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Editorial o tom.
7e krasne telo je zdraveé telo

hodievam na preventivne prehliadky, poctivo, kazdy rok.

Lekarka sa ma naposledy pytala, ako sa citim, ja som

odpovedala pravdivo. Dobre. Len nejaké oblecenie mi

nesedi ako predtym. A ona na to: Dolezité je, aby sedeli
hodnoty vasho zdravia.

T4 veta vo mne zostala. PretoZe presne vystihuje to, ¢o si Casto za-
miename - kild s hodnotou, diétu s cestou ku krése. Pritom skutoc-
nd kréasa je v tom, ked' sa rdno zobudime bez bolesti, ked vladzeme
vybehnut po schodoch bez zadychania, ked mame energiu vecer si
esSte zatancovat v obyvacke s detmi.

Akoze, nemusim asi spominat, Ze aj ja som skusala vSetky ,zazrac-
né“ diéty. Pamitam si, ako som tyzden zila na kapustovej polievke.
Schudla som tri kil4, ale stratila som aj naladu, vlasy a kamaratov
- lebo nikto nechcel sediet vedla mna pri stole. Dnes sa na tom sme-
jem, ale vtedy som bola presvedcena, Ze to je jedina cesta. Dokonca
som mala aj diétu, pri ktorej sa jedlo tak, Ze den ryza, den zemiaky,
deti zelenina a tak dokola. Uplne bez rozmyslu.

Uz mam dost rokov, viem, Ze ak chudnut, tak zdravo. Nie preto,
aby sme sa zmestili do dzinsov z dvadsiatky, ale preto, aby sme si
dopriali dlhsi a kvalitnejsi Zivot. Zdravé jedlo, pohyb, pokoj - to st tri
ingrediencie, ktoré nam nepridaju iba roky, ale aj radostné chvile.

Kila nie st nepriatel. St len désledok toho, ako s telom zaobcha-
dzame. A telo si zaslazi reSpekt. Nie tresty.

Takze, ak sa niektora z vds prave chystd zacat ,,od pondelka“,
skuste zacat inak: s laskavostou k sebe. To je totiz jedind diéta, ktora
funguje navzdy.
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MILA REDAKCIA,

dakujem za krasny rozhovor s Aniko Vargo-
vou. Citala som ho v ¢akérni u lek4ra a po-
viem vam, zdvihol mi naladu. VZdy som si
myslela, Ze som skor slabsia povaha, ale
ked som ostala sama s dvomi detmi, nejako
som to celé zvladla. A dnes, ked'sa na to
pozeram spat, presne chdpem, o myslela
Anikd, ked hovorila, Ze sila Zeny sa ukaze

v necakanych chvilach.
Maria, Trnava
DOBRY DEN,

vasa téma o sile Zien ma pobavila. Najmi
preto, Ze som si ju ¢itala po tom, ¢o som
sama vymenila baterku v aute (a to som
este pred rokom netusila, kde sa kapota
otvara). Ked manzel prisiel domov, myslel
si, ze som volala suseda. Omyl! Aj toto je
dokaz, Ze zeny dokazu viac, nez si muzi
myslia. A my samotné tiez. :-) Dakujem, Ze
nam dévate sebavedomie.

Katka, Nitra

V SMS sulazi

o knihu 7Zen, ktorého sme milovali:

6  evita oktéber 2025

AHOJTE,

dnes sa usmievam, ked'¢itam o zenskej sile,

ale este pred rokom by som to nedokézala.
Zila som v manZelstve, kde som uz davno
nebola stastnd. Bala som sa odist - ¢o povie
rodina, ¢o bude so mnou, ako to zvlidnem
finanéne? A potom prisiel moment, ked'
som si uvedomila, Ze jedina cesta je von.
Odisla som s dvomi kuframi a dvomi detmi
do podnajmu. Nebolo to lahké, ale bola to
sloboda. A sila, ktorti som v sebe objavila,
mi ukazala, Ze niekedy je najvacsim &i-
nom povedat,dost. Silvia, PreSov

BEAUTY DOTAZNIK

Ako prvy si vzdy nalistujem Beauty
dotaznik, kde sa dozviem, ¢o na plet
pouzivaju krasne Zeny. Bavi ma to.
Mohli by ste mat takych clankov

aj viac. Eva, Martin

: ANO, SME SILNE

Pred siedmimi rokmi som sa ocitla v situécii, ktora
by som nepriala nikomu. M&j manzel odiSiel za :
inou Zenou a ja som ostala sama s fromi detmi -
najstarsi mal desaf, najmladsia iba tri. Pamatamsi
 prvé rano po fom, ako ném oznamil, ze odchadza.
Vstala som, spravila defom ranajky a snazila sa
tvarit, Ze vietko je v poriadku. Vnitri som sa citila

{ rozbita na kisky.

