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Bez Mobíka
už nezaspíš!

Aktivuj si Fix a dáme ti plyšového 
Mobíka zadarmo!
S Fixom sa dobíjaš tak ako doteraz a kredit máš stále
pod kontrolou. K tomu si vyber nadupaný Samsung S3100
už od 1 € (30,13 Sk) a ďalšie výhody programu Fix.
A navyše ako darček od nás dostaneš plyšového Mobíka.
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Konverzný kurz 1 EUR = 30,1260 SKK. Ceny sú uvedené v € (Sk) s DPH. Ponuka platí do 31. 12. 2009 alebo do vyčerpania zásob. Viac informácií nájdete na www.t-mobile.sk,
na linke Služby zákazníkom 12345 a v každom T-Centre.
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Prehliadku krásy a noblesy uviedla svo-
jou kolekciou Ľubica Cintulová, ktorá 
sa pri svojej tvorbe riadi heslom „Šaty to 
povedia za vás“. Jeden z Ľubiciných mo-
delov, šaty antického strihu v  jemných 
fialových odtieňoch z hodvábu v žorže-
tovej úprave, predviedla aj Jarmila Har-
gašová-Lajčáková.

Kolekcia Andrei Paldan s  čarovným 
názvom Wonderland bola inšpirovaná 
svetom luxusu, bohémskosti, vzácnych 
šperkov, ale i svetom ženy v  jej najele-
gantnejšej podobe. Prekvapením pre-
hliadky bola, netradične v úlohe model-
ky, moderátorka Soňa Müllerová, ktorá 
predviedla éterické šaty z hodvábu, mu-
šelínu a  čipky. Neprehliadnuteľné boli 
tiež šperky z briliantov a drahých kame-
ňov značky Elen Russo. 

V  poradí tretia kolekcia patrila ná-
vrhárke Hane Převrátilovej, pre ktorú 
sú pri jej tvorbe najdôležitejšie emó-

cie. Hana ladila svoje módne kreácie 
do čiernej a sivej farby s nádychom až 
do zelenej.  Jej kolekcia zložená zo šiat 
a sukní bola doplnená rôznymi bolera-
mi, malými sakami a ručne maľovanými 
pančuchami. Jeden z úchvatných mode-
lov Hany Převrátilovej predviedla mode-
rátorka historicky prvého Plesu v opere, 
Alena Heribanová.

Kolekcia ikony českého módneho 
návrhárstva Kláry Nademlýnskej bola 
vzdialene inšpirovaná ženou z Hitchcoc-
kových filmov, ktorá je charizmatická, 
sebavedomá a má v sebe kus rebelan-
stva i glamour, je krehká a silná zároveň. 
Vrcholom kolekcie bola určite séria ve-
černých minišiat pošitých kamienkami 
Swarovski. V poslednom z  jedinečných 
a originálnych modelov zažiarila Zdena 
Studénková.

Text a foto Omnipublic

Orange fashion poodhalila 
trendy nadchádzajúcej 
plesovej sezóny 

Začiatkom decembra sa opäť naplnil 
Palugyayov palác v Bratislave krásou dám 
v plesových róbach. Modelky predviedli 
večerné toalety renomovaných slovenských 
módnych tvorcov Ľubice Cintulovej, 
Andrei Paldan, Hany Převrátilovej a Borisa 
Hanečku. Vyvrcholením prehliadky Orange 
Fashion bola kolekcia známej českej 
návrhárky Kláry Nademlýnskej. Tento 
večer však bol výnimočný tým, že ukázal 
trendy nadchádzajúcej plesovej sezóny, 
ktorú už tradične uvedie Ples v opere a to 
vo svojom jubilejnom, desiatom ročníku. 
Večer plný módy preto skrášlilo svojou 
eleganciou a šarmom okrem modeliek 
aj dámy, ktoré spája práve moderovanie 
tejto prestížnej spoločensko-kultúrnej 
udalosti na Slovensku.
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Orechy sú výborným obohatením kuchyne. 
Rozmanitosťou svojich chutí dodávajú pokrmom 
nezabudnuteľný ráz. 

 Píniové oriešky
Pochádzajú zo Stredomoria, najušľach-
tilejšie druhy rastú v Toskánsku. Sú to 
predovšetkým stredozemné borovice 
pínie. Ich podlhovasté, krémovo bie-
le jadro chutí trošku sladko a  často 
mierne olejovito. Konzumujú sa pria-
mo, alebo pražené a solené. Pridávajú 
sa aj do pokrmov ako korenie, najmä 
v Taliansku. Praženými orieškami zdo-
bíme mäsité a ryžové pokrmy a šaláty.

Lieskové oriešky 
Sú mimoriadne bohaté na nenasýtené 
mastné kyseliny, obsahujú veľa bielkovín 
(20%), vitamínov B1 a B2 (viac než vlašské 
orechy), C (30 – 50 mg v 100 g) a mine-
rálnych látok, najmä železo, vápnik, dras-
lík a  fosfor, ale aj dosť medi. Postrúhané 
lieskové oriešky s  medom sa odporúčajú 
pri kašli, ukľudňujú kŕče hladkého svalstva 
čriev, pridávajú sa do kúpeľa pri kŕčových 
žilách. V kuchyni sa využívajú na prípravu 
múčnikov, cukroviniek, krémov, zmrzlín, pl-
niek i nápojov. A jedia sa aj samostatne.

 Makadamové orechy
Pochádzajú z  Austrálie a  pestujú sa aj na 
Havajských ostrovoch. Keď ich plody dozrejú, 
samé spadnú na zem. Majú gaštanovú farbu 
a veľmi tvrdú škrupinu. Patria k najchutnej-
ším orechom na svete. Ľahko zožltnú, preto 
sa hermeticky uzatvárajú do obalov. Pražené 
i zľahka osolené sa podávajú ako 
koktailové oriešky.

 Para orechy
Olejnaté, takmer biele jadrá 
chutia trošku ako mandle. 
Obsahujú tuk, bielkoviny, 
cukor a  vitamíny skupiny 

B. Plod váži 2–3 kg, obsahuje 
25–40  orechov. Zrelé samé spad-

nú až z výšky 40 m. Para orechy sa 
konzumujú čerstvé, dávajú sa do 
múčnikov a  čokolády a  získava sa 
z nich kvalitný olej, ktorý sa používa 
najmä v kozmetike.

Vlašské orechy 
Ich jadrá majú vysokú energe-
tickú hodnotu, veľa minerál-
nych látok (vápnik, fosfor a že-
lezo), zo stopových prvkov jód 
a  meď. A  veľmi málo sodíka, 
takže sú vhodné pre chorých 
na ľadviny, dnu a choroby krv-
ného obehu. Používajú sa vo 
farmaceutickom a  potravinár-
skom priemysle, v  domácnos-
tiach na prípravu múčnikov, 
plniek a podobne.

Skvelá chuť
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 Mandle
Jadro kôstok mandle obecnej. 
Existujú sladké a horké mandle. 
Sladké majú vysokú energetic-
kú hodnotu, uplatňujú sa naj-
mä v  potravinárskom priemysle 
a kozmetike, používajú sa na prí-

pravu marcipánu, pražené a kara-
melizované sú delikatesou. Horké mandle 
sa používajú len v  malom množstve, naj-
mä pre arómu do cesta, uplatňujú sa však 
vo farmaceutickom priemysle. Kedysi sa 
z nich pripravovala horkomandľové voda na 
zmiernenie kašľa. Slané mandle sa výborne 
hodia k vínu. 

Kešu 
Biele jadrá majú mierne slad-
kú, mandľovú chuť. Podávajú 
sa zľahka opražené a solené 
k  alkoholickým nápojom 
a používame ich aj na zdobe-
nie a  vylepšenie chuti šalá-
tov. Nájdeme ich v mnohých 
receptoch ďalekého výcho-
du. Sú bohaté na esenciálne 
aminokyseliny (bielkoviny), 
na vitamíny B1 a B2, vitamín 
E a majú veľa horčíku. Suro-
vé oriešky kešu obsahujú je-
dovatý olej, preto sa najskôr 
musia upražiť.

 Kokosové orechy
Sú to plody kokosovej palmy, spracovávajú sa všetky 

ich časti, ale len dužina a mlieko sa konzumujú. 
Kokosové mlieko je výživný nápoj a pridáva sa 

aj do karí omáčok. Dužina sa je čerstvá. Su-
šená sa dáva do múčnikov a  cukroviniek. 
Zo sušeného kokosu sa extrahuje kokosový 
olej. Nakvasená míza sa pije ako palmo-
vé víno, destiláciou sa z nej vyrába arak. 
Kokos má aj liečivé účinky – obsahuje 
vitamín B a horčík, ďalej fosfor a draslík 
a ovplyvňuje zubnú sklovinu a nechty.

Pistácie 
Plody subtropické-

ho stromu alebo kríku 
z krajín Malej a Strednej Ázie. 

Hovorí sa im aj zelené mandle. 
Sú bohaté na bielkoviny a  mine-
rálne látky, najmä vápnik a horčík. Používajú sa na 
priamy konzum, pri výrobe cukroviniek, pražia sa, solia a vyrába sa 

z nich aj olej. Pripravujú sa z nich tortové krémy, zmrzliny, 
prekladajú sa nimi lahôdkové paštéty a špeciálne 

údenárske výrobky.

