
ISSN 1336-0493

RODINA
deti móda

November/Listopad  2008  ročník XVIII  cena 20 Sk/Kč (0,65 euro)

praktický mesačník pre celú rodinu

20  
Sk/Kč

11

Netradičné 
vianočné 
recepty

Detská 
móda 
je hravá

Jarka Hargašová – Lajčáková
Za všetko môže genetika

Sú aj 
zdravé 
tuky?

Dekorácie 
z vlastnej dielne

Urobte 
niečo 

pre svoje 
kĺby 

Urobte 
niečo 

pre svoje 
kĺby 



2  DMR 11/2008

RodinaDetiModa_Doktor.indd   1 6/12/08   2:25:54 PM

Najpredávanejšie antiseptikum s dlhodobou tradíciou

Lieky na vonkajšie použitie. Výdaj možný bez lekárskeho predpisu. Pozorne si prečítajte poučenie o správnom používaní 
lieku obsiahnuté v príbalovom letáku. O požívaní lieku a prípadných rizikách sa poraďte s lekárom alebo lekárnikom.

Dettol Antiseptic Wash

Ošetrenie menších poranení, rezných 
rán, odrenín či popálenín, uhryznutí či 
bodnutí hmyzom.
Vo forme rozprašovača.

Dermálna roztoková aerodisperzia 100 ml.
Účinná látka Benzalkonii chloridum.
Liečivý prípravok.

    neštípe
    nezapácha
    nefarbí

Dettol Liquid

Koncentrát na ošetrenie menších
poranení, rezných rán, odrenín
či popálenín, uhryznutí či bodnutí 
hmyzom, osobnú hygienu do kúpeľa,
na lupiny vo vlasoch, na uhry
a na očistu kožných vyrážok.

Antiseptikum a dezinfi ciens 4,8% koncentrát
na dermálny roztok 125 ml.
Účinná látka Chloroxylenolum.
Liečivý prípravok.
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Vianoce 
prichádzajú

Prežite ich v pokoji  
a hojnosti

Na stránkach nášho časopisu 
nájdete veľa dobrých tipov,  

ako si najkrajšie sviatky  
spríjemniť 
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Dnes je oveľa viac obéznych detí ako 
v minulosti, čím je to podľa vás?

Určite nedostatkom pohybu. My ešte pat-
ríme ku generácii, ktorá sa každý deň vybe-
hala vonku a nesedela pri počítači. A potom 
zrejme aj životosprávou. Naše mamy mali 
viac času na varenie ozajstných jedál, ktoré 
dnes nahrádzajú „fast-foody“. Určite sme ne-
mali po celý rok toľko zeleniny či ovocia, ale 
vždy sme to vedeli vhodne nahradiť.

Vy sama sa blížite k štyridsiatke a postavu 
máte stále ako keď ste maturovali. 
Povedzte nám svoj recept na udržanie 
štíhlej postavy?

Do istej miery je v  tom zrejme genetika, 
ale už aj ja začínam cítiť, že klobása o polno-
ci, čo som ešte pred pár rokmi robila bežne, 
mojej postave veľmi neprospieva. Navyše 
si uvedomujem, že napríklad moji rodičia si 
udržiavajú líniu tým, že fyzicky pracujú, je 
teda prirodzené, že sa nemusia obmedzovať 
v jedle. Keďže aj ja veľmi rada jem a je to asi 
jediná oblasť, v ktorej absolútne nemám pev-
nú vôľu, začala som aspoň trošku cvičiť. To 
je moje ospravedlnenie na všetky sladkosti, 
ktoré si počas dňa nedokážem odpustiť. Ja 
som naozaj vzorom pahltnosti. 

Čo robíte preto, aby nepriberali vaše 
deti? Vedome ich vediete k tomu, aby sa 
racionálne stravovali, alebo to nechávate 
na ich prirodzené potreby?

Priznám sa, že nie som vzorom, pokiaľ ide 
o správnu výživu. Samozrejme, nedovolím im 
jesť neobmedzene hranolčeky, kilá sladkos-
tí či piť koka kolu. Obe moje dcéry mali ako 

maličké skôr nižšiu váhu, ako predpisovali ta-
buľky. Dokonca ma hlavne v prípade Vanesy 
lekári aj strašili, ale ukázalo sa, že nakoniec 
všetko dobehla. Nikdy som ich jesť nenútila, 
myslím, že deti od narodenia majú prirodzenú 
schopnosť regulovať si množstvo jedla. Na-
bádam ich k  tomu, aby si obľúbili zeleninu, 
ovocie, usilujem sa, aby dostávali teplú stravu. 
Vyhýbam sa predpripraveným veciam, ktoré 
obsahujú glutanan alebo veľa konzervačných 
látok. Mám to šťastie, že mám rodičov na 
dedine, ktorí dopestujú a  dochovajú takmer 
všetko, takže naozaj viem, čo konzumujeme.

Čo by ste nikdy do jedálneho lístka 
vašich detí nezaradili? A naopak, čo jedia 
najčastejšie?

Obidve sú alergičky, takže by sa mali po-
vinne vyhýbať citrusom, čokoláde a  ďalším 
veciam, ktoré ich dráždia. Samozrejme, že to 
nie vždy dodržím. Ukázalo sa, že Lara tiež rea-
guje na kravské mlieko. Keďže som ju dojčila 
takmer rok a pol, potom už to nebol taký dra-
matický problém. Verím v to, že u detí existuje 
aj istá intuícia. Keď som jej totiž dala prvýkrát 
kašu, okamžite ju vypľula. Až potom som zba-
dala alergickú reakciu na jej tvári. Rovnako 
sama rázne odmieta vajíčka. Predpokladám, 
že z  toho istého dôvodu. Inak obidve milujú 
cestoviny, rôzne prívarky, samozrejme koláče. 
Ja sa usilujem, aby jedli aj mäso.

Snažíte sa byť vašim dcéram príkladom 
a spolu s manželom športujete?

Snažíme sa byť príkladom. V športovaní 
hlavne manžel, ja som sa k nemu pridala. 
Keďže najmladšia Lara je naozaj aktívna, 
stará sa o pohyb celej rodine.

Ako vyzerá váš jedálny lístok v nedeľu, 
keď si každá rodina tak trochu viac 
dovolí?

V nedeľu máme tendenciu troška si pospať, 
čo nám Lara nie vždy dovolí. Raňajky sa väč-
šinou točia okolo jogurtov a iných mliečnych 
výrobkov, ktoré majú dievčatá rady a  tiež 
cereálie. Na obed polievka – uprednostňujú 
zeleninové, smotanové pred mäsovými vývar-
mi. Na hlavnom jedle sa vždy dohodneme. 
Väčšinou ide o mäso s prílohou. Určite vždy 
robím zeleninový šalát. Popoludní si dopra-
jeme sladkosť –  štrúdľa, zmrzlina, ovocie. 
Večera už zvyčajne býva ľahšia, podľa toho, 
na čo majú chuť.  

Pripravila LIS
Foto archív Jarky Hargašovej 

O zdravej výžive s moderátorkou 
Jarkou Hargašovou – Lajčákovou

Vzhľadom na pracovné 
povinnosti je rodina 
málokedy spolu a tak si 
chvíle na dovolenke všetci 
dokonale vychutnávajú.

Máme ich nechať maškrtiť?

Dr. Ronald Kleimann 
No tak, nechajte ich zjesť ten 
koláč.....
Sledovať, čo naše deti jedia je nesporne veľmi 
dôležité, ale nie vždy je nutné nejaké obmedzo-
vanie. Pokiaľ sa dieťa normálne vyvíja a nemá 

žiadne špeciálne zdravotné ťažkosti, neexistuje 
dôvod nenechať ho jesť to, čo samé chce. Sa-
mozrejme , že aj do takýchto jedál treba zaradiť 
určité prvky zdravej výživy. Tu je osem dôvodov, 
prečo dieťa v jedení netreba obmedzovať:

•	 Dôkaz toho, že dieťa dostáva v  potrave 
všetko, čo potrebuje je v  tom, že zdravo 
rastie a  nie v  nutričnom prehľade jedál-
nička. Nezabúdajte ale, že rast, to nie sú 
len centimetre a  kilogramy, ale predo-
všetkým schopnosť nadviazať priateľstvo, 
komunikovať a vedieť si vybrať. To je pre 
dieťa veľmi dôležité. 

Zaujímate sa o to, čo vaše dieťa 
je? Záleží vám viac na jeho 
momentálnom šťastí, ako na zdraví 
v dospelosti ? Ponúkame vám dva 
odlišné názory expertov na výživu.
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•	 Neexistuje žiaden dôkaz o tom, že to, ako 
sa v  detstve stravujeme, ovplyvňuje náš 
zdravotný stav v dospelosti.

•	 Detský metabolizmus je iný ako metabo-
lizmus dospelých. Deti sa nesnažia kon-
trolovať a  udržiavať optimálnu váhu. Ich 
metabolizmus je omnoho rýchlejší a pre-
to má aj neporovnateľne vyššie nároky na 
energiu.

•	 Prieberčivosť môže spôsobiť isté ťažkosti 
a preto treba dieťaťu počas dňa poskytnúť 
široké spektrum jedál, aby bolo z čoho vy-
berať.

•	 Neexistuje jedlo, ktoré by bolo vyslovene 
zlé. Sú len jedlá vhodné a menej vhodné.

•	 Zakázané ovocie najviac chutí. A vaše die-
ťa sa aj tak nakoniec dostane k tomu, čo 
chce. Či už na školskom výlete, narodeni-
novej oslave, alebo u  babičky. No a  čím 
viac to budete zakazovať, s  o  to väčšou 
chuťou to zje.

•	 Stravovanie je veľmi bezpečná zóna na 
učenie sa a  trénovanie výberu. Vedieť sa 
rozhodnúť je pre život nesmierne dôležité.

•	 A napokon nezabúdajte, že aj vy ste raz 
boli deti a jedli ste veci, ktoré teraz už nor-
málne nejedávate. Len si spomeňte na 
vyprážaný syr s hranolčekmi a  tatárskou 
omáčkou, veľké porcie zmrzliny, cukrovú 
vatu a cukríky. Pekné spomienky.

Dovoľte aj vášmu dieťaťu nabrať podobné 
skúsenosti a zážitky!

Dr. Michael Jelínek 
Koláče a iné ťažké jedlá deťom 
len škodia...
Výskumy potvrdzujú, že väčšina detí žijúcich 
podľa západoeurópskeho a amerického spô-
sobu života a  stravovania v  dospelosti trpí 
obezitou a rôznymi srdcovo - cievnymi choro-
bami. Keď raz bude mať vaše dieťa dvadsať, 
kto mu vysvetlí, že jeho obezite, upchatým 
cievam a zdegenerovanému telu sa dalo tak 
ľahko predísť?

Je veľa predsudkov o správnej výžive. Otáz-
kou ale zostáva, koľkým z nich veriť a ktoré 
len s úsmevom prehliadať.

Predsudok: Kontrola cholesterolu má v det-
stve ešte dosť času.
Fakt: Americká doktorská asociácia pre srd-
covo-cievne ochorenia v  roku 1999 uviedla, 
že až 36 % mladých Američanov mladších ako 
devätnásť rokov, trpí nadváhou, má zvýšenú 
hladinu cholesterolu a vysoký tlak. Z tohto vy-
plýva, že sú náchylní na srdcový infarkt. Čím 
skôr si začneme kontrolovať prísun choleste-
rolu, tým skôr predídeme možnému infarktu.

Predsudok: Konzumáciu tzv. ťažkých jedál 
človek nemá vrodenú.
Fakt: Jazyk človeka rozoznáva štyri zá-
kladné chute (sladkú, slanú, horkú, kyslú). 
Nemá žiadne chuťové bunky zaoberajúce sa 
chuťou mastnou alebo inou. Chuť na „ťažké 
jedlo“ teda nie je podmienená, ale vypes-
tovaná. Veľakrát sa spája s  rôznymi inými 
asociáciami a spoločenskými udalosťami.

Predsudok: Už malé redukcie môžu pomôcť.
Fakt: Nové štúdie ukazujú, že náš denný prí-
sun tukov by sa mal zredukovať až na 20%. 
To neznamená len vynechať maškrty a  de-
zert, to by bolo skôr trýznenie. Optimálne je 
skôr spraviť celkovú redukciu.

Predsudok: Nízkotučné potraviny majú nedo-
statok vitamínov a minerálnych látok.
Fakt: To absolútne nie je pravda. Len na porov-
nanie, koľko vitamínov je asi tak v jednej mise 
šalátu a koľko v jednej porcii hranolčekov.

Predsudok: Nízkotučné jedlá obmedzujú náš 
výber.
Fakt: Pozrite sa aká je dnes na našom trhu 
obrovská ponuka. Človek často ani nevie, čo 
si vybrať a tých kombinácií...

Tak čo, milé čitateľky, vybrali ste si? Naozaj 
to asi nebude jednoduché, veď obidve stano-
viská majú rovnako presvedčivé argumenty. 
Ja osobne si myslím, že pravda, ako to už 
býva, bude niekde uprostred.

Petra Janíková 

Detská obezita
O probléme detskej obezity 
sme počúvali donedávna z USA. 
V posledných rokoch je však čoraz 
častejšie sa vyskytujúcim problémom 
aj v Európe. Jednoznačne je to však 
problém rodičov, nie detí. Ako sa s ním 
vysporiadať?

1 Už po narodení počas kontrol  v detskej 
poradni sledujte tabuľky, ktoré uvádza-

jú pomer hmotnosti a veľkosti dieťaťa a prí-
padné väčšie výkyvy konzultujte ihneď s pe-
diatrom. Uvedomte si, že príčinou obezity 
v dospelosti je často neprimerané pribera-
nie dieťaťa do veku 6 mesiacov.

2 Dieťa má jesť detské porcie! Keď zistí-
te, že dieťa priberá, nenechajte na stole 

jedlo, aby si dieťa priložilo repete.

3 Priberanie je často dôsledkom nespráv-
neho stravovania. Poraďte sa s lekárom 

čo, ako a kedy dávať dieťaťu jesť. V zásade 
má dieťa dostávať štyri jedlá denne, z toho 
tri pri stole!

4 Ďalšou príčinou ja nadmerná konzumá-
cia cukru a sladkostí. Tu treba povedať, 

že deti dnes prijímajú dvakrát viac cukru 
ako ich starí rodičia v tom istom veku! Ne-
dovoľte im to, ponúknite im radšej ovocie.

5 Takisto je nebezpečné pitie sladkých 
a bublinkových nápojov. Uvedomte si, že 

liter Fanty či kofoly obsahuje 22 kociek cuk-
ru, čo je 440 kcal. A navyše nezaženie pocit 
hladu, lebo telo ju prijíma ako nápoj a  nie 
potravu. Dajte dieťaťu pohár vody (proti smä-
du), až potom pohár obľúbeného nápoja.

6 Obezita a  televízia: veľa článkov sa 
napísalo o tom, že televízia spôsobuje 

obezitu. Je to pravda a to hneď z dvoch dô-
vodov: dieťa má nedostatok pohybu, navyše 
pri televízií maškrtí. Obmedzte preto poze-
ranie televízie na minimum.

7 Dbajte na to, aby sa dieťa venovalo as-
poň dvakrát v týždni nejakému športu! 

Nenúťte obézne dieťa cvičiť či športovať 
veľa: môže to mať opačný efekt! Dieťa sa 
začne hanbiť a získa k športu odpor, čo by 
bola škoda.
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Naše oči verzus počítač

Hoci rodičia by najradšej deťom počítače 
a  televíziu úplne zakázali, faktom je, že 
hoci sa účinky práce pri počítačoch na 
zrak už skúmali vo viacerých štúdiách po 
celom svete, doteraz sa jej vplyv na vznik 
a  priebeh patologických zmien zraku ne-
dokázal.

Napriek tomu by sme však s  počítačom 
nemali pracovať viac ako šesť hodín naraz. 
Pri dlhotrvajúcej intenzívnej práci pri počíta-
čovej obrazovke dochádza totiž k vzniku pre-
chodných, tzv. astenopických symptómov. 
Tieto príznaky možno rozdeliť na okulárne 
a vizuálne. Do prvej skupiny patrí najčastej-
šie podráždenie, tlak až bolesť očí, ich svrbe-
nie, slzenie a pálenie.

Vizuálne príznaky zvyčajne nastávajú až 
pri značnej zrakovej únave, ktorá prichádza 
po štyroch hodinách práce. Patrí sem zhor-
šenie ostrosti zraku vedúce až k neostrému, 
prípadne dvojitému videniu predmetov. Pri 
vyššom počte hodín práce s obrazovkou ná-
rast únavy stúpa.

Čo najviac škodí očiam:

–	 nevhodné umiestnenie obrazovky oproti 
oknu

–	 časté striedanie pohľadu na obrazovku 
a na písomné podklady –	spôsobuje ná-
mahu vnútroočných svalov, svalov viečok 
a svalov umožňujúcich pohyb oka

–	 chybné držanie tela a postavenie ra-
mien, vedie k bolestiam krčnej chrbtice, 
hlavy a očí

Kvapky do očí neskladujme

Väčšina očných ťažkostí nie je závažná 
a  neznamená pre zrak nejaké zhoršenie. 
Podráždenie môže spôsobiť ostré slnečné 
žiarenie, prach, cigaretový dym, alergia, 
slabšia infekcia i  trenie očí. Ak necítime 
bolesť a nezistíme poruchu zraku, podráž-
denie sa zvyčajne utíši.
MUDr. Ivana Zárubecká: „Červené podráž-

dené oči môžeme upokojiť aj voľnopredaj-
nými kvapkami, nemali by sme ich používať 
pričasto. Vždy je dobré pozorne si prečítať 
pribalený letáčik. Niektoré kvapky sa totiž 
nesmú užívať dlhšie ako dva týždne po otvo-

rení, iné majú životnosť iba mesiac. V žiad-
nom prípade kvapky nepoužívajte na samo-
liečenie iných členov rodiny.“
Oftalmológovia neodporúčajú počúvať ani 

rady našich babičiek na vyplachovanie očí 
odvarom z  harmančeka. Ten môže naopak 
spôsobiť alergické reakcie.

Kedy ísť s očami k lekárovi:

–	 ak máte rozmazané videnie, ste pravde-
podobne krátkozraký, ak vidíte rozmaza-
ne predmety, ste asi ďalekozraký

–	 ak máte ľahko zahmlené či skreslené vi-
denie, ktoré má stály charakter, ide prav-
depodobne o astigmatizmus – zmenený 
tvar rohovky, problém vyriešia okuliare

–	 preventívna prehliadka je vhodná mini-
málne raz za tri roky

–	 po 40-tke, je dobré dať si zmerať aj očný 
tlak

–	 ľudia s cukrovkou, krátkozrakí ľudia s viac 
ako 5 dioptriami a tí, ktorí majú v rodine 
zelený zákal, by si mali dať zmerať vnút-
roočný tlak omnoho skôr

–	 škvrna, záblesky svetla alebo tzv. slepý 
moment (chvíľková tma) pred očami zvy-
čajne sprevádza migrénu, môžu však byť 
aj predzvesťou budúcich vážnych problé-
mov so sietnicu 

Každý tretí Slovák 
má problémy so zrakom
Okuliare dnes potrebuje každý 
tretí Slovák. Podľa Svetovej 
zdravotníckej organizácie vo 
vyspelých krajinách sveta 
až vyše 20% detí musí nosiť 
okuliare, z dospelých každý 
tretí, či štvrtý. Problémy so 
zrakom stále rastú a na ich 
objasnenie treba vynaložiť 
miliardy. Je to problém každej 
civilizovanej krajiny, s ktorým 
veľa nenarobíme.

zdravie

Očianka na unavené oči
Na unavené, alebo zapálené oči je 
vhodný bylinkový obklad alebo kúpeľ 
z očianky rostkovej. Dostať ju v lekár-
ni, jej liečivé účinky ocenia aj ľudia so 
sennou nádchou.

Na očný kúpeľ treba 30g sušenej 
očianky alebo 60g čerstvej a štvrť litra 
vody. Bylinky nechajte vylúhovať 20 mi-
nút vo vriacej vode a potom si výluhom 
vyplachujte oči. Môžete si pripraviť aj čaj 
a piť ho.



DMR 11/2008  7

Hučanie v ušiach, tinnitus auris, 
patrí medzi príznaky, ktorých 
presnú príčinu ani miesto vzni-
ku dnes nepoznáme. Väčšinou 
sa vyskytuje spolu s  poruchou 
sluchu, ktorá vznikne degene-
ráciou zmyslových buniek vo 
vnútornom uchu alebo pri ná-
hlych takzvaných precepčných 
poruchách sluchu po prekona-
ní vírusových chorôb, alebo po 
otrasoch vnútorného ucha pri 
úrazoch. Bývajú nimi postihnutí 
najmä ľudiaod štyridsaťpäťro-
kov vyššie. U týchto pacientov sú 
pomerne časté cievne choroby, 
ako aterosklerózy, cukrovka, ale 
aj poruchy prekrvenia vnútor-
ného ucha, pri chorobách krč-
nej časti chrbtice. Predpokladá 
sa, že uvedené ťažkosti bývajú 
spojené s  nedokrvením vnú-
torného ucha, prípadne s  úpl-
ným upchatímprívodnej tepny. 
Tinnitus však môže vnímať aj 
úplne hluchý pacient a preto je 
nepravdepodobné, že má iba 
vnútroušnú príčinu. Pacientovi 
treba dôkladne vyšetriť sluch 
rozličnými spôsobmi. Pokiaľ sa 
zistí náhla vnútroušná porucha 
sluchu s  tinnitom, treba začať 
liečbu čo najskôr, ide o  hodi-
ny a  liečba sa začína vysokými 
dávkami kortikoidov v infúzií. Pri 

tejto terapii sa môže pacientom 
s náhlou poruchou sluchu a tin-
nitom zlepšiť sluch a  tinnitus 
zmierniť. Po infúznej liečbe sa 
väčšinou pokračuje v tabletovej 
liečbe. U  pacientov s  chronic-
kou poruchou slichu a tinnitom 
sa infúzna liečba podáva iba 
pri náhlom zhoršení sluchu. Ak 
v  príznakoch prevláda tinnitus, 
je takisto možné skúsiť liečbu 
podávaním infúzií.

Vo všeobecnosti dnes neexis-
tuje jednoznačný názor na lieč-
bu tinnitu, v popredí je však vo 
svete uznávaná liečba habituá-
ciou. Ide o potlačenie tinnitu do 
podvedomia, pacient ho príjme 
ako niečo prirodzené a šum ho 
prestabe vyrušovať. Používajú 
aj sa takzvané tinnitus maske-
ry, ktoré produkujú tón blízkx 
tinnitu pacienta, čím dôjde k za-
maskovaniu pacientovho ušné-
ho šelestu. Ak poruchy sluchu 
zhoršia možnosť komunikácie, 
predpisuje špecialista pacien-
tovi naslúchadlo, ktoré môže 
takisto prispieť k zmierneniu tin-
nitu. Ako vidieť, terapia tinnitu 
a  porúch sluchu je komplexná 
a nedá sa vyčerpať na takomto 
malom priestore.

