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Oddychnite si do krasy

Vychutndvaite si skutocny oddych a hodnotné sluzby v priiemnom prostredi.
Relaxuijte a Cerpajte u n@s novy energiu a nové zazitky.

Liecivu vodu, pekné prostredie, wellness a kipelné oblatky vam ponukne vacsina kdpelov.

No krésna Sisi bola iba u nds.
Oddychnite si do krasy aj vy.
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S TR ONIdanoyad

Chceli by ste ju mat za séfku. Je kultivovana, jemna, no
zaroven ma v sebe prirodzend autoritu. Slovom, clo-
vek, ktory vas dokaze inspirovat a sucasne aj nabudit.
»Mam asi v Zivote stastie, splnil sa mi sen. Vidy som
v kitiku duse tajne tizila po tom, aby som raz praco-
vala v Bardejovskych kapeloch. A pozrite sa, Zijem svoj
seny‘ hovori Ing. Elena Romanova, personalna a pre-
vadzkova riaditelka Bardejovskych kupelov.

Vyrastala v Bardejovskych kua-
peloch, doverne pozna kazdé
jedno miestocko. Miluje ich
histériu, tajomstva ¢i pribehy
jednotlivych budov. Aj ked po
vysokej Skole zacinala v Prahe,
ponuka vratit sa, sa jednodu-
cho nedala odmietnut. ,Ked
ma oslovil generalny riaditel
pan Komora, bola to pre mia
obrovska vyzva. Je ¢lovek, kto-
ry je pre mna velkym vzorom
a aj inSpiraciou. Byt sucastou
velkého projektu, kedy mate

Sancu spolu s tymito uzZasny-
mi I'udmi vdychnut Bardejov-
skym kupelom novy Zivot, je
uzasné,* dodava.

Jej pracovny dern je doslova na-
bity stretnutiami, operativnymi
poradami. Raz rie§i personalne
otazky, no vzapéati dohliada aj
na chod, teda prevadzku ku-
pelov. Ked si to rozmenite na
drobné, vlastne jedno s druhym
aj spolu suvisi - ako personal-
na riaditelka musi mat velmi
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dobry cit na vyber ludi. Ti su totiz za-
rukou, Ze prevadzky funguju. ,Pracovat
s l'ud'mi je niekedy dost tazké. Kazdy ma
svoje problémy, nie vzdy sa vam dari.
Zvlast v kapeloch sa musime o klien-
tov starat, preto personal na kazdom
jednom pracovisku musi byt Spickovy.
Uspech je u nas postaveny na nasich za-
mestnancoch. M6Zem povedat, Ze za tie
roky uz viem rozpoznat, kedy ma ¢lovek
o pracu skutocny zaujem a kedy to be-
rie ako nutné zlo. Drviva viésina nasSich
zamestnancov je uzko spita s kupela-
mi,* vysvetluje. Tu sa automaticky natis-
ka sa otazka, aky je dnes$ny kupelny host?
»Urcite je narocnejsi ako kedysi. Vidiet,
Ze svet sa Slovensku otvoril a klienti ko-
piruju naroc¢nost a tym nas v tom dob-
rom slova zmysle nutia zlepsSovat a ino-
vovat sluzby,* dodava Elena Romanova.

Skaseny personalista si vas dokaZe ,08a-
covat* v priebehu niekolkych mintt. Co
si ako prvé v§ima personalna riaditelka?
»Podavanie ruky a pohlad do o¢i. Je to
ten uplne prvy kontakt s ¢lovekom.

O generalnom riaditelovi Bardejovskych
kapeloch Jaroslavovi Komorovi je zname,
Ze je naro¢ny na najbliz§i manazment. Je
viziondr, ktory dopredu udéava tempo. Ako
ho zvldda sympaticka riaditelka? ,Mame
postavenu vysoku latku. Pravidelne
mame operativne porady, vidy nieco
rieSime. Prave finiSujeme s rekonstruk-
ciou hotela Alexander, no popri tom sa
neustale snazime rozsirovat sluzby ¢i
uz wellnes centra, liecebnych procedur,
ambulancii. VSetkym klientom chceme
dat naozaj to najlepSie a pripravit pre

nich zaujimavé ponuky. To, Ze patrime
medzi top patku na Slovensku, nas za-
vizuje.

Manzelka a matka

Zivotna vyzva. VAcSinou sd to nase naj-
vacSie a najdolezitejSie rozhodnutia.
4V sikromnom Zivote pre mna to bolo
rozhodnutie stat sa manzelkou a mat-
kou. A v praci, to uz je asi zrejmé Ze prijat
poziciu, na ktorej som.”

Mudre knihy hovoria, Ze ked chcete mat
vyrovnany zivot, byt spokojny, musite mat
v rovnovahe pracu - rodinu a relax. Je to
taky rovnostranny trojuholnik. ,V praci
som naozaj spokojna. Rano, ked' pridem,
dame si s kolegynami kavu, povieme si,
¢o nas caka a potom vystartujeme. Vel-
mi si rozumieme, dokonca, ked sa nie-
ktora z nas vrati z dovolenky, davame si
malé darceky. Je to tieZ svojim sposobom
Stastie mat takychto I'udi okolo seba. Ne-
mam rada pokrytectvo a zavist, to by
som s takymito nemohla ani pracovat

Mui jej srdca

Rodina. To slovo pre Elenu Romano-
va velmi vela znamend. Doma ma troch
chlapov, ktori si ju rozmaznavaju. ,, Ro-
dina ma byt pokope, v dobrom aj zlom.
Ked mam niekedy naroc¢ny den, trapi ma
nejaky problém, naporiudzi mi je manzel.
Ukaze mi ho z dplne iného uhla pohla-
du, vnesie iné svetlo a ja pochopim, Ze
ten problém nie je az taky vazny, ako sa
zda. Doma vedia, Ze ked pridem z prace,
sadnem si v kuchyni a cez okno poze-
ram na panoramu. Stac¢i mi niekolko mi-

nut a mézem byt mamou a manzelkou.
Chlapci su uz dospeli, tiez hl'adaju svoju
cestu. Sme spolu vSetci velmi radi* Do-
kaze byt na nich aj niekedy prisna? ,,Man-
Zel sa smeje, ze podla pohladu uz vedia,
kedy je zle a maju mi dat pokoj. Myslim
si, Ze to vedia aj v praci, prezradza.

Kazdy mame nejaku vasen. ,Milujem pri-
rodu. Jedine tam si dokaZem oddychnut,
zresetovat to napitie. V okoli Bardejov-
skych kupel'ov je nadherna priroda, no aj
celé Slovensko je uchvatné. Pre ma je to
balzam,* vysvetluje. Na otdzku, ¢i si do-
praje aj nejaku kuru v kipeloch, prezra-
dza: ,Samozrejme, ako kazda Zena, aj ja
neodolam sluzbam, ktoré poskytuje nase
Beauty studio. Je to také prijemné roz-
maznavanie Vic¢Sina zien sa priznava, ze
ked ma ,cierny” den, pomdze nakupova-
nie, zahoji trebars aj malickost. ,Priznam
sa, Ze velmi rada nakupujem. PoteSi aj
malickost. Preco nie?

