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Editorial o tom, ¢oje lepsie -
slobodna alebo zadana?

asné, Ze sme od zaciatku vedeli, Ze spravna odpoved neexis-

tuje. Ale zistovat, kedy su Zeny Stastnejsie, ¢i vo vztahu alebo

mimo neho, bola celkom jazda. Nielen kvoli argumentom, ale

aj kvoli tomu, Ze si ich vieme obhajovat do krvi! Od tych naj-
srandovnejsich, Ze ked'si slobodné, naozaj si holis$ nohy len v lete, az
po tie najvaznejsie, ze s muzom ma zena pocit vic¢sej vaznosti... hoci
je 21. storocie.

Aj tak mame vSetky na otazku, o je dobré pre nas Zivot, odpoved
vzdy int. Podla veku, podla toho, v akej zivotnej situacii sa nacha-
dzame, podla toho, ¢i sme tesne po rozchode, pred nim alebo po
fnom tazime :-).

Existuje len jedna pravda, ktort by sme mali vtikat do hl4v svojich
dcér, vnuciek a aj do svojich, ak potrebujeme:

Je lepsie byt sama ako s niekym, kto ma robi nestastnou.

Teoreticky to ovlddame vsetky, v praxi este
sem-tam pokrivkavame.

Citajte, mo#no néjdete odvahu na nieco, ¢o potrebujete
prave teraz.
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List mesiotn

. MOJE NAJKRAJSIE
. OBDOBIE

¢ Milujem svoju pracu, preto som sa celé roky
tesila, Ze deti odrastU, budl samostatnejSie
aja sa budem viac venovaf svojej robote. Stalo
sa. Lenze vecer prichddzam do prazdneho

) bytu, deti st rozutekané, manzel ma tiez svoje
~ zAujmy a zrazu mi byva smutno. Ked navarim,

Casto to nema kto zjest, lebo vsetci nieco zje-
dia vonku. Vidime sa rano pri ahoj a neskoro
vecer pri dobrl noc... a tak zisfujem, Ze najkraj-
Sie obdobie v Zivote bolo to, kde som v chvate
i utekala z roboty domov, tam sa pisali Glohy,
hrali hry, chodlilo na tréningy, na zapasy, na
vystUpenia, na rodi¢ovské zdruzenia. Boli sme

i stale spolu a hoci to bolo Gnavné, dnes by som

ROZHOVOR VYHORENIE i okamite menila. Veronika U.

S BORISOM HANECKOM - UZ DOST!

Saty od neho som dostala ako Prepécte, ale dost Casto sa

darcek na Styridsiatku od mojich venujete téme vyhorenia, >

kamaratok. Od ndkresu po hotovii ktor4 je podla mtia precefio- . ( MC@&

rébu som absolvovala styri skusky vand. Zaujimavé, Ze vyhoreni . ’

a bol to pre mna zazitok, na ktory st len mladiludia, starSie

nezabudnem. Profesional, mily, roc¢niky ani nenapadne Za/ M%Ww

ﬁstre:cov;'f, nedovolil m.i ni¢, ¢o by mi prer'n}’rélht' n'ad t}'rm,’ie by'si Kozmetic ky balicek

nepristalo. Povedal mi - noste to, vzali rok volno z prace. Nie )

v Com sa VY citite peknd. Lebovtedy je to ndhodou tym, Ze sme W eElieis Sl o8l el drog.erle LTSS

naozaj pekna ste. Gabikas. z nasich deti urobili lenivé &
fajnovky? Nevedia sa zatat,

SLOVENKY, CO ststredit, nezvlddaju stres,

SA PRESADILI ktory k Zivotu patri. Som

Rada ¢itam o Zendch, ktoré st kapaci-  rozhorcend, ako dostavajt

tami v zahranici. Naposledy o mladej priestor vSetci ti, o vypla-

mame v Oxforde alebo o lekarke kavaju, Ze nevladzu, a nie ti,

v Ugande. Mali by ste ich ndjst viac, aby  ktori roky makajti a nieco

inSpirovali mladé dievcatd. ~ NinaB.  dosiahnu. MariaR.

V SMS sutazi
o filtra¢nu kanvicu Brita _
od Potten & Pannen Stannék v hodnote 60 €

Juraj Kotrbanec, Maria Palkova, Miriam Hrdinakova,
Martin Jakubov Cadca

Monika Gregorovd, Darina Polakova,

Banska Bystrica Cervenik
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Bez svojich
partnerov

“ Mate problémy
so spankom?

