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Generalny riaditel

Jaroslav KOMORA:

Bardejovské Kupele patrili medzi tretie

najvyznamnejsie kupele v ramci Uhorska.

Na tejto historii, poznatkoch je co budovat a preto
sa tam neustale vraciam a cerpam odtial inspiraciu.

kazdom rozho-
vore s general-
nym riaditelom

Bardejovskych Kupelov
Jaroslavom Komorom
najdeme vela zaujima-
vych momentov. Inac¢
to nebolo ani pri naSom
nedavnom, kedy sme sa
rozpravali aj o postave-
ni kapelov a ich ulohe.
No, samozrejme, bolo
toho este ovela viac.

Pri naSom ostatnom
stretnuti ste nacrtli, Ze
planujete rozsirit sluzby
aj o jednoduchu esteticku
medicinu. Dnes je to uz
realitou, ¢o to pre kupele
znamena?

- Spolo¢nost BARDE-
JOVSKE KUPELE a. s.
postupne rozsiruje vo
svojom portféliu sluzieb
i dalSie ¢innosti, ktoré
maju sprijemiiovat pobyt
klientov v Bardejovskych
Kapeloch. Uz niekolko
rokov tu funguje po-
liklinika REMEDIUM,
ako 100 stopercentna
dcérska spoloc¢nost a. s.
BARDEJOVSKE KUPELE
so zameranim na po-
skytovanie ambulantnej
starostlivosti. Pre via¢siu
spokojnost nasich klien-
tov a ndvstevnikov sme
zacali ¢innost v oblasti
estetickej mediciny a mo-

Zem povedat, Ze klinika
plastickej chirurgie HEBE
uz ma prvé uspesné
kroky ¢innosti za sebou.
Nasim dlhodobym cielom
je vytvorit pracovisko,
ktoré bude v plnej
miere spifiat vietky
poziadavky v oblasti
estetickej mediciny.

obyvatelia Slovenska vo
vacSej miere vyuzivaju
sluzby nasich kapelov
a hlavne pre obyvatelov
vychodného Slovenska
sme vyhladdvanou oddy-
chovou a lieCebnou des-
tinaciou. Nasi obcania si
uvedomili, ze m6zu velmi
© _ prijemne stravit svoju
dovolenku i na Slovensku
a spojit svoj pobyt nielen
s oddychom, ale urc¢itym
sposobom spravit i v ob-
lasti preventivy nieco pre
svoje zdravie.

Ako ste spokojny s let-
nou sezénou?

- Letna sezéna v Barde-
jovskych Kapeloch bola
naozaj vyborna a privi-
tali sme najvacsi pocet
névstevnikov v histdrii
Bardejovskych
Kupelov. Som
velmi rad,

Ze hlavne



Su slovenskeé kupele atrak-
tivne pre zahrani¢nych
hosti? Hovori sa, Ze v ob-
lasti kapelnej mediciny
mdzZeme byt pre svet vzo-
rom. Suhlasite?

- Slovenské kupelnic-
tvo mdzeme povazovat
v ramci Eurépy za jedno
z najrozvinutejsich a do-
sahuje také vysledky ako
zname kupelné velmoci,

Nemecko a Rakusko. Je to

dané i tym, Ze cely lie-
¢ebny proces je postave-
ny na kvalite nasSich za-

mestnancov, ktori spliiaja

vSetky odborné a kvali-
fika¢né predpoklady na
poskytovanie sluzieb.

Liecebné procedury su
vraj vybornym exportnym
artiklom, ked’ze viac ako

tretina pacientov lie¢enych

v kuipeloch na Slovensku
je zo zahranicia. Viete po-

rovnat narast zahrani¢nych
kapelnych hosti v priebehu

desiatich - dvadsiatich ro-
kov? Z akych Statov k vam
prichadzaju kapelni hos-
tia?

- Jedna vec, ktoru sa nam
nedari zabezpecovat, je
zvySovanie poctu zahra-
ni¢nych klientov z krajin
byvalého Sovietskeho
zvazu. Tato skuto¢nost
ma ¢iastocne objektivny
charakter, a to z dovodu

neexistujuceho leteckého

spojenia z blizkych letisk
(Kosice, Krakow) smerom
na vychod. Myslim si, Ze
i ur¢itou pricinou je nie
velmi pruzna vizova poli-
tika naSich konzularnych
dradov. Najvacsi pocet
klientov mame zo Slo-
venska, potom nasleduju
obcania CR, Polska, ako

i obCania Statu Izrael.

O dva roky budu ¢lenské
Staty Eurdpskej unie skla-
dat v Bruseli ucty z toho,
ako plnia program Zdravie
pre rast, ktory kladie velky
doraz prave na prevenciu.
Tyka sa to z pohladu pre-
vencie tak trochu aj kupe-

Milovala ich aj cisarovna Sisi

lov... Ako by mal stat
pomoct kupelom, aby aj
tie mohli napinat spo-
minany program?

- Slovenské lie¢cebné
kapele maja v oblasti
preventivy a boja pro-
ti civilizaénym ocho-
reniam nezastupitelné
miesto. Vidim velké
rezervy v oblasti pre-
vencie a naslednej re-
habilitacie pri chorobach
latkovej premeny (diabe-
tes melitus, dna, obezita).
Toto civiliza¢né ocho-
renie, z hladiska poc¢tu
pacientov, uz javi prvky
pandémie. Na Slovensku
je cca tristotisic diabeti-
kov a predpoklada sa, Ze
sto az stopatdesiattisic
obcanov o tejto svojej

chorobe nevie. Objavili sa
uz prvé lastovicky pri rie-

Seni tejto problematiky.
Je to napriklad Specialny
program v oblasti lieCby

obezity, ktory realizujeme

v spolupréaci so VSZP, a. s.
a na tychto vydavkoch
poistovnia vyrazne parti-
cipuje.

Naroky pacientov i klientov

- samoplatcov na kapelnu
starostlivost rastu z roka

na rok. Zachytili ste tento
naro¢nejsi trend?

- Pri hodnoteni trendu
vyvoja kipelnej starostli-
vosti rastu i zvySené po-
ziadavky a naroky nasSich
klientov na poskytované
sluzby. Vyrazne rasta

poziadavky na individual-

ne procedary, ¢o zvysSuje
poziadavky na vacsi po-
¢et zamestnancov, a tym
i vySSie naklady v oblasti
mzdovych prostriedkov.

Aké to je byt majitelom
kupelov?

- Pracav kupeloch je
vSeobecne povazovana za

zaujimavud, moZno na prvy

pohlad az oddychovu. No
vSetci vieme, Ze tomu tak
nie je, je velmi naro¢na

a zodpovedna. Kupele
ako také su spoloc¢nost,
ktora zabezpecuje sluzby

pre Siroké
spektrum
klientov. Ja osob-
ne pocitujem vyraznu
mieru zodpovednosti vo
vztahu k tomu ¢o robim

a vo vztahu ku klientom.
Stale si musim uvedo-
movat, Ze som tu len

istu jednu casovu etapu
kapelov ako akcionar

a vlastnik, lebo tieto
kapele fakticky funguja
od roku 1247, respektive
vtedy bola o nich prva
pisomn4 zmienka. Podni-
kanie v kipelnictve nie je
z mdjho pohladu klasicky
biznis kdpim - predam -
zarobim, ale je to neusta-
la kontinuita poskytova-
nia sluzieb, zvelad'ovania
zivotného prostredia,
prijimanie novych vyziev
v oblasti zlepSenia celko-
vej infrastruktury a slu-
zieb pre naSich pacientov.
Sme neustéle konfron-
tovani s nasimi klientmi

a v pripade vzniku ur-
¢itych nedostatkov sme
nuteni a povinni riesit ich
priamo.

Hovorite, Ze ste sucastou
jednej etapy historie kupe-
lov. InSpirujete sa fiou?

Kuapele maju naozaj bo-
hatd tradiciu a je doleZi-
té, aby terajsi akcionari

a manazment pri rozvoji
kapelov s uréitym i histo-
rickym akcentom si brali

skusenosti i z minulych
obdobi, ked Bardejovské
Kupele patrili medzi tre-
tie najvyznamnejSie ku-
pele v rdmci Uhorska. Na
tejto histdrii, poznatkoch
je ¢o budovat a preto sa
tam neustale vraciam a
¢erpam inspiraciu. Napri-
klad aj z doktora Atlasa,
ktory v Bardejovskych
Kuapel'och posobil ako
veduci lekar kapelov od
roku 1920 do 1948. Prave
on vyznamnou mierou
prispel k rozvoju tohto
kapel'ného miesta. Bol to
¢lovek, ktory bol vyznam-
ny v oblasti balneologie

a liecebnej mediciny

v celej Eurdpe. Bol to
¢lovek, ktory precestoval
celd Eurépu, organizoval
sympozia, bol aktivnym
ucastnikom na tychto
sympéziach a neustale
propagoval Bardejovské
Kupele. Je zaujimavé, Ze
niektoré sposoby pouZi-
vania tychto procedur sa
pouzivaja aj v dnesnom
obdobi, je to napriklad
poskytovanie mineral-
nych kapelov, kde sposob
ohrevu mineralnej vody
je identicky ako pred
storo¢im tradiénym spo-
sobom...
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Zena

s prirodzenou

autoritou. Manazérka

s viziami, ktoré premiena na
prijemné zazitky. Ma v sebe

aj kus duse dobrodruha,

¢o je vynikajucim korenim

v kazdodennom zZivote. Obchodna
riaditelka Tamara Satankova si

na chvilu odsko¢ila splnit si svoje
materské povinnosti, no dnes sa
uz naplno venuje praci a stara sa
o komfort hosti Bardejovskych

Kupelov. Ako vhupla do tohto
kolobehu? Prave tym sme zacali
nas rozhovor...