Ked sa rozpréavate s Elenou Romanovou,
vyZaruje z nej vnutorny pokoj, spokojnost
so Zivotom. M4 eSte nejaky sen? ,Ani nie,
som naozaj spokojna. Akurat si Zelam
len zdravie pre svojich najblizsich, pria-
telov, kolegov... Som skor taky realista,*
usmieva sa.

Aj ked' si to moZno eSte neuvedomujeme,
Vianoce a Novy rok su ¢oskoro tu. ,Pre
mia su Vianoce o rodine, vychutnavam
si ich. Navstivime babky, sestry, bratov.
Aspoil na tie tri dni by sme sa mali sti-
§it a otvorit svoje srdcia. Tym, Ze prvého
januara 2016 otvarame zrekonstruovany
hotel Alexander, bude to trochu hektic-
ké, ale aj na to sa teSim.*

...0aza zdravia a oddychu...



Al Predstavujeme

ologicka MUDr. Irena Pacnarova:

Na zaciatku vasej profesionalnej cesty
bolo rozhodnutie... Co ho ovplyvnilo?

- Moje smerovanie v S§tadiu urcite
ovplyvnila smrt otca v roku 1964. Bola
som vtedy ziackou zakladnej Skoly a ne-
mohla som pochopit, Ze lekari nevedia
pomdct tazko chorému onkologickému
pacientovi a musi zomriet. Bolo to vte-
dy tazké obdobie, lebo nas bolo osem
deti a zostali sme len s mamou. Vtedy
som si uvedomila, Ze pdjdem Studovat
medicinu, aby som mohla pomahat nie-
len svojej rodine, ale chorym I'udom vo
vSeobecnosti. Ako naivné dievéa z de-

,Nelutujem rozhodnutie
mojho manzela, Ze sa stahujeme

diny som netusila, Ze t4 cesta nebude
priamociara a Ze mnoho veci nezalezi
od vedomosti. Hoci som prijimacie po-
hovory urobila, pre nedostatok miesta
ma na medicinu neprijali. Pracovala som
a zaroven som sa pripravovala znova
na prijimacie pohovory. Tie uz dopadli
aspesne.

Preco prave diabetoldgia?

- Po ukonceni Lekarskej fakulty UPJS
v KoSiciach som nastupila na Interné
oddelenie NsP v TrebiSove. Néasledne
som urobila atestéaciu I stupnia z vnator-

do Bardejova.*

ného lekarstva a bola som zaradena na
kvalifikaénu atestaciu II. stupnia z vna-
torného lekarstva, nakolko som v ne-
mocnici vykondvala pracu konzilidra
pre chirurgické odbory. Nakoniec asi po
polroku mi bola tato atestacia zruSena
a dostala som ponuku na nadstavbové
odbory, medzi nimi bola aj diabetold-
gia, pre ktoru som sa aj rozhodla. Vtedy
som vlastne ani nevedela preco. Po vy-
konani kvalifika¢nej atestacie z odboru
Diabetolégia - poruchy latkovej vyme-
ny a vyzivy som pracovala ako ordinar
diabetoldg na ambulancii a na internom
oddeleni v TrebiSove. V roku 1989 sme
sa prestahovali do Bardejova, pretoze
manzel nastupoval ako veduci lekar na
oddelenie zdravotnickych ¢innosti na
Socialnu poistoviiu v Bardejove. Z Tre-
biSova sa mi odchadzalo velmi tazko,
mala som velmi dobre pracovné pod-
mienky, Skibenie prace diabetoléga na
ambulancii a na internom oddeleni mi
velmi vyhovovalo.
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Zo Zemplina na Saris... Aké boli vase
zaciatky v Bardejovskych kapeloch?

- Tohto roku prvého septembra uplynu-
lo dvadsatsest rokov od moéjho prichodu
do Bardejovskych kapelov. S odstupom
rokov moézem zodpovedne povedat, Ze
nelutujem rozhodnutie moéjho manze-
la, Ze sa stahujeme do Bardejova. Som
hrdé na to, Ze aj ja som aspon troSku
prispela k uspeSnému prosperovaniu
tychto uznavanych a pozitivhe hodno-
tenych kupelov a to nielen na Sloven-
sku. Od roku 1990 som pdsobila ako
veddca lekdrka OLU - diabetologicky
Helios. Bolo to obdobie, kedy som sa
naplno venovala diabetol6gii. Barde-
jovské kuapele boli v tom obdobi po Lu-
bochni druhym edukaénym centrom
pre vyucbu a vychovu novodiagnostiko-
vanych diabetikov na Slovensku. Hlav-
nym cielom vyucby bolo pomoéct pa-
cientom s novovzniknutou cukrovkou
v ich zadiatkoch, ktoré si vyzadova-
li zmenu Zzivotného S$tylu. Déraz sme
kladli hlavnhe na vyucbu spravnych
stravovacich navykov, samovySetrenie
glykémie a mocu tzv. selfmonitoring.
Za celé toto obdobie sme v spolupra-
ci s vedenim Bardejovskych kuapelov,
Slovenskou diabetologickou spoloc¢-
nostou a Slovenskou biochemickou
spolo¢nostou usporiadali Sest Diabe-
tologicko-biochemickych celosloven-
skych kongresov s medzinarodnou
Ucastou. Samozrejme, Ze to bola za-
sluha aj celého pracovného timu, ktory
v tom case v Heliose pracoval, ¢i uz to
boli lekari, zdravotné sestry, diétne ses-
try, biochemicka laborantka a pomocny
personal. Po vzniku akciovej spolo¢nos-
ti boli OLU zru$ené, nakolko sa menila
Struktara kapelov. Pdsobila som ako ve-
duca lekarka lie¢ebného domu Astéria
a pripojené objekty. Pribudlo viac prace
organizacnej, preto som sa diabetolo-
gii venovala len ako konzilidr. Teraz sa
znova mdzem venovat svojej odbornos-

ti, v rdmci REMEDIUM. s. r. 0 pracujem
ako diabetolog.

Najnovsie Statistiky hovoria, Ze den-
ne pribudne tridsat novych pacientov
s diabetom. Skusme aspon v kratkosti
popisat toto ochorenie.

- Cukrovka patri medzi civiliza¢né cho-
roby, ktorej pocet stile stipa nielen na
Slovensku, ale aj na celom svete. Je to
celozivotné ochorenie, ktoré sa vylieCit
neda, ale d4 sa dobre lieCit za aktivnej
spoluprace pacienta s lekdrom. Na Slo-
vensku je uZz dnes registrovanych okolo
350 tisic diabetikov a pocita sa, Ze okolo
70 tisic je nepoznanych. Medzi prvé pri-
znaky cukrovky patri zvySeny sméid, su-
chost v tstach, pacient denne vypije aj
tri az Styri litre tekutin, vela moci a ¢asto
zvySena Unava, zhorSenie zraku, svrbenie
celého tela. Z laboratérnych parametrov
je zvySena hladina cukru v krvi v dosled-
ku nedostatku inzulinu v tele, tj. latky,
alebo horménu bielkovinovej povahy,
ktory spaluje prijaté cukry v krvi a vyraba
z nich energiu potrebnd pre ¢innost kaz-
dej bunky ludského organizmu. RozliSuje
sa viacero typov diabetu. Cukrovku deli-
me na dva zakladné typy. Pri prvom type
v organizme je absolatny nedostatok in-
zulinu a lie¢ba nie je moZna inak, len na-
hradou chybajiceho inzulinu podanim
injekcie inzulinu. Inzulin nie je moZné
nahradit tabletkami, alebo inym liekom.
Tento typ cukrovky je u deti a mladist-
vych, zhruba vekova hranica je 35 rokov.
Nie je dedi¢ny. B bunky pankreasu, kde
sa tvori inzulin, sd vacSinou poskodené
virusom, respektive po prekonani viruso-
vého ochorenia - u deti zapal priusnych
zliaz, ov¢ie kiahne, ruZienka, roézne typy
chripky. Pri cukrovke druhého typu je
v organizme relativny nedostatok inzuli-
nu, lieci sa diétou a tabletkami. AZ 90 per-
cent II typu je dedi¢na forma a 95 percent
diabetikov II typu st obézni. Pri obidvoch
typoch cukrovky zakladom liecby je diéta

a pohybova aktivita a aZ nésledne sa ordi-
nuje inzulin alebo tablety.