Tajomstvo neurobia ani
je skryté krok! Ktoré
v naSom dychu, znamenia su
vyskUsajte tuto zavislé od

| pomédcku druhych?
KVIZ: Ste Herec Vladimir

= deny

skutocne ti
pravi Slovaci?

s Otestujte sa, Ci
poznate nase
tradicie

Kobielsky:
Chysta sa
otvaraf trinaste
komnaty a preco
biznis s realitami
zavesil na klinec

€O VAS ZAUJALO, €O STE ZAZILI, CO NAM CHCETE POVEDAT?

. PISTE NA ADRESU: EVITA@MAFRASLOVAKIA.SK . .
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7.0 ZIVOTA REDAKCIE:

Ka’fka Vymenila na chvily
fotak za kogiar, =)

Specialne fotenia
VO verejnom
priestore

si uZivame

na jednotky!

Evita malau seba 4. roénik
tradiénej husaciny- :-) pnetialpotas
volna navstivil
lesny kamarét. :-)



objavili sme pre vds

CAS HREJIVEHO

OBLECENIA, . { -
POHODOVYCH Levis s € L Sakug,
CHVIL, VARENEHO N
VINA A PUMPKIN N R
SPICE LATTE. JE T e
TU NOVEMBER! Sakurs 26,

/

B Deka z vinenej
zmesi, 84,99 €,
hm.com

Lampa

Desmond,

| 116 €,
estilofina.sk

Pripravila: Nina Murarova
Foto: archiv zna¢iek

Kabelka Coach,
predava
cubeshop.sk
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Svetrik
Only,
2495 €

Stradivarius,
29,99 €

Laurie Gilmore,
Kaviaren Pumpkin
Spice, 15,29 €
predava martinus.sk

Kabat Curly, 514 €,
foxyfursprague.cz
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V MOJOM ZIVOTE

Ako ranajkujes cez pracovny
tyzden a ako cez vikend?
NerozliSujem medzi pracovnym
tyzdnom a vikendom. Moje ranajky st
uz roky rovnaké - bezlaktézovy alebo
s6jovy jogurt s granolou/vlo¢kami, so
semiackami, s kokosom a zeleny ¢aj.
Ranajkujem kazdy deri, potrebujem
prisun energie, ktora mi vydrzi niekedy
aZ do popoludnia. Cas na kévu pricha-
dza okolo 11.00 h.

Co a kedy rada obedujes?

Ideélny obed si predstavujem medzi
13.00 - 14.00 h, v pokoji a bez zhonu.
Nie vzdy sa mi to podari, preto tie spo-
minané kaZdodenné rafiajky. Casto sa
pocas natacani a foteni ku ,,klasickému
obedu” nedostanem, a tak ho suplujem
proteinovymi ty¢inkami alebo réznymi
podla moznosti zdravymi snackmi.
Inak mojim najoblibenejsim jedlom je
Salat s kozim syrom alebo tofu. Na obed
alebo na veceru, vzdy ho privitam.

Co si nikdy nedas na veéeru?
0d 21 rokov som vegetarianka, takze
slovo ,,nikdy“ sa mi viaze k akému-

indickej jogy prisposobenej potrebam
sucasného Cloveka. Zahrna asany (fy-
zické cviCenie), pranajamu (dychové
cviCenie), meditaciu a relaxaciu. Denl
bez jogy si neviem predstavit, je mojou
dennou stcastou. Venujem sa jej kazdé
rano bez ohladu na to, kde sa nacha-
dzam. Radsej vstanem skor, aby som si
mohla zacvicit a pripravit sa mentalne
a fyzicky na den.

Ktory Sport by si nedokazala
robif a preco?

V mladosti som vyskusala rozne
Sporty. V sticasnosti ma nelakaju fyzic-
ky narocné veci, kde ¢lovek ide az na
pokraj sil alebo ktoré su prilis agresiv-
ne. Ak tak tie, ktoré navodzuji harmoé-
niu. Sport, ktory obdivujem a ktory by
som chcela ovladat, je Serm.

Co robis, ked potrebujes
zhodif par kil?

Snazim sa udrziavat si stdlu vahu. Sa-
mozrejme, stane sa, Ze priberiem. Zha-
dzovanie kil je s rokmi, Zial, tazsie. Ked
potrebujem ubrat par kil, prisposo-
bim tomu jedalnicek. Viac ddavam

Zuzana Kanisovj

kolvek mésu. Tiez sa vyhybam tazsim pozor na chlieb a sladkosti. MODNA STYLISTK A
jedlam, po ktorych sa tazko spi. Rovna- KTORA POMAHA VHOD’N
ko nedokazem ist spat hladna. Kedy chodi§ spavaf a mas SA OBLIEKAT AJ L’UDOME

nejaké predspankové ritualy? KTORI sy NA OCIACH

Ty a alkohol... Spévat chodim okolo 23.00 - AJ TYM, KTOR§ MAJU
Pred 11 rokmi som Uplne prestala pit ~ 24.00 h. VSeobecne mam rada POTREBU ZMENY SATNlIJK A

alkohol, pretoze sa nezlucuje s urcitymi
jogovymi technikami, ktoré denne
praktizujem. Odvtedy je aj kazdy pripi-
tok u mna nealkoholicky.

ritualy a veCerny k nim patri.

