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a zase je tu 
plesová sezóna
Najnovšie módne trendy prezentovali slovenskí, českí a maďarskí módni tvorcovia 
na prestížnej Orange Fashion Show. V nádherných večerných róbach divákov očarili 
nielen známe modelky, ale aj pôvabné slovenské športovkyne. Prevládali lesklé 
materiály, hlboké výstrihy a výrazné detaily. Aktuálne sú aj vrstvené materiály, ktoré 
samozrejme vyniknú na štíhlejších postavách. Spoločným menovateľom všetkých 
modelov bola noblesa a luxus, ktoré v tohoročnej sezóne zažívajú svoj boom. 

Foto V. Sabo 
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Rádovo každý piaty Slovák je 
obézny a  každý druhý má nad-
váhu.

Najviac ohrozenými kategória-
mi sú ľudia s pozitívnou rodinnou 
anamnézou výskytu obezity, pa-
cienti užívajúci hormonálne pre-
paráty, dlhodobí fajčiari, ktorí sa 
pokúšajú prestať fajčiť a pod.

Niektorí obézni pacienti vyhľa-
dajú lekára alebo začnú chudnúť 
na základe vlastného presved-
čenia, väčšinou držaním diéty, 
prípadne zvýšenou fyzickou ak-
tivitou.

Chudnutie však má príliš veľa 
úskalí, preto sa niekedy zdá, že 
najlepšou metódou ako schud-
núť je vôbec nepribrať.

Veľká časť redukčných diét síce 
zaručene znamená schudnutie, 
ale len do určitého času. Po jeho 
uplynutí sa organizmus stáva výni-
močne citlivým na priberanie a to 
predovšetkým tukového tkaniva. 
Cieľom diéty v  žiadnom prípade 
nie je rýchle zhodenie nadbytoč-
ných kilogramov, ale pomalý a  tr-
valý úbytok hmotnosti, ktorý by ne-
mal byť vyšší ako 1kg týždenne.

 Svaly ľudského organizmu sa 
skladajú cca zo 60% vody. Rých-
ly, niekoľkokilogramový úbytok 
hmotnosti je spôsobený spravidla 
vylúčením vody z organizmu, kým 
tukové zásoby zostávajú nedotknu-
té. My sme radi, že sme sa zbavili 
pár kíl, ale už si nevšímame to, 
že nám ubudli svaly. Ak začneme 
600 svalov nášho tela devastovať 
hladovkou, prestanú plniť svoju 
funkciu a  tuky sa zrazu nemajú 
kde spaľovať. Jednoducho, keď 
nám chýbajú svaly, sme nahratí 
a tuku sa nikdy nezbavíme....

Konjugovaná kyselina linolo-
vá, ktorú dietológovia dôverne 
nazývajú CLA, dokáže na jednej 
strane spoľahlivo chrániť naše 
svaly – na druhej strane bojuje 
proti telesnému tuku. Pritom je 
to zlúčenina nášmu telu vlastná 
(t.j. nenasýtená mastná kyselina 
veľmi podobná gama-linolénovej 
kyseline a ďalším mastným kyse-
linám nášho tela).

V prírode ju nájdeme v živočíš-
nych tukoch, najmä v hovädzom 

a baraňom mäse, alebo v mlieč-
nych výrobkoch. Omnoho me-
nej jej nájdeme v  mäse zvierat 
s  kratšou dĺžkou života, ako hy-
dine. Takmer úplne chýba v mor-
ských plodoch, rybách a  rastlin-
ných tukoch.

Obsah CLA v kravskom mlieku 
veľmi kolíše a  najvyšší je vtedy, 
keď sa kravy v  lete voľne pasú. 
Vtedy je obsah CLA až 7 – násob-

ný v porovnaní s mliekom ustaj-
nených kráv. 

Žeby návrat k čerstvo nadoje-
nému kravskému mlieku z voňa-
vých lúk?

Podľa výskumov amerických 
odborníkov užívanie CLA:
–	 tlmí potrebu prijímať nad-

merné množstvo energie 
(zmierňuje pocity hladu)

–	 tlmí rast telesného tukové-
ho tkaniva

–	 zvyšuje rýchlosť metabo-
lizmu a tlmí jej pokles pre-
dovšetkým v noci (zvyšuje 
energetický výdaj)

–	 zamedzuje odbúravaniu 
svalového tkaniva v dô-
sledku zníženého prísunu 
energie

Bola zistená zaujímavá sku-
točnosť, že potrava obohatená 
o CLA mala pozitívny vplyv na od-
búravanie tukových vrstiev bez 
ohľadu na to, koľko tuku obsaho-
vala. Inými slovami – ak máme 
v potrave dostatok CLA, nemusí-
me sa tukov toľko obávať. 

Obezita je choroba

Marta Dvorská
Vyskúšala som už veľa diét
Diéta, odtučňovanie, to je asi stála téma dnešných 
dievčat a  žien všetkých vekových kategórií, ale 
celkom vážne aj mužov. My ženy sa určite snaží-
me urobiť všetko preto, aby sme sa dobre cítili, 
boli stále mladé. Prečo nie? Veď ľudský vek sa 
predĺžil aj vďaka zdravotnej prevencie a  správ-
nej výžive. K  tomu treba pridať pohyb, cvičenie 
a  v  nie poslednom rade vynikajúce kozmetické 
produkty, či výživové doplnky. Ja som ten typ, kto-
rý otestuje všetky kvalitné prípravky. Pochopiteľ-
ne aj ja som vyskúšala množstvo diét, lebo ma 
to baví a vôbec sa tým netrápim. Časopisy dnes 
ponúkajú množstvo najrôznejších diét, ktoré pro-
vokujú, aby sme ich vyskúšali a podľa nich zosta-
vili jedálny lístok, ak už zostavený nie je. Podporia 
ich rôznymi prípravkami na odoberanie chuti do 
jedla. Ja osobne som teraz v štádiu, kedy sa už tri 
mesiace stravujem veľmi racionálne, cvičím pod-
ľa Pilatesa. Snažím sa jesť každé tri hodiny, keď 
len niečo veľmi malé. Preto mám vždy v kabelke 
nejaké cereálie, racio tyčinky, ovocie, či jogurt. 
Večeriam najneskôr o  18 hod. Platí však zása-
da, že k jedlám, na ktorých som si pochutnávala, 
sa už jednoducho nemôžem vrátiť. To by každá 

námaha bola zbytočná. Obmedzujme prílohy, na 
obed jem veľa šalátu, večer len bielkoviny a pred 
spaním kúsok citróna. Nedá sa nič robiť, musím, 
sa strážiť. Ale som spokojná. Žiaden hlad ma ne-
prenasleduje. Našťastie vianočné sviatky sú už 
za nami a teším sa, že som nepribrala. Všetkým 
želám hlavne silnú vôľu a disciplínu, aby sa do-
stali do formy, ktorá im bude vyhovovať.

Obezita je najčastejšie 
metabolické ochorenie 
dneška. Vzniká patogene-
tickým mechanizmom, kedy 
príjem energie počas dlhšej 
doby prevyšuje energetické 
potreby organizmu. Radíme 
ju k tzv. civilizačným ochore-
niam. V poslednom desaťro-
čí stúplo percento obéznych 
ľudí vo väčšine európskych 
štátov o 10 – 40%. Slovensko 
sa radí výskytom obezity 
na popredné 3. – 5. miesto 
v Európe.
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Milovníci zaručených diét pozor! Ak ste vyskúšali už nepreberné množstvo 
nesprávnych spôsobov chudnutia, možno sa nikdy nezbavíte ani kilogramu. 
Zaradíte sa medzi tých, na ktorých už neplatí žiadna diéta, stanete sa proti 
ním jednoducho odolnými. Sú to následky známeho jojo efektu – schudnem, 
priberiem, schudnem, priberiem. Vtedy je metabolizmus narušený. Ak sa v tom-
to prípade obrátime na odborníkov, pomoc je veľmi ťažká. Aj keby sme začali 
chudnúť pod dohľadom lekára a zároveň intenzívne cvičili, hmotnosť sa upraví 
lem o jeden, dva kilogramy. Chudnúť sa treba učiť.

Čo si myslia o diétach osobnosti?
Silvia Lakatošová
Myslím si, že akákoľvek diéta, ktorú žena drží, 
znamená pre ňu stres a stres pre organizmus 
znamená jojo efekt. Náš organizmus je taký 
vystresovaný a mozog čaká na impulz dopl-
niť zásoby organizmu, že aj z vody a vzduchu 
priberáme. Môj osobný názor je, že človek by 
mal zdravo žiť. Ja osobne dávam prednosť vý-
robkom označeným logom Výživa pre zdravé 
srdce. Myslím si, že únavu netreba zaháňať 
čokoládou, ale že si treba pospať. Keď je or-
ganizmus stresovaný, pomôže cvičenie, tak 
prídu hormóny šťastia prirodzeným spôso-
bom. Nikdy som nedržala diétu, ale vždy som 
rozmýšľala o  tom, ako si kontrolovať váhu, 
dodržiavať stravovacie návyky. Rozhodne si 
treba uvedomiť, že kilá sa strácajú v spánku.

Ivana Christová, podnikateľka
Pretože som roky pracovala ako modelka, diéta bola môj kamarát. Diéty ne-
uznávam, lebo sama na vlastnej koži som zistila, že mi to poškodilo orga-
nizmus. Preto som sa naučila zdravo jesť. Veľa 
zeleniny, surovej stravy, nízkotučných výrobkov 
a telocvik. To je jediná vec, kedy si to neodnesie 
zdravie. Dodržiavam takzvané očisťovacie dni. 
Dokonca raz do roka si urobím týždňový pôst 
a pijem len čaje.

Akú najdrastickejšiu diétu ste držali?
Najdrastickejšia diéta bola, že som nejedla 

vôbec nič, dokonca som mala problém zjesť 
už aj banán, musela som si ho zmixovať a jesť 
po lyžičkách. Bolo to obdobie, keď som mala 
o 15 kíl menej ako teraz.

Michal Gučík, herec a podnikateľ
Začnem takto: „mladosť pochabosť.“ Mladý člo-
vek si myslí, že musí vyzerať ideálne. Ale ja tvr-
dím jedno: Boh ma stvoril takého aký som, nebu-
dem mu to dokonalé dielo kaziť. Pri každej diéte 
dochádza k drastickému úbytku toho, na čo bol 
organizmus zvyknutý. Čo spraví telo? Nič, len 
prepne na úsporný režim, snaží sa udržať kalórie 
v  sebe. Po troch mesiacoch hladovky si človek 
povie, teraz som schudol a môžem jesť všetko, 
na čo mám chuť, ale pozor! Organizmus je zvyk-
nutý na úsporný režim a začne si ukladať, lebo 
nevie, či ten režim zase nebude niekedy úsporný. 
Neuznávam diéty. Mnohé dievčatá si myslia, že 
štíhlosť je najkrajšia. Nie, duša je podstatná. Pripravila: lis foto: V. Sabo

SlimCup, téglik 
proti hladu 
Je známe, že v rámci snahy zbaviť sa nadbytočných 
kilogramov je okrem zvýšenej fyzickej aktivity po-
trebné znížiť energetický príjem v potrave. To, čoho 
sa však väčšina chudnúcich obáva, je skutočnosť, 
že budú trpieť hladom. Dodržiavanie diéty sa teda 
pre nich stáva symbolom akéhosi odtŕhania si od 
úst, pocitu, že nie sú dostatočne sýti, nenávratnej 
straty životných radostí. Pocit hladu navyše u mno-
hých ľudí spôsobuje tzv. záporné emočné reakcie 
– sú podráždení, labilní, bez nálady, nevedia sa na 
nič sústrediť, pobolieva ich hlava. Úlohou unikátne-
ho doplnku výživy SlimCup, ktorý po Rakúsku, Ta-
liansku, Francúzsku a ďalších krajinách prichádza 
aj na slovenský trh, je aktivovať pocit sýtosti. Vďaka 
patentovanej emulzii pozostávajúcej z vody a tukov 
čisto prírodného pôvodu možno znížiť príjem kalórií 
až o jednu tretinu! 

Tuky, ktoré pomáhajú chudnúť 
SlimCup obsahuje 

upravený systém lipidov 
(patentom chránenú 
emulziu z prírodných ole-
jov), ktorý pomáha predĺ-
žiť práve spomínaný pocit 
sýtosti po jedle. Praktické 
balenia v podobe ,,zoštíh-
ľujúcich téglikov“, ktoré pri-
pomínajú smotany do kávy, 
obsahujú ovsený a palmový 
olej bez akýchkoľvek umelých 
príchutí, sladidiel či konzervač-
ných látok. Prečo práve tieto 
dva druhy olejov? Dochádza tak 
ku paradoxnej situácii, že chudnúť vlastne 
pomáhajú tuky. To však v oblasti redukcie hmotnosti 
nie je ničím výnimočným – napokon aj známe ,,odbú-
ravače tukov“ ako konjugovaná kyselina linolová (CLA) 
či pupalkový olej patria medzi tuky. Tie však nezabrá-
nia tomu, aby človek jedol menšie porcie. SlimCup 
neobsahuje látky, ktoré by zabraňovali tvorbe tuku, 
alebo podporovali jeho odbúravanie, ale jeho cieľom 
je navodzovať pocit sýtosti, čo prispieva k obmedze-
niu príjmu kalórií. Pomáha chuť na jedlo kontrolovať 
prirodzene a účinne. Viac informácií o produkte, ale 
aj o chudnutí vo všeobecnosti sa možno dozvedieť na 
www.schudnihravo.sk. 

Diéta – cesta k štíhlej línii

V januári sa na trh dostanú akciové balenia:

•	 Clarinol 30 tob + kozmetická taštička
•	 Clarinol 60 tob + elektronický tlakomer zadarmo
•	 Slim cup 30 + 10 ks zadarmo 



6  DMR 12/2008-1/2009

–	 povzbudiť pacientov k tomu, 
aby o problémoch so spánkom 
hovorili so svojim lekárom

–	 zistiť, čo je príčinou nespa-
vosti pacienta a túto príčinu 
liečiť

–	 v liečbe používať najmoder-
nejšie dostupné hypnotiká  
s nízkym rizikom vzniku 
závislosti

–	 viesť pacienta k tomu, aby 
liečbu užíval len v prípade 
potreby

–	 viesť pacienta k tomu, aby 
využíval rôzne podporné, tzv. 
nefarmakologické formy lieč-
by – známe aj ako základná 
hygiena spánku.

Základná hygiena spánku 
pozostáva z nasledovného:

–	 Oddych a pokoj vo večerných 
hodinách

–	 Vyhýbanie sa konzumácií 
alkoholu

–	 Pravidelné zobúdzanie sa  
v rovnakú rannú hodinu

–	 Ísť spať len vtedy, keď sa 
cítite ospalý

–	 Ak nezaspíte v priebehu 
15 minút, vstať a opustiť 
spálňu

Hodnotenie spánku každého 
jednotlivca je obtiažne. Osobné, 
subjektívne hodnotenia spán-
ku sa získavajú používaním  
= platných spánkových dotazníkov  
a spánkového denníka. Tieto, 
aj keď jednoduché ,metódy po-
užívané na získanie úvodného 
odhadu z väčšieho časového ob-
dobia (2-3 týždne), sú pri základ-
nom vyšetrení veľmi užitočné.

Denník sa tiež používa na ur-
čenie spánkových návykov osoby 
(nočný spánok, vstávanie cez týž-
deň a víkendy, zdriemnutia). Avšak 
hoci aj tento odhad spočiatku uži-
točný, je často nepostačujúci pre 
skutočné zhodnotenie spánku. 
Preto je potrebné objektívne me-
ranie, ktoré možno vykonať použi-
tím špeciálnych prístrojov. 

MUDr. Gabriela Juríková

žia sa tento problém prehliadnuť 
a prekonať. V prieskume realizo-
vanom v Nemecku sa zistilo, že 
len 46 % pacientov s chronickou 
nespavosťou konzultovalo svoj 
problém so všeobecným leká-
rom. Odborníka – neurológa vy-
hľadalo iba 5% pacientov.

Prečo sa pacienti  
s lekárom nerozprávajú  
o svojich problémoch?

–	 neuvedomujú si, že majú 
problém

–	 ak si problém uvedomia, ne-
považujú ho za taký dôležitý, 
aby ho museli prediskutovať  
s lekárom

–	 boja sa, že im lekár predpíše 
„pilulky“ na spanie, čo v nich 
môže vyvolať pocit, že sú 
postihnutí ochorením

Ak sa častejším problémom so 
spánkom nevenuje pozornosť, 
krátkodobá – prechodná nespa-
vosť môže vyústiť až do dlhodo-
bej – chronickej nespavosti. Pre-
to je potrebné najskôr navštíviť 
všeobecného lekára, ktorý po 
stanovení diagnózy za pomoci 
rozhovoru a vyplnenia dotazní-
ka rozhodne o ďalšom postupe. 
Odporučí pacientovi dodržia-
vanie zásad spánkovej hygieny  
a v prípade potreby predpíše 
hypnotika. V prípade, že áno  
i odstránenie faktorov, ktoré spô-
sobujú nespavosť, nepomôže 
skvalitniť spánok, je potrebné 
navštíviť špecialistu – neuroló-
ga alebo psychiatra, ktorý na 
základe podrobnejších vyšetrení 
navrhne farmakologickú liečbu, 
prípadne diagnostiku v spánko-
vom laboratóriu.