Aké su pripadné komplikacie spojené
s diabetom?

- Viete, cukrovka je choroba, ktora neboli,
ale bolia jej komplikacie ¢i uz cievne alebo
neurologické. Ak si pacient az vtedy uve-
domi, Ze ma cukrovku, uz je neskoro. Zivot
diabetika si vyZaduje sebadisciplinu, urci-
té obmedzenia v stravovacich navykoch,
ale hlavne dostato¢nt pohybovu aktivitu.

Co by ste ako diabetologi¢ka svojim pa-
cientom odporucali prave v kupeloch
vyuzit?

- Je velka skoda, Ze bola zruSend zdra-
votnymi poistoviiami hradend kapelna
lieba novozisteného diabetu a diabetu
s komplikdciami v kategdrii A a zaradena
do kategorie B, ¢o znamena doplatok za
stravu a ubytovanie. Zaujem tychto pa-
cientov o kupelnd lie¢bu velmi poklesol
napriek tomu, Ze td pOsobi preventivne
na vznik pozdnych komplikacii cukrov-
ky, ¢i uz posobenie mineralnych vdd na
metabolizmus celkove, alebo pdsobenie
jednotlivych procedur, ktorych mame S§i-
roku 8kalu, ¢i uZ mineralny liecivy kupel,
hydrogalvan, virivky na horné a dolné
koncatiny, lie¢ebna telesna vychova, atd.
Tato komplexnd kupelna liecba pdsobi
jednak preventivne,ale zaroven aj lieci uz
vzniknuté polyneuropatické a angiopatic-
ké komplikicie.

Vasa rada na zaver...

- Kazdému pacientovi s cukrovkou by som
odporucila, aby ni¢ nenechaval na zajtra.
Ci sa to tyka redukcie telesnej hmotnosti,
zmeny stravovacich navykov, pohybovej
aktivity. Po stanoveni diagndzy - Diabetes
mellitus je nevyhnutnd zmena Zivotného
Stylu. Cim skor to pacient urobi, tym je to
pre neho lahSie.

...reprezentacné
kongresové
priestory...



Bl <0k 2016 v znameni dalsieho vyznamnéeho uspechu

1uel;

J2 riacelny rrigricl céirel

Keby sa car Alexander I. po 194 rokoch znova vratil do Barde- Udrzat sa v kapelnictve na $picke tych
jovskych kapelov, urcite by bol velmi spokojny. Nasiel by tu najlepsich je ambiciézny plan, ktory sa
$tvorhviezdi¢kovy $pickovy hotel hodny jeho mena. Rekonstruk- ale majitelom Bardejovskych kupelov

dari plnit. Stale idua vpred v zlepSova-
o i ’ ’ o S . . o ni svojich sluzieb a rozsirovani ponuky
finale. Prvych hosti tu vo velkom style privitaji uz v januari 2016. pre klientov. NajbliZsie to bude otvore-
nie zrekonstruovaného hotela Alexan-
der. ,V sucasnosti pomaly finiSujeme
s komplexnou rekonstrukciou hotela
Alexander, je to byvaly Mineral. Tou-
to investiciou za pribliZzne 6 miliénov
eur vytvorime kupelny komplex na-
vzajom prepojenych budov, v ktorych
budeme poskytovat sluzby pre 688
navstevnikov, ktori pod jednou stre-

cia luxusného stvorhviezdickového hotela Alexander vchadza do
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chou dostanu komplexny servis“
predstavil projekt JUDr. Ing. Jaroslav
Komora, generalny riaditel Barde-
jovskych kupelov a predseda pred-
stavenstva.

S rekonStrukénymi pracami byvalého
hotela Mineral zac¢ali v novembri mi-
nulého roka. Termin dokoncenia do
najviac pétnastich mesiacov sa moz-
no niektorym zdal odvaznym. Dnes
uz sa moze povedat, ze rekonsStrukcia
vstupuje do findle. ,Boli to desiatky
hodin pracovnych porad, stretnuti.
Ukazali sme, Ze mame vyborny tim
spolupracovnikov, s ktorym mozeme
napredovat, konstatuje Jaroslav Ko-
mora.

Po rekonStrukcii v hoteli Alexander
vznikna tri kongresové saly s cel-
kovou kapacitou 300 oséb a hotel
okrem iného poslazi na kongreso-
va turistiku. V podzemi vzniknu tiez
parkovacie plochy a na prvych dvoch
nadzemnych podlaZiach restauracné
zariadenia a kongres. Spustenie hote-
la do prevadzky je naplanované v ja-
nuari 2016. Celkovo hotel obsiahne 75
moderne zariadenych izieb a apart-
manov, lobby bar, kaviaren, malé
wellness centrum, fitnes, reStaura-
ciu s kapacitou 112 miest a recepciu
s non stop prevadzkou. Kongresové
priestory budu plne vybavené klima-
tizované, s vysoko rychlym pripoje-
nim na internet.




Kazdy si prisiel na svoje. Tohtoroc¢-
né leto v Bardejovskych kipeloch
si zaslazi privlastok vynikajuce.

Kipelna sezéna sa uz po tretikrat zaca-
la poZehnanim minerdlnych prameriov za
Ucasti zastupcov cirkvi v okrese Barde-
jov - rimskokatolickej, gréckokatolickej,
pravosldvnej a evanjelickej. 12. Bardejov-
ské kapelné dni ponudkli bohaty kultirny
program, ktorého sucastou boli vystipenia
slovenskych umelcov. Nechybala Ulicka
remesiel, kde si ndvStevnici mohli vybrat
z roznych tradi¢nych remeselnych vyrob-
kov. Hviezdami prvého dila boli Michal Hu-
dék a Luka§ Adamec. Tohtoro¢nou novin-
kou bol aj prvy ro¢nik HornoSari§ského vin-
neho festivalu, kde sa prezentovali viaceré
zname vindrstva so zaujimavym sprievod-
nym programom. Lakadlom pre hudobnych
~fajnSmekrov* bol v poradi uz 61. ro¢nik
Medzinaroného hudobného leta. Milovnici
dychoviek, ludovych suborov a zaroven aj
piva si prisli na svoje pocas akcie Slovenské
tango a Pivny festival.

