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Akossi poradit
s cestovatelskou nevolnostou?

Ak ste si doteraz mysleli, Ze katastrofalne stavy, ktoré prezivate pri cesto-
vani, mate vylucne od zaltiidka, nemali ste tak celkom pravdu. V skuto¢nos-
ti totiz existuju dva druhy cestovatelskej nevolnosti. Ta prva naozaj pocha-
dza od zaltiidka a vacsinou si za iu mézeme samy. Druhym typom je tzv.
kinotéza, ktora nema povod v traviacom tstrojenstve.

ZALUDOCNA NEVOENOST
PRI CESTOVANI

Ked’ sa chystate na akukol'vek
dlhsiu cestu, mali by ste sa riadit’
vSeobecnymi pokynmi, ktoré za-
brania zalido¢nej nevolnosti. V
pripade, Ze cestujete rano, priprav-
te si mimoriadne l'ahké ranajky.
Doprajte si trebars nesmotanovy
jogurt s kiiskom celozrnného roz-
ka ¢i chleba, pripadne zvol'te tma-
vé pecivo s platkom syra. V kaz-
dom pripade sa vyhnite vypraza-
nému chlebu vo vajicku, parkom ¢i
nebodaj klobase. DalSou zasadou
je vyber vhodného oblec¢enia. Do-
hliadnite na to, aby vas v aute, au-
tobuse ¢i akomkol'vek dopravnom
prostriedku netlacilo ni¢, ¢o by
vam spdsobilo neprijemné ,,stlace-
nie” vasho traviaceho traktu.

KINOTEZA

Kinotéza je stav, ktory sa neda
vyrazne ovplyvnit zmenou jedal-

nicka pred cestovanim. Vznika to-
tiZ podrazdenim nervového apara-
tu stredného ucha. Tymto nepri-
jemnym cestovatelskym problé-
mom netrpi, nastastie, kazdy jedi-
nec. Postihuje mimoriadne citlivé
osoby. NajcastejSie sa o nej hovori
ako o morskej chorobe, no nevyhy-
ba sa ani autobusu, vlaku, lietadlu
alebo automobilu, prave proti-
chodné vnemy stoja za kinotézou.

Vlastnym zrakom totiz vnima-
me predmety, ktoré st zdanlivo v
pokoji, no centrum rovnovéhy v
strednom uchu hlasi pohyb. V cen-
tralnej nervovej sustave tak do-
chaddza k naruSeniu rovnovahy.
Toto narusenie sposobi bolesti
hlavy, nevolnost, pokles krvného
tlaku ¢i nutkanie na vracanie.

Stboj s kinotézou nie je taky
jednoduchy ako suboj so zaladoc-
nou nevolnostou. Jedinym spo-
lahlivym prostriedkom su medi-
kamenty, ktoré treba uzit’ polhodi-
nu pred cestou. Tento druh table-
tiek vyvolava malatnost’ a ospa-
lost.

Idealnym spdsobom, ako sa vy-
hnat neprijemnostiam pri cesto-
vani, je teda spanok. Ak sa vam aj
napriek uzitiu tabletky pred cestou
zda, ze ucinok neprichadza,
okamzite siahnite po d’alSej davke.
Na trhu st uz aj homeopatika, kto-
ré bojuju s kinotézou. Je uz len na
vas, ktorym medikamentom date
prednost.
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Doéchodcovia plni energie, dob-
ra nalada, vzrusené, ale aj veselé
tvare — takto nejako by sa dala opi-
sat’ olympiada ddchodcov v Parti-
zanskom, na ktorej sa uZ po
druhykrat zucastnili aj nasi do-
chodcovia z Mlynkov.

Primator mesta Jan Podmanic-
ky a organizatori olympiady nas
privitali na slavnostnom vecierku.
Ich milé slova, vynikajica vecera,
vesela hudba, tanec, ako aj kytice,
ktoré dostali dve nase Sportovky-
ne prave vtedy oslavujuce 70. na-
rodeniny — to vSetko prispelo k
tomu, Ze na$i dochodcovia sa uz
od prvej chvile citili v Partizan-
skom vynikajtco.