Moderná liečba 
nespavosti

Liečba nespavosti vyžaduje po-
dobne ako u iných zdravotných 
problémov komplexný prístup. 
V súčasnosti je známy pojem 
manažment nespavosti, ktorého 
cieľom je:

predčasné prebúdzanie sa nad 
ránom, mal by ihneď vyhľadať 
odbornú pomoc. Nekvalitný spá-
nok má totiž závažné následky na 
kvalitu života človeka, ovplyvňuje 
jeho fyzické aj psychické zdravie. 
Prebdené noci často ústia do 
podráždenosti, porúch koncen-
trácie a pamäti. Pacientom trpia-
cich nespavosťou toto ochorenie 
ovplyvňuje ako súkromný, tak aj 
pracovný život. Sú dvakrát ná-
chylnejší na ischemickú chorobu 
srdca a trikrát viac trpia boles-
ťami hlavy. Riziko výskytu depre-
sie je u nich štyrikrát vyššie ako  
u zdravej populácie. Riziko vý-
skytu depresie je u nich štyrikrát 
vyššie ako u zdravej populácie a 
až 25 – 40 % týchto pacientov 
trpí úzkosťami. Napriek tomu sa 
pacienti s poruchami spánku len 
málokedy obrátia na lekára, sna-

Počas posledného storočia ľud-
stvo stratilo 20% spánku denne. 
To znamená, že spíme v prieme-
re menej ako naši predkovia. Je 
to dôsledok plnšieho a rýchlej-
šieho života, práce na zmeny, 
stresu v zamestnaní, pribúdania 
televíznych kanálov a rozmach 
internetu. Dôsledky nespavosti 
sú často veľmi vážne. Až 52,4 % 
úrazov v práci je výsledkom po-
rúch spánku a práca na zmeny 
spôsobuje problémy až 2-5% po-
pulácie. Napriek tomu mnohí pa-
cienti ani pri opakovaných prob-
lémoch nenavštívia lekára a ani 
netušia, že ich spočiatku malé 
nepríjemnosti môžu vyústiť do 
chronickej dlhodobej nespavosti. 
Ak si pacient všimne opakované 
problémy so zaspávaním, bezdô-
vodné prebúdzanie sa uprostred 
noci, nekľudný spánok, alebo 

Spánok podľa potreby
 Základom účinnej liečby porúch
 spánku je dobrá diagnostika

Čas spánku sa za posledné storočie znížil o 20%. Poruchy 
spánku spojené so zlou kvalitou spánku sú často 
nediagnostikované a nedostatočne liečené. Pacienti tento 
svoj problém často pokladajú za banálny., s nespavosťou 
sa zmieria a s lekárom nehovoria. Podľa európskych 
prieskumov až dve tretiny ľudí, ktorí v súčasnosti trpia 
rôznymi poruchami spánku, tento problém nijako neriešia.  
V prípade, že pacient predsa len navštívi odborníka, 
najčastejšie je to praktický lekár. Približne 70% populácie 
udáva problémy so spánkom v tzv. „nárazových“ 
prípadoch, keď ich čaká náročný deň, alebo takýto deň 
prežili, spia v hoteli, alebo zmenili časové pásmo.
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Keby ste si museli vybrať, že 
môžete byť len lekárom, alebo 
len moderátorom. Čo by ste si 
vybrali?

Takú možnosť nepripúšťam  
a to že robím viac ako 22 rokov 
lekára na plný úväzok, svedčí o 
tom, aký mám na to názor. Ja som to už viac-
krát hovoril, som blíženec a človek s týmto 
znamením má v sebe dve osoby, ktoré sa stá-
le medzi sebou hádajú. Ja som ich uzemnil 
tak, že som ich obe zamestnal. Jeden je dok-
tor, druhý moderátor. Obaja sú zaneprázdne-
ní a nemajú čas sa spolu hádať.

Dosiahli ste teda v živote všetko o čom ste 
ako dieťa snívali?

Ja som spokojný vo všetkom. V televízií 
som robil veľké priame prenosy, živé vstupy, 
teraz ma napĺňa  práca v TA3 kde týždenne 
každú nedeľu podvečer vysielame reláciu 
Zdravie, o chorobách a hlavne prevencii. 
Mám veľa ak  tivít a skúseností v médiách a 
dokonca som si zahral aj v úspešnom tele-
víznom seriály. Sám seba...No a pokoj duše 
som našiel aj  v medicíne. Robím gastro-
enterológa po čom som vždy túžil, kde je 
spojená interná medicína s mikrochirurgiou 
a ovládaním prístrojovej techniky. Viac ako 2 
roky som primárom odborných  ambulancii, 
vediem kolektív odborne vysoko zdatných 
ľudí na Železničnej poliklinike. Mojou život-
nou filozofiou je, že  človek nemusí stále 
dávať góly, niekedy stačí na ne len prihrá-
vať, ale dôležité je nesedieť na striedačke., 
alebo v šatni.

Stále teda veľa pracujete, ako potom 
relaxujete?

Ja mám taký egoistický relax. Cestujem po 
svete a vtedy sa venujem len sám sebe, vy-
pínam telefón  a ruším všetky putá. Napriek 
tomu, že moje dovolenky sú fyzicky nároč-
né, lebo chodím len na poznávacie zájazdy, 
psychicky mi to pomáha. Naposledy som  
bol v Japonsku. Už som videl asi 60 krajín  
a povedal som si, že do smrti chcem preces-
tovať 100 krajín. Zostáva mi 40 a verím, že to 
do 80 – tky stihnem. Ale čím viac cestujem, 
o to väčšmi si uvedomujem, že to správne 
miesto pre mňa je moje rodné Slovensko. Asi 
je to tým, že celé šťastie zo života nespočíva  

Z čoho to pramení?    
Jednoducho som to zdedil po mame. Ne-

mala to v živote ľahké, lebo po otcovej smrti 
nás vychovávala sama, ale nikdy jej nechýbal 
humor. A tam, kde je smiech a radosť zo živo-
ta, tam je život oveľa ľahší. Nikdy som nemal 
veľké problémy v škole, tešil som sa na vyso-
kú,  po skončení som si urobil dve atestácie  
a dokonca som sa tešil, keď končili prázdni-
ny... Ja som vlastne veľmi spokojný človek, 
lebo som mal aj šťastie na dobrý kolektív 
nielen v televízií, ale  aj v mojej hlavnej pro-
fesii – lekára gastroenterológa . A keď som 
ja spokojný, odráža sa to aj na spokojnosti 
pacientov a to je najdôležitejšie..

 Máte väčšiu dôveru u pacientov, lebo ste 
známa tvár z obrazovky?

Určite to tak nefunguje. Myslím si, že dôve-
ru  u pacienta si  lekári získavajú hlavne svo-
jou odbornosťou a prístupom. Ak sú spokojní 
s vyšetrením, s diagnostikou a s liečbou, po-
tom môže pomôcť moja druhá profesia – na-
rábanie so slovom. Možno dokážem pacien-
tom ľahšie vysvetliť určité postupy, či závery. 
Lebo niekedy nestačí byť len dobrým odborní-
kom, ale treba mať aj prístup k ľuďom.

Miloš Bubán, lekár, moderátor 
a možno aj herec?

v peniazoch, ale v tom, kde má človek rodinu, 
zázemie, priateľov.

Vy ste vlastne našli svoju odpoveď na 
šťastie?

Áno. Vďaka dvom povolaniam si dokážem 
zarobiť dosť peňazí, aby som mal na cesto-
vanie, veď to je môj najväčší koníček, ale na 
druhej strane veľmi rád niekomu pomôžem. 
Mama nás k tomu viedla. Aj moji súrodenci 
prispievajú na charitu. Ak človek má peniaze, 
nemal by si ich užívať len sám. Ale nerád o tom 
hovorím, lebo charita je každého súkromná 
vec. A taktiež si myslím, že najkrajšie je, keď 
sa človek podelí s tým, čoho má sám nedosta-
tok...Takže podeliť sa s niekým čo máte, mi 
pripadá prirodzené a nie mimoriadne...

Ako potom vnímate  ľudí ktorí, sú stále 
nahnevaní, pesimistickí?

Nechápem len tých, ktorí sú namosúre-
ní stále a na všetko sa bez príčiny sťažujú.  
O tých zvyšných ostatných nemôžem povedať, 
že  ich nemám rád, ale snažím sa im pomôcť. 
V mojom povolaní je to obzvlášť dôležité. Ak 
k vám príde pacient, ktorému musíme urobiť 
nepríjemné vyšetrenie žalúdka, snažíme sa 
spolu so sestričkami vytvoriť takú atmosféru, 
aby nám aj sami pacienti chceli v našej sna-
he pomôcť a napríklad bez problémov pre-
hltli sondu, ktorú treba zaviesť do žalúdka.  
Je to určite nepríjemné vyšetrenie, ale  verte, 
či nie, my sa spolu s pacientmi pritom často 
spolu zasmejeme. Ale najviac prirodzene po 
ukončenom vyšetrení. Napokon, aj ja mám 
strach z tých vyšetrení v pozícii pacienta  
a dobre mi padne pekné slovo či úsmev. Mys-
lím si, že nikto nie je taký bohatý, aby úsmev 
nemusel prijať a nikto nie je taký chudobný, 
aby ho nemohol dať.

Aj ja som odišla z ambulancie MUDr. Miloša 
Bubána vysmiata

Libuša Sabová

Stretnúť sa Milošom Bubánom znamená, že  
celý zvyšok dňa budete mať dobrú náladu. A je jedno,  
či sa s ním stretnete na ulici, pri káve, alebo v jeho  
ambulacii. Aj tam vás dokáže rozosmiať.
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Batoliatka lezú po šachovnici a napodobňu-
jú napríklad pohyb strelca. Držia kartičky so 
svojimi menami a sú schopné prečítať ich 
Vedia si zvoliť hovorcu, rozdeľujú si úlohy  
v jedálni a pokúšajú sa zahrať prvé tóny na 
xylofóne. Žiadne z detí nemá viac ako dva 
roky. Všetky patria do školy, ktorá vychováva 
deti veľmi raného veku. V závislosti od ne-
dávnych objavoch v odbore pedagogiky vzni-
kajú vo vyspelých krajinách podobné školy 
ako huby po daždi. Snažia sa využiť obdobie 
medzi narodením a šiestym rokom života die-
ťaťa, kedy dochádza k mohutnému rozvoju 
ľudského mozgu, aby umocnili pohybové a in-
telektuálne schopnosti malých detí.

Moderné postupy
Malé deti sa už tradične učia v jasliach  

a materských školách spievať pesničky, hrať 
hry a robiť cvičenia podporujúce ich psychic-
ké a pohybové schopnosti. Úspech býva ove-
ľa väčší, ak sa to deje s konkrétnym cieľom 
na základe vyskúšanej metodiky výchovy a ak 
sú učitelia skutoční  profesionáli. 

Ako u chobotníc
Výskumy mozgu rôznych živočíšnych dru-

hov priniesli mnoho údajov, ktoré pomohli po-
chopiť, ako sa vlastne človek učí. Kalifornskí 
vedci robili pokusy s chobotnicou a zistili, že 
neurologické schémy týchto živočíchov sa  
v dospelosti značne líšia od svojich vývojo-
vých fáz. Tento rozdiel závisí od skúsenos-
tí chobotnice z lovu ťažko dostihnuteľnej  
a rýchle sa pohybujúcej koristi. Pokus potvr-
dil, že chobotnica sa môže vycvičiť tak, aby  
z lovu získala schopnosti šelmy. Mozog takej 
chobotnice vykazuje aj úplne inú nervovú ak-
tivitu než mozog necvičených chobotníc. Iný-
mi slovami, skúsenosť sa odráža na chemic-
kej schéme ich mozgu. Ak by vedci dokázali 
tieto údaje zovšeobecniť a aplikovať na člo-
veka, potvrdilo by sa, že podnety  prostredia 
zásadne pôsobia na stavbu mozgu.

Pred narodením
Účinky tzv. vnútromaternicových podnetov 

pred narodením dieťaťa sú stále predmetom 

diskusie. Veľa vedcov na ich užitočnosť neverí. 
Je však nesporné, že nevhodné prednatálne 
prostredie (podvýživa, stres, konzumácia drog, 
atď.) má negatívny vplyv na intelektuálny vývoj 
dieťaťa. Niektorí odborníci idú ešte ďalej. Bu-
dúcim mamičkám odporúčajú, aby so svojimi 
deťmi hovorili a aby si hladili brucho, čo má  
u zárodku rozvíjať cit pre hmat. Od piateho 
mesiaca tehotenstva sa odporúčajú cviče-
nia posilujúce rovnováhu budúce dieťatka.  
V každom prípade by si mali púšťať melodickú 
hudbu, napríklad Mozarta alebo Vivaldiho.

Podnety v ranom veku
1.	Od narodenia do troch mesiacov
	 Mozog má tretinu objemu dospelého moz-

gu. Miliardy nervových spojení čakajú na 
aktiváciu. 

	 Odporúčanie: Vizuálne podnety farebnými 
hračkami, maznanie, počúvanie určitého 
druhu hudby, cviky zamerané na pohyb  
a rovnováhu. Kojenec sa môže oboznamovať  
s pohybom vo vode.

2.	 Od troch do šiestich mesiacov
	 Synopsie dosahujú väčšiu hustotu vo vizu-

álnych oblastiach mozgu. Dieťa dobre roz-
lišuje farby a pohľadom sleduje predmet.

	 Odporúčanie: Pohybové podnety, ukrýva-
nie predmetov pred zrakom dieťaťa, často 
s dieťaťom hovoriť a začať ho učiť plávať.

3.	 Od šesť do dvanásť mesiacov
	 Rozhodujúci moment pre rozvoj mozgovej 

časti spojenej s rečou.
	 Odporúčanie: Pomoc v rozoznávaní zvu-

kov, vôní a rozvíjanie hmatových pocitov.

4.	 Od dvanásť do osemnásť mesiacov
	 Rozhodujúci moment pre schopnosť pri-

jímať udalosti a jednoduché uvažovanie. 
Dieťa začína chodiť a hovoriť prvé slová.

	 Odporúčanie: Posilovanie presných pohy-
bov a zvyšovanie schopnosti reči tým, že 
dieťa nútime k hovorenému slovu.

5.	 Od osemnásť do tridsať mesiacov
	 Posledné obdobie prvej etapy nervového 

vývoja.
	 Odporúčanie: Začiatky hry na čítanie  po-

mocou slov a číslic napísaných na kartič-
kách. Vhodná doba na oboznamovanie 
dieťaťa s rôznymi hrami, ako sú napríklad 
šachy.

6.	 Od troch do šesť rokov
	 V šiestich rokoch sa končí tzv. kritické ob-

dobie vývoja. 
	 Odporúčanie: Rozoznávanie predmetov 

hmatom, začiatky výučby na nejaký hu-
dobný nástroj. Oboznamovanie dieťaťa 
so všeobecnými vedomosťami, ktoré mu  
v škole budú užitočné.

Pre budúci rozvoj mozgu sú 
rozhodujúce prvé tri roky 
života. Nové výchovné techniky 
sa pokúšajú tieto skutočnosti 
využiť a zameriavajú sa 
na rozvoj intelektuálnych 
schopností už od najútlejšieho 
veku.

Intelekt v plienkach
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Príjem tekutín je u detí obzvlášť 
dôležitý, a preto je jeho sledova-
nie jednou zo základných úloh 
každého rodiča. Dieťa totiž vní-
ma nedostatok tekutín neskôr 
ako dospelý a smädom už jeho 
telo dáva signál, že je naozaj 
najvyšší čas. Pravidelné pitie 
u detí je o to dôležitejšie, že sa 
ich telo postupne vyvíja a výme-
na látok prebieha omnoho rých-
lejšie ako u dospelých. Preto 
by malo dieťa počas dňa prijať 
4-5 krát viac tekutín na kilogram 
telesnej hmotnosti. 

Dieťa prijíma tekutiny počas 
dňa rôznymi spôsobmi, nielen 
formou nápojov, ale aj z polievok, 
ovocia alebo zeleniny. Rovnako 
ako v strave aj v pitnom režime 
odborníci odporúčajú pestrosť 
vo výbere tekutín. Najmä pre 
menšie deti musí byť prijímanie 
tekutín nielen povinnosťou, ale 

najmä zábavou. Je vhodné strie-
dať čistú pramenitú vodu s  od-
porúčanou mineralizáciou do 
400 mg/l, ovocné šťavy riedené 
vodou, čaje a ako odmenu det-
ské nealkoholické nápoje. Najob-
ľúbenejšie detské nealkoholické 
nápoje s ovocnou šťavou a vita-
mínmi prinášajú deťom nielen 
tekutiny, ale aj zábavu. Ich obaly 
sú atraktívne, s  veselými motív-
mi, ktoré deti tak milujú. Skvelým 
príkladom sú ovocné koncentráty 
( napr. Sunquick), ktoré sú urče-
né aj pre malé ratolesti.

Sunquick ako jediný sirup na 
slovenskom trhu obsahuje až 
50% ovocného podielu. Vďaka 
tomu chutí ako pravé ovocie. 
Už v  jednom pohári zriedeného 
Sunquicku nájdete viac než tre-
tinu potrebnej dávky vitamínu C. 
Sirup neobsahuje žiadne umelé 
farbivá ani sladidlá, preto je vhod-

ný aj pre detský pitný režim. Z jed-
nej fľašky koncentrátu vyrobíte 
10 násobné množstvo ovocného 
nápoja. Vášmu dieťaťu môžete vy-
brať nápoj s príchuťou pomaranč, 
citrón, mandarínka a v roku 2009 
bude Sunquick na trhu aj v prí-
chuti záhradná zmes.

„Deti majú tendenciu napo-
dobňovať správanie zo svojho 
okolia a tak dobrým príkladom 
môže byť pre dieťa jeho starší 
brat či sestra, ktorí už dokážu 
vnímať potrebu piť aj rozumo-
vo. Pre dieťa môže byť motívom 
aj to, ako sa k  nápoju dostane, 
preto môžu rodičia využiť príleži-
tosť nákupu na to, aby ho spolu 
s dieťaťom vyberali v obchode. Je 
to priestor na učenie sa, aký ná-
poj pre koho v rodine je vhodný. 
Ak sa dieťa rado hrá s bábikami 
či plyšovými zvieratkami, aj tu 
sa dá poukázať na to, že hrač-

ky budú veselšie, menej una-
vené, keď sa napijú, ale najprv 
tak musí urobiť samotné dieťa. 
Snáď najviac príležitosti priro-
dzene vysvetliť potrebu piť majú 
v  tých rodinách či zariadeniach, 
kde je akvárium. Vymyslieť krát-
ku rozprávku o smutnej smädnej 
a  naopak veselej rybke potom, 
čo sa napije, nie je problém. Hra, 
do ktorej je „pitie“ zakomponova-
né, by sa mala pravidelne opako-
vať. Posilňovať sa dá aj príjemný 
pocit dieťaťa po napití, napr. vy-
zdvihovaním, že keď sa s chuťou 
napilo, bude sa mu lepšie hrať, 
alebo kráčať, či bicyklovať. Je na 
tých, ktorí sú blízko dieťaťa, aby 
z  pitia urobili malý rituál. Môže 
k tomu prispieť aj napr. obľúbený 
hrnček či pohár, vytvorenie poho-
dy, navodenie spoločnej radosti,“ 
hovorí psychologička doc. PhDr. 
Elena Hradiská, CSc..

Prijímanie tekutín musí 
byť pre deti zábavné 
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To najdôležitejšie si povedzme hneď na za-
čiatku: to, ako bude dieťa chorobu psychicky 
zvládať, záleží vo veľkej miere na vás, rodičoch. 
Čím viditeľnejšie vás choroba zaskočí a „vykoľa-
ji“, tým väčšie problémy bude mať aj potomok. 
Horšie sa vyrovná s  nepríjemnými príznakmi 
choroby a ak je starší, ťažko znesie nútenú izo-
láciu od kamarátov a obľúbených hier.