- Nebolo to nejaké drastické,

skor prijemné. Vobec sa mi
nezdalo, Ze som bola dlhSie
mimo prace. Pravdou je, Ze
som ku kolegom chodievala,
komunikovali sme, pravidel-
ne som pozerala maily. Na-
Stastie dnes st uz tie tech-
nolégie tak dokonalé, Ze
som dokazala sledovat dia-
nie v kupeloch. Ten rok mi
naozaj velmi rychlo ubehol.

Naroky klientov rastu. Chcu
nie¢o nové, netradicné, iné...
Kde hladate inSpiraciu?

- Napriklad aj u konkuren-

cie. Mojou vasiou je ces-
tovanie a prave tam sa in-
Spirujem napadmi a hned
ich chcem realizovat u nas
v kapeloch. Netreba vy-
myslat, ¢o je vymyslené, len
to vhodne vyuzit a aplikovat
do prostredia. S rodinou
pravidelne cestujeme. Deti
st uZ zvyknuté, Ze v piatok
poobede sa balime a v ne-
delu sa vraciame domov.
Musim povedat, Ze tieto vy-
lety mi dali moznost vnimat
prostredie, v ktorom som
sa nachadzala, trochu inym
pohladom a porovnavat
ho s tym, ¢o som videla na
cestach. Hned, ked som sa

tamsainspir

vratila do prace, sme zacali
vymys§lat balicky a aktivity
pre nasich klientov, ktoré tu
chybali a ktoré som cerpala
od konkuren¢nych hotelov.

Hovorite o inspiracii, zname-
na to, Ze skusate aj r6zne pro-
cedary?

- Prizndm sa, priamo v ka-
peloch u nas neabsolvu-
jem procedury, akurat raz
do roka, ked mame babsku
jazdu. Ked som ale inde, tak
si to nenecham ujst, rada si
objedndm rdzne nadStan-
dardné masaze ¢i kury. Ked
to malo na mna blahodarné
uc¢inky, dam kolegom namet
a ideme do toho.

Leto v Bardejovskych Kupe-
loch je zakaZzdym nabité bo-
hatym programom. Aké bolo
tohtorocné?

- Leto v kupeloch je najsil-
nej$im obdobim pocas roka,
kedy sa ndm podari naplnit
kapacity na sto percent. No
toto leto sa nam na par dni
dokonca podarilo obsadit
kapacitu aj nad sto, bolo to
kvoli tomu, Ze pristelky, na
ktorych spévaju deti, nie
su sucastou naSej postelo-
vej kapacity. Leto je proste
top, vtedy musime vymyslat
najviac kulturnych, $porto-
vych podujati a rdézne iné
akcie. Zorganizovali sme
64. ro¢nik Medzindrodného

hudobného leta - to su tie
kolonddne koncerty dva-
krat do dna a plus k tomu
klasické koncerty, tych bolo

desat. Sezénu sme zacali
otvorenim sezény a poZeh-
nanim pramenov, pripravili
sme Kapelné dni, Alzbetin-
sky den, Pivny ¢i Vinny fes-
tival. K tomu sme samozrej-
me pridali vela koncertov
popularnej hudby a Sancu
sme dali aj hudobnym sku-
pinam z regiénu. V lete idu
ludia za programom, do-
kdZzeme poniknut nieco,
¢o iné kapele nemaju. Na-
priklad aj spominané kolo-
nadne koncerty, ako jedini
na Slovensku totiZzto mame
krasnu kolonadu. Atraktivny
je Alzbetinsky den, ktory ro-
bime v duchu tej doby, kedy
tu bola cisarovna Sisi, vybu-
dovali sme muzealny apart-
man Sisi a aj apartman pre
klientov, ktory sa tesi ob-
lube. Pred rokom bola nav-
Stevnost apartmanu zhruba
na hranici 10 - 15 percent a
dnes stupa zaujem klientov
stravit tu noc, dve ba aj tyz-
den. Hostia nemusia chodit
do Schonbrunnu, kde mala
Sisi letné sidlo ¢i Hofburguy,
ale pridu k nam. Chodia tu
oslavovat vyrocie svadby,
mali sme vela rezervacii aj
ako svadobny apartman. Tri
roky po sebe robime Den
deti a to zaciatkom juna.
Je to verejna akcia, ktord
k ndm prildka rodiny s det-
mi. Chceme totiZ btrat my-
tus, Ze kapele su len pre
seniorov ¢i ludi, ktori st na
tom zdravotne zle.

Zivot v kupeloch sa nezastavi
ani na sekundu. Jedna akcia
eSte nekon¢i a uz pripravuje-
te dalSiu...

Pripravy Silvestra su uz
v plnom prude, pride Velka
noc, medzitym eSte Valen-
tinske pobyty, potom m4j
a majové sviatky a znova je
tu leto. Je to jeden koloto¢,
medzitym eSte nie¢o nové
vznikne. Hovorime, Ze my
v kapeloch uZ nemdme
ziadnu mimosezonu, stile
sa nieco riesi, robi sa pruz-
né cenova politika, nakolko
ceny neplatia rovnako po-
Cas celého roka, reaguje-
me promptne na dopyt na
trhu.

Na aké novinky sa mozeme
tesit?

V hoteli Alexander planu-
jeme pripravit nejaky po-
byt so zndmou cvicitelkou
alebo zndmou osobnostou.
Mame novootvorend Kkli-
niku plastickej chirurgie,
takZe tych sluZzieb pre damy
mame v ponuke ovela viac
ako pred rokmi.

Spomenuli ste novinku - es-
teticku chirurgiu. Co vy a ne-
jaké ,vylep$enia“?

Kazda zena chce byt kras-
na. Krasa nie Ze pominula,
ale u nds zenu vieme urobit
eSte krajSou, preto mame
aj ten slogan polikliniky:
Robime krasu krajSou. Ta-
kze preco nevylepsit, ak je
moznost. Som zastancom
takych malych rekonStruk-
cii tvare, postavy. MozZno
raz pride ¢as, Ze mi za¢nu
opadavat viecka a navStivim
naSu estetickd chirurgiu
(smiech).



ZENY VZDY BOLI A AJ SU

Milovala ich aj cisarovna Sisi

MUZOU PRE MUZOV. ONY TO
VEDIA A SNAZIA SA UDRZIAVAT
SVOJU KRASU A SARM CO \
NAJVIAC A AJ NAJDLHSIE A

Kazda z nas moze byt;bohyﬁou'
Staci jedno, jediné rozhodnutie!

da sa vam, Ze niektoré damy
akoby nestarli? Hoci maju Sty-
ridsiatku za sebou, vyzeraju ako
zrelSie tridsiatnicky? Ziadne
velké tajomstvo za tym nemu-
site hladat, ony sa len rozhodli vyuzit
szazraky“ modernej mediciny - plastiku.
»Aj ked' pouzivam kvalitné krémy, zisti-
la som, Ze tie mi uz na vrasky nestacia.
Mam za sebou facelifting tvare a odstra-
nili mi previsnuté viecka. Pozitivne vy-
sledky priam biju do o¢i, citim sa kraj-
Sia;* ddva najavo svoju spokojnost jedna
z klientok, ktora sa rozhodla spojit pri-
jemné s uzito¢nym. Ked to rozmenime na
drobné, svoj dvojtyZdnovy pobyt v Barde-
jovskych Kupeloch vyuzila nielen na re-
generaciu, ale zaroven aj na ,vylepSenie*
svojho tela. Ved sme predsa bohyne!

Bardejovské Kupele dnes uZ nie st len
o zdravi, ale aj o krase. A to telesnej i du-
Sevnej. ,,Plasticka chirurgia HEBE je za-
riadenim zameranym na spristupnenie
kvalitnej skraslovacej mediciny v nad-
hernom prostredi Bardejovskych Kipe-
Tov. VSetci odborni zamestnanci kliniky
HEBE st kvalifikovani a su drzitel'mi na-
lezitych certifikatov a atestacii s dlhoroc-
nou praxou v oblasti plastickej chirurgie.
Klinika pontika osobitnu starostlivost a
nadstandardné sluzby klientom v kaz-
dom veku. Pontuka aj bezkonkurencny
servis pocas pripravy na plasticku opera-
ciu, bezstarostny priebeh celého procesu
samotnej operacie a doslednu pooperac-
nu starostlivost® hovori Tamara Satan-
kova, obchodna riaditelka Bardejovskych
Kupelov. Apropo, vedeli ste, ze HEBE bola
grécka bohyna vecnej mladosti?

HEBE ponuka plastické operacie na vy-
lepSenie nedostatkov tvare a tvarovych
oblasti, nedostatkov v oblasti tela vy-
konavané v lokalnej anestéze a ostatné
plastické operacie vykondvané v lokalnej
anestéze. Mozno si v tej chvili poviete:

Hned by som potrebovala mensie ,ipra-
vy“ tvare, no to si moézu dovolit len ti sol-
ventnejsi. Ano aj nie, ceny estetickych
zakrokov st tu v porovnani s inymi na-
ozaj prijatelné. Napriklad za odstranenie
previsov hornych, alebo dolnych viecok
tu zaplatite od 350 eur, liftig oboc¢ia alebo
Cela je od 350 eur, liposukciu (odstrane-
nie zbyto¢ného tuku) od 650 eur, odstra-
nenie znamienka chirurgicky stoji 50 eur.

