochopenia
a kompromisov. Zameraite sa na problémy
vo vlastnej rodine namiesto toho, aby ste
sa neustdle stavali do pozicie radif druhym.
Zlepsi sa nielen vasa finanénd situdcia, ale aj
zdravotnd oblasf. Kariérne zostanete sice na
bode mrazy, ale svitd na lepsie Easy.

RAK (22.6.-22.7)

V oblasti lasky a vzfahov, podobne

ako v kariére, budete &elif
W délezitym rozhodnutiam, ktoré
© =9 mbzu byf v oboch sférach zasadné.
Najmé slobodné sa mézu ocitnif v pozicii,
ked'si budd musief vybraf dalsie smerovanie.
Vo vzfahu budete musief vynaloZif isté silie,
aby ste dosiahli harméniu. V kariére vam to
pdjde od ruky, dokonca zvladnete aj viacero
cielov naraz. Zdravotne vds méze potrépif

travenie, ddvaijte si pozor na jedélnic¢ek
a volte [ah3ie jedld.

LEV (23.7.-22.8)

V oblasti kariéry bude kléeové
vyuzif kazdo prilezitosf, ktord
sa vém naskytne. Pri hladani
prileZitosti bude viak rovnako
délezité posudit svoje vlasiné
silné stranky a schopnosti. Nadmerné zéfaz
méze vyéerpaf zdsoby energie a viest

k vyhoreniu, venuijte preto dostatok pozornosti
psychohygiene a dostatku spdanku.

Vo vzfahu sa zase vyskytne prileZitost
dosiahnuf Zelany stav, ale zrejme budete
musief urobif prvy krok.

v VAHY(23. 9.-23.10)

Co sa vzfahov tyka, méze sa
vém naskytnif viacero smerov
a hoci sa niektoré veci mézu
-~ zdaf prifazlivé, je dobré myslief
dopredu a nielen na seba.
Nevyhnutné bude robif &iny a rozhodnutia,
na ktoré by mohli byf vasi blizki hrdi. Takyto
pristup je nielen obohacujici, ale pozitivne
ovplyviivje aj vase osobné vzfahy. Zdravotne
budete fit, potrdpif vas mdZze prvé jesenné
nachladnutie.

SKORPION (24.10.-22.11)

V préci sa musite snazif a aktivne sa
zapdjat, inak riskujete prehliadnutie
potencidlnych prileZitosti.

e Podobny pristup si zachovaijte

aj v oblasti vzfahov, ale budte pokojnd pri
nedorozumeniach, bude délezité zvolit
ohladuplnost. Mddre bude polavit zo svojich
zésad a robif kompromisy. Finanéne tento
mesiac nebudete mécf vyskakovaf,

ale zdravotne sa budete citif tak dobre

ako uz dévno nie.

STRELEC (23. 1. - 21.12)

V rdmci prace bude vhodné
zdrzaf sa snahy o idedlny
_ vykon. Jednoducho sa
' zamerajte na plnenie svojich
pracovnych povinnosti bez toho,
aby ste oakdvali okamziti odmenu alebo
uznanie. | ked'sa to tak nejavi, je to prileZitost
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pracovaf na osobnom raste. V oblasti
osobného Zivota vdas ¢akd vela radosti, ak
zostanete prispdsobivd a otvorend zmendm,
ktoré prinesd emociondlnu rovnovahu

a stabilitu. Nezabddajte na odpoéinok,

jeho nedostatok by sa mohol odrazif na
zdravotnej stranke.

KOZOROZEC (22.12. -
20.1)
V oblasti osobnych vzfahov je
s moiné dosioh,nuf ie|of1é V)'/.s|edky
iba rozhodnutim uznaf realitu
situdcie. Mozno to nebude jednoduchg, ale
celkovo je prvy jesenny mesiac priaznivym
obdobim na rie3enie konfliktov v rdmci rodiny.
PrileZitosti na zlepsenie existujd, preto je
délezité ich vyuzif. Kariérne budete excelovaf,
ale dajte si pozor na vyhorenie. Po zdravotnej
strdnke treba dbaf na vyvazend stravu
a dostatok spanku.

##. . VODNAR (21.1.-20.2)
e J  Vrémci préce bude extrémne
délezité nepodceriovat siperov.

- Hlavnymi preké&zkami v tomto
% obdobi mézu byf kritici z radov
kolegov. Celit konfrontdcii s protivnikmi viak
mbze viesf k rozuzleniu a pripravit pédu pre
budici tspech. Konfrontaény pristup viak
rozhodne nevolte vo vzfahovej oblasti, tam sa
zameraijte na Gprimnost, ako i na kompromisy.
Finanéne si polepsite oproti minulym
mesiacom, ale budte napriek tomu opatrné
a nieco usetrite.

o RYBY (21.2.-20.3)

(-1_
ye ! |II ’?.ll V pracovnej oblasti mate
{é‘ * potencidl dosiahnuf vyrazné
v g

vysledky bez toho, aby ste

sa museli vyrazne obetovat.
Napriek tomu, ak sa pokd3ate dosiahnuf
velké ciele, je ddlezité, aby cesta k tymto
ciefom bola v stlade s vasimi hodnotami
a zasadami, inak by ste z nich nemali radosf.
V partnerskych aj rodinnych vztahoch to méze
trocha 3kripaf, a vy budete 14, ktord sa bude
snazif problémy riesit. Toto zafaz potom treba
vykompenzovaf dostatoénou psychohygienou.
Poméze vylet, prechadzka alebo oblibené
aktivity.

/ FOTO: ADOBE STOCK

TEXT: LAURA BOCAKOVA
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