Rodičia kojencov a malých detí vôbec často 
prepadávajú nervozite. Je to pochopiteľné: 
dieťa kričí, nedá sa utíšiť a pritom nie je jas-
né, čo ho vlastne bolí. Horúčka vyletí doslova 
z minúty na minútu až na štyridsiatku. Môžu 
sa dostaviť kŕče, malátnosť, dýchavičnosť... 
To všetko pôsobí hrozivo a  rodičia ľahko 
môžu prepadnúť panike – hoci nakoniec by 
sa ukázalo, že ide len o obyčajné nachladnu-
tie. Tu by ste však mali vedieť jednu dôležitú 
vec: snažte sa svoj nepokoj a  obavy nedať 
pred dieťaťom najavo. Batoliatka sú veľmi 
vnímavé k prejavom mimoslovnej komuniká-
cie, ľahko dešifrujú našu nervozitu a  tá sa 
potom rýchlo prenesie na ne! A pretože, ako 
je známe, strach má veľké oči, dieťa je po-
tom vo svojej chorobe nespokojnejšie, rodičia 
v dôsledku toho ešte nervóznejší – a tak vzni-
ká bludný kruh.

Rodičia starších detí síce už nejaký ten 
príznak nachladenia bežne nerozhádže, to 
ale zďaleka neznamená, že by v  prípade 
potomkovej choroby zachovali stoický kľud. 
Ich nervozita má však spravidla racionálnej-
šie korene, sú napríklad zaskočení nutnos-
ťou meniť naplánovaný rodinný program, 
majú starosti z toho, ako dieťa dobehne, čo 
v škole zamešká a podobne. Tu je potrebné 
jednoznačne určiť, čo je v danej chvíli pod-
statné a čo nie. Chorobu je treba vyliečiť, to 
znamená väčšinou vyležať. Na tomto fakte 
nič nezmeníme, ak si ne-
chceme koledovať o mož-
né zdravotné komplikácie 
v  budúcnosti. Preto je 
úplne zbytočné stresovať 
seba, svoje okolie a  naj-
mä maróda niečím, čo sa 
aj tak nedá ovplyvniť. Nie 
nadarmo sa hovorí, že po-
koj lieči. A pokoj potrebuje 
mladý pacient i rodičia.

Chorobe nemožno dohovoriť

Pozrime sa teraz na chorobu z  pozície die-
ťaťa. Máme samozrejme na mysli rôzne na-
chladnutia a  bežné detské choroby, jedno-
ducho také tie drobné „radosti“, ktoré vám 
a vašim potomkom príroda nadelí niekoľko-
krát do roka. Detské maródovanie možno 
rozdeliť do troch fáz. Každá z nich si vyžaduje 
iný prístup.

Fáza aktu, kedy choroba udrie s celou si-
lou, spravidla z ničoho nič a bez varovania. 
Razancia zdravotných problémov malého 
pacienta vždy zaskočí – hoci by si tisíckrát 
v duchu hovoril, že je to vlastne fajn, pretože 
aspoň nemusí ísť do školy. Pre malého pa-
cienta je nutné, aby niekto z rodičov bo, stá-
le po ruke. Tie najmladšie deti si pozornosť 
vynútia plačom, ktorý je vlastne volaním 
o pomoc. Ale aj tí starší, hoci to na sebe ne-
dajú poznať, potrebujú, aby za nimi z času 
na čas mama s otcom zašli, položili mu ruku 
na čelo, dali napiť, opýtali, ako sa cítia. 

Praktická rada pre túto prvú fázu znie: 
pri horúčkovitých chorobách spojených 
s  väčším zahlienením (pri kašli a  nachlad-

nutí) nedávajte deťom piť 
mlieko. Tráviaci systém 
sa s  ním horšie vyrov-
náva. Odporúča sa piť 
čaj s  hroznovým cukrom 
a  ovocný jogurt, ktorý 
osvieži a navzdory nechu-
tenstvu, ktoré horúčku 
sprevádza, tiež zasýti.

Fáza liečenia sa začína 
vtedy, keď zaberú lieky, 

teplota klesá a aj ostatné príznaky začínajú 
ustupovať. Dieťa je v tom čase už kľudnejšie, 
často pospáva a z postele sa ešte neponá-
hľa. Hoci si to rodičia často neuvedomujú, 
v tejto dobe sú pre deti rovnako dôležití ako 
na začiatku choroby. K nezaplateniu sú roz-
právky, pre staršie deti dobrodružné knižky, 
ktoré malému pacientovi rodičia čítajú. Je to 
určite lepšie, ako nechať maródov celý deň 
pozerať video, ktoré namáha oči a  často aj 
psychiku. 

Praktická rada: 
hoci horúčka už ustúpila, dieťa by sa nemalo 
kúpať. Na posteli ho trošku umyjeme a  to 
ráno, nie večer pred spaním, aby sa zbytoč-
ne nespotilo.

Fáza doznievania a  rekonvalescencie je 
pre rodičov často najnáročnejšia. Dieťa sa 
cíti relatívne dobre a vy mu vysvetľujte, že by 
malo ešte zostať v kľude, aj keď už sa hlási 
nuda! Táto fáza kladie dôraz predovšetkým 
na vašu trpezlivosť a  tiež fantáziu, pretože 
najmä mladším rekonvalescentom musíte 
vymýšľať program minimálne na časť dňa. 
Ak ide o tých starších, až v tomto období je 
vhodné pomaly začať s doháňaním učiva, ur-
čite nie skôr. 

Praktická rada: 
pokiaľ na tom lekár vyslovene netrvá, nemusí 
dieťa už ležať. Naopak, môže sa kľudne hrať 
a to v bežnom domácom oblečení. V tom ro-
dičia veľa ráz chybia, zbytočne teplo obliekajú 
a tým paradoxne pomáhajú chorobou oslabe-
nému organizmu aby schúlostivel.

MUDr. Mária Murčeková, pediatrička

Keď sú deti choré
Ešte včera ho bolo všade plno a dnes 
leží celé zvädnuté a smutné. Zase tá 
chrípka, povzdychnete si, pretože 
dobre viete, čo vás čaká. Pretrhaný 
spánok v noci, vo dne starosť 
a maródové boliestky a len čo mu 
„otrnie“, tiež o jeho zábavu.
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Dalo by sa povedať – to je život. Spolužitie 
rodičov a detí patrí do našej každodennosti. 
Scéna a  ľudia sa menia, len obsah zostáva 
rovnaký. Nedávno som v električke vypočula 
telefonický rozhovor sotva dospelej dievči-
ny s matkou. Dcéra hovorila veľmi dôrazne, 
nedalo sa to prepočuť:“ Ale jasné, už idem, 
mami. Čo sa staráš?... Nie, nechcem o tom 
hovoriť a nebudem o tom rozmýšľať. Ak si si 
nevšimla, mám svoj život! Vôbec ma to neza-
ujíma!....Je to hádam moja práca, nie?! Nebu-
dem to riešiť, už mi tie tvoje večné debaty idú 
na nervy, končím, daj mi už pokoj!“ Neviem, 
do akej miery bola ktorá z týchto dvoch v prá-
ve. Ale určite viem, že by som si neželala, aby 
sa moja dcéra dostala do takejto situácie, 
aby potom so mnou takto rozprávala. Moja 
dcéra má tri roky a našťastie ju zatiaľ nič po-
dobné nenapadlo, aj keď vie, že ešte zďaleka 
nemá všetko vyhrané. Lebo v spolužití matiek 
a dcér sú zhruba tri zlomové obdobia, ktoré 
vyskúšajú kvalitu vzťahu.

Už pri narodení potomka by si rodičia mali 
uvedomiť, že dieťa raz z hniezda vyletí a bude 
sa chcieť osamostatniť. Keď na to nezabud-
nem, ľahšie bude dieťa neskôr odchádzať 
a radšej sa bude znovu a znovu vracať. Ešte 
v útlom veku sú pre deti vzorom rodičia. Sy-
novia sa podvedome chce podobať na otcov, 
dcéry na matky. Takmer idylický vzťah me-
dzi matkou a dcérou pretrváva od bábätkov-
ských čias cez škôlku a  rané školské roky. 
Mamka si dcéru oblieka, susedky a priateľky 
obe chvália. Rovnaké oblečenie na oboch 
vypadá veľmi milo.... Na rad prídu spoločné 
výlety, možno aj záujmy, potom, ak vzťah dob-
re funguje i prvé detské tajomstvá týkajúce 
sa lásky. Ako však dievčatko rastie, odhodí 
detské šaty a rado by sa oblieklo do plesovej 
róby. Z  rozkošného dieťatka je škaredé ká-
čatko medzi detstvom a dospelosťou a doba 
súzvuku je preč.

Prvá doba pubertálna

V puberte je na napĺňanie myšlienky „budú-
ceho odchodu“ veľmi blízko. Vtedy sa mat-
ka s dcérou môžu zblížiť ako kamarátky, ale 
môžu aj jedna druhú stratiť. Väčšia zodpoved-
nosť je na matke. Mala by mať predovšetkým 
na pamäti, že zákazy a príkazy nie sú rieše-
ním. Ak sa bude snažiť potláčať osobnosť 
budúcej mladej ženy už teraz, hrozí nebezpe-
čenstvo, že ona sa zatne a nebude chcieť ko-
munikovať. Získať ju späť bude veľmi ťažké.. 
Lepšie je „byť na jednej lodi“, snažiť sa dcére 
pomôcť – napríklad s  líčením, vypočuť bez 
kritiky a  komentárov sťažnosti na jej lásku 
či priateľky, byť trpezlivá. Niekedy stačí len 
povedať: „neboj, opäť bude všetko dobre...“ 

Na druhej strave ale nemožno na všetko 
kývať a  vo všetkom ustúpiť, „aby bol doma 
pokoj.“ Keď si dcéra napríklad spomenie, že 
chce kabát podľa poslednej módy za tri tisíc, 
dobre, ak si polovicu zarobí na brigáde, do-
stane druhú polovicu od vás. Je to výchovné 
a spravodlivé. 

Druhá doba svadobná

Svadba, prípadne partnerské súžitie dcéry 
s  vyvoleným svojho srdca je ťažkým kame-

ňom. Často si kladiem otázku, ako sa zacho-
vám, keď sa mi ten, koho si moja dcéra pri-
vedie, až nastane čas, nebude páčiť. Asi sa 
budem snažiť nájsť si cestu k novému členovi 
rodiny, veď ide predsa o šťastie dieťaťa. Len-
že na druhej strane, práve v záujme šťastia 
často dochádza k mnohým problémom. V tej 
chvíli má matka poslednú šancu uvedomiť si, 
že dcéra je už samostatná. A  či si vybrala 
dobre, alebo nie, ponesie za svoj život zodpo-
vednosť sama. Teraz bude záležať len na nej, 
matka má možnosť len sa pozerať, či to bol 

Matka a dcéra
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Iva Janžúrová 
– herečka

Máte s dcérami pekný vzťah?
Dobre si pamätám, že som sa 

mamičke nezdôverovala s intím-
nymi vecami a ani od dcér som 
to nepožadovala. Dopriali sme 
im s manželom toľko slobody, až 
sme občas vôbec nevedeli, čo sa 
s  nimi deje. U  They som občas 
niečo hádala a ona len pritaká-
vala, Saba odmietala baviť sa 
o svojich problémoch. Boli časy, 
keď sme všetci veľmi ťažko ko-
munikovali, ale to už je za nami. 
Dnes sa spoločne tešíme z vnú-
čika Alfréda, ktorým nás potešila 
Thea a  jej partner Tomáš v  no-
vembri 2002.

Pomáhate dcéram?
Myslím si, že dcéry sú múd-

rejšie, zistila som to, už keď boli 
malé a hrali sme spolu pexeso. 
Starnúci človek sa sám rád kla-
me, že má skúsenosti. Ale tie sú 
často dobré iba na to, aby nedá-
val ruku na rozpálenú pec. Nie 
je nič hlúpejšie ako starí ľudia 
naparujúci skúsenosťami, mne 
to pripadá úplne idiotské. Veď 

aj príroda to zariadila tak, že 
mladý mozog je bystrejší, rých-
lejší, čulejší. 

Yveta Radičová

Máte jednu, dnes už dospelú 
dcéru, na čo ste pri jej výchove 
dávali najväčší dôraz?

Človek vychováva dieťa asi 
podľa toho, ako bol sám vycho-
vávaný. Mňa mama vychovávala 
priateľským spôsobom. Takým 
otvoreným. V takom duchu som 
aj ja vychovávala svoju dcéru, 
aj keď neviem, či je to celkom 
správne. Možno, že taký nejaký 
odstup je tiež na niečo dobrý. 
Pretože pri takomto type výcho-
vy sa niekedy stáva, že dcéra za-
budne, že som jej mama a dovolí 
si niečo, čím prekročí tú hranicu, 
ktorá by medzi dieťaťom a rodi-
čom azda aj mala existovať. Ale 
vždy som sa snažila, aby nebola 
egoistická, aby najprv myslela na 
ostatných a až potom na seba.

Iveta Malachovská 

Naša dcéra Kristínka je vždy 
a všade na prvom mieste. Spolu 
s manželom sa snažíme dať jej 
veľa lásky. Neustále sa tuľkáme, 
bozkávame sa nielen s ňou, ale 
aj my dvaja, aby cítila, že takto 
to má v živote vyzerať. Tak je to 
najjednoduchšie. Nič jej nemusí-
me hovoriť, čítať o tom, ukázať vo 
filme. Najdôležitejšie je, že to den-
no-denne vidí a  cíti. Okrem toho 
sa jej maximálne venujeme v rám-
ci krúžkov. Dávame jej veľa lásky 
a obaja jej chceme ponúknuť čo 
najviac možností, ktoré jej život 
môže poskytnúť, aby si vybrala 
to, čo jej najviac bude vyhovovať. 
Všade s  nami chodí a  dobre si 
rozumie aj s dospelými. Kristínka 
je veľmi citlivá a  chceme ju pri-
praviť na to, že ľudia sú dobrí aj 
zlí, aby sa s tým vedela vyrovnať. 
Povahu má po mojom mužovi. 
Je to dobrák od kosti a  veľmi 
trpí tým, že je veľa zlých ľudí, že 
sa dejú neprávosti. Kristínka je 
po ňom. Ja som oveľa tempera-
mentnejšia, taký čert a  musím 
ich dostať do reality, dodávať im 
energiu. Nie som však zo železa 
a niekedy ma to vyčerpáva. 

Katarína Hasprová 
– speváčka

Aký máte vzťah s mamou?
Máme niektoré témy, v  kto-

rých sa nezhodneme a  boli 
z  toho dosť veľké hádky, ale 
inak sme na seba veľmi, možno 
až priveľmi naviazané. Čím som 
staršia, tým viac vecí s mamou 
konzultujem. 

Chceli ste byť herečkou ako 
mama už v detstve?

Práve preto som nechcela byť 
herečkou. Vedela som, že by na 
mňa ukazovali, aha, Valentovej 
dcéra, ale hlavne ma to nebavi-
lo. Fascinuje ma tanec a hudba, 
preto som išla do Brna študovať 
muzikál. Tešilo ma, že ma tam 
nik nebude porovnávať s  ma-
mou. Aj po skončení som mala 
dobrý pocit, že som sa neodra-
zila tu, kde by mi mohli vyčítať 
protekciu.

Čo hovoria osobnosti?

dobrý výber, či nie. A v najväčšej núdzi podať 
pomocnú ruku.

Tretia doba detská

Keď sa narodili moje deti, mala som určitú 
výhodu v tom, že sme bývali dosť ďaleko od 
babičiek a dedkov - nik nám do výchovy ne-
hovoril. Ale na druhej strane nám ani nikto 
nepomohol a všetko bolo na nás dvoch. Moja 
matka je veľmi tolerantná a výchovné metódy 
by aj tak nechala na mňa. Mnohé dcéry však 
také šťastie nemajú. Ich matky im radia tak, 
ako boli zvyknuté vychovávať deti ony. Lenže 
to je o generáciu späť a od tej doby sa veľa 
zmenilo. Často si napríklad nedajú vyhovoriť, 
že kojenie vymyslela príroda, preto je to pre 

dieťatko to najlepšie. A  že dieťa nie je ako 
valibuk? Kojené deti také nebývajú, ale to ne-
znamená, že by bolo o ne zle postarané. Ak 
sa problémy neriešia, vŕšia sa a napriek tomu, 
že sa matka a dcéra snažia všetko urovnať, 
nedarí sa to. Potom je najlepšie vzťah nechať 
„odpočinúť“, nevidieť sa dlhší čas, ktorý vy-
rieši veľa nezhôd a  nedorozumení, pomôže 
obom deťom získať nadhľad a pokoj.

Ako teda zbaviť 
vzťah matka – dcéra 
od nedorozumenia a sporov?
Matka i dcéra sú už dospelé osoby a každá 
má právo na svoj názor. Obe by mali byť tole-
rantné, dcéra by mala chápať, alebo aspoň si 

ctiť matkin odlišný názor, aj keď ho sama ne-
zdieľa. Matka nesmie s dcérou manipulovať, 
dcéra si musí vedieť svoje názory obhájiť.

Keď už máte svoju rodinu a  vaša matka 
napriek tomu vyžaduje vašu prítomnosť čo 
najčastejšie, pretože jej je smutno, dajte jej 
jasne a priamo najavo, že ju máte rada, ale 
nemáte toľko času, koľko by ona chcela. 
Nakoniec si vytvoríte určitý systém návštev 
a pravidelnosť upokojí všetky nezhody.

Nenechajte matku, aby vám hovorila do 
vzťahu s vašim partnerom, musí vedieť, že ju 
máte rada, ale že jeho sa nevzdáte. Priamo-
čiarosť vo vzťahoch je často lepšia než diplo-
macia. Keď vaša matka bude vedieť, že vás 
neprehovorí, vášho partnera možno rada mať 
nebude, ale zmieri sa s tým. 
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Ukážka praktického oblečenia. Vďaka 
premysleným strihom sú všetky modely 
maximálne pohodlné. O módnosť sa postarajú 
vhodne zvolené látky a farby.

Mikina a nohavice

Drobná ozdoba je vhodná aj na chlapčenskej mikine – pri krku 
je golier lemovaný zvyškom károvanej látky, z ktorej sú nohavice. 
Z tej istej látky sú aj okrúhle záplaty na lakťoch.