Pekanové orechy 
Pekan je strom podobný vlaš-
skému orechu. Pochádza z po-
vodia Mississippi, Colorada 
a  Ohia. Jeho plody sú podlho-
vasté a majú tenkú hladkú šup-
ku, jemnú chuť a obsahujú veľa 
vitamínov, predovšetkým skupi-
ny B. Pekanové orechy sa použí-
vajú ako stolové orechy (nieke-
dy solené), spracovávajú sa na 
tzv.  orechové maslo, pridávajú 
sa do zmrzlín i cukroviniek, ale 
aj do vegetariánskych pokrmov. Odporú-
ča sa kupovať najmä ošúpané oriešky. 

a vôňa v škrupinke

 Arašidy
Alebo burské orechy sú semená kríku podzem-
nice olejnej z čelade bôbovitých čillí strukovín. 
Majú mimoriadne vysoký obsah bielkovín, veľa 
vitamínu B1, B2, niacínu a vitamínu C, minerál-

nych látok i stopových prvkov. Obsahujú 
horčinu, preto sa ihneď po zbere pražia 
a  väčšinou aj solia na priamu konzu-
máciu. Ale predovšetkým sa spraco-
vávajú na arašidové maslo a  arašido-

vý olej, využívajú sa vo farmaceutickom 
a kozmetickom priemysle. Pra-

žené arašidy sú veľmi chutné 
a pridávajú sa do čokolády 
a  cukroviniek. Veľký 
pozor na zožltnu-
té oriešky.
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Fakty o mede a škorici

Zistilo sa, že zmes medu a škorice lieči väčši-
nu chorôb. Med sa vyrába vo väčšine krajine 
sveta. Dnešní vedci ich odporúčajú ako veľ-
mi účinný liek na všetky druhy chorôb. Med 
sa  môže užívať bez akýchkoľvek vedľajších 
účinkov na všetky druhy  chorôb. Vedci zistili, 
že napriek tomu že med je sladký, ak sa berie 
v správnych dávkach ako liek, nemôže ublížiť 
ani diabetickým pacientom. Týždenník World 
News vychádzajúci v Kanade uverejnil ako vý-
sledok štúdií západných vedcov nasledujúci 
zoznam chorôb, ktoré sa môžu liečiť medom 
a škoricou.

Choroby srdca
Zmiešajte med s mletou škoricou a natierajte 
na chlieb namiesto džemu a  pravidelne ho 
jedzte na raňajky. Znižuje to hladinu cho-
lesterolu v krvi a v cievach a chráni pacien-
tov pred infarktom. Tí, ktorí infarkt prekonali 
a  toto budú denne jesť, budú na míle ďale-
ko od ďalšieho infarktu. Takéto pravidelné 
raňajky uľavujú pri zadýchavaní a  posilňujú 
srdečný tep. V Amerike a v Kanade takto lie-
čia svojich pacientov rôzne domy s opatrova-
teľskou starostlivosťou. Sú to pacienti, ktorí 
sú vo veku, kedy cievy a  žily strácajú svoju 
pružnosť a môžu sa upchávať. Med a škorica 
vracajú cievam i žilám ich pružnosť.  

Artritída
Artritickí pacienti môžu piť denne , ráno a ve-
čer šálok horúcej vody s  2 lyžičkami medu 
a 1 malou lyžičkou škorice.  Ak to budú brať 
pravidelne,  môže sa dokonca vyliečiť aj chro-
nická artritída.  Podľa výsledku výskumu, 

ktorý robili na univerzite v Copenhavene sa 
zistilo, že z 200 pacientov, ktorí sa liečili 1 ly-
žičkou medu a 1 lyžičkou škorice pred ra-
ňajkami, 73 chorých sa úplne zbavilo bolestí 
a do mesiaca tí chorí, ktorí sa nemohli pohy-
bovať, začali chodiť bez  bolesti.

Infekcia močového mechúra
Infekcia z  močového mechúra sa môže od-
strániť užívaním medu so škoricou. Rozpus-
tite lyžičku medu a  lyžičku škorice v  pohári 
vlažnej vody a vypite.

Bolesti zubov
Zmiešajte lyžicu škorice a 5 lyžíc medu. Apli-
kujte 3 x na boľavý zub a bolesť prestane.

Vysoká hladina cholesterolu
2 lyžice medu a 3 čajové lyžičky škorice zmie-
šané s  2 dcl horúcej vody, ktoré podávali 
pacientom s  vysokou hladinou cholesterolu 
dokázali znížiť hladinu cholesterolu o 10% do 
2 hodín. Ak sa podáva 3 x denne, vylieči sa 
aj pacient s chronicky vysokou hladinou cho-
lesterolu. Podľa informácií spomínaného 
časopisu i  samotný pravý med, ak sa užíva 
denne, zabraňuje zvyšovaniu cholesterolu.

Nachladnutie
Tí, ktorí trpia na časté nachladnutie, by mali 
užívať 3 x denne 1 lyžicu vlažného medu 
s  ¼  lyžičky škorice počas troch dní. Tak sa 
vylieči prechladnutie, chronický kašeľ a pre-
čistia sa priedušky.

Problémy so žalúdkom
Med so škoricou úspešne lieči aj bolesti ža-
lúdka a  chráni žalúdok pred vznikom žalú-
dočných vredov.

Plynatosť
Podľa štúdií robených v  Indii a  v  Japonsku 
med a  škorica zabraňujú tvorbe nadbytoč-
ných plynov pri trávení.

Posilnenie imunitného systému
Každodenné užívanie medu a škorice posilňu-
je imunitný systém a chráni telo pred vírusmi 
a baktériami. Vedci zistili, že med obsahuje 
obrovské množstvo železa a vitamínov. Pravi-
delné užívanie medu posilňuje biele krvinky 
v ich boji s vírusmi a baktériami.

Ťažký žalúdok
1 lyžička škorice a 2 lyžice medu pred jedlom 
zabraňujú zvýšeniu kyslosti žalúdka aj pri naj-
ťažších jedlách.

Chrípka
Vedci zo Španielska zistili, že med obsahuje 
prírodné látky, ktoré zabíjajú kmene chrípky 
a pacientov pred nimi tak chránia.

Dlhovekosť
Čaj urobený z medu a škorice ak sa pravidel-
ne konzumuje, zmierňuje problémy dlhého 
veku. Kto pije denne čaj z medu a  škorice, 
udrží si hebkú pokožku a celkovú sviežosť.

Kožné infekcie
Aplikácia medu a škorice na postihnuté mies-
ta lieči ekzém i pásový opar a všetky druhy 
kožných infekcii.

Chudnutie
Každý deň ráno pol hodinu pred raňajkami 
na lačný žalúdok a večer pred spaním vypite 
šálok čaju s 2 lyžicami medu a škorice. Pra-
videlné užívanie zníži váhu aj u mimoriadne 
obéznych ľudí., pretože zabraňuje usadzova-
niu tuku i pri konzumácií  tučných jedál.

Chronická únava
Nedávne štúdie ukázali, že cukor obsiahnu-
tý v  mede najviac pomáha pri regenerácii 
telesných síl. Pacienti – seniori, užívajúci 
med so škoricou v pomere 1 : 1 sú čulejší 
a ohybnejší.

Dobré rady pre každého
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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 vykašlia-
vania, upchatý nos, zachrípnutý 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 dobrom prieduškovom čaji. Tat-
ranská priedušková zmes je vyvážená zmes 
piatich druhov bylín, ktoré svojím účinkom 
pôsobia ochranne na sliznice horných dýcha-
cích ciest a majú celkový priaznivý účinok pri 
ochoreniach 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 
hojivé procesy. Používa sa najmä pri suchom 
kašli, napomáha vykašliavaniu. 

Ibiš lekársky 
Bylinka takisto známa už v staroveku. Hlavná 
účinná látka je sliz, ktorý chráni sliznicu pred 
dráždením tým, že vytvorí na povrchu sliznice 
jemný ochranný film.  Používa sa pri choro-
bách horných dýchacích ciest na uľahčenie 
odkašliavania, ale aj pri zápaloch močových 
ciest a hnačkách. 

Tymian (dúška tymianová)
Táto bylinka s príjemnou štipľavo horkastou 
chuťou sa používa už od stredoveku ako ko-
renina ale aj pri liečbe bronchitídy a úporných 

kašľov. Obsahuje účinné látky, ktoré uvoľňu-
jú hlieny, napomáhajú vykašliavaniu a majú 
dezinfekčné účinky na sliznicu dýchacích 
ciest. Je to jedna z najsilnejšie pôsobiacich 
antiseptických bylín vôbec.

Pľuzgierka islandská 
Je častejšie známa ako lišajník islandský. 
Rastie v horských pásmach strednej a se-
vernej Európy. Slizové látky pôsobia ochran-
ne na sliznicu hltana a tráviacích orgánov, 
predovšetkým žalúdka. Veľmi vhodná je pri 
suchých dráždivých zápaloch ústnej dutiny, 
hrdla a pri zápalových chorobách tráviacích 
ústrojov. Z obsahových látok si zasluhuje 
pozornosť polyglukan, ktorý podporuje obra-
nyschopnosť organizmu. Okrem toho pľuz-
gierka pôsobí tonizujúco (povzbudivo) a má 
posilňujúce účinky. 

Mäta pieporná 
Jedna z najstarších liečivých rastlín, používali 
ju už starí Egypťania. Jej veľmi  aromatická 
silica obsahuje mentol, ktorý ma výrazné an-
tiseptické vlastnosti. Použitie mäty je široké, 
protizápalový účinok sa využíva pri kožných 
infekciách, zápaloch slizníc ústnej dutiny 
a horných dýchacích ciest, tlmí kŕče v trávia-
com ústrojenstve a zmierňuje nadúvanie. 