Skuste sa na seba v zrkadle pozriet detail-
nejsie, co vidite? Ale Gprimne, ¢o by ste
na sebe zmenili? MoZno si vyberiete nie-
ktory zo zakrokov, ktoré na klinike HEBE
vykondvaju. Mnohé damy sa rozhoduju
pre facelift tvare. Facelift tvare je vyhla-
davanou plastickou operaciou omladenia
tvare, pretoze pontka moznost bojovat
s ¢asom a prinavratit sebavedomie chi-
rurgickym odstranenim prebytoc¢nej
koZe a natiahnutim ochabnutych svalov
na tvari. Starnutim koza postupne straca
elasticitu a uvoliiuje sa oporny vézivovy
aparat tvarového svalstva. Tymto proce-
som na tvari vznikaju viditelné zmeny.
Nielen starnutie, ale aj slne¢né Ziarenie,
graviticia, zmeny v hmotnosti, geneti-
ka, pitie alkoholu, zneéistenie ovzduSia
a fajCenie maju vplyv na kvalitu koZe.
Tieto faktory nepriaznivo vplyvaju na
koZu tym, Ze sa mékké Struktary pod fiou
uvoltiuju, tvoria sa ryhy a vrasky, oslabu-
je sa svalstvo na krku, ¢oho vysledkom je
zostarnuty vyraz tvare. Plastickd opera-
cia tvare - Facelift napnutim koze tvare
a krku omladzuje vyraz tvare.

Aj ked sa hovori, Ze starnat by sme mali
s graciou, predsa len by sme sa nema-
li uplne ,opustit’ Pretoze koza tvare
a Cela vekom starne - klesa, vznika aj
pokles koZe v miestach okolo dolnej ce-
luste a pod bradou. To sposobuje zmeny
povodnych ¢ft tvare. St menej vyraz-
né a preto tvar posobi star§ie. RieSenim
je natiahnutie dolnej cCasti tvare a krku,

ktoré je najCastejSou plastickou opera-
ciou tvare. Odstranenim nadbytoénej
koze a tuku sa vyrazne zlepsi vzhlad
tvare a napomaha oziveniu mimiky. Plas-
tické operacie krku predstavuju Siroka
$kalu chirurgickych vykonov, akymi su:
liposukciu krku, lifting krku (Neck lift)
ako sucast faceliftu, korekciu hlbsich
Struktdr krku (koZné svaly - platyzma,
podplatyzmalny tuk, podsankova zla-
za) s pristupom pod bradou. Plasticka
operacia krku sa cCastokrat kombinuje
s operéaciou tvare - faceliftingom. Vtedy
sa pri vytiahnuti koZe tvare napne aj koza
v oblasti krku.

Medzi dalSie plastické operacie na vylep-
Senie nedostatkov v oblasti tela vykona-
vané v lokdlnej anestéze patri labioplas-
tika (upravovanie estetického vzhladu
intimnych partii u Zien) gynekomastia
(odstranie prsnych Zliaz u muZov), arm
lift (odstranenie ochabnutej koze a tuku
z oblasti pazi), liposukcia. DalSie plastické
operacie vykondvané v lokalnej anestéze
su korekcia jazvy, odstranenie znamien-
ka, korekcia vpacenej bradavky, lipoliza.

Aj ked miery 90-60-90 patria dvadsat-
ro¢nym diev¢éatdm, netreba sa vzdavat.
Tukové vankasSiky, ktoré odolavaju na-
priek zdravej strave a cvi¢eniu potrapia
nie jedného c¢loveka. Zbavenie sa tvrdo-
hlavého tuku nebolo nikdy tak jednodu-
ché ako dnes, vdaka neustalemu napre-
dovaniu plastickej a estetickej chirurgie.
Lipolyza predstavuje jednu z najSetr-
nejSich a najefektivnejSich modernych
sposobov konturovania telesnych partii
pomocou odburavania neziaduceho pod-
kozného tuku. Je taktiez Gé¢innym spdso-
bom na redukciu celulitidy a odstranenie
lipémov. Lipolyza vSak nie je rieSenim
problému obezity ani takzvaného visce-
ralneho tuku - tuk, ktory obal'uje vnitor-
né organy a uklad4 sa v brusnej dutine
predovSetkym u muzov.



Zdravie

k

Primar
Jozef

HALECKY:

Je [ahSie nepribrat ako schudnit

Ludi s nadvahou neustale
pribuda. Varujuce ale je, Ze
je ovela viac obéznych deti.

Nejde len o esteticky moment,
obezita nie je len chyba krasy,
ide o ovela viac. O zdravie!

Vysoky tlak, cholesterol, diabetes -
vSetky tieto ochorenia uzko suvisia
s obezitou. Hovori sa im aj vraZedné
trio - spolu totiz zabijaja srdce. Obezita
je zodpovedna za 60 percentné zvyse-
nie rizika rozvoja cukrovky 2. typu, za
20 percentné zvySenie rozvoja vyso-
kého tlaku a tiez za 10 az 30 percent-
ny narast onkologickych ochoreni. Je
centrom ,zla“ v tele pre nase zdravie.
O pricinach, dosledkoch ako aj rieSeni

sme sa porozpravali s primarom MUDr.
Jozef Halecky, MPH, lekarskym riadite-
lom Bardejovské Kupele, a. s.

Skisme najprv povedat, ¢o vlastne
obezita je? Co je jej pric¢inou?

- Obezita je najcastejSia téma rozho-
vorov ludi. Kazdy by chcel byt Stihly,
zdravy a pekny. Ale okolo dvoch tretin
ludi nad patdesiatkou ma nadhmotnost
alebo obezitu. A vSetci citia, Ze to prob-
1ém je. Obezita je hmotnost s body mass
index (BMI) nad 30, nadhmotnost ma
BMI nad 25. BMI sa vypocitava ako po-
mer medzi hmotnostou v kilogramoch
a vySkou v metroch na druht. Vzorce na
vypocet tohto indexu mozno najst na
internetovych vyhladavacoch. Orien-
tacne mozno obezitu hodnotit aj podla

Brocka, kde nadhmotnost a obezita sa
pocita ako hmotnost vypocitana z vysky
v centimetroch minus 100. A este jed-
na vyuzivana definicia obezity — obvod
brucha v centimetroch. Norma do 90
cm u muzov a 80 cm u zien. Volnejsie
hodnotenie u muzov 104 cm, u zien 88
cm. Meriame teda kraj¢irskym metrom.
Pri¢inou obezity je konglomerat vnu-
tornych a vonkajsich faktorov. Z vnu-
tornych pric¢in su to hlavne genetické
danosti a neuroendokrinny systém.
Z vonkajSich pric¢in sposob stravovania
a pohybovy reZim jedinca.

Co sposobuje obezita?
- Obezita sama o sebe je chorobou.

A mimo toho spodsobuje velky pocet
ochoreni, kde je dolezitym faktorom.



Najcastejsie sa hovori o srdcovo-ciev-
nych chorobach a o chorobéach pohy-
bového aparitu. A nesmieme zabudat
hlavne na cukrovku, kde obezita je ur-
Cujucou pricinou. Mozno povedat, Ze
pri vSetkych chorobéch je obezita prita-
Zujuca okolnost. Naopak, da sa dokazat,
ze skoro vSetky ochorenia, pri Gprave
hmotnosti, sa zlepsia, ba dokonca vy-
liecia.

Je to dané geneticky alebo je sposo-
bena zlym zivotnym Stylom? Moze
byt nadvaha dedi¢na?

- Prakticky moZno povedat, Ze gene-
tické faktory su dolezité, ale urcujuci
je zivotny Styl. Hlavne spdsob stravova-
nia a pohybovy rezim. Vac¢Sina ludi do
dvadsiatich rokov Zivota ma primerand
hmotnost, ale postupne kazdym rokom
priberame na hmotnosti jeden az tri
kilogramov, aj ked si ddvame pozor na
to, aby sme mali primerant hmotnost.
Je zname, Ze obrazne povedané, jeme
viacej o 20-30 percent kilojoulov (KJ)
viac, ako je zdravé. A to sa musi postup-
ne odrazit na nadhmotnosti a napokon
na obezite. Zdravy sposob stravovania
a zdravy spoOsob Zivota sa malo vyucu-
je na skolach a v rodine je podcenova-
ny. Individualna starostlivost o spravnu
hmotnost musi byt odborn4, celoZivot-
né a efektivna. Samo osebe to nepride.

Zakladom je prevencia, ¢o by ste tu
odporucali?

- Ano. Zivot udi, Ze je Iahsie nepribrat,
ako schudnut. Preto prevencia. Z prak-
tického hladiska, a trochu aj uvolnenej-
Sie. Kazdy by mal v dvadsiatke si kapit
vahu na sledovanie telesnej hmotnosti
a kuchynskd vahu na véaZenie potra-
vin. Kazdy tyzden by sme sa mali vaZit
a na internete sa naucit, kolko kilojo-
ulov denne zjeme. D4 sa to I'ahko njst
a vypocitat a potom sledovat, ¢i mi
ide hmotnost hore. A prijimat upravu
vzostupu hmotnosti v¢as. Hlavne v ro-
dinach, kde je hmotnost problém, mali
by sa jej venovat systematicky, odbor-
ne a sustavne. Pohybovy rezim je tiez
dolezity. Pri chudnuti pohybovy reZim
bude viZdy predstavovat maximalne 30
percent redukcnej kapacity. Pri chud-
nuti pohybovy rezim mé hlavna dlohu
zabranit, aby s tukmi neodchadzali aj
bielkoviny. Pohybovy rezim by mal byt
pohyb celého tela, vsetkych svalovych
skupin.

Ako ,,bojovat“ s obezitou? Aka je
cesta znizenia nadvahy?