Blúzka a nohavice

Žerzeková blúzka s naaplikovaným srdiečkom je pod ramenným 
sedlom mäkkúčko nariasená. Nariasené sú aj horné partie 
rukávov, spodné okraje sú stiahnuté. Ozdobou vzorovaných 
nohavíc sú volániky so stužkami.

Pre chlapcov 
i dievčatá
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Kabátik

Miniaturizovaná verzia klasického anglického kabáta disponuje všetkými detailmi 
ako originál pre dospelých – najnápadnejšie je zapínanie na olivky, nechýbajú veľké 
nakladané vrecká s pätkami, samozrejmosťou je aj ramenné sedlo s kapucňou. 

Modely zatl
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Modely Susanna

Zo starého 
nové
Pri dnešných výdavkov na školské potreby sa 
v rodinnom rozpočte musí niekde ušetriť. Kde 
inde, ako na oblečení. Napriek tomu môžu 
vaše deti prísť do školy v tričku, aké nebude 
mať nik zo spolužiakov. Stačí len staršie 
jednofarebné tričko, bavlnky na vyšívanie, 
výborný nápad, náš strih a chuť do roboty. 
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Vlna, 
fleece 
a plyš

Aktuálna pohodlná detská móda. 
Atraktívne komplety pre chlapcov 
i dievčatá s mnohými detailmi. 
Ak sa na oblečení objavia 
pekné farebné kombinácie je 
jasné, že o dobrú náladu bude 
postarané.

Vlna, 
fleece 
a plyš
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Modely:
archív redakcie
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Fantázia z vlnyFantázia z vlny
Ešte nemáte darček pre vašu 
dcéru, ktorá sa rada originálne 
oblieka? Potom táto dvojstrana 
bude pre vás tou pravou 
inšpiráciou. Sako má módny 
vypasovaný strih a dlhá sukňa má 
praktické zapínanie vpredu, je 
mierne rozšírená a veľmi vhodným 
materiálom je prací kord.

Tohoročná zimná móda 
priam prikazuje bohaté šály 
z najrôznejších materiálov, dĺžok 
a vzorov. Ak radi pletiete, určite 
nebude pre vás problém upliesť 
takúto peknú súpravu.

Modely: 
Susanna



Prečo pre babičky? Lebo 
tie musia trošku šetriť 
korunkami, ale sú také 
dobrosrdečné, že svojim 
vnúčatám pri každej 
príležitosti niečo darovať. 
Majú šikovné ruky a tak 
zhotoviť takýto darček 
bude pre ne hračkou. Ni
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Aké je vaše životné krédo?
Vždy som mala túžbu a vieru robiť veci 

správne, konať tak, aby som nikomu neub-
ližovala a pomáhala ľuďom. Bola som pre-
svedčená, že keď ľudia nie sú preplnení po-
chybnosťami, môže sa im všetko splniť.

Verila som svojim zásadám a už od det-
stva som sa nezaraďovala medzi rovesníkov. 
Napríklad ma vôbec nepriťahovali materiál-
ne veci a vonkajšie prejavy, ktoré však moje  
rovesníčky prežívali veľmi intenzívne. Vždy 
som bola skôr chlapčenský typ, rada som sa 
pohybovala a liezla po stromoch. Považovala 
som sa za akýsi samorast.

Vo vašom živote však prišlo obdobie,  
v ktorom ste sa museli vyrovnať s ťažkou 
chorobou...

Neskôr som sa vydala a mala som deti,  
s ktorými som bola sedem rokov na mater-
skej. Prišlo krízové životné obdobie, ktoré bolo 
spôsobené aj mojim domácim prostredím.  
Cítila som, že schádzam z cesty a začínam sa 
riadiť inými pravidlami ako boli tie, ktoré som 
si intuitívne našla počas dospievania. V mo-
jom živote materiálno začalo prevažovať nad 
duchovnom. Možno aj v dôsledku tohto roz-
poru som ochorela a jedna z mojich diagnóz 
mi nedávala veľkú šancu na život. To všetko 
sa stalo približne pred dvanástimi rokmi.

Vo chvíli, keď mi lekári oznámili svoje ziste-
nia, prestala som ich vyhľadávať a rozhodla 

Súčasný životný štýl nám nedáva 
veľa príležitostí na stretnutie  
s autentickým človekom, ktorý má 
životné skúsenosti, humor, ale vie 
aj vážne uvažovať, pomáha nám 
klásť otázky a hľadať odpovede. 
Takýmto stretnutím bol aj rozhovor 
s pani Líviou Filovou, podnikateľkou, 
matkou, zaneprázdnenou  
a sympatickou mladou ženou, ktorá 
sa nedá prehliadnuť a má vždy 
na tvári úsmev. Na prvý pohľad 
by nikto nepovedal, že prekonala 
komplikovanú životnú cestu, ťažkú 
chorobu a ako podnikateľka pracuje 
v každodennom strese.

som sa pre samoliečbu. Začala som sa stravo-
vať surovou stravou, zeleninovými a ovocnými 
šťavami. Po pol roku som opäť prišla k leká-
rovi a ten nechcel veriť, že som mohla prežiť  
a že sa z toho dostanem. Naďalej som pila 
šťavy a jedla klíčky. Môj stav sa úplne zme-
nil a začala som cítiť obrovský príliv energie 
a radosti zo života. Nebývala som unavená, 
nepotrebovala som dlho spávať a celý život 
sa mi javil krásny. Vtedy som, si uvedomila, 
že spôsobom stravovania sa dá ovplyvniť 
kvalita života. 

Ako vnímate chorobu teraz?
Choroba je signálom, že niečo robíme zle. 

Nádcha, bolesť, zvýšená teplota – to všetko sú 
signály, ktoré musíme zachytávať. Tieto preja-
vy zvykneme podvedome potláčať. Potláčame 
však to, čo je samo osebe očistou. Je potreb-
né naučiť sa tieto signály tela rozpoznávať  
a rozumieť im.

Pomoc ľuďom sa stala jedným z hlavných 
motívov vašej súčasnej aktivity. Čo vás 
motivovalo k tomu, aby ste sa rozhodli 
pracovať v takejto oblasti?

Skúsenosť s chorobou a jej liečením 
ma dlho pútala iba v súkromí. Mala som 
svoju prácu a iné starosti. Stále som však 
v  podvedomí hľadala cestu, ako využiť 
svoje skúsenosti a pomôcť aj iným ľuďom. 
Musím priznať, že niekedy som „liezla na 
nervy“ svojim známym poznatkami a ra-
dami. Napokon sa mi podarilo presvedčiť 
po niekoľkých mesiacoch jednu priateľku, 
ktorá mala podobné zdravotné problémy, 
aby vyskúšala môj spôsob liečby. Po me-
siaci pocítila priateľka úplný obrat k lep-
šiemu. Keď očistíme svoje telo, očistíme 
aj svoje myslenie a dušu. Odrazu v sebe 
máme také veľké množstvo energie, že 
môžeme realizovať svoje sny a nepochy-
bujeme o sebe. Aj jej život sa zmenil k 
lepšiemu, nielen zdravotne, ale aj v práci 
a v súkromí.

Napriek prekážkam ste svoje predstavy 
zrealizovali. Vo svojom centre ponúkate 
detoxikačné a relaxačné kúry.

V mojom súkromnom živote nastali vážne 
zmeny, pretože prišiel dlhotrvajúci rozvod. Za-
čala som hľadať iné cesty pre svoje živobytie 
a dostala som sa k tomu, že chcem svoj sen 

o pomoci iným uviesť do života. Na začiatku, 
ako to už býva, som mala veľkolepé plány. 
Potom som si však uvedomila, že to všetko 
by bolo nákladné a nikto by nebol schopný 
odísť napríklad na mesiac zo zamestnania  
a od rodiny, aby mohol využiť plánované lie-
čebné postupy. 

Preto som začala pracovať na ambulant-
nej forme ozdravných a rekondičných kúr. 
Všetkých vrátane mňa prekvapili prvé výsledky  
a reakcie ľudí, ktorí absolvovali mesačnú kúru. 
Iné bolo prežiť túto skúsenosť na vlastnej 
koži a iné je teraz vidieť, že ľudia sú spokojní  
a šťastní. 

Ste zaneprázdnená a činorodá žena. Ako 
sa vy osobne vyrovnávate so stresom?

Verím tomu, že človek sa má uvoľniť  
a nemá veci v sebe dusiť. Preto niekedy 
reagujem bezprostredne a nesnažím sa 
zakrývať svoje pocity. Môj prah citlivosti 
je však pomerne vysoko a dlho trvá, kým 
podľahnem stresu, čo je určite podmiene-
né aj pravidelnou očistou organizmu, kto-
rú podstupujem. Je dôležité každoročne 
absolvovať očistný pôst a vytvoriť priestor 
pre látky, ktoré nášmu organizmu pomáha-
jú. Ak máme dostatok enzýmov, vitamínov 
a minerálov, omnoho ľahšie všetko znáša-
me a sme zdravší. Očistný pôst pomáha 
telu aj po stránke imunity a naše telo je 
silnejšie. 

Kedysi som stres nezvládala, teraz stre-
su podľahnem skôr výnimočne. Môže sa mi 
stať, že prežijem aj vážne veci, ale riešim 
ich skôr s odstupom a dokonca aj s hu-
morom. Blokády v psychike vznikajú práve 
potláčaním reakcií na stres a hromadením 
problémov vo vnútri. Je dôležité nebrať život 
a konkrétnu situáciu príliš vážne. Priznajme 
si, mnohokrát sú tie situácie banálne a nie-
kedy až humorné. Jednoducho sa netreba 
nechať zdeptať.

Môžete poradiť tým, ktorý podliehajú 
stresu a nevedia, kde začať so zmenou?

Veľmi často si spôsobujeme problémy tým 
ako riešime životné situácie. Ja osobne si 
často kladiem otázky prečo sa stalo toto?, 
alebo čo bude nasledovať?, aký to bude mať 
vplyv na môj život? Napohľad sú to jednodu-
ché otázky, ale pomáhajú mi zistiť podstatu 
problému. Zrazu človek pochopí, že netreba 

Každý má svoje 
poslanie
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Dá sa takouto formou stravovať trvalo?
Nikdy by som si nedovolila komukoľvek 

povedať, aby radikálne zmenil svoje stravo-
vacie návyky, a aby sa stal zo dňa na deň 
vegetariánom, alebo vitariánom. Verím tomu, 
že na surovej strave sa dá žiť. Každý, kto sa 
takto stravuje, však musí svoje telo držať  
v určitej harmónii a rovnováhe. Je dôležité 
zachovávať rovnováhu obilia, strukovín, zele-
niny, ovocia, semiačok atď. 

Surovou stravou sa zbavíme škodlivých lá-
tok v tele, zbavíme sa baktérií, ktoré nás nútia 
pojedať všetky tie nezdravé jedlá. Skúsme žiť 
v súlade s prírodou a neísť proti nej. Boh nám 
dal rozum a mi ho zneužívame proti sebe. 
-jd-

so situáciami bojovať, ale nemusíme sa im 
ani poddávať. Strach je jeden z hlavných 
hriechov a vedie nás k nesprávnym uzáve-
rom a konaniu.

Nie vždy treba hľadať príčiny problémov 
iba mimo seba. Preštudovala som všet-
ky možné filozofie a skúsila som všetky 
možné druhy stravovania. Nakoniec som 
zistila, že cesta je v striedmosti. Každá fi-
lozofia, viera, či náboženstvo, nám ponúka 
svoje riešenia. Ak čítame nejakú hodnotnú 
knihu, napríklad osobnú výpoveď človeka 
o sebe a o svete, čítame iba ceste tohto 
človeka. Nie je to však naša cesta. Kaž-
dý človek by mal mať svoju vlastnú vieru 
a svoju filozofiu.

Treba sa pri stravovaní surovou stravou 
riadiť určitými zásadami?

Pri stravovaní je dôležité, aby sme jed-
li to, čo v danom ročnom období prináša 
konkrétny región, v ktorom žijeme. Surová 
strava je forma očisty a určitá forma život-
ného štýlu. 

Naše telo je súčasťou prírody a po veľkom 
upratovaní je pripravené na príjem nových  
živín a dôležitých látok. Keďže telo je „suro-
vé“, aj spôsob ako ho zregenerovať, je prí-
jem surovej, tepelne neupravovanej stravy. 
Naklíčené obilie je mäkšie, lepšie stráviteľné  
a obsahuje omnoho viac enzýmov ako zeleni-
na a ovocie. Obsahuje tiež mnoho vitamínov 
a stopových prvkov. 
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Opýtajte sa mamy
O infarkte, porážke či rakovine v rodine vie 
takmer každý. A čo ostatné ochorenia? Ich gény 
dedíme po predkoch.

Zlomila si kosť? Ktorú?
Určite už viete, že rodinná história krehkých kostí zvyšu-

je aj vám riziko osteoporózy. Podľa najnovších výskumov 
majú ženy z rodín, v ktorých sa často vyskytovali fraktúry 
zápästia, majú štyrikrát vyššiu pravdepodobnosť, že si ho 
tiež zlomia. Ak si vaša matka zlomila ruku alebo inú kosť, 
zistite, koľko mala vtedy rokov a za akých okolností sa jej 
to stalo. Porozprávajte sa s lekárom o prevencii.

Potratila si ?
Ak vaša matka prišla o dieťa viac ako dvakrát, je pravdepodob-

né, že sa to stane aj vám, alebo sa vám narodí dieťa s vrodenou 
chybou. Je to základná informácia, ktorú by ste mali povedať svoj-
mu lekárovi, najmä vtedy, ak ste už sama potratili. Len ak má lekár 
tieto informácie, môže úspešne hľadať príčiny vášho potratu.

Trpela si vážnou depresiou ?
Ak áno, pozorne sledujte varovné znamenia týchto chorôb. Vý-

skumníci zistili, že gény depresie a úzkostných stavov sú si také 
podobné, že ak vaša matka trpela na depresiu, vy môžete mať 
stavy úzkosti.

Koľko si pribrala od čias, keď si mala 21 rokov?
Ak sa vaša matka zaokrúhlila v  tridsiatke, môžete očakávať to 

isté. Podobne, ak bojovala s kilogramami po tehotenstve. Vedci sa 
domnievajú, že chudnutie po tehotenstve sťažuje špeciálny gén. 
Výskum však ukazuje, že ženy, ktoré cvičia, môžu schudnúť napriek 
svojej DNA.

Tipy a triky

RODINA deti móda 
Vydáva DEMO, s.r.o., Závadská 20, P.O.Box. 13, 0831 06 Bratislava 35
Šéfredaktorka: Ing.Libuša Sabová, tel.: 0902922422
Redakcia: Poštová 1, 900 26 Slovenský Grob, tel.: 033/6478463, 
email: irodina@centrum.sk
Grafická úprava: Pavel a Ondřej Strnadovi 
Povolené: MK SR, reg.č. 374/91.
Rozširuje: PNS, Mediaprint-Kapa Pressegrosso, a.s
Nevyžiadané rukopisy, fotografie a kresby nevraciame.
Predplatné pre abonentov v ČR: Předplatné tisku, s.r.o., Abocentrum, Moravské 
náměstí 12 D, P.O.Box 351, 650 51 Brno,  
tel.: 00420 – 5/412333232
Objednávky na predplatné prijíma každá pošta a doručovateľ Slovenskej pošty.
Objednávky do zahraničia: vybavuje Slovenská pošta, a.s. Stredisko 
predplatného tlače, Nám.slobody 27, 810 05 Bratislava 15,  
email: zahranicna.tlac@slposta.skt 

Ako dosiahnuť 
maximálny 
objem vlasov?
1 Super metóda na uponáhľané 

ráno: vlasy na temeni natočíme 
po jednotlivých prameňoch na stred-
ne hrubú kulmu. Keď vychladnú, 
prekefujeme ich skeletovou kefou 
a spevníme lakom.

2 Dlhé vlasy budú závideniahodne 
bohaté: po umytí ich vyfénuje-

me takmer dosucha, potom ich na-
točíme na široké natáčky a  každú 

zvlášť asi minútu dosušíme. Necháme čo možno 
najdlhšie vychladnúť, potom ich opatrne vytočíme 
a vykefujeme.

3 Ide to aj s krátkym úče
som: na suché vlasy 

nastriekame fenovaciu 
emulziu. Vrchné vlasy na
krútime na stredné natáč-
ky, krátko prefenujeme 
a necháme vychladnúť. Na 
záver účes rukami vytvaru-
jeme do žiadaného tvaru.

Moderné pranie s moderným 
tekutým pracím prostriedkom 
Trendom modernej doby je hľadať stále nové a dokonalejšie rieše-
nia, ako domácnostiam ušetriť čas a energiu a tiež zvýšiť komfort 
pre spotrebiteľov. V poslednom čase sa stále väčšej obľube tešia 
pracie prostriedky v tekutej forme, ktoré spĺňajú všetky požiadav-
ky modernej náročnej domácnosti. Najmä v rodi-
nách s deťmi je úplne bežné, že na konci týždňa 
sa vám v kúpeľni nakopí hora bielizne a špi-
navých tričiek s mastnými fľakmi od jedla. 
Nápomocným vám už nemusí byť len 
klasický prací prostriedok vo forme 
prášku. Špecialisti zo spoločnos-
ti Henkel prinášajú na náš trh 
moderný rad tekutých pracích 
prostriedkov Persil Plus Gel, 
ktorý v sebe spája kvalitný 
prací výkon a vysokú ochra-
nu farieb i vlákien už od 
30°C bez toho, aby na 
bielizni ostali stopy po 
pracom prostriedku. Vy-
soko efektívna formula 
gélu Persil Plus obsa-
huje novú kombináciu 
enzýmov a tenzidov 
špeciálne určených 
na mastné a mliečne 
škvrny. 
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	 Suchej pleti prospeje strava boha-
tá na vitamíny, ktoré obsahuje najmä 
paprika, karotka, rajčiaky či extrakt 
z  pšeničných klíčkov.

	 Výbornou zásobárňou vlhkosti je 
med. Naneste si ho na tvár ako masku 
a nechajte desať minút pôsobiť. Potom 
ho zľahka zmyte vodou. 

	 Ak chcete umocniť účinok nočného 
krému, aplikujte ho na navlhčenú po-
kožku. Absorbuje väčšie množstvo vlh-
kosti a ráno budete mať pleť vláčnejšiu 
a hladšiu.

	 Suchú pleť si nikdy silno nepudruj-
te, pôsobí potom unavene.

	 Nezabúdajte pravidelne prijímať te-
kutiny – najmenej dva litre denne. Naj-
lepšie minerálku alebo bylinkový čaj.

	 Nikdy si nenechávajte vodu 
uschnúť na tvári. Odoberá jej to vlh-
kosť. 