MUDr. Tibor Barta, PhD.

Hučanie 
v ušiach

www.otrivinbabycare.sk

Kompletná starostlivosť
o upchatý detský noštek

Zvlhčuje. Čistí. Hojí. Bezpečne a hygienicky.

Metóda 2 krokov

Regenerácia a hydratácia

Pred niekoľkými mesiacmi mi začalo hučať 
v ušiach, najmä v jednom. Privádza ma to do 
zúfalstva, čo mám robiť?
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Maslo alebo rastlinné tuky – čo 
je zdravšie? Na čo sú vhodné 
rastlinné tuky? Priberá sa z nich? 
Ktorý olej sa hodí na varenie, 
pečenie, ktorý na šaláty? To sú 
otázky, ktoré sa často objavujú 
na verejnosti a svedčia o tom,  
že stále zostáva dosť nejasností  
a stále máme čo vysvetľovať.

Živočíšne či rastlinné tuky?
Rozdiel medzi nimi je v zložení mastných 

kyselín. Tuky prítomné v živočíšnych produk-
toch obsahujú prevažne nasýtené mastné 
kyseliny a cholesterol. Ich nadmerný príjem 
významne zvyšuje tvorbu voľných kyslíkových 
radikálov a tým urýchľuje vznik a vývoj voľ-
noradikálových ochorení napr. aterosklerózy,  
hypertenzie, obezity, cukrovky, onkologikých 
procesov. Naopak tuky rastlinného pôvodu, 
ale aj ryby a morské produkty obsahujú ne-
nasýtené mastné kyseliny, ktoré uvedené 
procesy skôr brzdia. 

Koľko tukov
Potreba tukov vekom klesá a záleží aj od fy-

zickej aktivity jedinca. Na dennej tvorbe ener-
gie sa tuky majú podieľať 25 – 30%. Pozor 
si však treba dávať na skryté tuky prítomné  
v mliečnych, mäsových či obilninových výrob-
koch, sladkostiach. Tie často tvoria v príjme 
až 65%. Dôležité však nie je len množstvo, 
ale hlavne štruktúra prijatých tukov. Platí tu 
tretinové pravidlo zastúpenia jednotlivých  
typov mastných kyselín. 

Jednou tretinou sa na tvorbe energie majú po-
dieľať nasýtené mastné kyseliny, ktorých zdro-
jom sú maslo, masť, slanina, mäso a mäsové vý-
robky, mlieko a mliečne výrobky. Tieto potraviny 
obsahujú zároveň veľa cholesterolu. Nasýtené 
mastné kyseliny zvyšujú hladinu „zlého“ LDL 
cholesterolu v krvi, pretože tlmia v pečeni tvor-
bu receptorov, ktoré LDL cholesterol v pečeni 
vychytávajú a spracujú. Keďže je ich málo, LDL 
cholesterol vo zvýšenej miere cirkuluje v krvi  
a zvyšuje riziko ukladanie sklerotických plátov 
na stenu ciev, čím sa zníži ich pružnosť a prie-
chodnosť. 

Druhú tretinu zastupujú mononenasýtené 
mastné kyseliny, ktorých hlavným predstavi-
teľom je kyselina olejová z radu n-9. Hlavným 
zdrojom sú rastlinné oleje, napr. repkový, ale 
hlavne v poslednom čase populárny a zdravý 

olivový olej. Doplnkovým zdro-
jom sú aj semená a oriešky. Voči 
cholesterolu sa chovajú neutrál-
ne, resp. ho mierne znižujú.

Tretiu tretinu v tvorbe ener-
gie zabezpečujú, pre zdravie 
mimoriadne významné poly-
nenasýtené mastné kyseliny. 
Nachádzajú sa hlavne v rastlin-
ných olejoch – repkovom, slneč-
nicovom, v  rastlinných tukoch, 
orechoch, v tuku rýb a mor-
ských živočíchov. Ceníme si ich 
preto, že v pečeni zvyšujú tvor-
bu LDL receptorov, čím zvyšujú 
vychytávanie LDL cholesterolu  
z krvi a následné spracovanie 
v pečeni, takže reálne množstvo 
voľného rizikového LDL cho-
lesterolu v krvi klesá. Významný 
je zároveň pokles rizika tvorby 
krvných zrazenín.

Polynenasýtené mastné kyse-
liny delímena: 

– 	n-6 - kyselina linolová, arachidonová, 
–	n-3 - kyselina alfa-linolénová,  
–	EPA - eikozapentaenová
–	DHE - dokozahexaenová
Kyselina linolová je esenciálna čo zname-

ná, že organizmus si ju nevie syntetizovať  
a príjem musí byť zabezpečený stravou.  
Z nej potom desaturáciou a elongáciou– che-
mickými pochodmi v pečeni môžu byť syn-
tetizované ďalšie dve významné esenciálne 
mastné kyseliny – linolénová a arachidono-
vá. Esenciálne mastné kyseliny spolu s EPA  
a DHA sú dôležitými stavebnými prvkami 
mozgu, čo je významné hlavne v období rastu 
a dospievania. 
Z pohľadu zdravej výživy je pravdepodob-

ne dôležitejší optimálny pomer v príjmom 
n-6 a n-3 mastných kyselín ako celkové pri-
jaté množstvo tukov. Odporúčaný pomer má  
byť 6:1.

Skryté a zjavné tuky 
V posledných rokoch narastá výskyt civi-

lizačných ochorení, ktoré súvisia s výživou  
a životným štýlom – kardiovaskulárne choro-
by, vysoký krvný tlak, diabetes 2. typu. 

Väčšina ľudí začne sledovať skladbu stra-
vy a životný štýl až keď sa objavia príznaky 
ochorenia a dostanú sa do starostlivosti  
lekára. Pritom bola preukázaná súvislosť  
medzi zvyšovaním hladiny cholesterolu  
a konzumáciou nasýtených mastných kyse-
lín, ktoré sa nachádzajú predovšetkým v ži-
vočíšnych tukoch. 
Zo štatistických údajov vyplýva, že kon-

zumácia nasýtených tukov je oproti odpo-
rúčaným hodnotám približne dvojnásobná. 
Preto je v súčasnosti prvoradým cieľom ob-
medziť konzumáciu výrobkov, kde sú nasý-
tené mastné kyseliny v prevahe, t.j. hlavne 
živočíšnych tukov. Podľa najnovších výživo-
vých odporúčaní by konzumácia nasýtených 
mastných kyselín nemala prekročiť úroveň 
7 až 10% celkového energetického príjmu. 
Táto hladina býva spravidla pokrytá príjmom 
tzv. skrytých tukov – či už ide o mliečne vý-
robky, údeniny, obilninové výrobky alebo 
sladkosti. Ďalšia konzumácia viditeľných 
tukov – masla, masti či tučného mäsa preto 
nie je žiaduca.

Takže nie je tuk ako tuk! Najdôležitejšie 
je predovšetkým si vybrať ten správny – tak 
máte istotu, že Vy aj Vaša rodina získate pres-
ne to, čo potrebujete. 

Ďalšie informácie môžete nájsť na 
www.zdravykorinek.cz

ZDRAVÉ TUKY SÚ V TRENDE
MUDr. Alžbeta Béderová, CSc
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Plochy zdravých kĺbov sú kompaktné, po-
krýva ich vrstva hladkej a  elastickej chru-
pavky, ktorá pri pohybe vyrovnáva tlak ma 
kosti. Puzdro, ktoré obklopuje kĺb, sa skladá 
z dvoch vrstiev. Vonkajšia je zo silného väzi-
va a  udržiava stabilitu kĺbu, vnútornú tvorí 
sliznica popretkávaná cievami, ktorá vyluču-
je kĺbový maz. Maz spolu s chrupavkou zni-
žuje trenie pri pohybe a dodáva chrupavke 
potrebné výživné látky. Aby pohybový aparát 
fungoval, ako má, potrebuje pravidelné strie-
danie zaťaženia a  uvoľňovania, čiže pohyb 
a vhodnú výživu. Ak sa nedostatočne hýbe-
me, kĺbová chrupavka začne slabnúť a sta-
ne sa krehkou. Kĺbová štrbina sa postupne 
zúži, kĺbové plochy sú drsnejšie. Zníži sa aj 
vylučovanie kĺbového mazu, čím sa puzdro 
zmršťuje. Výsledkom je bolesť pri pohybe. 
Pri neúmernom dlhodobom zaťažovaní kĺbov 
dochádza síce k  väčšej produkcii kĺbového 
mazu, ale tiež má za následok ich ničenie.

Čo kĺbom škodí

Zranenia ich zničia najrýchlejšie. Pomalšie 
ich ničí nedostatočný pohyb, ale aj nadmer-
né dlhodobé zaťažovanie, nadváha, nekvalit-
ná jednostranná strava, nedostatok bielko-
vín a vitamínov. Ak telo minie vlastné zdroje 
a  včas ich stravou nedoplníme, kĺby začnú 
degenerovať. Veľmi ich zaťažuje aj dlhodobé 
postávanie, sedenie alebo ležanie v  nepri-
rodzenej polohe a časté nosenie nepohodl-
ných vysokých podpätkov a úzkych topánok. 
Príčinou problémov s  kĺbmi sú aj infekčné 
ochorenia, napríklad chrípka. Tá sa často 
ohlasuje práve bolesťami kĺbov, svalov, cel-
kovou únavou, slabosťou, horúčkou. Bolesti 
kĺbov síce spravidla s chorobou ustúpia, ale 
veľmi dôležité je chorobu poctivo vyležať, 
pretože zo zápalu kĺbov sa ľahko môže vyvi-
núť degeneratívne ochorenie.

Máte ešte zdravé kĺby?

Najčastejším dôvodom bolesti kĺbov sú ich 
degeneratívne ochorenia, ktorým sa odbor-
ne hovorí osteoartróza. Postihujú najmä 
kolená, bedrové kĺby a  medzistavcové kĺby 
chrbtice. Spočiatku sú príznaky nenápadné. 
Človek má ráno po prebudení pocit, že jeho 
kĺby sú akési stuhnuté. Neskôr prichádza bo-
lesť, ktorá sa zhoršuje pri pohybe a fyzickej 

námahe. Pri degeneratívnom kĺbovom ocho-
rení dochádza k postupnému opotrebovaniu 
kĺbov. Ak už máte takéto prejavy, mali by ste 
čo najskôr navštíviť lekára a vyhýbať sa akej-
koľvek nadmernej fyzickej záťaži. Pacientom 
s degeneratívnym ochorením kĺbov prospie-
va skôr cielené rehabilitačné cvičenie.

Najjednoduchšia prevencia 
je pohyb

Pravidelný pohyb je pre kĺby podobne ako pre 
svaly najúčinnejšou prevenciou pred ochore-
ním. Treba si však vybrať športy a zaťaženie 
adekvátne veku a  kondícií. Ideálne športy 
pre zdravie kĺbov sú vodné, lebo vo vode sa 
kĺby tak nezaťažujú ako na suchu. Vhodná 
je aj turistika, strečing a bicyklovanie. Rých-
la športová chôdza na rozdiel od behu šetrí 
kĺby a menej zaťažuje srdcovo – cievny sys-
tém. Posilňuje kosti, znižuje riziko infarktu 
a pomáha predchádzať vzniku osteoporózy. 
Výborné sú tiež cvičenia pilates, cvičenia 
s  fitloptami, bicykel a  spinning. Plávanie či 
akvaerobik pôsobí na kĺby ako balzam. Voda 
nadnáša, preto kĺby pri plávaní netrpia a mi-
nimálne sa zaťažuje pohybové ústrojenstvo. 
Pri aerobiku telo spaľuje porovnateľné množ-
stvo kalórií ako na suchu, ale nezaťažujú sa 
kĺby, chrbtové svaly ani členky.

Strava pre zdravé kĺby

Strava, ktorá robí kĺbom dobre, by mala obsa-
hovať hlavne dostatok esenciálnych mastných 
kyselín, antioxidantov a vitamínov (najmä vita-
mín A, D, B6, C a E) a horčíka. Mali by sme 
konzumovať tiež potraviny s vysokým obsahom 
kalcia, ako sú syry, mlieko, ovocie a zelenina. 
Veľmi dobrý je rybací tuk, morské ryby, čier-
ne ríbezle, ľanový olej. Z  jedálne lístka treba 
vylúčiť mastné jedlá a nápoje s obsahom kon-
zervačných látok. Základom zdravých kĺbov je 
dostatok kolagénu, ktorý je stavebným materi-
álom pre mäkké elastické tkanivo, ktoré chráni 
kĺby. Túto bielkovinu získavame zo živočíšnej 
potravy, napríklad zo slepačích a  hovädzích 
polievok. Ak nemáme dosť v prírodnej strave, 
dobré je doplniť ho výživovými doplnkami.

Práve tak ako v motore auta musí byť olej, 
tak aj pre kĺby je dôležité, aby boli správne 
premazané. ArthroStop Hyal dodáva kĺbom 
hlavnú zložku synovialnej tekutiny – kyselinu 
hyalurónovú, ktorá zvyšuje jej viskozitu, vý-
sledkom čoho je zlepšená pohyblivosť celé-
ho kĺba. S vekom alebo pri rôznych kĺbových 
zmenách dochádza v  synoviálnej tekutine 
k úbytku tejto látky.

Výhody prípravku ArthroStop Hyal spočí-
vajú v  pozitívnom účinku na vlastnú endo-
génnu syntézu synovialocytu – keď je telo 
stimulované k  vyššej tvorbe svojej vlastnej 
kyseliny hyalurónovej. Ide o vysoko kvalitný 
prírodný extrakt s vysokým obsahom hyalu-
rónanu sodneho, soli kyseliny hyalurónovej, 
ktorý má aj protizápalový účinok a prispieva 
k zníženiu bolestivosti kĺbov. 

Počet ochorení  pohybového 
aparátu sa z roka na rok 
zvyšuje a dokonca postihuje 
stále mladšie ročníky. Môže za 
to najmä zlá životospráva, ale aj 
preťažovanie kĺbov či naopak, 
nedostatok pohybu.

Urobte niečo 
pre svoje kĺby
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Baktéria Streptococcus pneumoniae, na-
zývaná aj pneumokok je jednou z  najčas-
tejších príčin ochorení u  detí. Pneumokok 
osídľuje oblasť nosohltanu mnohých ľudí 
bez toho, aby bezprostredne spôsobil ocho-
renie. Z  týchto nositeľov sa pneumokoky 
prenášajú kvapôčkovou infekciou, naprí-
klad kašľom alebo kýchnutím. Štatistiky 
uvádzajú prítomnosť pneumokoka u  detí 
v predškolskom veku na úrovni 40 – 60%. 
Pri znížení imunity, keď organizmus preko-
náva nejaké bežné ochorenie, sa zvyknú 
aktivovať a  skomplikovať jeho inak ľahko 
liečiteľný priebeh.  

Ochorenia spôsobené 
pneumokokmi 
Pneumokok je baktéria, ktorá dokáže spôso-
biť veľmi závažne invazívne ochorenia, ako 
je meningitída, otrava krvi alebo zápal pľúc. 
Okrem toho je pneumokok častokrát pôvod-
com aj takých bežných ochorení ako zápal 
stredného ucha, zápal prínosových dutín ale-
bo zápal priedušiek. 

Zápal pľúc

Zápal pľúc je zápal pľúcneho tkaniva a je 
spôsobený baktériami, vírusmi alebo huba-
mi. Najčastejšou príčinou zápalu pľúc bakte-
riálneho pôvodu je pneumokok. Priemerná 
doba hospitalizácie pri zápale pľúc je 15 dní 
a priemerná dĺžka antibiotickej liečby 13 dní. 
Hnisanie, čo je vážna komplikácia pri zápale 
pľúc, je najčastejšie práve pri pneumokoko-
vom type ochorenia. 

Zápal stredného ucha

Akútny zápal stredného ucha je charakte-
rizovaný náhlou bolesťou ucha, poruchou 
sluchu, rýchlym vývojom horúčky, nekľudom, 
zvracaním a u deti aj hnačkou. Vyvolávajú ho 
baktérie (streptokoky, pneumokoky, stafylo-
koky, haemophillus influenzae), zriedkavejšie 
vírusy. Odhaduje sa, že takmer 50% akútnych 
zápalov stredného ucha spôsobuje pneumo-
kok. Ak sa zápal rozšíri aj na okolité kosti, po-
tom je potrebné uško operovať. Dôsledkom 
infekcie môže byť aj chronický zápal stredné-
ho ucha alebo trvalé poškodenie sluchu. 

Meningitída 

Je ochorenie, kde sa dostávajú baktérie až 
do centrálneho nervového systému. O  zá-
važnosti meningitídy spôsobenej pneumo-
kokom svedčí aj skutočnosť, že približne 
25 percent prípadov tohto ochorenia konči 
u malých detí úmrtím. Deti, ktoré sa vyliečia 
z  tohto ochorenia, sú často natrvalo postih-
nuté. Podľa posledných štúdií, 1 zo 6 detí, 
ktoré prežilo pneumokokovú meningitídu je 
mentálne retardované, u 1 zo 7 detí sa vyvi-
nie epilepsia alebo iné záchvatové ochorenie 
a 1 zo 4 ohluchne. Celkovo 60 % detí, ktoré 

sa z pneumokokovej meningitídy vyliečili, má 
nejaké trvalé poškodenie zdravia. 

Pneumokoková bakteriémia 

Nebezpečné ochorenie, keď sa pneumokok 
dostane do krvného obehu a tam sa rozmno-
žuje. Môže viesť až k otrave krvi (sepse) a ná-
slednému poškodeniu orgánov.

Riešením na tieto 
ochorenia je očkovanie detí 
proti pneumokokom

Pneumokok
častá príčina 
ochorení u detí
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Jedným z častých detských ochorení je akút-
ny zápal stredného ucha známy aj ako otitída 
(z latinského otitis media). Okrem pneumo-
kokov, ktoré podľa odhadov spôsobujú až po-
lovicu akútnych zápalov stredného ucha, toto 
ochorenie vyvolávajú aj ďalšie baktérie (iné 
streptokoky, stafylokoky, haemophillus influ-
enzae). Pre zápal stredného ucha je charak-
teristická náhla bolesť ucha, porucha sluchu, 
rýchly nástup horúčky, nepokoj, zvracanie 
a u detí, pri ktorých je výskyt tohto ochorenia 
najčastejší, aj hnačka. Postihnuté dojčatá sú 
nepokojné, plačlivé, zle pijú a často si siahajú 
na uško. Akútny bakteriálny zápal stredného 
ucha sa lieči antibiotikami, nosovými kvapka-
mi na odpuchnutie, liekmi utišujúcimi bolesť. 
Po niekoľkých dňoch ťažkosti spravidla od-
znejú. Ak je zápal vyvolaný baktériami, ktoré 
nie sú citlivé na bežné antibiotiká (obyčajne 
pneumokoky), hnis zostáva v strednom uchu 
a môžu vzniknúť vážne komplikácie; rozpad 
kosti s abscesom za uchom, šírenie zápalu 
na mozgové blany (meningitída) a  mozgové 
tkanivo. Preto pri ťažkom zápale stredného 
ucha je potrebné zabezpečiť odtok hnisu, 
malým operačným zákrokom, pričom sa do 
blany bubienka zavedú trubičky na odteka-
nie hnisu. Pri vážnych komplikáciách je nutná 
operácia stredného ucha. Dôsledkom infek-

cie môže byť aj chronický zápal stredného 
ucha a trvalé poškodenie sluchu.

V  rokoch 2005 – 2006 bolo na Detskej 
ORL klinike v  Bratislave hospitalizovaných 

47  detí s  ťažkým zápalom stredného ucha 
a jeho komplikáciami. 39 detí zo spomínanej 
skupiny malo menej ako 5 rokov. Po kultivá-
cii sa zistilo, že u 23 detí (49,8%) spôsobil 
ochorenie pneumokok. U 62,5% bol pneu-
mokok odolný voči bežne používaným an-
tibiotikám. Deti, ktoré mali pneumokokovú 
otitídu, boli liečené viacerými antibiotikami, 
u niektorých sa musela opakovane vykonať 
paracentéza, teda prepichnutie blanky bu-
bienka, aby sa hnis nehromadil v  stredou-
ší. U  všetkých pneumokokových zápaloch 
stredného ucha sa zaviedla ventilačná tru-
bička. U  9 detí sa zápal rozšíril na okolité 
kosti, dve deti mali meningitídu a bola nutná 
operačná liečba. 

Podľa Doc. MUDr. Janky Jakubíkovej, CSc., 
prednostky Detskej ORL kliniky DFNsP v Bra-
tislave je očkovanie najlepším spôsobom 
ako predísť ochoreniu, a vyhnúť sa tak jeho 
nešťastným dôsledkom: „Baktéria Strepto-
coccus pneumoniae je zodpovedná za vyso-
ký výskyt akútneho zápalu stredného ucha. 
U  našich detí postihnutých týmto zápalom 
navyše v  posledných dvoch rokoch stúpla 
rezistencia voči antibiotikám. Tie sa teda stá-
vajú neúčinné. Ideálnym riešením je očkova-
nie proti pneumokokom, vďaka ktorému by 
k veľkej časti ochorení nikdy nedošlo.“ 

Zápal stredného ucha – časté ochorenie u detí
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Čas chrípok ešte nenastal, ba práve naopak, 
začína sa najvhodnejšie obdobie na očko-
vanie proti nim. To však neznamená, že sa 
rôzne rino-, adenovírusy či vírusy parachrípky 
nehlásia k slovu. Je ich vyše 200 druhov a bo-
jujú o našu pozornosť. Upozorňujú na seba 
tým, že v nosových dutinách alebo dokonca 
kútikoch očí pozabudnú zatvoriť vodovodný 
kohútik, provokujú a šteklia natoľko, až ký-
chame ostošesť, na končeku nášho nosa za-
žnú červenú kontrolku, škriabu nás v hrdle 
a občas prestavia aj našu termoreguláciu na 
vyššiu teplotu. No, kto by si ich nevšimol?