- Musime si uvedomit, Zze chudnutie,
ked ho potrebujeme, musi byt celozi-
votny program a boj. Chudnutie je dri-
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na, nie jednoduché zalezitost. Ked uz
mame osobnu vahu, kuchynska vihu
a mame z internetu kalorické hodno-
ty jednotlivych potravin, budeme po-
stupne vediet ¢o a kolko toho zjest.
Priemerne by sme mali denne zjest cca
10 000 KJ, schudnutie 1 kg tuku obna-
Sa 30 000 KIJ. Najschodnejsia taktika je
teda zredukovat denne 3 000 KJ, takze
za 10 dni by sme mohli teda schudnut
1kg tuku, ¢o je 30 000 KIJ. Prakticky po-
vedané, denne zjest potravu v hodno-
te 7 000 KJ. A to rozdelime na 5 jedeni
denne a systém postupne vylepSujeme.
Teda denne 7 000 KIJ. A pravidelne sa
vazime. Popritom denne behame ale-
bo doma cvicime. Toto vSetko mdzeme
absolvovat sami, ale jednoduchsie sa to
dari v kolektive a pod vedenim erudova-
ného odbornika.

V ponuke Bardejovskych Kupelov je
aj redukény pobyt. Co od neho méze-
me ocakavat?

- Kazdy organizovany pobyt na schud-
nutie je prinosom. Je nielen inSpiraciou
a motivaciou, ale prindsa skusenosti
ludi, ktori s obezitou pracuji a maju
bohatsie skdsenosti. Je zazitkom v pri-
jemnom prostredi prirody a wellness.
A v skupine sa chudne IahSia a i¢innej-
Sie. Reduk¢né pobyty nie sa pre kapele
velmi rentabilné, st persondlne a orga-
niza¢ne narocnejSie ako bezné kupel-
né pobyty. Ale myslime si, ze redukcné
pobyty ¢asom budu ziskavat na cene
a dopyte. A hlavne budu tym najpotreb-
nejsim, o kupele mo6Zu klientovi dat.

Lekari svojim pacientom prizvukuju
zdravy zivotny Styl, teda stravu
a sport. Ako je to vo vasom pripade?

- Strava a zdravy zivotny §tyl je po gé-
noch najdolezitejSi predpoklad zdra-
vého a dlhého zivota. To si ani velmi
neuvedomujeme, ale je to tak. U mna
je to podobne ako u vacsiny ludi. Sna-
zim sa a bojujem o zdravy zivotny Styl
a o zdravé stravovanie. Raz sa mi dari
lepSie, inokedy az tak nie. Vo vSe-
obecnosti sa musime vSetci ucit tym-
to znalostiam uz v detstve, od naro-
denia. Lebo ucit sa spravne stravovat
a nepriberat az v dospelosti je tazké
a u mnohych ludi malo dspesné. Vahu
na sledovanie telesnej hmotnosti by
sme si mali kupovat uz po dvadsiatke
a sledovat telesnd hmotnost aj kaz-
dy den. V boji s epidémiou tucnoty by
sme boli uspesnejsi. Bojovat proti nad-
hmotnosti a tu¢note iba volou je malo.
Musime sa naucit ohodnotit kaloricky
prijem naSej potravy a naucit sa od-
hadnut, kolko kalorii denne moZeme
prijat. Bez toho sa nenauc¢ime udrzat si
hmotnost alebo schudnut.

RADY NAVYSE:

e Pri prijme potravy dbajte na jej

energeticku vyvazenost - treba pri-
jat iba tolko energie, kolko clovek
spotrebuje, a tiez dbat aj na jej nut-
ricné zlozenie. Je dolezité zohladnit
aj tzv. glykemicky index potravin.

Znizte prijem energie z makrozivin,
ktoré nie su jej prioritnym zdrojom,
teda energie z tukov a z bielkovin.
Prioritnym zdrojom energie su sacha-
ridy, ale sacharidy z kategérie kom-
plexnych (zlozitych) sacharidov.

Spravne rozlozte prijem energie
v potrave prijimanej pocas celé-
ho dna.

Pripadné tukové rezervy ,spal-
te“ adekvatnym aerébnym pohy-
bom.

Prijmite viac surovej stravy (rast-
linna strava), ktora obsahuje vel-
ké mnozstvo vlakniny, o zarucuje
okrem inych pozitivnych vplyvov aj
dlhodoby pocit plnosti, ktory je jed-
nym z regulacnych mechanizmov
prijmu potravy.

Vylicte sladké napoje vratane light
napojov.

Pri redukcii hmotnosti treba zre-
dukovat aj prilohy, ako st knedle,
zemiaky, ryza. Pomer cukrov, tukov
a bielkovin musi byt v strave vyvaze-
ny. Idealne je prijat 50 % zlozitych sa-
charidov, 30 % tukov a 20 % bielkovin.

Dalsou pricinou obezity je aj nedo-
statok pohybu. K zvyseniu energetic-
kého vydaja totiz prispieva nie iba sa-
motny pohyb, ale aj fakt, Ze eSte mno-
ho hodin po cviceni je latkova preme-
na rychlejsia. Pri pravidelnom pohybe
sa tiez meni zloZenie tela - stupa per-
cento svaloviny na tkor tuku a tym sa
zvySuje bazalny metabolizmus.

Pitny rezim - dostatocny prisun te-
kutin pomaha aj pri chudnuti. Uz
jeden ¢i dva pohare (200 - 400 ml)
dokazu zaplnit zaludok a cloveka
rychlejsie zasytit. NavySe aj voda ma
svoj objem - a pritom neobsahuje
Ziadnu nadbytoc¢nl energiu. Dosta-
to¢ny a pravidelny prijem tekutin
podporuje latkovd vymenu a zvySu-
je energeticky vydaj organizmu az
0 30 %. UZ desat minut po konzuma-
cii pol litra tekutin musi organizmus
zacat pracovat na ,vysSie obratky.
Energeticky vydaj je najvyssi po 30 az
40 minutach. Odbornici uvadzaju, ze
ak clovek denne vypije asi 1,5 litra
vody, tak organizmus by mal za rok
spalit priblizne 73 000 kJ.



Rozhovor

Tesi sa obrovskej popularite, Zne uspech za ispechom

a fanusikovia ho miluju. Folklorista telom aj dusou
Ondrej Kandrac sa okrem koncertovania zacal objavovat
v televiznych relaciach, naspieval spolu s Ivanom
Taslerom pieseni k filmu Ciara Hej, sokoly! No aj napriek
tomu to berie s velkou pokorou. Je to prosto sympatak,
ktorého si od prvej sekundy musite oblubit. Viete, ¢o ho

spaja s Bardejovskymi Kupelami? Laska...

V stcasnosti patrite k najpo-
puldrnejSim muzikantom na
Slovensku. Za¢nime ale trochu
netradicne, nie hudbou, ale
otazkou uplne z iného sudka:
Co pre vas znamenaju Barde-
jovské kupele a preco tu radi
chodievate?

- Do Bardejovskych Kuapelov
som chodieval s mojimi ro-
diémi uz od detstva. Vzdy som
sa teSil na vonu rozkvitnutych
kapelnych lip, nikdy som ne-
odolal erstvo upecenym ku-
pelnym oplatkam. Ako deti
sme sa s bratom hadali, ktory
pramen je zdravsi - ¢i Hlav-
ny, alebo Lekarsky. Neskor,
ked sme mali rodinnu kapelu,
sme pravidelne koncertovali
v priestoroch skanzenu a po-
Cas vysokoskolskych ¢ias som
sem tam hraval na roznych
spolocenskych akcidch, na
ktoré boli Bardejovské Kuapele
vzdy Stedré. Vyzera to tak, ze
laska na prvy pohlad sa dedi
z generacie na generaciu. Radi
tu chodievaju aj moje deti s

manzelkou. V Bardejovskych
Kiapeloch sa citime naozaj
velmi dobre a tento rodinny
vztah sme specatili aj inym
- necakanym. KedZe sa dlhé
roky pozname s ekonomicko -
obchodnou riaditelkou Tama-
rou Satankovou a jej manZe-
lom Janom, stali sme sa pred-
neddvnom krstnymi rodi¢mi
jej malej dcérky Tamarky. Aj
preto si dovolim povedat, Ze
sa tu citime naozaj ako doma.

Mate nejaku prijemnu spo-
mienku ¢i prihodu v stvislosti
s kapelmi?

- Tych prihod je naozaj mnoz-
stvo. Boli osemdesiate roky
a pamitdm sa, ze moj otec raz
naucil hrat na pastierskom
nastroji - gajdici jedného nas-
ho zndmeho. Robil maséra
v Bardejovskych Kuapeloch a
za odmenu nés tam pozval na
tyzdenl s celou rodinou. Ne-
dotiahli sme vSak ubytovanie
a kedZe bolo vSade plno, vSet-
ci Styria sme sa tlacili v jednej
izbe na private.

ONDRE)

KANDRAE

0 BARDEJOVSKYCH KUPELOCH:

Pod'me teda k téme muzika.
Ked' sa vam pred rokmi rodila
v hlave myslienka na zaloze-
nie vlastnej ludovej muziky,
pomysleli ste si v najtajnejSom
kutiku duse, ze by sa raz moh-
la stat az takym fenoménom
nasej hudobnej scény?

- Musim vas vyviest z omylu,
pretoZe tento ndpad sa nezro-
dil v mojej hlave. Keby som to
nepriznal, chvalil by som sa cu-
dzim perim. A to nikdy nerobim.

Tak to ste ma dost prekvapili,
lebo Kandracovcov kazdy akosi
prirodzene povazuje za vase
dieta...