	 Na suchú pleť je výborná aj 
olejová masáž. Zmiešajte lyžicu 
kamilkového oleja s jedným žĺtkom 
a troškou citrónovej šťavy. Jemnými 
pohybmi si touto zmesou vymasíruj-
te tvár.

	 Udržujte si v byte vlhkosť pomo-
cou zvlhčovačov vzduchu, ale aj iz-
bových kvetov.

	 Uhorky sú prírodným zdrojom 
vlhkosti. Na tvár si môžete poukla-
dať nakrájané kolieska, alebo uhor-
ku nastrúhajte a  vyžmýkate. Do 
získanej šťavy namočte gázu alebo 
papierový obrúsok a jemne priložte 
na tvár obklad. 

Veselé skrinky
Možno sa aj u vás na povale nájdu staré skrinky po babičke. 
Pokryté vrstvou prachu pod ktorým sa skrýva starý vyblednu-
tý náter. Dni sú čoraz kratšie, zamračená obloha vytvára aj 
v bytoch pochmúrnu náladu. Čo tak vyčariť úsmev na starých 
kusoch nábytku? Inšpirujte sa našimi obrázkami. 

Tipy a triky pre krásu



26  DMR 12/2008-1/2009

Jednoduché 
dezerty Čokoládové krémy, peny, 

fondue – jednoducho 
dobroty, ktoré budete 
stále pripravovať

Čokoládový krém 
s mascarpone 
(pre 4 osoby)

140 g horkej, alebo mliečnej čokolády, 140 ml šľahačkovej smotany, 5 lyžíc 
likéru Baileys alebo podobného smotanového krému, 250 g mascarpone. 
Na ozdobu čokoládové hobliny.

Čokoládu nalámte do misky, vložte do mikrovlnky a nechajte ju úplne 
rozpustiť. Na najvyššom výkone to trvá asi 2 minúty. Premiešajte 
a nechajte vychladnúť.

Smotanu vyšľahajte do polotuha a pridajte do nej likér. Mascar-
pone ušľahajte do hladka a potom spojte so smotanou. Pridajte vy-
chladnutú rozpustenú čokoládu (mala by mať rovnakú teplotu ako 
ostatné suroviny) a zľahka premiešajte, aby vzniklo mramorovanie. 

Rozdeľte do misiek alebo pohárikov s obsahom 150 ml, bohato 
posypte čokoládovými hoblinami a podávajte.

Chladená 
čokoládová pena

200 g kvalitnej čokolády na varenie, 2 lyžice brandy, 3 bielka, 50 g prírodného 
kryštálového cukru, 100 ml šľahačkovej smotany.
Príloha: práškový cukor na posypanie, chrumkavé sušienky, piškóty a podobne. 

Postrúhajte 50 g čokolády a odložte nabok. Zvyšok nalámte na menšie 
kúsky a  rozpustite vo vodnom kúpeli. Keď je čokoláda tekutá, hrniec 
stiahnite z ohňa. Misku nechajte v hrnci a do čokolády zamiešajte pálen-
ku.. Ak zmes zhustne, nevadí, rozpustí sa znovu.

Vyšľahajte bielka dotuha. Potom postupne pridávajte cukor, kým nezís-
kate lesklý a tuhý sneh. Zvlášť ušľahajte smotanu. Misku s rozpustenou 
čokoládou zložte z vodného kúpeľa a primiešajte do nej lyžicu snehovej 
hmoty. Čokoláda by mala trochu zrednúť. Potom všetko prelejte do misky 
so snehom a zľahka premiešajte. Rovnako zľahka vmiešajte šľahačku 
a dve tretiny nastrúhanej čokolády. Rozdeľte zmes do 6 hrnčekov a dajte 
do chladničky aspoň na dve hodiny (ale najlepšie cez noc). Pred podá-
vaním posypte zvyšnou postrúhanou čokoládou, podľa chuti poprášte 
cukrom a doplňte sušienkami alebo piškótami. 
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Trúbu predhrejte na 120/140 
stupňov. Plech vyložte papierom 
na pečenie. Škrob, ocot a vanilku 
rozmiešajte na hladkú hmotu. Žĺtky 
ušľahajte do tuha, potom postupne zašľahajte 
cukor a škrobovú pastu, získate pevnú hmotu. 
Rozdeľte ju na dve poloviny. Do polovice snehu 
zašľahajte čokoládu a kakao. Pomocou lyžice 
hmotu opatrne prehadzujte, aby sa premiesila. 
Potom ju pridajte k druhej časti snehovej hmo-
ty a len veľmi zľahka zmiešajte.

Hmotu naneste na papier napríklad do 
guľatého tvaru s  priemerom asi 23 cm. 
Uprostred utvorte miernu priehlbinu na 
šľahačku a  ovocie. Okraje zľahka poprášte 
kakaom a  špáradlom ho zatrite do snehu. 
Z času na čas špáradlá vytiahnite, aby sneh 
vytvoril špičky. Vložte do trúby a pečte (skôr 

sušte) asi hodinu, potom trúbu vypnite a pu-
sinku asi hodinu nechajte dôjsť. Smotanu 
našľahajte a  po vytiahnutí pusinky z  trúby 
naneste do jej stredu. Ozdobte plátkami ja-
hôd a  menšími celými plodmi, posypte na-
sekanými orieškami, alebo čokoládovými 
hoblinkami.

Mliečnu čokoládu nalámte do misky vhodnej do mikro-
vlnky a prilejte do nej mlieko. Zahrejte dve – tri minúty 
na strednom stupni, mlieko bude horúce a čokoláda sa 
začne rozpúšťať. Potom vyberte a premiešajte do hlad-
ka. Toto zvládnu aj deti. Ak nemáte mikrovlnku, rozo-
hrejte čokoládu v miske postavenej na hrniec s horúcou 
vodou, ale deti k tomu nepúšťajte. Mlieko v tomto prípa-
de vmiešajte až do rozpustenej čokolády. Krém rozdeľte 
do 4 misiek. Bielu čokoládu potom rozpustite jedným 
či druhým spôsobom, ale bez mlieka. Pomocou lyžičky 
ju kvapnite do každej misky, potom špičkou noža alebo 
špáradlom vytvorte farebnú vzorku. Ovocie rozdeľte na 
tanieriky a pustite sa do namáčania.

200 ml mliečnej čokolády, 6 lyžíc mlieka, 50 g bielej 
čokolády, 2 malé banány nakrájané na 2 cm, 2 nektarinky, 
rozpolené, vykôstkované a nakrájané, 200 g opláchnutých 
a osušených jahôd (stopky nechajte).

Čokoládové 
fondue s ovocím 
(pre 4 osoby)

2 lyžičky maizeny, 2 lyžičky 
bieleho vinného octu, štipka 
pravej vanilky (nahradiť môžete 
vanilkovým cukrom), 5 bielok, 
300 g kryštálového cukru, 
50 g kvalitnej čokolády na 
varenie, nastrúhanej, 1 lyžica 
kakaa. 
Na ozdobu: 450ml šľahačkovej 
smotany, 450 g jahôd, 
25 g opražených lieskových 
orieškov, nasekaných hobliniek 
čokolády.

Jahodovo‑čokoládová pusinka (pre 6 osôb)
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Japonci si veľmi potrpia na chuť aj vzhľad jedla. Suši jedna z ich 
najznámejších špecialít, má nielen vynikajúcu chuť, ale vytvára 
i prekrásnu dekoráciu, ktorá skôr pripomína obraz než jedlo. Dnes 
je suši veľmi populárne a podáva sa takmer na celom svete. 
Vyslovene sa hodí na sviatočné posedenie rodiny a priateľov. 
Sú to kôpky ryže rôznych tvarov s pikantnými chuťami, obložené 
rybami a inými morskými živočíchmi. Popri ťažkých, sýtych 
sviatočných jedlách je to vítaná zmena. Príprava obložených 
mís iste ľahko zvládnete, hoci na prvý pohľad vyzerajú zložito. 
Ak nezoženiete morské riasy, môžete ich nahradiť údeným 
lososom, alebo šťukou.

Japonská špecialita suši

Balíčky s údeným lososom
Z ryže suši formujte malé guľôčky a nechajte vychladnúť. 
Po stuhnutí guľôčky potrite pastou wasabi (ktorú môžete 
nahradiť zmesou strúhaného chrenu a horčice v pomere 
1:1) a prikryte plátkom údeného lososa. Napokon suši 
ozdobte bielou reďkovkou a zelenými lístkami.

Biela reďkovka

Francúzsky petržlen

Ikry lososa

Mušľa so sójovou 
omáčkou

Lodičky suši
Ryžu suši vyformujte do malých 
oválov. Okolo nich naaranžujte 
pásy sušených morských rias, 
preložené napoly, konce spolu 
stlačte (morské riasy budú spolu 
držať). Tieto malé lodičky naplňte 
kaviárom alebo kúskami lososa.

Ryža suši
115 g ryže, 
0,25 l vody, 
4 lyžice práškového cukru, 
4 lyžice slabého vinnného octu, 
2 lyžičky soli, 
1 – 2 lyžice jemne postrúhaného ďumbiera, 

1 – 2 lyžice jemne pretlačeného cesnaku.

Ryžu umyte, zalejte vodou, prikryte dobre prilie-
hajúcou pokrievkou a nechajte zovrieť na prud-
kom ohni. Potom plameň stíšte a varte ju ešte 
asi 10 –15 minút, kým neabsorbuje všetku 
vodu. Medzitým v pohári rozmiešajte prísady  
a vmiešajte ich do teplej ryže. Ryžu nechajte 
pri izbovej teplote vychladnúť.
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Čerstvá zeleň 
v lososovi
Zelené fazuľky a jarné cibuľky spolu 
s ryžou, zavinuté v údenom lososovi, 
pôsobia sviežo a majú jemnú chuť.

Suši z lososa 
a morských rias
Ryžu obaľte do plátku morských rias a úde-
ného lososa, ozdobte zelenými fazuľkami 
a malými mrkvičkami. K jedlu podávajte v 
mušli rôzne prísady, ako napríklad chren, 
horčicu a sójovú omáčku.

Vegetariánske suši
Do ryže vložte kúsky nedozretých šúľ-
kov kukurice, kúsky zelenej fazuľky, 
červenej papriky, póriku, alebo inej 

zeleniny. Potom ju zabaľte do plát-
ku morských rias a citrónovou 

kôrou, ktoré doplnia fa-
rebnosť pokrmu.

Spôsob prípravy 
rolády na suši

Príprava je jednoduchá a dá sa rýchlo nau-
čiť. Na stôl si dáte igelitovú fóliu, na ňu polož-

te plát morskej riasy a pokvapkáte ho vodou, 
aby zmäkol. Ryžu roztlačíte na plát, pričom na 

dvoch dlhších stranách necháte voľný okraj (asi 
2,5 cm). Pásiky očistenej zeleniny alebo marinovanej 
ryby poukladáte po dĺžke zrolujete, pomáhajte si pri-
tom igelitovou fóliou. Roládu postláčajte a nakrájajte 
na kúsky, široké 2,5 cm. Suši podávajte so sójovou 
omáčkou a s pastou wasabi alebo z ďumbiera. Z jed-
nej rolády nakrájate asi osem kúskov. 

Nakrájaná 
citrónová kôra

Pasta wasabi

Pasta z ďumbiera

Červená paprika 
pokrájaná na drobné 
pásiky
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Jar, leto, jeseň, zima. Všetky štyri 
ročné obdobia na vankúšikoch. 
No povedzte, nie je to milé?

Krásne ozdobia detskú izbu. Môžete 
ich používať vždy keď sú aktuálne, 
alebo aj všetky štyri naraz. Vaše 
deti si ich určite obľúbia.

Vyšívané vankúše
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Doplnky z prírody

Aj takto sa dá zútulniť izba nielen na cha-
te. Stačí pritom zopár orechov, gaštanov, 
šišiek, či žaluďov. Na juhu Slovenska ešte 
nie sú tieto plody prikryté snehom a tak 
si ich pri zimnej vychádzke ľahko nazbie-
rate. Doma potom zoberiete drôt, špagát, 
či lepidlo a kus prírody vám spríjemní 
bývanie. Na suché vetvičky nepotrebujete 
ani vázu. Pekne ukážu aj v obyčajnom za-
váracom poháre. Veľmi milá je kľúčenka 
so šiškou, alebo aj náhrdelník z lesných 
sušených plodov. Z gaštanov, žaluďov, 
či sušeného listu papradia si dokonca 
môžete vytvoriť aj malú prírodnú galériu. 
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Doplnky z prírody
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OTESTUJTE SA S NAMI
V ktorej úlohe zo seba 
vydávate najviac?

1.	Vyberte si zbraň, akou by ste sa porátali 
s manželom, ktorý vás podviedol.
a)	 striekacia vodná pištoľ    
b)	 revolver        
c)	 pištoľ so slepými nábojmi

2.	 Aký dopravný prostriedok by ste si 
vybrali na cestu do vesmíru?
a)	 najmodernejšiu a najrýchlejšiu raketu    
b)	 starú, odskúšanú raketu, ktorá 

hádam doletí   
c)	 supermodernú, ale zatiaľ 

nevyskúšanú raketu

3.	N ajpríjemnejšie sa cítite, keď vám 
dvorí... 
 a)	sympatický, ale strašne škaredý muž    
b)	 okúzľujúci vagabund  
c)	 ošumelý donchuan

4.	 Muž je najšťastnejší, keď spozná ženu  
a)	 o akej vždy sníval 
b)	 ktorá si ho získa prvým pohľadom    
c)	 s ktorou sa nikdy nebude nudiť

5.	 Čím sa treba vyzbrojiť proti manželskej 
rutine? 
a)	 nekonečnou trpezlivosťou  
b)	 obrovskou dávkou fantázie             
c)	 chuťou experimentovať

6.	 Partner sa vrátil domov namrzený, 
zamĺknutý. Čo si pomyslíte?  
a)	 určite sa dakým pohádal  
b)	 už so mnou nedokáže vydržať   
c)	 už ma nemiluje tak ako kedysi

7. 	Ktorá časť dňa je najlepšia na to, aby 
sa človek uvoľnil?
a)	 skoré ráno
b)	 noc
c)	 súmrak

8.	 Muži zvyknú klamať svoje ženy, lebo....
a)	 sa cítia vinní
b)	 nie sú schopní pozhovárať sa
c)	 nechcú svoje ženy znepokojovať

9.	 Muži si bývajú istí vernosťou partnerky, 
pretože....
a)	 vedia, že sú s nimi šťastné
b)	 môžu sa na ne spoľahnúť
c)	 sa vedia dokonale kontrolovať 

a nenechajú sa „prekuknúť“

10.	Matka môže urobiť viac škody než 
úžitku vtedy ak....
a)	 príliš chráni svoje deti
b)	 je pesimistická a depresívna
c)	 myslí len na seba

Žena je trojjediná bytosť a predsa v nej vždy čosi zvíťazí... Viete, 
ktorý z troch bytostí – matka, manželka, milenka má vo vás prevahu?

Bodovanie

		  a 	 b	 c

	 1.	 3	 0	 6
	 2.	 0	 6	 3
	 3.	 6	 3	 0
	 4.	 6	 0	 3
	 5.	 6	 3	 0
	 6.	 0	 3	 6
	 7.	 6	 0	 3
	 8.	 0	 3	 6
	 9.	 3	 6	 0
	10.	 0	 3	 6 

Hodnotenie?

Menej než 18 bodov – milenka

Život vám môže pripraviť všelijaké prekvape-
nia, vy však vždy zostanete najskôr milen-
kou, potom manželkou z  povinnosti a  na-
koniec matkou. Mužov si nevyberáte kvôli 

istote, ale kvôli vášni. Ak sa rozhodnete vy-
dať, máte dva možné scenáre. Buď manžel-
stvo pretrvá celé roky, pričom medzníkmi sú 
len vaše nevery, alebo sa končí rozvodom, 
len čo vyprchá vášeň. Môžete sa stať dobrou 
matkou, avšak materstvo bude pre vás trá-
pením. Najviac dobrého zo seba vydáte ako 
milenka, ste vášnivá a odovzdaná. Pre vás 
je dôležité iba to, aby vzťah bol vzrušujúci 
a nezabudnuteľný.

Od 18 do 42 bodov – manželka

Samozrejme, nie ste ideálnou manželkou 
pre všetkých mužov na zemeguli. Hľadáte 
muža, ktorý by sa odovzdal do vašej starost-
livosti. Napriek tomu, materinský inštinkt nie 
je vašou silnou stránkou. Ak sa rozhodnete 
mať deti, stanete sa ich družkou pri hrách, 
staršou sestrou schopnou podieľať sa na 
každom bláznovstve, bude vám však chýbať 
autorita. Najviac dobrého zo seba dostanete 
v  role manželky. Ste ochotná zniesť modré 
z  neba, len aby vzťah nestroskotal. Veríte, 

že vzťah treba upevňovať, nikdy nestráca-
te chuť hlbšie spoznávať svojho partnera. 
Manželský zväzok je pre vás ako starostli-
vosť o  rajskú záhradu. Ste snom mnohých 
mužov, ale niektorí vás budú pokladať za 
nočnú moru!

Viac než 42 bodov – matka

Stlmiť váš materinský inštinkt je nemožné. 
Či ste milenka, alebo manželka, k partne-
rovi sa budete správať ako matka, ochra-
ňovať ho, prejavovať mu nekonečnú pozor-
nosť a lásku. Ste ideálnou partnerkou pre 
neistých mužov, ktorí sa do vás dokážu 
osudovo zaľúbiť alebo utečú vyľakaní hĺb-
kou vašich citov. Ste požadovačná manžel-
ka, vydávate sa iba za svoju veľkú lásku, 
ale sama sebou ste len v úlohe matky. Tak 
sa môžete rozdávať bez toho, aby ste ča-
kali odplatu. Ak vás muž podvedie, nikdy 
mu to neodpustíte, ale ak sa dieťa bude 
správať neznesiteľne, vždy zostane vašom 
maličkým bábätkom.    
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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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Týždeň necvičiť

„Všeobecne platí, že rekonvalescencia si žia-
da najmenej taký čas, ako trvala choroba,“ 
hovoria lekári s tým, že po ozajstnej chrípke 
je poctivá rekonvalescencia skutočne nutná. 
Úplné zotavenie z práve prekonanej chrípky 
aj iného vírusového ochorenia horných ciest 
dýchacích si potom u niekoho vyžiada aj nie-
koľko týždňov.

Rekonvalescencia spočíva hlavne vo vyva-
rovaní sa väčšej fyzickej a psychickej záťaže. 
U jedincov so slabšou imunitou sa môže ešte 
objavovať mierne zvýšená telesná teplota. 
Popri únave a apatii môže pretrvávať aj nád-
cha a často kašeľ. 