. ¢ Boli dni, ked'som vecer padia na gaué s poci-
i fom, Ze uz nevladzem. No potom som pocula

detsky smiech z izby a uvedomila som si, ze kvoli
nim musim ist dalej. Zviadla som vybavif novy
byt, naucila som sa Soférovaf (predtym som to
odkladala celé roky), nasla som si pracu, ktoranas  :
i uzivila. Kazdy krok bol fazky, ale s kazdym krokom
som objavovala silu, o ktorej som predtym ani i
netusila, ze ju mam.

Dnes maju deti svoje sny a ciele, a ked'sa na ne
pozeram, som hrda. Nielen na ne, ale aj na seba.
 Keby mi niekto vtedy povedal, Ze foto vietko

i zvladnem, vysmiala by som ho. A predsa som to
{ 2viadla. Silvia, Bratislava

. pokusenie

i Kto fa miluje,
ten fa moze
' aj zlomit.

Lucia Liziichova Eva Havrilova

Liptovsky Ondrej, Hertnik,

Justina Kmetova Judita Nevizanska Dagmar Janigova
Trebisov, Nitra, Podolinec,
Simona Belakova Janka Siposova Zuzana To¢ikova
Preselany, Kosice, Lucenec
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objavili sme pre vds

Vankus,
Bloomingville,
. 52 €

Balzam na pery,
AVON SKIN,
2,99 €

Nausnice,
YOKOAMI,

BEZ OHLADU NA VAHU,
VEK CI ROCNE OBDOBIE.

Pripravila: Nina Murarova
Foto: archiv

Vyrobnik i
. # . sody, SMEG,
e j- 175 €, predava i
i ln": / T poﬂenpannen sk
ff gl ;
¢ N = t Cizmy,
; Pl T - Maverick,
Tim Spector, Jedlom Bombera, 2l -'Q SHAPEN,
k lepsiemu zivotu, The North b P __ L 149 €
17,50 €, predava Face, 200 € 4

martinus.sk L v Jr :
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Hodinky, Boss,
200 €

Sprej na textil
a do Satnikov
Le Essenze di

Elda Argan,
— 12 €, predava
Kabelka, vonavydomov.eu
Pull and Bear,
20€
Anti Wrinkle
Youth Serum,

M.A.D Skincare,
78 €, predava T Rl AT
annabrandejs.sk  srkiie st s
[CLEX TN

AN RIMPTL
ECDSERLS
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Eommes
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Tenisky,
Woden,
140 €

Farba na vlasy,
Schwarzkopf
Creme Supreme,
ccalO€

oktober 2025 evita
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mojom zivote

: MARTINA TROJAK

POZNAME JU Z TELEVIZNEJ
OBRAZOVKY. V PRACOVNYCH DNOCH
PRINASA SOUBIZNISOVE INFORMACIE

V RANNYCH NOVINACH NA JOJKE,
NO MODERUJE AJ SPRAVY A RELACIU
O CESTOVANI CHECK-IN NA JOJ 24.

Co rano ¢&itas ako prvé?

Mobil. Ale nie pre scrollovanie
Instagramu - otvaram si spravy. Mam
nastavené push notifikacie svetovych
spravodajskych agentur. Svoj den zaci-
nam prehladom, ¢o sa deje vo svete.

Ktory film fa naposledy rozplakal?
Mam rada snimky, ktoré po skon-
¢eni vo mne rezonuju. Taky bol
pre mna napriklad film Piargy. Je
in$pirovany rovnomennou novelou
Franti$ka Svantnera. Temn4 balada
o vine, tizbe a skaze jednej dediny
pred druhou svetovou vojnou posobi-
vo prepaja mystiku s krutou realitou.
A najblizsie sa tesim na novinku
Doroty Nvotovej, na dramu Otec
s Milanom Ondrikom.