Tridsiaty august uz dvandast rokov patri ak-
cii s nazvom ALZBETINSKY DEN. Ide o pa-
métny defl na pocest navstevy cisarovne;
AlZbety - Sisi, ktora v Bardejovskych ku-
peloch stravila dva tyzdne. NavStevnici si
mohli zblizka pozriet ,ziva“ Sissi a Franza
Jozefa, s ktorymi sa mohli aj odfotit. Kve-
tinova vyzdoba v aredli a hortce slniecko
dotvarali neopakovatelnt atmosféru jed-
notlivych podujati. Kto nestihol navstevu
kapelov pocas leta, moze lutovat. No o rok
uZz nevahajte!
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Nechajte sa rozmaznéavat
v 1. KGpelnom LYMFOCENTRE

PreC s unavovymi, odpadovymi a toxickymi latkami

Slavna Coco Chanel povedala naozaj mudru vetu: Tvar, ktori vam na-
delila priroda, budete mat ako dvadsatro¢na. Je len na vas, ako bude-
te vyzerat, ked budete mat patdesiat. A my doplnime, Ze nielen tvar,

ale aj celé telo.

K tomu, aby sme Zili vyrovnane, potrebu-
jeme byt spokojné v praci, rodine, a co je
najdoleZitejSie, byt spokojné samé so se-
bou. Zijeme len raz, tak by to mala byt z4-
bava. Ked ¢itate tieto riadky v Bardejov-
skych kupeloch, ste naozaj na tej najlepsej
ceste. Urobili ste prvy krok k spokojnosti.
Ste v oaze pokoja, ste tu len pre seba. Tym
druhym je ako nalozite s pobytom. KaZ-
dodenné procedury st samozrejmostou,
no ¢o tak zajst do 1. Kipelného LYMFO-
CENTRA?

Rozhybe lymfu

Zavazok, ze sa budeme o seba viac sta-
rat, si nemusime davat len na Novy rok.
Pokojne to mdzete urobit aj dnes. ,Vela
som o tom citala, stale ma lakalo vy-
skusat si to. Pohl'ad na moje opuchnuté
nohy mi neustale pripominal moj prob-
1ém. Citila som sa stale unavena, ni¢ sa
mi nechcelo. Mam Styridsat rokov, takze
bol najvyssi ¢as s tym nieco zacat robit.
Zhodou nahod som navstivila 1. Kuapel-
ného LYMFOCENTRA. Vzala som to ako
vyzvu urobit nieco pre seba. Hovori sa,
Ze najlepSou reklamou je spokojny klient
a to ja som. Po niekolkych navstevach
mam iné telo, citim sa l'ahSie a aj pev-
nejSie. Domov som chodila zrelaxovana,
spokojna. Navyse musim povedat, Ze ma
to priviedlo aj k celkovej zmene Zivot-
ného sStylu. Viac som pozerala na to, ¢o
jem, pila som viac tekutin a ¢ajov a zaca-
la som aj cviéit, respektive chodit peso“
prezradila Veronika Kamencikova.

Veronika nie je jedinou spokojnou klient-
kou. V ¢om teda spociva tajomstvo lym-
fodrenaze? ,V dnesnej dobe, vdaka se-
davému zamestnaniu, nedostatku po-
hybu, vacésina populacie trpi zniZenou
imunitou, prebyto¢nym ukladanim tuku,
¢i opuchmi ndh. To vSetko dzko suvisi
s nedostatoéne cirkulujucim lymfatic-
kym systémom a v dosledku toho zlou
funkciou ladvin a pecene. Pokial nam

tieto dva hlavné organy dobre nefunguju,
pocitujeme unavu, stres, rychle sa vycer-
pame, podliehame I'ahSie nervozite a ob-
javuju sa rozne kozné defekty,* vysvetluje
hlavna sestra Mgr. Hana Svirkova a su-
¢asne dodava: ,Lymfodrenaz je v pod-
state masaz lymfatickych uzlin s cielom
podporit tok lymfy, ktora z tela odvadza
nahromadenu vodu, toxiny a produkty
metabolizmu. Vysledkom vSak mdze byt
nielen zmiznutie opuchov ndh, ale aj
hladsia pokozka, ¢i ubytok centimetrov
v oblasti drieku, stehien ¢i bokov

Zbavuje napitia

Manudlna lymfomasaZz predstavuje ma-
saz lymfatického systému s tucinkom
rychleho odplavenia unavovych, odpa-
dovych a toxickych latok z buniek a me-
dzibunkového priestoru (najmi z koze,
podkozia a svalov). ,Lymfomasaz celého
tela si vyzaduje technicku a éasova na-
roénost, ¢o sa v§ak odraza na jej vysokej
ucinnosti. Podporuje odtok prebytocnej
vody z buniek, ¢im dochadza k odstra-
neniu opuchov koncatin, oéi a vackov
pod océami. Blahodarne pdsobi na odsun
metabolitov - detoxikuje organizmus,
zvySuje jeho imunitu a urychluje rege-
neraciu celého organizmu. Ma vplyv na
vyhladenie cerstvych jaziev, upokojuju-
ci vplyv na reumatické bolesti a artrézy,
teda ochorenia kibov* ponuka dalSie bo-
nusy hlavna sestra Mgr. Hana Svirkova.

Lymfodrendz zbavuje telo napitia, uvol-
nuje dychacie cesty, zlepSuje stav vnu-
tornych organov. Je vhodnd po ope-
raciach, urazoch a ucinne odstranuje
opuchy dolnych a hornych koncatin po
ozarovani. Pravidelnou aplikaciou spoje-
nou s cvicenim pdsobi na ubytok tuko-
vych buniek - zniZuje celulitidu. Pomaha
k rychlejSej regeneracii po fyzickej za-
tazi, turistike, Sporte. ZvySuje kondiciu
010 az 15 percent, teda je vhodn4 aj pre
vykonnych Sportovcov.

Mozno sa v tej chvili pytate, ¢i existuju kon-
traindikacie. ,LymfodrenaZz sa neodporu-
¢a pri liecbe lymfatickych opuchov dol-
nych koncatin neznameho pévodu, bez-
prostredne pocas onkologickej liecby, po
kozmeticko - estetickej liecbe celulitidy
dolnych koncatin,* odpoveda hlavna sestra
Mgr. Hana Svirkova.

Na mieste je uZz len prakticka otazka - ¢o
konkrétne ponuka 1. Kuipelné LYMFO-
CENTRUM? ,Lymfocentrum sme v Bar-
dejovskych kupeloch zalozili v roku 2013
a sucasne sme vytvorili produkt LYMFO
POBYT. Pobyt je Sestnastdilovy, teda ide
o pitnast noci. Zahfiia ubytovanie, plnu
penziu, lekarsku konzultaciu plus proce-
duary. V tomto balicku ma klientka desat-
krat lymfodrenaz manualnu, desatkrat
lymfodrenaz pristrojovi, desatkrat mine-
ralny kapel, Styrikrat vstup do Wellness
spa, ide o dvojhodinovy vstup do bazénovej
aj saunovej Casti. Pred nastupom na ten-
to druh pobytu je klient povinny absol-
vovat vySetrenie ciev dolnych koncatin
u odborného lekara angiol6ga, kardiologa,
cievneho chirurga, eventuilne radiologa
v mieste bydliska, vysledok vySetrenia po-
tom odovzda pri prijme v Bardejovskych
kupeloch oSetrujicemu lekarovi,* dodava
Mgr. Hana Svirkova.