Diagnóza „hapčí“ 
Diagnóza „hapčí“, nádcha, prechladnutie, jed-
noducho viróza, sa obyčajne považuje za banál-
ne ochorenie. Môže sa však skončiť aj veľkými 
zdravotnými nepríjemnosťami (zápal prínoso-
vých dutín, priedušiek, pľúc, poškodenie srdca, 
reumatické bolesti), ak človek potlačí zvýšenú 
teplotu liekmi a funguje naďalej, akoby sa „ne-
chumelilo“. Infekciu nádchy prekonáme 5 až 
8 ráz za rok a výnimkou nie sú ani letné pre-
chladnutia. Ľudový výraz prechladnutie však 
nevystihuje správne pôvod tejto choroby. Nád-
cha totiž nevznikne výlučne na základe toho, že 
sme boli neprimerane oblečení, mali studené 
či vlhké nohy či sedeli v prievane. Nositeľom 
nádchy je už spomínaný vírus, takže môžeme 
ochorieť len tak, že sa ním nakazíme. Pravda je 
však aj to, že ak organizmus bojuje s vírusmi, 
každé ďalšie jeho oslabenie, napr. v podobe 
podchladenia, môže vírusom dočasne pomôcť 
zvíťaziť nad imunitným systémom tela.
Obdobie viróz, prechladnutí, ale aj chríp-

ky, logicky nastáva s ochladením a častejším 
trávením dňa v uzatvorených miestnostiach. 
Štyri steny totiž nahrávajú na smeč kvapôčko-
vej infekcii, ktorá sa šíri nielen vzduchom, ale 
aj - a to si mnohí neuvedomujú - prostredníc-
tvom podania rúk, chytania kľučiek, vypínačov 
a používania rôznych ďalších predmetov, ktoré 
predtým držal nakazený človek. Preto treba 
v miestnostiach častejšie nárazovo vyvetrať, 
udržiavať potrebnú vlhkosť (v kanceláriách po-
môžu izbové kvety, v spálňach vo vykurovacom 
období zvlhčovače vzduchu). Vysušená nosová 
sliznica je totiž náchylnejšia na infekcie. Umytie 
rúk typu „hrr-hrr“ vlažnou vodou po toalete „zlé 
bacily“ nepozabíja, najmä ak sa po ňom ešte aj 

tak dotkneme kohútika, aby sme zavreli vodu 
a následne kľučky na dverách. v čase viróz je 
výhodné používať antibakteriálne mydlá, vlhké 
vreckovky s antibakteriálnou zložkou a gély na 
ruky, ktoré obsahujú okrem zvlhčujúcich a aro-
matických látok aj tú aktívnu na báze alkoholu. 
Jedna štúdia dokázala, že správne umývanie 
rúk a iné procedúry súvisiace s ich dezinfek-
ciou dokážu znížiť prenos infekcií až o 66 %.

Ako na to 
Každý má nejaký iný súkromný recept na to, 
ako zastaviť proces rozvoja ochorenia, ľudovo 
povedané, keď už na nás „niečo lezie“. Niekto 
si dá horúci kúpeľ a po ňom šup pod perinu, vy-
piť horúci čaj a dobre sa vypotiť. Iný si do lavóra 
s čo najhorúcejšou vodou namočí len nohy. Me-
dzi tradičné slovenské recepty okrem rôznych 
čajových zmesí patrí aj horúci rum s medom. 
Známy slovenský bylinkár František Gašparo-
vič z Košíc odporúča urobiť kašičku zo stredne 
veľkej cibule, 2-3 strúčikov cesnaku a trochy 
čerstvého chrenu. Tú odporúča pridať do 3 dl 
lipového alebo bazového čaju ochuteného 
medom a citrónom a pomaly vypiť. Vyznávači 
homeopatie si pri príznakoch akútnej nádchy 
ihneď nasadia tablety Coryzalie, ktoré si každú 
hodinu nechajú voľne rozpustiť v ústach a in-
tervaly predlžujú v závislosti od zlepšenia. Proti 
výtoku z nosa a na „zodratý nos“ sa používa 
aj Alium cepa, čo je vlastne výťažok z cibule. 
v homeopatii totiž platí, že podobné sa lieči 
podobným a ako vieme, cibuľa má podobné 
„plačlivé“ účinky ako nádcha. Pri silných, akút-
nych príznakoch virózy, ako sú aj boľavé kĺby, 
svaly, pomôže homeopatikum Euphrasia.

Niektorí ľudia majú dobré skúsenosti 
s terapiou enzýmami, ktoré dostať tiež v le-
kárňach vo forme voľnopredajného lieku 
(Wobenzym). Pri prvých príznakoch ráno aj 
večer užijú 4-5 tabliet naraz až do skončenia 
ochorenia. Dôležité je však minimálne hodi-
nu pred a po užití nejesť, aby sa jeho účinok 
mohol dostatočne rozvinúť. Keďže, ako vie-
me, najväčším imunitným orgánom tela je 
práve črevo, skrátiť trvanie virózy pomôžu 
aj probiotiká vo vysokých dávkach. Také sa 

dajú dosiahnuť obyčajne jedine užívaním 
v kapsliach. Záchrannou brzdou pri virózach 
môžu byť aj iné doplnky výživy z lekární, napr. 
s obsahom polynukleotidov, aminokyselín, 
oligopeptidov a lipidov, vďaka ktorým dochá-
dza k rýchlemu nárastu počtu bielych krvi-
niek zodpovedných za obranu tela proti in-
fekciám (Preventan akut). Napokon, rôznych 
voľnopredajných prostriedkov posilňujúcich 
imunitu je v lekárňach nespočetne veľa, naj-
častejšie obsahujú výťažok z hlivy ustricovej 
(Betaglukán, Imunoglukán), echinaceu, čistú 
šťavu z aloe, schizandru čínsku. O vitamíne C 
sa v poslednom období tvrdí, že je výborným 
preventívnym prostriedkom, ale užívanie jeho 
vysokých dávok na skrátenie liečby vírusovej 
infekcie nemá zásadný vplyv.
S nepríjemnou pani Virózou sa dá veľmi 

rýchlo zatočiť užitím tabletky proti bolesti 
a teplote, resp. jej kombinácie s inými účin-
nými látkami v rôznych prípravkoch (Coldrex, 
Modafen, Grippostad C, Trigrip). Tým však len 
potlačíme príznaky, ktorými nám telo dáva 
najavo, že s ním čosi nie je v poriadku. Ne-
mali by sme si teda „šupnúť tabletku“ s tým, 
že keď sa nám uľaví, vyrazíme do ulíc. Viróza 
totiž nie je dobrou spoločníčkou!

POZOR! Virózy sú tu! 
Vo zvýšenej miere sa objavili 
s ochladením, ktoré nastalo v polovici 
septembra. Prejavujú sa soplením, 
pobolievaním kĺbov a svalov, hlavy, 
zvýšenou teplotou. Virózy sú 
promiskuitné dámy, ktoré skáču 
z jedného človeka na druhého a chceli 
by ho dostať do postele. A nepohrdnú 
ani nami – ženami!

Aj prechodená viróza 
sa môže vypomstiť

* aj virózu s príznakmi celkovej sla-
bosti, pobolievania končatín, hlavy 

a zvýšenou teplotou rozhodne vyležte 

* zvýšenú teplotu do 38 stupňov Celzia 
neznižujte umelo liekmi proti teplote 

a bolesti, ak obťažujúce príznaky nie sú 
pre vás neznesiteľné 

* prijímajte dostatok tekutín v podobe 
vlažných čajov, riedených ovocných 

štiav, minerálok (zrieďujú hlieny a orga-
nizmus sa v tomto období viac potí) 

* ležte v neprekúrenej a dostatočne 
zvlhčenej miestnosti, ktorú tri razy do 

dňa krátko nárazovo vyvetrajte 

* v rámci podpornej liečby môžete uží-
vať prostriedky na tlmenie suchého 

kašľa (antitusiká), na riedenie hlienov 
a podporu vykašliavania (mukolytiká) 

* kvapky na uvoľnenie nosa (dekon-
gestíva) neužívajte dlhšie ako 7 dní, 

hrozí závislosť (sanorinizmus), niekedy 
na uvoľnenie nosa stačí „len“ sprej s 
morskou vodou, ak máte poškodenú sliz-
nicu nosa, doliečiť sa môžete používaním 
nosového oleja (napr. Coldastop) 

* inhalujte nad slanou vodou, Vincent-
kou (alergici, pozor na bylinky!), na-

hriať sa môžete soluxom, infračervenou 
lampou, termovankúšikmi 

* v čase nádchy a upchatého nosa spá-
vajte s hlavou vo zvýšenej polohe
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Ovocný 
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Výživový doplnok

Prečo práve hliva?
Pozitívne účinky hlivy spočívajú najmä v 
látkach, ktoré majú schopnosť aktivovať 
bunky podporujúce prirodzenú imunitu 
organizmu. Okrem toho, hliva obsahuje 
celý rad vitamínov B, D, C, K, proteínov, 
sterolov, niektoré mastné kyseliny a sto-
pové prvky chrómu, medi železa, jódu, so-
díka, selénu a zinku. Akým spôsobom však 
sprístupniť hlivu pre naše deti? Navyše 
tak, aby im veľmi chutila a prospievala ich 
zdraviu? Práve touto otázkou sa zaoberal 
tím odborníkov a treba povedať, že sa im 
podarilo takmer nemožné:
Úspešne spojili prášok z hlivy ustricovitej 
s ovocnými šťavami a výsledkom je sirup 
s príznačným menom Hliviačik. To však 
nie je všetko! Spolu s ním na náš trh pri-
chádzajú aj Hliviačik ovocné bonbóny na 
podporu imunity.

Hliviačik sirup
Základom HLIVIAĆIKA je ovocný koncen-
trát, ktorý sa získava z čerstvého ovocia 
bez pridania cukru, konzervačných látok 
a farbív. V 1 � aške sirupu (100 ml) je po 
prepočte približne 1 kg čerstvého ovo-
cia a čistý prášok hlivy ustricovitej. Sirup 
možu bez problémov užívať deti od troch 
rokov, ale aj dospelí. Vďaka HLIVIAĆIKOVI  

možeme zvýšiť prirodzenú imunitu. Sirup 
podávame dvakrát denne po 5 ml (1 čajo-
vá lžička).

HLIVIAČIK je silný, zdravý, 
lahodný – silu vráti o pár dní!

Hliviačik  ovocné bonbóny
Tieto bonbóny, ktoré si deti veľmi rýchlo 
obľúbia, sú mimoriadne zdravé. Ich zá-
kladom je totiž sušené ovocie – jablko 
a hruška v prášku, ktorý je zmiešaný s čis-
tým práškom z hlivy ustricovitej. Táto má 
vďaka svojim látkam schopnosť aktivovať 
bunky zaisťujúce prirodzenú imunitu or-
ganizmu. Okrem toho, tieto bonbóny ob-
sahujú aj  rakytník, ktorý je prirodzeným 
koncentrátom všetkých najdôležitejších 
vitamínov a obsahuje 10x viac vitamínu 
C ako pomaranč. Rakytník sa už v dávnej 
minulosti v Číne a Mongolsku užíval v prí-
rodnom liečiteľstve pri liečbe pľúcnych, 
zažívacích, črevných a kĺbových ochorení. 
Pomáhal pri zahlienení i zápale pľúc, regu-
loval krvný obeh a aj v tibetskej medicíne 
sa používa ako silný prírodný antioxidant, 
ktorý urýchľuje proces hojenia. 
Ako vidno, Hliviačik ovocné bonbóny sú 
maximálne zdravé a navyše, majú veľmi 
dobrú chuť. Citrónovožlté bonbóniky sú 
jabĺčkové, kým oranžové majú zase hruš-
kovú príchuť. Sú určené na zvýšenie imu-
nity, ale aj proti kašľu. Preventívne môže 
dieťa zjesť 3 bonbóny denne, najviac však 
6 bonbónov. Samozrejme, užívať ich môžu 
aj dospelí.

Aby boli deti zdravé...
Aj vy sa bojíte, aby počas chladných 
jesenných a zimných dní vaše dieťa ne-
ochorelo? Veru, nachladnutia, zápaly 
horných dýchacích ciest, chrípka, angí-
na a rôzne virózy už akosi automaticky 
patria k tomuto obdobiu. Odteraz však 
všetko môže byť ináč! Na svete je totiž 
účinný prípravok zvyšujúci imunitu 
s obsahom hlivy ustricovitej v podobe 
sirupu alebo chutných ovocných bon-
bónov – a dokáže pravé divy!

VYVINULA A VYRÁBA: 
TEREZIA COMPANY, 
Na Veselí 26, 140 00 Praha
Tel/fax: +420 261 221 277 
www.vegi.cz
Objednávky v SR na dobierku 
tel./fax: 0907 759 361 
e-mail: vegi@vegi.cz

nová rada 
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Aby boli deti zdravé...
Aj vy sa bojíte, aby počas chladných 
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ochorelo? Veru, nachladnutia, zápaly 
horných dýchacích ciest, chrípka, angí-
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S HLIVOU   USTRICOVITOU

   zvyšovať prirodzenú imunitu 
a obranyschopnosť organizmu
  priaznivo ovplyvňovať hladinu 
cukru a tuku v krvi, krvný tlak, funkciu 
cievneho systému, peristaltiku čriev
  zmierňovať únavu 
a strnulosť šliach a končatín
  pri precitlivenosti, 
strese a záťaži organizmu

        AKCIA 4+2 ZDARMA
Pri objednaní na dobierku 2 ks sirupu a 2 ks bonbonov 
dostanete ROZPRÁVKOVÚ KNIŽKU a HLIVU USTRICOVITU 
v kapsuliach 50 cps ZDARMA. Kód ponuky 7KUK017. 
Ponuka platí do vypredania zásob.
Cena 1 ks SIRUPU: 220 Sk/ 7,3 € + poštovné
Cena 1 ks BONBÓNU: 180 Sk / 5,97 € + poštovné
Zaslanie kuponu (závazná objednávka) na adresu:
Helena Harišová, Máchova 4, 94651 Nesvady, SR

DOPRAJTE SVOJIM DEŤOM 
ROZPRÁVKOVÉ VIANOCE!

Rozprávky z Dúbravky

Nádherne 
ilustrovaná 
knižka pre 
najmenších 
z pera 
slovenskej 
spisovate ky 
Kataríny 
Petkani ovej 
s arovnými 
rozprávkami 
pre deti, 
ale aj ich 
rodi ov.
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Teplučký velúr
Tento materiál je na detské zimné 
oblečenie ako stvorený. Nielenže 
sa s ním veľmi dobre pracuje, 
pretože sa nestrapká, ale nepichá 
ani tú najjemnejšiu pokožku. Pritom 
príjemne hreje a dobre sa udržiava. 
Ak ho pekne strihovo a farebne 
skombinujete, určite svojim deťom 
urobíte radosť.

Móda 
vo farbách 
jesene

Móda 
vo farbách 
jesene
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Vyšívané aplikácie
Dodajú originalitu každému modelu. Ak 
máte vyšívací stroj, pokúste sa aj vy 
takto ozdobiť bundu, či iný odev. 

Potrebujete: nákres motívu, ktorý 
chcete vyšiť, priadzu na vyšívanie, 
vatelín na podloženie, ktorý dodá 
výšivke  plastický vzhľad.

Pracovný postup: Najskôr si motív 
prekreslíme na vystrihnutý, ešte 
nezašitý diel odevu (vrecko, chlpoňa, 
zadný diel a p.). Potom ho položíme na 
vatelín a pevne prišpendlíme. Vyšívame 
postupne jednotlivými farbami 
hustým vzorom, ktorý si nastavíme 
na stroji.

Modely: archív redakcie  



Jeden strih pre 
chlapcov i dievčatá
Jeden strih pre 
chlapcov i dievčatá

Modely: archív redakcie  
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Sýte farby jesene sa na snehu pekne vynímajú. Ak nám to finančná situácia 
dovoľuje, určite doprajme deťom počas vianočných prázdnin pobyt na horách. 
Zmena vzduchu urobí zázraky s ich zdravím. Zasnežené, slnkom zaliate svahy sú 
balzamom na telo i dušu. Deti potrebujú športové oblečenie. Výborne poslúžia 
teplučké bundy, vesty, ale hlavne oteplené nohavice. Rovnaký strih môžete použiť 
pre chlapca i pre dievča. Rozdiel je už len v kombinovaní  rôznych detailov, či 
v aplikáciách. Vrecká musia byť na chlapčenských i dievčenských modeloch. To je 
dnes nielen vysoko módne, ale aj veľmi praktické. Musia byť dostatočne veľké, aby 
sa do nich zmestil nielen lístok na vlek, ale aj jablko, či pomaranč na osvieženie.
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Deti majú svoj svet snov, hier, idolov, školských povinností, športov.... 
Avšak nežijú vo vzduchoprázdne a odraz sveta dospelých zákonite  
preniká do všetkých ich činností. Platí to aj pre detské odevy – pre 
detskú módu. Veľa prvkov z oblasti dámskej a pánskej módy ovplyvňuje 
detské oblečenie, ale predsa len je tu zvýraznená hra s funkčnými 
detailami, s farbou, ozdobami, nášivkami, logami a potlačou.... Zvýšená 
pozornosť sa venuje aj výberu materiálu. Detský organizmus je citlivejší 
a treba ho chrániť. Detské odevy dostávajú aj poriadne „zabrať“, a preto 
sa musia rýchlo a ľahko udržiavať.

Detské oblečenie musí spĺňať veľa faktorov: praktickosť, funkčnosť, 
pohodlnosť a variabilitu. To všetko sa spája s vybranou farebnosťou 
a módnymi prvkami dospelých. Deti milujú neustále zmeny a možnosti 
vlastného výberu odevných doplnkov. Variabilné odevy môžu splniť ich 
túžbu byť sami sebou a splynúť so skupinkou.

Trendy jeseň – zima 

Materiály:
Jemné aj hrubšie bavlnené tkaniny, 
menčestre, flanely, kordy, denimy, 
jemné i hrubé úplety, velury, 
prešívané a zateplené syntetické 
typy, syntetické kožušiny i s dlhým 
vlasom, fleece, technické typy 
tkanín a pletenín, najrôznejšie 
funkčné i zdobené finálne úpravy, 
vrstvenie, pogumovanie.

Jednoduché vzory pruhov, 
prúžkov, kociek, káro, pepit, kohútia 
stopa a škótske káro, kvetinová 
potlač, batikové vzory, štylizované 
motívy.

Detaily: výrazné prešívanie, 
nášivky, čísla, klubové znaky, 
štylizované zvieratká, športové logá, 
potlač komixov, sprajerské výtvory, 
funkčné druky, zipsy, šnúrky, tunely, 
prevleky, lampasy, ale aj háčkované 
ozdôbky a romantické nášivky.

Farby:
Jemné pastely – lomená biela, 
vypratá ružová, modrá, zelenkavá 
a teplá žltá, jemne fialová, šedá.

Jasné tóny – červená, jeans 
modrá, bordó, tyrkysová, kobaltová 
modrá, lomená oranžová, zlatá, 
ostrá ružová ako akcent pre 
kombinácie i ako základná farba.

Decentné odtiene – šedá, fľaškovo 
zelená, čokoládovo hnedá, tehlová, 
terakota, tmavo modrá, kaki zelená.

Farby sa používajú v najrôznejších 
kombináciách a v zmesiach 
v pletenín, vzorových motívoch, pre 
jednotlivé súčasti, doplnky, detaily. 
Detská móda je hra s farbou.
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Batôžtek na darček
Prepychová lesklá látka, stiahnutá žiarivou zelenou mašľou 
– netradičný nápad, ako zabaliť malý darček. Ak je balíček ľahký, 
zaveste ho na konárik vianočného stromčeka.

Kúpte si škatuľky zaujímavých tvarov alebo si 
počas roka odkladajte škatuľky z rôznych vecí. 
Pred Vianocami ich ozdobte efektným papierom. 
Na hárok papiera najskôr nalepte ozdobný baliaci 
papier alebo farebne pôsobivé strany z časopisov. 
Zaujímavým obalom na darček je aj malý batôžtek 
zo zvyšku peknej látky efektných farieb a vzorov.

Škatuľky 
na darčeky

Kvetinová dekorácia
Jednoduchá oválna škatuľka  
so sušenou pivóniou na 
vrchnáku pôsobí tajomne 
a lákavo. Lupienky sa mier-
nym naparením vyformujú 
do peknej ružičky. Naparujte 
ich však opatrne cez pyštek 
krhličky alebo čajníka, aby 
sa kvet nerozpadol.

Trojboké škatuľky
Pekné fotografie, či obrázky, 

ktorými môžete oblepiť 
škatuľky, nájdete aj v starých 

časopisoch.

Vzorkované pyramídy
Malé vzorkované škatuľky v tvare pyramídy naplňte 
cukríkmi, čokoládou, kandizovaným alebo sušeným 
ovocím, orieškami a zaveste ma vianočný stromček.

Vzory podľa šablóny
Pri ozdobovaní prvých dvoch papierov 
zľava poslúžia ako šablóny jemné čle-
nité listy pakostu a veľké paraorechy. 
Ako šablóny môžete použiť najroz-
manitejšie predmety zaujímavého 
tvaru, prípadne si šablóny vystrihnite 
z papiera. Potom ich položte na papier 
a nastriekajte ho zlatou, striebornou 
alebo inou farbou. Efektne vyzerá aj 
kombinácia viacerých farieb.
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Vzory na hodvábnom papieri
Hodvábny papier, ktorý chcete ozdobiť 
položte do väčšej škatule a nastrie-
kajte – najlepšie vonku alebo pri 
otvorenom okne.

Mramorový vzor
1.	Hodvábny papier na viacerých 

miestach trochu nastrihnite, stlačte 
a zakrúťte. Potom 
ho celý ešte 
jemne pokrčte.

2.	Pokrčený papier 
nepravidelne zafar-
bite zlatým sprejom. 
Po zaschnutí 
farby papier 
vyrovnajte.

Skladaný papier
1.	Hárok hodvábneho papiera poskla-

dajte do harmoniky a položte do 
škatule. Sklady urovnajte jedným 
smerom a papier nastriekajte strie-
bornou farbou (sprej nedržte kolmo, 
ale šikmo v smere skladov). Takto sa 
zafarbí iba jedna strana skladov.

2.	Po zaschnutí farby 
papier vyrovnajte 
a znovu poskladajte 
do harmoniky – kolmo 
na predchádzajúce 
sklady. Sklady 
urovnajte jed-
ným smerom 
a zafarbite.

Vzorkovaný 
papier
Aj najnenáročnejší darček pôsobí pod stromčekom lákavo 
a tajomne, keď je do efektného papiera a ozdobený sviatočnou 
mašľou. Baliaci papier podľa vlastných predstáv a vkusu však 
málokedy dostať kúpiť. Zhotovte si preto sami vianočný baliaci 
papier z hodvábneho papiera. Najkrajšie sú zlaté a strieborné 
vzory. Darčeky zabalené do takéhoto papiera žiaria pod 
vianočným stromčekom ako drahokamy.

Hýrivé farby
Darčeky zabalené do škatuliek môžete ozdobiť 
alebo previazať mašľami. Mašle sa hodia najmä 
je jednoduché škatuľky v tvare kocky alebo 
kvádra. S dekoračným papierom môžu kontras-
tovať alebo byť v rovnakom farebnom tóne.

Geometrický vzor
Geometrické vzory môžu byť pravidelné alebo nepravidelné, 
v kontrastných farbách alebo len v jemných farebných odtie-

ňoch. Na obrázku je nepravidelný vzor s kontrastnou červenou 
a striebornou farbou na žiarivo žltom podklade.