Olympiada sa zacala slavnost-
nym sprievodom §portovcov, sta-
rostov zucastnenych osad, organi-
zatorov a pozvanych hosti na cele
s dychovkou a mazoretkami. Pod-
ujatie sa konalo na §portovom ih-
risku Zakladnej skoly R. Jasika,
kde — ako na vSetkych olympia-
dach — Sportovci zapalili olympij-
sky ohen. Po slavnostnych preja-
voch a po sl'ube Sportovcov a roz-
hodcov sa zafala medzinarodna

olympiada za Gcasti viac ako 200
déchodcov.

Sportovei mohli sutazit’ vo via-
cerych neobyCajnych a zaujima-
vych disciplinach ako hod kopy-
tom na ciel, hod handrovou loptou
na ciel, hod granadtom, ale zato aj
v zvy€ajnych disciplinach ako $ta-
feta v behu, strel'ba vzduchovkou,
stolny tenis a podobne.

Nasi Mlynéania, spomedzi kto-
rych viaceri sa zGcastnili na olym-
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piade doéchodcov uz druhykrat,
hadzali handrovou loptou, grana-
tom a kopytom, kopali futbalovl
loptu na minibranu a strielali
puskou. Boli celkom Sikovni, ba
Karola Sasszegiova ziskala strie-
borni medailu.

Po skonéeni olympiady si nasi
Sportovci trocha oddychli. Vecer
sme sa potom zucastnili na svitej
omsi v miestnom katolickom kos-
tole a po nej nas nasi hostitelia po-
zvali na bowling, ¢o bolo pre na-
Sich d’alSou kuriozitou, ved’ mnohi
este nikdy v zivote nevyskusali
tento druh Sportu.

Treti defi sme navstivili miestne
kupalisko, kde sme mohli relaxo-
vat’ v teplej vode a v saune. Po vy-
nikajicom obede sme sa rozlucili
s nasimi hostitelmi, a vratili sme
sa domov s dobrym pocitom nie-
len pre strieborni medailu, ale
hlavne preto, lebo sme stravili
pekné dni s naSimi priatel'mi a zis-
kali sme také zazitky, na ktoré bu-
deme este dlho spominat.

(mp)

Ochrana koze

Cely povrch tela je pokryty ko-
zou. Jej vaha je asi 18% celkovej
vahy dospelého cloveka. Povrch
koze muza strednej vysky je 1,5
m?2, kym povrch koze Zien je asi
1,1 m2 Farba koze, pleti zavisi od
farby krvi, totiz stavu Cervenych
krviniek, ktoré vidno cez kozu,
od mnozstva a rozvrhnutia tzv.
kozného pigmentu a od vécsej
alebo mensej priepustnosti koz-
nych vrstiev. Kombinacia vSet-
kych tych Cinitelov vytvara nasu
farbu pleti.

Pri pouzivani rozlicnych koz-
metickych zékrokov, akymi su
napr. masaze, ziarenie, zodpove-
dajuce krémy a pod., na prvom
mieste je a vzdy musi byt zaklad-
n4 hygiena koZe. Potrebné je riad-
ne ju dobre odistit, odstranit’ z jej
povrchu necistotu, prach, produk-
ty vylucovania koznych zliaz a ro-
hovité Supiny povrchovej vrstvy,
ktoré vznikaju stale v procese ob-
novy buniek koze.

Najjednoduchsim, ¢asto aj naj-
istejsim spdsobom udrziavania
Cistoty je pravidelné
umyvanie vodou a myd-
lom. Ked ide o zamest-
nania, pri ktorych sa
pracuje vo vel'mi zohria-
tych miestnostiach alebo
v kontakte s chemikalia-
mi a rozlicnymi znecis-
teniami, odporuca sa
pouzivat’ $pecidlne pre-
paraty pri umyvani a
ochrane koze.

POUZITIE VODY

Voda je zakladnym
hygienickym prostried-
kom. Sucasny c¢lovek na
hygienu trovi asi 150 lit-
rov vody denne. Nezna-
Sa vSak kazdy typ koze

Zakladnou ulohou kozmetiky je
starostlivost o zdrav kozu.
Spravna icelova ochrana koze za-
visi od individudlnych vlastnosti
koze, od profesie jednotlivca, jeho
celkového zdravotného stavu a vo
vel’kej miere aj od ro¢nych obdobi.