Bylinný čaj Tatranská priedušková zmes je 
veľmi obľúbený u detí, keďže po zaliatí vria-
cou vodou môžu pozorovať farebnú zmenu 
záparu z modrozelenej cez zelenú po žltú 
a po okyselení čaj zružovie. Je to akýsi čajový 
chameleón.

Keďže nie vždy je čas a miesto na prí-
pravu čaju, výrobca ponúka spotrebiteľovi 
pohodlnejšiu možnosť využitia koncentrátu 
Tatranskej prieduškovej zmesi, a to vo forme 
sirupu. Bylinný sirup obsahuje extrakt z čaju 
Tatranská priedušková zmes a  je osladený 
glukózovo-fruktózovým sirupom, pre diabeti-
kov a ľudí s redukčnou diétou je určený sirup 
bez cukru, ktorý obsahuje náhradné sladidlo. 
Sirup sa môže užívať priamo lyžičkou alebo 
po zamiešaní do teplého nápoja.

Odrazom nadštandardnej kvality výrob-
kov Tatranská priedušková zmes bylinný 
čaj, sirup a sirup bez cukru je získanie Cer-
tifikátu a Zlatej medaily Slovak Gold v no
vembri 2006.

Ako prostriedok na doplnenie liečby je ur-
čený Balzam Tatranská priedušková zmes. 
Obsahuje éterické oleje, ktoré priaznivo pô-
sobia pri prechladnutí, kašli a napomáhajú 
pri uvoľnení dýchacích ciest a vykašliavaní. 
Balzam sa natiera na pokožku hrudníka 
a chrbta formou jemnej masáže, odporúča 
sa ošetrené miesto prekryť tkaninou a udr-
žiavať v teple. 

Rad výrobkov Tatranská priedušková 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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Chrípka sprevádza ľudstvo 
odnepamäti. Ide o ochorenie, 
ktoré sa vyskytuje pomerne často, 
predovšetkým v zimných mesiacoch. 
Podobné príznaky ako chrípka 
však spôsobuje aj ďalší rad iných 
vírusových a baktériálnych ochorení 
a netreba si ich zamieňať.

Príznaky chrípky
Nástup príznakov je veľmi rýchly. Ráno sa mô-
žete cítiť úplne v poriadku, počas dňa sa za-
čínajú objavovať prvé príznaky a večer ocho-
renie naplno prepukne. Typickými príznakmi 
je vysoká horúčka (38 – 40 stupňov Celzia), 
bolesti hlavy, očí. Postupne sa pridružia aj bo-
lesti končatín, svalov a  kĺbov. Človeka trápi 
celková vyčerpanosť a únava. Typickým sprie-
vodným príznakom je suchý dráždivý kašeľ 
a bolesti v oblasti hrudníka. Objaviť sa môžu 
aj problémy súvisiace s tráviacim traktom – 
nechutenstvo, zápcha a zvracanie. 

V prípade nekomplikovanej chrípky sa prí-
znaky intenzívne prejavujú počas prvých 3 
až 5 dní. Potupne odznievajú, ale niektoré 
z  nich, ako napríklad únava a  vyčerpanosť, 
môžu pretrvať aj dva týždne. 

Komplikácie chrípky
Chrípka môže spôsobiť aj iné závažné ocho-
renia a komplikácie, ktoré sú spôsobené buď 
samotným vírusom, alebo takzvanou bakteri-
álnou superinfekciou (baktérie napadajú or-
ganizmus oslabený vírusom): k najčastejším 
patrí zápal pľúc, priedušiek alebo stredného 

ucha. K  vzácnym komplikáciám patrí zápal 
srdca. Ohrození sú predovšetkým starší ľu-
dia, ľudia postihnutí chronickým ochorením 
dýchacieho ústrojenstva alebo  kardiovasku-
lárnymi chorobami, ako aj deti. 

Čo je príčinou chrípky
Chrípka je spôsobená vírusmi rodu Ifluenza-
viridae. Poznáme tri typy chrípkových vírusov: 
A, B, C. Najnebezpečnejší je vírus typu A, 
ktorý má najväčšiu schopnosť zmeny – mu-
tácie. Klasické chrípkové epidémie spôsobu-
jú chrípkové vírusy typu A, ktoré vyvolali aj 
všetky väčšie epidémie a  pandémie. Typ B 
vyvoláva menšie epidémie zvlášť v detských 
kolektívoch a  chrípka spôsobená vírusom 
typu C býva obvykle sporadická a  prebieha 
pod obrazom choroby z prechladnutia. Priro-
dzenými hostiteľmi vírusu A sú okrem ľudí aj 
zvieratá (kone, prasce, vtáky), na rozdiel od 
typu B a C, ktoré môžu infikovať len ľudí. 

Spôsob prenosu
Chrípka má sezónny charakter. Ohrození 
sme ňou najčastejšie v prechodných obdo-
biach v  zimnom období. Prenáša sa kva-
pôčkovou infekciou – kašľom, kýchaním, 
blízkym kontaktom alebo rozhovorom s cho-
rými. V prípade takéhoto prenosu postihnutý 
zvyčajne ochorie v priebehu niekoľkých ho-
dín (18 –72 hod). Možným spôsobom, ako 
sa môže vírus dostať do nášho tela, je aj 
dotýkaním sa rôznych hladkých povrchov, 
ako napríklad kľučiek, na ktorých je vírus 
chrípky a potom následným dotykom nášho 
nosa alebo úst rukami.

Vdýchnutý vírus sa dostane do priedušiek 
a do pľúc – usadí sa na sliznici dýchacích 
ciest. Tam sa veľmi rýchlo množí, počas 
prvých dvoch dní (už po 4 až 6 hodinách) 
sa zdvojnásobuje. Množenie vírusu po 48 
hodinách slabne, avšak postihnutá sliznica 
potrebuje istý čas na to, aby sa zahojila. To 
môže trvať až 2 týždne a počas tohto obdo-
bia sme ohrození rôznymi infekciami, ktorým 
by sa zdravá sliznica dokázala ubrániť. Ide 
najčastejšie o baktérie, ktoré môžu spôsobiť 
napríklad zápal priedušiek, zápal pľúc, stred-
ného ucha a iné ochorenia.

Vírus chrípky je mimoriadne odolný voči 
vonkajším vplyvom, prežíva pri izbovej tep-
lote v sekrétoch alebo zaschnutých kvapôč-
kach hlienu. 

Úloha imunity
Dôležitú úlohu pri obrane ľudského organiz-
mu proti vírusom chrípky zohráva protilátková 
a bunková imunita. 

Imunitný systém je najdokonalejšia obrana 
organizmu voči vonkajším vplyvom. Súbor bu-
niek a orgánov, ktoré tvoria imunitný systém, 
sa bránia proti infekčným organizmom, ako 
sú baktérie a  vírusy. Pri takomto kontakte 
imunitné bunky okamžite začnú produkovať 
chemické látky, ktoré umožňujú bunkám re-
gulovať svoj vlastný rast a  správanie a  tak-
tiež zmobilizujú ďalšie bunky a  nasmerujú 
ich na postihnuté miesta. Základom je teda 
je schopnosť organizmu odlíšiť telu vlastné 
a cudzie bunky a primerane na ne reagovať. 
V prípade normálnej funkcie imunitného sys-
tému sa obranné bunky aktivujú, ak sa v tele 
objavia cudzie látky (vírus, baktéria).

Chrípka

Prevencia chrípky 
a prechladnutia
1.	 Výživa

Strava je v prevencii veľmi dôležitá. Biel-
koviny, uhľohydráty a  taktiež vitamíny 
a minerály v primeranom množstve sú ne-
vyhnutné pre správnu činnosť imunitného 
systému.

2.	 Pohyb
Pohyb, hlavne na čerstvom vzduchu otužu-
je, prekrvuje a zásobuje telo kyslíkom, čo 
je dobré pre tvorbu obranných látok.

3.	 Sprchovanie
Zlepšuje cirkuláciu krvi v  tele a  aktivuje 
obnovu buniek. Dôležité je striedanie tep-
loty vody. 

4.	 Odstránenie stresu
Stres má priamu spojitosť so schopnosťou 
brániť sa voči rôznym ochoreniam

5.	 Doplnením zinku a vitamínu C
Zinok je nenahraditeľný pre správnu čin-
nosť imunitného systému a  spolu s  vi-
tamínom C pomáha chrániť organizmus 
pred prechladnutím, chrípkou a  inými in-
fekciami.
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Chrípka má na bunky imunitného systému 
veľmi nepriaznivý vplyv – potláča jeho výkon-
né funkcie a  oslabuje ho. Osoby infikované 
chrípkou zvýšene vnímajú pridružené infek-
cie spôsobené patogénnymi mikróbmi (napr. 
streptokoky, stafylokoky). 

Za normálnych okolností je imunitný sys-
tém schopný vírus chrípky aktívne potlačiť, 
neplatí to však v  prípade starších, chorých 
a oslabených ľudí, kde môže dôjsť ku skutoč-
ne závažným komplikáciám. 

Raz za niekoľko rokov dôjde k  výraznej 
mutácii vírusu chrípky, čím vzniká úplne nový 
chrípkový vírus. Zmenený vírus vníma ľudský 
imunitný systém ako neznámu infekciu a pre-
to sa nedokáže voči nej účinne brániť.

Dôležitou súčasťou prevencie proti chrípke 
je preto aj systematické posilňovanie imunit-
ného systému.

Liečba chrípky
Na samotnú chrípku neúčinkujú antibio-
tiká – liečia totiž len bakteriálne infekcie. 
Sú neúčinné pri vírusových infekciách, akou 
chrípka je. Lekár nasadzuje liečbu antibioti-
kami až pri niektorých komplikáciách, napr. 
zápale mandlí, pľúc... Neliečená, respektíve 
nedoliečená chrípka môže spôsobovať aj iné 
zdravotné problémy.

