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Privátna značka COOP Jednota ponúka pre 
zákazníkov vhodnú alternatívu pri nákupoch. 
Obstojí svojimi parametrami v  porovnaní 
s brandovými a tiež značkovými tovarmi. 

Záujem spotrebiteľov sa začal budovať po-
stupne. Zo začiatku sme kládli dôraz na dobrú 
cenu a tomu primeranú kvalitu. Neskôr sme 
pristúpili k  úplne novej stratégii, ktorá bola 
založená na dobrej kvalite a k tomu primera-
nej konkurenčnej cene. Práve táto stratégia 
rozšírila okruh záujemcov o  výrobky predá-
vané pod privátnou značkou. Naša garan-
cia kvality je zabezpečená prostredníctvom 
presne stanovených parametrov, ktoré výro-
bok musí spĺňať. Tieto parametre pravidelne 
kontrolujeme nezávislými certifikovanými 
laboratóriami a keď sa porušia, sme nekom-
promisní voči takýmto neférovým výrobcom 
či dodávateľom a väčšinou s nimi ukončíme 
spoluprácu.

Je to dobrý trend, hlavne teraz v čase 
finančnej krízy. Čo všetko budete robiť 
preto, aby si spotrebitelia uvedomovali, že 
len kúpou domácich produktov podporia 
našu ekonomiku?

Finančná a hospodárska kríza ovplyvní celú 
našu spoločnosť, každého jedného z  nás. 
Občania, ktorí budú ovplyvnení jej dopadmi, 
začnú meniť svoje spotrebné návyky a  ná-
kupné zvyklosti. Predpokladám, že sa budú 
orientovať hlavne na nákupy čo najbližšie 
k svojmu domovu či pracovisku, aby ušetri-
li na nákladoch na cestovné. Ďalšia zmena 
bude preorientovanie spotreby na lacnejšie 
druhy potravín. Toto je výzva a príležitosť pre 

nás, družstevný obchod, čo sme najbližšie 
k zákazníkovi, aby sme mu pripravili vhodnú 
ponuku v našej najrozsiahlejšej maloobchod-
nej sieti na Slovensku. Je to aj príležitosť pre 
našu privátnu značku, lebo ona v sebe skrýva 
práve vysokú kvalitu a k tomu porovnateľne 
nízku cenu.

Samozrejme, že by bol dobrý trend kupo-
vať len domáce výrobky. Vzhľadom k  tomu, 
že naša ekonomika je otvorená a väčšia časť 
príjmov hospodárstva je založená na vývoze, 
nie je to reálne. Suché hlásanie hesla „Ku-
pujte len domáce výrobky“ by nám veľmi ne-
pomohlo, ba naopak, ak by to tak robili aj 
v iných krajinách, tak naše 
tovary určené na vývoz, by 
sa v zahraničí tiež nepredá-
vali. Myslím si, že je veľmi 
dôležité, aby naše výrobné 
a  dodávateľské firmy doká-
zali, že tovary vyrobené na 
Slovensku sú skutočne európ-
skej kvality a preto vhodné na 
kúpu a  to nielen doma ale aj 
v zahraničí.

Koľko percent v súčasnosti 
tvoria tovary predávané pod 
privátnou značkou COOP Jednota? V čom 
ste v rámci budovania koncepcie vlastnej 
značky už spokojní a čo všetko chcete 
ešte zlepšiť?

Predaj týchto tovarov predstavuje až 15% 
z  nášho  maloobchodného obratu. Čo je 
veľmi pekný podiel keď poviem, že v rámci 
privátnej značky COOP Jednota ponúkame 
400 druhov tovarov.

V  minulom roku sme pristúpili ku kom-
pletnému redizajnu tak, aby sa ponúkané 
tovary stali atraktívnymi. Vytvorili sme tri 
základné stupne: Dobrá cena, Tradičná 
kvalita a  COOP Premium. Pribudli nové, 
takzvané Hniezdové značky: Mamičkine 
dobroty, Pre najmenších, Pre moderný ži-
votný štýl.... Celkový počet tovarov privátnej 
značky chceme rozšíriť na 1000 položiek 
v priebehu dvoch rokov.

Na záver, ako hodnotíte prechod na euro 
vo vašom systéme?

Prechod na euro bola najväčšia zmena 
pre skupinu COOP Jednota v minulom roku. 
Venovali sme sa tejto problematike asi dva 
roky. Práve dôsledná príprava mám prinies-
la bezproblémový prechod na novú menu. 
Počas duálneho obehu koruny a  eura sa 
nevyskytli žiadne nedostatky hodné zreteľa. 

Najviac sme sa obávali, že naše pokladníčky 
budú pod veľký tlakom a  že budú celý čas 
pracovať v  strese. Našťastie sa tak nestalo 
a zvládli to bravúrne s vysokým stupňom pro-
fesionality. Naša ďalšia obava boli zákazníci. 
Obávali sme sa, že budú veľmi netrpezliví. 
Ani táto obava sa nenaplnila. Chcem zákaz-
níkom úprimne poďakovať za ich trpezlivosť 
a  toleranciu. Spoločne sme sa učili účtovať 
nákupy a vydávať eurá.

Privátne značky 
v COOP Jednota

Systém COOP Jednota má najväčšiu 
a najhustejšiu sieť predajní na 
Slovensku. Záujem spotrebiteľov 
o tovary predávané pod privátnou 
značkou COOP Jednota rastie. 
Predsedu predstavenstva 
Ing. Gabriela Csollára sme sa opýtali, 
čomu to pripisuje?
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Kde získať 
novú energiu?
Vitamínové tipy
Kiwi je bohatým zdrojom vitamínu C. V  teplejších 
dňoch osvieži tropický šalát: nakrájame melón, banán 
a kiwi, všetko premiešame s ananásovým kompótom 
a vychladíme.

Okrem vitamínov sú jahody výborné tým, že uvoľňujú 
zadržiavanú vodu v  tele. Priaznivo pôsobia aj pri prob-
lémoch s kĺbmi.

Nemali by sme zabúdať na čerstvú šťavu z citrusov. Na 
dobré trávenie si každé ráno doprajme pohár vytlačené-
ho pomaranča.

Z malín si pripravíme vynikajúcu pochúťku zvanú par-
fait – rozmixujeme ich so smotanou na šľahanie, prí-
padne aj mierne osladíme a dáme na niekoľko hodín 
do mrazničky.

Rajčiny sa môžu obmieňať na niekoľko spôsobov. Výbor-
ne chutia napríklad s mozzarellou a čerstvou bazalkou, 
pokvapkané olivovým olejom.

V paprike sú nielen vitamíny, ale aj draslík, fosfór a váp-
nik. Vyznačuje sa aj mimoriadne nízkou kalorickou hod-
notou: napríklad väčšia zelená paprika má len 35 kcal.

Šaláty neobsahujú tuk ani cholesterol a majú nízku hla-
dinu uhlovodanov. S vyváženými prísadami a „vodovým“ 
dresingom patrí k najzdravším pokrmom vôbec.

Vynikajúci je šalát z reďkoviek – nastrúhame ich, zmie-
šame s jogurtom (kyslou smotanou) a osolíme.

Do telocvične i do prírody
Na jogging (alebo beh bez súperenia) si nájdite cesty 
v lese alebo v parku s nie príliš tvrdým povrchom. Vy-
hnite sa dennému či dlhšiemu behaniu po asfalte.

Ak sa rozhodnete zhodiť niekoľko kíl jazdou na bi-
cykli, nezačínajte päťdesiatkilometrovou trasou cez 
víkend. Radšej jazdite každý druhý deň – stačí pol 
hodiny priemernou rýchlosťou 15 km/h.

Ak máte problémy s chrbticou, vyhýbajte sa pláva-
niu „prsia“. Táto poloha – hlava zaklonená v šiji – 
síce šetrí účes, ale zaťažuje krčné stavce a bedrovú 
chrbticu.

Byť navždy štíhla! To je sen každej 
ženy a  odhodlaný sľub pred ďalším 
začatým pôstom... Ale vo väčšine prí-
padov má hladovka či jednostranná 
diéta dočasný efekt. 

Najúčinnejšie je znížiť energetický 
príjem v  potrave, hlavne obmedziť 
tuky a  cukry a  zvýšiť energetický vý-
daj. Keď držíme diétu, nemáme spot-
rebovať menej než 3200 kj a viac než 
8000 kj denne.

Hmotnosť sa má znižovať pozvoľne, 
aby telo zvyknuté na určitý režim ne-
utrpelo šok. Rýchlejšie úbytky než pol 
kg týždenne nie sú zdravé ani dlhodo-
bo znesiteľné. Welness, cieľom ktoré-
ho je nielen fyzická, ale aj psychická 
kondícia, dokonca toleruje aj miernu 
nadváhu. Tá predstavuje menšie ne-
bezpečenstvo než jo – jo efekt, ktorý 
zaťažuje metabolizmus, aj srdečný 
a obehový systém.

Nie každá diéta splní to čo sľubovala
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Osem užitočných rád
Zelenina a ovocie naozaj zasýtia
Podľa odborníkov na výživu by sa ovocie a zelenina mali ob-
javovať na našom jedálnom lístku až päťkrát denne (celkom 
asi 500 – 700 g). Pritom aspoň polovica z tohto množstva by 
sa mala jesť surová. Postupne skúsme nahradzovať bežné 
potraviny zdravšími – chuťové bunky sa potom prispôsobia. 

Stravovať sa ako športovci
Ľudia, ktorí sa aktívne venujú pohybu, dobre vedia, že po-
trebnú silu a výdrž im zabezpečia predovšetkým uhlovodany. 
Tie by preto mali tvoriť 60 percent nášho denného príjmu 
potravy. V čom sa nachádzajú ? Ich hlavnými dodávateľmi 
sú obiloviny, zemiaky, cestoviny, ryža, ovocie, zelenina a stru-
koviny.

Na dobré trávenie
Takzvané balastné látky sú síce nezúžitkovanou súčasťou 
potravy, majú však veľký význam pri trávení, lebo podporujú 
činnosť čriev a napomáhajú telu zbaviť sa škodlivín. Veľké 
množstvo užitočnej vlákniny obsahuje ovocie a zelenina, naj-
mä šaláty, ale aj celozrné výrobky.

Doprajme si pohárik
Mlieka, samozrejme! Veď zásobuje náš organizmus bielkovi-
nami a ďalšími látkami, ktoré dodávajú energiu, podobne aj 
vitamíny a minerály. Navyše žiadna iná potravina než mlieko 
a mliečne výrobky neobsahuje toľko prepotrebného vápniku 
– stavebného kameňa kostí.

V sezóne lepšie a lacnejšie
Využime letnú sezónu na zmenu jedálničku. Plody sú čer-
stvé, šťavnaté, zrelé, obsah vitamínov je v  nich najvyšší. 
Lepšie chutia – zrelé ovocie a zelenina rozvinú naplno svoju 
arómu. A čo ešte? No predsa ceny! 

Pozor na skrytých nepriateľov
Pri zostavovaní zdravého jedálneho lístku automaticky vy-

raďujeme masť, maslo a  iné tuky 
a oleje, nesmieme však zabúdať ani 
na tzv. skryté tuky. Často si vôbec 
neuvedomujeme, koľko ich spotre-
bujeme – v  údeninách, smotane, 
koláčoch, majonéze, chipsoch alebo 
čokoláde.

Vychutnajme každé sústo
Doprajme si dostatok času na jedlo 
a  jedzme s  pôžitkom. Kto do seba 
všetko rýchlo hádže, vlastne zje ove-
ľa viacej, než je treba. Žalúdok totiž 
upozorní na to, že má dosť až zhru-
ba po 15 – 20 minútach od začiatku 
prvého sústa. A ešte niečo – večer 
po 19. hodine začne telo všetko tuč-
né zadržovať.

Piť, piť, piť!
Odporúča sa 2 ½ l denne, najlepšie 
vody či bylinkového čaju. Len ľadvi-
ny potrebujú na správne fungovanie 
aspoň ½ litra. Obmedzíme však 
kávu – kofeín povzbudzuje slinivku, 
ktorá potom vylučuje hormón inzulín 
a ten prispieva k ukladaniu tukov. 

Dusená zelenina 
s bylinkovým tvarohom
Pre 4 osoby si pripravíme:
500 g brokolice, soľ, korenie, 1 žltú a 1 oranžovú papriku, 2 naklada-
né kukurice, 300 g malých rajčín, ¼ hlávky kapusty, 3-4 lyžice oleja, 
250 ml zeleninového vývaru z kocky, 1 cibuľu, 1 strúčik cesnaku, 
1 zväzok petržlenovej vňate, 
1 zväzok pažítky, 250 g netučného 
tvarohu, 100 g čerstvého syru, 5 ly-
žíc šľahačkovej smotany, 5 lyžíc 
minerálky

Čerstvú zeleninu opláchneme. 
Brokolicu rozdelíme na ru-
žičky, osem minút varíme 
v  slanej vode a  nechá-
me odkvapkať. Papriky 
nakrájame na kúsky 
a  kukuricu na kolieska. 
Rajčiny rozpolíme. Kel 
nakrájame na väčšie 
kúsky.

Na oleji najskôr opečie-
me kel, potom brokolicu, 
kukuricu, papriku. Podleje-
me vývarom a asi 3-4 minúty 
dusíme. Pridáme rajčiny a do-
chutíme soľou a  korením. Cibuľu 
a  cesnak očistíme a  nasekáme, bylin-
ky umyjeme, osušíme a na jemno nakrájame. 
Tvaroh vyšľaháme so syrom a s 5 lyžicami minerálky. 
Primiešame cibuľu, cesnak a bylinky, osolíme a okore-
níme. Podávame k dusenej zelenine.

Doba prípravy cca 40 min. 1 porcia asi 1550 kj/370 kcal.

Je športový živel
Fitneske Zore Czoborovej roz-
hodne športový duch nechýba. 
Okrem samotneho fittnes ob-
ľubuje jazdu na koni, rada si 
zahrá golf, v lete pláva, v zime 
lyžuje. Udržať sa v kondícií nie 
je pre ňu žiaden problém.

Nemá rada fittnescentrá
Speváčka Marcela Molnáro-
vá zdedila postavu po mame. 
„Keď sa vydávala, mala 47 kíl. 
Idem presne v jej stopách a pre-
to nemusím držať žiadne diéty,“ 
priznáva útla Marcela, ktorá má 
štíhlosť ako dedičstvo.

Lieta od rána do večer
Speváčka Katarína Hasprová pat-
rí k dámam, ktorým treba dobrú 
postavu závidieť. A pritom je, čo 
jej chutí. „Aký je môj recept? Mi-
moriadne jednoduchý – pohyb, 
pohyb, pohyb! Od rána do veče-
ra som na nohách a lietam.

Ako sa udržiavajú v kondícií známe osobnosti?
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Denne len 
800 kcal

1.deň

Raňajky: Žemľa s tvarohom a medom
Makovú žemľu prekrojíme a potrieme 3 lyžicami netučného tvaro-
hu zmiešaného s lyžičkou medu.

Desiata: Zmiešame 40g netučného tvarohu s lyžicou pomarančo-
vej šťavy. Potom pridáme 75g malín alebo čučoriedok.

Obed: Kuracie stehno so zeleninou
1 kuracie stehno – 150g, soľ, čierne korenie, lyžica oleja, 
150g mrkvy, 125g cukety, 1 lyžička masla, karí korenie, 1/8l vý-
varu, trochu majoránky.
Stehno umyjeme, osušíme. Teflónovú panvicu potrieme olejom. 
Posolené a okorenené kuracie stehno opekáme asi 5 minút. Mrk-
vu a cuketu očistíme a umyjeme. Zeleninu nakrájame a podusí-
me na oleji. Potom odstavíme, pridáme karí korenie, pomiešame, 
zalejeme vývarom a dáme na 10 až 15 minút odležať. Napokon 
dochutíme a posypeme majoránkou.

Olovrant: 1 kivi

Večera: Knäckebrot s údeným lososom
35g taveného syra s bylinkami, 2 lyžičky údeného lososa, trochu 
kôpru. 
Knäckebrot potrieme syrom zmiešaným s chrenom a obložíme 
lososom. Ozdobíme kôprom. Navrch môžeme pridať ešte trochu 
chrenu.

2.deň

Raňajky: Kukuričné lupienky s malinami
Zmiešame 125g umytých malín a 1 umytú a na tenké plátky nakrájanú nek-
tarinku. Pridáme 150g netučného jogurtu, do ktorého sme pridali 2 lyžice 
pomarančovej šťavy. Posypeme 10g kukuričných lupienkov.

Desiata: ¼ l nesladenej ovocnej šťavy, napríklad čerešňovej

Obed: Čínska ryžová panvica
40g ryže, soľ, 1 červená paprika, 100g póru, 100g šampiňónov, ½ lyžičky 
oleja, 50g mrazeného krabieho mäsa, čierne korenie, 1 lyžica sójovej omáč-
ky, zázvor.
Zeleninu očistíme, umyjeme a nadrobno nakrájame. Na teflónovej panvici 
opekáme asi 5 minút papriku a pór, potom pridáme šampiňóny a dusíme 
ešte 2 minúty. Ryžu umyjeme a uvaríme domäkka. Spolu s krabím mäsom 
pridáme k zelenine, prihrejeme a dochutíme.

Olovrant: 40g netučného tvarohu vymiešame s troškou minerálnej vody. 
Osolíme a okoreníme. Podávame so 150g nakrájanou paprikou.

Večera: Chlieb so syrom
1 krajec celozrnného chleba – 45g, 1 lyžička odtučneného masla, 
100g reďkovky, 1 mladú cibuľku, 2 lyžice vývaru, 1 lyžička octu, ½ lyžičky 
oleja, soľ, korenie, 75g syra, rasca.
Reďkovku a cibuľku očistíme, umyjeme a nadrobno nakrájame. Zmiešame 
vývar, olej, ocot, soľ a mleté čierne korenie a pridáme k zelenine. Chlieb po-
trieme maslom, obložíme syrom a zeleninou a nakoniec posypeme rascou. 

Bikinová diéta
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4.deň

Raňajky: Nakrájame 150g umytých jahôd, 1 jabĺčko a na plátky 
nakrájané kivi. Pridáme 50 ml jablkovej šťavy a posypeme 
10g ovsených vločiek.

Desiata: ¼ l nesladenej hroznovej šťavy

Obed: Hustá zeleninová polievka a párkom
1 zemiak, ¼ l vývaru, 2 cibuľky, 1 veľký rajčiak, 1 párok, 1 lyžica 
kečupu, soľ, mleté čierne korenie.
Zemiak umyjeme, ošúpeme a nakrájame na osminky. Uvaríme vo 
vývare asi 10 minút. Pridáme nakrájanú mladú cibuľku a dusíme 
ďalších 5 minút. Ošúpeme a prepolíme rajčiak, zbavíme ho jadie-
rok a dužinu nakrájame na plátky. Spolu s párkom a kečupom 
pridáme k zemiakom, prihrejeme a dochutíme. 

Olovrant : 1 hruška

Večera: Špargľový šalát so šunkou
Po 250g bielej a zelenej špargle, soľ, 100g reďkovky, 6 lyžíc výva-
ru, 1 lyžica octu, 1 lyžička oleja, čierne korenie, 3 plátky lososo-
vej šunky, niekoľko lístkov trebuľky, 1 krajec celozrnného chleba.
Umytú a na štvrtiny nakrájanú reďkovku zmiešame s kúskami 
špargle, ktorú sme predtým 10 minút povarili v osolenej vode. 
Potom prelejeme nálevom z vývaru, oleja, octu, soli a čierneho 
korenia a necháme 15 minút stáť.- Podávame s lososom a chle-
bom ozdobené trebuľkou. 

3.deň
Raňajky: Chlieb s camembertom
1 krajec celozrnného chleba potrieme maslom so zníženým obsa-
hom tuku. Obložíme 40g nakrájaného camembertu, 100g reď-
kovky a ozdobíme pažítkou.	

Desiata: 100g melónovej dužiny alebo 150g jahôd.

Obed: Morčacie prsia s hráškom
2 tenké plátky morčacích pŕs, čierne korenie, 3 látky lososovej 
šunky, 100g sladkého hrášku, soľ
Morčacie mäso umyjeme a okoreníme. Špáradlom pripevníme 
plátok lososa a opekáme asi 4 minúty na teflónovej panvici. 
Hrášok umyjeme a varíme asi 8 minút v slanej vode. Podávame 
k mäsu ozdobené bazalkou.

Olovrant: Z 1 lyžice netučného tvarohu, posekanej petržlenovej 
vňate, soli, korenia pripravíme nátierku a potrieme ňou krajíček 
knäckebrotu.