- LenZe pravda o vzniku nasej
ludovej hudby ma inti podobu.
V cCase, ked som bol hudob-
nym redaktorom narodnost-
ného vysielania, $éfoval ko-
Sickému §tdadiu Vlado Pucha-
la, terajSi generalny riaditel
Tlacovej agentury Slovenskej
republiky. Jedného diia ma za-
volal k sebe a stroho mi 0zna-
mil: ,Zalozi§ Ludova hudbu
Ondreja Kandraca“ Ked som
v Soku zalapal po dychu, snazil
sa ma upokojit, vraj: ,Budete
mat velky uspech, v tom pro-
jekte vidim velkd perspektivu.”
TakzZe tak to bolo so zaloZenim
nasej muziky.

Iste mate v pamiti dobre
ulozeny prvy koncert Kandra-
covcov.

- Pravdaze, na také chvile sa
nezabuda. Pri oslavach 70.
vyro¢ia denného vysielania
pre Rusinov z koSického Sta-
dia sme sa vo februdri 2004
prvykrat predstavili verejnosti
vo Svidniku v programe rusin-
skych spevakov A ¢ia to chy-
za? Mal som taka trému, Ze
vacSia uz ani byt nemdze. No
nasa premiéra dopadla skvele,
ukazalo sa, zZe riaditel koSic-
kého Studia vedel, ¢o na trhu
chyba, bola to velka predvida-
vost.

Dnes si Kandracovci na roz-
trhanie - televizia, koncerty,
firemné vecierky, folklorne
festivaly. Co sa to vlastne ude-
je, Ze sa ¢lovek zrazu ocitne na
vyslni?

- To nie je zrazu, ved moja
cesta k aspechu, k tomu, kde
sme dnes, sa zacala uz v det-
stve. Stoji za flou pribeh mo-
jej rodiny Zijucej pod upatim
Levocskych vrchov, v Krasnej
Luke. O tom, Ze som sa ucil
hrat uz v detskych rokoch,
rozhodol otec. Nepacilo sa mi
to, radSej by som bol s chlap-
cami nahanal loptu, alebo
chodil do lesa na huby, jaho-
dy, maliny, otec v§ak rozhodol
inak. Ako sa vravi, mal zmysel
pre tah na branku, nebal sa
popasovat so ziadnou Zivot-
nou situaciou. Ukézalo sa, ze
mal pravdu, ked mi bez naro-



ku na odvravanie vloZil do ruk
husle. A mama, zndma spevac-
ka Tudovych piesni, tiez zila
v presvedcenti, Ze to pravé ore-
chové je pre mna hudba. Ani
ona sa nemylila.

Otec i mama casto stali na podi-
ach folklornych slavnosti. Dali
aj vam v detstve $sancu ukazat
sa na verejnosti, alebo ste hra-
vali len na domacich oslavach?

- O moje prvé verejné vystipe-
nie sa postaral otec. Ako riadi-
telovi zékladnej Skoly v Toryse
a aktivnemu milovnikovi folkl6-
ru mu prischla aj funkcia osve-
tara. Ked vrchnost nariadila
dedin¢anom, Ze treba oslavit
vyrocéie Velkej oktébrovej so-
cialistickej revoltucie v Rusku,
otec mal na starosti kultdrny
program. Tak ma ako osemroc-
ného vystrcil s huslickami na
pédium kultirneho domu. To-
rysania boli prvymi divakmi,
ktori moju hru odmenili po-
tleskom. Vtedy som zistil, Ze je
to velmi prijemny pocit, ktory
som dovtedy nepoznal.

To, o com hovorite, je pozadie
vasej uspesnej kariéry. Co
zohralo rozhodujtcu Glohu

v umeleckom smerovani vasej
muziky?

- Za velky milnik povazujem
to, Ze sme sa prestali orien-
tovat vyluéne na rusinske
a SariSské ludové pesnicky
a napriek mnohym varovnym
hlasom sme svoj repertoar
obohatili aj o piesne v sloven-
¢ine. A ni¢ lepsie sme urobit
nemohli, lebo sme si tym otvo-
rili pristup na po6dia na celom
Slovensku. Vo Zvolene, v Dol-
nom Kubine, Nitre by sme asi
divakov unudili, keby mali dve
hodiny pocuvat iba rusinske ¢i
Sari§ské pesnicky. Dalsi mil-
nik, ktory nas posunul o velky
kus dopredu, priSiel, ked sme
vydali prvé cédecka, to uz nas
spoznali aj Iudia, ktori nas ni-
kdy nevideli na pédiu. Za treti
vyznamny milnik v naSej ka-
riére povazujem to, Ze sme sa
do repertodru odvazili dat po
dlhych avahach aj vlastné tex-
ty. Vobec sme nepredpoklada-
li, aky to bude dobry marketin-
govy tah, ako sa nam otvoria
dalSie mozZnosti.

Podobne ako MiSo Hudak ¢i
Marian Cekovsky sa aj vy pri
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kazdej prilezitosti hrdo hlasite
k tomu, Ze ste vychodniar...

- Splacam tym dlh vSetkym
naSim fandasikom z vychod-
ného Slovenska, lebo boli to
oni, kto zacal chodit na nase
koncerty, kto nds pozyval na
folklérne slavnosti, kto si kapil
naSe prvé cédecka, kto nam
prvykrat zaplnil saly kultdr-
nych domov, vychodniari nam
zatlieskali prvi. Preto sa hrdo
hlasim k tomu, Ze aj ja som vy-
chodniar.

Co myslite, ako dlho sa da vy-
drzat také pracovné tempo, aké
vam dnes diktujui ponuky na
koncerty?

- Snazime sa byt v dobrej fy-
zickej aj duSevnej kondicii,
takze nepocitujeme potrebu
polavit. Vieme aj relaxovat,
ja travim kazdd volnu chvilu
s manzelkou, patrocnou dcé-
rkou Emkou a osemro¢nym
synom Ondrejkom. Aj pred
naSim rozhovorom som bol
zahrat detom na koSickej on-
koldgii a bola tam so mnou
cela rodina. Aj ked ma zavolaju
kamarati na pivo, radSej dam
prednost rodine.

Ked ste teraz taka vychytena
muzika, beriete vSetky ponuky
na vystupenie, alebo si vybera-
te - tam hej, tam nie?

- Nerobime to radi, no musime
na niektoré ponuky povedat
nie. Z jediného dévodu a tym
je ¢as. Nemdzeme v jeden fa-
Siangovy vecer hrat na dvoch,
troch, Styroch miestach. A je
zbytoéné uvazovat, mohli sme
to zobrat, boli by sme zarobi-
li. Tak sa fungovat ned4, keby
sme sa dali na takd cestu,
rychlo by sme na to Skaredo
doplatili. Takze obc¢as musi-
me, ¢i sa nam to paci, alebo
nie, povedat aj nie.

Ked redaktorka kosického
rozhlasu nahravala s vasou
mamkou - znamou spevackou
ludovych piesni - na zaciatku
osemdesiatych rokov rozho-
vor, mali ste iba Styri roky

a skryvali ste sa hanblivo za jej
sukiiu. Mama vtedy povedala:
»Teraz sa skryva, ale raz to
bude skvely spevak a hudob-
nik. Jej predpoved sa naplnila
do bodky, ako preziva vase
uspechy?

- Co vam poviem, te$i sa. Ako
vravi moja manZelka, je to naj-
tolerantnejSia mama, svokra
a babka na svete. Bol by som
velmi Stastny, keby raz takto
o mne a manZzelke vraveli aj
nase deti.

Aky ste ako primas na svojich
kolegov? Prisny, benevolentny,
robite v zaujme veci aj kroky,
ktoré sa im nepacia?

- Ur¢ite nie som idealny $éf,
taky na svete asi ani neexis-
tuje. Z1é veci sice neviem za-
budnut, no viem ich odpustit.
Ak ma niekto sklame, sto-
pa v mojej dusi ostava vel'mi
dlho. Inak som v pohode, da
sa so mnou celkom dobre

vyjst.

Zda sa, Ze folklér zaziva zlatu
éru, myslite, Ze ta priazen diva-
kov, organizatorov, médii vy-
drzi dlhSie, alebo je len akymsi
moédnym vykrikom?

- Taku prajnd atmosféru, aka
teraz mame na Slovensku,
som zazil v USA v 90. rokoch.
Tretia, Stvrtd generacia Slo-
vakov Zzijucich na americkom
kontinente, mladi I'udia, ktori
nikdy neboli vo vlasti svojich
prarodicov, dychtili po naSich
krojoch, piesfach, ludovych
tancoch. Velmi som si vtedy
Zelal, aby

raz bol

o folklor taky zaujem aj na Slo-
vensku. A vidite, vdakabohu,
dockal som sa. Podla vSetkého
folklor cakaju dobré roky.

Keby som bol pred takymi pat-
nastimi rokmi robil rozhovor

s primasom ludovej hudby,
vacsina citatelov by tie strany
preskodila...

- Myslim, Ze ten obrat prisiel
ruka v ruke so zvySovanim Zi-
votnej drovne. N4jdu sa iste aj
ludia, ktori so mnou nebudu
suhlasit, no Slovensko sa vo
svojej samostatnej existencii
nikdy nemalo tak dobre ako
teraz. Ako ¢lenovia Eurdépskej
Unie si zrazu uvedomujeme,
ze sme Slovaci, Ze mame svoju
histériu, kultturu, ludové zvyky
aobycaje. A ked naSe folklérne
subory tak obdivuja v zahra-
ni¢i, zac¢iname rozumiet fol-
kléru i na Slovensku. Pravda,
aj folklér musi ist s dobou,
uz nesta¢i sa na podiu tocit
pol hodiny jednym a druhu
polhodinu opaénym smerom.
Ludi bavia zvykoslovné pasma
s pribehmi, treba to vediet po-
dat, chce to nové napady, hu-
mor, zvukovu aparatiru a hru
svetiel ako na dobrom rocko-
vom koncerte. Ako sa d4 mo-
derne a pritazlivo robit folklér,

ukazali svetu tvorcovia
televiznej Sou Zem

spieva.