Hovori sa: Ako na Novy rok, tak
po cely rok! V Bardejovskych
kupeloch sa uz tradi¢ne skvelé
oslavy prichodu Nového roka.
Po hektickom zavere roka je ten
najlepsi ¢as na relaxaciu, tak
preco si ho nevychutnat naozaj
kralovsky?

Manazment Bardejovskych kupelov vsa-
dza na dobrt zabavu a vynikajace jedlo.
Pozna svojich klientov, ti prichadzaju
nielen zo Slovenska, ale aj zahranicia.
Zabava aj relax. Toto spojenie vam ne-
ponukne kazdy, Bardejovské kipele vam

to dokonca aj ,naordinuju‘ ,Silvestrov-
sky pobyt je mozZné absolvovat od troch
do siestich noci v terminoch od 27. de-
cembra 2015 do 3. januara 2016. Urcite
¢eresnic¢kou na torte v tomto pripade
je slavnostny Silvestrovsky vecer, su-
castou ktorého bude bohaty kultdrny
program. O zabavu sa postara hudobna
skupina Avanti, atmosféru oslav doplni
slavnostna vecera a, samozrejme, bude
aj tombola. Kazdy host dostane darcek.
AKké by to bolo vitanie Nového roka bez
ohnostroja? Ten jednoducho musi byt.
Aj ked uz bude po Vianociach, rozdavat
sa budd daréeky. Bonusom pri kupe
Silvestrovského pobytu bude kazdy
denn dvojhodinovy vstup do wellness
spa v hoteli Ozo6n,* priblizuje v skratke

ponuku persondlna a prevadzkova ria-
ditelka Ing. Elena Romanova. A eSte jed-
na sprava pre damy. Aby ste boli kras-
ne pocas Silvestrovskej noci, mozete
vyuzit sluzby BEAUTY STUDIA, kde vas
skraslia ve¢ernym licenim.

Prvy a aj druhy denl Nového roka 2016
sa mozete nechat doslova rozmaznavat.
Zajst si do welness, prejst sa a spoznat
nadherné okolie Bardejovskych kupe-
lov ¢i len tak dat si dusok z niektorého
mineralneho pramena. Pre tych, ktori si
dali zavazok, Ze budu od Nového roka
Sportovat, v okoli su lyziarske strediska.
Co viac si mdZzete priat neZ takyto kra-
lovsky Start do Nového roka?
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pele
Sunguju

Netreba ani poStu pre teba! Malé kama-
ratky z detstva sa po Sestdesiatich ro-
koch stretli v Bardejovskych kupeloch.
»,Nespoznali sme sa, ved mat patnast a
sedemdesiatpit je uplne iné; smeje sa
sympaticka KoSicanka Marika Dedinova.

Osud ¢i ndhoda zariadili, Ze sa kamaratky
z detstva stretli po Sestdesiatich rokoch
uZz ako damy v rokoch. Ich cesty sa rozisli,
kazda z nich prezila svoj vlastny Zivotny
pribeh. Popisany krasnymi aj tymi smut-
nej$imi riadkami. ,,Uz tradi¢ne kazdy rok
chodim spolu s manzelom do Bardejov-
skych kipelov. Procediry v naSom veku
nam velmi pomahaji. Kazdy si vybera

to svoje. Koncil sa druhy tyzden nasho
pobytu. Tak ako obvykle som mala dopo-
ludnia proceddury. Po ich skonceni som
vysla von a sadla som si k ostatnym na
laviéku. Dali sme sa do reci, hovorili od-
kial pochadzame. Staéilo pat mindut a ja
som spoznala svoju kamaratku z detstva,
Klariku. A to nebolo treba Ziadnu Postu
pre teba,* smeje sa Marika Dedinova.

,Ked Marika povedala, Ze teraz Zije
v Kosiciach, ale pochadza z Presova, za-
cala som sa vypytovat kde kedysi byvala
s rodiémi. Z Hlavnej ulice sme ,presli“ na
to, éim boli jej rodic¢ia. Ked mi povedala,
Ze otec pracoval v Zeleziarstve a mamka

Ked mi zomrel manzel, zratil sa
mi cely svet. Mali sme nadherné
manzelstvo, boli sme spolu kaz-
da chvilu. Planovali sme si, ako si
budeme uzivat, ked pojdeme do
dochodku. Namiesto oslavy mo-
jej patdesiatky som pochovavala
manzela. Vzala mi ho t4 zikerna
choroba. Do poslednej sekundy
som dufala, Ze sa stane zazrak, no
nestal sa. Odvtedy som na presta-
la verit. Az kym som nespoznala

Petra.

Rok a pol po manzelovej smrti mi
deti kapili na narodeniny darcek -

Vase pribehy

" aj aro Posta ore tepa?

bola kvetinarkou, vyhiklo zo mia: Mari-
ka! Bolo to ako Sibnutim prutika, zrazu
sme si boli také blizke ako kedysi. Aku-
rat sme lutovali, Ze sme sa stretli az po
dvoch tyzdnoch pobytu v kupeloch. Ja
som uz, zial, vdova, Marika mi predsta-
vila svojho manzela. Naéreli sme do mla-
dosti, hovorili o svojom Zivote,* opisuje
svoje stretnutie po Sestdesiatich rokoch
pani Klara Luchsova.

Kamaratstvo, ktoré na niekolko desiatok
rokov prerusili, si dnes uZivaju. ,Raz do
tyzdna si telefonujeme, no asi si viete
predstavit, Ze niekedy trvaju aj hodi-
nu...;* smeje sa sympaticka Marika.

Cim viac hodin sme spolu travili,
zistovali sme, Ze mame spolu vela
spolo¢ného. Zahradku, prirodu,
rodinu... TyZden sa pomaly koncil
a mne zrazu zacalo byt smutno,
ze ho uz nikdy neuvidim. Skoda,
hovorila som si. V posledny vecer
to z neho vyhfklo. Hovoril o tom,
¢o aj ja som v kutiku duse citila.
Vraj po piatich rokoch od smrti
manzelky nasiel Zenu, s ktorou by
chcel stravit dalSie dni zZivota. Ci-
tila som sa ako osemnastka, neve-
rila som, ze ja, zena patdesiatnic-
ka, eSte Cosi také zaZijem. Dohodli
sme sa, ze si budeme volat...

tyzdnovy pobyt v Bardejovskych

kapeloch. Zlostila som sa na nich,
nedokazala som si predstavit,
¢o tam budem sama robit. Od-
chadzala som s malou dusickou.
Hned v prvy vecer si k nam pri-
sadol pan v rokoch. Pdsobil vel-
mi vyrovnane, kultivovane a, dnes
musim priznat, Ze aj pritazlivo. Po
tolkych mesiacoch som si ,v8im-
la“ nejakého muza. Bol to lekarnik
z Oravy, ako sdm neskor rozpo-
vedal svoj pribeh, vdovec. Spojil
nas nas spolocny zivotny pribeh
- obidvaja sme stratili milované

osoby.