Práve kašeľ býva pôvodným príznakom 
pri nachladnutí, chrípke, zápale priedušiek 
a pľúc. Pomocou kašľa sa telo zbavuje hlienu 
a iných nečistôt, ktoré sa v dýchacích cestách 
nahromadili. Ak však nie je správne liečený, 
môže trvať aj niekoľko mesiacov a zaťažovať 
organizmus. Takýto stav vedie potom naprí-
klad k  poruchám spánku, spôsobuje bolesť 
na hrudi, či dokonca zvracanie. Druhov kašľa 
je niekoľko a na každý je vhodná iná liečba, 
preto je dobré poradiť sa s lekárom.

Nezabudnite na železo

Niektoré baktérie a vírusy s nami zachádzajú 
ako so svojou „potravou“. My ich potom po-
važujeme za svojich nepriateľov a nebezpeč-
ných protivníkov. Zatiaľ čo si naše telo proti 
nim buduje ochranné mechanizmy, u nich sa 
vyvíja spôsob, ako našu ochranu prekonať, 
alebo ju dokonca využiť vo svoj prospech.

Dôležitou a  vzácnou živinou pre baktérie 
a  vírusy je pri infekcii železo. Obdobne ako 
proti vírusom sa organizmus prirodzene bráni 

horúčkou, boj prebieha aj na poli živín. Telo 
totiž automaticky znižuje vstrebávanie železa 
z potravy. Je to skrátka najjednoduchší spô-
sob, ako patogénom železo nedopriať. 

Jedlo bohaté na železo, ako šunka s  vaj-
ciami, tak väčšinou vyvolávajú odpor, väčšia 
chuť je na hrianky, alebo vývar. Po chorobe sa 
potom chute menia, preto je dobré dopriať si 
to, čo si telo žiada.

Hlavne po chrípke, keď je organizmus veľ-
mi oslabený, treba počúvať jeho povely. Telo 
si samo povie, čo potrebuje. Dôkazom toho 
je dlhoročná švédska štúdia, ktorú vedci robili 
v detských domovoch. Tam, kde sa deti stravo-
vali formou teplých švédskych stolov, boli jedno-

značne zdravšie ako v zariadení, kde im denne 
predkladali tú istú stravu a nemohli si vybrať.

Okrem toho, že má človek v rekonvalescen-
cii jesť to, na čo má chuť, mal by postupne za-
čať s miernou fyzickou aktivitou a postupným 
otužovaním tak, ako je mu príjemné.

Nadmerné užívanie liekov 
zvyšuje riziko mozgovej 
mŕtvice
Ženám, ktoré nadmerne užívajú aspirín, 
hrozí dvojnásobne väčšie riziko mozgovej 
porážky. Malé množstvo aspirínu toto riziko 
naopak zvyšuje. Sú dve hlavné príčiny mŕt-

Prekonali ste chrípku?
Je pravdepodobné, že po 
prekonaní chrípky dostanete 
chuť na jedlo s obsahom železa. 
Doprajte si ho v plnej miere. To 
je jedna z rád, ako po vírusovom 
ochorení dostať svoje telo späť 
do rovnováhy. Rekonvalescencia 
môže trvať aj niekoľko 
týždňov. Nikto z tých, ktorí 
„prežili“ chrípku, by si nechcel 
podobné ochorenie zopakovať. 
Na posilnenie zoslabnutého 
organizmu, ktorý je náchylný 
„chytiť ďalšiu virózu,“ je preto 
podľa lekárov dôležitá poctivá 
rekonvalescencia.
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Domácnosť ozdobená živými rastlinami má vždy príjemnú a  po-
vzbudzujúcu atmosféru. Ak sa však rozhodnete pre bylinky, ponúk-
nu vám okrem toho i dávku čerstvých vitamínov a ďalších látok pro-
spešných zdraviu. Ako koreniny ich využijete pri príprave studených 
pochúťok i  varených jedál. Do šalátov a  nátierok môžete pridať 
napríklad bazalku, pažítku či petržlenovú vňať. Aj polievky a mäsité 
jedlá dostanú šmrnc s čerstvým majoránom, tymiánom, či rozma-
rínom. Mnohé z byliniek sú vhodné aj na prípravu čaju s liečebným 

účinkom – majorán prospeje proti kašľu, 
šalvia vydezinfikuje boľavé hrdlo, medovka 
upokojí tráviaci systém, oregano uľaví od 
bolesti a podobne.

Záľuba vo svojpomocnom pestovaní 
a  využívaní korenín a  liečiviek prežíva 
v súčasnosti svoje znovuzrodenie. Ak zlá-
ka aj vás, vďaka nej môžete využívať túto 
skupinu rastlín ako zdroj rôznych výživ-
ných látok v čase, keď sa z voľnej prírody 
ešte nedajú získať.

Je to jednoduché

Väčšina byliniek je na pestovanie nenároč-
ná. Zo semienok, ktoré si kúpite v záhrad-
kárskych obchodoch, si za oknom svojho 
príbytku ľahko dopestujete čerstvú pažítku, 
petržlenovú vňať, bazalaku, žeruchu a po-
dobne. Bude vás tešiť nielen pestovateľský 
úspech, ale i prvé zelené lístky spod zeme, 
zatiaľ čo za oknom prší, sneží, či mrzne. Väč-
šina korenín a liečiviek sú kvitnúce trvalky. 
Na pestovanie vám postačí pár kvetináčov, 
debničiek, alebo aj plastové tégliky či iné 
nádoby postavené na misky alebo tanieri-
ky. Každá nádoba by totiž mala mať na dne 
otvor, cez ktorý pri zalievaní môže odtekať 

do misky prebytočná voda. Môžete použiť rašelinovú zeminu, urče-
nú do záhrady. V dospelom veku majú tieto rastliny zvyčajne tvar 
kríčkov a bohato sa rozkonárujú.

Rastliny vysadené v  nádobách si uložte voľne na parapetné 
dosky v kuchyni, či na verande. V obývačke, či spálni by príliš veľa 
intenzívnych vôní mohlo viesť k pocitu nevoľnosti. Mali by stáť na 
okne orientovanom na juh, juhozápad, západ. Toto miesto je totiž 
väčšinu dňa vystavené slnku, čo ocení väčšina rastlín. Ak nemáte 
vzťah k pestovaniu, kúpte si hotové rastlinky v hypermarkete.

S bylinkami bude oveľa chutnejší aj ovocný nápoj, na prípravu 
ktorého môžete použiť akýkoľvek ovocie. 

Pripravila sab
Foto: archív redakcie

vice: nedostatočné prekrvenie mozgu, spô-
sobené krvnou zrazeninou alebo zúženými 
cievami a krvácanie do mozgu, spôsobené 
prasknutím menších mozgových ciev. As-
pirín môže brániť tvorbe krvných zrazenín 
a  znižuje tak riziko mŕtvice u  ľudí s  nedo-
statočným prekrvovaním mozgu. Podporné 
vlastnosti aspirínu však môžu pri nadmer-
nej spotrebe (viac ako 15 tabletiek za týž-
deň) zvýšiť riziko mŕtvice u ľudí náchylných 
na krvácanie do mozgu.

Levanduľová vôňa 
proti nespavosti

Levanduľová vôňa často pomáha proti ne-
spavosti lepšie ako tablety na spanie a pri-
tom nemá žiadne vedľajšie účinky. Vyskúšali 
to britskí lekári, ktorí každý večer rozprašova-
li v nemocničných izbách levanduľovú vôňu. 
Pacienti boli pokojnejší a zaspávali bez table-
tiek. Podobné účinky má aj sušená levanduľa 

zašitá v malom vrecúšku. Ak vyskúšate tento 
recept, možno že sa už potom pri zaspávaní 
zaobídete bez chemických preparátov.

Tehotné ženy často trpia 
rannou nevoľnosťou

Odborníci z Oxfordu zistili, že tieto problémy 
nie sú samoúčelné. Všetko súvisí s  meta-

bolizmom cukrov. Štúdie ukázali, že ženy, 
ktoré jedia v ranných štádiách tehotenstva 
väčšie množstvo cukru, majú deti s nižšou 
pôrodnou hmotnosťou. Keď totiž žena kon-
zumuje cukry, uvoľňuje sa v  jej tele väčšie 
množstvo inzulínu a  ďalšie jemu príbuzné 
látky inzulínového rastového faktora , ktoré 
majú za úlohu stabilizovať celkovú hladinu 
cukru v krvi. Keď sa teda uvoľňuje viac in-
zulínu, posilňuje sa aj metabolizmus tukov 
a  tie potom môžu vyvíjajúcemu sa plodu 
chýbať. Pokiaľ je teda budúca mamička 
postihnutá rannou nevoľnosťou, inzulín sa 
do tela nevylúči a dieťa dostane dostatočné 
množstvo živín.

Po skončení prvej tretiny tehotenstva 
väčšinou nevoľnosti prestanú, pretože zod-
povednosť za vývoj plodu preberajú zrejme 
iné látky. A ešte jedna dobrá správa. Medzi-
národný farmaceutický spravodajca uvádza, 
že tieto ženy menej často postihne napríklad 
potrat, predčasný pôrod a podobne.

Doplňme si energiu

Teraz v zimných mesiacoch ,mesiacoch tmy a chladu 
sa vám isto žiada „dobiť si baterky.“ Pohľad na sviežu 
zeleň v interiéri vám určite pomôže. Skúste však 
netradične niečo nové – pestujte bylinky!
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Narodila sa v Bratislave a  volala sa Kimija-
nová. Detstvo a roky dospievania bez otca, 
len s mamou v jednej domácnosti neboli naj-
ľahšie. Príliš skoro bola prinútená rozhodovať 
sa samostatne a často nevolila tú najspráv-
nejšiu cestu. Bola dobrou žiačkou, ale ma-
niere malomestských rodín neraz naštrbili jej 
ideály a ranili jej srdiečko. V tých najťažších 
a komplikovaných rokoch dospievania mala 
Ingrid svojho anjela strážneho. Láska, aj rady 
do života, sa jej plným dúškom dostávali od 

jej dodnes žijúcej babičky. Len čo skončila 
školu, stretla sympatického Taliana, Fabrí-
cia Aeilla, ktorý prišiel do Československa 
priateľovi na svadbu. Sedeli vedľa seba, roz-
právali sa a ako to už býva, aj sa zamilovali. 
„Na druhý deň ma požiadal o  ruku, „smeje 
sa Ingrid. „Povedal mi, že má pre mňa takú 
zvláštnu ponuku, ktorej určite neodolám. 
Myslela som si, že mi ponúkne milióny a  ja 
sa veru za žiadne peniaze nedám kúpiť. On 
mi však povedal, že ak sa za neho vydám, 

do konca života nebudem musieť variť. Bolo 
m i to veľmi smiešne. Hneď som si predsta-
vila, že nebudem musieť umývať ani riady 
a zdalo sa mi to veľmi lákavé. Povedala som 
si, že je to fantastická ponuka a keďže nám 
dobrodružnú povahu, odcestovala som s ním 
do Benátok, ale nie na svadobnú cestu, ako 
by si niekto predstavoval.“ Vysúkali si rukávy 
a jej manžel Fabrício tu začal uplatňovať svo-
je kulinárske schopnosti v reštaurácii, ktorú 
si otvorili s pomocou jeho rodičov. Na moju 

Ako sa plní 
americký sen?
Ingrid Aielli, šarmantná Slovenka 
s talianskym priezviskom 

Ingrid a Fabricio so svojim miláčikom, 
ktorý s nimi chodí všade.
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otázku, prečo po čase zamenili rozprávkové 
Benátky za Ameriku, sa len usmiala.

„Krištof Kolumbus objavil Ameriku pre 
svet. Ja som sa vybrala objaviť Ameriku pre 
seba. Samozrejme, spolu s  manželom,“ vy-
svetlila mi. 

Na ťažké chvíle, ktoré sprevádzajú začiatky 
každého emigranta, už možno zabudla. A verte 
mi, tie sa nevymykajú z rámca tých najdrastic-
kejších, často tak neuveriteľných, že by si za-
slúžili napísať o nich román. Plakať nad pádmi 
a neúspechmi sa však nijako nezhoduje s jej 
optimistickou povahou. Túžba a odhodlanie 
byť niekým, dokázať niečo a  patriť k  spoloč-
nosti, ktorá má budúcnosť, ju hnali dopredu. 
K úspechu jej pomáhala odvaha riskovať, cie-
ľavedomosť, ale aj šťastie. Nie nadarmo sa 
hovorí, že odvážnemu šťastie praje. Pracovali 
do úmoru, šetrili doláre, aj sa poriadne zadlži-
li, ale nevzdali sa. Uspieť v ťažkej konkurencii 
reštauračného biznisu v kapitalistickom svete 
môže človek pokojne pripísať zázraku. 

Dnes, po ťažkých skúškach, pádoch, chy-
bách, prišli úspechy. Fabricio sa vypracoval 
medzi prvotriednych šéfkuchárov. Ale ani In-
grid nelenila. Vyhrnula si rukávy, tvár obdari-
la svojím očarujúcim úsmevom a s vrodenou 
inteligenciou Slovenky otvárala v reštaurácii 
nielen dvere, ale aj srdcia svojich zákazníkov.

Jej dobré srdiečko, múdrosť, vôľa pracovať 
a niečo dokázať priniesli svoju úrodu. V centre 
Washingtonu vybudovali „Teatro Goldoni“, ele-
gantnú reštauráciu, kde ponúkali chutné be-
nátske špeciality a svojou vkusnou dekoráciou 
tak trochu pripomínala prostredie divadla. 

Majiteľka Ingrid bola súčasne manažérka, 
hosteska a usmerňovala jej celý chod. Vďa-
ka slovanskému pohostinstvo uspokojila aj 
tých najnáročnejších zákazníkov. Od kongre-
smanov, politikov, majiteľov korporácií, bánk, 
predstaviteľov televízií, rádií, novín až po ma-
jiteľov veľkých podnikov. Podávali si tu kľučku 
nielen populárne hviezdy filmového neba, ale 
aj samotní prezidenti. Hostila aj prezidentov 
Slovenskej republiky s manželkami. 

Talentovaná Ingrid ovláda štyri jazyky, čo 
je pre jej profesiu neoceniteľný prínos. Po 
taliansky sa naučila ešte vo svojich podnika-
teľských začiatkoch. Musela. Keď prišla do 
Talianska, nikto jej nerozumel, ale ani ona 
im. Po španielsky sa naučila od svojich za-
mestnancov v  reštaurácii a  po anglicky od 
svojich hostí. Tam, kde jej niekedy nepostačí 
angličtina, pridá úsmev, objatie, ba aj bozk. 
Univerzálne zrozumiteľný jazyk. 

Mám radosť, že som ju spoznala. Nemáme 
veľa príležitostí na stretnutia, veď sme od seba 
vzdialené tisíce míľ, preto som sa na jesennú 
návštevu Ingrid a Fabricia veľmi tešila. 

Svoj nový dom si zariaďuje antickým ná-
bytkom a v dokonale modernej americkej 
kuchyni som jej vysmážala slovenské zemia-
kové placky, ktoré jej tak chutili, že som ich 
nestačila robiť. Obľubuje sobotu. Vtedy sa 
venuje svojmu, ako ona hovorí, zušľachťo-
vaniu. A  ja dodávam – márnotratnostiam. 
Môžem to dokumentovať. V  jednu sobotu 

Ingrid Aielli

Ingrid a Fabricio so svojou sekretárkou Lily. Ich dom je vždy plný kvetov.
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Krásny dom vybrala Ingrid. Musel vyhovovať jej náročným kritériám.

som ju navštívila v jej obľúbenom SPA – re-
laxačnom centre. Recepčná ma odprevadila 
do miestnosti číslo 112, ponúkla mi kres-
lo a pohár bieleho vína. „Vaša priateľka tu 
bude čo nevidieť,“ informovala ma. Aj bola. 
Ale keby sa mi neprihovorila, tak veru ne-
viem, či by som ju spoznala. „Kde si sa tak 
nádherne opálila,“ čudujem sa. 

„Kamilka, celé dni som medzi štyrmi stena-
mi v reštaurácii a keď chcem vyzerať zdravo 
a príťažlivo, tak som sa trochu dala nastrie-
kať,“ vysvetlila mi. 

„Čo, zastriekať?“ – vypytujem sa. 
„Celé telo, je to taká nová ženská márni-

vosť, čo povieš, pristane mi to?“ – a koketne 
si odhrnula golier. 

Nadovšetko miluje mesiac apríl, nielen 
preto, že sa bláznivo začína, ale aj preto, že 
prináša vôňu, nádej a s prichádzajúcou jarou 
aj nový život a energiu. 

Neobdivuje diamant, mrazí ju jeho chlad. 
Perly jej zase pripomínajú slzy, ale zbožňuje 
rubín, lebo má farbu srdca. Vo svojich dake-
dy až bláznivých snoch by rada absolvovala 
cestu okolo sveta, som presvedčená, že na to 
má, ale práca a povinnosti jej ešte stále stoja 
v ceste uskutočniť takýto obsažný výlet. 

Pri otázke, koho si najviac váži a  obdivuje, 
bez rozmýšľania odpovie, že svoju babičku. Do-Kúpeľňa je zariadená naozaj luxusne.



DMR 12/2008-1/2009  41

Ingrid je žena so zlatým srdcom. Silnou vô-
ľou s úsmevom a bez reptania ide za svojim 
snom. Žena – Slovenka, ktorá je našim vy-
slancom v ďalekej cudzine. 

Jej sympatický manžel – „celebrity šef“ 
vkladá do jedla svoje kuchárske umenie 
a  Ingrid zase svojou pohostinnou povahou, 
oslňujúcim úsmevom, pridáva tomuto unikát-
nemu prostrediu aj kus svojho srdca.

Návštevníci mestečka Naples na južnej 
Floride sa majú na čo tešiť! Elegantnú reš-
tauráciu „Sea salt“ v ktorej popri perfektnej 
obsluhe a chutnom jedle, pocítia aj dušu slo-
vanského pohostinstva.  

Kamila Kay Strelka Kanková 
(O  tejto zaujímavej žene sa viac dočítate 
v mojej  knihe Letenka za hviezdami)

dnes považuje jej rady do života za najcennej-
šie. Úprimne jej vďačí za starostlivosť a lásku.