S Tamarou Satankovou
ho spdja aj rodinné
priatelstvo.



Co vam zobralo velké pracovné
nasadenie?

- PredovSetkym som priSiel
o anonymitu, o vela volného
¢asu, ktory by som mohol ve-
novat rodine.

Deti sil pySné na to, Ze ste casto
na televiznej obrazovke, v no-
vinach, alebo vasu popularitu
beru ako cosi prirodzené?

- Emka to preZiva emotivnej-
Sie, z nicoho ni¢ sa ma opytala:
sTatko, ty si slavny?*

Co ste jej odpovedali?

- Ze svet je plny slavnejsich
ludi.

Manzelku ste na co zbalili? Na
hudbu?

- Neskromne tvrdim, Ze na
svoju dobrotu. Opatrne, az
nesmelo, som jej kurizoval uz
na lipianskom gymnaziu, boli
to vSak marne pokusy. Tak
som ich vytrvalo opakoval,
ked sme sa stretli ako Studenti
na PreSovskej univerzite, no
vysledok bol stale Zzalostny,
nula bodov.

Napokon ste uspeli, vytrvalost
¢i tvrdohlavost sa vam vypla-
tila.

- Hrali sme na Zamagurskych
folkl6rnych slavnostiach v Cer-
venom Klastore, ked za mnou
Erika prisla pod podium, pove-
dal by som - s malou dusickou,
¢i by som jej nedal autogram.
Po tych rokoch odmietania
som mal zrazu pocit, Ze na
mna padlo nebo. Do roka bola
svadba.

Zdedili deti folklorne gény?

- Ondrejko uZ celkom slu§-
ne hra na husle, no histéria
sa opakuje. Tak ako sa mne
nechcelo brat kazdy den husle
do ruk, tak ani jemu sa nechce
pravidelne cvicit.

Mate popri hudbe nejakého
konicka?

- Radi si s manZelkou dame
par kilometrov na bezkach,
z domu vo VySnom Lorin¢iku
hore na Bukovec, ked hrame
v koncinach, kde je dost sne-
hu, pribalim si k husliam bez-
ky. Rad si zahram s kamaratmi
aj bedminton. A potom mam

Kandracovci si ziskali
srdcia divdakov.

este jedného, dost zvlastne-
ho konicka, o ktorom vie len
moja manzelka. Ked pridem
domov po koncerte, hoci aj po
polnoci, idem sa zbavit preby-
to¢ného adrenalinu a napétia
do drevarne a tam uprostred
hlbokej noci rabem drevo do
kozuba. Hodinu relaxujem pri
ohni a rdno som po takej kure
opét vo forme.

Co mate najradsej od manzelky
na tanieri? A to nemyslim ob-
razne, ale naozaj.

- Nie som priebercivy, zjem
vSetko, ¢o navari. No nado-
vSetko mam rad halusky s tva-
rohom, vyprazany syr a silny
hovadzi vyvar. Nedavno ma
pozval bohaty ¢esky podnika-
tel na veceru do najluxusnej-
Sej prazskej reStauracie. Ked
som cCasnikovi oznamil, ze si
dam vyprazany syr, takmer
ho museli kriesit. Napokon sa
v kuchyni vynasli a vyprazili
mi platky franctuzskeho a ho-
landského syra. Mdj hostitel
mi povedal, Ze v tejto nobles-
nej reStauracii si ma budu dlho
pamatat.

Bez ¢oho si neviete predstavit
svoj Zivot?

- Bez rodiny a viery v Boha.
Vyrastal som na dedine v kres-
tanskom prostredi, som veria-
ci ¢lovek a vobec to na rozdiel
od mnohych I'udi netajim.

Keby ste neboli muzikantom
a spevakom, aka profesia by
vas bavila?

- Asi by som bol fararom. Ako
Student som uvazoval aj o ka-

riére pravnika, jeden Cas som
chcel byt stomatolégom, do-
konca som si pozhanal skripta
pre medikov Studujucich tento
odbor. No najlepSie by som sa
citil v ulohe farara, sutana by
mi sadla, dobre by som sa citil
na kazatelnici i v spovednici.

V ktorom obdobi by ste chceli
najradsej zit?

- Dal by som prednost stre-
doveku, ten ma ozaj fascinu-
je. Pacilo by sa mi, keby som
bol stato¢nym rytierom kdesi
v juznom Francuzsku. A moja
manzelka princeznou, ktortu
by som oslobodil z rik zlodu-
cha. Pekna predstava, ¢o po-
viete?

Najdete si niekedy cas aj na
sledovanie televizie?

- Ja som taky netypicky tele-
vizny divdk, davam prednost
historickym filmom, seridlom
a historickym dokumentom,
najmi o 1. a 2. svetovej voj-
ne. Teraz som film spoznal
z druhej strany, s Ivanom Ta-
slerom sme pre film Ciara
naspievali pieseri Sokoly, po-
zvali ma teda na premiéru do
Karlovych Varov. Zazil som na
vlastnej kozi Cerveny kobe-
rec a potlesk tisicky divakov.
Moézem povedat, Ze to boli
prijemné chvile, no nepreval-
covali ma. Lenze keby ma to
postretlo v osemnaéstich, taz-
ko by som asi tu paradu a sla-
vu uniesol.

Manzelka sa viackrat objavila
ako divak v televiznej relacii
Vsetko ¢o mam rad. Sprevadza
vas casto na koncertoch?

- Popri hudbe som sa nasiel
v poslednom ¢ase aj v mode-
rovani, pribudli mi teda akcie.
Ked sa d4, idd so mnou ona
aj deti. Vtedy to berieme ako
rodinny vylet a vSetci si to uzi-
vame.

Kto sa stara o deti, ked nie st
s vami a manzelkou?

- St u mojej mamky v Krasnej
Lake alebo u Erikinych rodi-
¢ov v Lipanoch. VSetci sd uz
na dbéchodku, tak im opatro-
vanie vnucat robi radost. Ked
ich mé na starosti moja mama,
zakazdym si prinesu nové Sa-
ri§ské vyrazy, ktorymi nas
dobre pobavia.

Kam najdalej do sveta ste sa
s ludovou muzikou dostali?

- Hral som pre krajanov v Se-
vernej Amerike, Mexiku, Ja-
ponsku, v Australii. St to kon-
certy, na aké sa nezabuda.

Co vas vie najviac potesit?

- Doma ranny pohlad na
manzelku, v praci plnad sala
spokojnych divakov, vdacény
potlesk, ale aj ziadost o auto-
gram.

A ¢o nahnevat, rozhor¢it?

- Ak ludia sudia konanie
inych bez toho, aby ich do-
verne poznali, ak o ich ne-
dostatkoch  hovoria poza
chrbat, ak si ndzory nevravia
z o¢i do odi. Vzdy ma zaboli,
ked u niekoho zlyha ¢loveci-
na, ked pri rieSeni problémov
¢i sporov absentuje chlapsky
princip.
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Robi nadherné obrazy. Nie vSak tie na platne, ale na
tanieri. Séfkuchar Marek Svaro priniesol do slovenskej
gastronémie nielen vynimoénu chut, ale aj fantaziu.
Pohlad na jedlo a jeho servirovanie by si zasluzilo aj
michelinski hviezdi¢ku. Spokojni kupelni hostia - ¢o
viac si moze $éfkuchar Marek Svaro priat. Jeho cesta do
Bardejovskych Kapelov viedla cez Rakisko. Co ,,dobré«
si priniesol z posobenia v Rakiusku? Na ¢om najviac tam
baziruju? Prave tym sme zacali nas rozhovor.

m Vyucil som sa v hoteli Eden
v PieStanoch, odkial po-
chiddzam. Potom som odi-
Siel pracovat do Rakuska,
bol som tam patnast rokov.
Dnes modzem povedat, ze
to bola pre mna skola Zivo-
ta. Vtedy tam eSte nebolo
vela slovenskych kuchérov,
vlastne v kuchyni som bol
sdm Slovak. Zaciatky boli
tazké, no postupne som
si zvykal. RakuSania ako aj
Nemci baziruji na kvalite
prace, zodpovednosti, Cis-
tote, preciznosti. Su perfek-
cionisti.

Je kuchyna Rakiisanov zdravsia

nez ta nasa slovenska?

mAni by som nepovedal
MoZno len cast Tyrolsko.
Chovaju domace zvierats,
maju svoje vyrobky slaninu,
mlieko. Rakasania precha-
dzaju na polotovary, mno-
hi doma nevaria. Chodia,
najmd v nedelu na obedy
do reStauracie. Preto sa
tam reStaura¢nému biznisu
dari, Iudia potrebuju jest.
Slovenska kuchyna viac
chuti, je to preto, lebo jej
zakladom st narodné jedla.
Kazdy kut Slovenska ma tie
svoje typické.

Dnes by sme uz mohli varenie

povysit aj na umenie. Po kom

ste zdedili talent?

m Kucharom som chcel byt uz
ako siedmak, mdj otec skve-
lo varil, bolo to jeho hobby.
TakZe tie gény som zrejme
zdedil po niom.