Nepresiel ani tyzden, ked zrazu
stal vo dverach. Vzal si den dovo-
lenky a pricestoval na vychod, aby
ma znova uvidel. Samozrejme, Ze
mi to lichotilo. Co viak nikto neca-
kal, o niekolko mintt prisli domov
aj moje dcéry. Musela som vyjst
s pravdou von a predstavit im méjho
priatela. Necakala som, Ze si ich tak
rychlo ziska a ony jeho. Jeho nav-
Stevy zacali byt Coraz CastejSie a ke-
dZe nemal tolko dovolenky, aby sme
boli spolu ¢astejsie, do roka sme uz
spolu byvali v jeho dome. Dal mi ten
najlepsi liek na moju samotu...



Pohlad do historie:

MuZom silu, Zenam plodnost,
zdravie vsetkym...

Z kapelov do zajatia

Svoju vilu mal v Bardejovskych kapeloch
aj knieza Adam Kazimir Czartoryski (1734
- 1823) a hostil v nej mnoho vyznamnych
osobnosti. Patril medzi nich aj grof Ignac
Potocki (1750 - 1809), Poliakom velmi dob-
re zndmy spolutvorca Ustavy 3. maja (1791).
Jeho zatknutie v Bardejovskych kapeloch
emotivnym spdsobom opisal v jednom
zo svojich Bardejovskych listoch (Bartfai
1évelek, 1818) grof Jozef DeZofi (Dessewf-
fy): ,Stalo sa, Ze knieza Adam Czartoryski,
najstarsie a hadam najvzdelanejSie a naj-
vltdnejSie knieza v Eurdpe, usporiadalo
vo svojom dome v kupeloch zdhradnd
slavnost s vecerou, na ktord bola pozva-
na velka Cast vtedy sa tu zdrzujicej spo-
lo¢nosti obidvoch narodnosti. Mal som to
Stastie, Ze som sa na nej mohol zdcastnit
aj ja. Zabava bola v plnom prude, ked sa
tu zrazu ozvalo hrmenie a oblohu pretal
blesk. Spolo¢nost zo zaciatku ani hromy
ani blesky nebrala na vedomie, az kym sa
nespustil vydatny lejak, ktory vSetkych
zahnal pod strechy pavilénu a blizkych
altankov. Prave sa celd spolo¢nost zacala
rozchédzat, ked sa na scéne objavil jeden
bachraty bardejovsky senator. Hlboko sa
uklonil pred Jeho Jasnostou kniezatom
a nieco mu Sepkal do ucha. Knieza po-
zorne pocuvalo a postupne bledlo, potom
odviedlo bokom grofa Potockého a vyme-
nilo si s nim niekolko slov. Gréfova tvar
zostala pokojné ako zvycCajne, nato vset-
kym bez slova zakyval a vzdialil sa. Jeho
dcéra Kristina odisla spat este pred bur-

kou, preto sa narychlo urobili opatrenia,
aby sa ani ndhodou nezobudila. O chvilu
uz gréfa za dojimavého objimania a zadr-
ziavaného placu odviezli do Petrohradu,
do zajatia. AZ po jeho odchode vyslo naja-
vo, Ze kym sme my pocas burky rozjareni
vecerali, miesto nasho stretnutia obkluci-
lo asi tristo sedliakov zo susednych dedin,
ktori boli ozbrojeni vidlami a palicami, a to
len preto, aby bol zadrZany jeden osamely
cudzinec v najprestiznejSom lieCebnom
a zdbavnom centre nasej slobodnej vlasti.
Rozpravalo sa, Ze carsky dvor v Petrohra-
de nastojil u nasich na gréfovom uvizneni
z dovodu jeho dlZob. Nech sa stalo z aké-
hokolvek dévodu, my Madari sme lutovali
sposob i Cas uskutocnenia akcie. Smutok
zahalil celé kupele a hlboky Zial zachvatil
vSetkych tu pritomnych Poliakov. Na treti
deil som sa s pocitom najhlbsieho pohnu-
tia dozvedel, Ze v ti osudnu noc Poliaci
v priebehu niekolkych minit medzi sebou
vybrali niekolko tisic zlatych, aby podpo-
rili neStastného groéfa, odvleceného do
zajatia.*

V roku 1803 prisiel do Bardejovskych ka-
pelov Julian Ursyn Niemcewicz, ktory ne-
skor vo svojich spomienkach napisal, Ze
okoliti obyvatelia hovoria jazykom, kto-
ry je velmi podobny polskému. Potvrdil
vlastne to isté, o zapisal do svojho den-
nika v druhej polovici 18. storo¢ia tymto
krajom prechadzajici Stanislav August
Poniatowski, neskorsi polsky kral: , V ce-
lej tejto Casti obyvatelia hovoria slovan-
skym jazykom, skoro pol'skym.*

Krasa a lesk

Navstevnost Bardejovskych kdpelov sa
od zaciatku 19. storocia neustale zvy-
Sovala. Zvlast zZivy ruch bol cez nedele
a sviatky, kedy sem hufne chodili mes-
tania z Bardejova, PreSova a zemania
i Slachta z okolitych obci. V lete v roku
1809 sa v Bardejovskych kapeloch lieci-
la Maria Lujza, dcéra rakuskeho cisara
FrantiSka 1. a budica manZelka fran-
cuzskeho cisara Napoleona 1. Ako sama
piSe vo svojej koreSpondencii, uprostred
tichej krasy kupelov a v lesku vybranej
spolo¢nosti  prezila nezabudnutelné
tyzdne svojho Zivota. Jej pobyt bol pre
kupele tou najlepSou reklamou.

Po skonéeni manzelstva s Jozefinou de
Beauharnais sa francuzski agenti roz-
behli po Eurépe hladat pre cisara Napo-
leona partnerku, ktord by mu porodila
syna a zaroven mala dostatoCne vzne-
Seny povod. Ked stroskotali pytacky
s ruskou velkoknaznou, bola navrhnu-
ta arcivojvodkyna Madria Lujza z rodu
Habsburgovcov, dcéra rakaskeho cisara
FrantiSka I. Jeho vojska uz niekolkokrat
podlahli francizskej armdade, cisar preto
nemal velmi na vyber a rozhodol sa svo-
ju dcéru za Korzic¢ana vydat.

Po porade so Specialistami poslal cisar-
sky dvor osemnastro¢nt Mariu Lujzu na
predsobasnu kuru do kipelov v severo-
vychodnom cipe Uhorska. O niekolko
mesiacov sa Mdria Lujza stala Napole-
o6novou manzelkou a o rok neskor ho
obdarila naslednikom: narodil sa Napo-
leon II. zvany orlik. Bardejovské mine-
ralne vody teda nesklamali a len potvr-
dili n4zor gréfa Jozefa DeZofiho, ktory
v roku 1798 navrhol, aby nad Hlavnym
pramenom v kupeloch bolo napisané:
Robori virorum, mulierum foecunda-
ti, saluti omnium (MuZom silu, Zendm
plodnost, zdravie vSetkym).

Zdroj: Publikdcia Bardejovské kiipele
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Séf cinohry Statneho divadla
Milan Antol:

slakpovediac ranu istoty do rozhodnutia
stat sa hercom dalo moje pésobenie
v divadelnom subore v Bardejove.”