Ktory film na zaklade skutoc-
nych udalosti mas najradsej?

A ak m6zem odporucit zaujimavy tip,
urdite si pozri Nyad - inSpiruju-
ci pribeh 60-ro¢nej plavkyne
Diany Nyad, ktora sa pokusi
preplavat z Kuby na Flo-
ridu bez ochranného
Kklietkového sprievo-
du. Je to film o sile
vole, vytrvalosti
a priatelstve.

Na aki hudbu
najradsej cvicis/behas?

Najcastejsie siaham po 90°s pop kla-
sike, Beyoncé alebo Dua Lipe.

Je serial, ktory mozes
oznacit za svoj TOP?

Urcite by som vyzdvihla The Mor-
ning Show - nielen preto, Ze sa odo-
hrava v medialnom prostredi, ktoré mi
je blizke, ale aj pre silné herecké vyko-
ny a napinavy dej. A kvoli méde sa mi
paci pokracovanie seridlu Sex v meste,
And Just Like That...

Ktor( knihu si Citala naposledy?
Naposledy som citala knihu Nadej
od papeza Frantiska. Je to hlboka a za-
roven velmi ludska reflexia o tom, ako
nadej dokaze byt svetlom v najtemnej-
sich chvilach Zivota. Papez v nej ponu-
ka povzbudivé myslienky o viere, laske
a sile vytrvalosti, ktoré su inspirativne
pre kazdého, kto hlada zmysel a pokoj

v dneSnom rychlom svete.

Ktora pesnicka fa urcite
vytiahne na tane¢ny parket?
Ked pocujem Learn to Fly
od Foo Fighters, jednoducho

neviem odolat - ta ener-

gia a rytmus ma okamzite

e

nakopnu. Rockové hity maji v sebe ti
silu, ktora ta donuti zabudnut na vset-
ko alen si uzivat hudbu.

Ktory podcast rada pocuvas a preco?
Velmi rada po¢tivam podcast Lud-
skost od Barbory Marekovej. St to
Uprimné rozhovory o beznych ludoch
aich pribehoch, ktoré ukazuja, aka
dolezitd je empatia, odvaha a jed-
noducho ludskost v kazdodennom
Zivote. Tieto pribehy ma vzdy doka-
Zu inspirovat a pripoment mi, ¢o je
naozaj podstatné.

Co si naposledy hladala na Googli?
Naposledy som na Googli hladala
tipy, kam by sme s manzelom mohli ist
na dovolenku. Radi objavujeme nové
miesta, ktoré pontkaji oddych aj za-

sme si naplno uzili spolocny Cas.

Koho si haposledy zacala
sledovat na Instagrame?

Naposledy som zacala sledovat sym-
paticku zenu, ktora si zo svojej zahrady
vytvorila malé jazero. Jej Instagram
je velmi pohodovy a plny prijemnych
momentov zo Zivota v prirode, ¢o mi
vzdy doda kusok pokoja.

Text: Linda Urbanikova, Foto: archiv TV JOJ Maros Datko
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Medailény ALO diamonds,
osobne talizmany, ktore rozpravaju priben

Zlato, drahokamy a precizne spracovanie — medailény z kolekcie Medallions od ALO diamonds spdjajt krésu s hlbsim vyznamom.
Kazdy motiv, farba aj tvar v sebe nest symboliku, ktord sa moZe stat vasim osobnym posolstvom, spomienkou alebo talizmanom
na kazdy deti. Sperky st dostupné v Zltom, bielom aj ruzovom zlate a okrem diamantov ich zdobia aj smaragdy, zafiry, rubiny
¢ mimoriadne vzdcna paraiba. Vdaka bohatym detailom a nad¢asovému spracovaniu st idedlne ako pre vynimo¢né chvile,

tak aj na kazdodenné nosenie. Objavte ten svoj v butikoch ALO diamonds, kde vim s vyberom ochotne poradia nasi odbornici.
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1. ALO diamonds nihrdelnik s diamantom Le Soleil, informdcia o cene v butiku;