Vecerna beauty rutina je spojend

s mojou obltbenou kozmetickou
znackou Sensai, ktora kombinuje ja-
ponsku tradiciu s najnovsimi poznat-
kami vedy. Nasleduje sprcha, velkorysa
davka telového mlieka alebo v chlad-
nejsej sezoéne sezamového oleja. Ten je,
mimochodom vel'mi dobry na Iahsie
zaspavanie. Pred spanim je vernym
spolo¢nikom kniha.

A POPROSIA Ju 0 10,

Ktory Sport mas rada
a robis ho pravidelne?

Kazdy den sa venujem joge (aj ked
joga sa vlastne medzi Sport nerata).
Roky cvic¢im podla Systému Joga v den-
nom Zivote, ktory vychadza z p6vodnej
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mojom zivote

- *,  AUTORKA KNIH PRE ZENY
PRICHADZA NA TRH S DALSOU
- VOLA SA TRINASTA.

Co réano ¢&itas ako prvé?

Nebudem klamat, som ten typ
cloveka, ktory len ¢o rozlepi odi, tak
kontroluje, ¢o mu uslo pocas spanku.
Nechévam si na to tak desat-patnast
mindt, odpiSem na spravy, na maily
a vybavim vsetko, na ¢o nebudem mat
v priebehu dna ¢as, potom vyleziem
z postele a zacnem denl.

Ktory film fa naposledy rozplakal?

Deadpool 3. Niektoré scény ma ro-
zosmiali natol'ko, Ze mi pér siz stieklo
po licach.

Ktory film na zaklade skutoénych
udalosti mas najradsej?
Zivotopisné. Knihy aj filmy. Samo-
zrejme, o znamych osobnostiach,
o ktorych m4 verejnost zvic¢sa ab-
soltitne mylné predstavy, a niektor{
musia, zial, zomriet na to, aby sa
preslavili este viac a aby mohla byt
odhalena pravda.

Na aka hudbu
najradsej cvicis/behas?

Mam na to vyhradené dva playlisty.
Jeden rockovy, kedZe moj hudobny
vkus odjakziva uprednostiioval tvrdsiu
hudbu pred popom. A druhy, tajny,

v ktorom mi udédvajui tempo komer-
¢nejsie vypalovacky devatdesiatych ro-
kov, ktoré su pre mna takeé strasné, ze
sa ich snazim pri behani predbehnut.
Kto by povedal, Ze taki Vengaboys maji
rychlejsie tempo ako napr. Queen, The
Clash ¢i Green Day. V kone¢nom do6-
sledku si vzdy vyberam podla nalady.

Je serial, ktory mozes
oznacif za svoj top?

Rozhodujem sa medzi Modern
Family a American Horror Story,
a kym odpoviem na vsetky otazky, tak
si to premyslim.

Modern Family! Je to seridl na styl
Priatelov alebo Ako som spoznal vasu
matku. Clovek si pri iom oddychne,
vie ho pozerat dookola a nezunuje sa
mu, nemusi premyslat, nic riesit, len
relaxovat a smiat sa.

Je kniha, ktor( si uz diho
chces precitaf a nestihas?

Jedna? Ktory Clovek, ¢o rad Cita,
ma jednu? Vedela by som tu vyplut
zoznam, kde je ich minimalne tridsat,
ale naozaj velmi dlho som sa dostévala
ku kniham od Stephena Kinga. Po jeho
kultovom Ziareni som siahla aZ ne-
déavno a pochopila som, preco si ziskal
tolko Citatelov po celom svete.

Ktor( knihu si Citala naposledy?
Knihu TaZ&{ ako nebo - Zivotopis

Kurta Cobaina. Bola naozaj skvela

a zmenila mi pohlad na neho, Nirvanu

aj jeho kolegov ¢i manzelku.

Ktora pesnicka fa urcite vytiahne
na tanecny parket?

Nastastie ziadna (smiech). Nie
som parketovy lev. Ani nemam
tanecny talent. Ale za svo-
jich pubertalnych ¢ias
som mala kapelu, tak-

Ze hudbu milujem, len
nie z toho parketového

LUCIA SASKOVA

NP )

pohladu. Ovela viac si oblibené pes-
nicky uZijem na koncerte v publiku ako
na parkete niekde v podniku alebo na
svadbe. To nie som ja.