Pri liečbe chrípky je vhodná domáca 
liečba s využitím voľnopredajných sympto-
matických liekov, ktoré zmiernia horúčku, 
bolesti i  ostatné príznaky. Na trhu sú do-
stupné rôzne prípravky s rôznym obsahom 
účinných látok. Okrem toho je dôležité prijí-
mať veľa tekutín. 

Symptomatická liečba chrípky 
a prechladnutia

Coldrex®

Medzi najpoužívanejšie prípravky proti prí-
znakom chrípky a prechladnutia s obsahom 
paracetamolu patrí Coldrex® – prvý multi-
symptomatický prípravok na našom trhu 
(uvedený v r. 1993). Je ideálny najmä pre ak-
tívnych, zamestnaných ľudí, ktorí sa potre-
bujú s chorobou čo najrýchlejšie vysporia-
dať a chcú byť schopní „fungovať“ aj počas 
chrípkového ochorenia či prechladnutia. 

Coldrex® prináša multisymptomatickú 
liečbu – súčasne pôsobí proti bolesti hrdla, 
hlavy, svalov aj kĺbov a  proti horúčke (vďa-
ka účinnej látke paracetamol), odstraňuje 
upchanie nosa a vedľajších nosových dutín, 
čím uľahčuje dýchanie (účinná látka feny-
efrínium) a  celkovo podporuje organizmus 

vitamínom C, ktorý pri chrípke a prechladnutí 
často chýba. 

Obsah paracetamolu v  Coldrexe® spĺňa 
doteraz uznávané odporúčané dávky (podľa 
veku), no zároveň je v  súlade s najnovšími 
odporúčaniami dávkovania paracetamolu 
podľa štúdie prof. Kršiaka, čím zabezpeču-
je spoľahlivú účinnosť. Väčšina ostatných 
podobných prípravkov neobsahuje dostatok 
paracetamolu podľa najnovších poznatkov, 
čo môže spôsobiť poddávkovanie a nedosta-
točnú účinnosť týchto liekov.

Coldrex® existuje vo forme horúceho nápoja 
rôznych príchutí, tabliet a  sirupu. Obvykle sa 
užíva 1 dávka 1-4x denne, pričom odstup me-
dzi dvoma dávkami by mal byť aspoň 4 hodiny. 
Pri horúcich nápojoch treba obsah vrecka roz-
pustiť v plnom pohári horúcej vody a vzniknu-
tý roztok vypiť nezávisle na jedle. Dôležité je 
zabezpečiť dostatočný prísun tekutín. Počas 
užívania Coldrexu® by sa nemal piť alkohol. 
Dĺžka liečby je obyčajne je 3–7 dní.

Novinkou radu Coldrex® je horúci nápoj s 
príchuťou „citrón s medom“. Je vhodný pre 
dospelých a mladistvých od 15 rokov na úľa-
vu od nepríjemných príznakov chrípky a pre-
chladnutia.

Nová možnosť ochrany – maska 
Acti Protect®

Acti Protect® je novinkou na našom trhu a  vyvi-
nuli ju pre zvýšenie ochrany v prípade epidémií 
chrípky. Je to ochranné rúško – „dýchacia mas-
ka“ s protivírusovou ochrannou vrstvou Virucoat 
TM. Vďaka nej pri kontakte dokázateľne zahubí 
až 99,99 % vírusov vrátane typu H1N1! Efektív-
ne chráni aj pred ostatnými typmi chrípkových 
vírusov. Je to prvý a zatiaľ jediný typ ochran-
nej masky, ošetrený technológiou Virucoat 

TM, ktorý okrem filtrácie vzduchu ešte navy-
še inaktivuje (usmrtí) chrípkový vírus. 

Acti Protect® obsahuje aj kvalitný viacvrstvo-
vý ochranný filter, ktorý zachytáva častice pre-
nášané vzduchom a absorbuje vlhkosť. 

Maska sa jednoducho používa a chráni po-
čas celého dňa – 24 hodín. Je pohodlná na 
nosenie a poskytuje maximálny komfort aj pri 
dýchaní, ktoré nijako neobmedzuje. 

Maska Acti Protect® je dostupná v  lekár-
ňach a jedno balenie obsahuje 4 ks masiek. 
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Lietate v oblakoch?
Myslím si, že nie, nelietam veľmi v ob-

lakoch, žijem a  chodím veľmi pri zemi. 
Niekedy sa až zbytočne pod tú zem za-
hrabávam. 

Znamená to, že hviezdne ambície vám 
nehrozia?

Nikdy som nemala nejaké vysnené am-
bície. Vždy tá ambícia príde s danou prá-
cou. Keď ma už niekto do niečoho osloví 
a ja do toho projektu idem, tak mám ambí-
ciu robiť to čo najlepšie. Ale nejaké samostat-
né ambície, ktoré by som si sama vymyslela, 
to veru nemám.

Napĺňa vás práca moderátorky? 
Ako kedy, ako čo, podľa toho, aký projekt 

to je a s kým. Ale väčšinou mám šťastie na 
veľmi dobrých spolupracovníkov. Myslím si, 
že keby som nerobila s tými ľuďmi s ktorými 
robím, tak nie som tam, kde som. Lebo veľmi 
nasávam energiu z  okolia. Keby som mala 
iný tím, tak by to mohlo so mnou úplne inak 
vyzerať. Myslím si, že moja práca je z  toho 
hľadiska veľmi o šťastí. Napĺňa ma vtedy, keď 
mám dojem, že ľuďom posúvam niečo – buď 
informácie alebo emóciu, čosi výrazné. Ne-

napĺňa, keď som rada, že som nebrbtla, lebo 
o tom to nie je.

Rátate s tým, že niekedy príde strop – a že 
už v tomto teritóriu sa v danej profesii 
nebude dať ísť ďalej?

Vždy sa dá ísť ďalej. Závisí to len od toho, 
ako si človek ďalej tú krivku predstavuje. Či 
má ísť hore alebo rovno, či odbočiť. Alebo pre-
jsť do úplne inej súradnicovej sústavy.

Dnes vám patria prime – timy a vyzerá 
to tak, že sa bez vás pomaly nezaobíde 
žiadny veľký projekt. Ako vnímate 
ten fakt, že ste na Slovensku vlastne 
nenahraditeľná?

Ja si len jednoducho robím svoju prácu. 
Myslím si, že ak si ľudia robia svoju prácu 
dobre, tak ju môžu robiť dlho. Ale asi by 
som sa nechcela o  päťdesiat rokov zo-
budiť pri tom, ako moderujem SuperStar 
s poradovým číslom 64.

Čím ste chceli byť ako dieťa?
Krátky čas som chcela byť učiteľka, 

ale inak som nikdy nemala víziu, čím by 
som chcela byť. Preto som rada, že sa 
pre mňa vôbec niečo našlo. Snažím sa 
nájsť sa vo veciach, ktoré robím aj ne-
jakú inováciu, zmenu. Preto som prijala 
ponuku tancovať v  Let´s dance, alebo 
robiť porotkyňu pre Slovensko má talent. 
Nerada by som sa „zacyklila.“ Preto účin-
kovanie v  Let´s dance vnímam ako je-
den z najintenzívnejších momentov tohto 
roka. Rok 2009 bol pre mňa výnimočný. 
Let´s dance mi okrem iného prinieslo aj 
také stabilnejšie súkromné zorganizova-
nie sa, ktoré je, myslím si, dôležité pre 
každého človeka.

A či takto vlastná talk show a stať sa 
slovenskou Oprah Winfrey? 

Uplynulý rok bol pre mňa dôležitý aj 
preto, že som stala známa aj v Čechách. 
Zatiaľ to nevnímam nejak extrémne a na 
prienik na českú scénu nechystám. Sú to 
väčšinou ponuky na moderovanie rôznych 
večierkov,o  veľkých projektoch sa zatiaľ 
len šušká. Či je to výrazný krok v  mojej 
kariére, bude sa dať posúdiť až s odstu-
pom času.

Či by som nechcela byť slovenskou 
Oprah? Aj pri zamýšľaní sa nad svojou 
budúcnosťou uprednostňujem zdravý 

nadhľad. Slovo talk show je už strašne sprofa-
nované. Určite by som však chcela niečo vlast-
né. Už sa to chystalo x krát, ja sa na to však 
nejakým zvláštnym spôsobom zatiaľ necítim. 
Lenže ja sa nikdy na nič necítim, takže raz do 
toho budem musieť ísť (smiech).

Čo začnete robiť, keď prestanú chodiť 
ponuky? 

No, mám dosť v pláne mať nejakú rodinu, 
to je v podstate môj jediný reálny plán. Bo-
hužiaľ, je to vec, ktorá sa nedá realizovať len 
vlastným pričinením, a tak len dúfam, že to 
raz niekedy vyjde! 