Vekom je síce Ingrid mladá, ale má už do-
statok skúseností zo sveta kapitalistického 
biznisu a tieto získané znalosti aj vhodne vy-
užíva. Jej večný optimizmus a odvaha sú hna-
cím motorom jej úspešného života. Dobrosr-
dečnosť, ktorou oplýva, ju vedie k tomu, aby 
pomáhala druhým, kde sa len dá. A tým, že 
pomáha iným, pomáha vlastne aj sama sebe. 
Ale to už opakujem jej slová. Sú vlastne ob-
divuhodným krédom tejto mladej ženy, mojej 
hviezdičky s pôvabným úsmevom na tvári.

Asi pred rokom opustila Washington D.C. Zlá-
kala ju Florida. V  nádhernom prostredí golfo-
vých ihrísk kúpila rozprávkový dom s bazénom 
a spolu so svojim manželom Fabriciom, ktorý 
je v Amerike uznávaným šéfkuchárom, sa opäť 
dali do práce. A to veľmi ťažkej práce. Viem čo 
hovorím, bola som tam a bola som pri tom. 

V Naples, na najkrajšej a najdrahšej ulici 
tohto úžasného mestečka, na brehu Mexické-
ho zálivu Južnej Floridy, od základov vytvorili 
ďalší skvost. Reštauráciu, miesto elegantné, 
farebne prispôsobené večnému letu, ktoré 
do tejto oblasti láka labužníkov prežiť svoju 
dovolenku v rozprávkovom prostredí Floridy. 

Prečo som si Ingrid obľúbila? Jednoduchá 
odpoveď. Veľmi mi pripomína seba, keď som 
sa pred štyridsiatimi rokmi ocitla v Amerike, 
ako najchudobnejší človek na svete a nezľak-
la som sa. Pripomína mi naše mladé a odváž-
ne roky v podnikaní práve na Floride. Delí nás 
síce štyridsať rokov, ale naša odvaha a túžba 
uspieť bola rovnaká.   

Recept šéfkuchára Fabricia Aielli
Čierne farfalle s údeným 
lososom, hráškom 
a zeleninovým vývarom
2 a ½ šálky zeleninového vývaru, 1 cibuľa, 1 mrkva, 1 zeler, 
1 pór, 4 strúčiky cesnaku, čerstvá petržlenová vňať, tymián, 
bobkový list, čierne korenie. Ďalej potrebujeme: 2 cibule, 4 šalotky, 2 šálky hrášku, 1 šálka olivového 
oleja lisovaného za studena, soľ, čerstvo namleté čierne korenie, čierne farfalle, lyžička masla, 
7 kúskov údeného lososa.

Suroviny na omáčku očistíme, na-
krájame nadrobno, zalejeme výva-
rom. Pomaly varíme, kým zelenina 
nie je mäkká. Precedíme a  vývar 
si rozdelíme na menšie porcie. 
V  chladničke nám vydrží 5 dní, 
v mrazničke 2 mesiace.

Dostatočne veľký hrniec napl-
níme vodou, osolíme a  necháme 
zovrieť. Pridáme farfalle a varíme, 
ako Taliani hovoria al dente (na 
skus). Cibuľu, šalotku a  hrášok 
uvaríme vo vývare do mäkka. Asi 
2 minúty necháme odstáť. Rozmi-

xujeme. Pridáme olivový olej a ďalej pomaly mixujeme, až vznikne krém. Do tohto pyré 
pridáme soľ, čierne korenie a ak je husté ešte trochu vývaru.

Uvarené farfalle zalejeme, pridáme maslo, olivový olej. Na tanieri polejeme zeleninovým 
pyré a navrch posypeme kúskami údeného lososa.

Fabricio 
Aielli

Jedáleň je zariadená v antickom štýle V bazéne sa radi okúpu aj hostia, ktorých manželia Aielli majú vždy plný dom.

Neaples je mesto boháčov. Sú tu tie najdrahšie vily a naj-
krajšie apartmány, aké si len viete predstaviť. 
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Vanilková kuchyňa
Všeobecný trend súčasného bývania je opustiť 
mesto a ak sa to len trošku dá, obstarať si dom 
v nejakej priľahlej pokojnej lokalite nie priveľmi 
vzdialenej od civilizácie. Takto sa rozhodli aj manželia 
Martina a Peter. Už mali dosť života pri hlavnej 
ceste a napriek tomu, že obaja pôsobia v náročných 
profesiách (ona je zdravotná sestra a on podniká 
v kovovýrobe), dali prednosť dochádzaniu a po 
dvoch rokoch výstavby domu si dnes užívajú 
pohodu v rodinnom domčeku.

Využívanie moderných technológií uľahčuje 
život a šetrí čas. Jana s manželom si to dobre 
uvedomujú a tak pri rozhodnutí postaviť si dom 
hral rozhodujúcu úlohu internet. Tam našli hlavnú 
inšpiráciu. Pri zariaďovaní interiéru im tiež pomohli 
počítačové animácie. Najlepšie sa im to osvedčilo 
v kuchyni. 
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Stávka na istotu

Je pravda, že pri zariaďovaní kuchyne nešli manželia naslepo, ale 
obrátili sa na kuchynské štúdio, s ktorým mali dobré skúsenosti. 
Táto dôležitá časť domácnosti mala byť súčasťou pomerne veľké-
ho, voľne prepojeného priestoru na prízemí a tak bolo potrebné vy-
myslieť jej rozloženie tak, aby bolo praktické, dostupné a zároveň 
trochu intímne. Hlavná časť kuchynskej linky je preto od jedálne 
oddelená barovým pultom a až potom jedáleň spojená prechodom 
s obývačkou.

Lahôdky nielen chuťové

Pri pomyslení na zaujímavú farebnosť labužníci ocenia najmä 
kontrast dvoch rozdielnych „chutí“. Inak to nie je ani z pohľadu 
kuchyne, ktorá je z  čerešňového dreva. Teda má charakteristic-
kú farbu, niektoré z dvierok však majú rámy iného odtieňa žltej 
vanilky. Navyše Martina ako hlavnú farbu na stene jedálne opäť 
presadila vanilku a tým celý priestor spojila. Jej rafinovanosť s fa-
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rebnou hrou išla tak ďaleko, že 
barové stoličky , aj stoličky pri 
jedálenskom stole nechala po-
tiahnuť látkou lososovej farby 
s drobnými žltými vzormi. V do-
minantnej žltej sa tak mohla 
objaviť farba, ktorá pre zmenu 
kraľuje na stenách obývačky.

Praktická žula

Na prvý pohľad upúta v  ku-
chyni prírodná žula. Je použitá 
klasicky ako kuchynská doska, 
ale aj ako si pani Martina že-
lala, aby bola aj ako obloženie 
na stene za linkou. Je to veľmi 
praktické, pretože kým dlaž-
dice sú vyspárované a  tak je 
veľmi pravdepodobné, že spa-
ry sa pri varení poškodia a ča-
som budú na rôznych miestach 
rôznej farby, kameň, ktorý je 
zasadený tesne k sebe vytvoril 
celistvú vrstvu a  tak toto ne-
bezpečenstvo nehrozí. 
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Pozoruhodná je batéria, kto-
rá je rovnako ako dres z granitu 
v  tmavo šedom odtieni „láva“ 
a samozrejme, že je vybavená aj 
praktickou sprchou. Trošku ne-
tradičné je umiestnenie varnej 
dosky, pod ktorou nie je trúba na 
pečenie, ako býva zvykom, ale 
podľa výslovného želania Martiny 
je tam voľné miesto na riady.

Musíme len konštatovať, že pou-
žitie počítača sa Martine a Petrovi 
vyplatilo. Počítač dodal presnosť, 
kuchynské štúdio remeselnú do-
konalosť a Martina potom fareb-
nú originalitu. Výsledkom je mo-
derná praktická kuchyňa, ktorá 
spĺňa aj tie najvyššie estetické 
nároky.  
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„Komunikačný šum“ medzi partnermi nevzni-
ká kvôli zadubenosti tej – ktorej strany, ale 
preto, že v sebe máme geneticky zabudované 
úplne odlišné prístupy k životu. Chytrá man-
želka s tým nebojuje, nesnaží sa muža meniť, 
ale učí sa čítať medzi riadkami. Najhorších je 
prvých osem rokov.

„Čakám len na to, 
kedy vypadneš!“

Alena je vydatá pätnásť rokov a vždy, keď sa 
schyľuje k  jej odchodu na služobnú cestu, 
manžel Vladimír niekoľkokrát za deň utrúsi, 
ako je rád, že už konečne vypadne. Sot-
va však Alena prekročí hranice, začne od 
neho dostávať esemesky, čo robí a potom 
ďalšiu, prečo mu neodpovedá. Po návrate 
ju čaká veľká náruč, aby hneď na druhé 
ráno v rannom chvate plný hnevu neutrúsil: 
Prečo si sa vôbec vracala? Bez teba tu bol 
taký kľud.“

Z  vonkajšieho pohľadu si Vladimír zaslú-
ži kopanec. Alena už dávno pochopila, že 
jeho vrčanie preložené do ženského jazyka 
znamená „bude mi za tebou smutno, ale 
nepriznám to.“ Veď neprítomná manželka 
nesie v sebe rysy dokonalosti, ktoré, keď je 
nablízku, nemá. A takmer v  každom mužo-
vi drieme umelec, túžiaci pretvoriť beztvarú 
hmotu na dielo k obrazu svojmu. Škoda, že 
takmer každá žena si po čase pletie tvorivé 
sily a buzeráciu...

„Naozaj to chceš počuť?“

Ako sa dožiť diamantovej svadby? Mali by 
upustiť od teórie, že partneri si vždy musia 
hovoriť pravdu do očí. Čistú pravdu nám to-
tiž povedia len naši nepriatelia. Čo pozitívne 
pre náš vzťah vyplynie z  toho, keď tridsať-
päťročnému partnerovi vydesenému z  re-
organizácie firmy úprimne pripomeniete, že 

mu na trhu ujde vlak, pretože je lenivý učiť 
sa angličtinu? Hrozne sa pohádate, prípad-
ne zaľahne na gauč so slovami „povedala si, 
že som nanič, tak som teda nanič a nič odo 
mňa nechci.“ A  ako poteší pre zmenu vás, 
keď nedopnete zips na sukni a na to konto 
vás ubezpečí: „Veru, starneš a  si tučná! To 
Ivana od nás z práce vyzerá i po tých troch 
deťoch na dvadsaťpäť.“ Nakoniec by vlastne 
ani neklamal...

„Už ideš spať?“

Niektoré dialógy sa opakujú stále dookola 
a o chvíľu ich tak dobre poznáme, že ich už 
ani nehovoríme nahlas a napriek tomu pre-
biehajú. Je desať hodín večer. On: Už ideš 
spať? Vy (zívate ako krokodíl): Dobrú. On: Tak 
dobrú. Pretlmočená verzia znie však inak. On: 
A čo takto sex? Vy: Dnes preboha nie, som 
strašne unavená On: To si stále! (Resumé: 

Čo tým chcel 
vlastne 
povedať?

Dlhodobý vzťah má veľa výhod. 
Keď sa prezliekame do pyžama, 
nemusíme sa schovávať, lebo 
náš objemnejší zadok, či jazvu 
po cisárskom reze už aj tak 
stokrát videl. Súčasne už tak 
trošku rozumieme tomu, čo 
hovorí aj keď mlčí.
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aj tak pod perinou po vás šmátra). Alebo iná 
situácia. Vy (vľúdnym tónom): O  mesiac už 
budú Vianoce. On: Nie!!! Deti nechápavo ču-
mia, ale vy ste mu v podtexte práve povedala, 
že tento rok je pre zmenu rad na vašej matke, 
aby prišla na celé sviatky, pretože vlani sa išlo 
k jeho rodičom. Na čo odpovedá, že 24. 12. 
pôjde za kamarátmi do krčmy.

„Hm“

„Tak ako bolo?“ opýta sa muž (alias indián 
Ten, ktorý čumí do debny, i keď mu niečo hovo-
rím) po vašom príchode z práce konverzačným 
tónom a očakáva, že mu odpoviete spôsobom, 
akým by vám odpovedal on sám. Teda krátko 
a úderne: „Fajn!“ Alebo: „Nič moc, eventuálne 
„Ako vždy.“ A ďalej sa nebudete zdržovať zby-
točným rozprávaním a zamierite ku sporáku. 
Vy ste mu ale práve chceli vyliať srdiečko. Až 
po štvrťhodine ticha si všimne, že máte červe-
né oči – a všimne si to len preto, že stále ešte 
NECHYSTÁTE večeru. Keď mu na jeho otázku 
„Čo sa deje?“ sarkasticky odpoviete „Nič, len 
sa pokojne pozeraj na správy. Nič v mužskom 
slovníku znamená nič. Jeho pozornosť pritiah-

nete len tak, ak opíšete stav rodinného konta, 
ale nádrže na benzín v aute.

„Nechcem ťa rozčúliť, chcem 
ti pomôcť!“

Muži nešetria nevyžiadanými radami. Najmä 
vo chvíľkach, keď od nich chcete, aby si vypo-
čuli, že vám treští hlava z dieťaťa, ktoré utiek-
lo na dvor a  jedlo piesok, kým ste jednou 
rukou v hrnci miešala obed a druhou žehlila. 
„Mala si ten piesok predtým preosiať, aby mu 
nezabehli kamienky,“ starostlivo konštatuje. 
Nekričte na neho. Ako má vedieť, že našim 
hlavným cieľom je hovoriť hocičo len preto, 
aby ste sa zbavili stresu. A že chceme účasť 
a nie rozobratie situácie, pretože akékoľvek 
analýzy nás po takomto dni rozrušujú.

„Ty si akási chytrá“

To, že sa muž vyžíva v poskytovaní rád ale ne-
znamená, že by ocenil, keď robíte to isté. V tej 
chvíli je v strehu, pretože ho považujete za ne-

kompetentného a  slabého. Muži si to, že ich 
žena chcela poučovať pamätajú pomerne dlho 
a niekedy preto aj trucujú. Ak napríklad chcete, 
aby vám vysvetlil chod a všetky funkcie nového 
mixéru, pozeráte ako obarená, keď utrúsi: Mňa 
sa nepýtaj, ja som len taký malý blbec, opýtaj 
sa tých tvojich chytrých kamarátok.“

„Klebety ma nezaujímajú“

Vladimír Alene spomenul, že u zubára stretol 
ich spoločnú spolužiačku Jarku, ktorú nevi-
deli od maturity. Ale v šoku zistila, že Jarka 
sa znovu vydala. Vladimír sa už samozrejme 
nespýtal, že za koho. Nezistil, ako jej partner 
vyzerá, čím bol pred revolúciou, čím je teraz 
a čím chce byť. Nedozvedela sa od neho ani 
to, či má bývalá spolužiačka deti. Na otázku, 
o čom sa teda celé dve hodiny bavili, Vladi-
mír nevinne odpovedal: „Rozprával som jej 
vtipy o  blondínkach.“ Kým my ženy ideme 
hlavne po citoch, vzťahových prepletencoch 
a väzbách vrátane ich celej histórie a veľmi 
sa na tom zabávame, muži ich až na výnimky 
považujú za nepodstatné klebety.

„Zvládnem to sám“

„Zbláznila si sa? Zoberie päť stoviek len za to, 
že vymenil tesnenie!“ uzavrie partner debatu. 
O čo išlo? O to, že pred štyrmi týždňami začal 
robiť novú kúpeľňu a vás už skutočne nebaví 
umývať si hlavu v kuchynskom drese a deti spr-
chovať vo vedre. Preto ste mu oznámila, že za-
voláte skutočného inštalatéra. Ak si muž z toho, 
že je na manuálne činnosti ľavý neurobí svoju 
image, našľapujte po špičkách. Ak si na svojej 
zručnosti zakladá a  len „nemá čas,“ zaútočili 
ste na jeho manuálne a  organizačné schop-
nosti a chcete ho zosmiešniť. Ak chcete dostať 
inštalatéra (alebo opravára aut, počítačového 
odborníka, murára...) do domu v kľude, zdôraz-
níte, že je to len preto, aby si chudáčik váš pre-
pracovaný manžel aspoň trochu oddýchol.

„Skočím si len na jedno“

Tešíte sa, čo prinesie ďalší diel Ordinácie 
v ružovej záhrade, ale váš manžel akurát po-
zerá na druhom programu skoky na lyžiach 
a  hovorí „miláčik, ešte päť minút“. V  tomto 
prípade skočte pozerať televíziu k  susedke. 
Päť minút pri rozpozeranom športovom pre-
nose v skutočnosti znamená tri hodiny i viac. 
To je to isté ako keď povie, že už o päť minút 
konečne vynesie ten kôš, alebo si skočí do 
svojej obľúbenej krčmičky len na „jedno“. 
A naopak: ak dáva pozor na plačúceho kojen-
ca, päť minút sa mení na pol dňa a vešanie 
vypratých záclon na nehorázne vyhlásenie 
„celú sobotu som manželke pomáhal s  do-
mácimi prácami. 

Pripravila DP
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Čo sa z pohľadu bežného 
občana zmenilo príchodom 
eura?
Zmenila sa mena, a tým asi aj to, 
ako ľudia vnímajú peniaze. Za to-
var, ktorý stál doteraz 100 korún, 
platia od nového roku niečo viac 
ako 3 eurá. Zatiaľ čo doteraz zaň 
zaplatili jedinou bankovkou, od-
teraz už zaň zaplatia niekoľkými 
mincami. Jednoducho, všetky 
ceny už budú vyzerať inak ako 

doteraz. Dôležité je si však 
uvedomiť, že sa nezmenili, 
iba sú vyjadrené v inej mene 
– teda v eure. Na všetkých 
tovaroch sú však až do kon-
ca tohto roka (2009) ceny aj  
v slovenských korunách, 
aby si ich mohli spotrebite-
lia porovnávať.

Na čo by si ľudia mali 
podľa Vás dávať pozor  
v prvých dňoch eura?
Najmä by si mali uvedomiť 
hodnoty tovarov a služieb  
v eurách a čo najskôr sa 
„zoznámiť“ s novou menou. 
Chcela by som ľuďom po-
radiť, aby najmä v prvých 
dňoch boli opatrnejší pri 

nákupoch, zvažovali čo kupujú  
a nepodľahli ilúzii nominálne níz-
kych cien.

Čo ak majú ľudia doma 
slovenské koruny, čo by s nimi 
mali urobiť. Musia ich minúť 
do 16. januára, alebo ich môžu 
použiť aj potom?
Možnosť platiť slovenskými ko-
runami za tovary či služby končí 
16.  januára 2009. Po tomto ter-
míne však bude možné slovenské 
koruny vymieňať vo všetkých ko-
merčných bankách, alebo v Ná-
rodnej banke Slovenska. Mince 
sa budú vymieňať v bankách do 
polovice tohto roka a bankovky do 
konca roka. Národná banka Slo-
venska však bude mince vymie-
ňať do konca roka 2013 a bankov-
ky do nekonečna. Ak teda niekto 
nájde doma po dvadsiatich rokoch 
1000 korunáčku, v NBS mu ju vy-
menia za rovnakých podmienok, 
teda za konverzný kurz a bezplat-
ne, tak ako keby to urobil teraz  
v januári.