Pokrčený papier
Pokrčený hodvábny papier 

zafarbený kovovým odtieňom 
vytvára mimoriadne zaujímavú 

štruktúru. Čierny papier pokrčte 
do malej guľky, čiastočne 

vystrite a je mne nastriekajte 
zlatou farbou. Papier môžete 

krčiť rozličným spôsobom, 
aby bol každý darček inak 

vzorkovaný. 
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Z PRAXE

ZLÝ MUŽ...
Pán doktor mal po päťdesiat-

ke a so smiechom hovoril, že 
jednoducho čosi urobiť musí. 
„Pacienti mi tvrdia, že na nich 
zazerám. Jedna žena sa mi do-
konca v ordinácii rozplakala, že 
keď sa na ňu takto pozerám, 
určite sú jej výsledky veľmi 
zlé. Spočiatku som nechápal, 
o čom to hovoria. Som od príro-
dy veselý človek a naozaj som 
nikdy na nikoho nemal v úmys-
le zazerať. Keď sa však rovna-
ká situácia zopakovala možno 
už desiaty raz, posadil som sa 
pred zrkadlo a hľadal som vo 
svojej tvári to, čo pacientov ru-
šilo. Viete, som predsa len chlap 
a od estetickej chirurgie mám 
ďaleko, a tak mi trvalo dlho, kým 
som pochopil. Tá vráska medzi 
obočím nad nosom! Áno, to je ten 
problém! Nikdy som si sám seba 
príliš nevšímal, ale teraz to bolo 

veľmi zreteľné. Skutočne vtláča-
la mojej tvári pečať ‘zlého muža’, 
večne nahnevaného, zadumané-
ho, zazerajúceho... Presne opač-
ného človeka, akým v skutočnosti 
som. Tak som si povedal, že tých 
ľudí ďalej strašiť nebudem. O bo-

tulotoxíne som, samozrejme, 
počul a keďže viem, že je to nie 
je rizikový a navyše ide o veľmi 
jednoduchý zákrok, rozhodol 
som sa preň. Priznám sa, bola 
za tým zvedavosť, či to naozaj 
pomôže. Aj lekár občas môže byť 

neveriaci Tomáš a  nedôve-
rovať niektorým – poviem to 
surovo, najmä estetickým zá-
krokom. Keď som sa potom 
doma pozrel do zrkadla, nič 
mimoriadne som si na sebe 
nevšimol. Stále tá tvár, na 
ktorú sa pozerám už päť de-
saťročí, moja tvár. Ľudia ma 
však videli inak! Sestrička sa 
ma spýtala, či som sa dobre 
vyspal. Zostal som zarazený, 
prečo sa ma na to pýta. Vraj 
vyzerám akosi spokojnejšie... 
A  potom do dverí vstúpila 
oná pacientka, ktorú môj 
predchádzajúci výzor tak na-
strašil. Chvíľu som sa s ňou 
zhováral a ona sa zrazu zača-
la smiať. Vraj keď sa tak milo 
na ňu usmievam, nebude to 
s ňou až také zlé... Z  chlap-

skej stránky vám poviem, je mi to 
jedno. Z profesionálnej – zdá sa, 
že som vyhladením jednej hlbo-
kej vrásky medzi svojim obočím 
uspokojil svojich pacientov. Jed-
noducho povedané, prestal som 
byť zlým mužom.“ 

POČÍTAČOVÁ VRÁSKA
Má po štyridsiatke a stále 

je to veľmi pekná žena. Pracu-
je ako súdna znalkyňa a veľa 
pracuje s počítačom. „Asi pred 
troma rokmi sa mi prvýkrát 
začalo zdať, že vidím horšie. 
Lenže, ja som vždy mala veľmi 
dobrý zrak a pripisovala som to 
iba únave. Čas bežal a ja som 
svoje oči namáhala stále viac. 
Ako som sa usilovala zaostriť 
zrak na písmenká v  počítači, 
podvedomo som krčila aj sva-
ly na čele. Keď som nakoniec 
pochopila, že potrebujem oku-
liare, pre moje čelo bolo už 
neskoro. Mala som na ňom 
hlbokú horizontálnu vrásku, 
ktorá mi pridávala pekných pár 
rokov navyše. Takže, krátko po 
návšteve očného lekára na-
sledovala návšteva estetickej 
kliniky. Poradili mi, aby som si 
vrásku nechala vyhladiť botu-
lotoxínom. Po troch mesiacoch 
som tú kúru zopakovala. Keď 
sa dnes na seba pozriem do zr-
kadla, som spokojná. Pribudli 
mi okuliare, mám pocit, že mi 
pridávajú akúsi zvláštnu dôs-
tojnosť a nemusela som sa pri 
výbere rámu riadiť vráskou na 
čele. Neviditeľnou by sa stala 
iba za hrubým rámom, a práve 
taký som ja nechcela.“

Krása nemá vek
Kniha úspešnej slovenskej dermatologičky prináša 
pohľad na krásu v každom veku. Prináša prehľad 
terapeutických metód v estetickej dermatológii 
a plastickej chirurgii formou príbehov pacientov. 
Jednotlivé príbehy sú pútavé, často vtipné, 
vyvolávajúce úsmev na tvári.

V aprílovom čísle som vám ju 
predstavila takto: 

Dobrý doktor musí u pacienta vzbudiť pre-
dovšetkým dôveru. Ako? Svojim zjavom, 
vystupovaním, ale predovšetkým vedomos-
ťami. S  MUDr. Alexandrou Novotnou som 
sa pred týmto rozhovorom osobne nikdy 
nestretla a  predsa pre mňa stelesňovala 
všetky atribúty dobrého doktora. Je nielen 
múdra a jej vystúpenia na verejnosti majú 
hlavu a pätu, ale je navyše aj sympatická, 
pekná a vždy upravená. Jemná pestovaná 
pleť tejto takmer 40 – ročnej ženy, je určite 
dobrou reklamou pre jej kliniku plastickej 
chirurgie Esthetik. Aby ste vedeli o kom, ho-
vorím, pred časom zastávala aj post štátnej 
tajomníčky Ministerstva zdravotníctva.

Bola práve medicína vašim snom už od 
detstva? 

Pravdepodobne áno. Som z  lekárskej 
rodiny, mama, krstná mama, bratranec. 
Všetci sú vynikajúci lekári. Pamätám si, že 
asi do 14 rokov som svoj život i budúcnosť 
spájala len so športom. Vrcholovo som robi-
la atletiku, ale úraz všetko zmenil. Športovú 
školu som vymenila za normálne gymná-
zium a medicína bola jediná, ktorú som po 
jeho skončení chcela študovať.

Už vtedy ste sa rozhodli pre špecializáciu 
na dermatológiu?

To už bolo také zvláštnejšie. Vždy som si 
predstavovala, že budem robiť akútnu me-
dicínu, anesteziológiu, alebo niektorý chirur-
gický odbor. V tomto smere však veľmi dobre 

zapracoval môj otec. Keď sa blížil koniec štú-
dia, začal mi veľmi intenzívne moje nápady 
vyhovárať. Veľmi som mu za to vďačná, lebo 
dnes už po istých skúsenostiach viem, že to 
sú odbory, ktoré si vyžadujú stopercentné 
nasadenie a povedala by som, že sú takmer 
kontraindikované s  rodinným životom. Člo-
vek, ktorý chce byť v týchto odboroch dobrý, 
musí byť fyzicky zdatný a byť 24 hodín k dis-
pozícii. Jednoducho povedané, je to veľmi 
ťažká práca. Dnes som rada, že som si vy-
brala kožnú medicínu aj tak trochu preto, že 
mi to odporučil môj otec.

Dnes je MUDr. Alexandra Novotná majiteľ-
kou kliniky plastickej chirurgie Esthetik a aj 
keď je ešte mladá, má za sebou veľa skúse-
ností, a preto sa rozhodla napísať knihu.  

Úspešná žena
MUDr. Alexandra Novotná, PhD., dermatologička 
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Na krste knihy nechýbali krásne dámy 
nášho showbiznisu, vzhľad ktorých 
zodpovedá názvu knihy. Boli to sudičky, 
ktoré spolu s Milanom Kňažkom, zaželali 
knihe veľa spokojných čitateľov.

Boli sme pritom

Marcela Laiferová, stále žiadaná a výborne vyze-
rajúca speváčka ocenila knihu aj ako lekárka.

Zlatica Puškárová celý večer modero-
vala. Profík a zase len profík. Naozaj. 
Dobre sa ju počúva a aj pohľad na ňu 
je veľmi príjemný.   

Trošku meškala Lucia Hablovičová. Na krste bola smutná. Určite prežíva veľmi ťažké 
obdobie vo svojom živote. 

Nestarnúca Zdena Studenková. Kto by jej hádal vek 54 rokov? Iste, pris-
peli k tomu aj plastickí chirurgovia, ale aj tak, postavu ako dievčatko vám 
neurobí žiadny chirurg. Tu už pomôže len tvrdá disciplína a hlavne pohyb. 
To je jediný spôsob, ako si udržať mladosť.

Šéfredaktorka nášho časopisu Libuša Sabová v rozhovore s manželkou Jozefa 
Oklamčáka.

Pekne stále vyzerá Iveta Malachovská. Veľkú zásluhu na tom má 
každodenné cvičenie. Jej pevnú vôľu možno naozaj len závidieť.
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Tipy a triky

Preč s  nadbytočnými tukovými 
vankúšikmi pomocou cvičenia. 
Stačí denne 5 minút. Ponúkame 
vám veľmi účinné cviky na bru-
cho a  horné stehná. Základom 
nasledujúcich cvikov je strieda-
vý pohyb oboch nôh bez toho, 
aby ste ich položili na podložku.
O mesiac príde jar a vaše svaly 
sú po zime ochabnuté. Ak bu-
dete cvičiť každý deň päť minút 
túto malú zostavu, nielenže telo 
ozdravíte, ale aj spevníte svalstvo. 
1.	 Zdvihnite obe nohy, napnite špice a bicyklujte.
2.	 Sadnite si na pravú časť sedacieho svalu, nohy zdvihnite 

20 cm od podložky a kolená približujte k hrudníku. Opa-
kujte 16 x na pravej strane a 16 x na ľavej strane.

3.	 Sadnite si na obe časti sedacieho svalu, nohy zdvihnite 
20 cm nad podložku a približujte kolená k hrudi. Opakujte 
16 krát.

Dôležité upozornenie: Koncentrujte sa na cvičenie, nerozprá-
vajte, nesmejte sa. Po cvičení budete cítiť zvýšený tep, nasta-
ne uvoľnenie a pocit ľahkosti.

Módny tip

Dokonalý klimatický 
komfort pre nohy
V jesennej a zimnej kolekcii módnej obuvi zaujmú mo-
dely dámskych poltopánok, členkových modelov alebo 
čižmičiek, ktoré sú vyrobené zo špeciálneho nepremo-
kavého materiálu značky GORE-TEX®. Udržiava nohu 
v teple a suchu za súčasnej maximálnej priedušnosti.  
V minulosti sa z tohto materiálu vyrábala trekkingová 
obuv určená na rôzne outdoorové aktivity. Teraz mô-
žeme nohám dopriať dokonalý klimatický komfort aj 
v elegantných modeloch určených do mesta. Topánky 
s membránou GORE-TEX® ponúkajú návrhári a kon-
štruktéri nemeckej značky obuvi ara.  Neprepustia vodu 
a zároveň umožňujú, aby vodná para - prirodzený pro-
dukt pri potení nôh -  unikala cez mikroskopické póry. 
Pri konštrukcii topánok ara je primárnou požiadavkou 
maximálny komfort pri chôdzi, takže sú vhodné aj pre 
ženy a mužov v strednom a vyššom veku. Maximálnu 
flexibilitu a pohodlnosť topánok garantujú komfortné 

štyri šírky, celé i  polo-
vičné veľkosti a špeciál-
ne vyvinuté anatomické 

zdravotné stielky. Popri 
rôznych šírkach dámskej 

i  pánskej obuvi sa v  dámskych 
čižmičkách ponúkajú šírky holen-
nej časti S až XXL. Novinky jesennej 
a zimnej kolekcie nájdete v špecia-
lizovaných ara shopoch v  sieti LA 
FAMILIA, Soňa a Ľubica. 

Tipy na vianočné darčeky 
zo spoločnosti Osram
Inteligentný strážca spánku
Aj vaše deti sa boja zaspať v úplnej tme? 
Keď sa v noci prebudia, idú radšej za vami, 
akoby mali ostať v  tmavej izbe samy? Na 
pomoc rodičom a  ich deťom teraz prichá-
dza nové kompaktné nočné svietidlo LUNE-
TA LED COLORMIX, pravý strážca spánku 
všetkých členov rodiny. Hlavným atribútom 
svietidla je senzor citlivý na svetlo. Vďaka 
nemu sa LUNETA LED COLORMIX automa-
ticky rozsvieti, keď zapadne slnko alebo 
keď zhasne hlavné svetlo, a naopak, vypne 
sa zase pri brieždení, prípadne zažnutí sil-
nejšieho svetla. 

Svetlo prebúdza inšpiráciu
Nerozhodnosť pri výbere oblečenia 
ráno do práce či neskôr na večernú 
párty pozná vari každá žena. Skúste 
si na to posvietiť. V prípade, že ste na 
osvetlenie šatníka nemysleli pri jeho 
montáži, s originálnym riešením pri-
chádza spoločnosť Osram. Vyvinula 
bezdrôtové automatické svetlo LED-
BUG. Keďže na fungovanie nepotre-
buje napájanie z elektrickej siete, ale 
stačia mu tri batérie typu AAA, možno 
ho umiestniť kdekoľvek v skrini, šatní-
ku alebo v zásuvke. 
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Schudneme po krehkom chlebe?
Krehkých chlebov sa u nás pre-
dáva niekoľko druhov – Graham, 
krehký chlieb tmavý, kukuričný 
s pohankou, alebo aj chlieb Ra-
cio – celozrnné chlebíčky pšenič-
né, pšenično-ryžové a  pšeničné 
s  rascou. A  k  tomu ešte pripo-
čítajme krehký chlieb z  dovozu. 
Všetky druhy sú bohaté na biel-
koviny a  vlákniny a  chudobné 
na vodu. Preto ich môžeme skla-

dovať v chlade a suchu roky. Svoju konjunktúru pravidelne zaznamenávajú 
na jar, pri rôznych odtučňovacích kúrach, pretože je – bohužiaľ nesprávne 
– považovaný za kaloricky chudobný. Krehký chlieb obsahuje v 100 g 300 až 
400 kalórií. Na porovnanie: rovnaké množstvo chleba toustového obsahuje 
270, bieleho 250, žitného 220 a slnečnicového len 190 kalórií. A navyše, 
tieto druhy chleba zasýtia na oveľa dlhší čas ako krehký chlieb.

Nemôžete spávať? 
Vinníkom môže byť 
syndróm nepokojných nôh
Zlý sen? Nie, nutkavé pocity pohybovať nohami vás 
opätovne zobudili zo spánku. Nepomáha masírova-
nie, stláčanie, teplý kúpeľ nôh, pitie vody pred spán-
kom, chodenie dookola po izbe alebo chôdza po 
schodoch. Naopak fyzická únava ťažkosti zhoršuje. 
Prestali ste piť kávu, užívate magnézium, vápnik, či 
vitamín D. Nepomáha? V  noci aj tak musíte vstať 
z postele a chodiť? Pozor, môže ísť o častú, ale málo 
diagnostikovanú poruchu centrálneho nervového 
systému – syndróm nepokojných nôh (SNN). U nás 
pre ňu noc čo noc nezaspí asi 100 tisíc Slovákov.  
Keďže SNN dnes presne nevieme liečiť, cieľom je 
najmä zlepšiť prejavy a príznaky ochorenia, ako je 
nespavosť, stavy náladovosti či bolesť nôh, ktoré 
majú dopad na každodenný život pacienta. Výsledky 
klinických štúdií zameraných na liečbu SNN doka-
zujú, že lieky zo skupiny dopamínové agonisty (lieky 
používané v liečbe Parkinsonovej choroby s účinnou 
látkou pramipexol) citeľne znižujú príznaky už po 
piatich dňoch liečby. 

Prebuďte svoje zmysly pomocou vôní 
Silan Aroma Therapy
Vôňa nás sprevádza na každom kroku. Je zrkadlom 
nášho imidžu, vyjadruje náš vkus aj náladu. Často 
sa s vôňou spájajú aj naše príjemné spomienky. V 
závislosti od toho, aká esencia sa použije, môže mať 
relaxačný alebo stimulujúci efekt na naše zmysly. Tí 
z nás, ktorí sa radi zahalia do príjemnej vône, či už 
v podobe parfumu alebo iných vonných produktov, 
môžu teraz dopriať špeciálnu voňavú starostlivosť 
aj svojej bielizni. Najnovšie trendy vôní sleduje aj 
vývojový tím spoločnosti Henkel a  preto obohatil 
produktový rad aviváže Silan Aroma Therapy o dve 
unikátne novinky: Silan Feel Attractive, ktorý vám 
dodá pocit výnimočnosti a Silan Feel Fun, ktorého 
vôňa zosobňuje mladosť a zábavu. Obe aviváže do-
dajú oblečeniu výnimočnú a dlhotrvajúcu vôňu, pričom na ňom zanechajú zama-
tový pocit mäkkosti a vysnívanej hebkosti.  Spoľahnite sa na atraktívne novinky 
z radu Silan Aroma Therapy, ktorých zloženie umožní Vašej osobnosti vyniknúť. 
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Čo potrebujete?
1,5 kg hrozienok, 680 g ríbezlí, 
455 g sliviek, 170 g koktailových 
čerešní, 340 g kandizovanej 
pomarančovej kôry, 1 a pol 
lyžičky mletej škorice, klinčekov, 
muškátového orecha a soli, 
240 ml brandy, 120 ml rumu, 
2 lyžice madeiry, 4 lyžičky vanilkovej 
esencie (alebo vanilkového 
cukru), 115 g olúpaných mandlí 
a paraorechov, 680 g cukru, 
600 g masla, 14 vajíčok, 
680 g hladkej múky, šťavu a kôru 
z 8 citrónov.

Netradičný vianočný koláč 
slečny JeffersovejMožno sa vám bude zdať 

paradoxné, že bohatý vianočný 
koláč by mal pochádzať 
z exotickej kuchyne tropického 
ostrova Nevis pri Západnej 
Indii. Tento neodolateľný koláč 
upiekla slečna Jeffersová, 
obyvateľka ostrova.

V širokej nádobe zmiešame ovocie, citrónovú 
kôru a korenie. Zmes pokvapkajte alkoholom 
a vanilkovou esenciou, prikryte a nechajte 
dva dni stáť. Potom v mise vymiešajte cukor 
s maslom do penista. V inej nádobe vyšľahaj-
te vajíčka a zľahka ich vmiešajte do masla. 
Pridajte múku, odležané ovocie s citrónovou 

kôrou a korením, citrónovú šťavu a opražené 
oriešky. Cesto dajte na vymastený a múkou 
vysypaný štvorcový pekáč (strana približne 
30 cm). Koláč pečte asi 7 hodín pri teplote 
140 stupňov. Túto ovocnú špecialitu si môžete 
urobiť aj v istom predstihu a uschovať prikrytú 
na plechu – pred Vianocami ju ozdobte.

Postup
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Čo potrebujete
450 g ovocia, napríklad 
citrusových plodov, sliviek, 
marhúľ, čerešní, fíg, ananásu, 
brusníc alebo pokrájaného 
olúpaného koreňa ďumbiera 
(zázvoru), 300 ml vody, 
675 g kryštálového cukru.

Kandizované ovocie
Medzi obľúbené tradičné vianočné pochúťky  patrí aj kandizované 
ovocie.  Bola by škoda, keby ste sa uspokojili s kupovaným, lebo 
domáce je vynikajúce. Možno sa vám dvojtýždňová príprava zdá 
zdĺhavá, no v podstate budete venovať chystaniu ovocia denne 
len chvíľočku a výsledok stojí za námahu. 
Domáce kandizované ovocie má totiž 
oveľa lepšiu chuť ako ovocie 
z obchodu. Ovocie vám vydrží 
dlhé mesiace, ak ho uložíte 
do uzavretej nádoby.

Ovocie varte vo vode na miernom plameni kým 
nezbelie. Musí však ostať tvrdé. Potom ho vyberte 
dierkovanou lyžicou a poukladajte na plech. Vo 
vriacej vode rozpustite 175 g cukru, sirupom 
polejte ovocie, prikryte ho a nechajte 24 hodín 
stáť. Na druhý deň zlejte sirup z ovocia do hrnca, 
pridajte 50 g cukru a zohrievajte, kým sa cukor 
nerozpustí. Potom ovocie oblejte sirupom, prikryte 

ho a nechajte 24 hodín stáť. Tento postup opa-
kujte osem dní. Na ôsmy deň pripravte sirup zo 
75 g cukru, ovocie polejte, prikryte a tentoraz ho 
nechajte postáť dva dni. Na desiaty deň zopakuj-
te postup z ôsmeho dňa, ale poliate ovocie ne-
chajte stáť 4 dni. Štrnásty deň ovocie preložte na 
mastný papier na rošte a nechajte ho na teplom 
mieste vysušiť.

Postup
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150 g šošovice, 1 bobkový list, 300 g zemia-
kov, olej, 1 cibuľa, 1 strúčik cesnaku, 2 lyži-
ce hladkej múky, soľ, cukor, 1 dl smotany na 
šľahanie, ocot.

Prebratú a  umytú šošovicu namočíme 
na niekoľko hodín do vody. V tej istej  ju 
uvaríme s  bobkovým listom. Do skoro 
uvarenej šošovice pridáme očistené, 

na malé kocky nakrájané zemiaky, soľ 
a cukor. Na oleji opražíme nadrobno na-
krájanú cibuľu a cesnak, pridáme múku 
a  urobíme svetlú zápražku. Zalejeme  
vodou a precedíme do uvarenej  šošo-
vice. Prilejeme smotanu. Za občasného 
miešania varíme 10 minút. Nakoniec 
dochutíme soľou a octom.

1 kapor, hladká múka, 2 vajcia,
drvené kukuričné lupienky, soľ, citrón, olej.

Kapra nakrájame na podkovičky, ktoré nasolíme 
a necháme v chlade asi hodinu odstáť. Potom ich 
osušíme a obalíme v hladkej múke, vajciach a dr-
vených kukuričných lupienkoch. Obalené podkovič-
ky vyprážame do zlatista v  rozpálenom oleji. Pred 
podávaním ich pokvapkáme citrónom. Ako prílohu 
podávame zemiakový šalát.

Kapor v kukuričných lupienkoch

4 pstruhy, šťava z 1 citróna, 1 lyžička soli, 
1 strúčik cesnaku, 150 g plátkov anglickej 
slaniny, 1 cibuľa, 1 lyžica masla, 2,5 dl ze-
leninového vývaru, rozmarín.
Plnka: 100 g syra Niva, 50 g tvarohu, 2 ly-
žice mlieka, 1 strúčik cesnaku, petržlenová 
vňať.
Pstruhy umyjeme, osušíme a potrieme 
osolenou citrónovou šťavou. Necháme 
hodinu odležať. Odležané pstruhy na-
plníme plnkou a otvor zašijeme. Dáme 
na pekáč a obalíme slaninou. Pečieme 

vo vyhriatej rúre. Cibuľu očistíme, na-
krájame na plátky, opražíme na masle, 
pridáme rozmarín, zalejeme vývarom 
a  chvíľu povaríme. Pripraveným výva-
rom zalejeme skoro upečené pstruhy 
a pečieme ešte asi 10 minút. Podáva-
me s hranolčekmi.