Foto Markíza

Adela Banášová 
začínala ako „foxteriér“
Mala 17 rokov, keď prišla robiť 
svoju prvú televíznu reportáž 
v živote pre Markízu. Vtedy 
naša redakcia pravidelne 
organizovala detskú módnu 
prehliadku. Adela prišla za 
mnou, predstavila sa, nahrala 
rozhovor, urobila niekoľko 
záberov z módnej prehliadky 
a odišla. Nikto vtedy netušil, 
aká známa sa stane o niekoľko 
rokov. Šarmantná, vzdelaná, 
pohotová za mikrofónom, 
pred kamerou aj na tanečnom 
parkete. Hoci pláva vo vlnách 
šoubiznisu, patrí k tým zopár 
vzácnym ľuďom, pri ktorých 
slovo celebrita nemá nádych 
nadávky.
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Možno sa niekedy rodina na vás hnevá, že stále 
sedíte za šijacím strojom, alebo pletiete, háčkujete. 
Ale keď je model hotový, s výsledkom sú spokojní 
všetci bez výnimky a na vašu adresu sa hrnú 
komplimenty. Z vášho ušľachtilého koníčka určite 
profituje celá rodina. Ak svoje dcérke uháčkujete 
takýto model, určite bude „in“, veď je to hit aj 
v dámskej móde.

Dôležité sú doplnky, teplé šále, čiapky, barety. V zime 
je veľmi praktické viacvrstvové oblečenie, na konci 
ktorého je prešívaná vesta či bunda.

Modely archív redakcie

Ručné práce 
opäť 
v móde
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Farebná
zima
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Praktické, pohodlné a štýlové odevy na 
každodenné nosenie. Jednoduchý design, 
čisté línie a komfortný strih, spoločne s 
použitím kvalitných a príjemných materiálov. 
Dôraz je na klasických farbách, ako je čierna, 
biela a sivá a je vhodne oživený mäkkými a 
farebnejšími tónmi. Podľa hlavného designéra 
spoločnosti Kenvelo Jana Milton Hansena táto 
kolekcia  oslovuje tých, ktorí chcú mať na 
sebe niečo nové, ale nie príliš výstredné. Ide 
o klasickú eleganciu, ktorá bude vždy in.

Nová kolekcia je pre tých, ktorí presne 
vedia, čo chcú mať každý deň na sebe. 
Niečo nevšedné! Táto veselá kolekcia plná 
farieb, umožňuje nespočet kombinací v štýle 
športovej street módy.

Modely Kenvelo
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Oblečenie plné
farieb a vzorov

M
od

el
y 

Q
ue

lle

O tom, že dnes sa nosí naozaj všetko, sa 
presviedčame na módnych prehliadkach  
renomovaných módnych tvorcov. Prečo 
by sme sa toho nedržali aj v zime?
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Káro, jednofarebný materiál i veľké vzory. 
To všetko sa dá pri troške fantázie skombi-
novať do dokonalého celku. 

Pragmatický prístup našich predkov k ob-
liekaniu prameniaci z nutnosti vyrovnať sa 
s rozmarmi počasia je aj nám cenným zdro-
jom poučenia

Optimizmus v našich dušiach by sa mal 
prejaviť aj v móde. Reprezentujú ho predo-
všetkým sýte, jasné, farebné tóny, smelé 
kombinácie a originálne strihy. 

M
od

el
y 

Q
ue

lle
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Fantázia 
z vlny 

Ešte nemáte darček pre vašu dcéru, 
ktorá sa rada originálne oblieka? 

Potom táto dvojstrana bude pre vás 
tou pravou inšpiráciou. Pletená 
móda je túto sezónu naozaj in. 

Biela je farba zimy a pulóvre v tejto 
farbe sú vždy zaujímavé. 



DMR 12/2009  21

Niečo pre šikovné 
babičky
Prečo pre babičky? Lebo tie mu-
sia trošku šetriť korunkami, ale 
sú také dobrosrdečné, že svojim 
vnúčatám pri každej príležitosti 
niečo darovať. Majú šikovné ruky 
a tak zhotoviť takýto darček bude 
pre ne hračkou. Strih je veľmi 
jednoduchý. 

Oba modely ozvláštnia háčkované 
aplikácie.

M
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Vaši predkovia odišli za lepším životom 
do Argentíny. Vy ste sa tam narodili 
a vyrastali, no napriek tomu sa cítite 
Slovenkami. Čo to pre vás znamená?
Fabiana: Pre mňa nesmierne veľa. Spolu 
s Lorenou máme slovenské korene po sta-
rej mame, ktorá bola v  našom živote veľmi 
dôležitá. Ona nás učila slovenské pesničky, 
tance, rozprávala nám o Slovensku, o svojom 
živote... Teraz sme po prvý raz navštívili na-
šich príbuzných na Slovensku, bolo to veľmi 
dojímavé. Keď sa otvorila brána do ich dvora, 
akoby som prišla k  našej babke. Záhrada, 
kvety – všetko bolo ako kedysi u nej. Odrazu 
som si uvedomila, čím všetkým babka muse-
la prejsť – odišla do cudzieho sveta celkom 
sama, aby mohla mať vlastnú pôdu. Mala 
vtedy iba 17 rokov. Tým, že sme sa prišli učiť 
slovenčinu, sa jej chceme ešte viac priblížiť 
a vlastne aj poďakovať.

Olga: Osobne sa cítim viac Čechoslovenkou 
než Argentínčankou. Veľmi zreteľne vnímam 
rozdiely medzi sebou a  čistokrvnými Argen-
tínčanmi, ktorí sú od prírody so všetkým spo-
kojní (smiech). Vychádza to z výchovy, ktorú 
som dostala od mojich rodičov – mamka je 
Slovenka a otec pochádzal z Česka.

Išlo teda o cieľavedomú výchovu k tomu, 
aby ste si uvedomovali svoj pôvod?
Olga: Keď som bola malá, hovorilo sa u nás 
doma po slovensky a po česky. Týmito jazyk-
mi sme s bratom hovorili medzi sebou aj von-
ku. Ale viete, deti sú zlé a vedia si navzájom 
ubližovať a naši rovesníci nám dali pocítiť, že 
nie sme celkom ako oni. Tak som si povedala 
dosť – ja budem hovoriť už iba po španielsky. 
Teraz je to presne naopak – som hrdá na to, 
že som Slovenka, že som iná, a keď si oble-
čiem kroj, cítim sa ako kráľovná.

Máme niečo 
krásne navyše
Sú Slovenky, aj keď na prvý pohľad 
by ste to o nich nepovedali. 
Narodili sa a žijú v Argentíne 
a naozaj vyzerajú trocha exoticky. 
Spoznala som ich v lete počas ich 
pobytu v Letnej škole slovenského 
jazyka, kam si prišli splniť svoj sen 
– naučiť sa jazyk svojich predkov. 
Sestry Lorena a Fabiana Datkové 
a Olga Vašková-Krajčovičová 
otvorene a s radosťou priznávajú 
svoje korene, až človeka prekvapí 
vrúcnosť a dojatie, s akými 
rozprávajú o svojom vzťahu 
k svojmu pôvodu.

Lorena Karin Datková a Olga 
Vašková-Krajčovičová
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Lorena: Myslím, že človek presídlený do cudzi-
ny má prirodzenú tendenciu žiť do istej miery 
v tradícii, ktorú si priniesol so sebou z domu. 
Tú potom prenáša na svoje potomstvo, čo je 
správne a  obohacujúce. Nás sa to dotýkalo 
najmä prostredníctvom starej mamy a otca.

Po akom dlhom čase ste sa stretli so 
slovenským príbuzenstvom?
Lorena: Nikdy predtým sme slovenskú rodinu 
nevideli. Až stará mama ma dotlačila napísať 
im list. A potom prišlo prekvapenie v podobe 
odpovede a množstva fotografií. Boli na nich 
neznáme tváre, ale aj babka ako dieťa a mla-
dá slečna. Ísť na Slovensko a spoznať rodinu, 
kraj odkiaľ pochádzame, to bol vždy môj veľký 
sen a teraz sa mi splnil. Je to takmer neuveri-
teľné a so sestrou z toho pocitu teraz žijeme!
Fabiana: Ja som už po tretíkrát navštívila Let-
nú školu slovenského jazyka a  viem trochu 
po slovensky. Bol to neopísateľný pocit môcť 
po prvý raz hovoriť so svojou „krvou“ v našom 
rodnom jazyku. To mi dáva silu učiť sa ďalej! 

Ako na vás Slováci zapôsobili? 
Lorena: Myslela som si, že budete uzavretí 
a studení, ale je to presne naopak! Som pre-
kvapená vnímavosťou ľudí a rešpektom, kto-
rý sa nám tu dostáva.
Olga: Som tu už po tretí raz, naposledy to 
bolo v roku 1996. Myslím, že dnes ste oveľa 
otvorenejší a uvoľnenejší. Zapôsobil na mňa 
aj hospodársky pokrok a rozvoj krajiny.

Lorena, vy ste prezidentkou Slovenského 
klubu v Argentíne. Čo predstavuje vaša 
práca?
V kraji Berisso, kde žijem, je veľa Slovákov, 
ktorým záleží na tom, aby nestratili kontakt 
so slovenskou kultúrou. Podstatou mojej prá-
ce je sprostredkovať im ho prostredníctvom 
spoločných stretnutí a  podujatí. Každý rok 
v decembri organizujeme festival slovenských 
emigrantov usadených v  Argentíne, úspech 

majú akcie, na ktorých varíme jedlá podľa 
slovenských receptov, premietame filmy, za-
oberáme sa folklórom a hudbou, spolupracu-
jeme so slovenským lektorom. U nás žije aj 
veľa Slovákov, ktorí už akoby stratili záujem 
oživovať svoje korene, a chceli by sme, aby 
sa aj oni stali našimi členmi. Teší nás záujem 
mladých ľudí vo veku medzi 15–20 rokmi.