Ktory podcast rada pocuvas a preco?
Opravdové zlociny, jednoznacne.
Je to podcast o skuto¢nych davnych aj
sucasnych zlodinoch, vrahoch a kri-
minalnikoch. Lucka a Baréa st naozaj
prudko navykové, podcast je plny
¢ierneho humoru, neznamych detailov
znamych kduz, o ktorych sme poculi,
a zatial' nebol jediny diel, ktory by ma
nebavil alebo som ho nedopoctivala.
Plus nepatri medzi podcasty, ktoré ¢a-
som stracaju na kvalite, naopak.

Co si naposledy hladala na Googli?
No. A teraz si mam vymysliet nieco
velmi zaujimavé a kreativne alebo po-
vedat pravdu? (smiech) Hlasenie sko-
dovej udalosti online - méjmu autu sa
nevyhol murik. Samozrejme, Ze to ne-
bola moja vina! Je tam len asi patdesiat
rokov a ja som si ho doteraz nevsimla.
Ale je to len plech, v servise, kam cho-
dievam, som ako doma a som rada, ze
naberam muriky, stipiky ¢&i stojany
na bicykle, a nie iné autd,
chodcov alebo nie som na
videu, ako jazdim na dialnici
v protismere. A v servise maju
dobri kavu a s majitelom si
uz tykdm. Bodaj by nie.

Text: Linda Urbanikova, Foto: archiv

&
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AUTORKA DETsK v,
3 C
vwf\DZ\INEDZ ERSKYCH KNHIH
SA VOLA NEcy Uz Ia
MAM JEDENAsT,

FILM
Notting Hill. Napadol mi okamzite, pre-
toze som ho videla uz miliénkrat. Nevy- Z\/
hladavam ani horory, ani frilery, hocitie  ZVIERA 2

znesiem lepsie. S filmami fo mam ako

s knihami, bavia ma dobre spracované
pribehy, pokojne aj poetickejSie. Vo
svojej mnozine filmovych naj mém pre-
to ovela viac titulov a vSetky sU na jed-
nej Urovni mojich naj: Léto s kovbojem,
Druha alebo prva, Stretnutie v juli, Slad-
ké hry minulého leta, Invalid, Sladké
starosti, Na samoté u lesa, Vecny svit
neposkvrnenej mysle, Ked Harry stretol

naj

Zuzang $te Ibask %

),

Vydra. Ak by som sa ocitla v Pullmano-
vej fantasy Temné hmoty, myslim si, ze
moja dusa by sa ustalila prave na fomfo
zvierati. Vydra je pIna energie, ale vie sa
aj dobre vyspat, neustale sa niec¢im zao-
berd, hra sa, vystraja, vymysla, je krea-
tivna, dobre naladenj, Zije vo veselo
ZloZenych rodinach, ale dokaze byt dihé
hodiny sama, miluje vodu, hlavne rieky
a potoky, ale ked'sa treba presundt po

Sally, Jasminine slzy, Dazdnik svatého M. sUsi, na brehu hopka, mélokedy pobeh-
Petra, Pasla kone na betbne, UTekajmé]f’\Tx ne (mozno by jej viac vyhovoval bicy-

uz ide!, Pozdrav ze zemékoule, Rozum
a cit, Zapisnik jednej lasky atd. atd. atd.
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kel, ak by vedela, ze také nieco existuje)
a v jedalnicku preferuje ryby. To je, ako
keby som ¢itala o sebe.

KNIHA

Philip Pullman: Temné hmoty. Moja mi-
lovana fantasy. Paci sa mi na nej vsetko:
hlavna hrdinka, svet, ktory Pullman
vytvoril, predstava ludskej duse v po-
dobe zvierafa, s ktorym je lovek pevne
zviazany neviditelnym pufom, pricom
ono samo ma vlastné vedomie, pacia
sa mi vytvorené konflikty, situacie, dalsi
hrdinovia a vyzdvihnem aj slovensky
preklad - fak v Uvodnej trilégii, ako aj

v pokra¢ovani pod nazvom Knihy pra-
chu. A dam este dve knihy, ku ktorym
sa vraciam, rovnako fantasy, ak hladate
krasne a povznéasajlce ¢itanie: Divka,
ktera upijela mésic (vyslo aj v sloven-
¢ine, ale tento preklad som necitala

a Cesky je nadherny!) a DIha cesta

za domovom.

Z.S.

Text: Linda Urbanikova, Foto: archiv
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O kvalitu a chut sa
u nas staraju experti

certifikovanym dodavatelom a prisnym kontroldm kvality.
PretoZe vieme, Ze chut rozhoduje.

TESCO Chut

V & & & & 4

Evary Litle holps rozhoduje.