Večera: Šalát a krabím mäsom
50g listového šalátu, 50g koktailových rajčiakov, 75g šampiňó-
nov, 75g krabieho mäsa, citrónová šťava, 150g plnotučného 
jogurtu, karí korenie, soľ, 1 krajec knäckebrotu.
Šalát umyjeme, necháme odkvapkať a potrháme na kúsky. 
Opláchneme rajčiaky a šampiňóny. Nakrájané ich zmiešame 
s krabím mäsom pokvapkaným citrónovou šťavou. Pridáme 
jogurt dochutený karí korením. Posolíme a podávame s chlebom.
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Toxíny sú všade, kam sa len 
pozriete, napríklad vo vzduchu, 
v potravinách, vo vode atď. Zvý-
šený výskyt toxínov sa môže 
pripísať znečisteniu životného 
prostredia, množstvu chemic-
kých prípravkov v našich domác-
nostiach, umelých prísad v  na-
šej potrave.... Vďaka zvýšenému 
množstvu toxínov stále viac ľudí 
trpí na alergie či precitlivenosť 
na rôzne látky. Okrem záberu 
na naše telo, trpí aj naša myseľ. 
Pod vplyvom uponáhľanej doby 
rastie napätie, stres, psychické 
vyčerpanie.... Všetko má za ná-
sledok, že naše rána nie sú také 
optimistické, ako by nám malo 
byť prirodzené.

Pod pojmom detoxikácia si 
rôzne skupiny odborníkov pred-
stavujú niečo iné. Pre niekoho je 
tou najlepšou metódou pôst, pre 
iného redukcia toxického preťa-
ženia pomocou tzv. detoxikačné-
ho programu. 

Prirodzené cesty 
detoxikácie organizmu

Telo je od prírody pripravené vy-
sporiadať sa s  hrozbami, ktoré 
sú súčasťou nášho každodenné-
ho života: s baktériami, vírusmi či 
s  nadmernou fyzickou záťažou. 
Bohužiaľ súčasný svet pre náš 
organizmus pripravuje väčšiu zá-
ťaž, než sme schopní spracovať.

Močom, stolicou, potením i dy-
chom sa náš organizmus denne 
zbavuje obrovského množstva 
odpadu. Stále častejšie ide o  od-
pady toxické: pesticidy, potravi-
nárske prísady, lieky, chemikálie, 
ktoré inhalujeme zo znečistenej 
atmosféry či z  prostriedkov po-
užívaných v  domácnosti. Preto 
je veľmi dôležité povzbudzovať 
naše prirodzené detoxikačné 
mechanizmy k optimálnej funkcii 
a  preto vás oboznámime s  jed-

notlivými telesnými detoxikačný-
mi systémami – pečene, pľúc, 
kože, ľadvín, čriev a lymfatického 
systému.

Pečeň

Pečeň očisťuje krv od všetkých 
jedovatých zložiek ( od alkoholu 
po pesticidy), vychytáva toxiny, 
premieňa ich chemickú štruktú-
ru tak, že sa stávajú rozpustné 
vo vode a potom ich odvádza do 
žlče. Žlč ďalej prenáša odpado-
vé produkty z  pečene do čriev, 
cez ktoré sa vylučujú do tela. Ak 
je pečeň preťažovaná, môžete 
trpieť na opuchy, pocity zvraca-
nia, zlým trávením, potiahnutým 
jazykom.

Ľadviny

Jednu z  najdôležitejších úloh 
ľadvín je filtrácia krvi a  výroba 
moču, ktorý odvádza toxiny a od-
padové látky vzniknuté rozpa-
dom bielkovín. Ďalej riadi vodné 
hospodárstvo organizmu, vracia 
do krvi všetky hodnotné živiny, 
ktoré sa musia uchovať na ďalšie 
využitie. Keď sú ľadviny preťažo-
vané, môže sa to prejaviť tmavo 
sfarbeným, zakaleným močom, 
malým množstvom moču, silne 
zapáchajúcim močom, bolesťou 
pri močení.

Pľúca

Pľúca tvoria milióny drobných 
vzduchových vačkov s  celkovou 
plochou cca 50 metrov štvorco-
vých. Na tejto ploche prebieha 
výmena plynu. Pri dýchaní vstu-
puje kyslík do krvi a zvyšné odpa-
dové látky – voda a oxid uhličitý 
sa odstraňujú pri výdychu. Ak sa 
človek pohybuje v silne znečiste-
nom ovzduší napr. oxidom uhoľ-
natým z  výfukových plynov aut, 

nikotínom z  cigaretového dymu 
či formaldehydom zo stavebných 
materiálov či tkanín – pľúca sa 
musia vysporiadať aj s  týmito 
škodlivinami, čo vôbec nie je 
jednoduché a málokedy to pľúca 
dobre zvládnu.

Lymfatický systém

Sieť lymfatických ciev filtruje 
tekutinu v  telesných tkanivách 
a zabraňuje vzniknutiu toxinu do 
krvi. Lymfa sa pozvoľne pohybu-
je po celom tele. Pri prechode 
lymfatickou uzlinou sa z  lymfy 
odfiltrujú cudzie látky a  toxiny. 
Priamo v uzlinách sa tieto cudzie 
látky (infekcie) a  jedovaté látky 
stretávajú s  našimi imunitnými 
mechanizmami, ktoré zabraňujú 
týmto látkam návrat do krvi. Pre-
to keď napríklad naše telo bo-
juje s  chrípkou, máme zdurené 
lymfatické uzliny.

Koža

Je najväčší ľudský orgán. Jej pot 
a mazové žľazy odstraňujú toxiny, 
ktoré sa z  tela nedajú odstrániť 
inou cestou. Ak je preťažený ten-
to systém, spôsobuje to celuli-

tídu, vyrážky, akné, prekrvenú 
škvrnitú kožu.

Črevá

Čreva rozkladajú a  vstrebávajú 
potravu a vodu do krvného obe-
hu. Ďalej nás zbavujú odpado-
vých látok vzniknutých pri trávení 
a  metabolizmu pečene. Dobre 
fungujúci tráviaci systém odvá-
dza veľmi rýchlo z  tela odpad. 
Ak však potrava obsahuje veľké 
množstvo priemyslovo spraco-
vaných potravín, často to vedie 
k zápche a tým aj k dlhšej prítom-
nosti toxínov v našom tele.

Detoxikácia

Detoxikačná kúra má veľký výz
nam v  prevencii mnohých civili-
začných chorôb a  priaznivo sa 
odráža na  obranyschopnosti, 
celkovej kondícii a  vitalite orga-
nizmu. Zároveň zlepšuje vašu 
psychickú kondíciu, pamäť a  aj 
vaša pleť a vlasy budú zdravšie. 
Vnútorné očistenie organizmu je 
možné uskutočniť rôznymi spô-
sobmi – od pôstu cez špeciálne 
diétne režimy až po pohodlnejšie 
užitie doplnkov stravy. 

Jarná detoxikácia 
organizmu
Aj vy sa každé ráno zobudíte plní vitality a energie, 
s pocitom pohody pred začínajúcim dňom? Že nie? 
Potom vedzte, že vaše telo ovládajú toxíny.
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SILA PRÍRODY
Bylinné čaje a prípravky z liečivých rastlín

Fytopharma, a.s., 
Dukelských hrdinov 651, 901 27 Malacky

www.fytopharma.sk

priedušková zmes

Bylinný čaj, sirup, balzam a bylinkový drops 
priaznivo pôsobia pri ochoreniach horných 
ciest dýchacích, napomáhajú pri vykašliavaní.

Tatranská

Pozná to snáď každý – kašeľ bez 
vykašliavania, upchatý nos, zachríp-
nutý hlas – to sú hlavné príznaky 
ochorení horných dýchacích ciest, 
ktoré väčšinu z nás postihujú rok 
čo rok, najmä od jesene do jari. Pri 
začínajúcich príznakoch ale aj ako 
prevencia je vhodné siahnuť po dob-
rom prieduškovom čaji. Tatranská 
priedušková zmes je vyvážená zmes 
piatich druhov bylín, ktoré svojím 
účinkom pôsobia ochranne na sliz-
nice horných dýchacích ciest a majú 
celkový priaznivý účinok pri ochore-
niach horných ciest dýchacích. 

Bylinný čaj obsahuje tieto liečivé 
rastliny:

Slez maurský
Slez a  jeho účinky sú známe už 

od staroveku, kedy bol považovaný 
za všeliek. Má vysoký obsah slizu, 
ktorý chráni sliznicu a urýchľuje ho-
jivé procesy. Používa sa najmä pri 
suchom kašli, napomáha vykašlia-
vaniu. 

Ibiš lekársky
Bylinka takisto známa už v sta-

roveku. Hlavná účinná látka je sliz, 
ktorý chráni sliznicu pred drážde-
ním tým, že vytvorí na povrchu sliz-

nice jemný ochranný film. Používa 
sa pri chorobách horných dýcha-
cích ciest na uľahčenie odkašliava-
nia, ale aj pri zápaloch močových 
ciest a hnačkách. 

Tymian (dúška tymianová)
Táto bylinka s  príjemnou štipľa-

vo horkastou chuťou sa používa už 
od stredoveku ako korenina ale aj 
pri liečbe bronchitídy a  úporných 
kašľov. Obsahuje účinné látky, kto-
ré uvoľňujú hlieny, napomáhajú 
vykašliavaniu a majú dezinfekčné 
účinky na sliznicu dýchacích ciest. 
Je to jedna z najsilnejšie pôsobia-
cich antiseptických bylín vôbec.

Pľuzgierka islandská 
Je častejšie známa ako lišaj-

ník islandský. Rastie v  horských 
pásmach strednej a  severnej Eu-
rópy. Slizové látky pôsobia ochran-
ne na sliznicu hltana a tráviacích 
orgánov, predovšetkým žalúdka. 
Veľmi vhodná je pri suchých dráždi-
vých zápaloch ústnej dutiny, hrdla 
a pri zápalových chorobách trávia-
cích ústrojov. Z obsahových látok 
si zasluhuje pozornosť polyglukan, 
ktorý podporuje obranyschopnosť 
organizmu. Okrem toho pľuzgier-

ka pôsobí tonizujúco (povzbudivo) 
a má posilňujúce účinky. 

Mäta pieporná
Jedna z  najstarších liečivých 

rastlín, používali ju už starí Egyp-
ťania. Jej veľmi aromatická silica 
obsahuje mentol, ktorý ma výraz-
né antiseptické vlastnosti. Použi-
tie mäty je široké, protizápalový 
účinok sa využíva pri kožných in-
fekciách, zápaloch slizníc ústnej 
dutiny a  horných dýchacích ciest, 
tlmí kŕče v  tráviacom ústrojenstve 
a zmierňuje nadúvanie. 

Bylinný čaj Tatranská prieduško-
vá zmes je veľmi obľúbený u detí, 
keďže po zaliatí vriacou vodou 
môžu pozorovať farebnú zmenu zá-
paru z modrozelenej cez zelenú po 
žltú a po okyselení čaj zružovie. Je 
to akýsi čajový chameleón.

Keďže nie vždy je čas a  miesto 
na prípravu čaju, výrobca ponúka 
spotrebiteľovi pohodlnejšiu mož-
nosť využitia koncentrátu Tatran-
skej prieduškovej zmesi, a  to vo 
forme sirupu. Bylinný sirup ob-
sahuje extrakt z  čaju Tatranská 
priedušková zmes a   je osladený 
glukózovo-fruktózovým sirupom, 

pre diabetikov a  ľudí s  redukčnou 
diétou je určený sirup bez cukru, 
ktorý obsahuje náhradné sladidlo. 
Sirup sa môže užívať priamo lyžič-
kou alebo po zamiešaní do teplého 
nápoja.

Odrazom nadštandardnej kvali-
ty výrobkov Tatranská priedušková 
zmes bylinný čaj, sirup a sirup bez 
cukru je získanie Certifikátu a Zla-
tej medaily Slovak Gold v novem-
bri 2006.

Ako prostriedok na doplnenie 
liečby je určený Balzam Tatranská 
priedušková zmes. Obsahuje éte-
rické oleje, ktoré priaznivo pôsobia 
pri prechladnutí, kašli a  napomá-
hajú pri uvoľnení dýchacích ciest 
a  vykašliavaní. Balzam sa natiera 
na pokožku hrudníka a chrbta for-
mou jemnej masáže, odporúča sa 
ošetrené miesto prekryť tkaninou 
a udržiavať v teple. 

Rad výrobkov Tatranská prieduš-
ková zmes dopĺňa bylinný drops. 
Tvrdé cukríky príjemnej bylinkovej 
chuti obsahujú extrakt z čaju Tat-
ranská priedušková zmes, ktorého 
účinok je umocnený prídavkom 
prírodného mentolu. Odmeňte 
Vaše deti a zároveň niečo urobíte 
pre ich zdravie.

Predstavujeme rad výrobkov Tatranská priedušková zmes
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Kolektív je veľký 
kokteil baktérií
Pri vstupe dieťaťa do kolektívu netreba 
zabúdať na prevenciu

Poznáte to. Ani ste sa nenazdali 
a s Vašou ratolesťou, ktorú ste 
si akoby včera doniesli domov 
z pôrodnice, stojíte pred bránou 
škôlky. Nástup dieťatka do škôlky 
predstavuje veľkú zmenu pre 
všetkých členov rodiny, no najmä 
pre dieťa, ktoré je prvýkrát odlúčené 
od rodičov, zaužívaných zvyklostí, 
hier a vzťahov. Okrem tejto zmeny 

podstupuje zmenu aj imunitný 
systém dieťaťa, ktorý prichádza do 
kontaktu s rôznymi chorobami, ktoré 
v kolektíve na dieťa číhajú. Všetky 
mamičky sa oprávnene obávajú, že 
ich dieťatko bude po nástupe do 
škôlky častejšie choré. Odborníci sa 
však zhodujú v názore, že prevenciou 
vo forme preventívneho očkovania 
dokážeme chorobnosť u dieťaťa znížiť. MUDr. Marta Špániková
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Detská imunita sa vyvíja 
neustále

MUDr. Marta Špániková – pediater z praxe, 
vysvetľuje dôvod častejšej chorobnosti u detí 
v predškolskom veku: „Imunitný systém die-
ťaťa v predškolskom veku ešte nie je vyzretý 
a prechádza vývojom. Vstup do kolektívu je 
pre dieťa obrovskou zmenou a predstavuje 
zvýšenú záťaž aj pre jeho imunitný systém, 
následkom čoho bývajú deti v  tomto obdo-
bí života častejšie choré. Z  ochorení, ktoré 
sa u  detí v  predškolských zariadeniach vy-
skytujú najčastejšie, ide najmä o ochorenia 
horných dýchacích ciest, ktoré sa môžu 
opakovať i  niekoľkokrát do roka. Spektrum 
uvedených ochorení je široké od ľahkých pre-
chladnutí, angín, cez zápaly uší až po ťažké 
zápaly pľúc.“

Pneumokok – častá príčina 
ochorení u detí

Jednou z  častých príčin ochorení u  detí je 
baktéria Streptococcus pneumoniae, nazý-
vaná aj pneumokok. Ako ďalej konštatuje 
doktorka Špániková, „tieto baktérie osídľujú 
oblasť nosohltanu mnohých detí bez toho, 
aby bezprostredne spôsobili ochorenie. 
Z týchto nositeľov sa pneumokoky prenášajú 
medzi deťmi v škôlke kvapôčkovou infekciou 
- napríklad kašľom alebo kýchnutím a môžu 

spôsobiť rôzne ochorenia. Pre rodičov a dieťa 
to prináša potom dočasné vylúčenie dieťaťa 
z kolektívu, návštevu lekára a liečenie v do-
mácej, či dokonca v  horšom prípade v  ne-
mocničnej starostlivosti.“ 

Ochorenia spôsobené 
pneumokokmi 

Pneumokok môže byť pôvodcom bežných 
ochorení, ako je zápal stredného ucha, zá-
pal prínosových dutín alebo zápal priedu-
šiek. Predpokladá sa, že až 50 % všetkých 
bakteriálnych zápalov stredného ucha 
spôsobuje baktéria nazývaná pneumokok. 
Okrem týchto bežných ochorení môže mať 
pneumokok na svedomí i závažné (invazív-
ne) ochorenia ako meningitída (zápal moz-
gových blán), pneumokoková bakterémia 
(pneumokok sa dostane do krvného obehu 
a môže viesť k otrave krvi) alebo bakteri-
álna pneumónia (zápal pľúc). Predpokladá 
sa, že 30 % – 50 % zápalov pľúc získaných 
v kolektíve je spôsobených práve pneumo-
kokom. Zvlášť ohrození sú kojenci a malé 
deti, ktorých obranyschopnosť ešte nie je 
dostatočne vyvinutá, taktiež deti s oslabe-
ným imunitným systémom a deti navšte-
vujúce predškolské zariadenia. O nebezpe-
čenstve pneumokoka svedčí aj štatistika 
Svetovej zdravotníckej organizácie, podľa 
ktorej zomrie celosvetovo ročne na ná-

sledky pneumokokových ochorení viac ako 
1 milión detí do 5 rokov veku.

U detí, ktoré závažnú pneumokokovú infek-
ciu prežijú, zostávajú často doživotné násled-
ky – ochrnutie, hluchota, epilepsia alebo iné 
závažné poškodenia.

Nadmerné užívanie antibiotík 
vedie k rezistencii

„V posledných dvoch rokoch zaznamenávam 
stúpajúcu tendenciu v počte detí s akútnym 
zápalom stredného ucha s pneumokokmi re-
zistentnými na antibiotiká. Možno povedať, 
že zvýšená odolnosť baktérií voči antibioti-
kám je práve dôsledkom nadmernej liečby 
antibiotikami

Odborníci radia – účinným 
nástrojom je prevencia vo 
forme konjugovanej vakcíny 
proti pneumokokom

Konjugovaná vakcína proti pneumokokom 
je určená deťom vo veku od 2 mesiacov do 
5  rokov. Deti vo veku 2 až 24 mesiacov je 
potrebné zaočkovať 2 až 4 krát v závislosti od 
veku dieťaťa. Vo veku 2 až 5 rokov stačí jedna 
dávka vakcíny. Konjugovaná vakcína chráni 
pred pneumokokmi dlhodobo, tzn. preočko-
vanie po určitej dobe nie je potrebné. 

Zimné mesiace so sebou kaž-
doročne prinášajú zvýšené rizi-
ko prechladnutia a  nádchy. Tie 
zvyčajne prechádzajú vo veľmi 
krátkej inkubačnej lehote do 
chrípkového ochorenia, spre-
vádzaného zvýšenou teplotou, 
kašľom, hlienmi a nádchou, bo-
lesťami hlavy, svalov i kĺbov. 

Chrípkové ochorenie dokáže 
poriadne potrápiť nielen dospe-
lých, ale predovšetkým ich rato-
lesti. Preto sme spolu s odborník-
mi pripravili praktické informácie, 
ako zvíťaziť nad nepríjemným 
kašľom a nádchou trápiacich va-
šich najmenších rýchlo a účinne.

Na uľahčenie dýchania postih-
nutým členom rodiny odporúča  
MUDr. Kučerová lokálne zvlhčo-
vanie sliznice prostredníctvom 
sprejov na báze morskej alebo 
minerálnej vody. Pri vážnejších 
bakteriálnych zápaloch zaberá 
skôr naparovanie. Pozor však 

na často používané zvlhčova­
če vzduchu, ktoré sa v starších 
bytoch alebo domoch vôbec ne-
odporúčajú. „V múroch môžu 
byť schované plesne, ktoré sa 
vplyvom vlhkosti rozmnožia 
a lietajú vo vzduchu,“ prízvuku-
je doktorka. 

V prípade, že je nakazená doj-
čiaca matka, najrozumnejším 
riešením je zakúpenie praktic­
kej rúšky, ktorú svojho času na 
verejnosti usilovne propagoval aj 
Michael Jackson. Dostanete ju 
v  bežných zdravotníckych po­
trebách.

Na plný noštek však dopláca­
jú predovšetkým dojčené deti. 
Keďže nedokážu počas pitia 
dýchať, odťahujú sa od prsníka, 
nariekajú a privádzajú svoje ma-
mičky na pokraj zúfalstva. V  tej-
to chvíli je každá rada drahá, no 
pomoc existuje – aj dojčeným 
deťom môžeme na krátky čas 

nasadiť kvapky, v  závislosti od 
novorodeneckého či dojčenského 
veku. „U tých najmenších kvap­
ky aplikujte na  vatovú tyčinku 
a  opatrne, na okraji ňou vytrite 
noštek“, odporúča lekárka.

Keďže deti do jedného roka veľa 
liekov užívať nemôžu, rodičia sa 
musia trochu potrápiť a sliznicu 
mechanicky ošetrovať. K  účin­
ným záchrancom patrí aj od­
sávačka na vysávač. Tá pred-
stavuje dômyselná zariadenie, 
ktoré pri minimálnom výkone 

vďaka podtlaku zbaví vaše die-
ťatko hlienov. „Vôbec sa pritom 
nemusíte báť, že by ste svojej 
ratolesti ublížili“, prízvukuje 
MUDr. Renáta Kučerová.

Odborníčka ďalej pripomína, že 
deti vo veku 3 až 4 rokov by sa 
už mali vedieť vysmrkať samy. 
Keď je však nádcha trvalá, ne-
váhajte a  poobzerajte sa, kto-
rá ORL ambulancia vo vašom 
okolí ponúka inhalácie. Roztok 
morskej soli a minerálky zaberá 
priam zázračne.