Je vôbec reálne, aby generácie 
slovenských emigrantov, ktoré sa 
už narodili v celkom inom prostredí 

a podmienkach, pociťovali príslušnosť 
k Slovensku?
Lorena: Všetko záleží na nás, je dôležité vy-
vinúť úsilie, aby sa táto niť nepretrhla. Pre 
ďalšie generácie je podstatné uvedomiť si, že 
pestrý pôvod môže človeka vnútorne oboha-
tiť. Viem, že žijú iný život než naši predkovia, 
majú iné starosti i  radosti, ale verím, že raz 
nastane chvíľa, keď si to uvedomia a budú 
hrdí, že majú v sebe niečo krásne navyše. 
Fabiana: K tomu môžem uviesť príhodu s mo-
jím synom Brunom, ktorého som pred nie-
koľkými rokmi priviedla do nášho detského 
folklórneho súboru. No tento druh tanca mu 
spočiatku nesadol. Až sa tam jedného dňa 
zjavila istá pekná slečna a tanec ho odrazu 
začal baviť, do ničoho ho nebolo treba tlačiť 
(smiech). Časom ma sám zavolal na pred-
stavenie, aby sa pochválil svojimi pokrokmi. 
Dnes má 16 rokov, študuje a  zaujíma sa 
o svoje korene. Dokonca aj kroju prestal ho-
voriť všeobecným slovom „kostým“ a volá ho 
po slovensky „kroj“. S  radosťou pozorujem, 
ako sa oň stará, váži si ho a opatruje.

Sú Slováci v Argentíne úspešní ľudia?
Olga: Je to individuálne, každý môže dosiah-
nuť úspech podľa úsilia, aké je ochotný vyvi-
núť. Tam, kde žijem, sa o Slovákoch hovorí ako 
o  veľmi pracovitých a  inteligentných ľuďoch. 
Viete, v  Argentíne sa nevyvíja priveľké pra-
covné úsilie (smiech), úspech pre nich nie je 
dôležitý. Oveľa cieľavedomejší sú prisťahovalci 
z Európy, teda aj Slováci, ktorí túžia niečo do-
siahnuť a sú ochotní pre svoj cieľ veľa urobiť.

Olga, vy ste lekárka, ktorá sa zaoberá 
zdravou výživou. Stravujú sa v Argentíne 
zdravo?
Ako kto, samozrejme, že pre ľudí je dôležité 
udržať si čo najdlhšie dobré zdravie. Argen-
tínska kuchyňa je výdatná, až by som poveda-
la, že má blízko k slovenskej. Jej súčasťou je 
však aj veľa zeleniny, ktorú v Argentíne jedia 
ako samozrejmosť na všetky spôsoby.

Ste príkladom?
Poznáte lekárov (smiech)! Takže snažím sa 
cvičiť, zájdem do posilňovne, ale stejk si ne-
odopriem. Ani pečené slané zemiaky či dob-
ré červené vínko. Nehovoriac o slovenských 
klobáskach!
Fabiana: Pre nás bol zážitok, keď sme sa 
v rámci Letnej školy slovenského jazyka učili 
robiť bryndzové halušky! Chutia skvelo, je to 
úplne iná chuť, než na akú sme zvyknuté.

Videla som, že ste si na naše stretnutie 
(pozn: v modranskej vinárni) so sebou 
zobrali termosku s čajom maté...
(Veľký smiech) Fabiana: Áno, bez neho nej-
deme ani na krok a priebežne si z neho upí-
jame. Je pre nás tým, čím je pre vás káva. 
Obsahuje veľa povzbudivých látok a minerá-
lov a  pijeme ho vždy bez cukru. Nechcete 
ochutnať?
Denisa Pogačová

Niečo o nich:
Lorena Karin Datková: Prezidentka Slo-
venského klubu v meste Berisso v Argen-
tíne. Manžel pochádza z Baskicka.
Fabiana Datková: Učiteľka anglického ja-
zyka, vedie vlastnú jazykovú školu. Takisto 
žije v Berisse spolu s manželom Talianom 
a  dvoma synmi – Romanom (15) a  Bru-
nom (16).
Olga Vašková-Krajčovičová: Žije v okrese 
Chaco, je lekárka špecializuje sa na zdra-
vú výživu.

Argentínske zemiaky 
podľa sestier Datkových:
Na 1 pekáč potrebujeme: 500 g zemiakov, 
200 g prerastenej slaniny, 3 cibule, soľ, mle-
té čierne korenie, rascu. Zemiaky očistíme 
a nakrájame na niekoľkomilimetrové kolies-
ka. Slaninu nakrájame na tenké plátky a ci-
buľu takisto na kolieska. Do pekáča uložíme 
vrstvu zemiakov, osolíme, okoreníme, posy-
peme rascou. Položíme na ne plátky slaniny 
a vrstvu cibule. Pokračujeme opäť vrstvou ze-
miakov, opäť ochutíme. Navrchu by mali byť 
plátky slaniny. Vložíme do rúry a upečieme. 
Slanina navrchu by mala byť chrumkavá.

Fabiana Datková
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Vianočná výzdoba 
„po novom“
Doprajte si hrejivú atmosféru tradičných Vianoc 
s netradičnými svetelnými dekoráciami

Skúsenejším dekoratérom poslúži malé kruhové LED svetielko 
DOT-it. To jasnobielym podsvietením efektne vyzdvihne každú za-
ujímavú vianočnú dekoráciu. Pre svoj tvar a mnohé farebné vyho-
tovenia sa aj samotný DOT-it môže stať v aranžmáne estetickým 
prvkom. Navyše bezpečne nahradí klasické sviečky, keďže nie je 
závislý od elektrickej siete a na nabíjanie používa 3 AAA batérie, 
nemusíte sa obávať nechať ho bez dohľadu svietiť aj celú noc. 

DOT-it waterproof je možné vďaka odolnosti proti vode umiestniť 
aj do snehu alebo do vody, takže vytvoriť čarovnú atmosféru sa po-
darí naozaj kdekoľvek, v zasneženej záhrade či v teple domova.   

Tipy a triky
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Pokiaľ pripravujete väčšiu party a nepoznáte úplne chute Va-
šich známych, siahnite po najpopulárnejšom sekte na Sloven-
skom trhu Hubert Club alebo prekvapte miešaným nápojom. 

Bowle
Veľké bowle – zláka 
všetkých 
Pre 6–8 osôb  
potrebujeme: 
½ čerstvého ananásu
3 ks marakuju
80 g čerstvých malín
80 g hrozna
80 g jahôd 
1 kg  pomarančov
40 g lístkov čerstvej mäty
0,7 l Hubert De Luxe
Vodka alebo rum podľa 
chuti

Postup: Ovocie nakrájajte 
na malé kúsky. Mätu na-
krájajte na drobné kúsky. 
Ovocie vložte do sklenej 

misky, zalejte sektom Hubert De Luxe a podľa chuti pridajte vod-
ku a rum. Do škrupiniek marakuje vložte maliny a spolu s mätou 
ozdobte sklenú misku.

Ovocné želé so šumivým vínom
Pre 6–8 osôb potrebujeme: 
250 ml vody
1 balíček Ovocného želé s broskyňovou príchuťou Dr. Oetker
70 g cukru
250 ml šumivého vína Hubert Club polosladké
Ešte potrebujeme: formu s vyšším okrajom alebo akékoľvek for-
mičky

Postup: Na prípravu želé privedieme 
250 ml vody do  varu.Obsah sáčku 
spolu s  cukrom vsypeme do horú-
cej vody (vodu už nevaríme) a ručne 
metličkou veľmi dobre zamiešame.
Prilejeme šumivé víno a opäť zamie-
šame. Hotové želé nalejeme do formy 
a necháme stuhnúť v chladničke mini-
málne 5 hodín alebo cez noc.

Zdroj: Dr. Oetker

Vianočná nádielka 
Máte radi vianočnú atmosféru a všetko, čo k nej patrí? Neopa-
kovateľné chvíle strávené v kruhu najbližších, rozžiarené detské 
očká plné očakávania z prekvapení, ktoré ich čakajú pod strom-
čekom, vôňu domácich koláčikov, či lahodných maškŕt? Vianoč-
né sviatky vám v tomto roku určite spríjemní aj štedrá nádielka 
od spoločnosti Kraft Foods. Pre všetkých je pripravená skutočne 
bohatá kolekcia mikulášskych a vianočných produktov, z ktorej 
si určite vyberú aj tí najnáročnejší. 

Tipy na Silvestrovskú party 

Náš tip:

Vo forme nakrájame 

želé na kocky a po-

mocou kuchynského 

noža alebo plochej 

lopatky naukladáme 

na tanier. Do kociek 

môžeme zapichnúť 

špáradlá. 
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Príprava a pitie kávy je obrad. Či už si vychutnávate šálku 
kávy doma, či v príjemnom prostredí obľúbenej kaviarne, 
s priateľmi, rodinou alebo len tak sami, predstavuje čas 
radosti uprostred dňa. Je to váš okamih, spojený s uvoľne-
ným i chvíľou spokojnosti. Aby ste si mohli dopriať pôžitok 
z voňavej kávy kedykoľvek, kedy sa vám zažiada, prineste 
si profesionálnu kaviareň k sebe domov – inovatívny sys-
tém Cafissimo v sebe spája zručnosť a skúsenosti kávo-
vých profesionálov, vďaka čomu vykúzlite lahodnú šálku 
kávy jednoducho, rýchlo a chutne! 