2. ALO diamonds nihrdelnik s diamantom Star of Life, 2 672 €; 3. ALO diamonds nahrdelnik s diamantmi Lavinia, informdcia o cene v butiku;
4. ALO diamonds nihrdelnik s diamantmi Aristeidis, 2 973 €; 5. ALO diamonds néhrdelnik s diamantmi a paraibou Sphere of Light, 9 163 €;
6. ALO diamonds nihrdelnik s diamantmi Luminel, 3 677 €; 7. ALO diamonds nihrdelnik s diamantom Galactic Blossom, 1 542 €;

8. ALO diamonds nihrdelnik s diamantmi Piece of Sun, 3 846 €.

www.alo.sk



len v Foit?

KRAJINA NA ODDYCH

- Slovensko, Spanielsko, Taliansko,
Nérsko, Island, Peru.

KRAJINA NA ZIVOT

- Slovensko.

AKTIVITA NA ZIMNU NE-
DELU - hra na klaviri a basgitare,
pocuvanie hudby, pisanie knih, pe¢enie
kvaskového chleba a kolacikov, navste-
va koncertu, galérie alebo predstavenia
v divadle, podriemkavanie pri prirodo-
pisnom dokumentarnom filme.

PRICHUT ZMRZLINY

- ¢okolada, mango, mak, Skorica.

JEDLO - asi najviac mi $makuje
talianska, indick4, ¢inska, japonska,
vietnamska kuchyna, ale aj zdravsie al-
ternativy tradic¢nych slovenskych jedal,
mam rada syry, tofu, ryby, vyhovuje mi
prevazne vegetarianska sfrava.

VONA - kvaskového chleba, kavy,
Skorice, ihli¢ia, knih a novin, Cerstvo po-
kosenej travy, lesa, citrusov, frézii.

FARBA - hneda, ¢ierna,

tmavozelen, fialova.

ROCNE OBDOBIE

- na zime mam rada vianocné sviat-
ky a prvy sneh, ale stacilo by mi, keby
frvala dva tyzdne, po nekonecne
dlhej zime sa neviem dockaf hrejivych

evita oktéber 2025

jarnych lucov, sadenia pr-
vych semienok v zahrad-
ke, zelenych pucikov na
konaroch stromoyv, prvych

jarnych kvietkov a odha-

dzovania zimnych kabatov,

na lete madm rada dlhé dni, ¢as

pri vode a vo vode, plazovy

volejbal, ale aj teply letny dazd,
potulky po lese a zbieranie hib, v jese-
ni si najviac uzivam pohlad na nadher-
né farby jesennej prirody, Skoricové

a tekvickové dobroty v kaviarni¢kach,
pekarnach a cukrariach.

MESTO NA ROZLUCKU SO
SLOBODOWU - fiha, nad tym som
nikdy neuvazovala. Je to neuveritel-
né, ale vydala som sa bez rozllicky
so slobodou. Asi to budem musief
dodatocne napravif. A vyberam si
napriklad Gdansk.

KOLAC - rada peciem rézne druhy
cheesecakov a tie mi asi aj najviac
chutovo vyhovuju.

KNIHA - nedavno som si nesku-
tocne uzila autobiografiu basgitaristu

z Red Hot Chilli Peppers, tG som zhltla
za pér dni. A inak mam také §fastie, ze
sa ako redaktorka a editorka v kniznom
vydavatelstve stretdvam s roznymi
zaujimavymi knizkami, ¢itam ich, kon-
trolujem a redakéne sa spolupodielam
na vSetkych zanroch knih, ktoré mam aj
rada - zahrada, zvierat, bylinky, detské

MA NOV}J KNIZKU PRE DETI
TEKVICKOVA CUKRAREN
A MY SME sa JEJ OPYTALI

NA JEJ NAJ.

knihy, kucharske knihy, psychologické
a pedagogickeé knihy, knihy o vyzive
a zdravom stravovani.

FILM - mam rada filmy pre ..naroc¢-
ného divaka* a obc&as si na také zajdem
do kina, ale rada chodim aj na sloven-
ské novinky, taktfieZ rada pozeram pri-
rodopisné dokumentarne filmy.