Bábätkám počas nádchy 
pomôže bežný vysávač
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Príde to ako smršť. Taká smola! 
Povzdychne si mnoho mladých 
dievčat a chlapcov na prahu do-
spelosti. A dospelí sa často iba 
usmejú a  mentorsky prehodia 
– hormóny sa rozhodli zviditeľ-
niť, dospievanie sa prejavuje 
aj takýmto spôsobom. Patrí to 
k  mladosti ako prvé rande, či 
prvý bozk a  nedá sa s  tým nič 
robiť. Je to naozaj tak?

MUDr. Eva Škutilová, odbor-
ná kožná lekárka v  nemocnici 
v  Podunajských Biskupiciach 
tvrdí, že nie. Medicína má dnes 
dostatok možností ako akné lie-
čiť a vyliečiť.

Čo je vlastne akné?
 
Ochorenie prebieha prísne in-
dividuálne a  prejavy sa menia 
od ľahkých povrchových foriem 
až po ťažšie s  nežiaducimi dô-
sledkami. „Najľahšou formou sú 
tzv. akné comedonica, otvore-
né alebo zatvorené komedómy, 
červíkovíté útvary belavej farby 
s čiernou hlavičkou veľkosti ma-
kového zrnka. Niektoré sa ne-
zapália. Keď sa však kde – tu 
v  okolí vývodu vlasového vačku 
vytvorí opuch, sčervenanie, až 
zápal a na vrchole sa objaví hni-
savá žltá hlavička, dermatológo-
via hovoria o ďalšej forme akné.

Aj je vyrážok veľa a vytvárajú 
tzv. konglomeráty vo veľkosti šo-
šovice, niekedy sa zbiehajú do 
súvislých plôch. To sú už ťažšie 
formy akné. Tieto kozmeticky ru-
šivo pôsobiace zápalové a boles-
tivé procesy na koži si vyžadujú 
odborné lekárske vyšetrenie.

Všetky formy akné sa lokalizu-
jú dominantne na tvári, tam sú 
najviac vyvinuté mazové žľazy, 
navyše na odkrytej časti kože je 

najfrekventovanejší prístup bak-
térií. Ďalšou lokalitou je chrbát 
a  hrudník. Akné viac postihuje 
mastnú ako suchú.

Vyrážky poznačujú 
dušu

„Chorí často hľadajú pomoc 
dermatológa. Majú totiž po-
cit frustrácie, nedokonalosti, 
komplexu, či neschopnosti ko-
munikácie so svojim okolím. 
Postihnutým často zostáva len 
s  utrpením počúvať dobre mie-
nené rady okolia, neraz i  medi-
cínsky vzdelaných ľudí, že ich 
problém potrebuje čas, že sa 
sám vyrieši. Tento argument by 
však mladý človek nemal prijať, 
je vo veku, keď hľadá sám seba, 
považuje svoj vzhľad za jeden 
z  najdôležitejších atribútov svo-
jej existencie v spoločnosti. Jeho 
hierarchia hodnôt je jednoducho 
taká,“ hovorí MUDr. Škutilová. 
„Zanedbanie potrebnej liečby ve-
die k nenapraviteľným zmenám 
na koži i psychike chorého. Nie-
len u mladých, ale aj v dospelom 
veku je akné neželaným handi-
capom s  dlhotrvajúcimi dôsled-
kami a  psychickou traumou,“ 
zdôraznila MUDr. Škutilová.

Kedy vyhľadať 
odborníka?

Niet nad prevenciu. Akné netre-
ba zanedbať, dôležité je zachy-
tiť ochorenie včas. Starostlivosť 
o pokožku má byť adekvátna jej 
stavu. Pri ľahkej forme, ak sa 
sem- tam objaví vyrážka, ktorá 
spontánne dozrie., stačí bežné 
kozmetické ošetrenie. Vtedy je 
šanca, že obdobie puberty a do-
spievania mladí zvládnu bez tr-
valých následkov. Ak ide o ťažšie 
a  rozvinutú akné, primeranou 
liečbou vieme dosiahnuť pre 
pacienta až prekvapujúco dob-
ré výsledky. Medicína má dnes 

dostatok možností akné liečiť 
a  vyliečiť. Žiada sa však spolu-
práca a disciplinovanosť pacien-
ta, inak terapeutický efekt nie je 
zaručený.

Škodlivé sebatríznenie

Podľa doktorky Škutilovej stále 
platí zásada: ruky preč od akné! 
Vyrážky by sa nikdy nemali dras-
ticky vytláčať či nechtami doma 
pred zrkadlom. Pri neodbornom 
zákroku sa môže vytlačiť len 
časť obsahu vyrážky a  zvyšok 
tlakom vtisnúť hlbšie pod kožu, 
navyše zápal sa može rozšíriť 
a  mechanickým neodborným 
vytláčaním sa podráždi aj oko-
litá koža. Až 99 percent dievčat 
si v  snahe zbaviť sa vyrážky 
nechtami likviduje povrchovú 
časť kože do takej miery, že sa 
vytvoria chrasty. Chrasta má 
svoj vlastný reparačný proces. 
Keď sa pod ňou vytvorí zdravá 
vrstva, sama odpadne. Mnohí 
sú však takí nedočkaví, že si 
chrasty stále zoškrabujú, takže 
z pôvodnej nezahojenej chrasty 
sa vytvorí nová. Vzniká začaro-
vaný kruh. Škody na pleti sú ne-
smierne, často desivé a  nena-

praviteľné. Pri čistení aknóznej 
pleti netreba experimentovať 
a  neskúšať zaručené techniky 
svojich kamarátov. Čistenie pat-
rí do rúk vzdelanej a  skúsenej 
kozmetičky, ktorá vie, ako ak-
nóznu pleť ošetrovať.

Čo s jazvičkami 
po ťažkej forme akné?

Po doznení zápalového procesu 
existuje niekoľko spôsobov, ako 
jazvičky a  iné defekty aknóz-
nej pleti odstrániť – peelingom 
s vysokými koncentráciami AHA 
kyselín, metódou tzv. fotoomla-
dzovania a pri veľkých a hlbších 
jazvičkách je vhodné ošetrenie 
laserom.

„Pacientom vysvetlíme pozi-
tíva i  možné riziká jednotlivých 
zákrokov i  percentá zlepšenia. 
Všetko sa robí na báze deštruk-
cie povrchových vrstiev kože 
a  vyhladenia nervového terénu 
na pokožke. Výsledok závisí od 
hĺbky deštrukcie pokožky. Veľa 
sa dá napraviť, žiaľ, pokožku 
vymeniť nedokážeme. Dospie-
vanie chvíľu trvá. Chce to však 
správne ošetrovanie, trpezlivosť 
a aj vyváženú životosprávu.“ 

Chcem 
sa páčiť
Mám akné. Čo robiť? 
Určite nečakať, až to 
prejde!
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Prvorodené
–	narodilo sa prvé a prvým chce 

zostať
–	po narodení súrodenca (naj-

mä ak je medzi nimi malý 
vekový rozdiel) sa môže 
cítiť „zbavené“ trónu: hľadá 
prílišnú pozornosť a ak ju 
nenájde, cíti sa prehliada-
né, neisté

–	veľmi často je nadmerne 
výkonné, úplne zaujaté svojou 
vlastnou prestížou

–	býva perfekcionistické, musí 
mať pravdu, byť dokonalé. Je 
zodpovedné.

V škole:
–	keďže dostávajú veľa pozor-

ností od rodičov, môžu to isté 
očakávať od učiteľov

–	zvyčajne majú dobré známky
–	radi sú vodcami a preto môžu 

mať ťažkosti pracovať v tíme, 
ak ho vedú

–	nemajú radi unáhlené zmeny, 
presne chcú vedieť, čo sa deje 
a prečo (môžu mať ťažkosti, 
ak im učiteľ nedá presné 
a jasné inštrukcie)

–	chcú byť najlepšími a veľ-
mi sa o to usilujú, často až 
nezdravo

Druhorodené
–	 je narodené „za“ a ťažko to 

doháňa
–	často je protikladom prvoro-

deného: ak je ono „dobré“, 
druhorodené je „zlé“ a na-
opak

–	býva úspešné v oblastiach, 
o ktoré sa nezaujíma prvoro-
dený súrodenec

–	často má pocit, že musí do-
behnúť prvého, viac sa snažiť 
(môže byť hyperaktívne)

–	ak často rebeluje, nemá 
rado pozíciu, do ktorej sa 
narodilo

V škole:
–	učiteľ by mal zdôrazňovať 

jedinečnosť týchto detí a vy-
hýbať sa ich porovnávaniu so 
starším súrodencom

–	ak sa staršiemu súrodencovi 
v škole darí, druhorodené die-
ťa môže mať v škole problémy 
a naopak

–	môže odmietať autoritu a kon-
trolu ostatných

Prostredné
–	nemá privilegované postave-

nie: nemá výhody najstaršie-
ho ani najmladšieho

–	 je problém ho charakterizovať, 
hoci často je v niečom odlišné 
od staršieho súrodenca. Spravi-
dla platí, že buď si pretlačí cestu 
lakťami, alebo ostáva v úzadí.

–	často je veľmi spoločenské, 
má veľa priateľov, je nezávislé

–	stredné deti bývajú dobrými 
vyjednávačmi, pretože rozume-
jú umeniu dať niečo za niečo, 
vedieť robiť kompromisy

V škole:
–	zvyčajne má viac priateľov 

a je spoločenskejšie ako 
starší súrodenec, zvlášť ak sa 
najstaršiemu dieťaťu výborne 
darí v škole

–	známky nemáva také dobré, 
ako najstaršie dieťa, ale býva 
medzi deťmi obľúbenejšie

–	môže sa stať „problémovým“ 
dieťaťom, ak mladší a starší 
súrodenci sú silné osobnosti

Najmladšie
–	podobá sa jedináčikovi, ale 

má súrodencov, ktorých môže 
pozorovať a modelovať

–	 môže sa stať „štvancom“ a byť 
veľmi úspešné, alebo sa u neho 
rozvinú pocity menejcennosti

–	často je „pokazené“ rodičmi 
a staršími súrodencami. V do-
spelosti sú z nich spoločenskí 
ľudia, ktorí vedia druhými 
veľmi dobre manipulovať

–	niekedy nebýva brané vážne, 
pretože je najmladšie, tiež mu 
môže chýbať sebestačnosť, 
pretože mnoho vecí často za 
neho robia iní

–	býva rozmaznané, ale aj 
temperamentné a srdečné, 
tvorivé. Niekedy býva netrpez-
livé a trochu roztržité

V škole:
–	 už v ranom veku sa naučilo, ako 

prinútiť ostatných, aby robili veci 
za neho a táto jeho manipulácia 
sa môže prejaviť v škole

–	býva ambiciózne, zvyčajne 
sa vie dostať aj zo zložitých 
situácií

–	ak sú jeho starší súrodenci 
úspešní, snažia sa ich preko-
nať. Ak sa mu nedarí, môže 
strácať sebadôveru

–	 rady sa hrajú a zriedka sú ticho

Jedináčik
–	unikátne, trpaslík vo svete 

gigantov
–	závisí od atmosféry v rodine, 

ako sa bude vyvíjať, zvyčajne 

je buď nezávislé a samostat-
né, alebo túži po tom, aby 
mu niekto neustále pomáhal 
a zostáva bezmocné a závislé

–	nemá súpera, je centrom 
záujmu rodičov, býva rozmaz-
nané

–	má menej príležitostí naučiť 
sa deliť, často preto trvá na 
svojom, je bojovné

–	 často má ťažkosti vychádzať 
s rovesníkmi, skôr si rozumie 
s oveľa staršími alebo mladšími

–	býva osamelé

V škole:
–	máva ťažkosti pri nástupe do 

školy, pretože sa nevie deliť, 
môže tiež mať ťažkosti pri 
skupinovej práci

–	 je orientované na výkon, ale nie 
tak veľmi, ako prvorodené die-
ťa, pretože nemá s kým súťažiť

Mŕtve deti
Deti, ktoré zomreli v nízkom 
veku, ale aj tie, ktoré zomreli 
ešte pred pôrodom, budú ovplyv-
ňovať život rodičov. Nikdy sa totiž 
nezbavia myšlienok na ne, budú 
premýšľať o tom, aké by boli. 
Pre deti, ktoré „prežili“, je ťažké 
s nimi súperiť. Mŕtve deti sú totiž 
spravidla na piedestále rodičov, 
v ich predstavách sú dokonalé.

Hendikepované deti
Zvyčajne bývajú vylúčené zo 
súťaženia medzi deťmi. Zdravé 
deti môžu mať niekedy pocit, 
že sa všetko točí okolo chorého 
súrodenca a môžu sa cítiť opus-
tené a zanedbávané.

PhDr. D.Čechová, psychologička

Prečo bývajú 
súrodenci 
takí rozdielni?
Aké bude dieťa, závisí od toho, 
koľké sa narodilo
Poradie narodenia dieťaťa je jedným z faktorov, 
ktoré budú formovať jeho život. Je preto dobré 
vedieť, ako na jeho život bude vplývať. Pomôže vám 
to dieťa lepšie spoznať a pochopiť, prečo sa správa 
tak, ako sa správa. Spravidla platí:
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Na jar je prvoradé, 
aby boli deti vonku 
čo najdlhšie. Správne 
oblečenie ich nesmie 
obmedzovať.

Pri detskej móde sa 
tak ako inde hľadí 
na praktickú stránku 
oblečenia. Módnym 
návrhárom však nestačí 
len jednoduché pranie 
a údržba odevov. Pre deti 
je veľmi dôležité, aby ich 
oblečenie neobmedzovalo 
v pohybe. 

Najnovšie trendy na poli 
detskej módy teda musia 
v prvom rade vyhovovať 
svojim nositeľom. Dni 
môžu byť aj chladnejšie 
a tu pomôže viacvrstvové 
oblečenie. Módni návrhári 
v tomto prípade zvolili 
zemité odtiene. Sú to farby, 
ktoré sa ľahko udržujú.

Modely: archív redakcie

Detská jar je farebná 
a pohodlná
Detská jar je farebná 
a pohodlná
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Pestré farby stále letia
Deťom na prvý pohľad 
učaruje oblečenie, ktoré 
ich osloví farebne. Preto 
aj detská jar musí byť 
pestrofarebná. Červená, 
modrá, zelená, fialová, 
či ružová sú tento rok 
v kurze. Deťom svedčia a pri 
vhodnej povrchovej úprave 
materiálu na nich nie je 
vidieť špinu. 

Najobľúbenejšie sú 
viacfarebné zvršky. 
Dievčatá majú už 
v detstve odlišný vkus od 
chlapcov. Zatiaľ čo slečny 
uprednostňujú dospelácky 
vyzerajúce oblečenie, 
chlapcom učarujú športové 
strihy. Obe pohlavia sa 
však rovnako dobre cítia 
v džínsoch. Vo farbách 
popustite uzdu fantázii. 
Nie sú len modré, ale aj 
červené, béžové, či zelené. 
Veľmi pekne vyzerá aj 
originálne štepovanie 
a neobvyklé strihané 
modely. Zvýraznené zadky 
a veľké vrecká po bokoch.... 

Pestré farby stále letia

Modely: archív redakcie
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Hra na detaily

Modely: archív redakcie

Hra na detaily
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Hra na detaily

Combacky patria k detskej móde. Hitom 
v chlapčenskej i dievčenskej móde sú 
nášivky – rôzne. Takto môžete ozvláštniť 
aj staršie oblečenie. Mikiny z tričkoviny 
kupujte o jedno číslo väčšie. Jednoducho 
zviniete rukávy a mikina bude slúžiť aj o rok. 

Hra na detaily



Nič zložité 
a predsa 
efektné
Pletená móda je stále in, 
hlavne teraz v zime. Bez 
šálu ani na krok. Rovný 
pás poľahky upletie aj 
začiatočníčka. Dnes 
dostanete kúpiť priadzu, 
ktorá ja sama o sebe 
zaujímavá, takže stačí 
už len jednoduchú 
„hladko – obratko.“

Nič zložité 
a predsa 
efektné
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Čím ste v súčasnosti najviac?
Matkou, ale rovnako aj manažerkou. Jed-

nak manažerkou domácnosti a  potom spo-
ločnosti Miss Marketing, ktorú vlastním.

Čo musí mať žena v sebe a čo musí vedieť, 
aby mohla úlohu manažerky 
a matky takto elegantne prepojiť a skĺbiť?

Podľa mňa žena, ktorá  si pred založením 
rodiny vyskúša napríklad podnikanie a mana-
žovanie, zvládne potom bez problémov i  tú 
rodinu. A  naopak, akákoľvek matka, ktorá 
dobre zvláda domácnosť, bude určite dobrou 
manažerkou aj inde. Asi nie je možné, aby 
bol niekto úspěšný v práci i vo vedení firmy 
a doma by sa mu to rúcalo. Niekde by tam 
musela byť chyba a ten človek by potom ani 
nemohol byť dobrým manažerom. Ja to ale 

zvládám len preto, že na to nie som sama. 
Mám záchranu v opatrovateľke a pani, ktorá 
mi vedie domácnosť, ale aj vo výbornom týme 
vo firme. Inak by som asi bola stratená. 

No ale ako to riešite konkrétne? 
Celkom prirodzene mi to všetko zapadá. 

Priznávam, že se mi to niekedy vymyká spod 
kontroly, predsa len rodina a  práca sú dva 
celkom odlišné svety. S pribúdajúcim počtom 
detí a  zamestnancov toho úmerne pribúda. 
Záleží aj na tom, kde sa akurát vo svete vysky-
tujeme, takže paralelne riešime rôzne jazyky, 
časové pásma a nie je to jednoduché prechá-
dzať z  jedného do druhého. Veľmi dôležité 
je aj to, aby každá pracujúca matka vedela, 
ako pracovať systematicky a určiť si priority. 
Vstávam s deťmi, robím im raňajky a potom si 

každé ráno musím sadnúť a napísať program 
na celý deň, alebo týždeň. Bez zoznamu by 
som určite polovicu vecí zabudla! No a  do 
mnohých vecí sa mi ani nechce ísť….

V podstate vediete dva dôležité podniky…
Domácnosť je nesmierne zložitý a dôležitý 

podnik. Má svoje financie, pravidlá, potreby 
a navyše rodinné vzťahy a emócie. Manažo-
vať domácnosť, dopravu, poistenie, nákupy, 
kam pôjdu deti do školy, uspokojiť všetkých 
príbuzných – to vyžaduje veľa úsilia a organi-
začných schopností. A ešte pri tom všetkom 
nezabudnúť na seba…

Ako sú vo vašom domácom podniku 
rozdelené funkcie? Kto je u vás 
generálnym riaditeľom, kto výkonným 
a kto napríklad riaditeľom ľudských 
zdrojov?

Najvyšším šéfom je určite môj muž a  ja 
som občas výkonnou riaditeľkou, ktorá má 
po ruke ďalší tým ľudí. Keď niečo rozhodnem, 
tak si to potom aj tak ešte nechám posvätiť 
mojím mužom.  

Čakáte tretie dieťa, v čom je toto posledné 
tehotenstvo iné, ako tie predchádzajúce? 
Ako sa vôbec cítite?

Cítim sa dobre. Práve preto som si trúfla ďa-
lej pracovať. Prvé tehotenstvo bolo pre mňa 
plné totálneho nadšenia a to je asi pre každú 
matku, keď to prežíva prvýkrát, každodenný 
zážitok. Asi je to dedičné, ale tehotenstvo 
znášam veľmi dobre, nie som príliš unavená, 
nikdy mi nebývalo zle, neriešila som žiadne 
fyzické komplikácie a považujem to za jedno 
z najkrajších období. Vďaka hormónom je to 
vlastne tak, že mám v tehotenstve deväť me-

Manažerka 
na plný 
úväzok
Michaela Maláčová (37) sa do povedomia verejnosti 
poprvýkrát zapísala v roku 1991 ako Miss 
Československa. Vyštudovala produkciu na FAMU 
a po škole sa venovala Public Relations. V roku 2005 
založila Českú Miss. Jej partnerem je Zdenek Bakala, 
s ktorým má dve deti – dcéru Anabel (3) a syna 
Arona (1). V máji príde na svet ich tretie dieťa. 
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siacov každý deň úsmev na tvári a to je fajn. 
Nesmierne ma to nabíja pozitívnou energiou 
a mám s tým zatiaľ spojené len príjemné zá-
žitky a skúsenosti. Pravdou ale je, že s každým 
dieťaťom to už prežívám menej a menej.

Zmenil sa s príchodom detí  váš pohľad na 
svet, alebo vaše hodnoty?

Prvýkrát som otehotnela, keď som mala 
34 rokov a na dieťa som sa nesmierne te-
šila. I  tým, že keď prišlo, som už bola „ho-
tovým“ člověkem a  mám pocit, že sa nič 
v mojom živote vlastne nezmenilo. Hodnoty 
i celkový pohľad na svet som už mala dané. 
Zmení sa len „ja“ na „my“, ale na to som sa 
práve najviac tešila.

Ako ste sa zoznámili so svojim mužom?
Asi ako väčšina ľudí, keď hľadá tak ne-

nájde a vo chvíli, keď hľadať prestane, dôjde 
k  osudovému stretnutiu. V  našom prípade 
to bolo tak, že som mala v  jednej pražskej 
kaviarni pracovné stretnutie a  môj muž si 

sadol vedľa nás, lebo nikde inde nebolo voľ-
né miesto.