Hlavné výhody tohto nenahraditeľného pomocníka 
spočívajú v  jeho ľahkej obsluhe a údržbe, jednoduchej 
príprave kávového nápoja, profesionálnom tlaku až 
15  barov, pridanej tryske na penenie mlieka a  taktiež 
v exkluzívnom a elegantnom dizajne, dokonale ladiacom 
s  kuchynským zariadením. Navyše, vysoká kvalita kávy 
Tchibo nachádzajúcej sa vo vzduchotesne uzavretých kap-

sliach Cafissimo zaručuje, že v každej šálke dostávate len to najlepšie. Skutočnú kávu pre 
vás aj vašich blízkych. Na výber máte päť rozmanitých chutí: Caffe Crema a Caffe Crema 
Mild zo 100% kávy typu Arabica pre prípravu aromatickej kávy so zamatovou penou, in-
tenzívne a plné Espresso Kräftige Röstung, bezkofeínové Espresso Decaffeinato a veľmi 
jemnú a chuťovo bohatú káva Brazil Mild. 

Pozitívne prebudenie 
do sychravých dní

Keď sa ráno zobudíme s dobrou, pozitívnou náladou 
bez ohľadu na počasie či nástrahy, ktoré nás počas 
dňa čakajú, je to veľmi príjemné. Ako si však tieto chvíľ-
ky šťastia „zariadiť“, keď sa zobúdzame do chladného 
sychravého rána a  tušíme, že ani počas dňa nám sl-
niečko skúpe na lúče už náladu nezlepší? Základom je 
hneď z rána sa pozitívne naladiť. Doprajte si preto pár 
chvíľ so šálkou horúceho Popradského čaju „Pozitív-
na myseľ“ z novej unikátnej rady čajov MEDZI TELOM 
A DUŠOU. Uvoľnite sa, vychutnajte si rafinovanú kom-
bináciu materinej dúšky, listov černíc a marakuje a uží-
vajte si krásu života plnými dúškami. Pozitívny prístup 
je tým najlepším krokom nielen pre vaše zdravie, ale 
aj pre šťastný a spokojný život. Spokojní a optimistickí 
ľudia sú navyše veľmi imúnni proti chorobám.

Tipy a triky na správne 
žehlenie
Aj vám stoja vlasy dupkom, keď vidíte 
doma po praní tú horu bielizne, kto-
rá čaká na vyžehlenie? „Usilovne“ ju 
obchádzate a stáva sa z  vás staviteľ 
kôpok a  niekedy dokonca mega hory? 
Popritom zúfalo rozmýšľate, kde to 
„žehlenie“ do už aj tak vyťaženého 
programu zase vsuniete. Tu je niekoľ-
ko rád, ako si uľahčiť prácu so žehlič-
kou a skrátiť čas strávený za žehlia-
cou doskou na minimum:

SPRÁVNY VÝBER ŽEHLIČKY: dnes už 
moderné žehličky ponúkajú množstvo 
funkcií naparovania, ktoré perfektne 
uľahčujú žehlenie. Regulácia naparo-
vania je prispôsobená dokonca typu 
tkaniny, takže nemusíte premýšľať ako 
natočiť koliesko regulátora.

ÚČINNÉ ŤAHY ŽEHLIČKOU: vyhnite sa krúživým pohybom, pretože tým dochá-
dza k naťahovaniu látky. Nepoddajné záhyby žehlite pozdĺžne a použite funkciu 
naparovania.

PRACÍ PROSTRIEDOK: dnes už na trhu existujú pracie prostriedky s obsahom 
inovatívnych zložiek, ktoré obaľujú vlákna a tak je bielizeň mäkšia a ľahšie sa 
žehlí. Henkel prichádza na trh s novým Palmexom Kvety čerešne, ktorý zabez-
pečí nižšiu krčivosť bielizne.

Nový domáci kávovar Cafissimo z Tchiba
Rýchlo, ľahko a profesionálne

Ľahšie žehlenie s vôňou 
čerešňových kvetov



26  DMR 12/2009

Koláč pandoro
(Dolce di pandoro)

Z hotového kúpené-
ho pandoro vodorov-
ne odkrojte zo širšej 
spodnej strany 4 plátky 
hrubé asi 1 cm, valče-
kom ich zľahka rozvaľ-
kajte a  v  rúre zľahka 
opražte. Cukrárske vrec-
ko s  veľkou hviezdicovou 

trubičkou naplňte šľahačkou, ktorú 
nastriekajte na prvé tri pláty a do-

zdobte asi desiatimi rozdrobený-
mi glazovanými gaštanmi. 
Na servírovacom tanieri 
na seba položte 4 plát-

ky múčniku a po-
sledný vrchný 
plát ozdobte kop-

čekmi šľahačky, na ktoré 
položte celé glazované gaštany.
Pandoro je typický vianočný koláč z kys-

nutého cesta v tvare vysokej bábovky.
Odporúčame k nemu aromatické, sladké, kvetinové víno.

Pena piatich chutí
(Mousse al 5 sapori)

V oddelených miskách nechajte vo vodnom kúpeli rozpustiť  
všetky tri čokolády. 60% čokoládu rozdeľte na dve rovna-

ké časti a jednu z nich ochuťte lyžicou rumu. Do každej 
zo 4 misiek s čokoládou vmiešajte 120 ml šľahačky 
a zvyšnú šľahačku pridajte k posekaným pistáciám. 
Pripravte si 8 pohárov, na dno dajte hrsť kandizova-

ného ovocia, potom vo vrstvách 5 druhov peny v na-
sledujúcom poradí:  80% čokoláda, čokoláda s  rumom, 

60% čokoláda, biela čokoláda s rumom, 60% čokoláda, biela čokoláda 
a nakoniec na vrchnú vrstvu cukrárskym vreckom s veľkou  hviezdico-
vou trubičkou nastriekajte šľahačku s pistáciami.
Odporúčame sladké víno s vôňou ovocia a kvetov.

600 ml našľahanej smotany, 
160 g 60% čokolády, 80 g 80% čokolády, 

80 g bielej čokolády, 25 g posekaných 
pistácií, kandizovaný pomaranč, rum

Zákusok z lístkového 
cesta so slivkami
(Millefoglie alle prugne)

Rozmrazené lístkové cesto rozvaľkajte a vykrojte 
z  neho kruh s  priemerom 13 cm. Pre-

neste ho na plech pokrytý papierom 
na pečenie, potrite studenou 

vodou, bohato posypte práš-
kovým cukrom a  dajte na 
20  minút piecť pri teplote 
200 stupňov. Ihneď po vy-

tiahnutí z  rúry ho vodorov-
ne rozkrojte na dve polo-
vice a naplňte vanilkovým 
krémom, lesným ovocím 
a vykôstkovanými slivkami, 

niektoré pokrájajte na kúsky 
a niektoré len rozpoľte. Záku-

sok ihneď podávajte.
Odporúčame svieže, mla-

dé biele víno.

300 g mrazeného lístkového cesta, 250 g hotového 
vanilkového pudingového krému, 120 g lesného 
ovocia, 4 slivky, práškový cukor Obrátený 

koláč (Torta rovesciata)
Melón nakrájajte na plátky 
hrubé asi 1 cm a z nich potom 
vykrojte kolieska s priemerom 
5 cm. Tortovú formu bohato 
natrite maslom a dno pokry-
te melónovými kolieskami 
a plátkami zázvoru. Zalejte vy-
chladnutým karamelom, ktorý 
pripravíte zvarením 30 g mas-
la s 60 g cukru. Na melón po-
ložte kruh z lístkového cesta, 
nechajte ho prečnievať cez 
formu. Cesto pokryte ošúpaný-

mi a na plátky nakrájanými jablkami orestovanými 
na panvici s maslom a cukrom. Druhú časť cesta 
poprepichujte, potrite vajcom, položte na jabl-
ká a spojte ho s prečnievajúcim okrajom spod-
ného dielu. Dajte piecť na 30 minút do rúry pri 
200 stupňoch. Po vytiahnutí z rúry ho preklopte na 

podnos. Podávajte ozdobené podľa chuti.
Odporúčame sladké víno s príchuťou ovocia.

600 g dužiny zo žltého 
melónu, 500 g jabĺk, 
70 g kandizovaného 
zázvoru, maslo, 
cukor, 1 vajce, 
2 kruhy vyvaľkaného 
lístkového cesta, 
každý o váhe 230 g.

Talianske dezerty a múčniky

1 pandoro (taliansky 
vianočný koláč) vážiaci 
1 kg, 600 ml našľahanej 
šľahačky, 18 glazova-
ných gaštanov
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750 g filiet z čerstvého lososa s kožou, 
300 g kučeravej čakanky, 300 g zeleru, 
100 g vareného hrášku, 2 karotky, 
1 zemiak, 12 vylúpaných kreviet, pohár 
kyslých uhoriek, pohár dresinku salsa rosa 
(majonéza doružova sfarbená kečupom), 
8 veľkých šampiňónov, bobkový list, 
tymián, pažítka, citrón, tabasco, 1 balenie 
toustového chleba, cukor, panenský olivový 
olej extravirgine, hrubá a jemná soľ, biele 
korenie.

Sviatočné recepty

Čas prípravy je cca 40 minút, plus 
čas na marinovanie a chladenie

1Zmiešajte dva diely hrubej soli 
a  jeden diel cukru a  touto zme-

sou posypte filety na strane bez kože, 
pridajte bobkový list a tymián, mäso 
prikryte a nechajte v chladničke ma-
rinovať asi 6 hodín.

2Na panvici zohrejte tenkú vrstvič-
ku oleja a opečte na ňom čakan-

ku natrhanú na lístky a krevety ochu-
tené soľou a korením.