PIESEN - hudba je maj zivot, moja
laska a terapia. Keby som sa rozpisala
o svojich oblUbenych piesfiach, asi by
na to nestacil ani cely Casopis.

OBDOBIE V HISTO-
RII - sestdesiate, sedemdesiate
a osemdesiate roky.

ZVIERA - [ubim macky a jednu
mam aj doma.

SPORT NA POZERANIE

- pladZovy volejbal, atletika.

SPORT AKTIVNE - plazo-
vy volejbal, plavanie, bicyklovanie,
tenis, joga.

Text: Linda Urbanikova, Foto: archiv
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6 veci, o ktorych by ste mali
vediet este pred porodom

KED SA Z TEBA STANE MAMA, ZRAZU SA CELY SVET TOCI OKOLO MALEHO
CLOVIECIKA — A TVOJE POTREBY IDU CASTO BOKOM. ALE CO KEBY SME Tl
POVEDALI, ZE NIEKTO NA TEBA MYSLI? ZDRAVOTNA POISTOVNA DOVERA
MA PRE CERSTVE MAMICKY A ICH BABATKA VELKY BALIK BENEFITOV.

1. Zapoj sa do sutaze

o program Nateo Family

Pbrod ako z rozpravky? Ano, aj to je
mozné. Dovera kazdy mesiac vyzrebu-
je 10 vyherkyn, ktoré ziskaju vynimo¢ny
program Nateo Family dplne zadarmo.
Co vSetko zahffia okrem garancie poro-
du v Porodnici Bory?

 predpdrodné cviCenia a 3D ultrazvuk

+ MAMA akadémiu - komplexnud
pripravu pre rodi¢ov

+ porod v samostatnej izbe
aj s partnerom

- individualnu fyzioterapiu po pbérode
priamo na izbe Sestonedelia

- fotenie babitka a darceky
pre mamu aj dieta

- adalSie bonusy, ktoré
sprijemnia defi D

Ak nevyhras, nezufaj — poistenky Dovery

si m6Zu programy Nateo a Nateo Family
kupit s okruhlou zlavou aZ 300 €.

2. Zlavy v lekarnach Dr. Max

Doévera mysli aj na tvoju peniazenku.

V lekdrnach Dr. Max si mozes$ dopriat

kvalitné produkty za vyhodnejsie

ceny:

- zlava 20 % na cumliky, flasky, odsa-
vacky znacky NUK

Mami, zaslazis si
to najlepsie

Zdravotnd poistovia Dévera
je tu pre teba a tvojho drobceka
- od prvého kopnutia aZ po jeho

prvy samostatny krok do Zivota.
Viac informdcii ndjdes
na www.dovera.sk.

. zl'ax’rzvi' 10 % na plienky, kozmetiku 3. BabyBox Dln)’/' lésky
a vyzivu znacky Bebelo Kazdé babitko poistené v Dévere dostane
+ zlava 12 €/rok na vyzivu znacky po narodeni BabyBox v hodnote 80 € -
Nutrilon plny kozmetiky a potrieb pre mamicku aj
- zlava 10 € na vyZzivu znacky Hami dieta. Idedlny Start do spolo¢ného Zivota
(pri ndkupe nad 30 €) v praktickej taske, ktort mamy vyuzija aj
neskor.

+ zlava 20 % na produkty pre citlivi

okozku (Sudokrem, Bepanten) v
P ) oep 4. Lakta¢né poradenstvo

Dojéenie moze byt vyzva. Aby mala Sancu
uspiet kazdd mama, Dévera ponuka zlavu
25 % na odbornu pomoc pri dojceni - od
certifikovanych lakta¢nych poradkyn.

5. Kouéing pre rodicov
Zvladnut materstvo s pokojom a istotou?
S programom Umenie spokojného rodi-
Covstva to ide Iahsie. Poistenky Dévery
ziskaju zlavu 50 % na online koucing.

6. Zlavy na vybavicku
V spolupraci s Feedo.sk pontika Dovera:

- zlavu 15 % na autosedacky, kociky,
oblecenie a vyzivu



Sebalaska

(110, ale ¢o ak uz.|
ohrozme deme?