Jeho Zivotom je umenie v akejkolvek podobe. Aj ked' sa ako herec pévod-
ne upisal doskam, ktoré znamenaju svet, pricuchol uz takmer ku vsetkému.
Rézii, pisaniu scenarov, organizovaniu firemnych akcii, produkcii muzikalov,
vydavaniu detskych knih... Malokto vSak uz tusi o tom, Ze rad mina na kvety
a kvalitny konak, za rodinu povaZuje aj Igora Timka a splnil sa mu sen zahrat
si s Kukurom. Umelecky $éf ¢inohry Statneho divadla v Kosiciach Milan Antol
sa rad vracia na miesto ¢inu. Do Bardejova a Bardejovskych kupelov...

Da sa povedat, Ze z okolia Bardejova po-
chadza vela zaujimavych osobnosti. Vy
k nim urdite patrite.

Od prvych Skolskych ¢ias az po koniec
strednej Skoly som preZil v Bardejove a, sa-
mozrejme, ¢asto aj v Bardejovskych kape-
loch. Byvali sme pod ,Vinbargom*“ v domce-
ku pri rieke Topla. Korc¢ulovali sme sa na
miestach, kde je dnes kupalisko. Divadelna
sala ZK Jas, kino Zriedlo, kapalisko a teni-
sovy kurt v Bardejovskych kupeloch. Zak-
ladna $kola, gymndazium a spoluZiaci. Tak-
povediac ranu istoty do rozhodnutia stat sa
hercom dalo moje pdsobenie v divadelnom
subore v Bardejove. Dodnes si rad spomi-
nam na Sachsove hry ¢&i Zeny v parlamente,
ktorymi sme obstastiiovali divdkov v Barde-
jove, v Bardejovskych kapeloch a blizkom
okoli. Len nedavno som mal so spoluziakmi
z gymndzia nezabudnutelné stretnutie.
Kazdy rok prichddzam uctit si tu pamiatku
otca a inych uz zosnulych priatelov a zna-
mych. Rad sa aj pri tej prileZitosti prejdem
a preveziem po meste a zajdem aj do kape-
lov na liec¢iva vodu, prejdem sa a oddych-
nem. Rad pri tychto potulkdch stretnem len
tak ndhodne starych znamych a trosku po-
spominam na staré ¢asy a pozorujeme, ako
sa na nas podpisal zub casu.

Rok 1989 odokryl v kazdom z nas aj iné,
nazvime to, vlohy. Vy ste sa okrem herec-
tvu venovali aj inym aktivitam...

Nuz 4no. Ten cas rodiacej sa demokracie
drazdil k roznym tivahdm. Okrem herectva
som reziroval. Spomeniem divacky uspes-
ny titul Na skle malované, ktoré sa hralo
v mojej realizacii viac ako 410 krat. Bol som
pri zrode dne$nej TV JOJ ako programovy
riaditel jej predchodcu TV GLOBAL a kre-
ativny riaditel samotnej TV JOI. Podielal
som sa na zrode Festivalu mestskych a lo-

kalnych televizii. Pracoval som aj ako gene-
ralny riaditel Radia FLASH. Bol som ¢lenom
rady RTVS.

Za posledné roky ste vela cestovali, zaho-
dili ste uz tulavé topanky? Kto dnes tvori
vasu rodinu?

Zijem so svojou sntbenicou Ivkou a te$im
sa dnes novej rodine, ktort mi do Zivota
priniesla moja dcérka Natélia, vnucka Nin-
ka, zat Richard a jeho rozvetvend a velmi
milé rodina. Ale som aj nadalej ,maringot-
kar®, hoci sa dnes viac zdrziavam v KosSi-
ciach. Pracujem ako $éf inohry SD a mojou
rodinou je aj stbor ¢inohry a celé divadlo.

Niekde ste povedali, ze dnes napriklad vo
vasom ponimani, do vaSej rodiny patri aj
Igor Timko, s ktorym ste si nasli k sebe
blizZSiu cestu prave cez muzikal Méric Be-
novsky.

Méte pravdu aj Igor je dnes moja rodina,
vCera sme boli s Ivkou, ktora choreografo-
vala Morica Benovského na krste nového
CD skupiny NO NAME v Bratislave. S Igo-
rom mame za sebou tzasnu spolupracu na
muzikali Moric Benlovsky, vdaka ktorej sme
nasli k sebe eSte bliZ§iu cestu a vda¢im mu
aj za to, Ze ma prijal aj on bliZ§ie do kruhu
svojej rodiny. Vdaka Igorovi a jeho priate-
lom sme uviedli s velkym tspechom Mérica
Beriovského v Bratislave. Otvarame aj cesty
dalej na zapad, ale o tom neskor a inokedy.

Co robite, ked mate nahodou trochu vol-
ného ¢asu? Zlaka vas sladké ni¢nerobenie,
alebo...

S pribudajacimi rokmi systematickejsie za-
radujem do svojho rezimu dila cyklistiku,
pravidelne fitnes, mam rad filmy, najmai
v kine a prirodu (bez medvedov za chrb-

tom), rad si zaplavam, len tak okolo briezka
ako spravny suchozemec. Casto ¢itam dra-
matizované texty ¢i poéziu, knihy ako také
v8ak ¢itam sporadicky. Rad varim, zdravo
a chutne, najma pre moju rodinu a bliz-
kych. Rad Soférujem. Zaujima ma politika,
ekonomika na sic¢asnom finanénom trhu,
milujem divadlo v akejkolvek casti dna
a spolo¢né chvile s mojou Ivkou.

Vraj ste si splnili svoj sen - zahrali ste si
s Jurajom Kukurom. Aké to bolo?

Na vysokej skole som mal sen zahrat si
s nim a po dlhych rokoch sa mi splnil. Hrali
sme spolu v Divadle Aréna v hre Komuniz-
mus. TakZe, pozor na sny, lebo sa plnia!

Vieme o vas, Ze ste zastancom zdravej vy-
Zivy...

Co sa tyka stravovania, ako som uZ . povedal,
snazim sa o zdravy Zivotny Styl. Casto pi-
jem napoje z Cerstvo odstaveného ovocia,
ktoré si doma mixujem podla vlastnej chu-
ti. Viem varit ako chlap - umelec, to zna-
mena, zZe som odvazny a otvoreny k origi-
nalom a experimentom. Na druhej strane,
aj ja som len ¢lovek a obCas sa zdravej stave
spreneverim - napriklad taka huspeninka -
mnam.

Clovek musi ¢asto prekonavat sam seba.
Aj vy ste urdéite mali vo svojom Zivote ta-
kéto situacie...

Bol som ucastnikom tragickej nehody, pri
havarii mi zomrel priatel. Sedel som na se-
dadle za nim. DIhSi ¢as som mal problém
a niekedy aj dnes ho mam, sadnut si do
auta na to isté miesto. Hladal som bezpec-
né rieSenie, a tak volba a aj vtedajsie moz-
nosti pondkli Volvo. Ivka ho vola ,Doda“
(dodavka).

Comu nedokaZete odolat?