Podme nazriet do kuchyne

hotela Alexander. Kto vytva-

ra jedalny listok? Vychadzate

z chuti hosti?

m Tvorim ho ja, postupne som
zistil, ¢o hostia chcu. Za-

leZi to aj od toho, ¢i je leto
alebo zima. Ponuka je ale
vZdy in4, jedalny listok ob-
mieflame kazdé tri tyZdne.
Recepty sme zmodernizo-
vali, nakombinovali, stéle
vymyslame niec¢o nové.
Fotografie jedal, ktoré kazdy
den uverejiujete na socialnej
sieti, s dokonalou pastvou
pre oci. Pre laika je serviro-
vanie umenim, kde cerpate
m Sledujem novinky na inter-
nete, pozeram rdzne pro-
spekty a potom vyuZijem aj
svoju fantaziu. Samozrejme,
je to aj prax. Niekedy si aj
nakreslim ako to na tanieri
naservirujem. Stdle skdSa-
me. Stane sa, Ze aj tanier
pokazime, spociatku tych
nepodarkov bolo viac, no
postupne ubudali. Puntic-
kérenie mi ide, preto bazi-
rujem na kazdom detaile.
Dnes je pre mnohych varenie
a pecenie doslova vasiou. Vy-
myslaju nové recepty, kombi-

nacie. Je to aj vas pripad? Mate

nejaké svoje vlastné recepty

alebo neplanujete vydat svoju
kucharsku knihu?

mUrdcite je varenie pre mia
vaSen. Na nové recepty mu-
sim mat ale ¢as a inSpiraciu.
Méam, samozrejme, aj par
svojich vlastnych receptov,
si medzi nimi aj dezerty.
O knihe, prizndm sa, som
nerozmyslal, ale nikdy ne-
hovor nikdy, moZno raz to
pride...

Mate nejaky svoj vzor medzi

Séfkucharmi?

mViete Ze ani nie. MoZno
Martin Korbeli¢ ¢i Zdenek
Pohlreich. Ten baziruje na
domécich jedlach, na ¢om
budujem aj ja.

Co vy osobne najradsej varite?

m Specidlne je to miso pri-
pravené na rozne sposoby.
A rad varim polievky. Madme
velmi dobré vybavenie ku-
chyne, takZe moZeme po-
nukat modernu gastroné-
miu.

Ked' uz hovorime o domacich

jedlach, vyuzivate v kuchyni aj

domace vyrobky?

m Urcite, mame svojich osved-
cenych dodavatelov, ktori
nam dodavaju miso, syry.
Je ale smutné, Ze Slovensko
m4é viac urodnej pody ako
napriklad Holandsko, no my
odtial dovdzame potraviny.
Je to velka Skoda, ved sme

Predstavujeme

e i oo
drtenie mi tde '

boli excelentni pestovate-
lia a chovatelia. Namiesto
toho, aby sa podporovalo
polnohospodarstvo, my bu-
dujeme automobilky. Mali
by sme podporovat slo-
venskych vyrobcov, tu ndm
chyba Cisto doméaca farma.

Nazrime do kuchyne hotela -

ako to tam funguje?

m Séfujem piatim kuchérov
a Styrom pomocnym silam,
tak mézeme fungovat na sto
percent. VSetci vieme, Ze
najdolezitejsia je spokojnost
klientov.

Ktoré jedlo je vase najoblube-

nejsie?

m Ja som vSezrut, zjem vSetko.
Neodolam segedinu, to je
moja topka, a kapustnici na
vSetky sposoby. No aj taky
mastny Stavnaty hamburger
je pochutka...

Pochadzate z Piestan, ¢o vas

pritiahlo na vychod Slovenska?

m Manzelka, priZenil som sa
tu. Spoznali sme sa v ra-
kiskom Tyrolsku. Som tu
velmi spokojny, uZz by som
sa nevratil.

Prezradite nieco zo svojho su-

kromia - o rodine, ako relaxu-

jete...

mSom hrdy otec dvoch deti,
mam dcérku Rebeku a syna
Benjamina. Ked som doma,
snazim sa im naplno venovat.
Chodime na vylety. Rad cho-
dim do lesa, tu je naozaj nad-
herna priroda. Byvame v ro-
dinnom dome so zahradou,
tam tieZ travim vela Casu.

A na zaver pontknime nejaku

veselu prihodu...

m Bolo to nedavno. Do kuchy-
ne priSiel za mnou c¢asnik
s tym, Ze mam ist von, lebo
sa ma host chce nieco opy-
tat. Otvoril som dvere a tam
mi asi dvadsatpat I'udi zaca-
lo tlieskat a piskat. Bolo to
obrovské prekvapenie a aj
prijemny pocit. Povedali mi,
Ze také nieCo dobré eSte
nejedli. Maso bolo makké
a omacky vyborne ochute-
né. Pytali sa, ¢i recept mam
od starej mamy. Taky po-
tlesk potesi a aj zavazuje byt
stale eSte dokonalejSim...
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Ci je leto alebo zima, okolie Bardejovskych Kiipe-
lov poniika nadherné prirodné scenérie a miesta na
vylet. Pri nedavnych vyskumoch sa opakovane po-
tvrdilo, Ze ide o miesto s najcistejSim vzduchom na
Slovensku. V niektorych starsich listinach boli ozna-

cované za ,kiipele pokoja*,

jemnou prechiadzkou je doslova

balzamom pre nasu duSu. Nadher-
ny kupelny park ¢i lesopark su oazou
pokoja a unikom od kazdodenného Zi-
vota. Vychutnavat si ho mozete kazduc-
ky den pocas celého roka.

S pojenie kapelnych proceddr s pri-

Kym v lete sa mozete vybrat na kdpalis-
ko s vyhrlevanou vodou, zahrat si tenis
na kurtoch ¢iv krytej tenisovej hale, mi-
niatarny golf, pocas celého roka mozete
otestovat kyslikova drahu, turistické a
cyklistické chodniky. Obltbeny je Les-
nicky nauény chodnik CIERNA MLAKA.

V Bardejovskych Kupeloch bola do-
koncena obnova turistického okruhu
Ostra Horka. Tento turisticky chodnik
ma spolu tri okruhy, najvaési meria 3,5
km, stredny 1,5 km a najmensi 1 km. Sla-
zit bude bezkirom, horskym cyklistom
a turistom a je vhodny aj na prechadz-
ky. ,Turisticky chodnik niekolko rokov
chatral a zarastal vegeticiou. Niekto-
ré aseky boli v dosledku zosuvu pody
neprechodné. V ramci obnovy celého
okruhu sa vycistili neprechodné useky,
odstranili konare a obnovili sa aj zni-
¢ené smerové tabule. Pribudne znace-
nie, smerové tabule a obnovu altankov.
Obnovime altanok pri troch jabloniach
a studnicku na tomto useku. V zime
bude okruh, situovany v zdravom les-

= —_—

— — -
=y X

nom prostredi, slizit hlavne bezkdrom
a po zvySok roka horskym cyklistom a
turistom. Vhodny je aj na rodinné pre-
chadzky, pikniky a posedenia. Tym, Ze
ma tri rozne dlhé okruhy, kazdy si dizku
trasy moze prisposobit svojej kondicii,’
vyzdvihol R. Janéosek. Co poviete, Kli-
matické kapele ako bonus navyse...

Dizka znaCenych turistickych chod-
nikov v okoli kipelov dosahuje 35 km.
Popri tom je na tomto uzemi aj siet
vybudovanych, udrziavanych a navza-
jom prepojenych piatich cyklotras,
s celkovou dizkou viac ako 8 km. Tvo-
ria ju tri lieCivé singletracky - Lekarsky,
Napoleon a Ceresenka, Kyslikova cesta
Mihalov - Bardejov a Kyslikova draha
v Bardejovskych Kapeloch.

A ¢o kultara? Samozrejme, je z ¢oho
vyberat. Pozyvame do Mtuzea ludovej
architektury - skanzenu, do kina, na
koncerty.

Ked by ste mali ,chut” spoznavat mesta
¢i kulturne pamiatky v okoli kupelov,
je z ¢oho vyberat. Mesto Bardejov je
historicky a kultirne bohaté mesto,
povazované za jedno z najkrajsich slo-
venskych miest. Historické centrum
Bardejova spolo¢ne s komplexom sta-
vieb tvoriacich Zzidovské suburbium
zo zaciatku 18. storocia bolo v roku

2000 zapisane do zoznamu - Svetové
kultarne a prirodné dedi¢stvo UNE-
SCO. NajnavstevovanejSim podujatim
v regione je tradicny Bardejovsky jar-
mok. Medzi atrakcie regiénu patri sa-
motné centrum Bardejova so sochou
kata. Su tu aj dalSie magnety ako Bazi-
lika minor Svétého Egidia, byvala Mest-
ska radnica - prva stavba renesancie
na uzemi Slovenska s expoziciou Sa-
riSského muzea, Pamatnik holokaustu
a Bardejovské suburbium - Stara sy-
nagoga. Pamétnici histérie urcite ne-
obidu Svidnik, ktory patri k atrakciam
severovychodného Slovenska. Kapitolu
vojnovych dejin dokumentuje Vojenské
muzeum vo Svidniku a v prilahlom par-
ku sa nachadza externa expozicia taz-
kej vojenskej techniky. V meste Svid-
nik sa nachadza aj Slovenské narodné
muzeum - Muzeum ukrajinskej kul-
tary. V meste je vodny svet Aruthenia
Svidnik s krytymi bazénami a wellness.
K najnavs§tevovanejSim miestam regio-
nu patri Pamitnik na Dukle. Pripomina
Karpatsko-dukliansku

Atrakciami okolia Bardejova je aj za-
chovanych sedem gréckokatolickych a
jeden rimskokatolicky dreveny kostol:
Hervartov, Trocany, Krivé, KoZany, Lu-
kov, Fricka, Jedlinka, MikulaSova, Zboj.
vojenskd operaciu z jesene 1944.