Kedy a ako ste vlastne zistili, že práve 
tento človek je váš muž?  A dá sa to vôbec 
poznať?

Myslím si, že dá. Keď to práve človek za-
žije, tak si spätne uvedomí, že sa to dá. Za 
život som mala niekoľko vzťahov. Raz som 
predtým dokonca bola aj vydatá, tak môžem 
porovnávať. S mojim mužom to nebolo len 
v  spojení s  emóciami, ale aj rozumovo to 
zrazu dávalo zmysel. Všetko bolo správne 
načasované, nikdo z nás v tom čase nemal 
partnera, žiadne záväzky, stretli sme se 
s čistým štítom a obaja sme presne vedeli, 
čo chceme. Niekedy totiž môže byť chyba 
len v  tom správnom načasovaní. U  nás to 
akurát bolo to osudové, že sme už obaja ve-
deli, že to chceme a  že sme pripravení na 
vzťah tohto druhu. Navyše sa mi fakt páči! 
Má zmysel pre humor, je vzdelaný a  veľmi 
aktivny – nikdy sa nenudíme.

Aké konkrétne vlastnosti by mal mať 
ideálny muž?

Ja vedľa seba potrebujem muža, kterého si 
vážím a rešpektujem. No a aby som si mohla 
toho muža vážiť, tak by určite mal byť odvážny 
a pevný v názoroch. Nemám rada mužov, kto-
rí nevedia, čo chcú robiť a nie sú si istí sami 
sebou. Nechcem, aby ma chlap potreboval 
k tomu, aby som mu dodávala sebavedomie. 
Súčasne by to mal byť človek, o ktorého se 
môžem oprieť. A samozrejme, aby vedel mať 
rád a milovať.

Ako  prežívate módu?
Mení sa to. Predovšetkým vďaka tomu, čo 

robím a kde sa pohybujem. Dosť dlhý čas som 
vlastne pôsobila úplne mimo modeling. Pra-
covala som v oblasti PR a moje starosti boli, 
ako u nás dopadnú voľby a čo sa rieši v médi-
ách. Od rána do večera som bola v kancelárii, 
ale vždy som sa na svoju adresu dočítala, že 
pôsobím ako šedá myš a že módne trendy ur-
čite nesledujem… Alebo, keď som nezarába-
la dosť peňazí na to, aby som si mohla dovolit 
drahú kabelku, tak som sa tým ani netrápila, 
pretože som aj tak vedela, že sa pohybujem 
medzi ľuďmi, ktorí by to neocenili, pre ktorých 
je to zbytočné. Potom sa môj život otočil a za-
čala som pripravovať súťaž Česká Miss, kde 
ide aj o módu, dokonca sa odo mňa očakáva, 
že móde rozumiem. No a  najväčšia zmena 
nastala spojením so Zdeňkom, ktorý funguje 
v prostredí, kde je kvalitné oblečenie súčás-
ťou dobrej výchovy a tak som sa o to viacej 
začala zajímať. Určite ale nepatrím k ženám, 
které si dlhé hodiny listujú  v módnych maga-
zínoch a sú nešťastné, keď nezoženú hneď 
posledný model kabelky od Jimmy Choo.

Na čo si potrpíte?
V  podstate na nič. Potrebujem predo-

všetkým pohodlné oblečenie. Aj keď mám 
doma niekoľko párov topánok na vysokom 
podpätku, nenosím ich často. Nebudem 
predsa celý den behať po Prahe a trápiť sa, 
že ma bolia nohy. Môj štýl je asi niekde medzi 
elegantným a športovým. Rada nosím džínsy. 
Mám kolekciu pekných kabeliek a kvalitných 
topánok, ale nepočítám ich a  ani ich ne-
zbieram. Moje oblečenie sa prispôsobuje aj 
tomu, že som matkou. Nebehám v šatôčkach 
po záhrade, nie som blázon… 

A najobľúbenejší kúsok z vášho šatníka?
Asi kabelky. Iné veci veľmi rýchle stárnu. 

Mám rada talianske značky a návrhárov ako 
Gucci, Armani nebo Cavalli. Ich veci sú  veľ-
mi výrazné, takže ich mám raz na verejnosti, 
niekto si ma odfotí a potom si to už nemô-
žem obliecť. Je to škoda, ale zo spoločen-
ského hľadiska, si to jednoducho nemôžem 
dovoliť. Tak môj šatník často putuje za ka-
marátkami a rodinou do Brna. Určitě z toho 
majú radosť.

Pripravila: Michaela Strnad 
Foto: archív M. Maláčovej
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Neklamte 
svojho maznáčika!

Tipy a triky

Prémiová čokoláda Figaro Sladká Vášeň 
Horká 86 % kakaa je prvou novinkou, ktorou 
značka Figaro poteší všetkých priaznivcov kva-
litnej čokolády. Dnes je už všeobecne známe, 
že tmavé čokolády, ktoré majú minimálne 
70 percentný obsah kakaa, v sebe ukrývajú 
až trikrát viac antioxidantov ako zelený čaj 
a  dvakrát viac antioxidantov ako červené 
víno. V  minulom roku si získala tmavá čoko-
láda ešte väčšiu obľubu. Niekoľko výskumov 
totiž dokázalo, že u  pacientov s  transplantovaným 
srdcom významne pokleslo riziko upchaných artérií 
po tom, čo pravidelne konzumovali štyridsať gramov tmavej čokolády. Ďalší 
výskum, ktorý bol realizovaný na University of Illinois zistil, že konzumácia 
dvadsiatich gramov tmavej čokolády počas obdobia dvoch mesiacov znižuje 
krvný tlak aj hladinu cholesterolu. Vedecké štúdie tiež preukázali, že polyfenoly 
obsiahnuté v tmavej čokoláde ovplyvňujú hladinu serotonínu v mozgu a tým 
pozitívne vplývajú na našu náladu. Rovnako je zaujímavé zistenie, že metódou 
v boji proti brušnému tuku je aj kvalitná tmavá čokoláda obsahujúca prospeš-
ný HDL-cholesterol. Okrem neho sa v nej nachádzajú aj minerálne látky ako 
horčík, draslík, fosfor, vápnik a železo. Jedna z ďalších zložiek čokolády – fla-
vanol, má navyše pozitívne účinky na rozšírenie ciev mozgovej kôry, zvýšenie 
prietoku krvi a tým na lepšie zásobenie mozgového tkaniva kyslíkom.

Figaro Sladká Vášeň prináša 
dve výnimočné čokoládové 
novinky 
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Legendárnu rastlinu aloe vera 
pozná ľudstvo odpradávna. Suku-
lent, ktorý svojím tvarom pripomí-
na kaktus je robustný a mimoriad-
ne odolný proti nedostatku vlahy. 
Za svoju veľkokapacitnú zásobá-
reň vlhkosti vďačí priehľadnému 
číremu gélu, ktorý sa vytvára pod 
hrubou vrstvou dužinatých listov. 
Rastline sa pripisuje liečivá sila 
a  priaznivý účinok na ľudský or-
ganizmus, ako aj na krásu.

Porovnajte aloe vera s hrozno-
vou príchuťou a  aloe vera s  me-
dom.

Viac informácií o  produktoch 
nájdete na www.kon-rad.sk.

Pre všetkých majiteľov psíkov, psov a havkáčov tu 
máme dobrú správu! Už nemusíte schovávať odčervo­
vacie tablety do kúska salámy, syru či paštéty. Pomôcť 
svojim štvornohým priateľom môžete bez podvádza­
nia a tak isto bez strachu, že prefíkaní maznáčikovia 
salámu či syr „schňapnú“ ako malinu a liek vypľujú na 
podlahu. 

Aby ste chránili psa pred napadnutím parazitmi, je dobré 
dodržiavať hygienické pravidlá – zbierať trus a odčervovať 
ideálne raz za tri mesiace. S tým vám samozrejme ochotne 
pomôže veterinár alebo si kúpite tablety v lekárni a odčer-
víte psíka svojpomocne. 

Na slovenskom trhu sú v predaji originálne odčervova-
cie tablety Drontal Plus Flavour. Pôsobia proti širokému 
spektru parazitov, takže každý majiteľ psíka môže mať 
maximálnu istotu, že jeho maznáč bude 100% odčer-
vený. Neodškriepiteľnou výhodou produktov Drontal je 
to, že pokrývajú celý „psí život“. Podľa váhy dokážeme 
jednoducho určiť dávkovanie prípravku pre svoje šteňa 
aj dospelého psa. 

Ak odčervovanie psíka vezmete do vlastných rúk, určite 
si budete lámať hlavu nad tým, ako odčervovaciu tabletu 
svojmu zanovitému kamarátovi vnútiť. Teraz však môžete 
zostať úplne pokojní – tablety Drontal Plus Flavour majú 
totiž mäsovú príchuť! 

Aloe vera

Desatoro rýchlej relaxácia
1.	 Vyzlečte sa a hurá pod sprchu. 

Striedajte teplú vodu so stude-
nou zhruba každých 10 sekúnd. 
Na záver si doprajte úplne ľadovú 
spŕšku.

2.	 Ak ste milovníčkou kúpeľov, na-
pustite si vaňu, pridajte citrusový 
alebo levanduľový aromatizovaný 
olej a dvadsať minút relaxujte.

3.	 Zahrajte si volejbal, tenis, alebo si 
zaplávajte. Šport spoľahlivo zahá-
ňa nahromadený stres.

4.	 Vezmite deti do parku, na bicyk
lový výlet, alebo sa s nimi zahrajte 
na schovávačku.

5.	 Pre lepšie sústredenie si zacvičte 
jogu.

	 6.	Dýchajte uvoľnene a zhlboka. 
Aspoň päť minút sa sústreďte 
na svoj dych.

	 7.	Oddychujte doma. Vypnite 
telefón, televíziu, rádio, v po-
koji ležte a nechajte odpoči-
núť myseľ.

	 8.	Zavolajte priateľke a aspoň pol 
hodinku si s ňou len tak pokle-
beťte.

	 9.	Pripravte si misu zeleninového 
alebo ovocného šalátu a po-
maly ju vychutnávajte.

10.	Zájd i te  s i  na masáž,  do 
kaderníctva alebo na kozme-
tiku. Kúpte si niečo pekné na 
seba.
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Tehotné mamičky v čase chrípky
Koniec januára a február sú mesiace, 
počas ktorých prichádza takmer každo­
ročne chrípková epidémia. Obzvlášť citlivo 
chrípku vnímajú tehotné mamičky, ktoré 
musia veľmi opatrne a šetrne voliť liečbu 
a vyberať lieky, aby neublížili sebe a svoj­
mu nenarodenému dieťatku. Chrípka 
je vírusové ochorenie, ktoré sa prenáša 
kvapôčkovou infekciou a má veľmi krátku 
inkubačnú lehotu. Zvyčajne sa prvé 
príznaky dostavia do niekoľkých hodín, 

vo vzácnych prípadoch do niekoľkých dní. 
Medzi hlavné prejavy chrípky patrí zvýše­
ná teplota, nádcha, kašeľ, bolesti hlavy, 
svalov a kĺbov. 

Samotný kašeľ nemá vplyv na plod, môže 
však vyčerpávať. Je množstvo liekov, ktoré 
sú v lekárni dostupné a ktoré môžu mamičky 
užívať. Bylinné zmesi a čaje zo skorocelu, 
z materinej dúšky či lipy sa môžu užívať len 
po porade s lekárom alebo lekárnikom, 

pretože nie všetky zmesi sú v teho-
tenstve vhodné.

Proti nádche neexistuje účinný liek 
– liečená trvá sedem dní a neliečená 
týždeň. V  tehotenstve sa pri liečbe 
nádchy dáva prednosť spreju pred 
kvapkami a tabletami. 

Teplota predstavuje obrannú imu­
nitnú reakciu organizmu pri infekcii. 
Teplota vyššia než 38ºC môže byť 
pre plod nebezpečná najmä v prvom 
trimestri. Rozhodne by sa v teho­
tenstve malo každé zvýšenie teplo­
ty liečiť. Pri výbere lieku na zníženie 
teploty treba byť pri tehotných mamič-
kách zvlášť opatrný. Kombinované lie-
ky proti nádche, kašľu a teplote typu, 
ktoré sa často reklamujú, sa napríklad 
v tehotenstve neodporúčajú. 

Pri bolesti hrdla by sa tehotné 
ženy mali vyhýbať liekom obsahu­
júcim lokálne anestetikum. Z klok-
tadiel je možné užívať tinktúru z har-
mančeka alebo salinické kloktadlo. 
Kloktadlo zo šalvie sa v tehotenstve 
používať nesmie, pretože môže škod-

livo pôsobiť na plod. Vhodné je piť vlažný 
čaj s medom.

Liečba: Aj u  tehotných mamičiek platí, 
rovnako ako u ostatných pacientov chorých 
na chrípku, pokoj na lôžku, dostatočný prí-
jem tekutín a vitamínov. Nie je však vhodné 
kombinovať multivitamíny s tehotenskými 
vitamínmi, aby nedošlo k  predávkovaniu 
a  poškodeniu plodu. Lepšie je konzumo-
vať vitamíny vo forme ovocia a zeleniny. Pri 
akomkoľvek zhoršení stavu by mala tehotná 
žena vyhľadať lekára, aby sa predišlo prípad-
ným komplikáciám. 

Očkovanie proti chrípke sa v tehotenstve 
neodporúča.

Viac informácií nájdete na 
www.baby-web.sk 

Tradičný prací prášok Rex a jeho symbol – obrázok 
múdreho lišiaka pozná snáď každý spotrebiteľ na 
Slovensku. Postupným vývojom modernej technoló-
gie prania a snahou nezaostávať za trendmi, ktoré 
sledujú nie len výskumníci ale aj bežní spotrebitelia, 
sa aj značka Rex posúva stále ďalej. Novinka Rex Al­
mond Milk Color Gel obsahuje špeciálne zmäkčujú-
ce zložky z mandľového mlieka, ktoré robia bielizeň 
mäkšiu a príjemnejšiu na nosenie. 

Rex Almond Milk Color Gel je ideálnym pracím 
prostriedkom pri nízkych teplotách, pretože vďaka 
pracej sile dobre vyperie textílie a ochráni ich pred 
stratou farby a  tvorbou neestetických fľakov po 
pracom prostriedku. Navyše dermatologické testy 
potvrdili, že tekutý gél Rex Almond Milk Color Gel 
nedráždi pokožku ani počas dlhšieho kontaktu po-
kožky s textíliou. 

Gél má vynikajúcu schopnosť dokonale preniknúť do štruktúry farebných vlá-
kien a vďaka svojmu zloženiu farby nezosvetlí, práve naopak, dokáže zachovať 
ich sýtosť a intenzitu. 

So štýlom 
Francúzska 

Nechajte sa uniesť jemnou vôňou 
mandľových kvetov

Značky mávajú často svoje vlastné svety, stáva-
jú sa typickými pre isté prostredie, ku ktorému 
prirodzene patria a symbolizujú ho. Ak by sme 
chceli objavovať svet kávy Carte Noire, museli 
by sme hľadať v prostredí plnom emócií, zmy-
selnosti a exkluzivity. Taký svet predstavuje na-
príklad aj francúzska móda, ktorú charakterizuje 
žiara, lesk, noblesa, nenapodobiteľnosť a  túž-
ba vyrovnať sa jej – dosiahnuť jej výnimočnosť 
Vstup prémiovej kávy Carte Noire na slovenský 
trh sa nesie v znamení výnimočnosti. V súvislosti 
s  jej uvedením vytvoril módny návrhár Fero Mi-
kloško, špeciálne pre túto prémiovú francúzsku 
kávu, šaty symbolizujúce exkluzívnosť, zvodnosť 
a zmyselnosť, ktorú v sebe ukrýva. „Čierna, zlatá 
a biela – tri farby, ktoré som si vybral pre šaty 
Carte Noire. Šaty nielen pre dámu ale aj pre vy-
beranú chuť kávy. Farby, po ktorých siahne každá 
žena v ktorejkoľvek sezóne. Farby, ktoré si spojíte 
s predstavou o výnimočnej káve. 
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„Trasené“ pečenie s Dr.Oetker
Trasená príprava múčnikov je novým spôso-
bom pečenia. Je naozaj veľmi rýchla a jedno-
duchá. Stačí, ak máte po ruke uzatvárateľnú 
nádobu, do ktorej vsypete alebo vlejete prí-
sady na cesto či náplň, uzavriete, intenzívne 
potrasiete a cesto alebo náplň sú hotové. 

Pri príprave sa všetky prísady vložia do 
pevne uzatvárateľnej nádoby s  objemom 
asi 3 l (rozmery nádoby napríklad: šírka 
20x  250  cm a  výška 15 cm), potrasú sa 

15‑30 sekúnd a  trasené cesto alebo krém 
je hotový. Stačí dodržať len na jednu zása-
du. Nad prísadami v nádobe musí byť dosta-
točné množstvo vzduchu, aby sa pri trasení 
dobre spojili. 

A čo všetko sa dá trasením pripraviť?
Bábovky, koláče, torty, muffiny, bežné aj tie 
najslávnostnejšie múčniky... Stačí si len vy-
brať a dobrota je raz-dva na stole! 

Pre inšpiráciu sme pre vás pripravili nie-
koľko jednoduchých, rýchlych a  chutných 
trasených receptov. Vopred sme ich pre vás 
vyskúšali v Skúšobnej kuchyni Dr.Oetker. 
Pre úspešné zvládnutie a uľahčenie peče-
nia je užitočným pomocníkom puding „bez 
varenia“ Créme Olé, ktorý je okrem rýchlej 
prípravy a lahodnej chuti je ideálny práve na 
prípravu trasených receptov. 

Ananásová trasená torta Olé
Čas na prípravu: asi 
25 minút

Prísady:
 
Na cesto:
300 g polohrubej 
múky, 1 balíček 
Kypriaceho prášku 
do pečiva Dr.Oetker, 220 g cukru, 1 balíček Vanilínového cukru 
Dr.Oetker, 3 vajcia, 250 ml mlieka, 250 ml oleja 

Na náplň:
ananásový kompót, kúsky (hmotnosť 
po odkvapkaní asi 560 g), 250 ml smo-
tany na šľahanie, 1 balíček Crème 
Olé pudingu bez varenia s vanilkovou 
príchuťou Dr.Oetker, 1 balíček Smeta-
fixu Dr.Oetker

Ešte potrebujeme:
tortovú formu (Ø 26 cm), uzatvárateľ-
nú nádobu s objemom asi 3 l

Príprava:
Na cesto zmiešame a preosejeme múku s kypriacim práškom, pri-
dáme cukor, vanilínový cukor, vajcia, mlieko a olej. Ručne vymie-
šame hladké cesto. Vylejeme do vymastenej a múkou vysypanej 
tortovej formy (Ø 26 cm). Formu vložíme do rúry a pečieme.

Elektrická rúra:	 180°C (predhriata)
Teplovzdušná rúra:	160°C (nepredhriata)
Plynová rúra:	 stupeň 2-3 (nepredhriata)

Čas pečenia: asi 25 minút 

Na náplň vlejeme do uzatvárateľnej nádoby s  objemom asi 
3 l ananásové kúsky aj so šťavou. Prilejeme šľahačku a pridáme 
puding bez varenia a smeta-fix. Nádobu pevne uzavrieme vekom. 
Niekoľkokrát intenzívne potrasieme (celkom 15-30 sekúnd) tak, 
aby boli všetky prísady dobre premiešané. Všetko ešte dôkladne 
premiešame metličkou alebo vareškou. 

Vychladnutý korpus pozdĺžne rozkrojíme. Polovicou krému po-
trieme spodný korpus, priložíme druhú časť korpusu a  mierne 
pritlačíme. Druhú polovicu krému natrieme na strany a  povrch 
torty. 

Pred podávaním necháme tortu na 1-2 hodiny stuhnúť 
v chladničke.

Trasené rezy Olé 
s ovocím
Čas na prípravu: asi 25 minút

Prísady:
 
Na cesto:
250 g polohrubej múky, 1 balíček Kypriaceho prášku do pečiva Dr.Oet-
ker, 220 g cukru, 1 balíček Vanilínového cukru Dr.Oetker, 125 ml 
mlieka, 125 ml oleja, 2 vajcia

Na náplň:
broskyňový alebo marhuľový kompót (hmotnosť po odkvapkaní asi 
480 g), 250 ml smotany na šľahanie, 1 balíček Crème Olé pudingu 
bez varenia s vanilkovou príchuťou Dr.Oetker, 1 balíček Smeta-fixu 
Dr.Oetker

Na ozdobenie:
1 balíček Šľahačky v  prášku Dr.Oetker  , 
150 ml mlieka, 1 balíček Decor Polevy tmavej 
Dr.Oetker

Ešte potrebujeme:
plech na pečenie (30 x 40 cm), uzatvárateľnú 
nádobu s objemom asi 3 l

Príprava:
Na cesto zmiešame múku s  kypriacim práškom, pridáme cukor, va-
nilínový cukor, mlieko, olej a vajcia. Ručne vymiešame hladké cesto. 
Vylejeme na vymastený a múkou vysypaný plech (30 x 40 cm). Formu 
vložíme do rúry a pečieme.