Pocas zimného obdobia mastné
pletové krémy ochranuju kozu lic
a riak od skodlivého pdsobenia
chladu, vetra a vlahy. V lete zase
musime podniknut’ opatrenia,
ktoré zvacsuju vylucovanie teplo-
ty z koze. Zakladné je pritom od-
stranit’ z koze tvz. lojovity plast,
ktory je pocas teplych letnych dni
zvlast silny (hrubsi).

vodu rovnako. Pre su-
chu kozu je lepsia tzv. mikka
voda, ktora na rozdiel od tzv. tvr-
dej vody obsahuje malo vapniko-
vych soli, alebo ich vobec neob-
sahuje. Je to dazdova voda, roz-
topeny sneh alebo destilovana
voda. Tvrda voda je ta zo studne,
pramena alebo z vodovodu. Tre-
ba vediet aj to, ze v tvrdej vode
mydlo sa menej peni, ale lepsie
vypiera.

Tvrdi vodu je mozné urobit’
maiksou tak, Ze ju prevarime a nie-
kol'’ko hodin nechame, aby sa usa-
dila. Taktiez ju mozno urobit
miksou aj tak, ze do 0,5 litra vody
pridame trochu s6dy bikarbony.

Bezpecnejsie
na sinku

Krém pred sinkom. Opalovaci
krém aplikujte najmenej 20 minut
pred predpokladanym pobytom
na sinku. Kazdy krém potrebuje
isty cas na to, aby ho koza absor-
bovala.

Pozor na uterak. Vodostalost
pripravku nezarucuje, Zze ho ne-
zotriete uterdkom.

'Rozhodnutie na zadiatku.
DlZzku pobytu na slnku uréuje pr-
votny vyber OF. Ked pouzijete
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najskor krém s nizkym ochran-
nym faktorom a vycerpate ,den-
né slne¢né konto”, a potom pou-
Zijete krém s vysokym OF, riskuje-
te spalenie pokozky.

Poludiajsie sinko moéze byt
az stopatdesiatkrat intenzivnejsie
nez ranné, preto ho nevyhlada-
vajte.

Malé deti do tiefa. Ich pokoz-
ka je ovela citlivejSia nez koza do-
spelych a vyzaduje Specidlne
ochranné krémy.

Opalovanie v tieni. Tien pre-
pusta az patdesiat percent Ziare-
nia, v polotieni ostava este Sest-
desiatpat percent UV ziarenia.

Nezabudnut na vnutornu
ochranu. Odbornici odporucaju
brat tri tyzdne pred dovolenkou
aj pocas nej betakaroténové tab-

letky, ktoré odburavaju volné ra-
dikaly.

Varte s nami!

kuriatok, sol, mleté cier-
ne korenie, stipka Safra-
nu, 50 g masla, 2 lyZice
hladkej muky, 250 ml
zeleninového  bujoénu,
100 ml slahackovej smo-
tany, 100 ml bieleho
vina, képor, citronovd
stava, cukor.

Cesto rozvalkdme na
hrubku asi 5 mm. Z jed-
nej tretiny cesta vykroji-
me vicsie plné kolieska,
rozlozime ich na plech

ZMRZLINOVY POHAR

150 g bieleho jogurtu, 8 lyzic
prdskového cukru, 8 lyZic malin
alebo ribezli, 8 kopcekov ovocnej
zmrzliny, 50 g éokolddy na vare-
nie, 4 listky medovky.

Jogurt premiesame so 4 lyzica-
mi praskového cukru. Ovocie
umyjeme a zmie$ame so zvySnym
cukrom. Na dno zmrzlinovych po-
harov dame po 2 lyzic¢ky ovocia,
na to dame po 2 kopceky zmrzli-
ny, polejeme jogurtom. Ozdobime
nahrubo postrihanou c¢okoladou a
listkom medovky.

TASTICKY PLNENE HUBAMI

300 g listkového cesta, 1 vajce,
sol, Saldtové listy; Omdcka: 200 g

vyloZzeny papierom na
pecenie, potrieme ich vajcom roz-
Slahanym so solou, na to dame
dve kolieska s vykrojenym stre-
dom, taktiez potretymi vajcom,
mierne pritlacime upecieme do-
zlata. Tasticky naplnime omackou
a podavame na Salatovom liste.
Omacka: Kuriatka ocistime,
vicsie prekrojime, zalejeme vo-
dou, posolime, okorenime, prida-
me Safran a uvarime domikka. Na
masle oprazime muku, zalejeme
bujénom, smotanou, vinom a za
obcasného premiesania varime asi
15 minat. Potom priddme uvarené
huby aj s vyvarom, posekany
kopor, citronovu Stavu, dochutime
solou, korenim, cukrom a kratko
povarime.
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