Dá sa vôbec nejakým 
spôsobom namiesto 
15 tisícovej výplaty hospodáriť 

mesačne so sumou necelých 
500 eur? Dá sa vôbec z tejto 
sumy niečo ušetriť?
V prvom rade si treba uvedomiť, 
že hodnota je úplne rovnaká, ak 
si tieto sumy prepočítate, zistíte 
že je to to isté. Čo sa týka hos-
podárenia, mám niekoľko tipov, 
ako hospodáriť a ktoré som si 
vyskúšala aj sama na sebe, 
takže viem že zaručene fungujú 
a nie sú ani náročné. Človek po-
trebuje iba pevnú vôľu, ceruzku  
a kalkulačku. Príjem si rozdeľte na  
4 týždne, podľa toho, v ktorom 
týždni v mesiaci platíte nájomné, 
poistky, splátky úveru a podob-
ne. Následne si vyčlente peniaze 
určené každý týždeň na stravu, 
na nákup domácich potrieb a po-
dobne. Peniaze ktoré Vám zosta-
nú si odložte napríklad do obálky 
na nepredvídané výdavky. 

Máte aj nejaké takpovediac 
babské rady do kuchyne, kde 
by sa dalo ušetriť?
Samozrejme mám aj niekoľko 
„ženských“ rád. Urobte si na 
týždeň jedálny lístok a zoznam 
potravín, ktoré musíte mať –  
k nemu si prideľte peniaze. Pred 
každým nákupom si urobte pres-
ný zoznam vecí, ktoré potrebuje-
te a nič čo nie je na zozname ne-

Nový rok je tentokrát 
trochu iný, než tie predošlé 
a to doslova pre každého. 
Od tohto termínu sa nám 
totiž zmení mena  
a slovenskú korunu 
nahrádza euro. Všetky ceny 
budú vyzerať inak, naše 
príjmy budú vyzerať inak 
a my si budeme musieť 
zvyknúť na to, že  
v peňaženkách máme akosi 
viac drobných než doteraz. 
Na tému čo nám euro 
prináša sme sa porozprávali 
so šéfkou eurovýboru VÚB 
banky Elenou Kohútikovou.

kupujte, odolajte aj prosbám detí 
a drobnosti, ako sú hračky, slad-
kosti a podobne, aspoň v prvých 
týždňoch, pokiaľ nezistíte ako  
s eurom dokážete hospodáriť. Ak 
je to možné, vyhýbajte sa polo-
tovarom – sú drahé a treba ich 
veľa nakúpiť pre nasýtenie rodiny 
– navariť sa dá lacnejšie.

Myslíte si, že euro je pre nás 
prínosom, alebo len ľuďom 
komplikuje život?
Myslím si a momentálna situácia 
to iba dokazuje, že euro je naozaj 
prínosom. Zatiaľ čo meny okoli-
tých krajín sú v dôsledku finanč-
nej krízy nestabilné, na sloven-
sku už máme stabilnú európsku 
menu. Naviac euro je prínosom 
aj preto, že Slovensko je malá  
a otvorená ekonomika a euro 
odstránilo najväčšie riziko, ktoré 
tu bolo, teda kurzové riziko. Dnes 
už sa nikto nemusí obávať toho, 
že sa zmení kurz, jednoducho 
máme euro a to sa už nezmení. 
Čo sa týka komplikácie života, je 
možné, že ľudia si budú musieť 
zvyknúť na to, že majú viac drob-
ných mincí ako za čias slovenskej 
koruny, myslím si, ale že pozitív, 
ktoré prináša nová mena je oveľa 
viac a ľudia si ju obľúbia rovnako 
ako slovenskú korunu.

Nový rok 
s novou menou...
alebo, čo nám euro prináša
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Sú tu prvé dni nového roka a my veríme, že 
sa nám spoločne podarilo vybudovať pokojnú 
a pozitívnu atmosféru hlavne v čase duálne-
ho obehu slovenskej koruny a eura. Stresu 
sa síce nevyhneme, hlavne naše pokladníčky 
a zamestnanci prvého kontaktu, ale všetci 
chceme uspokojiť potreby našich zákazníkov 
čo najlepšie. Napriek tomu by som chcel po-
prosiť všetkých našich zákazníkov o kúsok 
tolerancie navyše.

Aké výsledky očakávate v roku 2009?
V prvom štvrťroku očakávame spomalenie 

maloobchodného predaja, ktoré bude ovplyv-
nené nielen hospodárskou a finančnou krízou, 
ale aj vplyvom novej meny. Pravdou je, že sa 
budeme dlho učiť narábať s novými peniaz-
mi. Oveľa dlhšie sa však budeme učiť narábať 
s  ich novou hodnotou, ktorú v sebe skrývajú. 
Možno pri počiatočnej eufórii sa nám peniažky 
určené na mesačné míňanie rozkotúľajú skôr. 
Možno v obavách „ako vyjdeme z toho mála“ 
priškrtíme rozpočet a nedoprajeme si. Ani je-
den, ani druhý spôsob nie je dobrý. Pristupuj-
me k zmene meny ako k obyčajnému aritme-
tickému úkonu. Jediné čo sa zmení je to, že 
budeme musieť viacej deliť či násobiť a to až 
do času, kým sa euro neusídli v našich mys-
liach a nebude v rutinnej prevádzke. Nerozpa-
kujme sa častejšie používať euro kalkulačku, 
nerozpakujme sa dlhšie v obchode premýšľať 
nad tovarmi a ich cenou, alebo možno pomôže 
počiatočné plánovanie nákupov už doma.

My obchodníci v družstevnom obchode ga-
rantujeme, že naším úmyslom nebolo, nie je 
a ani nebude priživovať sa na zmene meny  
a parazitovať na „dočasnej neznalosti“ nových 
peňazí. Naopak, sme pripravení pomáhať zá-
kazníkom, aby potrebný čas ich adaptácie bol 
čo najkratší. Dali sme verejný prísľub, že euro 
naše ceny nezmení a to aj dodržíme.

Ako sa na trhu ujali vaše vlastné značky? 
V rámci budovania koncepcie vlastnej 

značky sme riešili tri základné okruhy:
–	 redizajn obalov doterajších tovarov 
–	 zásadný rozvoj strednoprúdovej značky 

Tradičná kvalita
–	 uvedenie tzv. hniezdových značiek na trh

Záujem spotrebiteľov o tovary predávané 
pod privátnou značkou COOP Jednota sa ne-
ustále zvyšuje a tieto tovary predstavujú vyše 
13% našich maloobchodných výkonov.

Dnes všetci musíme rešpektovať ochranu 
životného prostredia. Ako túto tému rieši 
vaša spoločnosť?

COOP Jednota Slovensko pristupuje zod-
povedne aj k problematike ochrany životné-

ho prostredia. Presvedčivým dôkazom toho 
je nová koncepcia v oblasti spotrebného  
a obalového materiálu a nosných tašiek.  
V priebehu prvého štvrťroka 2009 sa objavia 
v našich predajniach obalové produkty z oxo-
degradovateľného materiálu a iných prírod-
ných materiálov.

Ako ste zvládli prípravu na euro?
Urobili sme všetko preto, aby sme problé-

my so zavedením novej meny eliminovali na 
minimum. V prvom rade sme sa zamerali 
na preškoľovanie nášho personálu hlavne  
na predajniach, aby vedeli správne a prime-
rane rýchlo pracovať s novou menou.

Rok 2008 bude významný, lebo očakávame 
rekordné konečné čísla. Pozitívne sa preja-
vili investície do pôvodnej maloobchodnej 
siete hlavne do reťazca supermarketov. Čiže 
náš rast výkonov je založený na intenzifiká-
cii. Teší nás, že od apríla tohto roku sú naše 
prírastky nad úrovňou prírastkov na vnútor-
nom trhu. V celoslovenských tabuľkách, kto-
ré uvádzajú súhrnné výkony v maloobchode  
a veľkoobchode, budeme naďalej figurovať 
na prvom mieste. Dovolím si pripojiť nasle-
dovnú tabuľku:

Podiel predaja potravinárskeho tovaru do-
siahol cca 86%. Zostatok predstavujú priemy-
selné tovary dennej a častej potreby. 

Viac ako 1 mld. Sk maloobchodného ob-
ratu za rok 2008 pravdepodobne dosiahne 
jedenásť COOP Jednôt. Viac ako 2 mld. Sk 
dosiahne zrejme päť COOP Jednôt – Krupina, 
Nitra, Čadca, Žilina a Liptovský Mikuláš a viac 

ako 3 mld. Sk dosiahnu dve COOP Jednoty – 
Bratislava a Nové Zámky. 

Najvyšší nárast výkonov v maloobchode 
zaznamenali predajne typu supermarket, kde 
prebehla v uplynulom období najrozsiahlejšia 
reštrukturalizácia siete. 

Naďalej však cca 87 % z našich 2 400 pre-
dajní predstavuje tradičná a stabilizovaná 
sieť vidieckych obchodov, ktorá je k zákazní-
kovi najbližšie. 

Priemerná mzda za rok 2008 presiahla 
16 tis. Sk, čo bude predstavovať najvyšší rast  
v porovnaní s predchádzajúcimi rokmi. Jej 
rast je pokrytý rastom produktivity práce  
z pridanej hodnoty.

 

Aký bol rok 2008 v COOP Jednota
COOP Jednota Slovensko 
združuje 28 COOP Jednôt, ktoré 
podnikajú v maloobchode, 
veľkoobchode a niektoré aj 
v potravinárskej výrobe. Ďalšie 
4 COOP Jednoty 
sa venujú len realitám. 
Do skupiny COOP patrí taktiež 
8 samostatných logistických 
a distribučných centier. Aký 
bol rok 2008 v tomto systéme 
sme sa opýtali predsedu 
predstavenstva Ing. Gabriela 
Csollára.

Odhadované očakávané výkony skupiny COOP Jednota za rok 2008

Maloobchodný predaj	 38 mld. Sk	 Index 108
Logistické a distribučné centrá	 8 mld. Sk.	 Index 117
Súhrnné výkony	 45 - 46 mld. Sk	 Index 108 - 109
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Rakovina krčka maternice by vôbec 
nemusela existovať. Na Slovensku 
však každý rok na tento druh 
rakoviny ochorie asi 550 žien 
a 200 žien zomiera.

V januári uplynú dva roky, čo sa na Slovensku 
začalo očkovať proti rakovine krčka materni-
ce. V súčasnosti sú slovenským dievčatám 
a ženám k dispozícii dva druhy vakcín pro-
ti tomuto onkologickému ochoreniu, ktoré 
je treťou najčastejšou príčinou smrti mla-
dých žien od 15 do 45 rokov. Hoci cena za 
tri očkovania uskutočnené do pol roka je 
ešte stále pre mnohých privysoká, klesla  
z niekdajších vyše 5 130 korún (170,28 eura) 
na necelé štyri tisícky korún za dávku, pričom 
v konkrétnych vekových kategóriách dievčat 
časť sumy hradia zdravotné poisťovne.

Na vine je vírus
Je dokázané, že základným vyvolávacím 
faktorom vzniku rakoviny krčka maternice 
je infikovanie sa ľudským papilomavírusom 
(HPV). Nemecký vedec Harold Zur Hausen, 
ktorý tento súvis objavil a publikoval už v roku 
1976, dostal tento rok Nobelovu cenu za 
medicínu. Bez HPV infekcie totiž nejestvuje 
karcinóm krčka maternice. Neznamená to 
však, že všetky ženy, ktoré sú postihnuté 
HPV infekciou, ochorejú na rakovinu. Zdravý 
ľudský organizmus sa totiž dokáže infekcii 
brániť a v priebehu niekoľkých mesiacov ju 
väčšinou zlikviduje. 

Prekonaná infekcia však nezanecháva do-
statočnú hladinu protilátok, a tak sa môže 
opakovať. Naproti tomu spomínané očkova-
nie podľa zatiaľ dostupných údajov zanechá-
va viac ako päťročnú imunitu. Je veľká prav-
depodobnosť, že táto imunita pretrváva aj 
dlhšie a až čas ukáže, či na doživotnú ochra-
nu bude v priebehu života ženy okrem troch 
dávok potrebná ešte ďalšia, posilňujúca. „In-
fekcia HPV je v súčasnosti najrozšírenejšie 
sexuálne prenosné ochorenie,“ zdôrazňuje 
doc. MUDr. Martin Redecha, PhD., z I. gyneko-
logicko-pôrodníckej kliniky LF UK v Bratislave. 
Asi 550 žien ročne u nás na rakovinu krčka 
maternice ochorie, 200 ich umiera. „Najvyšší 
výskyt je vo vekových kategóriách 35 – 54 ro-
kov, ale zriedkavosťou nie sú ani pacientky 
od 25  rokov.“ Rakovina krčka maternice je 
pritom ochorenie, ktoré by pri dôslednom do-
držiavaní a vykonávaní preventívnych gyneko-
logických prehliadok nemalo vôbec jestvovať. 
Krčok maternice je totiž prístupný a zmeny 
na ňom možno dobre pozorovať. „Na preven-
tívne prehliadky pritom pravidelne chodí len  
17 - 20 percent žien,“ podotýka odborníčka 
na cytológiu MUDr. Henrieta Šidlová z Bra-

tislavy. Vyše 80 percent sa tak zanedbáva-
ním prehliadok vlastne dobrovoľne vystavuje 
možnému zhubnému ochoreniu.

Najlepšiu imunitnú odozvu 
majú dievčatá
Cytológia je pritom jednoduché vyšetrenie, pri 
ktorom sa jednoduchým sterom štetôčkou zo 
sliznice krčka maternice odoberú povrchové 

bunky a nanesú sa na sklíčko do mikroskopu. 
Zhodnotením preparátu sa dajú včas zistiť ne-
žiaduce zmeny na povrchu sliznice krčka tým 
skôr, že ochorenie sa vyvíja dlhší čas cez tzv. 
prekancerózy, vývojové predrakovinové štádiá. 
Vtedy sa dá relatívne jednoducho liečiť. Ak však 
prerastie do rakoviny, postupuje rýchlo a v po-
merne krátkom čase zasahuje aj iné orgány.

„Je pravdepodobné, že do budúcnosti bude 
najúčinnejšou prevenciou rakoviny maternico-
vého krčka kombinácia očkovania a preventív-
nych prehliadok,“ tvrdí doc. Redecha. Plošné 
očkovanie je zatiaľ otázne, hoci v 23 krajinách 
už bolo zaradené do imunizačného programu, 
u nás je to do veľkej miery ekonomická otáz-
ka. Očkovať sa odporúča najmä vo veku, keď 
dievča ešte nemalo pohlavný styk, to znamená, 

ešte nemohlo byť infikované HPV. V období me-
dzi 9. a 12. rokom veku je navyše schopnosť 
organizmu vytvárať si protilátky veľmi vysoká, 
aj preto poisťovne podporujú očkovanie práve 
v tomto veku. Obe vakcíny sú však registrova-
né do veku 25, resp. 26 rokov, pričom o očko-
vanie môže požiadať aj staršia žena. „Ak pa-
cientka spĺňa podmienky očkovania, napr. nie 
je tehotná, nemá nežiaduce zmeny na krčku 
maternice, je možné ju zaočkovať, nejde o pro-
tizákonný postup,“ ubezpečuje prof. MUDr. Ján 
Danko, PhD., prezident Slovenskej gynekolo-
gicko-pôrodníckej spoločnosti. Vedecké dôkazy 
ešte nie sú dostatočné, jestvuje však predpo-
klad, že z neho budú mať osoh aj staršie ženy. 
V Austrálii je napríklad očkovanie proti HPV 
registrované pre ženy do veku 45 rokov,  
v Nórsku dokonca bez určenia horného veko-
vého limitu. Treba zdôrazniť, že toto očkovanie 
má preventívny charakter, zatiaľ nejestvujú  
dôkazy o liečebnom efekte na už prítomnú in-
fekciu HPV, hoci na vývoji tzv. terapeutických 
vakcín sa pracuje.

Obe jestvujúce vakcíny sú určené proti 
najčastejším rakovinotvorným typom HPV 16  
a 18, ktoré sa podieľajú na viac ako 70 per-
centách všetkých rakovín krčka. Jedna z nich 
dokonca chráni aj pred nezhubnými genitál-
nymi bradavicami. Ešte stále však zostáva 
menej ako 30 percent prípadov, ktoré spô-
sobujú ostatné rakovinu spôsobujúce druhy 
papilomavírusov. Takže len na očkovanie sa 
spoliehať nemožno a naďalej treba dodržiavať 
režim preventívnych gynekologických prehlia-
dok. Očkovaním a pravidelnými návštevami 
u ženského lekára možno znížiť riziko vzniku 
rakoviny krčka maternice až o 90 percent.

Tromi injekciami proti 
rakovine krčka maternice

Opýtali sme sa za vás
Ako sa staráte o svoje zdravie? 
Nepodceňujeme prevenciu?

Bibiana Ondrejková, herečka
Je úžasné ako veda napreduje a som 

veľmi rada, že možno moje malé deti 
nebudú vystavené takému psychickému 
tlaku, ako je naša generácia. My sme 
odkázaní len na preventívne prehliad-
ky a ako každý človek, aj ja idem k le-
károvi vždy s malou dušičkou. Verím, že 
vakcíny, ktoré môžu ženy zachrániť pred  
vznikom rakoviny krčku maternice sú tým 
prvým krôčikom a že čoskoro príde čas, 
kedy bude očkovanie proti rakovine také 
bežné ako proti chrípke.

Emília Vášaryová, herečka
V súčasnosti  som pracovne veľ-

mi vyťažená a priznám sa, že na svo-
je zdravie teraz akosi nemám čas, ale 
informáciu o možnosti prevencie ra-
koviny krčku maternice formou vakcí-
ny som v médiách už zachytila. Moja 
vnučka je vo veku, kedy ju môže dostať  
a určite budem na tom trvať.

Rizikové faktory  
rakoviny krčka maternice
–	prvý pohlavný styk pred 18. rokom života 
–	opakovaný výskyt rôznych sexuálne 

prenosných ochorení 
–	promiskuitný spôsob života, striedanie 

sexuálnych partnerov 
–	 znížená imunita 
–	 znížený príjem antioxidantov
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