Elektrická rúra:	 180°C (predhriata)
Teplovzdušná rúra:	170°C (nepredhriata)
Plynová rúra:	 stupeň 2-3 (nepredhriata)

Čas pečenia: asi 12 minút 

Na náplň vlejeme do uzatvárateľnej nádoby s objemom asi 3 l kompót 
so šťavou, ovocie nakrájame na menšie kúsky. Prilejeme smotanu na 
šľahanie, pridáme puding bez varenia a smeta-fix. Nádobu pevne uzav-
rieme vekom. Niekoľkokrát intenzívne potrasieme (celkom 15‑30 se-
kúnd) tak, aby boli všetky prísady dobre premiešané. Všetko ešte dô-
kladne premiešame metličkou alebo vareškou. Vychladnutý korpus 
potrieme plnkou. 

Šľahačku pripravíme podľa návodu na obale so 150 ml mlieka a rozo-
trieme ju na krém. Polevu rozpustíme podľa návodu na obale a múčnik 
ozdobíme. Pred podávaním vložíme rezy asi na 1-2 hodiny do chladničky.
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Trasená torta Olé s marhuľami 
Čas na prípravu: asi 25 minút

Prísady:
 
Na cesto:
3 vajcia, 120 g cukru, 1 balíček Vanilínového cukru Dr.Oetker, 
150 g polohrubej múky, 2 zarovnané kávové lyžičky Kypriaceho 
prášku do pečiva Dr.Oetker

Na náplň:
marhuľový kompót (hmotnosť po odkvapkaní asi 800 g), 
250 ml smotany na šľahanie, 1 balíček Smeta-fixu Dr.Oetker, 
1 balíček Crème Olé pudingu bez varenia s vanilkovou príchuťou 
Dr.Oetker

Na polevu:
1 balíček číreho Tortového želé Dr.Oetker, 250 ml vody, 40 g cukru

Ešte potrebujeme:
tortovú formu (Ø 26 cm), uzatvárateľnú nádobu s objemom asi 3 l

Príprava:
Na cesto vyšľaháme vajcia s cukrom a vanilínovým cukrom elektric-
kým ručným šľahačom na najvyššom stupni do peny. Zľahka ručne 
vmiešame múku zmiešanú s kypriacim práškom a vypracujeme hlad-
ké cesto. Cesto vylejeme do vymastenej a múkou vysypanej tortovej 
formy (Ø 26 cm) a uhladíme. Formu vložíme do rúry a pečieme.

Elektrická rúra:	 190°C (predhriata)
Teplovzdušná rúra:	170°C (nepredhriata)
Plynová rúra:	 stupeň 2-3 (nepredhriata)

Čas pečenia: asi 12 minút 

Po upečení necháme korpus chvíľku vychladnúť na kuchynskej 
mriežke a oddelíme formu. Po vychladnutí položíme korpus na pod-
nos a priložíme očistený okraj tortovej formy.

Na náplň necháme marhule na sitku dobre odkvapkať. Šťavu 
z  kompótu, smotanu na šľahanie, smeta-fix a  puding bez varenia 
dáme do uzatvárateľnej nádoby s  objemom asi 3 l. Nádobu pev-
ne uzavrieme vekom. Niekoľkokrát intenzívne potrasieme (celkom 
15‑30 sekúnd) tak, aby boli všetky prísady dobre premiešané. Všet-
ko ešte dôkladne premiešame metličkou alebo vareškou. 

Vzniknutý krém nalejeme na korpus a  rovnomerne rozotrieme. 
Navrch naukladáme marhule. Vložíme na 1 hodinu do chladničky 
stuhnúť.

Podľa návodu na obale pripravíme tortové želé s vodou a cukrom, 
nalejeme na marhule v tenkej vrstve a necháme stuhnúť. Pred podá-
vaním necháme tortu v chladničke asi 1 hodinu vychladiť a pomocou 
noža odstránime okraj formy.

„Trasené“ pečenie s Dr.Oetker

Trasené linecké košíčky Olé 
Čas na prípravu: asi 40 minút
Počet kusov: asi 20 

Prísady:
 
Na košíčky: 
20 ks kúpených korpusov košíčkov alebo: 250 g hladkej múky, 
50 g práškového cukru, 2 balíčky Vanilínového cukru Dr.Oetker, 
štipka soli, 150 g masla alebo tuku na pečenie 

Na náplň:
jahodový kompót (hmotnosť po odkvapkaní asi 500 g) alebo 
500 g čerstvého ovocia, 500 ml smotany na šľahanie, 1 balíček 
Smeta-fixu Dr.Oetker, 2 balíčky Crème Olé pudingu bez varenia 
s vanilkovou príchuťou Dr.Oetker

Na ozdobenie:
1 balíček červeného Tortového želé Dr.Oetker  , 250 ml vody, 
40 g cukru

Ešte potrebujeme:
plech na pečenie, uzatvárateľnú misu 
s objemom asi 3 l, formičky na pečenie 
košíčkov, dosku, cukrárske vrecko

Príprava:
Na cesto spojíme všetky suroviny na doske 
a vypracujeme hladké cesto. Cestom na-
plníme formičky košíčkov. Plech vložíme 
do rúry a pečieme.

Elektrická rúra:	 180°C (predhriata)
Teplovzdušná rúra:	160°C (nepredhriata)
Plynová rúra:	 stupeň 2-3 (nepredhriata)

Čas pečenia: asi 10 minút 

Ešte vlažné košíčky vyklopíme a necháme vychladnúť. 
Z jahôd zlejeme šťavu a na sitku ich necháme dobre odkvapkať. 

Môžeme použiť aj čerstvé jahody alebo iné drobné ovocie, ktoré umy-
jeme a nakrájame na menšie kúsky.

Na náplň nalejeme do uzatvárateľnej nádoby s  objemom asi 
3 l smotanu na šľahanie. Pridáme smeta-fix a puding bez varenia. 
Nádobu pevne uzavrieme vekom. Niekoľkokrát intenzívne potrasie-
me (celkom 15-30 sekúnd) tak, aby boli všetky prísady dobre premie-
šané. Všetko ešte dôkladne premiešame metličkou alebo vareškou.

Pomocou cukrárskeho vrecka naplníme košíčky krémom a ozdo-
bíme jahodami. Tortové želé pripravíme podľa návodu na obale 
s vodou a cukrom a košíčky pomocou lyžičky polejeme. Necháme 
v chladničke stuhnúť.
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Osvedčené recepty
Špecialita viedenskej kuchyne

1 balíček polievkovej zeleniny – pór, mrkva, zeler, petržlen, 1 vetvička tymiánu, 1 cibuľa, 1 bobkový list, 2 klinčeky, 
1,5 l vody, asi 1 kg mladého hovädzieho boku, 1 lyžička soli. Na obloženie: 500g kalerábu, 500g mrkvy, 40g masla.

Polievkovú zeleninu umyjeme a očistíme, pričom pór po-
zdĺžne prekrojíme a kuchynskou niťou naň priviažeme vet-
vičku tymiánu, aby sme ju ľahšie vybrali z hotovej polievky. 
Cibuľu očistíme a  rozpolíme, obe polovice opečieme na 
teflónovej panvici bez tuku dohneda. Bobkový list prepich-
neme klinčekmi na každú polovicu.

Vo veľkom hrnci zohrejeme vodu a krátko pred bodom varu doň vložíme mäso. Ak do 
vody pridáme kúsok pečienky – asi 30g – polievka bude mať výraznejšiu chuť. Oheň 
stíšime tak, aby tekutina iba mierne vrela, pričom penu z povrchu zbierame. Potom vývar 
zľahka osolíme a mäso ešte necelú štvrťhodinu v napoly prikrytej nádobe varíme. Zele-
ninu a orestovanú cibuľu prešpikovanú klinčekmi pridáme do vývaru a ešte všetko 1 až 
1,5 hodiny ďalej varíme. Medzitým si na obloženie očistíme zeleninu, umyjeme ju a na 
rozpálenom tuku pridáme trošku vývaru a prikrytú ešte 15 až 20 minút dusíme. Mäso vy-
berieme z vývaru, necháme odkvapkať a dáme na 5 až 10 minút odležať. Pred podávaním 
ho nakrájame na plátky, obložíme zeleninou a pokvapkáme vývarom. Zvyšný vývar z mäsa 
použijeme na polievku so zeleninou.

Mäso podávame s pažítkovou omáčkou a jablčným chrenom.
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Fánky

Kuracie stehná s citrónom a stonkovým zelerom

Z posekaných lístkov medovky, postrúhanej 
kôry z ½ citróna, horčice, citrónovej šťavy 
a 5 lyžíc oleja si pripravíme marinádu, kto-
rou potrieme kuracie stehná. Prikryté ich 
necháme aspoň 2 hodiny odležať. V šupke 
uvarené zemiaky a cesnak ošúpeme, zele-
rovú vňať zbavíme vlákien a šikmo nakrá-
jame na 4 cm dlhé kúsky. 

Z  kuracích stehien zotrieme marinádu 
a odložíme si ju. Na panvici zohrejeme mas-
lo a zvyšný olej, mäso posolíme, okoreníme 
a  opečieme zo všetkých strán. Poukladá-
me ho na veľký plech spolu s nakrájanými 
zemiakmi. Šalotku, cesnak a bobkový list 
podusíme vo výpeku, pocukrujeme a zale-
jeme vínom. Varíme, kým sa z neho polo-
vica odparí a  potom ním zalejeme mäso 
a zemiaky. Vložíme do rúry a pečieme. Vý-
var zmiešaný s  odloženou marinádou zo-
hrejeme a postupne ho pridávame k mäsu 
a  zemiakom. Stehná podávame horúce 
a  posypané zvyškom nahrubo posekanej 
medovky zmiešanej s  postrúhanou citró-
novou kôrou.

Do polohrubej múky na hrubšom strú-
hadle postrúhame tuk, pridáme štipku 
soli, žĺtky, cukor, kypriaci prášok, rum 
a  toľko smotany, aby cesto, ktoré vymie-
šame bolo vláčne. Prikryté obrúskom ho 
necháme stáť aspoň pol hodiny. Potom 
cesto na pomúčenej doske rozvaľkáme na 
hrúbku 2 mm. Z  cesta ostrôžkou nakrá-
jame obdĺžniky, cez prostriedok dvakrát 
ostrôžkou prerežeme tak, aby sme nepo-
rušili okraj. Tesne pred vkladaním do oleja 
pripravené fánky prepletieme. Vyprážame 
ich v rozohriatom oleji do zlatožlta. Oleja 
má byť toľko, aby v ňom fánky plávali. Ho-
tové fánky dáme odkvapkať a  až potom 
ich posypeme z  oboch strán práškovým 
cukrom zmiešaným s vanilkovým cukrom 
a poukladáme na misu. 

380g polohrubej múky, štipka soli, 
2 žĺtky, 50g stuženého tuku, 1 lyžica 
cukru, 2 dl kyslej smotany, ¼ lyžičky 
kypriaceho prášku, 1 lyžica rumu, olej, 
150g práškového cukru s vanilkovým cukrom 
na posypanie.

1 a ½ viazaničky medovky, strúhaná kôra z dvoch citrónov, 2 a ½ lyžice horčice, 3 lyžičky citrónovej šťavy, 7 lyžíc oleja, 
6 kuracích stehien, 200g drobnej šalotky, 3 strúčiky cesnaku, 700g malých zemiakov, soľ, 400g stonkového zeleru, 30g masla, 
mleté čierne korenie, 2 čerstvé bobkové listy, ½ lyžičky cukru, 200g suchého bieleho vína, 200g hydinového vývaru.
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S nádychom 
minulosti
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Krížiková výšivka patrí medzi 
najobľúbenejšie vyšívacie techniky. 
Pri vyšívaní treba dbať na rovnaké 
ukladanie nite – v jednom smere 
všetky spodné a v rovnakom smere 
všetky vrchné nite jednotlivých 
krížikov. Predlohy na tejto dvo-
jstrane tvoria pásy s nekonečným 
vzorom. Môžete ich vyšiť vo forme 
bordúry, alebo ako lem obrusu. Roh 
vytvoríte ľahko pomocou zrkadielka: 
položíte ho pod 45 stupňovým 
uhlom na predlohu a obkreslíte vzor 
tak, ako sa javí v obraze.
Na tieto výšivky sú použité dva 
odtiene farieb, ktoré môžete podľa 
vlastnej fantázie obmieňať, alebo 
skúste experimentovať s viacerými 
farebnými odtieňmi.

 
Želáme vám veľa elánu!

Krížiková výšivka
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Odkiaľ získala hormonálna kúra takú popula-
ritu? Kde inde, ako v krajine neobmedzených 
možností... Bolo to už pred štyrmi desaťročiami, 
keď newyorského gynekológa Roberta Wilsona 
ohúrila vitálna päťdesiatnička konštatovaním, 
že problémy prechodu sú pre ňu veľkou nezná-
mou. Podľa vlastných slov roky užívala antikon-
cepciu a tak sa lekár stotožnil s jej domienkou, 
že sexuálne hormóny sú zdrojom mladosti 
a zdravia. Predpisovanie „náhradných“ hormó-
nov ženám v prechode malo čoskoro množstvo 
vyznávačov: estrogény sa stali každodenným 
doplnkom potravy tejto vekovej kategórie žien. 
Štúdie, potvrdzujúce, že doplnkové hormóny, 
ktoré nahrádza v tele ich klesajúcu produkciu 
v období klimaktéria, udržiavajú ženám pevné 
zdravie, sa rodili ako huby po daždi.

Po eufórii vytriezvenie

Náhradné hormóny sa stali priam zázrač-
ným prostriedkom, ktorý bol ochranou proti 
všetkým chorobám staroby: Alzheimerovej 
chorobe, osteoporóze, srdcovému infarktu. 
Tzv. hormóny prechodu sa stali najpredpiso-
vanejšími farmakami v USA, ale aj v Nemec-
ku, kde ich podľa údajov užívalo päť miliónov 
žien a  zdravotné poisťovne za ne platili mi-
liardu mariek. Po eufórii, ktorá označila dl-
hodobé užívanie estrogénov za jeden z naj-
väčších úspechov modernej medicíny, prišlo 
vytriezvenie v  podobe viacerých odborných 
prác uverejnených nielen v USA, ale aj vo Veľ-
kej Británii. Mýtus o pilulke, ktorá je studňou 
mladosti, začal blednúť. Čoraz častejšie sa 
hovorilo o  dovtedy zamlčiavanom nebezpe-
čenstve rizika vzniku rakoviny prsníka a ved-
ľajších účinkoch na srdce a krvný obeh.

Endokrinologička Ingrid Mihlhauserová, 
profesorka hamburskej univerzity, dokonca 
neváhala označiť hormónovú eufóriu za jed-
nu z najväčších blamáží medicíny. Mylné zá-

very spôsobili podľa nej nekompetentné úda-
je, sláva spásonosných estrogénov bledla, až 
zhasla celkom.

Britskí experti podrobili kritickej analýze 22 
zverejnených materiálov, podporujúcich hor-
monálnu kúru. Resumé, ktoré z toho vyvodil bi-
oštatistik Steven Cummings znelo: Je jasné, že 
hormóny pomáhajú pri odstraňovaní teplotných 
návalov. V čom sú ináč užitočné, nie je jasné!

Pri systematickom sledovaní pôsobenia 
dlhotrvajúceho užívania hormónov na pred-
chádzanie osteoporóze dospeli analytici 
k názoru, že dôkazy sú nedostatočné. Nebez-
pečenstvo zlomenín u žien nad 60 rokov sa 
vplyvom estrogénu nijako výrazne neovplyvni-
lo, zníženie počtu fraktúr sa nedokázalo.

Nepoddajná osteoporóza

Iniciatíva zdravia žien zorganizovala mamu-
tiu prevenciu na 27 tisíc amerických žien vo 

veku 50 – 79 rokov. Jej riaditeľ Jacques Ros-
souw na jej základe neodporúča estrogény 
ako prevenciu osteoporózy.

Podobne je to aj v prípade predchádzania 
srdcovým infarktom. Hoci dlhodobý, jedenásť 
rokov trvajúci projekt rovnakej skupiny žien 
sa uzatvorí až v roku 2005, už vlani dospeli 
odborníci k  názoru, že ženy treba upozorniť 
na nebezpečenstvo, ktoré im hrozí: po dlho-
dobom užívaní hormónov ( po prvých dvoch 
rokoch prieskumu) sa počet infarktov nielen-
že neznížil, ale mierne stúpol. Rossouw to 
zdôvodňuje vyššou tvorbou trombov, ktorú 
estrogén vyvoláva. Táto tendencia sa potvr-
dila aj v treťom roku priebehu štúdie. Hoci sa 
vo štvrtom roku počet ochorení ďalej nezvy-
šoval, k poklesu tiež nedošlo.

Anglický medicínsky časopis New England 
Journal of Medicine potvrdil užitočnosť piluliek 
v prvom období, keď organizmus žien prestá-
va sám produkovať hormóny, najmä v preven-
cii potenia a návalov tepla. Po piatich rokoch 
by si však ženy mali premyslieť ďalšie užívanie. 
Najmä kvôli zvýšenému riziku vzniku rakoviny 
prsníka. Aj pokiaľ ide o Alzheimerovu chorobu, 
doteraz chýbajú relevantné dôkazy.

Kritici hormonománie vyčítajú jej propagá-
torom, že vychádzali zo skreslených údajov, 
pretože skupiny žien v  prieskume boli špe-
cifické a preto sa dospelo k   neobjektívnym 
údajom. Pozitívne výsledky boli ovplyvnené 
tým, že išlo väčšinou o  ženy so zdravým ži-
votným štýlom, vzdelané, s  nadpriemernou 
starostlivosťou o zachovanie svojho zdravia. 
Jeden z nemeckých kritikov sa dokonca od-
vážil označiť dlhodobé užívanie hormónov za 
nekontrolovaný experiment.

Rovnaký názor má aj americký špecialista 
na osteoporózu Robert Recker, podľa ktorého 
bol estrogén nasadený vo veľkom meradle 
skôr, ako sa to klinicky otestovalo.

Postmenopauzálny deficit hormónov v  or-
ganizme žien treba podľa niektorých gyne-
kológov nahradiť najmä z hľadiska endokri-
nologického. Na druhej strane sa ozývajú aj 
hlasy upozorňujúce na nebezpečenstvo spo-
malenia duševného rozvoja, životaschopnos-
ti a kvality života vôbec.

Profesorka Martina Dorenova z berlínskej 
univerzity zverejnila nové stanovisko spoloč-
nosti k celému problému náhrady hormónov 
v  klimaktériu, z  ktorého tiež vyplýva, že sa 
ochranné pôsobenie pred srdcovým infark-
tom a  Alzheimarovou chorobou nepotvrdilo 
dostatočnými dôkazmi.

Ukazuje sa, že dodatkové hormóny skutočne 
nie sú všeliekom – mnohí lekári sa však obá-
vajú, že objektívne výsledky ďalších priesku-
mov môžu odhaliť aj čosi nepríjemnejšie...

(spracované podľa zahraničnej tlače) 

Estrogén nie je všeliek

Milióny žien na celom svete 
denne užívajú hormóny ako 
ochranu pred všakovakými 
vplyvmi staroby. Podľa výsledkov 
najnovších štúdií, estrogény, 
pred časom také vychvaľované 
a odporúčané gynekológmi, nie 
sú studňou mladosti, ale naopak 
majú mnoho vedľajších účinkov, 
ktoré sa dosiaľ podceňovali.

Dodatkové hormóny nemajú zázračnú silu, 
môžu poškodiť zdravie
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Som expertom na podobné rady. Prečítala 
som ich už tisíce a  väčšinu som ich aj vy-
skúšala. Môj typický večer vyzerá tak, že si 
dám horúci kúpeľ s  harmančekom, 
teplé mlieko s medom a totálne upo-
kojená hlbokým jogovým dýchaním si 
idem ľahnúť do postele, vedľa ktorej 
leží blok s  ceruzkou na poznámky. 
Jednoducho vzorné dievča. Napriek 
tomu, akonáhle moja hlava spadne 
do levanduľou napchatého vankú-
ša a vynorí sa náznak znepokojenej 
myšlienky, pozerám do tmy – zase 
nemôžem zaspať. 

Práve minulý týždeň odštartoval 
noc bez spánku spravodajský šot 
z vojny v ktorejsi krajine vzdialenej od 
nás svetelné roky. Napriek tomu ma 
v  noci netýrali predstavy hladných 
černošských detí: po úvodnom štar-
te som pozvoľne prešla na pracovné 
záležitosti, neskôr divný zvuk, ktorý 
vydáva výfuk nášho auta a strach, či 
som dcéru preobjednala u  zubára. 
Skrátka reťazové myšlienky.

Nočná prepadovka

Keď zaspávame, nastáva jediná 
chvíľa dňa, kedy sme naozaj sami 
napriek tomu, že vedľa nás práve 
začína niekto píliť ako na cirkulárke. Nič nás 
neruší, a  preto máme kľud na to, aby sme 
nafúkli akýkoľvek problém. Podobné sklony 
máme nielen pred zaspávaním, ale aj keď 
sme unavené, podráždené, keď nám začína 
menštruácia alebo končí stresové obdobie. 