NajradSej utrdcam za rdzne drobnosti
a kvety, za naftu do auta. S chutou aj do
umenia z iného stidka - obcas je to kvalitny
korlak, CastejSie tankova Plzen a kvalitné
vinko.
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Jozef Ondis

10 porcii

Phivodné buracie medailonky, geilovand zelenina, joguilovo-bylinkovi djp

Prirodné kuracie medailonky . 1509 olej olivovy
15009 kuracie prsia - sol
100g olej rastlinny . Cierne korenie mleté
sol . cesnak

mleté Cierne korenie .
Jogurtovo-bylinkovy dip

Crilovana zelenina Cerstvé bylinky
600g Sampinony - bielyjogurt
Q00g cuketa . Stava z citrona
200g Cervena paprika +  sol, mleté cierne korenie
300g cherry paradajky
Postup:

Kuracie prsia z oboch stran osolime a okorenimeV panvici rozohre-
jeme olg). v ktorom kuracie maso opekame z oboch stran asi 10min.
Potom ich vyberieme a dame nabok. Cuketu umyjeme a nakrgjame
na platky, Sampinony a cervenu papriku na vacsie kusky. Paradajky
umyjeme a osusime. Vsetku zeleninu premiesame s olivovym ole-
jom. solou. Ciernym miletym korenim a cesnakom. Nechame grilo-
vat priteplote 200-220 °C a ihned podavame. Petrzlenovu vnat, ba-
zalku, pazitku najemno nasekame. pridame biely jogurt, citronovu
stavu, sol korenie a spolu vymieSame.,

10 porcii
g g () o l ; °
Lapekand pokinka s kyslon kapuston.zemiakmi a hubami
600g pohanka +  Bksvajcia
15009 zemiaky - sol
15009 kysla kapusta + mlete Cierne korenie
20g huby + 3-4struciky cesnaku
Postup:

Huby namocime. zmaknute nasekame na mensie kusky. Do
hrnca dame pohanku. zalejeme dvojnasobkom vody. pridame
huby. sol a povarime 5 minut. Na teplom mieste nechame po-
stat asi 20 minut. Zemiaky uvarime v supke, oCistime a nakra-
Jjame na kocky. Pohanku premieSame s vajiCkami, okorenime,
osolime, pridame pretlaceny cesnak. Do zmesi zlahka zamie-
same kysll kapustu a zemiaky. Zmes prelozime do zapekace;
misy a zapekame asi 30minut. Mézeme podavat poliate roz-
prazenou slaninou, alebo cibulou



Milovala ich aj cisarovna Sisi

BARAN

Sustredte sa na vase ciele. Je totiz
najvyssi Cas, aby ste splnili vSetky sluby.
A to nielen tie, ktoré ste dali ludom vo
vaSom okoli, ale aj tie, ku ktorym ste sa
zavéazovali uz na zaciatku roka. Pocas na-
sledujiceho obdobia budete mat totiz az
necakane vela energie. Davajte si vSak
pozor na to, aby ste si nepridavali nové
povinnosti. Najma ak vas caka eSte vela
restov, sustredte sa radSej na ich splnenie
a az potom zacnite planovat nieco nové.
Toto obdobie sa tiez bude niest v znameni
strat a objavov. Oc¢akavajte, Ze sa budete
musiet rozlucit s niektorymi z vasich pria-
telov.

BYK
Ny prvej polovici tohto obdobia sa
venujte najmd samym sebe. Potrebujete si
urobit poriadok vo vasej hlave, ale aj uspo-
riadat vSetky problémy a ostatné zalezi-
tosti vo vaSom Zivote. Len tak sa dokaZzete
dobre pripravit na novy zaciatok. Prijmite
od zivota velké vyzvy, ktoré vas cakaju.
Ndpomocni vam v tom budd i vasi priate-
lia a rodina. Za kazdych okolnosti v nich
najdete velkd oporu. MoZete ocakavat aj
nejaké finan¢né prilepSenie.

BLIZENCI

Caka vas obdobie plné lasky. Ro-
mantika bude okolo vas vytvarat opojni
atmosféru, no vy musite davat velky po-
zor, aby ste sa nenechali okuzlit a oklamat
tym, ¢o nie je skutocné. Premyslite si pre-
to dokladne, komu venujete vase city. Ked
uz budete mat pocit, ze neviete ako ist da-
lej, nezabudajte, Ze prave vy ste tu $éfom
a vSetko sa bude riadit vaSimi pokynmi.
V praci mierne polavte a ststredte sa rad-
Sej na stikromie. Niektoré veci by sa vam
nemuseli vydarit a to by vas mohlo neskor
velmi mrziet.
Y RAK

Vase Stastné obdobie pokracuje.

Hviezdy vam budu priat najmd v sme-
re medziludskych vztahov. Budete mat
Stastie na stretnutia so spravnymi ludmi,
ktori vdm pomozu posundt sa v zivote
niekde dalej. Posilnia sa aj vztahy v rodine.
Nebolo by zlym ndpadom ani naplanovat
nejaké vicsie stretnutie, kde pozvete nie-
len tych najblizsich, ale aj ich rozvetvenu
Cast rodiny, aby ste spolu stravili prijemny
Cas. PoCuvajte svoj inStinkt.

SKORPION

<z STRELEC

% Caka niekolko prekazok, ktoré sa vam
budt snazit skomplikovat situdciu. Napriek
tomu je dobrou spravou, Ze sa vam ich po-
dari velmi elegantne prejst a zaroven tak
urobit dobry dojem na tych spravnych ludi.
S tym sa budu spajat aj velké zmeny vo va-
Som Zivote. MbZe sa stat, Ze sa budete mu-
siet kvoli novej praci stahovat, no prinesie
vam to nové podnety, ktoré uz budete po-
trebovat. Toto obdobie bude priat priatel-
stvam. No nezabudajte na to, Ze i vy musite
byt oporou svojich blizkych a nie len na-
opak.

- KOZOROZEC
= Nasledujuce obdobie by sa dalo vo
vasom pripade nazvat aj ¢asom naplnenych
ambicii. Tato veta vadm jasne hovori i o tom,
Ze ostatné zaujmy musia st tentoraz stranou.
Plnesakoncentrujtenapracu, abyste dokdzali
z tohto tspeSného obdobia vytazit maxi-
mum. Na dohlad uz méte i vytiZené povySe-
nie. S tym sa, samozrejme, spajaju aj financ-
né odmeny. Takéto prilepSenie vam istotne
pride vhod, pretoZe za ostatné obdobie ste
mali vicSie vydavky.

VODNAR
Mimoriadne sa bude cenit vasa spo-

lahlivost a profesionalita. Vdaka nim sa vdm
podari pripisat na vase konto vela tispechov.
Zaroven si v§ak davajte pozor na vase slova.
Citlivy vztah majte najmé k ludom narode-
nym v znameniach Baran a Lev. MoZete ich
totiz urazit natolko, Ze stratite par dover-
nych priatelov. V patach vSak okrem tych-
to pozitivnych sprav budete mat pomer-
ne smolné a nestastné obdobie. Snazte sa
v ni¢om neriskovat, budte pokorni a vratte
sa spit na zem.

@ RYBY

Ku koncu tohto roka si vyhradte ob-
dobie len pre seba. Venujte sa meditacii,
spomalte a snazte sa spoznat, Co je pre vas
skutocne dolezité. Len tak dokazete Celit
novym vyzvam. Do cesty sa vam pripletie
Clovek, ktory poriadne otestuje vaSu trpez-
livost. I ked uz budete na konci so silami,
budte k nemu mili, inak by vdm sposobil
velké problémy. VaSa opora sa tentoraz
bude nachadzat v praci. Néjdete si tak no-
vého priatela, na ktorého sa budete moct
vo vSetkom spolahnut a zdoverit sa mu aj
ohladom tohto zlého vztahu s vasim novym
nepriatelom.
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