Plnka: Pretlačený cesnak zmiešame 
s  petržlenovou vňaťou, syrom nakrá-
janým na drobné kocky, tvarohom 
a mliekom.

Kyslá šošovicová polievka

Pstruh obalený slaninou

Vianočné 
menu
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1 kapor, 3 rajčiaky, 3 mrkvy, 1 zeler, 1 kaleráb, 3 cibule, 
bobkový list, mleté čierne korenie, 1 zelená paprika.

Do hrnca s vodou vložíme umytého a vyčisteného 
kapra, pridáme soľ a bobkový list a varíme, kým 
nie je kapor uvarený. Potom vývar scedíme, kapra 
vykostíme a  rybie mäso rozoberieme na kúsky. 
V  druhej nádobe uvaríme všetku očistenú a  na-
krájanú zeleninu. Vychladnutú ju rozmixujeme, pri-
lejeme rybí vývar a pridáme kúsky rybieho mäsa. 
Polievku dochutíme soľou a podávame.

Rybia polievka

600 g vykosteného bravčo-
vého karé, 100 g sušených 
sliviek, olej, soľ, mleté čier-
ne korenie, 4 jablká, gri-
lovacie korenie, citrónová 
šťava, 2,5 dl zeleninového 
vývaru.

Karé umyjeme,  osu-
šíme, ostrým tenkým 
nožom v  strede nareže-
me a  opačnou stranou 
varešky  urob íme do 
mäsa otvor. Naplníme 
vykôstkovanými slivka-
mi a zviažeme  niťou. Dáme do pekáča 
a na rozohriatom oleji zo všetkých strán 
opečieme. Posolíme, okoreníme, podle-
jeme vývarom a vo vyhriatej rúre prikryté 
pečieme asi 50 minút. Počas pečenia 
mäso obraciame a  natierame olejom, 

v ktorom sme rozmiešali grilovaciu zmes. 
Jablká ošúpeme, nakrájame na osmin-
ky, potrieme citrónovou šťavou, dáme do 
hrnca, prilejeme trošku vody a spolu so 
slivkami udusíme. Z  upečeného mäsa 
odstránime niť, nakrájame na plátky 
a podávame s dusenými jablkami.

Kačka na mandliach
5 dl dezertného červeného vína, 1 kačka, 6 ly-
žíc sójovej omáčky, pol lyžičky mletého čier-
neho korenia, mletý zázvor, 10 g maizeny, soľ, 
cukor, citrón, čili korenie, 3 lyžice obielených 
mandlí.
Ryža: 200 g ryže natural, olej, soľ, petržlenová 
vňať, vývar z kačky.

Dezertné víno prevaríme vo väčšom hrn-
ci s  1 l vody. Kačku umyjeme, očistíme, 
osušíme, zvonku aj zvnútra natrieme só-
jovou omáčkou a  necháme dve hodiny 
odležať. Potom vložíme do hrnca s preva-
renou vodou, pridáme korenie, prikryjeme 
a pri miernej teplote varíme asi 90 minút. 
Potom kačku vyberieme a  vychladnutú 
nakrájame na kúsky. Na panvici  rozohre-
jeme olej, pri-
dáme mandle, 
kačku a  spolu 
opražíme. Pr-
sia nakrájame 
na pláty, dáme 
na misu, pole-

jeme omáčkou a  posypeme mandľami. 
Podávame s ryžou ozdobenou posekanou 
petržlenovou vňaťou.

Ryža: Ryžu niekoľkokrát opláchneme 
vodou, necháme odkvapkať, opražíme 
na oleji, posolíme, zalejeme 5 dl vývaru, 
prikryjeme a varíme 20 minút. Nakoniec 
pridáme posekanú petržlenovú vňať.

Omáčka: Z  vývaru z  kačky odoberieme 
tuk a asi 3,5 dl čistého vývaru dáme variť. 
V troške vody rozmiešame maizenu, vleje-
me do vriaceho vývaru, dochutíme soľou, 
korením, cukrom, citrónom, čili korením 
a niekoľko minút povaríme.

Náš tip
Mandle vložte do vriacej 
vody a nechajte dve minú-
ty v mikrovlnke. Potom ich 
sceďte a ošúpte.

Bravčové karé 
plnené slivkami



30  DMR 11/2008

650 g tvrdých zrelých černíc, 250 g červených ríbezlí, 230 g práškového 
cukru, 450 ml čerešňovice, listy červených ríbezlí. čierne korenie.

Černice v čerešňovici

Ovocie a cukor nasypte po vrstvách do troch pollitrových 
pohárov asi centimeter od okraja. Do pohárov môžete 
dať na ozdobu ríbezľové listy: vsuňte ich medzi ovocie 
a sklo pohára. Napokon pohár doplna zalejte čerešňo-
vicou, pevne uzavrite a uložte na chladné tmavé miesto 
na šesť týždňov.

900 ml vody, 230 g práškového cukru, 
0,5 kg popichaných kumkvátov, 
300 g popichaných limetiek, 
1,8 l svetlého rumu

Kumkvátky a limetky 
v rume

Kumkváty a limetky sú u nás 
menej známe druhy citrusové-
ho ovocia. Keď sa k ním predsa 
len dostanete, naložte si ich do 
rumu. Vodu s cukrom nechaj-
te prudko zovrieť, plameň stíšte  
a sirup varte, kým sa cukor ne-
rozpustí. Pridajte ovocie a v siru-
pe ho varte za stáleho miešania 
asi 5 minút. Potom ovocie uložte  
do dvoch litrových pohárov. Sirup 
zvarte na 300 ml, odstavte a pri-
dajte doň rum. Nálevom zalejte 
ovocie, poháre uzavrite a umiest-
nite na tmavé chladné miesto na 
štyri týždne.

5 menších obielených hrušiek, 
0,5 kg marhúľ, 1 menší ananás pokrájaný na 
kolieska (aj s kôrou), 3 olúpané a pokrájané 
kivi, 10 mandarínok pokrájaných na plátky 
alebo iné pokrájané ovocie so zaujímavým 
prierezom, 900 ml vody, 0,5 kg práškového 
cukru, šťava zo 4 citrónov, 2 struky vanilky, 
750 ml brandy.

Miešané ovocie 
v brandy

Vodu, cukor, citrónovú šťavu a stru-
ky vanilky nechajte zovrieť. Keď sa 
cukor rozpustí, pridajte ošúpané  
a pokrájané ovocie ( z ovocia, na-
príklad marhúľ, ľahko stiahnete  
šupu, ak ho krátko sparíte) a šesť 
minút ho povarte. Potom ho uložte 
vo vrstvách do šesťlitrového pohá-
ra asi centimeter od okraja. Do si-
rupu pridajte brandy a zalejte ním 
ovocie. Pohár uzavrite a vložte do 
pekáča s vodou. Ovocie sterilizujte 
v rúre asi hodinu. Potom ho umiest-
nite na tmavé chladné miesto na 
šesť týždňov.

1 kg sliviek, 230 g koliesok sušených 
jabĺčok, 1,5 jablkového džúsu, 0,5 l koňaku.

Slivky a jablká v koňaku

Slivky a kolieska jabĺk dajte do 
hrnca a zalejte jablkovým džúsom, 
po zovretí ich odstavte a nechajte 
cez noc nasiaknuť. Potom ovocie 
vyberte, uložte do dvoch litrových 
pohárov asi centimeter pod okraj 
a zalejte doplna koňakom. Pohá-
re uzavrite a umiestnite na tmavé 
chladné miesto na šesť týždňov.

750 ml portského, 0,5 kg práškového cukru, kúsok škorice, 
5 klinčekov, 1,5 kg tvrdých hrušiek, 0,5 kg čerešní.

Portské, cukor a koreniny nechajte zovrieť, 
plameň stíšte a zmes miešajte, kým sa cukor 
nerozpustí. Pridajte ovocie a na miernom pla-
meni varte približne 20 minút. Ovocie vložte 
do 2,5 litrového pohára asi centimeter pod 
okraj. Zvyšný sirup zvarte na pol litra, pre-
ceďte a zalejte ním ovocie. Ovocie sterilizujte  
v rúre približne hodinu. Potom ho odložte na 
tmavé chladné miesto na šesť týždňov.

Hrušky a čerešne v portskom 

Ovocie v alkohole

0,5 kg hrozienok z muškátového hrozna,
900 ml silného čaju značky Earl Grey, 
750 ml muškátového likéru.

Hrozienka 
z muškátového hrozna

Hrozienka namočte na noc do čaju. 
Potom ich vysušte, poukladajte do 
litrového pohára asi centimeter  
od okraja a zalejte muškátovým  
likérom. Pohár pevne uzavrite a ne-
chajte stáť na tmavom chladnom 
mieste šesť až osem týždňov. Raz 
týždenne pohárom jemne potraste. 

Ovocie v alkohole fascinuje tým, ako doň prenikne dráždivá chuť alkoholu a naopak, 
ako ovocie alkohol ochutí, pričom chuť ovocia aj alkoholu je úplne iná ako pôvodná, 
no vynikajúca. Ovocie sa  konzervuje v 25-percentnom alebo i viacpercentnom 
alkohole, prípadne v roztoku sirupu a alkoholu. Malo by v ňom dozrievať asi šesť 
týždňov – len tak získa. Jeho chuť a arómu. Ovocím v alkohole ochucujte
limonády, koktaily alebo ním ozdobujte zmrzliny, pudingy, krémy či torty.
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Čokoládové bonbóny
Čokoládové bonbóny, ktoré si vyrobíte sami doma sa určite  stanú jednou 
z najchutnejších a najnápaditejších lahôdok vášho vianočného stola. 
Môžete si ich pripraviť aj mesiac dopredu a uschovať v mrazničke.

Oblievanie bonbónov
Pripravte si roztopenú tmavú alebo bielu 
čokoládu. Na varešku položte bonbón a po-
norte ju do roztopenej čokolády. Pomaly ju 
vyberte a čokoládu nechajte stiecť. Potom 
bonbón položte na rošt a varešku opatrne 
vytiahnite, aby sa bonbón neprevrátil.

Vanilkové bonbóny
Vanilkové bonbóny si vyrobíte podľa receptu 
na krémové bonbóny – namiesto likéru však 
pridajte pol lyžičky vanilkovej esencie alebo 
vanilkového cukru. Bonbóny polejte roztope-
nou bielou čokoládou.

Orieškové bonbóny
Krémové bonbóny ochutené mandľovým  
likérom sú namáčané v roztopenej čokoláde 
s kúsočkami posekaných mandlí.

Maslové bonbóny
285 g čokolády na varenie, 120 g masla, 60 ml vody, 
1 žĺtok, 1 lyžica príchute – rum, brandy, alebo likér, či presso kávy, trblietavý cukor, 
kakao alebo instantná káva s práškovým cukrom na ozdobenie.

Čokoládu rozlámanú na kúsky zohrievajte s maslom  a vodou za stáleho miešania 
nad parou, kým nie hladká a lesklá. Pridajte vyšľahaný žĺtok a príchuť. Zmes vylejte do 
štvorcovej formy ( so stranou približne 15 cm), vyloženej mastným papierom a nechajte 
v chladničke stuhnúť. Potom ju  spolu s papierom vyberte z formy a pokrájajte na malé 
kocky. Bonbóny obaľte v kakau alebo instantnej káve s práškovým cukrom. V chladničke 
ich môžete nechať asi týždeň a v mrazničke takmer mesiac. Z dávky urobíte 35 kúskov.

Krémové bonbóny
285 g čokolády na varenie, 115 g masla, 295 ml smotany na šľahanie,  
2 lyžice príchute (brandy, rum, likér, alebo presso káva)

Čokoládu nalámanú na malé kúsky zohrievajte s maslom za stáleho miešania nad pa-
rou, kým nie je lesklá a hladká. Smotanu zohrejte pod bod varu a opatrne zamiešajte 
do čokoládovej zmesi. Pridajte príchute a krém nechajte vychladnúť. Potom ho vložte 
na chvíľu do mrazničky. Po vybratí hmoty hneď formujte guľôčky s priemerom 2 cm. 
Bonbóny namáčajte do roztopenej čokolády a nechajte zaschnúť.  

Rumové bonbóny
Bonbóny z tmavej čokolády sú ochutené 
rumom a obalené kakaom.

Dvojfarebné bonbóny
Krémové bonbóny ochutené likérom sú 
dvakrát fondované – v bielej a tmavej čoko-
láde. Pripravte si dve nádoby – jednu s tma-
vou a druhú s bielou čokoládou. Bonbóny 
vytvarované do guľôčky polievajte z jednej 
strany bielou čokoládou a z druhej tmavou.
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Voňavé darčeky
Vankúše, taštičky naplnené voňavou zmesou 
sú originálnymi darčekmi – najmä ak ich 
ušijete z efektných materiálov, ako je 
napríklad zamat, brokát, satén a ozdobíte 
šnúrkami, strapcami či mašľami. Po ušití 
vankúša vložte medzi obliečku a výplň 
vrecúško s aromatickou zmesou. 
Úplne jednoduchým, milým darčekom je 
aj guľka s citrusovou vôňou – pomaranč 
alebo citrón s napichanými klinčekmi, 
ozdobený stužkou. Svoju exotickú vôňu 
si uchová dlhé roky.

Sklené nádobky 
na aromatické zmesi
Vôňa aromatickej zmesi sa 
zachová dlhšie, keď sa kvety 
i korenie uložia do peknej 
sklenej nádoby s otvormi a nie 
do otvorenej dózy. Navyše, cez 
sklo môžete lepšie vnímať aj 
krásu sušených kvetov.

Voňavá zmes z ruží
Vypchávku mušelínovej guľôčky 
tvoria voňavé lupienky ruží 
a vonkajšok zdobia červené a žlté 
sušené ruže. Zaveste ju na miesto, 
kam nedopadajú slnečné lúče, inak 
sušené ruže rýchle vyblednú.

Voňavé vankúše
Vrecúško z mušelínu naplňte voňajúcou 
zmesou a prišite ho na vnútornú stranu 
obliečky a výplň. Vôňa vrecúška časom 
vyprchá a tak ho budete môcť ľahko 
vymeniť.

Sušená ružička

Červená stužka 
na zavesenie

Ozdobný lem

Sklená guľôčka
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Ozdobný strapec

Voňavé darčeky Citrusové guľôčky
Tieto guľôčky s jemnou vôňou 
klinčekov a citrusov si urobíte 
veľmi rýchlo a ľahko.

Voňavý strapec
Do stredu tohto starodávneho 
strapca zašite zmes voňajúcu 
rozmarínom, dodá mu 
príjemnú arómu.

Voňavé taštičky
Zošite dva látkové kruhy, pričom nechajte 
malý otvor. Okreje olemujte stužkou, pridaj-
te efektnú mašľu a jednoduchá, ale pekná 
taštička na voňavú zmes je hotová.

Stužka na zavesenie 
a ozdobenie

Obruba



34  DMR 11/2008

Vianočné
dekorácie
Aromatické srdce
Zhotovte si veniec v tvare srdca, ktorý je nielen krásny, ale aj voňavý. Jeho 
základ z vetvičiek ihličnatého stromu lahodnej vône vydrží i niekoľko mesiacov. 
(Použiť sa dajú aj umelé ihličnaté vence – vyzerajú prirodzene a vydržia dlhé 
roky, chýba im však nádherná vôňa ihličia.) Základ venca ozdobte citrusovými 
plodmi s klinčekmi, malými balíčkami z papierovej stuhy, naplnenými pomletým 
korením, kytičkami levandule, celou škoricou a podobne. Tieto ozdoby sú také 
aromatické, že svojou vôňou budú ešte dlho po sviatkoch osviežovať vzduch.

Čo potrebujete
Drôtenú mriežku  150 x 15 cm, ohybný drôt, malé kvetináče, lepidlo, papierovú 
stuhu, lyko suchý mach, vetvičky ihličnanu, spevnené drôtom, vetvičky sušeného 
chmeľu, kytičky pamajoránu, kytičky levandule, citrusové plody s klinčekmi, zviazané 
zvitky škorice, balíčky z papierovej stuhy naplnené korením, plody eukalyptu so semena-
mi a iné ozdobné suché plody, šišky cyprušteka.

Postup
Na rám z drôtenej mriežky naplnený machom naaranžujte vetvičky ihličnanu, ktoré ho zakryjú. 
Mriežku vyformujte do tvaru srdca a kúskami drôtu pripevnite kvetináče s chmeľom, balíčky 
s korením, kytičky levandule, škoricu a citrusové plody s klinčekmi. Suché plody, šišky a kytičky 
pamajoránu na veniec prilepte. Nakoniec dekoráciu ozdobte papierovou mašľou a zaveste.

Výzdoba dverí
Dekoráciu z vetvičiek ihličnatých stromov a cezmíny, ktorá vydrží 
dlhý čas svieža, stačí prikrášliť jednoduchými červenými mašľami. 
Táto dekorácia  pôsobí  bohato a tak sa hodí na výzdobu veľkých 
vchodových dverí.

Čo potrebujete
Dlhšie a kratšie vetvy ihličnatých stromov, napríklad smreka a jed-
ličky, konárik cezmíny s bobuľkami bez listov, ohybný drôt, červenú 
stuhu odolnú voči nepriazni počasia.

Postup
Dlhé vetvy ihličnatých stromov si rozložte na rovnej ploche do ľubo-
voľného netradičného tvaru. Vyčnievajúce konce zostrihnite a med-
zery vyplňte kratšími vetvičkami. Zväzok pevne  stiahnite drôtom.  
Na vrchnej časti dekorácie pripevnite vzadu očko z drôtu alebo 
stuhy a zakryte ho červenou mašľou. Napokon uviažte medzi vetvič-
kami malé mašličky.  
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Voňavá 
kytica
Chcete si urobiť jednoduchú 
voňavú kyticu? Drôtom zviaž-
te sušený chmeľ a zvitky ško-
rice. Na to prilepte niekoľko 
suchých plodov eukalyptu bez 
semien a ozdobte farebne 
vhodnou mašľou. 

Vence zo vždy 
zelených stromov
Jednoduchý veniec z vetvičiek vždyzelených rastlín a bobuliek, 
ktorým ozdobíte vstupné dvere do svojho bytu alebo domu, 
bude pre vašich blízkych a známych prvým zvestovateľom 
Vianoc. Vešanie takýchto vencov sa traduje už od čias pohan-
ských osláv zimného slnovratu. Žiarivo zelené bobule cezmíny 
v kombinácií so sýtozelenými vetvičkami signalizovali na dvere 
príchod chladného počasia.

Čo potrebujete
Drôtenú mriežku 150 x 15 cm, ohybný drôt, vlhký mach, vetvičky 
skimmie alebo vavrínu spevnené drôtom, konáriky obrastené lišajní-
kom, vetvičky cezmíny s bobuľkami bez listov.

Postup
Z drôtenej mriežky si pripravte rám vyplnený machom a na prednú 
stranu rámu pridrôtujte vetvičky skimmie. Do rámu napichajte koná-
riky obrastené lišajníkom a krátke halúzky cezmíny, vkladajte ich  
v rovnakom smere ako skimmiu. Cez vonkajší okraj rámu môžu 
vetvičky prečnievať približne o 10 cm, cez vnútorný okraj len o 5 až 
7 cm  Potom konce venca spojte drôtom.
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Dizajnové trendy ovládli aj náš vkus

Túžba zariadiť si bývanie kvalitným a moderným nábytkom 
už nie je nesplniteľným snom. Zo zahraničia aj k nám pre-
nikajú trendy interiérového dizajnu, preto ľudia môžu držať 
krok s tým, čo je práve in. 

Nábytky z prírodných materiálov, teda z masívu a dyhy 
ustupujú fóliovanému nábytku, pri ktorom je možné uplat-
niť pestrejšie dezény a farebnosť. Momentálne sú najviac 
žiadané funkčné, strohé a minimalistické výrobky v čierno-
bielej kombinácii s vysokým leskom a detailami zo skla 
alebo chrómu. Populárne sú zostavy so solitérmi, ktoré 
vnášajú do interiérovej architektúry nové prvky, napríklad 
moderne zariadená miestnosť s jedným kusom klasiky.

Pokiaľ ide o čalúnený nábytok, obľúbené sú kreslá či 
pohovky jednoduchých tvarov z kože a látok. V sortimente 
doplnkov je v poslednej dobe trendom porcelán, nerez 
a kvalitné látky. 

Interiéru vládne 
minimalizmus a lesk

Moderné miesto odpočinku

Hitom sezóny sú postele s vysokým leskom v pestrom farebnom preve-
dení. Nábytok s lešteným povrchom v kvalite autolaku je veľmi zložitým 
spôsobom opracovania už aj na Slovensku. Minilaistické rámy v rôznych 
veľkostiach dopĺňajú lesklé či matné nohy postelí v modernom dizajne. 
Absolútnou novinkou na trhu sú nohy v podobe pružiny z tlmiča automo-
bilu. Rámy postelí sa dobre kombinujú so záhlavím z tvrdého skla, kože, 
alebo koženky.

Na svoje príťažlivosti nič nestratili ani postele z masívu. Obľúbené sú 
klasické drevené postele s možnosťou využitia úložného priestoru, ktorý 
sa zasúva pod posteľ na kolieskach. Samostatnou kategóriou sú celočalu-
nené modely v látke alebo koži. 

Pri výbere lúžka nám zväčša padne do oka dizajn, no nemali by sme 
zabúdať ani na pohodlie matraca a kvalitu roštu. Práve od vnútra postele 
závisí náš spánkový komfort, ktorý vplýva na naše telo a myseľ. Vhodne 
zvolená kombinácia kvalitného matraca a roštu je zárukou zdravého spán-
ku a skutočného oddychu. Kým lamelové rošty vyrovnávajú záťaž rovno-
merne, bodové rošty rozkladajú váhu na konkrétnom mieste. Anatomické 
matrace z prírodných materiálov výborne kopírujú tvar tela, sú pružné 
a zabezpečujú vzdušnosť.
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Horoskop na december
Baran  21. 3. – 20. 4.
Pre  celé znamenie pôsobí priaznivo vplyv Ve-
nuše. Tá prináša lásku a znásobené umelecké 
vnímanie. V tejto oblasti ste sa mali viac snažiť. 
Umeleckí pracovníci a obchodníci s bižutériou, 
kozmetikou, modelingom a  umením majú po celý mesiac zelenú. 
Šťastné dni sa prejavia 7., 15., a 25. Zvýšenú opatrnosť odporúčame 
5., 11. a 18. Nebezpečie hrozí v precenení svojich  síl. Nepodľahnite 
svetským radostiam a pôžitkom. Pozor na prejedanie sa, márnotrat-
nosť a oslabenú vôľu. Pokojne športujte, úrazy nehrozia.

Panna  24. 8. – 23. 9.
Čaká vás  prehlbovanie vzťahov, nové plány, per-
spektívne zoznámenia, no nie je čas  pre vážnej-
šie životné rozhodnutia. December je priveľmi 
vzdušný  a zhmotňovať svoje nápady budete až 
v nasledujúcich mesiacoch. Realita a  fantázie vám budú splývať. Pri 
podávaní zvýšených fyzických výkonov buďte opatrní a neunáhľujte sa! 
Hrozí nebezpečie menších poranení, najmä v priebehu kritických dní 3., 
15. a 23. Priaznivé dni, keď sa bude dariť aj v obchodnej oblasti, sú 9., 
18. a 28. V láske vám nikto nepripraví žiaden podraz.