„Muži netrpia na podobné nočné kabarety 
starostí,“ poznamenáva psychlogička Marta 
Bočková. „Dokážu totiž oveľa lepšie relaxovať 
a  totálne vypnúť. S  nadsadením by sa dalo 
aj povedať, že nevedia robiť dve veci naraz, 
takže keď zaspávajú, nemôžu sa už sústrediť 
na nič iné.“

Ženy k starostiam navyše predurčuje aj 
samotná evolúcia. Sú stvorené na reproduk-
ciu a  preto žijú pod nadvládou génov. Na 
rozdiel od mužov a ich stále sa obnovujúcim 
spermiám máme k dispozícií len limitované 
množstvo vajíčok, takže svoje mláďatá mu-

síme chrániť. Preto sme citlivejšie na všetky 
nebezpečenstvá, ktoré sa ich dotýkajú.

Pokoj potrebuje tréning

Starosti sú normálnou súčasťou života a väčši-
nou pôsobia ako užitočný varovný signál pred 
nebezpečenstvom, ktoré nám hrozí. Najviac 
si asi lámeme hlavu kvôli peniazom, pretože 

pomocou nich udržujeme rodinu v  bezpečí. 
Druhé v poradí je šťastie a tretia je naša po-
treba zabávať sa. Nie, nie sme povrchné a zá-
bavychtivé. Vezmime si aspoň jeden konkrétny 
prípad, napríklad prípravu na rodinnú dovolen-
ku. O čo ide? Užiť si s tými, ktorých milujeme 
dva týždne pohody. Čo tomu predchádza? Me-
siac intenzívnych starosti o  oblečenie, jedlo, 
zdravie a pohodu na mieste určenia.

Pretože starosti sú vlastne užitočné, ne-
znamená to, že nám prospievajú. Môžeme 
dospieť do štádia, kedy nás akákoľvek uda-
losť vrhne do takých starostí, cez ktoré už 
neuvidíme nič pozitívne a sme až po uši v de-
presiách. U niektorých ľudí sa môže vyvinúť 
až choroba, ktorá sa volá generalizovaná 
úzkostná porucha, ktorá sa dá liečiť psycho-
farmakami a  terapiou, pri ktorej terapeut 
chorého najskôr naučí rozpoznať spúšťací 

moment, signály blížiacej sa úzkosti a  spô-
sob, ako sa im brániť. 

Aj keď takto ďaleko väčšina z nás nedôjde, 
môže sa vám hodiť rada, ako túto psychickú 
špirálu zastaviť: neriešiť svoje starosti v noci. 
Večer zo všetkých síl mozog vypnite a dôklad-
ne si oddýchnite. Snažte sa vyhnúť aj novým 
stresujúcim informáciám a preto radšej nevo-
lajte šéfovi, svokre ani učiteľkám svojich detí. 
Kto sa chce naozaj naučiť správne relaxovať, 
mal by počítať najmenej s tromi týždňami sys-
tematickej práce a pravidelného nácviku. Ak 
náhodou ovládate jogu a metódy autogénne-
ho tréningu, máte výhodu pred nami, totálny-
mi relaxačnými začiatočníkmi.

Vyhoďte starosti z okna

Vymeňte si mozog
Starosti vás trápia kvôli nedoriešeným 

problémom. Zavolajte napríklad kamarátke 
a poproste ju, aby vás chvíľu počúvala a ne-
snažila sa ani radiť, ani riešiť. Ak všetky svoje 
starosti vyslovíte, lepšie si ich usporiadate 
podľa dôležitosti.

Zablokujte svoje myšlienky
Ak práve vediete dôležité rokovanie a cí-

tite ako vám do hrdla stúpa panika, osprave-
dlňte sa na chvíľu a na chodbe po troch rátajte 
od päťsto k  nule. Panika sa zastaví, pretože 
budete koncentrovaná na niečo úplne iné.

Všetko si píšte
Či už v  posteli alebo v  práci, každý 

problém, ktorý vás prepadne, by ste si okam-
žite mali zapísať. Tak ho premiestnite z hlavy 
na papier a hneď si k nemu pripíšte, dokedy 
je potrebné vyriešiť ho.

Predstavte si zlý koniec
Ak práve šijete pre dcéru maturitné 

šaty a bojíte sa, že ich skazíte, predstavte si, 
ako ste ich celé poliali červeným vínom – a ži-
vot išiel ďalej. Tu vás upokojí.

Počúvajte hlasy
Starosti sa väčšinou týkajú vecí z mi-

nulosti alebo budúcnosti, takže ide o nezmy-
selné sebatríznenie, pretože teraz o  tretej 
ráno s  tým už naozaj nič neurobíte. Radšej 
si zapnite rádio alebo televízor, vrátia vás do 
prítomnosti.

Naplánujte si riešenie
Nenechajte protivné myšlienky kľučko-

vať po mozgu. Chyťte ich pod krkom a sama 
seba sa opýtajte, čo s tým urobíte. Napríklad: 
zaspávam a za viečkami mi ide text známeho 
hitu – nemáme peniaze, kde vziať peniaze, 
prečo nemáme peniaze... Tak sa radšej opý-
tam: „Ako by som mohla zarobiť niečo navyše? 
Zajtra zavolám do nejakého nakladateľstva, či 
by nechceli vydať moju geniálnu knihu o do-
mácom hospodárení. A spokojne zaspávam! 

Letr

Prebuďte sa 
s čistou hlavou
Trápi vás v noci svetový mier, 
alebo čo si obliecť na kamarátkinu 
svadbu? Existuje spôsob, ako sa 
týchto starostí zbaviť.

1

2

3

4

5

6
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Sama sebe vizážistkou

Krásna každý deň

Sú ženy, ktoré bez mejkapu, ako sa vraví, nejdú 
ani smeti vyhodiť. Hneď po rannej toalete sadnú 
pred zrkadlo a nalíčia sa. Dokonca mám priateľku, 
ktorú som ešte nikdy nevidela bez hrubej modrej 
linky, s ktorou chodí aj spávať a to sa poznáme 
už skoro 20 rokov. To je samozrejme extrém. Ale 
mejkap má byť každodennou súčasťou každej 
ženy. Dodáva sebavedomie, pravda, ak vieme, 
ako na to. Tu je niekoľko rád.

Denné líčenie by malo 
byť jasné a čisté. Jeho 
základom je dokonalý 
povrch pleti bez tieňov 
a kazov, dajte si teda na 
ňom záležať.

Ľahké viečka

Od jednej tretiny oka 
ceruzkou zľahka obtiahnite 
líniu horných rias, farbu 
rozmažte dostratena. 
Linku spodných rias nalíčte 
od dvoch tretín. Hnedý 
tieň rozotrite v ohybe 
horného viečka. 

Tvár ako maliarske 
plátno

Zrelšiu pleť je potrebné 
vyrovnať a opticky skryť 
nedostatky. Vrásky, 
škvrnky a kruhy pod očami 
ukryte pod korektor, 
líčenie dokončite make – 
upom. Zakončíte sypkým 
pudrom. Vtláčajte ho, 
lepšie vydrží. Prebytky 
oprášte štetcom. Na lícne 
kosti naneste faru na líca.

Husté riasy

Posledným 
krokom je špirála. 
Mala by oko 
otvoriť, preto hľadajte takú, ktorá 
by váš prípadný problém – priveľmi 
krátke, ale riedke riasy – vyriešila.

Plné pery

Pery sú väčšinou suché 
a tak vám radíme najskôr 
použiť zvlhčujúci balzam. 
Potom ich pretrite 
leskom a štetcom 
vymodelujte tvar.

Líčenie, ktoré vydrží celý deň
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Výrazné pery

Ak nepoužívate priveľmi tmavý odtieň, 
stačí len prejsť pery rúžom a ten potom 
dokonale rozotrieť štetcom na pery. 
Kontúrovacie ceruzky robia ostré okraje. 

Na slávnostnejšie príležitosti si 
môžete dovoliť výraznejšie líčenie. 
Vrstvy make – upu však pri ňom 
nehrajú úlohu. Dôležitá je intenzita 
farieb. Očiam, ktoré sú cez deň 
len zľahka vytieňované, môžete 
večer dopriať dramatickejší vzhľad. 
Aj farba na líca a rúž môžu byť 
výraznejšie.

Tvarovanie líc

Modelovanie líc zostáva rovnako ako 
pri dennom líčení – kopíruje tvar 
lícnych kostí, nanáša sa smerom 
k spánkom, roztiera sa dostratena. 
Ale môžete si dovoliť tmavší odtieň, 
alebo opakované ťahy štetcom, aby 
farba bola intenzívnejšia. Štetcom 
so zvyškom farby na líca môžete 
opatrne vytvarovať a vytieňovať aj 
spodnú čeľusť a čelo.

Žiarivé oči

Okraje rias obkreslite s čiernu kontúrovacou ceruzkou asi od jednej 
tretiny viečka. Ceruzkou alebo tieňom vyfarbite jednu tretinu 
viečka od rias až k jeho ohybu. Farbu rozmažte od viečka k riasam. 
Tieňom svetlejšieho odtieňa potom pretiahnite celé viečko. Obidve 
farby sa nenásilne spoja. Stačí 
rozotrieť ostré hrany a svetlý 
tieň naneste aj okolo okraja 
spodných rias.

Výrazný večerný vzhľad
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OTESTUJTE  
SA S NAMI
Vždy zostávate 
sami sebou?

1.	Aký druh práce uprednostňujete:  
a)	 Prácu v tíme	 9
b)	 Samostatnú prácu, najlepšie bez 

dohľadu nejakého vedúceho	 2
c)	 Keby som si mohol vybrať, 

najradšej by som vôbec nepracoval	 0

2.	S te ľahostajný k dianiu okolo seba?
a)	 V podstate ma dianie okolo 

nezaujíma	 0
b)	 Niekedy ma niečo zaujme, aj to sa 

však len zbytočne rozčúlim	 4
c)	 Dianie okolo sledujem s aktívnou 

účasťou	 7

3.	H nevá vás, ak vám niekto niečo vyčíta?
a)	 Nie, skôr ma to upokojuje	 0
b)	 Viem zniesť výčitky, ak je na nich 

niečo pravdy	 4
c)	 Áno, výčitky ma vedia nahnevať	 6

4.	 Používate vo svojom slovnom prejave 
iróniu?
a)	 Áno, osviežuje to rozhovor	 1
b)	 Nie, nechcem ňou niekoho raniť	 8
c)	 Len vtedy, ak sa rozprávam  

s niekým, o kom viem, že ju znesie	 5

5.	M áte rád stereotyp?
a)	 Priam ho neznášam	 1
b)	 Áno, pôsobí na mňa upokojujúco keď 

viem, čo kedy môžem očakávať	 10
c)	 Raz za čas je dobré vymaniť sa zo 

stereotypu, lebo keď trvá dlho,  
e únavný	 5

6.	R ád na seba upozorňujete ?
a)	 Áno, želal by som si byť zaujímavou 

osobnosťou	 0
b)	 Nie, nemám rád, keď si ma všímajú	 5
c)	 Občas človeku dobre padne trochu 

na seba upozorniť	 3

7.	 Koľkokrát ste už menili zamestnanie?
a)	 Viackrát	 0
b)	 Dva – trikrát	 4
c)	 Vôbec, maximálne raz	 8

8.	T úžite po vedúcom poste?
a)	 Nie, také vedúce funkcie  

ma nelákajú	 2
b)	 Občas, najmä kvôli vyššiemu platu	 6
c)	 Áno, robím všetko pre to, aby som 

sa raz dostal vyššie	 9

9.	M áte veľa priateľov?
a)	 Ani nie	 0
b)	 Neviem, ale stačia mi	 5
c)	 Áno, až priveľmi	 7

10.	Boli ste v detstve niekedy predsedom 
triedy?
a)	 Áno, často	 1
b)	 Párkrát	 6
c)	 Nie, nikdy	 7

11.	Máte rád poéziu
a)	 Áno, uprednostňujem ju pred  

inými literárnymi druhmi	 0
b)	 Nie, poézia mi nič nehovorí	 8
c)	 Dobrá poézia nie je zlá, ale viac 

sa pobavím pri iných druhoch 
umenia	 4

Zostať vždy sám sebou nie je ľahké. Odmietnuť, keď všetci 
súhlasia, riadiť sa vlastný citmi, svedomím, vlastným 
rozumom – na to niekedy treba dávku odvahy, niekedy 
dokonca nepriateľstvo a to môže človeku na dlhý čas vziať 
chuť zachovať si svoju individualitu. Do akej miery dokážete 
odolávať podobným nástrahám, vám ukáže nasledujúci test.

5 – 30 bodov
Ste samým sebou vždy a za každých okol-
ností. V presadzovaní vlastnej osobnosti 
niekedy nepoznáte hranice taktu, sluš-
nosti a dobrého vkusu. To ani nie je prejav 
silnej individuality, to je obyčajné sebec-
tvo. Snažíte sa ho skryť pod pláštikom 
svojského charakteru, ktorý si vyžaduje 
rešpekt  ostatných. Ten si však takto 
nezískate. Naopak, môžete očakávať, že 
vás okolie bude ignorovať, ak sa k vám 
nebude správať vyslovene nepriateľsky.

31 – 58 bodov
Ste svojská osobnosť, ktorá si ničoho od 
nikoho nenechá hovoriť. Zostávate sám 
sebou, čo vám však zároveň nebráni brať 
ohľad aj na názory iných. Nemienite sa 
s nimi riadiť, ste však ochotný si ich vypo-

čuť. Nerobíte iným to, čo nechcete, aby 
robili iní vám. Vaša individualita je ohľadu-
plná, neprekračuje únosnú mieru a práve 
preto je väčšinou  všetkým vo vašom okolí 
bez väčších problémov rešpektovaná.

59 – 84 bodov
Zachovať si svoj vlastný ráz, to vám 
zväčša robí problémy. Radšej sa podriaďu-
jete všeobecne platným pravidlám. Cítite 
sa istejšie, keď máte pocit, že so svojim 
názormi nezostávate sám. Boli by ste 
nešťastný, kedy ste stáli niekde bokom 
od spoločnosti, preto sa radšej prispôso-
bíte. Bez ťažkostí sa podrobujete daným 
názorovým trendom. Napodobňujete  
svoje vzory, kopírujete správanie známych 
osobností. Pocit sebaistoty, ktorý takto 
získavate, je pre vás dôležitejší, než byť 
sám sebou. 

Vyhodnotenie
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Horoskop na február
Baran 21. 3. – 20. 4.
V  priebehu nasledujúcich niekoľkých dní 
podrobíte analýze svoje profesijné postoje 
a  postupy. Budete k  sebe možno až priveľ-
mi kritickí, ale len tak vyriešite v zamestnaní 
nahromadené problémy a budete sa môcť pohnúť ďalej. Aj napriek 
tomu, že ste spokojní so svojím ľúbostným a citovým životom, nedá-
vate to na sebe poznať a na svoje okolie pôsobíte veľmi konzervatív-
ne a neprístupne – trochu sa uvoľnite.

Panna 24. 8. – 23. 9.
Šťastena stojí stále na vašej strane, preto 
využite jej náklonnosť. V najbližšom období 
vás spočiatku ovládne hravosť a  tvorivosť, 
čo sa prejaví najmä v ľúbostnom živote. Po-
tom vás čaká aj ťažké rozhodnutie a problémy v majetkoprávnych 
sporoch. Ale keďže je pre vás dôležitý rozumový pohľad na problém 
a  dôkladná analýza, budete sa snažiť všetko čo najskôr  vyriešiť 
k spokojnosti oboch strán.

Býk 21. 4. – 21. 5.
Okrem dôležitých povinností, ktorým sa bežne 
venujete, aby ste v najbližších dňoch nemali 
zabúdať na seba  a svojich najbližších. V blíz-
kej budúcnosti totiž nebudete oplývať optimiz-
mom a z miery vás vyvedie aj ten najmenší problém. Na dôvažok vám 
a vášmu vzťahu neprospeje ani prípadná žiarlivosť či podozrievanie 
partnera, ktorý sa cíti tak trochu zaskočený a zanedbávaný, pretože 
dávate prednosť práci.

Blíženci 22. 5. – 21. 6.
V najbližšom čase si zachováte svoj vnútorný 
pokoj, ktorý dokážete preniesť aj na ľudí vo 
svojom okolí. V prejavoch k svojim najbližším 
budete veľmi citliví a pozorní, dokážete sa to-
tiž veľmi dobre vcítiť do pocitov iných. Aj napriek pracovným povin-
nostiam nezanedbávajte svojich priateľov, navštívte ich, možno sa 
s vami už dlhšie potrebujú porozprávať, len nevedia ako začať.

Rak 22. 6. – 22. 7.
V nasledujúcich dňoch budete mať veľmi me-
lancholickú až depresívnu náladu, ktorú pre-
nesiete aj na svojich najbližších. A navyše sa 
vo vašom správaní prejaví aj pomerne silná 
miera neústupčivosti a tvrdohlavosti. Snažte sa vedome a programo-
vo nepodliehať svojim stavom a naučte sa byť tolerantní a ústretoví. 
Ak budete hľadať oporu u svojho partnera, určite sa vám to podarí.

Lev 23. 7. – 23. 8.
V  nasledujúcom období sa budete cítiť plní 
energie. Pomoc človeku, ktorý vás o ňu požia-
dal a potrebuje vás, sa pre vás stane otázkou 
cti. V každom prípade však rozložte svoje sily 
rovnomerne, pretože aj keď vám srdce velí pomáhať, telo sa pravde-
podobne cíti inak. Radšej niekomu vyhovte len čiastočne, ale zostaň-
te v harmónii sami so sebou.

Ryby 20. 2 – 20. 3.
V nasledujúcich dňoch pravdepodobne skon-
trolujete svoje účty, vyrovnáte dlhy a  budete 
veľmi intenzívne zvažovať možné investície. 
Ak si necháte poradiť, určite neprerobíte. Ne-
skôr svoju pozornosť obrátite na problémy v zamestnaní, kde dote-
raz čakali na váš názor a rozhodnutie. Počítajte so zvýšenou únavou 
a vyčerpaním, preto dbajte viac na svoje zdravie.    

Váhy 24. 9. – 23. 10.
Sebadôvera a vitalita, ktoré sú vám vlastné, 
sa v najbližšom čase ešte viac posilnia. Nastá-
va pre vás obdobie, v ktorom si ujasníte myš-
lienky a aj to, čo vlastne od života očakávate. 
Aj keď si ako zvyčajne budete tvrdošijne  presadzovať to „svoje“, 
možno vás prekvapí, že na niektoré problémy, ktoré vás trápili, úplne 
zmeníte názor a budete sa správať ústretovo.

Škorpión 24. 10. – 22. 11.
Čaká vás  priaznivé obdobie na vyriešenie 
záležitostí týkajúcich sa vášho nehnuteľné-
ho majetku. Disponujete nezanedbateľnou 
dávkou kreatívneho myslenia, vďaka ktorému 
by ste mohli dosiahnuť úspech v akejkoľvek činnosti, do ktorej sa 
pustíte. O zdravie sa musíte obávať iba v tom prípade, ak svoje telo 
trestuhodne preťažujete a zanedbávate.

Strelec 23. 11. – 21. 12.
Najbližšie obdobie sa bude niesť v  znamení 
nových možností a ciest vedúcich k  zaslúže-
nému úspechu. Aj napriek tomu, že si na svoje 
plecia naložíte priveľa povinností, vďaka váš-
mu elánu a aktivite sa vám ich všetky podarí splniť. Nezabúdajte 
však, že práve táto aktivita môže niekedy vašim najbližším ísť po-
riadne na nervy – nechajte ich vydýchnuť.

Kozorožec 22. 12. – 20. 1.
Najväčšiu pozornosť v  nasledujúcich dňoch 
venujte vzťahom – ľúbostným, ale aj priateľ-
ským a pracovným. Všetko budete intenzívne 
prežívať, čo, žiaľ, môže priniesť aj pocity skla-
mania. O problémoch, ktoré vás trápia, by ste mali hovoriť a v žiad-
nom prípade si ich nenechávať pre seba, inak vám hrozí, že ich 
nevyriešite a navyše zatrpknete.