Cas predpripravy: 25 minGt
Cas tepelnej Upravy: 30 minut

Milovala ich aj cisarovna Sisi

Stuperi obtiaznosti: 1
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R porcie Voinee 4o tefbuchainon Marebon Svaronu
Ingrediencie:
+ 4ks kacacich prs + 100g malin
(1 ks cca 150 g) + 2 PL cukru
+ sol + 1 dcl Malinovice
+ Cierne mleté korenie + zmes listovych
+ 2 PL oleja Salatov

Postup:
Maliny v hrnci v malom mnozstve vody privedie-
me do varu, priddme cukor a Malinovicu a krat-
ko povarime. Nasledne primiesame kusky masla
a mame hotovt malinovi omacku.

Kacacie prsia osolime, okorenime ¢iernym mle-
tym korenim, na oleji sprudka opecieme na pan-
vici z obidvoch stran a zapecieme do riry na
160°C na 30 minut. Takto opecené kacacie prsia
narezeme na platky a poukladame na priprave-
nu zmes listovych Salatov. Prelejeme malinovou
omackou, moézeme dozdobit kiskami malin.

- Limny pohyt

. v hoteli Alexander****
v Bardejovskych Kipeloch




Vas pribeh

svojej chorobe dnes uz

hovorim ako o nieCom,

¢o mi sice prevratilo

zivot uplne naruby,

no naucila som sa Zit,
vazit si kazdd mindtu... ,Len pokoj,
Vlasta, bola si uz v kadejakych prua-
seroch, prezijes aj ten,” povedala
som. Doma som manZelovi a ani
detom nepovedala ni¢ o chorobe.
Vedela som, ze mi ich Iitost nepo-
moze, je len na mne, ako sa s tym
vyrovnam. Samozrejme, nebola som
aZ taka supermanka, aj ja som mala
chvilky sebalttosti, ked som sa
v navale placu pytala - preco prave
ja. Kazdy si tym musi prejst. ,,No,
dievéa, vzchop sa! Je cas zamysliet
sa nad svojim Zivotom. Zije$ ten
svoj, alebo nieci iny? Poznas vobec
slovicko ja, ja chcem...,“ pytala som
sa. Bolo to kruté vytriezvenie. Uve-
domila som si, Ze naozaj neZijem
svoj zivot, ale vSetkych okolo miia.
Manzelov, deti, rodic¢ov... ,Musim
to zmenit, ked chcem vyhrat nad
svojou chorobou,” povedala som
si rozhodne, aj ked v kutiku duse
som vahala, ¢i to dokdzem. Ked som
sa psychicky ako tak pozbierala,
povedala som o chorobe aj rodi-

eve

ne. Aj ked som vedela, Ze chorobu
musim porazit sama, stali pri mne
a boli mi oporou.

O tom, ako som prezila operaciu,
chemoterapie, nechcem pisat. Dnes
to uZ nie je podstatne, kazdy si musi
prejst svojim peklom. Ked vam nie-
kto povedal, Ze sa nesmiete vzdavat,
v duchu si myslite, mas pravdu, ale
je to velmi tazké. Ste presvedcéend,
Ze dalej uz nevladzete.

Druhykrat som sa nemohla nadych-
nut, ked mi lekar povedal, Ze som
zdrava. Na tieto slova som Cakala
dva roky. Rozhodla som sa odmenit
a splnit to, ¢o som si sltbila, ked
som ochorela. Kapila som si tyzdino-
vy pobyt v Bardejovskych Kapeloch.
Chcela som sa nechat rozmaznavat,
dopriat si byt sama so sebou. Wel-
ness, kozmetika, obed, prechddzka,
kniha... VSetko, po ¢om Zenska dusa
pisti.

Sedela som na chodbe, mala som
par minut, kym p6jdem na koz-
metiku. Prisadla si ku mne vel'mi
kultivovana dama. Pozrela som sa
na nu a v duchu som si povedala

O zZivote vaznejsie za¢nete rozmyslat az vo chvili, ked vam na-
ozaj ide o Zivot. Ked mi lekar povedal, Ze mam nador, v tej se-
kunde sa mi zrutil cely moj svet. Spanikarila som, nedokazala
som sa ani nadychnut, zacala som sa dusit. Myslela som, Ze som
mrtva! Bola som akoby v nejakom tuneli, slova lekara ku mne
prichadzali z obrovskej dialky. Neviem kolko to trvalo, precitla
som pri jeho slovach - ved vy to zvladnete...

- tak ta sa o seba dokonale stara.
Mala v sebe charizmu, vyzarovala
okolo seba pokoj. ,Ako dlho ste

uz v kupeloch?“ prihovorila sa mi.
A tak sa zacalo na$e priatelstvo.
Dozvedela som sa, Ze pred desia-
timi rokmi sa rozhodla radikalne
zmenit svoj zivot. ,,Milujem svojho
manzela, deti. No aby som mohla
byt dobrou partnerkou a mamou,
musim na seba mysliet a starat sa
o seba. Preto kazdy rok chodim na
tyzdeil do Bardejovskych Kupelov.
Vyhovuji mi zo vSetkych najviac.
Nadherna priroda na prechadzky,
objednam si procedury, masaze.
Samozrejme, isty ¢as stravim aj

v kozmetickom saldne,* dodava so
Sibalskym usmevom. Pri jej slovach
som si v duchu dala zavazok: budem
ako ona, pridem aj o rok. Dodrzala
som svoj slub. Daniela, tak sa vola
dnes uz moja priatelka, mi dopo-
mohla k tomu, Ze si uz vazim samu
seba ovela viac.

Mozno sa vam mdj pribeh zd4 ako
tuctovy, no prezit ho bola cesta
poznania. Viem, Ze je len na mne,
ako prezijem zvySok zZivota. Snazim
sa vychutnat kazdu minutu...




Hovori sa - vSetko je vo hviezdach! Ide len o nahodu, alebo je osud kaZzdého z nas skutocne skryty vo hviezdach?
Ci uz tomu verite alebo nie, moZno sa na charakteristike svojho znamenia aspoii trochu zasmejete...

STRELEC

) ) Strelec je idealisticky,

Baran je pudovy Uprimny, nadseny,

Clovek, prekypuje bujnos- velkomyselny, optimisticky,
tou a energiou.Je odvazny a LEV so zmyslom pre humor a vtip,
spontanny, jeho potreba neza- na druhej strane moZe byt
vislosti ho Casto vedie k nedisci- vystatovacny, povysenecky,

plinovgnému chvovgniu. N€berie spravanim, na druhej strane r.adorec‘flny, prehéhajdc,i,

do uvaihy {n.oznve pre.lfa?zk'y, maze byt namysleny, marnivy, |mpul2|Yny, neopatrny,
pretoze si je az prilis isty autokraticky, panovacny arogantny, s nedostatkom
svojim uspechom. a egocentricky. taktu a diplomacie.

BARAN

Lev sa vyznacuje vzneSenym,
velkorysym, hrdym a sebaistym

BYK PANNA
Pre znamenie byka Tito prakticki

1€ <l:'hara'kter|st|clka' a racionalni tudia maju sklon
UL TSN EL S k sebaobetavosti, pretoze sa

KOZOROZEC

Kozorozec je
cielavedomy, vytrvaly,

p'ragrpvavt‘ickost' a‘\,/ernost'. snazia svoje vlastné zaujmy ¢asto PIEIIES r]ui.evnaty,.zoiipgvc.edny,

Byk vacsinou stoji oboma podriadovat déleitej&im veciam. S dobr}/mllorganlzacnyml
nphgml pevne n'a zemi. Voti ostatnym st mimoriadne schopno'staml a so zmyslom pre
Miluje istotu a klud, preto kriticki a sucasne si sebakritikou povinnost a obmedzenie. Na druhej

sa snazi vyhybat vietkym podkopavaju aj viastné %rane n)é?e byt aj 'nadr'nerne .
rizikdm a neoverenym sebavedomie ctiziadostivy, sebecky, netprosny;,

postupom. chladny, so sklonom
VAHY 5 k melanchélii.

Obvykle ocarujuca

osobnost, ktora @
disponuje vybranymi a jemnymi
BLIiZENCI spdsobmi spravania. U tychto ludi : VODNAR

stoji v popredi extrémna tuzba
po harmonii. Obvykle byvaju
diplomaticki, nestranni, tolerantni
a prispdsobivi. Miluju
poriadok a spravodlivost.

Vodnar ma nekonven¢nd,
priatelsku, vynaliezavu
a tolerantnu povahu zameranu
na pokrok a vietko nevsedné.

a s akou to predavaju dalej. V negativhom zmysle méze
Zaujem o okolie a snaha byt Vodnar neprakticky,
nadvdzovat stale nové kontakty. nezodpovedny, vystredny,
L'ahko sa u¢i novym veciam, chladny a dogmaticky.
o len dokazuje jeho .
mnohostrannost. SKORPION

Blizenec je hlavne
¢lovek rozumu. Priznana
je pre nich radost s akou sa

Ludia narodeni
RAK v znameni Skorpidna
vynikaju huzevnatostou, RYBY
Ludia narodeni odvahou a dobrou intuiciou,
v znameni raka byvaju pri¢om len tazko dokaZzu robit
silne citovo zalozeni, preto si kompromisy. Skorpién je
nutne potrebuju najst skrysu. mimoriadne tvrdy, ale aj
Tou skrySou byva ¢asto domov citlivy zaroven.

a rodina. Vdaka svojej krehkosti
su velmi citlivi na akukolvek
zmenu, ¢o vysvetluje ich
naladovost.

Ryby byvaju enormne
senzitivni a citlivi ludia, ¢o
z nich vytvara velmi zranitelné
bytosti. Tuto svoju krehkost sa
vacsinou snazia zakryvat
roznymi maskami, takze je
velmi tazké spoznat ich
skuto€nu podstatu.
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