Býk  21. 4. – 21. 5.
Pre prispôsobivých býkov je december veľmi 
pozitívny. Dbajte na postupné a  nenápadné 
zveľaďovanie majetku. Pri uzatváraní zmlúv 
buďte opatrní do 18. decembra. Májoví býci by 
urobili najlepšie, ak by sa spojili s vitálnym baranom alebo strelcom 
a vo dvojici strávili čo najviac krásnych chvíľ. Priaznivé dni nielen 
na lásku, ale aj na lepší zárobok sú 1., 9. a 28. Vyhýbať sa treba 
samote, ktorá prináša citlivosť, čo sa najsilnejšie prejaví 5., 11. 
a 18. Pozor na prechladnutie hrdla a priedušnice.

Blíženci  22. 5. – 21. 6.
Nevhodne postavený Mars vám môže spôsobiť 
nechuť k aktivite, zvýšenú únavu a tým aj nebez-
pečenstvo priberania. V marci uspejú blíženci so 
silnou vôľou. Na poli podnikania sa vám bude 
dariť do 22. Úspešné dni vyvrcholia 2., 11. a 20. Nebezpečie strát, 
zvýšená opatrnosť spojená s nervozitou sa prejaví v priebehu 9., 15. 
a 23. Mali by ste využiť najmä harmonické dni a svojimi originálnymi 
nápadmi veľa získať. V citovej oblasti bude prevládať pudovosť.

Rak  22. 6. – 22. 7.
Raci sa ocitnú medzi dvoma planetárnymi vplyvmi. 
Musia odolávať nástrahám rozkoše a lásky. Táto túž-
ba bude veľmi silná a hrozí investovanie peňazí do 
rôznych zdanlivo prepotrebných vecí a nepostrádateľ-
ných maličkostí. Najsilnejšie  sa to prejaví v kritických dňoch 11., 18. a 25. 
Dňami, počas ktorých načerpáte energiu a pookrejete v rodinnom kruhu 
sú Vianoce. Silnejúca túžba po láske sa prejaví zvýšenou aktivitou a doby-
vačnosťou. Cestovanie vám prinesie úspech. Pozor na prejedanie sa.

Lev  23. 7. – 23. 8.
Všetci narodení v  tomto znamení budú mať veľa 
chutí do života, ich dobyvačnosť bude narastať a ich 
túžba zmeniť svet podľa vlastnej predstavy bude sil-
nieť. Budú vyhľadávať spoločenské podujatia, kde 
sa stanú skutočnými salónnymi levmi, ktorých každý obdivuje. Úspech 
u  opačného pohlavia je veľmi vysoký, bez nebezpečia  pádu z  pýchy. 
V technickej a športovej oblasti zožnete veľa slávy. Harmonické sú dni 7., 
16., a 26. decembra. Menej sa vám bude dariť 1., 13., 20. a 28. Aby ste 
predišli zdravotným problémom, pri silnom vzrušení si chráňte srdce!

Ryby  20. 2 – 20. 3.
Znamením rýb prechádza Slnko a  bude tam 
do 20. marca. Prináša malé dary, príjemné 
chvíle, milé stretnutia a vášnivé zoznámenia, 
ktoré končia krásnym snívaním. Dlhodobý úži-
tok je len minimálny. V podnikaní a uzatváraní rôznych zmlúv a do-
hôd buďte opatrní, výsledky sa prejavia v druhej polovici decembra. 
Harmonické dni sú 5., 14. a 24. Rizikové dni, keď si treba najmä 
odložiť peňaženku na neznáme miesto, sú 3., 9., 15. a 30. Pozor 
na komplikácie s technikou a zvýšený sklon k podráždenosti. 

Váhy 24. 9. – 23. 10.
Znamenie váhy sa nachádza v  opozícií s  Venu-
šou. To naznačuje zvýšenú opatrnosť vo veciach 
ľúbostných, pri nákupe ozdobných a umeleckých 
predmetov a pri výkone umeleckého povolania. Treba viac dbať o pleť 
a užívať s mierou regeneračné prípravky. Prílišné pohodlie a záhaľka 
škodia rovnako ako nadmerné športovanie bez ohľadu na zdravotný 
stav. Neprekračujte svoju  fyzickú hranicu! Harmonické dni sú 2., 11., 
20. a 31. Nepriaznivé dni očakávajte 5., 18, a 29. decembra.

Škorpión  24. 10. – 22. 11.
Čaká vás mnoho nového, hlavne cestovanie 
a stretnutia so zaujímavými ľuďmi. Vcelku môžete 
očakávať pokojné obdobie bez vážnejších výky-
vov. Viacerí sa presvedčia, že je lepšie podnikať 
samostatne, než s niekým. Harmonické dni 6., 14. a 24. prinesú väčšiu 
chuť do života a živočíšny prístup k partnerovi a veciam lásky. Únava 
a nespokojnosť sa výraznejšie prejavia 1., 7., 20. a 28. V zdravotnej ob-
lasti sa treba chrániť pred prechladnutím a problémami s chrbticou.

Strelec 23. 11. – 21. 12.
U strelcov je na návšteve dynamický Mars. 
Ten vám prinesie neodolateľnú chuť po zme-
ne, po športovaní. Zvyšuje cestovateľské 
chute, túžbu po dobrodružstve a poznávaní. 
Záleží len na obsahu vašej alebo partnerovej 
peňaženky. Priaznivé dni na splnenie vašich snov sú 8., 16. a 28. Po 
celý mesiac si treba dávať pozor na zvýšenú prudkosť a následne na 
možnosť úrazov a nehôd. Kritickými dňami sú 3., 9., 23. a 30. decem-
bra. Pri podnikaní pozor na unáhlené a netrpezlivo uzavreté zmluvy!

Kozorožec  22. 12. – 20. 1.
Väčšinu znamenia čaká pomalý, ale istý 
vzostup, spojený s  neuspokojenou túžbou 
po pohodlí a po intimite s milovaným partne-
rom. Zdá sa, že najväčšiu radosť z vás budú 
mať v kozmetických a v skrášľovacích salónoch. Lepšie urobíte, 
ak sa obrátite k prastarým a pôvodným radám našich prarodičov. 
Vyskúšajte finančne nenáročné, ale zato účinné rady, napr. bylin-
kové kúpele, naparovanie.... Priaznivé dni pre zaručený úspech 
sú 1., 9., 18. a 28. Menej šťastné dni sú 5., 11., a 25.

Vodnár  21. 1. – 19. 2.
Vodnári sa budú celý mesiac nachádzať v prí-
jemnom planetárnom kúpeli. Nič ich neo-
hrozuje – ak si len sami neskomplikujú život. 
Búrlivé vášne a  pudy, podráždenosť, hádky, 
prejavujúce sa v okolitých znameniach, sa vás nedotknú, ak sa ich 
priamo nezúčastníte. Pohodu a úspech si vychutnáte 3., 12. a 21. 
V zdravotnej oblasti si treba dávať pozor na problémy s nohami. 
Menej radosti do života vám prinesú 1., 7., 13. a 28. december. 
V láske sa prejavuje všestrannosť a túžba po prirodzenosti.
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Keď chystáte oslavu narodenín svojho syna či dcéry, 
na ktorú pozývate aj ich kamarátov, určite rozmýšľate, 
čo malým hosťom ponúknuť, aby oslava bola príjemná, 
deti sa zabavili, zamaškrtili si, ale neprejedli sa slad-
kostí. Pretože aj u detí treba dbať na vyváženú a zdravú 
stravu, vyberte im pochúťku, ktorá nezaťaží ich trávenie 
a organizmus. Ak premýšľame, aký dezert deťom do-
priať, je zmrzlina Algida tou pravou voľbou. 

V poslednom období stále viac dbáme na 
zdravú výživu. Pokiaľ však ide o  voľbu je-
dál, máme často veľmi skreslené predstavy 
a nedokážeme správne definovať, čo je a nie 
je zdravé. Z  prieskumu vyplýva, že väčšina 
z  nás podceňuje nutričné zloženie zmrzliny 
a sme presvedčení o  jej vysokej energetickej 
hodnote - vysokom obsahu cukrov a tukov. Nie 
je to však tak – zmrzlina je zdravšia, ako si mys-
líme. Napríklad zmrzlina Twister obsahuje trikrát 
menej kalórií ako malý balíček želé cukríkov. Nízky 
je aj obsah cukru – obľúbené detské zmrzliny Callipo 
a Twister obsahujú maximálne 18% cukru a zároveň 
majú vysoký obsah ovocných štiav. 

Detské portfólio zmrzliny Algida je vyrobené 
výlučne z prírodných farbív a aróm. Pôvod ich 
pestrého vzhľadu nájdeme v  prírode. Pozrime 
sa na niektoré zaujímavé zdroje týchto prírod-
ných farbív a aróm: červená farba pochádza pre-
važne z  malinovej, bazovej či jahodovej šťavy; 
zelená zo špenátu; žltá z korenia kurkumy alebo 
z  riboflavínu, ktorý sa nachádza v  tele rôznych 
živočíchov a rastlín; oranžová vzniká z prírodných 
karoténov; fialová z čučoriedkovej šťavy. V ovoc-
ných zmrzlinách Algida nájdeme navyše skutočné 
ovocie, ktoré je do zmrzliny pridávané v podobe 
ovocných štiav či kúskov ovocia. 

SúTaž! Birthday party s Algidou!

Teraz máte jedinečnú šancu vyhrať na 

oslavu narodenín svojho dieťaťa zapožičanie 

mraziaceho boxu plného zmrzlín Algida. Stačí 

len poslať odpoveď na otázku:

Z čoho pochádza zelená farba v obľúbených 

detských zmrzlinách Algida?

Svoje odpovede posielajte na adresu redakcie 

najneskôr do 10. 12. 2008 

Vyžrebovaný výherca si sám určí termín oslavy 

narodenín svojho dieťaťa, na ktorý mu značka 

Algida zapožičia mraziaci box plný zmrzliny.

ˇ
narodeninovú oslavu

so zmrzlinou Algida!

Doprajte svojim deťom
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Čo pri výchove svojich detí považujú za naj-
dôležitejšie známe osobnosti

Anna Ghanamová, 
novinárka
„Všímať si ich a rozprávať sa s nimi. Možno 
som veľa krát aj otravná matka, keď opa-
kujem tie isté slogany – nehrb sa, prezuj 
sa a podobne. To môže ísť deťom na nervy. 
Potom sa zbadám a  začnem s  nimi hovo-
riť normálne. Asi najdôležitejšie je riadiť sa 
citom, intuíciou. Deti by mali mať pocit, že 
rodičom na nich záleží a  myslím si, že ich 
treba predovšetkým počúvať. Priznám sa, že 
niekedy sa pristihnem, že len predstieram, 
že ich počúvam a to je zle.

Manželia
Traubnerovci
Ich dve dospelé dcéry rodičovskú výchovu 
nepotrebujú a tak svoju pozornosť upriamujú 
na svoju prvú vnučku. „Isteže, tá zodpoved-
nosť voči vnúčatám je menšia ako k deťom, 
takže človek je benevolentnejší. Nepociťu-
jeme ten každodenný tlak systematickej 
výchovy a možno  vnučke v budúcnosti dovo-
líme aj to, čo by sme svojim deťom nepovo-
lili. Na druhej strane sa o ňu veľmi  bojíme. 
Ten permanentný strach je prítomný, ale ja 
som sa snažila vedome proti tomu bojovať,“ 
hovorí pani Katarína. „Strachom a úzkosťou 
však človek nič nedosiahne. Samozrejme, že 
každý deň sa pristihnem pri myšlienke, bože 
môj, aby sa jej nič nestalo. Ale nemám rada 
ten panický strach a zakazovanie všetkého 
len preto, aby sa  nič nestalo. Myslím si, že 
čím viac je človek úzkostlivý, tým skôr môže 
nebezpečie privolať. Obávam sa toho a boju-
jem proti tomu.“ 

Karin Hajdu, 
herečka
Aj keď je moja dcéra ešte malá, určite jej 
dovolím vysloviť jej vlastný názor a aj ho reš-
pektovať, prípadne urobiť nejaký kompromis. 
U nás sa rodičia väčšinou snažia deti vycho-
vávať príkazmi a zákazmi a je len prirodzené, 
že deti sa neraz voči ním búria.

Moja dcéra je veľmi živá a som vďačná svo-
jim rodičom , že mi pri jej výchove pomáhajú.

Emma Tekelyová, 
spisovateľka
„Snažila som sa od malička vychovávať svoju 
dcéru tak, aby vždy cítila moju lásku a opo-
ru. Rešpektujem ju ako osobnosť a viem, že 
jej môžem vždy dôverovať. Veľmi dôležitá je 
obojstranná tolerancia.“ Takýto prístup sa 
určite vyplatí. Pretože ako nám dcéra Emma, 
dnes už dospelá žena povedala, s mamou si 
veľmi dobre rozumejú. Majú sa vždy o čom 
rozprávať a sú ako najlepšie kamarátky.

Foto V.Sabo

Výchova
– záležitosť srdca

Vychovávať dieťa znamená predovšetkým rešpektovať jeho detskú 
osobnosť so všetkými jej zvláštnosťami a bezpodmienečne ho milovať. 
Výchova je záležitosťou srdca a vyžaduje veľa trpezlivosti. Výchova pre 
nás znamená krásnu, zaujímavú a často aj dobrodružnú cestu, ak dieťa 
dokážeme pochopiť a prijať. Nie ako svoj majetok, ale ako hosťa, ktorý 
zavítal do nášho domu a do nášho života. Nech mu každý náš pohľad, 
dotyk, pohladenie, úsmev, každé slovo aj gesto hovorí: „Mám radosť 
z toho, že si prišlo, dieťatko. Nepýtam sa, čo mi prinesieš a čo budem mať 
z toho, že si vstúpilo do môjho života. Nepýtam sa, odkiaľ a kam ideš. Máš 
svoju cestu a ja ťa budem po nej sprevádzať, aby si kráčalo isto. Pokiaľ 
budeš u mňa, chcem sa o teba starať, dodávať ti silu. Ak sa potkneš, 
chcem ti dodávať odvahu, aby si sa nevzdávalo. Cestu, po ktorej kráčaš, 
poznám. Môžeš sa u mňa učiť, poznávať svet a život.
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Klamanie je prirodzenou súčasťou ľudského 
správania. Vedci zistili, že vedomé klamanie 
nie je cudzie ani malým deťom. Urobili taký-
to pokus: Asi trojročného chlapčeka priviedla 
psychologička do miestnosti, kde bolo na 
stole čosi zakryté. Potom ho usadila chrbtom 
k onomu stolu a prikázala mu, aby sa nepo-
zeral. Zo stola stiahla plachtu. Bol na ňom 
elektrický vláčik, ktorý zapla. Na chlapcovej 
tvári bolo vidieť, ako rád by sa pozrel, čože 
to tam hrkoce, ale vydržal. Potom však prišla 
zaťažkávacia skúška. Psychologičke v kance-
lárii „akože“ zazvonil telefón. Povedala chlap-
covi, že hneď príde a niekoľkokrát mu prizvu-
kovala, aby sa naozaj nepozrel, čo je na stole. 
Chlapec to sľúbil. Keď psychologička odišla, 
chvíľu statočne sedel. Na tvári mu bolo vidieť, 
ako úporne premýšľa či sa pozrieť alebo nie. 
Vydržal to asi 30 sekúnd. Potom rýchlo obrátil 
hlavu a pozrel sa, čo sa to za ním deje. Vzá-
pätí však pokojne sedel ako predtým. Potom 
sa vrátila psychologička a položila chlapcovi 
otázku: „Pozrel si sa?“ „Nie!“, znela rázna 
odpoveď. Pritom psychológovia za zrkadlovou 
stenou vedeli, že opak je pravdou. Podľa nich 
však ide o normálne správanie. 

„Do predškolského veku dieťa nemusí 
rozlišovať, čo je klamstvo. Je vzácnosťou, 
keď je v tomto veku pravdovravné. Do jeho 
repertoáru správania totiž výrazne zasahuje 
fantázia,“ tvrdí psychologička Eva Smiková. 
Dodáva, že dieťa si skutočnosť prispôsobí 
tak, aby mu vyhovovala. Tak tomu bolo aj 
v tomto pokuse – dieťa vedelo, že sa nemalo 
pozrieť, preto povedalo, že sa nepozrelo.

Obdobie, keď  deti vedia, že klamať nie je 
správne, nastupuje až v približne školskom 
veku. Klamú z  rôznych dôvodov. Najčastej-
šie sa však klamstvom bránia proti trestu. 
Niekedy však klamú aj z  praktických dôvo-
dov, inokedy preto, aby získali nejaké výhody. 
„Keď vidím, že klamú a podvádzajú ostatní, 
treba podvádzať tiež. A bude to platiť dovte-
dy, kým ľudia nebudú mať v  hlavách čipy 
a nebudú riadení štátom,“ hovorí skepticky 
16 – ročný Peter.

Klamstvo je  aj vidieť
Podľa istých sprievodných znakov môžeme 
klamstvo vycítiť, takpovediac vidieť. Ako? 
Všímajte si tieto znaky:

Nervozita
Človek, ktorý klame, býva obvykle nervózny. 
Ak vám dieťa hovorí, že dnes nedostalo žiad-
nu poznámku, hoci nervózne uhýba pohľa-
dom a je vidieť, že by sa najradšej zavrelo do 
izby, opak bude zrejme pravdou.

Mimika
Psychológovia vedia, že tvárové svaly len ťaž-
ko ovládame. Preto sú naše skutočné pocity 
na tvári viditeľné niekoľko sekúnd. Niekedy 
sa stane, že pri klamaní sčervenáme, ale-
bo naopak, zbledneme. A  tak sa stane, že 
hoci hovoríme jedno, naša mimika prezrádza 
druhé.

Nástojčivé presviedčanie
„Fakt neklamem! Fakt!“, tvrdí 7 – ročná Hen-
rieta svojej mame do očí a tá pritom vie, že 
opak je pravdou. Klamári sa totiž snažia svo-
je klamstvá zakryť rôznymi fintami – niektorí 
sa pozerajú neprirodzene dlho do očí, iní ve-
hementne zapierajú a zapierajú...

Reč
Pri klamaní musíme premýšľať, či sme sa 
ešte „nepoplietli“ a hovoríme to, čo chceme 
povedať. Často sa preto stáva, že hovoríme 
pomalšie. Deti si navyše často vypomáha-
jú pomocnými slovíčkami typu ....“nóóó... 
a potóóóm... alebo... ako to vlastne bolo?! 
Už ani neviem...

Niektorí zase zvyknú hovoriť potichšie, ale-
bo rýchlejšie, aby im nebolo dobre rozumieť 
a snažia sa čo najskôr odbočiť od témy.

Drobné gestá
Klamstvo tiež môže prezradiť gestikulácia: 
ohrýzanie nechtov, zabávanie sa s  gombí-
kom na kabáte, mädlenie si rúk, či masíro-
vanie koreňa nosa – to všetko sú vraj gestá, 
ktoré prezrádzajú, že robíte čosi „nekalé“. 

Čo robiť, keď deti klamú,

až sa hory 
zelenajú
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OTESTUJTE 
SA S NAMI
Poznáte 
charakter 
svojho 
dieťaťa?

V každom malom človiečiku tkvie ohromný potenciál. Ak budete 
dostatočne rozumní, aby ste ho netlmili a dosť milujúci, aby ste 
mu pomohli rozvíjať sa, vaše dieťa vás neraz prekvapí.

Zakrúžkujte si odpoveď, ktorá 
najviac zodpovedá správaniu 
vášho dieťaťa. 

Aktívne alebo pasívne?
Počas prijímania potravy moje 
dieťa?
a)	 je neposedné, vrtí sa 
b)	 sedí pokojne

Ak si ho nevšímame:
a)	 behá, stále je v pohybe
b)	 vie ho niečo zaujať a venuje 

sa tomu

Počas obliekania:
a)	 nedbalo na seba všetko 

nahadzuje
b)	 oblieka sa starostlivo

Ak počúva rozprávky:
a)	 je neposedné a hľadá nejakú 

aktívnu činnosť
b)	 sedí pokojne a so záujmom 

počúva

Keď dostane ťažkú úlohu:
a)	 rýchle sa nudí a stráca záu-

jem
b)	 vytrvalo pracuje, až prácu 

dokončí

Keď má ísť spať:
a)	 veľmi sa mu nechce
b)	 ihneď zaspí

Ak častejšie vyberáte odpoveď 
a, vaše dieťa je aktívne, ak 
v odpovediach prevažuje b, je 
to charakteristika skôr dieťaťa 
nemej aktívneho.

Sebavedomé alebo plaché 
V novom prostredí moje dieťa:
a)	 so záujmom skúma všetko 

okolo seba a obzerá sa
b)	 väčšinu času zostáva iba pri 

mne

Keď mu ponúkam nový druh 
jedla: 
a)	 s chuťou začína jesť, pretože 

ho zaujíma ako to chutí
b)	 nechce jedlo ani vyskúšať

V novej neznámej mu situácií:
a)	 rozhoduje sa bez rozmýšľania 

alebo po krátkom zamyslení
b)	 je neisté a nepokojné

Keď sa niečo deje inak ako 
obyčajne:
a)	 cíti sa iba trochu zaskočené
b)	 je z toho úplne nesvoje

Keď stretáva nových známych:
a)	 veľmi rýchlo sa skamaráti
b)	 je nesmelé a preľaknuté

Moje dieťa:
a)	 zriedkavo plače
b)	 neraz bezdôvodne plače

Ak prevažujú tvrdenia a, vaše 
dieťa je aktívne, otvorené na 
novoty a sebavedomé, ak v od-
povediach prevažuje b, ide skôr 
o dieťa pasívne.

Každé dieťa je výnimočné a každému by 
sme mali individuálne venovať pozornosť. 
Ako môžeme spoznať charakter svojho 
dieťaťa a čo je treba urobiť, aby sme mu 
pomohli v rozvoji všetkých jeho možností?

Niektoré charakteristické vlastnosti, 
ako temperament, sa prejavujú pomerne 
zavčasu. Niektoré novorodeniatka, keď sú 
hladné, kričia nahlas, iné iba kvília, s obdi-
vuhodnou trpezlivosťou čakajú na prsník, 
jedni sa dajú kúpať a obliekať pokojne, iné 
vyčľapkajú vodu z vane. S vekom sa stá-
vajú zrejmejšie charakteristické vlastnosti 
dieťaťa, ktoré neskôr vytvoria jeho neopa-

kovateľnú osobnosť. Možno sa z  dieťaťa 
stane odvážny vyhľadávač dobrodružstiev, 
sebavedomý vodca partie, alebo decent-
ný, jemný a citlivý „snílek“, či do seba za-
hľadený a  uzavretý intelektuál. Nech sa 
stane čímkoľvek, každé dieťa potrebuje 
akceptáciu a podporu, pretože neexistujú 
dobré alebo zlé osobnostné typy. Každý 
máme svoje dobré a zlé stránky.