Vodnár 21. 1. – 19. 2.
Aj keď vás problémy v poslednom čase neo-
púšťajú, vaša kreativita a  spontánnosť vám 
na poslednú chvíľu pomôžu vždy nájsť správ-
ne východisko. Opatrnejší  by ste však mali 
byť v  citovej oblasti, máte totiž sklon si svoj proťajšok idealizovať 
a vytriezvenie vám môže priniesť len rozčarovanie. Koncom týždňa 
zažijete vítanú zmenu alebo prekvapenie.
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Na Slovensku je téma domáce násilie čas-
tá, napriek tomu opradená predsudkami. 
Možno sú to práve predsudky, ktoré bránia 
ženám, ktoré sú v ťažkej životnej situácií, 
aby vyhľadali pomoc. Je dokázané, že ak 
sa cyklus násilia v rodine rozbehne, je po-
trebný zásah zvonku, lebo rodina už nemá 
silu nastoliť zmenu. Jeden z predsudkov je, 
že to, čo sa v rodine deje, do toho nikomu 
nič nie je, že to je najsúkromnejšia záležitosť 
rodiny. Na Slovensku sú legislatívne normy, 
ktoré hovoria, že násilie, ktoré sa deje v ro-
dinách, vôbec nie je len vec obete, alebo 
členov rodiny. Spoločnosť odmieta násilie 
vo všetkých jej podobách. Iný predsudok je, 
že je to hanba. Paradoxne ženy, alebo deti, 
ktoré sa stali obeťami násilia, prežívajú pocit 
viny za to, čo im násilník urobil. Ženy cítia, 
že zlyhali, že sa im nevydarilo manželstvo. Aj 
to je predsudok. Ale to nie je pravda. Veľmi 
rozšírený je predsudok, že násilie sa deje len 
v rodinách s nižším vzdelaním, intelektuál-
nym vybavením. Násilie prechádza naprieč 
celou spoločnosťou. Vôbec nie je viazané na 
vzdelanie, intelekt, kultúru, etnikum. Môže sa 
začať rozvíjať v rodine vzdelaných ľudí, ako aj 
v rodine alkoholikov, alebo bezdomovcov. Nie 
je viazané na vzdelanie.

Na Slovensku platia veľmi progresíne 
zákony na tému domáce násilie, ale 
kým societa príjme všetky tieto právne 
normy, bude to chvíľu trvať. Ale fakt 

je, že polícia a vyšetrovatelia sa veľmi 
zmobilizovali a pomoc, ktorú sa poskytnú, 
je hmatateľná. Ako také násilie vyzerá?

Myslím si, že signály, či ide o takúto rodinu 
sa veľmi ťažko postrehnú. Sú plazivé a začí-
najú oveľa skôr, než padne prvá facka.

 Na čo by si teda mladé ženy mali dávať 
pozor vo vzťahu skôr, než si založia rodinu, 
než prídu deti? 

Určite je niekoľko komplikujúcich znakov. 
Potencionálni násilníci bývajú totiž spoločen-
sky veľmi zdatní, zbehlí, dokážu byť galantní, 
ale akoby mali jednu tvár usmievajúceho sa 
mladíka a druhú tvár grimasu starého násil-
níka. Jedným zo znakov je napríklad aj to, 
že ten muž pochádza z rodiny, kde prevlá-
dalo násilie a kde k nemu boli priveľmi tole-
rantní. Deti potom násilie chápu ako prejav 
sily, ako niečo normálne, čo patrí k životu. 
Často v rodinách, kde vládne násilie bývajú 
deti buď sami násilníci, alebo obeťami. Sú 
jednoducho priveľmi tolerantní voči násiliu. 
Súčasne je taký budúci násilník veľmi nalie-
havý. Vyzerá to, že má veľký záujem o ženu, 
dievča, nerešpektuje hranice, limity, je nalie-
havý. Podstata násilia je v tom, že vyvíja tlak, 
kontrolu, vyžaduje niečo, čo je na úkor toho 
druhého. Nerešpektuje práva toho druhého. 
Násilie vždy zneužíva fyzickú silu, ubližuje. 
Keď je mladá žena zamilovaná, nemusí po-
strehnúť tieto znaky. Keď sa násilie rozvinie, 
obyčajne prebieha v troch fázach. Prvá. fáza 
budovania násilia je vzrast napätia. Ako pred 
búrkou. Všetci vedia, že niečo príde, ale nič 
sa nedeje a sú z toho v napätí. Táto fáza pre-
chádza do druhej a to je výbuch, ktorý môže 
mať veľa podôb. V literatúre sa rozlišuje fyzic-
ké a psychické, ale ja si myslím, že v živote sa 
to nedá rozlíšiť. Každé násilie, každý jedno-
rázový akt bitky, alebo dlhodobý akt týrania 
je útok na dôstojnosť, je pokorujúci. Vždy je 
tam prvok psychického násilia. Po tomto ná-
silí príde tretia fáza - obdobie udobrovania, 
medové týždne, sľubovania. Je to obdobie, 
kedy sa násilník snaží minimalizovať svoje 
pocity viny, kedy sa snaží sľubovať, ale sľuby 
nedodrží. Konkrétnej žene treba povedať, že 
tento cyklus násilia sa určite nebude zmen-
šovať. Naopak, intervaly sa začnú skracovať. 
Potom opäť nastane obdobie udobrovanie. 
Napätie a násilie sa môžu veľmi rýchlo strie-

dať, prípadne, už je to len jeden veľký proces 
týrania. Zneužívania sily, moci, kontroly. Žena 
by si mala uvedomiť, že keď muž ukazuje tú 
svoju „laskavú“ tvár a sľubuje a ona stále 
dúfa, že to je tá jeho pravá tvár, nie je to tak. 
Násilie sa bude len zhoršovať.

 
Čo by mala taká žena robiť?

V žiadnom prípade by so svojimi pochyb-
nosťami, strachom, nemala zostať sama. 
Veľa žien totiž dúfa, že situácia sa zlepší, že 
svojho muža láskou vylieči. V jej rozhodovaní 
už prevláda strach, strach z toho, že ak jej on 
ublíži, či sama zvládne vychovať deti, vyriešiť 
bytovú otázku. Nie je to prehnaný strach, ale 
úplne konkrétna obava, ako situáciu vyriešiť. 
Násilník ju často roky udržiaval v tom, že je 
neschopná, že bez neho nič nedokáže, veľmi 
častá reakcia takých žien je apatia, bezmoc-
nosť. Nechcú riskovať, vyvinú akýsi obranný 
mechanizmus, apatiu. Je to veľmi ťažká situ-
ácia. Preto je veľmi dôležité, aby žena mala 
niekoho, s kým o tom môže hovoriť skôr, ako 
k tejto fáze dôjde. Násilník ju totiž často izo-
luje. Nemôže stretávať s rodinou, kamarátka-
mi. Preto je veľmi dôležité, aby mala niekoho, 
komu môže dôverovať, s kým môže o tom ho-
voriť. Okolie – susedia, priatelia, kolegovia by 
mali pomôcť.

Je dobré, aby v prípade život ohrozujúceho 
útoku mala pripravený plán, ako uniknúť. To 
znamená pripraviť si dôležité doklady, alebo 
aspoň ich kópie, lieky, základné hygienické 
potreby, prípadne hračku pre dieťa. Všetko 
uložiť do tašky, ktorú môže popadnúť a odísť. 
Najlepšie je však zavolať políciu Podľa nového 
zákona musí prísť polícia okamžite a utekať 
bude násilník. Dôležité je však vyhľadať od-
bornú pomoc. Dnes je už po celom Slovensku 
sieť mimovládnych organizácii, ktoré pomáha-
jú ohrozeným ženám a deťom. V Bratislave je 
centrum Nádej. Pôsobí v Petržalke, ale neod-
mietne nikoho, kto hľadá pomoc. Ženy, ale aj 
deti tu môžu počítať s absolútnym rešpektom 
a láskavou atmosférou. Ochotne tu pomôžu 
všetkým klientkám poradia, ale nerozhodujú 
za ňu. Len pomôžu, aby sa ona sama doká-
zala čo najlepšie rozhodnúť vo svojou záujme 
i v záujme detí. Na to slúži široká sieť odborní-
kov. Sú to najmä psychológovia, sociálne pra-
covníčky, právnici a dobrovoľníci. Pomáha aj 
veľa mladých ľudí, študentov vyšších ročníkov 

Čo je domáce 
násilie?
Násilie spáchané v rodine 
tvorí najmenej oznamovaný 
a najmenej odhaľovaný druh 
kriminality. Usudzuje sa, že 
odhalených je len 10% násilných 
činov spáchaných v rodine, 
pričom postihnutí oznámia len 
2% takýchto činov. Prečo je 
to tak? Porozprávali sme sa 
o tom s PhDr. Janou Štúrovou, 
PhD. z občianskeho združenia 
Centrum nádeje v Bratislave.
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sociálnej práce, psychológie, práva. Starajú 
sa napríklad o deti, sprevádzajú ich na polí-
ciu, poskytujú odbornú pomoc. Centrum môže 
zabezpečiť aj núdzové ubytovanie. Veľa toho 
nemá, ale má prehľad o tom, kde na Sloven-
sku sú voľné miesta, pretože bezpečnosť a re-
generácia síl pre ženu a deti sú veľmi dôležité. 
V Centre nádeje je telefónna krízová linka, na 
ktorú môže 24 hodín ktokoľvek zavolať. Pra-
cuje tam svojpomocná skupina. Ľudia majú 
síce pred skupinovými formami práce ostych, 
výsledky hovoria za všetko. Koľko síl a životnej 
radosti dodali ženám, ktoré prekonali ťažko 

riešiteľné životné situácie. Keď príde žena, 
ktorá je na začiatku riešenia svojho problé-
mu a vidí tam schopné razantné ženy, ktoré 
nedávno prežívali možno aj horšiu situáciu, 
to je pre ňu ohromné povzbudenie a nádej, 
nehľadiac na to, že tie ženy nadväzujú pria-
teľstvo, náklonnosť, vymieňajú si skúsenosti, 
ktoré majú z vlastnej situácie. V centre nádeje 
beží aj program pre deti, ktoré sú ohrozené 
domácim násilím. Sú to buď deti, ktoré boli 
svedkami násilia, alebo sami boli obeťami. 
Všetci postihnutí sa tu stretávajú s podporou, 
s povzbudením. Je to pre ne veľmi dôležité, 

pretože trpia pocitmi viny, obavami, znehod-
nocovaním a tu s nimi jednajú ako s partne-
rom, ktorého treba zmobilizovať, aby našiel 
silu. Na Centrum nádeje sa obracajú aj ženy 
právnikov, psychológov, či lekárov. V krátkom 
čase sa tak zmobilizujú, že samé môžu riešiť 
svoju situáciu. Sú však aj ženy, ktoré sú veľ-
mi zlomené a ktorým treba pomáhať krok za 
krokom. Na Slovensku sú centrá, ktoré postu-
pujú podobne. Je dobré, že existujú a treba 
o nich vedieť, pretože nikto nemá právo týrať 
ubližovať nielen deťom a žene, starým ľudom, 
skrátka nikomu.
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Zaujímavá technika
Patchwork
Patchwork a quilt sú názvy ručných techník, ktorými si môžete 
zhotoviť práve takéto originálne doplnky. Kým patchwork označuje 
vec zošívanú z pestrých kúskov látky, quilt je druh prešívanej 
prikrývky. Hoci obe techniky môžu byť použité samostatne, 
najčastejšie sa vzájomne pri zhotovovaní doplnkov spolu kombinujú. 
Či preberiete niektorý z množstva klasických motívov, alebo 
vymyslíte vlastný vzor, vaša práca bude vždy originálna výberom 
látok a ich kombináciami. V tom spočíva krása tohto umenia.

Zaujímavá technika
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Originálne vzory
Prikrývka
Veľkosť hotovej prikrývky je 136 x 136 cm. Vzor je vytvorený 
kombináciou patchworkových štvorčekov s aplikáciami. Časti 
prikrývky po nastrihaní dielov z látok zošívame po jednotlivých 
fragmentoch a tie opäť do väčších celkov. Počas zošívania 
švíky rozžehľujeme. Hotovú lícnu časť podložíme tenkým 
vatelínom a látkou, spolu v niekoľkých bodoch zošpendlíme 
a preštepujeme. Okraje zapracujeme našitím ozdobnej bordúry.

Originálne vzory
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Väčšina to bohužiaľ vyrieši po-
mocou vyradeného sektorového 
nábytku. Je to síce úsporné rie-
šenie, ale potreba kvalitného ná-
bytku sa nedá obísť. V  ohrození 
je zdravý telesný vývoj školákov 
i  samotný vzťah k  školským po-
vinnostiam. Možno vám preto 
prídu vhod naše rady.

Kľúčom pri výbere nábytku pre 
školákov či študentov je veľkosť 
a tvar detskej izby, potreba úlož-
ného priestoru, počet detí, ktoré 
izbu obývajú, ich vek, tempera-
ment a  záľuby. Urobte si o  tom 
poznámky a  na základe toho si 

stanovte rozmerové parametre 
nového nábytku. Zakreslite si 
možné varianty jeho rozmiestne-
nia do pôdorysu izby na milimet-
rový papier, alebo sa poraďte sú 
skúseným bytovým architektom.

Dôležité je informovať sa u pre-
dajcu, pre aký vek je ten – ktorý 
nábytok dimenzovaný. Najpodstat-
nejšie je, aby tento nábytok slúžil 
a  prispôsoboval sa užívateľovi 
primerane veku. To sa dá docieliť 
výškovou nastaviteľnosťou jednot-
livých komponentov, ale napríklad 
i  tým, že prípadné detské motívy 
z nábytku pre prváčika je možné 

neskôr odmontovať. Dôležitá je aj 
možnosť variabilného prestavenia 
a príjemná farebnosť.

Pri nábytku pre deti a  mládež 
školského veku je nevyhnut-
nosťou použitie kvalitných kon-
štrukčných spojov, pretože tento 
nábytok je obzvlášť namáhaný. Či 
už ide o  demontovateľné, alebo 
pevné spoje, v  tomto smere sa 
neoplatí tolerovať nižšiu kvalitu.

Ako základný konštrukčný ma-
teriál je najvhodnejšie masívne 
drevo, najlepšie svetlej farby. 
Okrem iného pomôže opticky 
zväčšiť často skromné priestory 
detských izieb v panelákoch. Z ih-
ličnatých drevín sú vhodné všet-
ky druhy, z listnatých – napríklad 
jelša, javor, breza, buk. Hrany 
nábytku musia byť zaoblené mi-
nimálne na polomer 5 mm, aby 
sa pri prípadnom náraze zmier-

nili jeho následky. Najmä mladší 
žiaci si totiž na prechod od hry 
a  šantenia k  učeniu zvykajú len 
postupne.

Pri lakoch na povrchovú úpra-
vu je pri tomto druhu nábytku ob-
zvlášť dôležitý minimálny obsah 
škodlivých emisií. Preto je dobré 
použiť buď prírodné povrchové 
úpravy – včelí vosk, rastlinné 
oleje alebo vodou riediteľné laky, 
ktoré neobsahujú zdraviu škodli-
vé riedidlá a rozpúšťadlá.

Pracovná stôl

Pri pracovnom stole ale aj sto-
ličke je nastaviteľnosť ich výšky 
základným predpokladom na ich 
viacročné používanie. Výška pra-
covnej plochy by mala byť nasta-
viteľná od 53 cm do 76 cm tak, 
aby sa vyhovelo ergonomickým 

Ako kúpiť kvalitný 
nábytok do detskej izby
Prváčik v rodine, alebo postup dospievajúceho dieťaťa 
na strednú či vysokú školu je často impulzom na 
premenu alebo celkovú zmenu zariadenia detskej izby. 
Rodičia premýšľajú, aký nábytok zaobstarať, aby sa ich 
ratolestiam čo najlepšie učilo.
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takýchto zostáv je na našom trhu 
čoraz širšia. Pri poschodových 
posteliach je nevyhnutné z  bez-
pečnostných dôvodov zachovať 
vzdialenosť medzi jednotlivými 
poschodiami minimálne 75 cm. 
Výška bariéry vrchnej poste-
le musí byť minimálne 26 cm 
a vzdialenosť vrchnej plochy mat-
raca od vrchného okraja bariéry 
by mala byť minimálne 16 cm.

Skrinky

Na mysli treba mať zvýšenú potrebu 
úložného priestoru. Veľké zásuvky 
sú vhodné pre menších školákov, 
ktorí si ešte pestujú cit pre poriadok 
a upratovanie. Hračky skôr do nich 
len nahádžu. Na školské pomôcky 
by však mali mať ľahko dostupné 
skrinky, police alebo zásuvky v blíz-
kosti pracovnej plochy. Ich rozme-

ry by mali korešpondovať s  roz-
mermi bežných formátov kníh. 

Netreba sa obávať ani kvality 
plastového nábytku: stoličiek, 
stolov, úložných kontajnerov. Je 
zväčša vyhovujúca a tento náby-
tok je pre svoju ľahkosť a fareb-
nosť obľúbený a moderný.

Foto archív redakcie
Text SP 

požiadavkám žiakov od prvých 
ročníkov až po deviatakov, ktorý 
už často mávajú výšku ako do-
spelí. Pracovná plocha, šírka aj 
dĺžka pre jedno dieťa by mala 
byť 65 cm. Ideálny je taký stôl, 
ktorý obsahuje pracovnú plochu 
s  možnosťou sklápania, ako aj 
priestor na počítač, ktorý je dnes 
už bežnou súčasťou detskej izby.

Stolička

V  súčasnosti najmä lekári od-
porúčajú takzvaný dynamický 
sed, ktorý umožňuje voľný pohyb 
trupu. Prakticky to znamená, že 
sedadlo je uložené na mecha-
nických alebo pneumatických 
perách, čo umožňuje jeho pohyb 
dopredu, dozadu i do strán. Po-
loha sedadla naklonená dopredu 
o  10 stupňov sa nazýva predný 
sed. Podľa ortopédov je to naj-
vyhovujúcejšia poloha pri práci. 
Je to dôležité najmä vo veku do-
spievania, keď sa fixuje získaný 
návyk na určité držanie tela.

Sedadlo stoličky by malo byť 
navyše vpredu zaoblené s  po-
lomerom minimálne 2 cm, aby 
netlačilo pod kolenami.

Posteľ

Riešenie detských izieb pri via-
cerých súrodencoch alebo pri 
malých rozmeroch izby prostred-
níctvom poschodových postelí 
v kombinácií s hernými a pracov-
nými kútikmi je ideálne. Ponuka 
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Joga je filozofia, ktorá vznikla v In-
dii asi pred 5 000 rokmi. V prie-
behu mnohých rokov sa rozvet-
vila do niekoľkých typov – každý 
je zameraný na určitý aspekt roz-
voja a rastu. Joga začína byť pre 
západnú civilizáciu obľúbeným 
systémom, ktorý rozvíja   súčas-
ného človeka celistvo. Prináša 
pocit rozvoja a to v rovinách:
–	mentálnej (duševnej) – ukľud-

nenie, pocit vyrovnanosti 
–	 fyzickej – zlepšenie kondície, 

vitality, pružné svaly, kĺbovú 
pohyblivosť 
Na západe, joga väčšinou 

znamená rôzne fyzické cvičenia 
(asány) a dýchacie techniky (prá-

najáma). Existuje 7 hlavných ty-
pov jogy – Hatha Joga, Raja Joga, 
Kundalini Joga, Karma Joga, 
Tantric Joga Bhakti Joga a Jnana 
Yoga. S využitím rôznych techník 
majú všetky rovnaký cieľ – do-
siahnuť zdravie a harmóniu.

Power joga nie je typická, pô-
vodná joga. Je to moderný kom-
plexný cvičebný systém, ktorý 
z  klasickej jogy prevzal len zá-
kladné ásany (pozície) a vytvoril 
tak cvičenie, ktoré je vhodné pre 
široké spektrum cvičencov bez 
vekových, či výkonnostných ob-
medzení. Cvičenie spočíva v pra-
videlnom opakovaní základných 
jogových ásan, kombinovaných 

do systému sily a  natiah-
nutia. Pozície sa vykoná-
vajú v  pomalom tempe 
s  dôrazom na techniku, 
každý cvik v  individuál-
nom rozsahu a  záťaži. Čo 
sa týka širokospektrálnych 
zdravotných účinkov, pri 
technicky správne zvlád-
nutých pozíciách dokážu 
zabezpečiť stimuláciu jed-
notlivých orgánov tela.

Hatha joga má filozo-
fické korene v  tantrickom 
pohybe, to znamená, že telo 
a  s  ním spojený pohyb využíva 
ako nástroj k  hľadaniu, vníma-
niu vnútorného pokoja. Hatha 

joga pomáha očistiť telo, a tým aj 
myseľ. K  tejto očiste slúžia ása-
ny (pozície), mudry (symbolické 
gestá), pránajáma (kontrola dy-

Čo dosiahneme 
optimálnym pohybom?

Podnecujeme cez hormonál-
ny a nervový systém celý orga-
nizmus k výraznejšej látkovej 

premene (metabolizmu), pod-
porujeme srdečnú činnosť, zvy-
šujeme dychový objem a vitálnu 
kapacitu pľúc, napomáhame 
odstraňovaniu toxických látok, 

stimulujeme produkciu endor-
fínov v mozgu, harmonizujeme 
vegetatívny nervový systém 
a  svalovú rovnováhu a  umož-
ňujeme fyziologické zapájanie 
jednotlivých svalových skupín 
do pohybových vzorcov. Treba 
zdôrazniť, že vhodne zvolenou 
pohybovou aktivitou môžeme 
zaisťovať a prípadne pozitívne 
korigovať postavenie jednotli-
vých stavcov chrbtice a ich fyzi-
ologické dvojesovité zakrivenie.

Čo všetko vieme pohybom 
ovplyvniť:
–	zníženie množstva telesného 

tuku
–	zvýšenie výdaja energie vo 

forme tepla
–	krátkodobý anorektický efekt 

(odstránenie hladu)
–	pozitívne ovplyvnenie meta-

bolizmu
–	optimalizácia krvného tlaku
–	optimalizácia hladiny tukov 

v krvi
–	zlepšenie fyzickej výkonnosti
–	pozitívny psychologický efekt

Dôležitosť psychickej 
motivácie

Všeobecne človek musí mať 
vždy radosť  z toho, čo robí. 