25 signalov, 7€
SL‘)ALIS]\A uzZ nie
je laskav a

25 SIGNALOV, ZE JE CAS
PRESTAT SA UTESOVAT TYM,
ZE KAZDA ZENA JE KRASNA,

A ZACAT KONAT

Text: Linda Urbanikova
Foto: Shutterstock

15. Kozné problémy - za-
pareniny, vyrazky, ekzémy
na miestach, kde sa koza
dotyka koze.

1. Dychavi¢nosft pri chédzi
do schodov - ak mate
pocit, Ze po par schodoch
lapate po dychu, nie je to len
»Strata kondicky*.

16 . Traviace tazkosti - nafu-
kovanie, bolesti brucha, problémy
so stolicou.

17. Nedostatok energie pre deti
alebo partnera - ak vas telo ne-
pusti k aktivitam, ktoré mate rada.

‘) . Bolesti kibov a chrbta - nadby-
toc¢né kila ich zatazuju viac, nez

. ) Milujeme
si myslite.

sa také, aké sme. To je
zaklad spokojného Zivota. Len-
Ze niekedy sa za sebalasku maskuje
aj pohodinost, prehliadanie problémov
alebo Unik pred realitou. Ak uz telo vysiela
jasné signaly, Ze nieco nie je v poriadku, je fér
priznaf si to - préve preto, Ze sa madme radly.

18. Zrychleny tep aj v pokoji - ak
srdce bije, akoby ste prave do-
behli autobus, aj ked sedite.

19. Tlak na hrudi alebo ne-
prijlemné busenie srdca -

3. Casta Unava - ak vas telo zradza
uz dopoludnia, nie¢o nie je
v rovnovahe.

4. Problémy so spankom alebo
spankové apnoe - chrépanie

¢i prerusované dychanie v noci
nie st drobnosfou.

5. Opuchy néh a ¢lenkov - mdzu
signalizovat problém s obehom.

6. Nepravidelny alebo vysoky tlak -
telo bije na poplach.

7. Zvysena hladina cukru alebo
cholesterolu - vysledky krvnych
testov neoklamete.

8. Rychle zadychanie aj pri lahkom
pohybe - telo sa trapi pri akfivi-
tach, ktoré by mali byf prirodzené.

9. Casté pélenie zahy - prefazeny
ZalUdok sa ozyva.

10. Vyrazné potenie pri minimalnej
namahe - ak sa potite aj pri sede-
ni, nieco je zle.

evita oktéber 2025

Tu je 20 situacii, ked',ved som krasna
takato® uz nestaci a je Cas navstivif
lekéra alebo prehodnotit svoj
Zivotny §tyl.

11. Znizend imunita - ste stale na-
chladnuta alebo chora.

12. Problémy s menstrua-
ciou - nepravidelnosf, bolesti
¢&i vynechévanie.

13. Nizke sebavedomie ukryté za
Lved sa mam rada“ - ak sebalaska
slUzZi len ako maska, nie je to ono.

14, Socialne obmedzenia - od-
mietate vylety, plavanie ¢i dihsie
prechadzky, lebo ,,neviadzete*.

netreba podcenovat.

20. Zhorsena pamaf - ak zabu-
date viac nez zvycajne.

1. Casté bolesti hlavy - mézu su-
visiet s tlakom aj s metabolizmom.

22. Néladovosft a vykyvy
emdcii - cukor hore-dolu,
hormony protestuj.

23. Znizena chuf na sex - li-
bido je citlivy ukazovatel
celkového zdravia.

24. Tazkosti pri ohybani alebo obU-
vani - ked'sa bezna ¢innosf zmeni
na gymnastiku.

[ 9
23. Casté infekcie mocovych ciest
alebo zenskych organov - oslabe-
na imunita a metabolické zmeny.

S



UZ SANIKDY
NEMUSITE DOTKNUT
SVOJICH TOPANOK™

SKECHERS

IBA SI ICH
OBUIJTE"

Obivanie topanok nebolo nikdy jednoduchsie
s novym bezdotykowym modelom
Skechers Hands Free Slip-ins®.

Uz #adne zohybanie. Ziadne nazivanie.
Iba si ich obujte a mbzete vyrazil,

Jedineéna vloika na péte Heel Pillow™
drzi nohu bezpeéne na miestel
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v
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sk.skechers.com