Čím viac sa dozvieme o  temperamen-
te svojho dieťaťa, tým lepšie pochopíme 
jeho správanie a  reakcie. Ak mu trocha 
pomôžete, môžete naplno rozvinúť jeho 
možnosti. 

Typy osobnosti
Charakter človeka ako celok 
sa skladá z mnohých charak-
teristík. Zhruba ich môžeme 
rozdeliť do štyroch skupín, kto-
ré vymedzujú spôsob správa-
nia sa: pasívny alebo aktívny, 
plachý alebo sebavedomý. 

Dieťa aktívne je plné energie 
a  zaujíma sa o  dianie okolo 
seba. Keď vy už padáte od úna-
vy, váš synček sa domáha stá-
le nových hier, atrakcii, ktorých 
nemá nikdy dosť. Všetko robí 

rýchlo, je pohyblivý, impulzívny, 
menej sústredený. Šťastný môže 
sedieť na kolenách, sústredený 
na rozprávku, ktorú mu čítate, 
ale akonáhle očkom zbadá mač-
ku – okamžite je pri nej.

Dieťa pasívne je oveľa menej 
dynamické, na všetko reaguje 
pomalšie. Pomerne rýchlo sa 
unaví, nemá príliš rado hračky, 
ktoré si vyžadujú pohyb, alebo 
väčšiu aktivitu. Pomalšie sa roz-
hýbe, zvlášť ak ide o niečo nové. 
Ale keď ho čosi zaujme, venuje 
sa tomu celé hodiny, pretože má 

veľkú schopnosť koncentrácie 
pozornosti.

Dieťa plaché sa vyhýba zmenám 
a všetkému, čo mu je neznáme. 
Potrebuje čas, aby si zvyklo na 
nové prostredie, je veľmi vyľaka-
né, ak zostane pod opaterou nie-
koho cudzieho. Nesmelo sa pri-
dáva k skupine hrajúcich sa detí 
a nemá rado hlučné zábavy.

Dieťa sebavedomé je otvorené 
na nové známosti, dôverčivé, 
rýchlo a  ľahko sa prispôsobí 
zmenám, miluje dobrodružstvá. 

Spoznávanie nových ľudí, obja-
vovanie nových pevnín a podni-
kanie nových výprav do nezná-
ma, to je jeho živel.

Určite nepasuje vaše dieťa ide-
álne do žiadnej z  týchto skupín. 
Je to normálne, veď najčastejšie 
stretávame tzv. zmiešané typy, 
ktoré sa nachádzajú niekde na 
rozhraní týchto kategórií. A pred-
sa, ak chcete lepšie spoznať svo-
je dieťa, je potrebné pozorovať, 
ktoré charakteristické črty u neho 
prevládajú. Preto vám navrhuje-
me krátku psychozábavu.

Čím je väčšia prevaha odpovedí 
a alebo b, tým dôraznejšie sú 
zaznamenané zodpovedajú-
ce im charakteristiky. Z toho 
dôvodu môžeme tieto charakte-
ristiky zlučovať do párov a tým 
vymedziť typ osobnosti dieťaťa.

aktívne – plaché 
aktívne – sebavedomé

pasívne – plaché
pasívne – sebavedomé

Je potrebné uvedomiť si, že 
neexistuje dieťa, ktoré by 
presne zodpovedalo uvedeným 
opisom.

V  každom prípade upriamuj-
te pozornosť predovšetkým na 
silné stránky dieťaťa: povzbu-
dzujte ho, chváľte pri každej 
príležitosti. 

Unikajte porovnaniu s kolega-
mi alebo súrodencami, pretože 
ak sa dieťa nevyrovná s rivalizá-
ciou, bude presvedčené, že je 

k ničomu a tým skôr sa uzavrie 
do seba.

Dopasujte, ak je to možné, 
druh činnosti k  temperament-
nému dieťaťu.
Nevyžadujte od svojho dieťaťa 
príliš veľa. Dbajte o to, aby uče-
nie nových vecí bolo skôr hrou, 
zábavou, pozbavenou nátlaku. 
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Koľko si mala rokov, keď si išla 
do Ameriky?

Keď som mala šestnásť rokov, 
spolu s  mojimi rodičmi sme sa 
rozhodli, že preruším štúdium na 
gymnáziu a vycestujem do Ame-
riky. Svoje sedemnáste narodeni-
ny som už oslávila v americkom 
prostredí a  musím povedať, že 
školský rok, ktorý som tam pre-
žila, bol pre mňa nezabudnuteľ-
ným zážitkom.

V akom štáte si bola a do akej 
rodiny si sa dostala?

Moja umiestnenka prišla zo 
slnečnej Kalifornie. Bývala som 
v  meste Santa Maria neďaleko 
oceánu a toto mesto bolo vzdia-
lené asi 3 hodiny cesty autom od 
Los Angeles. Dostala som sa do 
rodiny právnika, manželka ktoré-
ho bola zhodou okolností štátna 
koordinátorka AISE, organizá-
cie, ktorá pobyty zahraničných 
študentov v  Amerike zastrešu-
je. Moji hosťujúci rodičia boli vo 
veku okolo 50 rokov a preto som 
v dome nebývala so žiadnym tee-
nagerom. No i napriek tomu som 
bola v  dennodennom kontakte 
so svojimi hosťujúcimi súroden-
cami, ktorí už mali svoje vlastné 
rodiny. Často sme sa navštevova-
li a tvorili tak jednu veľkú rodinu. 
V  škole som sa stala prezident-
kou klubu pre zahraničných štu-
dentov. Bavili ma i všetky mimo-
školské aktivity.

Do akej školy si chodila, aké 
si mala predmety, akí boli 
spolužiaci?

Moja škola nebola ďaleko od 
nášho domu, asi jednú míľu, ale 
vozil má môj hosťujúci otec. Moh-
la som chodiť aj školským auto-

busom.Každý polrok sme mali 
možnosť samostatne si vybrať 
predmety o  ktoré sme mali záu-
jem. U  nás sa takéto predmety 
vôbec neučia – napríklad foto-
grafovanie, filmovanie, technické 
úpravy áut, varenie, ručné práce, 
modelovanie a rôzne iné. Ja som 
si vybrala tri povinné predmety 
– anglický jazyk, Americkú his-
tóriu a  Politický systém Ameriky 
(government). Ďalšie predmety 
nadväzovali na moje budúce štú-
dium a preto som si vybrala mate-
matiku a ekonómiu. Zaujímavos-
ťou stredných škôl v  Amerike je, 
že každý študent navštevuje od 
pondelka až do piatka predmety 
v  rovnakom poradí. Čiže jeden 
predmet sa vyučuje päť krát do 
týždňa. Moji spolužiaci boli fajn. 
Snažli sa mi pomáhať a vysvetľo-
vať veci ktorým som nerozumela, 
Samozrejme, že nie všetci.

Čo si robila vo voľnom čase?
Aj voľný čas mi vyplnila škola. 

Tréningy som mala každý deň 

od 14 – 17 hod. a  takmer kaž-
dú sobotu preteky v  cezpoľnom 
behu. Cez víkendy škola poria-
dala tanečné zábavy, na ktoré sa 
každý tešil a dlhodobo pripravo-
val. Chlapci museli byť oblečení 
v  smokingoch a  dievčatá vo ve-
černých šatách. Často som sa 
s priateľkami stretávala a spolu 
sme chodili na rôzne párty, alebo 
sme si vymysleli inú zábavu.

Ako ti chutila americká strava? 
Varila si niekedy aj sama celej 
rodine slovenské jedlá?

Musím priznať, že strava sa 
veľmi odlišovala od slovenskej. 
Naše mamy stoja nekonečne 
dlho pri sporákoch a  vyvárajú. 
Američania kúpia buď poloto-
var, alebo si zájdu na hambur-
ger. Najviac mi chýbali polievky. 
Sama som v  Amerike nevarila 
hlavne preto, lebo by som nema-
la k dispozícií všetky ingredien-

cie, ale pokúsila som sa o pala-
cinky a dopadlo to dobre.

Nemala si problém vydržať 
v Amerike celý rok?

Práve naopak. Všetky školské, 
mimoškolské i rodinné aktivity sa 
postarali o  to, že rok mi ubehol 
veľmi rýchlo. Domov som odchá-
dzala so slzami v očiach.

Čo ti tento pobyt dal?
Dnes to už patrí k samozrejmos-

tiam, ale v prvom rade je to jazyk. 
Okrem toho som sa stala samo-
statnejšou, zodpovednejšou a oko-
lie tvrdilo, že som dospela. Ja sama 
som mala pocit, akoby som bolo 
o  krok vpred pred mojimi kama-
rátkami. Veľa som videla a zažila.

Čo všetko si v Amerike videla?
Bola som týždeň na východnom 

pobreží. Samozrejem, že som 
bola v New Yorku i Washingtone. 
Cez Vianoce som spolu so svojou 
rodinou bola v Nevade a v meste 
kasín Rena.

Udržiavaš stále kontakt so 
svojou americkou rodinou?

Pravidelne si posielame e‑ma-
ily a na Vianoce a narodeniny si 
telefónujeme. Ak má niektorý 
z mojich amerických súrodencov 
príprastok do rodiny ozvú sami, 
aby sa s touto radostnou udalos-
ťou som mnou podelili.

Ja musím len povedať, že to 
bol pre mňa naozaj nezabudnu-
teľný rok, ktorý by som odporúča-
la všetkým mladým ľuďom.

Pripravila LIS

Študovala som v Amerike

Andrea so svojimi americkými súrodencami na Veľkú noc.

Možno práve vy teraz prežívate prvé ťažké týždne bez 
svojej dcéry, či syna, ktorí odišli študovať do Ameriky. 
Hlavou vám neustále víria myšlienky, čo asi vaša ratolesť 
v tom ďalekom svete robí, do akej rodiny sa dostala? 
Skúsenosti sú rôzne. Je to naozaj veľká lotéria. Niektorí 
vymenia rodinu počas roka aj niekoľkokrát. Iní naopak. 
Za morom nájdu svojich druhých rodičov, súrodencov. 
Rozhodovanie, či poslať dieťa na štúdium do Ameriky, 
alebo nie, je naozaj veľmi ťažké. Ak práve teraz o tejto 
možnosti len premýšľate, možno vám pri rozhodovaní 
pomôžu skúsenosti Andrey Múčkovej z Bratislavy. Dostala 
sa do rodiny, kde sa cítila naozaj ako doma.

Andreiny hosťujúci rodičia s vnukmi. Otec Dario a matka Lynda.
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... pred začiatkom roka 2009

•	 Nákup eur cez zmenáreň banky najneskôr 
v decembri 2008. Táto možnosť je posta-
čujúca pre podnikateľov, ktorých predmet 
a charakter činnosti nevyžadujú vyššiu 
zásobu hotovosti, alebo ak nemôžu 
splniť kritériá na predzásobenie 
vyžadované Európskou cen-
trálnou bankou a Národnou 
bankou Slovenska. Pre vy-
braných aktívnych klientov 
sme pripravili možnosť vy-
meniť slovenské koruny za 
euromince v  hodnote 200 
eur za konverzný kurz už 
v decembri 2008.

•	 Predzásobenie eurom prostred-
n í c t vo m  ko m e rč n ý c h  b á n k . 
Predzásobenie je určené najmä pre 
podnikateľov, ktorí potrebujú istotu do-
statočnej zásoby hotovosti predovšetkým 
v prvých troch - štyroch pracovných dňoch 
roku 2009. 

... v roku 2009

Peňažné prostriedky uložené na Vašich úč-
toch v  banke budú 1. 1. 2009 automatic-
ky prekonvertované na euro. Potrebnú euro 
hotovosť si tak budete môcť vybrať priamo 
z účtu v banke alebo z bankomatu. V zmenár-
ni banky bude možné zameniť súčasné slo-
venské mince počas prvého polroka a ban-

kovky do konca roka 2009, a to konverzným 
kurzom účinným od 1. 1. 2009. 

Ako bude predzásobenie 
prebiehať?

V rámci príprav prechodu na novú menu po-
skytne Národná banka Slovenska dostatočné 
množstvo euro meny komerčným bankám, 

ktoré ju následne 
rozdistribuujú pod-

nikateľom podľa ich 
individuálnych potrieb. 

Určite si hodnotu a štruktúru 
dennej hotovosti vo Vašich pre-
vádzkach už dnes. Uľahčí Vám 
to stanovenie objemu euro ho-
tovosti, ktorú budete potrebovať 

začiatkom roka 2009. Jej orien-
tačný objem a  štruktúru Vám po-

môže vypočítať jednoduchý formulár 
na www.euromena.sk.

1.	Odhadnite predpokladaný objem a štruk-
túru hotovosti, ktorú budete potrebovať 
začiatkom roka 2009. 

2.	 Čo najskôr navštívte ktorúkoľvek pobočku 
VÚB banky a naši pracovníci Vám poskyt-
nú detailné informácie o  predzásobení 
podnikateľov eurom. 

3.	 Euro hotovosť Vám odovzdáme v decem-
bri 2008 v  jednej z  vybraných pobočiek 
VÚB banky. 

Viac informácií o predzásobení a prechode na 
euro získate na našej euroservis linke 0850 
123  433, a  v špecializovaných brožúrach, 
ktoré sú Vám voľne k dispozícii vo všetkých 
pobočkách VÚB banky, alebo si ich môžete 
stiahnuť.

Euro príde na Slovensko 1. januára 2009

Ako sa vyhnúť nedostatku 
euro hotovosti ... 

Predzásobenie

Výmena slovenských bankoviek 
a mincí po skončení duálneho obehu
Po ukončení duálneho obehu bude počas 1 roka možné zostávajúce korunové ban-
kovky vymeniť bezplatne v ktorejkoľvek obchodnej banke vrátane VÚB banky a v Ná-
rodnej banke Slovenska. Po tejto lehote bude možné zamieňať korunové bankovky už len 
v Národnej banke Slovenska, a to kedykoľvek, bez časového ohraničenia. Ak teda niekto 
doma nájde po rokoch slovenské bankovky, v Národnej banke Slovenska mu ich vymenia 
za euro pri rovnakých podmienkach, ako by ich zamenil 1. januára 2009 – to znamená 
prepočítané konverzným kurzom a bezplatne. 

Slovenské mince budú do 30. júna 2009 vymieňať obchodné banky a Národná banka 
Slovenska. A následne do konca roka 2013 už iba Národná banka Slovenska za tých 
istých podmienok ako bankovky.

TIPY 
•	 Sledujte svoju súčasnú priemernú 

dennú potrebu hotovosti. Potrebu euro 
hotovosti si tak ľahšie naplánujete. Ne-
zabudnite počítať aj s určitou rezervou. 

•	 Osobitne odporúčame predzásobiť 
sa bankovkami nižších nominálnych 
hodnôt a dostatkom euromincí. Je 
pravdepodobné, že po novom roku 
budú občania platiť bankovkami 
vyšších nominálnych hodnôt a realizo-
vať väčšinou malé nákupy.

P
o

ra

dňa Eleny Kohútiko
v

ej
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Máte už svoj vek, ešte stále 
vás baví hrať? 

Pred časom som bol hos-
ťom talk-show Haliny Pawlow-
skej  Banánové rybičky. Hlavná 
téma bola, ako prežiť svoje po-
volanie. Vtedy som povedal, že 
herecké povolanie sa dá prežiť 
len jediným spôsobom a to tak, 
že ste od istého veku finančne 
nezávislý a  nepotrebujete sa 
živiť herectvom. Predstava, že 
60 ročný herec, ktorému už tak 
nefunguje pamäť,  je závislý od 
ponuky režisérov, je strašná. 
Viete, u  nás herci žijú hrozným 
životom. Ak chcú slušne žiť, mu-
sia pendlovať medzi divadlom, 
filmom, televíziou, dabingom, 
pritom stihnúť nejakú prezentá-
ciu, večierok. Takto som žil do 
roku 1984. Vonku to už bolo 
úplne iné. Keď som filmoval, tak 
som filmoval. Ničím iným som 
sa nerozptyloval. Onedlho idem 
do Berlína na moju 6 produkciu 
tento rok. Tým chcem povedať, 
že hereckú prácu robím 100 dní 
do roka. 

Čo bolo hlavným motívom, že 
ste prijali funkciu riaditeľa 
divadla Aréna ? Chceli ste si 
vyskúšať vaše manažérske 
schopnosti?

Keď som dostal túto ponu-
ku, bola to pre mňa výzva. Dal 
som si za úlohu urobiť z Arény 
skutočne jednu kultúrnu inšti-
túciu, nie klasické divadlo, kde 
sa ráno skúša a večer hrá. Veď 
Aréna má obrovskú históriu. 
Vznikla ešte v roku 1828 a hral 
tu aj nezabudnuteľný Max Re-
inhard. Je to perla pri Dunaji 
a zaslúži si pozornosť. Treba ju 
oživiť. Samozrejme, že to nie je 
jednoduché.  

Baví vás manažérska robota?
Toto divadlo potrebuje peniaze. 

Dotácia štátu je veľmi nízka. Za-
čína to byť jedno veľké divadlo a 
to všetko stojí peniaze. Veľa času 
trávim oslovovaním sponzorov. 
Keďže som veľa rokov žil a pôsobil 
vonku, viem akým bohatým kultúr-
nym životom žijú veľkomestá .

Kto prišiel na výbornú 
myšlienku otvoriť detskú 
univerzitu?

Moja múdra manželka Táňa. 
Ale viete, ako je to na Sloven-
sku. Každý vám len povie, ako 
sa to nedá zrealizovať. Mal som 
šťastie a natrafil som na človeka, 
ktorý povedal, že sa to so mnou 
pokúsi zrealizovať. Bol to  rektor 
UK pán Gaher. Pomohol zostaviť 
plán prednášok, vybrať predná-
šajúcich, dal nám k  dispozícii 
aulu na promócie Pomohli i ďalší 
výborný ľudia.

Je o vás známe, že ste veľmi 
dôsledný. Myslíte si, že je 
to výsledkom rokov, ktoré 
ste prežili v „precíznom“ 
nemeckom svete, alebo ste sa 
s tým už narodili?

Naučil som sa jednu vec. Naj-
väčšie chyby sa robia z nekonzek-

ventnosti. Každá nezrovnalosť, 
ktorú schválim má pre mňa potom 
hrozné následky. Pre mňa samot-
ného. Dúfam, že sa v tejto oblasti 
stávam stále viac tvrdohlavý. 

 
Ako vaša práca ovplyvnila váš 
súkromný život?

Celý život kvôli práci cestu-
jem. Moja manželka musela za 
mnou cestovať do Prahy ,Berlí-
na, či na Jamajku, alebo do Me-
xika a  teraz prišla za mnou do 
Bratislavy. Je to uľahčené tým, 
že syna už máme dospelého. Vy-
študoval chémiu na Oxfordskej 
univerzite. 

Po kom tá chémia?
Moja mama vedela dobre ma-

tematiku, ale ani mne nebol ten-
to predmet, ako u  hercov býva 
zvykom, protivný. Najskôr sme 
si mysleli, že syn pôjde študo-

vať matematiku, ale po maturite 
v USA sa rozhodol pre chémiu.

Nechýba vám bezprostredná 
reakcia vašich obdivovateliek 
napríklad po premiére 
divadelnej hry? Vaši kolegovia 
často účinkujú v rôznych 
televíznych reláciách...

Pozrite sa, v  posledných ro-
koch som nakrútil päť filmov. 
Každý bol úspešný, reprezento-
val kinematografiu či televíziu vo 
svete – Voľnomyšlienkár, Cudzi-
nec, Tábor padlých žien. Všetky 
sa uchytili. Kráľ sokolov sa predal 
do 70 krajín sveta. To, že nie som 
v reláciách, kde sa niečo, alebo 
sa boduje, to mi vôbec nechýba.

Vlasy máte už šedivé ale výzor 
chlapca. Ako sa cítite?

Vek nie je číslo, ale pocit a  ja 
sa cítim, ako nikdy predtým. Mrzí 
ma, že som trošku poľavil čo sa 
týka športu. Vyhováram sa na ho-
rúce leto, dážď, či zimu. A určite 
začnem behať na hrádzi. 

Ľahko ste si zvykli na život na 
Slovensku?

Veď ja stále cestujem. V stre-
du idem do Berlína, nedávno 
som sa vrátil z nakrúcania v  Ko-
líne, Barcelone. Neopustil som 
ani Hamburg. Patrí totiž medzi 
tri mestá, ktoré mi ležia na srdci. 
Okrem neho je to Praha asamo-
zrejme Bratislava To sú moje vý-
chodiskové mestá, .ktoré sú mi 
blízke, kde som veľa zažil.

Kde je váš domov?
Doma som vo všetkých tých-

to troch mestách, ale domov 
mám tam, kde je moja manželka 
Táňa.

Charizmatický 
Juraj Kukura

Juraj Kukura sa bezpochyby 
môže pýšiť pomenovaním 
idol. Jeho atraktívny 
zovňajšok, oduševnený 
výraz, hlboký premýšľavý 
hlas a zároveň precízny 
postoj k úlohám ho celkom 
oprávnene už pred rokmi 
pasovali na úspešného herca. 
Bol jedným z mála, ktorý sa 
dokázali presadiť aj inde než 
v československom prostredí. 
Po rokoch strávených 
väčšinou v nemecky 
hovoriacich krajinách sa vrátil 
na Slovensko.
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Milé ženy! Stále počúvame o  ženských 
pravidlách. Konečne máme možnosť 
napísať niečo aj my. Tak teda – toto sú 
naše pravidlá. Všimnite si, že všetky 
majú číslo 1.

1.	 Narodeniny, Valentín a výročia nie sú 
výzvou k  nášmu opätovnému pátra-
niu po dokonalom darčeku. Občas na 
vás myslíme – zmierte sa s tým.

1.	 Nedeľa = šport. Je to isté ako spln 
alebo príliv, či odliv. Nič s tým neu-
robíte.

1.	 Nakupovanie nie je šport a nikdy ho 
za šport považovať nebudeme.

1.	 Záchodová doska – už ste veľké diev-
čatá. Keď je hore, dajte ju dole. My 
ju musíme mať vyklopenú, vy zase 
sklopenú. Nebudeme vyvádzať kvôli 
tomu, že ste ju nechali dole.

1.	 Jasne povedzte, čo chcete. Ujasnite 
si jedno: jemné náznaky nezaberajú, 
dôraznejšie náznaky nezaberajú. Jed-
noducho to povedzte!

1.	 Áno a nie sú dokonale prijateľné od-
povede takmer na každú otázku.

1.	 Príďte za nami s problémom len vte-
dy, ako ho budete chcieť vyriešiť. Na 
súcit máme ostatné ženy.

1.	 Kontrolujte prosím olej v aute!
1.	 Ak nechcete nosiť bielizeň ako fotomodel-

ky, nechcite od nás, aby sme sa obliekali 
ako chlapci z telenoviel.