Akonáhle bude robiť niečo 
nasilu, s  pocitom, že sa sám 
trápi, je to kontraproduktívne 
a zakrátko takýto druh čin-
nosti  zanechá. Platí to aj pre 
pohyb. Človek potrebuje po-
hyb, ale taký pohyb, ktorý mu 
prináša radosť a uspokojenie. 
Dá sa to zistiť podľa toho, že 
sa dostanete do stavu nespo-
kojnosti, ak pohyb vynecháte. 
Cvičenie musí byť príjemné 
a aj po jeho skončení by ste sa 
mali cítiť dobre, alebo lepšie. 
Mierna únava je v poriadku.

Obezita a možnosti jej 
ovplyvnenia cvičením

Obezita predstavuje veľké 
nebezpečenstvo  pre svojho 
„majiteľa“. Nejedná sa len 
o  estetické hľadisko, ale hlav-
ne o zdravotné, lebo nadbytok 
tukového tkaniva zvyšuje zdra-
votné riziko vzniku závažných 
pridružených ochorení. Navyše 
rozlišujeme tuk podkožný a tuk 
vnútrobrušný (tzv. viscerálny). 
Práve v prípade vnútrobrušné-
ho tuku je veľmi úzke prepo-
jenie medzi jeho zmnožením 
a  zvýšeným rizikom vzniku 
srdcovo-cievnych ochorení 
(a nielen ich). 

Pohyb ako nevyhnutná súčasť života

Pohyb je základný princíp života ako takého, jeho rozmanitosť 
je obrovská. Pohyb je dôležitý k našej existencii a nášmu 
zdraviu. Pomáha predchádzať nielen chorobám, ale ich aj 
liečiť. Úmrtnosť ľudí, ktorí sa nepohybujú, je až o tretinu 
vyššia ako u tých, ktorí sú aktívni. Človek nie je pripravený na 
jednu vec, a tou je nedostatok pohybu. V dnešnej industriálnej 
spoločnosti sa hýbeme málo. V tele s nedostatkom pohybu 
viaznu biomechanické procesy, vznikajú vyššie riziká rôznych 
ochorení, a je len otázkou času, kedy sa prejavia v podobe 
zdravotných problémov. 

HATHA JOGA
Radí Mgr. Denisa Galovičová, trénerka 
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chu) a krije (očistné techniky). Je 
ideálnym cvičením pre všetkých, 
ktorí chcú dosiahnuť dobrý zdra-
votný stav a  kondíciu. Cvičením 
Hatha jogy ovplyvňujeme tiež čin-
nosť autonómneho vegetatívne-
ho systému, ovládame riadenie 
emócií, ktoré sú spojené so žľa-
zami s vnútornou sekréciou. Vďa-
ka cvičeniu a dýchaniu sa učíme 
rozumieť svojmu telu a okoliu.

Hlavné zásady cvičenia 
Hatha jogy

Ide o nenásilné cvičenie len do 
pocitu príjemného natiahnutia, 
či príjemnej únavy so zamera-
ním pozorností dovnútra, cvičí 
sa pre prežívanie vlastného 
zážitku z cvičenia, nie pre von-
kajší efekt. 

Pri správnom cvičení nepri-
chádzajú nepríjemné pocity, ne-
voľnosť, bolesti hlavy, búšenie 
srdca, rozochvenie a pod.

Zásadne treba dodržiavať 
a  rešpektovať pravidlo sústrede-
nej pozornosti na pocity z tela, to 
znamená, pri prvom náznaku bo-
lesti ásanu ďalej „nedoťahovať“. 
Násilné prekonávanie ztuhnu
tosti, odrazy, švihy, pády a  po-
dobne do jogy nepatria, ba pria-
mo pôsobia proti jej účinkom.

Cieľom cvičenia Hatha jogy 
nie sú nepríjemné pocity. Zmy-
sel Hatha jogy je v  tom, že do-
kážete tieto pocity zvládnuť 
a nebudete ich chcieť prekonať, 
ale naopak urobiť len to, čo je 
príjemné. Pokročilosť cvičenia 
vyjadruje navodenie harmó-
nie pocitu z  príjemne, pokojne 
zvládnutej a precvičenej pozí-
cie, nie jej obtiažnosti.

Hatha jogu sa odporúča cvičiť 
dva až trikrát do týždňa a keďže 
ide o pomalšie cvičenie a chvíľu 
trvá, kým sa pri nej telo rozprúdi, 
trvanie cvičenia je doporučené 
na 1,5 hodiny. Výsledky cvičenia 
Hatha jogy sa dostavia približne 
po 2 až 3 mesiacoch.

Dýchanie (Pránajáma)

Zadržiavanie dychu má mnoho 
kontraindikácií, preto každý, kto 
sa lieči na nejaké ochorenie, by 
mal plný jogový dych konzultovať 
s lekárom.

Plný jogový dych predstavuje 
techniku dýchania nosom, pri 
ktorej sa plynulo spája brušné, 
hrudné a podkľúčne dýchanie 
do jednej dychovej vlny. Rozli-

šujeme tak nádych, výdych 
a  krátku dychovú pauzu. 
Plynule prechádzajú fázy 
jedna po druhej a krátka dy-
chová pauza je prirodzeným 
zakončením každej fázy. Pri 
výdychu dochádza k uvoľne-
niu a pri nádychu k napätiu 
svalov. Dýchať treba nosom 
a snažiť sa, aby plný jogový 
dych bol nepočuteľný, tichý. 
Plný jogový dych ovplyvňuje 
telo a myseľ. Pre jeho nácvik 
si treba zvoliť pozíciu v ľahu 
na chrbte, pozíciu mŕtvoly 
(šavásanu). 

Plný jogový dych sa začína 
prvým výdychom, ktorým čo 
najviac vyprázdnime pľúca, 
a až potom prejdeme k pra-
videlnému cyklu plného jo
gového dýchania. Začíname 
s  nádychom v smere od 
spevneného zámku panvo-
vého dna, stiahnutie zvie-
račov (muladhara bandha) 
pokračujeme postupne cez 
spodnú, vrchnú časť brucha, 
cez hrudník až pod kľúčne 
kosti a  s výdychom sa vra-
ciame postupne cez všet-
ky tieto časti dychovej vlny 
späť, pričom v  postupnom 
výdychu vtiahneme spodnú 
časť rebier a pupok, brušný 
zámok (bandha uddijána) 
dovnútra.

Prečo cvičiť jogu?

1 ODSTRÁNENIE STRESU 
A  VNÚTORNÉHO NAPÄTIA: 

Joga znižuje nepriaznivé násled-
ky stresu na tele a znižuje hladi-
ny stresového hormónu kortizolu. 
Ďalšími výhodami je znižovanie 
krvného tlaku, zlepšenie tráve-
nia a vzpruženie imunitného sys-
tému, ako aj oslabenie symptó-
mov rôznych negatívnych stavov, 
ako sú pocity úzkosti, depresia, 
únava, astma či nespavosť.

 2 ODSTRÁNENIE BOLESTI: 
Joga môže zmenšiť bolesť. 

Štúdie dokázali, že cvičenie jo-
gových asán (pozícií), meditácia 
respektíve kombinácia oboch 
redukuje bolesť ľudí trpiacich ra-
kovinou, sklerózou multiplex, vy-
sokým tlakom, ako aj artritídou, 
bolesťami chrbtice a krku a inými 
chronickými chorobami. 

3 ZLEPŠENIE DÝCHANIA: 
Joga nás učí ako dýchať 

hlbšie a pomalšie. Takéto dý-

chanie zlepšuje funkciu pľúc 
a vyvoláva relaxáciu tela. 

4 FLEXIBILITA: Joga pomáha 
zvýšiť flexibilitu a mobilitu 

vlastného tela, zväčšovať rozsah 
pohybu a redukuje bolesti a po
hybové problémy a to bez ohľa-
du na individuálne predispozície 
každého z nás. 

5 POSILNENIE TELA: Jogové 
asány (pozície) precvičujú 

každý sval v tele, pričom posilňu-
jú celé telo od hlavy až po päty. 
Zároveň však joga napomáha 
uvoľniť svalové napätie. 

6 REGULÁCIA HMOTNOSTI: 
Joga (dokonca aj menej in-

tenzívne/prudké cvičenie) spa-
ľovaním nadmerných kalórií pri-
spieva k lepšej kontrole vlastnej 
váhy. Joga zároveň uprednostňu-
je zdravé stravovacie návyky, do-
dáva sebavedomie a zdôrazňuje 
význam zdravia a pohody. 

7 ZLEPŠENIE CIRKULÁCIE 
KRVI: Joga zlepšuje cirku-

láciu krvi a v dôsledku rôznych 

pozícií sa okysličená krv dostáva 
do všetkých buniek tela. 

8 KARDIOVASKULÁRNE PO­
SILNENIE: Dokonca aj jed-

noduchšie jogové cvičenie môže 
prostredníctvom zníženia kľu-
dového pulzu, zlepšenia výdrže 
a zväčšenia príjmu kyslíka počas 
cvičenia priaznivo pôsobiť na celý 
kardiovaskulárny systém tela. 

9 ZLEPŠENIE VYROVNANIA 
TELA: Joga zlepšuje vyrov-

nanie tela, ktoré sa odzrkadlí na 
správnejšom prevedení pozícií a 
na odstránení problémov chrbti-
ce, krku, končatín a svalov. 

10 ZAMERANIE SA NA 
SÚČASNOSŤ: Joga po-

máha zamerať sa na súčasnosť, 
zlepšuje sebareflexiu a stimulu-
je zdravie tela a ducha. Zároveň 
nachádza spôsob ako si zlepšiť 
koordináciu, pamäť, zrýchliť re-
akcie a reflexy. 

Zdroje: www.inpulse.sk, 
www.activia.sk, www.
arcadiamedica.sk
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„Od malička bola pre mňa najdôležitejším 
človekom v živote moja mama,“ zdôveruje sa 
Lucia. „Azda preto, že môj vlastný otec zo-
mrel, keď som mala sotva rok a muž, ktorého 
si mama neskôr zobrala a ktorého som vždy 
považovala za svojho otca, od nás odišiel, 
keď som mala desať rokov. Opäť sme s ma-
mou zostali samé.“ V ďalších rokoch mala 
Lucia ešte niekoľko ujov, ale žiadny z nich 
jej neutkvel v pamäti. A keď sa na to spätne 
pozerá už dospelými očami, ani sa nečuduje. 
Jej matka evidentne rezignovala na hľada-
nie si ďalšieho manžela a nového otca pre 
Lucku a mala len niekoľko bezvýznamných 
známostí. 

Ale to platilo len dovtedy, kým sa neobjavil 
Mirko. „Bol skoro o desať rokov mladší ako 
mama, a od prvej chvíle som ho neznáša-
la. Veľmi som sa za mamu hanbila, že chodí 
s mladším chlapom. Pripadalo mi, že nie ja, 
ale ona sa chová ako puberťáčka. Bola do 
neho úplne zbláznená.

Otca mi nerobil

Často ma odkladala k babičke, nevadilo jej, 
že víkend strávim u kamarátky, len aby moh-
la byť s ním,“ odhaľuje Lucia svoje vtedajšie 
pocity. „Dúfala som, že ho to čoskoro prejde 
a opustí ju, ale keď to trvalo už druhý rok, 
rezignovala som. Jediné šťastie bolo, že sa 
mi skôr vyhýbal. Asi pochopil, že robiť mi ná-

hradného otca je nezmysel.“ Časom sa hra-
ny predsa len obrúsili a Lucka si na priateľa 
svojej matky celkom zvykla. Zlom nastal, keď 
mala asi sedemnásť rokov a Mirko ich obe 
pozval na dovolenku k moru. „Vôbec sa mi 
nechcelo ísť, ale dovtedy som pri mori ešte 
nebola, tak som sa nechala prehovoriť. Ne-
ľutovala som. Dovolenka bola úžasná a na 
Mirka som sa začala pozerať inými očami. Už 
som chápala, prečo sa mama do neho tak 
bezhlavo zblbla. Zistila som, že má neuveri-
teľné kúzlo osobnosti, dokáže byť veľmi milý 

a zábavný, je galantný a má výborný zmysel 
pre humor. Jednoducho som sa tam do neho 
úplne zamilovala. 

Páčim sa mu? Asi nie

Mama si to všimla, ale myslím, že to bralo 
skôr ako pozitívny signál, že Mirka začínam 
uznávať. Určite jej ani náhodou nenapadlo, 
že by som sa do neho mohla zamilovať, veď 
ma brala stále ako dieťa a jeho ako dospelé-

Zamilovala som sa 
do priateľa svojej 
matky
Lucia je na prvý pohľad úplne 
normálna žena, na ktorú doma 
čakajú tri deti a bežné starosti, 
aké máme asi všetky. Ale niečo 
zvláštne predsa len na tejto 
drobnej plavovláske je. 
Do svojich dvadsiatych ôsmych 
rokov stihla viacej životných 
kotrmelcov, ako mnohé z nás 
za celý život. 
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ho partnera,“ uvažuje Lucia. Po návrate do-
mov žili ako predtým, ale Lucka sa nemohla 
zbaviť pocitu, že to medzi mamou a Mirkom 
akosi škrípe. Nevedela však, či si to len nena-
hovára. Stále sa skúmala v zrkadle a nahová-
rala si, že sa mu predsa nemôže páčiť, keď je 
zamilovaný do jej mamy. „Viete, ona je krás-
na žena, vysoká, štíhla, s výraznými tmavými 
očami, taký ten nápadný typ, za ktorým sa 
každý muž otočí. Ja som z jej krásy skoro nič 
nezdedila a celý život mám mindrák z toho, 
že nevyzerám ako ona. Preto mi ani nenapa-
dlo, že by sa Mirko mohol o mňa zaujímať. 
Brala som to tak, že sa mi páči, ale nikdy 
ho nemôžem mať,“ priznáva. Zároveň ale 
jedným dychom dodáva, že sa stále častejšie 
vídali. Mirko s nimi trávil aj väčšinu víkendov, 
čo skôr nerobil a dokonca ju občas zobral 
aj na lyže, k vode, alebo do hôr. Tam mama 
s nimi nechodila, lebo slovo šport odjakživa 
považovala za neslušné. Ale bola rada, že jej 
priateľ tak dobre vychádza s dcérou, aj keď 
sa k nej choval skôr ako starší brat než ná-
hradný otec...

Nakoniec to prasklo

„To už som bola zaľúbená až po uši, ale on 
nikdy nedal najavo, že by si to všimol,“ po-
kračuje Lucka v rozprávaní svojho príbehu. 
Potom však v jej živote nastala ďalšia zásad-

ná zmena. „Raz sme boli pozvaní na chatu 
k známym. Mama mala ísť pôvodne s nami, 
ale necítila sa dobre, tak povedala, aby sme 
išli bez nej. Keby tušila, že tam medzi mnou 
a Mirkom padnú definitívne všetky zábrany, 
asi by nás nepustila, ale myslím si, že by 
tomu aj tak nezabránila,“ presvedčivo hovo-
rila Lucka. Ich intenzívny vzťah trval asi pol 
roka, ale priznať sa stále báli. „Ako som už 
hovorila, mama pre mňa vždy znamenala veľ-
mi veľa a predstava, ako jej tým ublížim ma 
desila. Navyše Mirko sa s ňou po tom víkende 
rozišiel a keby vedela, že to bolo kvôli mne, 
mala by ešte väčšie depresie.“ Potom sa to 
aj tak prevalilo. Jedného krásneho dňa Luc-
kina mama stretla oboch milencov, ako idú 
ruka v ruke po meste. „Dodnes nezabudnem 
na jej výraz, keď nás uvidela,“ pripomína si 
Lucka ten osudný zážitok. „Celá zmeravela, 
zavrela pery a tašku s nákupom pustila na 
zem. Potom ju rýchlo zdvihla, otočila sa a bez 
slova odkráčala preč. S Luciou sa vyše pol 
roka nerozprávala. Chodili okolo seba ako 
dvaja cudzí ľudia a pre Luciu to boli najhoršie 
mesiace v jej živote.  Navyše ju bolelo, že Mir-
ko ju v tom nechal samotnú. Namiesto snahy 
urovnať vzťahy sa choval tak, ako by od tých 
problémov, ktoré v podstate spískal, najrad-
šej utiekol. A do toho Lucka zistila, že je tehot-
ná. Komu to povedať? Mame neprichádzalo 
do úvahy a Mirkovej reakcie sa bála, pretože 
o spoločnej budúcnosti nehovorili, a o deťoch 

už vôbec nie. Čo teraz? Kým sa rozhodla, čo 
ďalej, bolo už na akékoľvek riešenie neskoro, 
takže bolo jasné, že si dieťa nechá. „Keď som 
to Mirkovi povedala, neskákal od radosti. Ne-
mali sme kde bývať. Zo svojho doktorského 
platu by ma síce uživil, ale problém bol aj 
s jeho matkou. Ich rodina je totiž celkom bo-
hatá a matka mu povedala, že keď si domov 
privedie nejakú takúto (to jest mňa), nech jej 
nechodí na oči a počíta s tým, že od nich ne-
uvidí ani korunu. A do tohto sporu sa mu tiež 
nechcelo.“ Vyriešil to tak, že kúpil byt v ho-
rách a tam tehotnú Lucku nasťahoval. „Vtedy 
som si pripadala ako odložené šteňa, ktoré 
nikto nechce. A viete, kto mi vtedy najviac po-
mohol? Mama, kto iný! Keď videla, ako som 
na tom zle, prišla za mnou a povedala mi, že 
keď bude najhoršie, vychováme to maličké 
spolu,“ končí svoje rozprávanie Lucia.

Happy end?

Keď sa malý Peter narodil, Mirko sa k nemu 
napriek odporu svojej matky prihlásil a začal 
s Luckou bývať. Počas ďalších rokov sa im 
narodili ešte ve deti a dnes žijú ako väčšina 
normálnych rodín, aj keď bez svadby. A čo 
na to hovorí „ohrdnutá“ babička? Vraj tvrdí, 
že nakoniec je rada, pretože tak ako ona 
nikto svojho zaťa nepozná a preto ju ničím 
nemôže prekvapiť.
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Peter: Mám rád ľudí, ktorí sa profesionálne niečomu venujú a sú 
v tom výrazní. Keď som zistil, aké mala Danka úspechy, zdalo sa 
mi to až také neuveriteľné, že také krásne a úspešné dievča je 
bez priateľa.

Danka získala zlato na Svetovom pohári, je minuloročnou 
majsterkou Európy a vytvorila aj nový svetová rekord. 

Som prvá, ktorá strelila 99 bodov zo sto podľa nových pravidiel. 
Je to veľmi príjemný pocit, pretože to, o čo sa toľké roky snažím, 
sa naplnilo. Zaradila som sa medzi svetovú špičku a som sama 
na seba hrdá.

Peter: Mňa vďaka spevu pozná azda celé Slovensko, ale moja 
Danka chodí strieľať do Mexika, Číny a to hovorí za všetko. Som 
na ňu hrdý.

Danka s Petrom sú veľmi vyťažení, práve preto ešte spolu 
nebývajú. Každý z nich potrebuje čas a  priestor na vlastné 
aktivity.

Keď sú významné preteky v zahraničí, potrebujem mať čistú hlavu. 
Mám pri sebe len trénera, ktorý mi vie vždy poradiť. Odkázaná som 
len sama na seba. V tej streleckej komunite meno Danka Barteková 
už niečo znamená. 

Nášmu malému Slovensku robí naozaj dobré meno.

Som športová strelkyňa. Strieľam z brokovej zbrane a na strelnicu 
ma spolu so sestrou priviedol otec, ktorý je telom i dušou poľovník. 
Mali sme vtedy len 13 rokov. Predstavil nám nášho terajšieho tréne-
ra, dal nám do ruky brokovnicu so slovami: strieľajte!

U Bartekovcov sa teda streľbe venuje aj Dankine dvojča Lenka. 
Od začiatkov spolu súperili, no nezávideli si, ani keď Lenka bola 
na súťažiach úspešnejšia.

„Zo začiatku bolo veľmi náročné zvyknúť si na to, že sestra je 
konkurencia. Dnes je to už tak, že sa tešíme, keď ktorákoľvek z nás 
dobre zastrieľa. Držíme si palce a tešíme sa, že je to v rodine. Na 
strelnici je vždy veselo, sú tam výborní ľudia, sme dobrá partia. Je to  
šport, ale aj naša záľuba, hobby a vždy sa na seba tešíme, lebo sa 
tu cítime ako doma.

Dankin život nie sú len zbrane, ale aj spevák Peter Cmorík. Pár 
tvoria už tri roky. Peter zo začiatku ani len netušil, že takýto 
šport existuje, ale teraz Danku v ňom veľmi podporuje.

Danka Barteková už tri roky zdieľa život so 
spevákom Petrom Cmoríkom, no známou vo 
svete sa stala vďaka svojmu streleckému umeniu. 
S brokovnicou v ruke patrí k najlepším na svete.

Dvojica s prívlastkom úspešná

Foto V.Sabo
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