1.	 Ak si myslíte, že ste tlsté, pravdepodob-
ne ste, nepýtajte sa nás. Odmietame na 
to odpovedať.

1.	 Nechajte nás pozerať sa iné ženy, aj tak 
sa pozrieme, máme to v génoch.

1.	 Prosíme, vždy, keď je to možné, hovorte 
až keď sú prestávky na reklamu.

1.	 Kryštof Kolumbus nepotreboval poradiť, 
my tiež nie.

1.	 Náš vzťah už nikdy nebude taký, aký bol 
počas prvých dvoch mesiacov, keď sme 
spolu chodili. Zmierte sa s tým a prestaň-
te sa kamarátkam sťažovať

1.	 Všetci muži rozoznávajú len 16 farieb 
– rovnako aj východzie nastavenie Win-
dows. Nemáme najmenšie tušenie, aká 
je marhuľová alebo škoricová.

1.	 Ak nám položíte otázku, na ktorú nechce-
te počuť odpoveď, očakávate odpoveď, 
ktorú nechcete počuť.

1.	 Keď sa vás pýtame, čo sa stalo a vy odpo-
viete, že nič, budeme sa správať, ako že 
sa nič nestalo. Vieme, že to tak nie je, ale 
za hádku to nestojí.

1.	 Nie sme jasnovidci. Naša neschopnosť 
čítať vaše myšlienky nie je dôkazom 
toho, že nás nezaujímate.

1.	 Pivo je pre nás rovnako vzrušujúce ako 
pre vás kabelky.

1.	 Nepýtajte sa nás, či vás milujeme. Buď-
te si isté, že keby sme vás nemilovali, 
tak by sme s vami neboli.

1.	 Máme vytvarované telá! Aj tvár je guľatá.

Ďakujeme, že ste si to prečítali. Vieme, že 
dnes mnohí z nás budú spať v obývačke na 
gauči, ale to nevadí. Berieme to ako čunder.

Vaši muži

Môj drahý manžel,

ukladám Ti tento list na www, pretože tam si to 
určite prečítaš. Prepáč mi tento malý podvod, 
ale myslím si, že by si mohol vedieť, čo nové 
sa stalo u  nás doma odvtedy, čo do nášho 
života pred dvomi rokmi vstúpil počítač.

Deti sa majú dobre. Tomáš má už sedem 
rokov, je to bystrý chlapec. Pomaly sa v ňom 
rozvíja záujem o umenie – nedávno nakreslil 
do školy rodinný portrét a poviem Ti , všet-
ky postavy boli nádherné a aj temeno Tvoje 
hlavy bolo veľmi realistické. Mohol by si byť 
na neho hrdý. Malá Anička oslávila v júni tri 

roky. Tak trochu vyzerá ako Ty v tom veku. Je 
to veľmi pekné dieťa a je aj celkom chytrá. 
Stále spomína na oslavu narodenín, najmä 
na to, ako si s ňou a s nami strávil celé po-
poludnie. Bol to pre ňu veľký deň, napriek 
tomu, že bola búrka a vypadla elektrina.

Ani ja sa nemám zle – už asi rok som 
blondína. Zistila som, že si takto užijem viac 
srandy. Juraj, teda pán Nemec, šéf oddelenia 
má záujem, vlastne stará sa o moju kariéru 
a stal sa dobrým priateľom celej rodiny.

Upratovanie domu je oveľa ľahšie odvtedy, 
ako som zistila, že Ti nevadí hluk pri luxova-
ní, kašľal si asi len z poletujúceho prachu. 
Dom je teda v poriadku.

Mimochodom, na jar som nechala vyma-
ľovať obývačku, ale to si hádam zaznamenal. 
Maliari boli fajn, že vystrihali v igelite dieru, 
takže Ťa nerušili.

Môj drahý, už musím ísť. Ujo Juraj, teda 
pán Nemec, nás berie na výlet do hôr. Bu-
deme sa lyžovať, tak musím baliť. Objedna-
la som ženu na upratovanie, aby sa starala 
o veci, keď tu my nebudeme. Vie, ako je dô-
ležité, aby bol Tvoj hrnček s kávou naplnený. 
Jedlo Ti bude nosiť tak ako ja, na stôl, pres-
ne ako to máš rád.

Dúfam, že Ty a počítač sa budete mať za-
tiaľ, kým tu nebudeme dobre. Tomáš, Janka 
a samozrejme aj ja na Teba často myslíme. 
Spomeň si na nás aj Ty niekedy.

S láskou Tvoja žena.   

List mužov všetkým ženám

List Manželovi
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„Pred mesiacom som sa vrátila 
z liečenia na psychiatrii,“ začala 
svoje rozprávanie Anna zo stred-
ného Slovenska. Prežila tam celý 
život, vydala sa, ovdovela, dva-
násť rokov sama vychovávala 
dve deti. Syn Peter akoby prebral 
rolu otca v  rodine. Žiaľ, nie zod-
povednosť a  povinnosti, ale len 
nároky, ktoré presahujú jej mož-
nosti. Jednoducho – všetci sú 
povinní vychádzať mu v  ústrety, 
lebo ak nie, je zle. 

Anna si dennodenne kladie 
otázku, kde urobila chybu, ale 
odpoveď nenachádza. Nechce 
sa nikomu sťažovať, veď príbuz-
ní jej aj tak vyčítajú, že deti vy-
chovávala bez disciplíny, že ich 
nenaučila plniť si povinnosti, že 
nemajú rešpekt pred nikým.

„Chcela som len, aby nepociťo-
vali stratu otca. Aby nemali kom-
plexy a boli odolné proti krutos-
tiam sveta, ktorý ich obklopuje. 
Aby sa nebáli vlastného názoru 
a vedeli sa presadiť. Všetko som 
im obetovala. Nemala som súk-
romie, voľný čas, priateľky. A te-
raz?! Syn si zo mňa urobil slúžku. 
Tvrdí: Keď nie si schopná posta-
rať sa o nás, drž hubu! O vulgár-
nych slovách už ani nehovorím. 
Som bezmocná. Najväčšmi sa 
bojím, že ma udrie.“

Sonda do rodiny

Psychologička, ktorej sa Anna 
zdôverila, rodinu dobre pozná. 
Niekoľko rokov sa totiž zaoberá 
Petrovou agresivitou, ktorá sa 
prejavila už v  základnej škole. 
Peťo však o svojej matke hovorí: 
„Je otrasná! Hanbím sa za ňu. 
Nemoderne sa oblieka, je tlstá 
a  navyše z  nej často cítiť alko-
hol. Zaujíma ju len, čo navariť 
a na čom ušetriť. Nevie sa nad 
nič povzniesť.“

Keď sa ho psychologička opý-
tala, či vie, koľko matka platí 
za byt, inkaso a koľko minie na 
stravu, Peter sucho skonštato-
val, že ho to vôbec nezaujíma, 
lebo ak si matka nevie nájsť 
takú robotu, kde viac platia, je 
to len potvrdením jeho názoru 

o jej neschopnosti. Psychologič-
ka sa pokúšala naznačiť, že aj 
on by mal rodine pomôcť. Syn sa 
však iba začudoval: „To myslíte, 
akože by som mal umývať riad 
alebo variť?! Veď je to predsa jej 
povinnosť!“ A odmietol sa baviť 
na túto tému ďalej.

„Anna si je vedomá, že krízová 
situácia v rodine nastala v obdo-
bí, keď sa zoznámila s vdovcom, 
ktorý mal dcéru v Petrovom veku. 
Obaja trávili víkendy a  sviatky 
u  nich,“ spomína psychologič-

ka na prvé Annine problémy so 
synom.

„Peter ťažko znášal matkin 
vzťah k  cudziemu dievčaťu 
a  hneval ho aj sestrin postoj. 
Dievčatá si rozumeli, mali spo-
ločné záujmy, matka prežívala 
voľné chvíle s  priateľom a  on 
zostával, ako sa raz vyjadril, 
piatym kolesom na voze. Anna 
sa ocitla uprostred, medzi sy-
nom a  novou láskou. Navyše 
sa finančne vyčerpala, pretože 
živiť o dva krky viac, aj keď len 

cez víkendy, bolo nad jej sily. Po 
roku a pol si priateľ našiel inú 
partnerku. V tom najhoršom za-
čal vyčíňať aj Peter. Začal matku 
kontrolovať, kritizovať, obmedzo-
vať. Medzitým skončil strednú 
školu, jeho nároky na oblečenie 
a stravu stúpali. Anna si najprv 
požičiavala od známych, pretože 
od príbuzných sa neodvážila. 
Našla si aj ďalšiu prácu, spláca-
la dlhy. Až prišiel okamih, keď 
sa psychicky zrútila,“ zdôraznila 
psychologička. 

Kde sa stala chyba?
Zo syna je despota, z matky slúžka a dcéra si chce užiť
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Matka ich vychováva k  tomu, že tak je to 
správne. Od rozvodu rodičov žijú deti iba 
s ňou. Už niekoľko rokov navštevuje zvlášt-
nu komunitu a vodí do nej aj svoje školo-
povinné deti, ktoré na rozdiel od svojich ro-
vesníkov nemajú v hlave klasické školské 
problémy, ale koniec sveta, pri ktorom sa 
zachránia iba vyvolení. Manžel pre podiv-
nú angažovanosť svojej ženy stratil pocho-
penie, rodina sa ocitla v  kríze a  dnes už 
má otec novú rodinu a ďalšie dieťa. „Deti 
zostali s  matkou, ktorá chce síce pre ne 
to najlepšie, ale živí v  nich strach z  bu-

dúcnosti, izoluje ich od kamarátov. Stále 
im opakuje, že ich otec nebude spasený. 
Zamestnávať maloleté deti takýmito veca-
mi je škodlivé,“ vysvetľuje Miroslav Lojda 
z Ústavu pre vzťahy štátu a cirkvi zaobera-
júci sa negatívnym vplyvom siekt na integ-
ritu osobnosti.

Náhradná rodina?

Ak budú deti dlhé roky vyrastať pod vply-
vom matky, ktorá je navyše sekte zavia-
zaná za finančnú pomoc, možno predpo-
kladať, že si raz v tejto komunite nájdu aj 
životného partnera. Ak nenastane v rodine 
zvrat a matka nebude nútená pod vplyvom 
nejakej situácie zmeniť svoju orientáciu, 
vidí psychológ jediné východisko pre deti 
v náhradnej rodine. Vyznieva to absurdne, 
pretože deti majú žijúcich rodičov! Deti ne-

možno matke jednoducho odňať, pretože 
sa o  ne v  podstate príkladne stará. Ako 
dokázať, že s nimi psychicky manipuluje? 
Lucia Macháčková, odborná pracovníč-
ka Ústavu pre vzťahy štátu a  cirkvi zao-
berajúca sa náboženským extréemizmom 
tvrdí, že ľahšie možno dokázať sexuálne 
zneužívanie či týranie než psychickú mani-
puláciu. Navyše, spomínaná matka dvoch 
detí je členkou organizácie, ktorá je regis-
trovaná ako náboženská spoločnosť, hoci 
vykazuje znaky sekty.

V neznámych osídlach

Ak sekte prepadne dospelý človek, ktorý 
dovtedy žil v usporiadanej rodine, začne sa 
mu život s partnerom rúcať. „Sekta vzbu-
dzuje dojem, že dokáže nahradiť rodinu, 
no vyžaduje od členov plnú angažovanosť, 

Sekta namiesto rodiny
Osemročná Marcelka 
s jedenásťročným bratom 
Matúšom nepoznajú Vianoce 
a oslava narodenín je pre 
nich tabu.

Čo hovorí dcéra?

„Mama sa o  seba nestará. Keď 
prídu spolužiačky, som radšej, 
keď nevylezie z  kuchyne, aby ju 
nevideli. Stále kričí, že toto si 
od nás nezaslúžila, že už nevlá-
dze. Možno by som jej mala viac 
pomáhať. Ale mám veľa učenia 
a som mladá! Ak si teraz neuži-
jem, tak potom kedy? Veď aj ona 
by mohla napríklad športovať, 
aby trochu schudla, mala by sa 
viac starať o  byt. Keď večer prí-
dem domov, tak iba leží,“ vysypa-
la zo seba jedným dychom štíhla 
modrooká Monika, ktorá študuje 
na gymnáziu.

Pýtam sa, prečo sa čuduje. 
Matka má predsa dve zamestna-
nia, nakupuje, varí, perie, žehlí, 
vynáša smeti, umýva riad, vysá-
va, šije... Dcéra uznáva, no argu-
mentuje, že sa na svet nepýtala.

„Peter nástojí, aby matka vy-
menila byt,“ dodala Monika, 
akoby sa chcela vyhnúť ďalším 
výčitkám. „Chce bývať sám, lebo 
do takého smradľavého bytu sa 
hanbí priviesť kamošov. Viete, 
mama fajčí. Škodí nám to a ona 
si nedá povedať!“

Na otázku, prečo Peter neodi-
šiel, keď to tak veľmi chce urobiť, 
slečna prekvapene zareagoval: 
Snáď má nárok na byt, nie?! Vari 
má ísť do podnájmu? A  jej načo 
bude tento veľký byt? A  vôbec, 

kým študujeme, musí platiť a sta-
rať sa o nás, aj keby sme bývali 
inde. Na to sú predsa zákony!“

Nežné mačiatka

Anna má doma odložené fotogra-
fie spred pätnástich rokov. Sú na 
nich rozkošné usmiate tváričky 
detí: Petra a Moniky.

„Keby ste len vedeli, aké to boli 
zlaté, prítulné mačiatka,“ tisnú 
sa jej slzy do očí. „Teraz  na mňa 
iba vrčia a pijú mi krv.“

Skúsiť sa s  deťmi porozprá-
vať je podľa Anny zbytočné: „To 
nemá význam. Neakceptujú 
moje argumenty, vraj som sta-
rá. Chcú aby som športovala, 
no kedy? Keď prídem večer uťa-
haná a  treba variť, prať, žehliť? 
Jediným uľahčením je pre mňa 
kniha. Ale už im vadí aj to, že sa 
niekam v byte utiahnem a čítam. 
Občas si pripadám ako v klietke, 
okolo ktorej pobehujú dravé tigre 
a čakajú, kedy vyleziem, aby ma 
mohli zožrať. Azda jediným rie-
šením by naozaj bolo vymeniť 
byt za dva menšie. Synovi dám 
jednoizbový a  zariadenie z  jeho 
izby, nejaký riad, výbavu a  bu-
dem mu platiť nájomné dovtedy, 
kým neskončí školu. Nebudem 
však naňho prať, žehliť, upra-
tovať, variť, nech vidí, že to nie 
je také jednoduché. Ušetrím aj 
na telefóne, elektrine, vode. Ale 

najmä sa zbavím strachu, že „ti-
ger“ raz na mňa zaútočí.“

Hanba a obavy

„Mnohí rodičia mlčia z  obavy, 
aby doma nebolo ešte väčšie 
peklo,“ tvrdí psychologička, „nie 
je raritou, že syn bije v zúrivosti 
otca, že dcéra prikazuje matke, 
čo, kde a ako má robiť. Keď sa 
nesplnia ich želania, rozbíjajú, 
čo im príde pod ruku. Vedia, že 
otec sa nepôjde sťažovať, preto-
že by sa hanbil. Vedia, že ak by 
sa situácia „prevalila“, rodina by 
stratila spoločenský kredit a  to 
nedopustí ani jeden rodič. Rad-
šej strpí výbuchy zúrivosti vlast-
ného dieťaťa, pretože je to jeho 
dieťa a  aj sám si je na príčine, 
že sa z neho stal neovládateľný 
krvilačný tvor. 

Teror v rodine

Nastolený problém čoraz väčšmi 
zaujíma psychológov a pracovní-
kov v  sociálnej sfére. Počet prí-
padov, keď sú rodičia vystavení 
teroru zo strany vlastných detí, 
neuveriteľne stúpa.

Nedávno sa mi dostala do 
rúk štúdia francúzskych psy-
chológov, ktorí v  nej štatistic-
ky zhrnuli najtypickejšie znaky 
problému a  po prvý raz zverej-
nili „spovede“ rodičov. Sú do-

slova otrasné. Aj prípad Anny je 
pre dnešné Slovensko typický. 
Každá jej banálna a  nevinná 
poznámka sa dnes môže stať 
podnetom na výbuch synovho 
hnevu. Ten trpí averziou voči 
matke, ktorá kedysi urobila zá-
važnú výchovnú chybu – v  út-
lom detstve „povýšila“ syna na 
symbolického manžela, jedinú 
autoritu v  rodine. Dieťa, ktoré 
hralo cudziu rolu, bolo dezorien-
tované a neskôr v puberte, keď 
sa stalo skutočnou osobnosťou 
s vlastnými názormi a zmenený-
mi životnými hodnotami, stratilo 
rešpekt a úctu k nej.

Väčšina detí, ktoré terorizujú 
rodinu, samy trpia a  svoj pro-
test vedia dať najavo len preja-
vom násilia. Liečiť treba vzťahy 
v  celej rodine, nie jednotlivca, 
pretože v  týchto prípadoch sú 
tyranmi a obeťami všetci. Žiaľ, 
konkrétnu pomoc možno po-
skytnúť iba vtedy, ak sa o  si-
tuácií v  rodine dozvie psycho-
lóg poradne alebo pracovník 
oddelenia sociálno – právnej 
ochrany a  prevencie odboru 
sociálnych vecí na okresnom 
úrade. Nezriedka je to však až 
prostredníctvom polície, ktorá 
musí proti agresii mladistvých 
zasahovať na základe zúfalých 
telefonátov rodičov.

PhDr. Oľga Kabaňová 
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mnohí pre ňu pracujú 24 hodín a tak sa ne-
môžu naplno venovať svojim blízkym. Deti 
v  rodine trpia,“ vysvetľuje Miroslav Lojda. 
U  maloletých detí vyrastajúcich v  rodine 
členov sektárskej komunity možno vybadať 
strach z vonkajšieho sveta, rôzne fóbie, bo-
čenie od kamarátov.

Rafinovaní psychológovia

„Nie je ťažké podľahnúť sekte a  niekedy 
obeť ani poriadne nevie, ako sa to stalo,“ 
hovorí psychológ Miroslav Lojda, ktorý sa 
zaoberá negatívnym vplyvom siekt a  má 
s  takými ľuďmi bohaté skúsenosti. „Sta-
čí, aby nás hocikde na ulici upútal letáčik 
o  novom zaujímavom kurze, v  ktorom vám 
sľubujú zdokonalenie osobnosti, zoznáme-
nie, finančné prilepšenie, či nové kontakty. 
Poviete si, že stojí za to vyskúšať to. A ani len 
netušíte, že si neznáma sektárska komunita 
robí nábor nových členov. Tieto organizácie 

sú veľmi rafinované, dnes sa ukrývajú aj za 
názvami občianskych združení či rozličných 
nadácií,“ upozorňuje psychológ.

Zakázané minisukne

Janina matka si všimla, že dcéra z ničoho 
nič prestala nosiť minisukne, hoci kedysi 
bez krátkej sukne nevyšla na žiadnu disko-
téku. Nevedela si vysvetliť zlom v jej správa-
ní, až kým sa po dedine nezačalo šepkať, že 
navštevuje zvláštne spoločenstvo v malom 
meste. „Keď človek vstúpi do sekty, prebu-
duje celú identitu a nahradí ju novou. Sekta 
pôsobí na jeho názory, emócie, ovplyvňuje 
aj jeho spôsob obliekania, dokonca stravo-
vania. Psychicky s  ním manipuluje. Ľudí, 
ktorí jej podľahnú, možno spoznať podľa 
toho, že čítajú ezoterickú, okultnú alebo 
duchovnú literatúru, zmenia výzor, či spô-
soby,“ varuje Miroslav Lojda. Podľa neho 
je pre sektárske komunity príznačné, že ak 

sa napríklad predtým dievčatá 
obliekali moderne a nosili mini-
sukne, po takejto zmene začnú 
chodiť konzervatívne oblečené, 
dokonca sa prestanú maľovať. 
Deti a dospievajúci bývajú obe-
ťami psychickej manipulácie 
rovnako ako dospelí, vzhľadom 
na svoju neskúsenosť sú však 
často ľahšou korisťou.

Ak s tým neprestaneš, 
prac sa z domu

Rodičia, ktorí zistia, že ich rato-
lesť padla do osídiel podivného 
spoločenstva, nemali by sa nikdy 
uchýliť k vyhrážkam typu: „Ak ne-
skončíš s tým čudným spolkom, 
môžeš si zbaliť veci a odsťahovať 
sa k  ním, alebo „Naposledy ťa 
upozorňujem, aby si skončil tie 
kamarátstva, lebo...“ Týmito vy-
hrážkami môžu nakoniec rodičia 
deti stratiť. Aj v  takejto situácii 
je dobré zachovať chladnú hlavu 
a viesť s dieťaťom dialóg, pokoj-
ne, vecne argumentovať a  pri-
praviť sa na dlhý boj. Dôležité je 
prehodnotiť, či sme sa dieťaťu 
v  poslednom čase dostatočne 
venovali, nezanedbávali ho. 
Problémom je práve to, že sek-
tám sa podarí najľahšie získať 
tých mladých ľudí, ktorí nenašli 
pochopenie vo svojej vlastnej 
rodine, alebo si to aspoň myslia 
a  mama s  otcom na nich nikdy 
nemali čas. V  novej komunite 
odrazu získajú pocit, že niekam 
patria a majú sa s kým o svojich 
názoroch a  pocitoch porozprá-
vať. Sú ochotní míňať vreckové 
na nákup literatúry o komunite, 
prípadne jej ho rovno odovzdajú. 

Doma sa zvyčajne odmietajú rozprávať o svo-
jej novej orientácií.

Čo môžu rodičia

Rodič, ktorý zistil, že jeho dieťa je členom 
sekty alebo koketuje s  podivnou komuni-
tou, mal by sa čo najskôr obrátiť na odbor-
níka, ktorý mu môže poradiť. „Rodičia sa 
často utešujú, že v puberte je to normálne 
a  prehliadnu, že ich dieťa je už od sekty 
závislé. Táto závislosť je pritom rovnako ne-
bezpečná ako závislosť od drog alebo hra-
cích automatov,“ hovorí Lucia Macháčková. 
„Trestať dieťa po zistení, že je členom zvlášt-
neho spoločenstva, alebo sa mu vyhrážať 
či nekomunikovať s  ním, nie je správnym 
riešením. Mnohí rodičia robia takúto chybu 
a strácajú tak svoje deti. Dobrou radou pre 
rodičov je, aby sa pokúsili nahradiť záujem 
dieťaťa o sektu iným, zaujímavejším koníč-
kom,“ dodáva odborníčka.   
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Nakupujte v predajniach COOP Jednota a vyhrajte novú Škodu Fábia a ďalšie skvelé ceny. Za každý 
nákup v hodnote 500 Sk (16,60 EUR) získate stierací žreb, s ktorým môžte vyhrať jednu z 450 000
okamžitých výhier. Ak nezískate okamžitú výhru, stačí keď vyplníte na žrebe svoje údaje,
vhodíte do pripravenej urny v predajni a okrem novej Škody Fabia, hráte aj o 50 práčok,
 50 televízorov a 50 chladničiek značky Samsung. Preto neváhajte a nakupujte. 

(Konverzný kurz: 1 EUR = 30,1260 Sk)