3Karotku, zemiak a  zeler nakrá-
jajte na kocky a  opečte na dru-

hej panvici. Zmes nasypte do misy 
a  zmiešajte s  vareným hráškom, vy-
chladnutým šalátom (krevety zatiaľ 
odložte nabok). Ďalej so 150g najem-
no nasekaných sterilizovaných uho-
riek, soľou, korením a niekoľkými ly-
žica dresingu (máte pripravenú prvú 
náplň). Krevety krátko rozmixujte so 

šampiňónmi nakrájanými na plátky, 
citrónovou šťavou, tabascom, soľou, 
pažítkou a  niekoľkými lyžicami dre-
singu (máte hotovú druhú náplň).

4Marinovaného lososa očistite od 
soli a byliniek a pokrájajte ho na 

jemné plátky: celkom by ste mali na-
krájať 16 plátkov, ktoré potrite obo-
ma plnkami a stočte do rúrky.

5Misu vyložte fóliou tak, aby pre-
sahovala cez okraj a vložte do nej 

lososové rúrky vo dvoch radoch. 

6Formu vyplňte zeleninou z  prvej 
náplne a ak vám zvýšila aj druhá 

náplň, tiež ju pridajte. Pokračujte ko-
lieskami opečeného toustového chle-
ba a zvyšným lososom. Navrch náplne 
umiestnite plátky troustového chleba, 
hmotu dobre utlačte a zakryte prečnie-
vajúcou fóliou. Formu vložte do chlad-
ničky a  nechajte 6 hodín vychladnúť. 
Hotovú lososovú bombu vyklopte z for-
my, podľa chuti dozdobte a servírujte.

Studená 
lososová bomba
Krok sa krokom

1

2

3 4

5

6
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Čas prípravy: cca 1 hodina a 30 minút

1 Mrkvu, cibuľu a  zeler nakrájajte na kúsky, 
vložte do zapekacej nádoby, pridajte tymián, 

rozmarín, kačacie stehná, polejte olivovým olejom 
a v rúre predhriatej na 200 stupňov pečte 40 mi-
nút. Medzitým zbavte pečienku žiliek, zalejte ju 
pohárom pomarančového likéru, osoľte, okoreňte 
a nechajte marinovať.

2 Z kačacích pŕs odkrojte niekoľko prúžkov mäsa 
a obe prsia rozklepte na ploché plátky.

3 Upečené stehná vykostite a  mäso rozmixujte 
s  výpekom, pridajte pečienku nakrájanú na 

kocky, soľ, korenie, nadrobno nasekanú petržlenovú 
vňať, nastrúhanú pomarančovú kôru 
a strúhanku. Pripravili ste náplň.

4 Do prostriedku jedného plátku 
pŕs naneste pripravenú náplň.

5 Na náplň dajte prúžky mäsa od-
krojeného z pŕs, prikryte druhým 

naklepaným plátkom, zrolujte do ro-
lády. Roládu obaľte plátkami slani-
ny, zaviažte kuchynským špagátom 
a  v  rúre predhriatej na 200 stupňov 
pečte 40 minút.

6 Mostarda: nakrájajte pomaranče 
na plátky a  dvakrát veľmi krátko 

prevarte vo vriacej vode. Potom ich po-
sypte cukrom, pridajte tekvicu nakrája-
nú na plátky, šalotku, škoricu, jalovec, 
bobkový list, podlejte litrom vody a dus-
te tak dlho, kým nevznikne hmota siru-
povitej konzistencie. Mostardu dochuť-
te niekoľkými kvapkami esenciálneho  
horčicového oleja, alebo rozomletými 
horčicovými semienkami a podávajte 
spolu s pečenou kačacou roládou.

Pečená kačacia roláda s mostardou
Krok za krokom

Ingrediencie pre 12 osôb
2 kačacie prsia aj s kožou a 2 stehná 
z kačice, 300 g kačacej pečienky, 
1 rapíkatý zeler, 1 mrkva, 1 cibuľa, 
tymián, rozmarín, petržlenová vňať, 
pomarančová kôra, plátky slaniny, 
2 krajce bieleho toustového chleba, 
pomarančový likér, olivový olej, soľ, 
celé čierne korenie.
Mostarda: 300 g očistenej 
tekvice, 300 g cukru, 10 šalotiek, 
2 pomaranče, štipka škorice, 
bobkový list, jalovec, esenciálny 
horčicový olej, alebo rozomleté 
horčicové semená.

1 2

3

4 5 6



1 Spomínate si na vianočné upratovanie 
vo vašom detstve? Pomáhali ste 

rodičom? Ak áno, v čom konkrétne?

Eva Efa Pribylicová,  
moderátorka FUN Rádio
Tajne dúfam, že som bola dobré dieťa 
a  teda som upratovala. Myslím, že umýva-
nie všetkých 150-tich sklenených pohárov 
zo sekretára v  obývačke mi celkom išlo. 
Ale úplne presne si pamätám, ako sa moja 
o dva roky mladšia sestra schovávala ocinovi 
za nohy s tým, že:“Ona je malinká, ona upra-
tovať nemusí.“

Adriana Poláková,  
moderátorka TV Markíza
Moja mamina si vždy potrpela na kompletne 
vyupratovanú domácnosť pred každými sviat-
kami. Umývanie okien a tepovanie kobercov 
bolo samozrejmosťou. A keďže sme v obývač-
ke a v hale mali veľké krištáľové lustre, tak 
pred sviatkami sa museli krásne vyumývať 
pekne sklíčko po sklíčku. Luster sa komplet-
ne rozobral, vyumýval a po 3 hodinách práce 
sa znovu skladal. Umývanie lustrov bolo vždy 
„mojou parketou“. Nebolo Vianoc aby nebol 
dokonale čistý, žiaril dokonca viac ako via-
nočný stromček.
 
Boris Hanečka, módny návrhár
Spomínam si celkom živo. Moja najväčšia 
trauma spočívala vtom, že mi mama ne-
dovolila ani umývať riad. Nič, čo neurobila 
ona sama, nebolo dostatočne dokonalé. Ak 
som náhodou chcel pomôcť a nejakým ne-
dopatrením sa pustiť aj do riadu, vždy ho 
mama umyla pre istotu ešte raz. A inak to 
nie je ani na Vianoce. Kým nie je umytá aj 
tá posledná lyžička, je prakticky nemožné 
pustiť sa do rozbaľovania darčekov. A tak 
sme si už na to zvykli.

Inak opýtali ste sa asi toho správneho, 
lebo celé detstvo aj v noci pred spaním som 
mal na zreteli, že príde Mikuláš, a ak uvidí 
ten chlievik, nebude v čižmičke nič. A plati-
lo to aj v auguste. 

2 Pamätáte si nejakú veselú príhodu 
z detstva spojenú s predvianočným 

upratovaním?

Eva Efa Pribylicová
Pred Vianocami ani nie, ale viem, že tesne po 
jedných takých sme vytopili susedov, praskol 

nám radiátor v obývačke a upratovanie začalo 
odznova.

Adriana Poláková
Pre mňa, ako dieťa, mali Vianoce vždy svoje 
čaro... a veselo bolo proste celý deň.

Boris Hanečka
Nemyslím, že bola až taká veselá. Rozhod-
ne to však bolo štýlové. Keďže sa opäť raz 
investovalo viac času do totálneho poriad-
ku, než do pečenia vianočných cukrovi-

niek, nastal jeden neblahý skrat. Mamina 
sa rozhodla naleštiť nábytok prípravkom 
Diava, ktorý svojou charakteristickou vô-
ňou prebil absolútne všetko. Vôňu kapust-
nice, vanilkových rohlíčkov a aj nádhernú 
vôňu živej čiernej borovice. Ale do nového 
roka sme si zvykli.

3 Patríte k tým, ktorí si potrpia na 
dokonale čistú domácnosť počas 

Vianoc? Ak áno, kto Vám s predvianočným 
upratovaním pomáha?

Zážitky z predvianočného 
upratovania 

Adriana Poláková,  
moderátorka TV Markíza

30  DMR 12/2009



nohľadom a neubránim sa poznámkam či po-
smešným prirovnaniam. Ale tu by nakoniec 
neobstál naozaj nikto. Moja pani matka akosi 
nemá pochopenie pre kreatívny neporiadok, 
ani aký význam v mojom živote zohráva :), 
a tak sa snažím pochopiť jej ideál poriadku. 
A dúfam, že je tomu tak aj naopak.

Čoho sa však niekedy desím je, že sa gény 
asi podedili a postupne si začínam na čistote 
rovnako pedantne zakladať aj ja. 

Text a foto Seesame

Spoločné upratovanie – 
viac spokojnosti 
počas Vianoc

Eva Efa Pribylicová
Vždy sa mi páči, ako si moja mamina urobí 
zoznam vecí, z ktorého si postupne odškrtá-
va, čo urobila. Ten pocit, keď to máte celé 
vyškrtané je naozaj „vianočne slastný“. Tento 
rok by som teda chcela začať tradíciu so zo-
znamom aj ja.

Adriana Poláková
Milujem keď mám byt vyupratovaný a všetko 
sa ligoce čistotou. Takto to ale musí byť 
u mňa počas celého roku, takže predvianočný 
upratovací ošiaľ ma neničí. Mojím heslom je 
nezapratať si byt zbytočnými dekoráciami 
a potom je omnoho ľahšie udržiavať poriadok. 
Jediná miestnosť, kde sa mi to nedarí, je 
detská izba. Ale keď ju deti raz za čas upracú, 
sú to pre mňa také malé Vianoce.

Boris Hanečka
Ako som už spomínal, našu upratovaciu čatu 
doma tvorí iba jeden člen. Naprosto špičko-
vý a nenahraditeľný. Od počiatku až dodnes. 
Aj keď mám už svoj byt i ten je pod drob-

Ako postupovať:

1.	 Vypracujte zoznam prác, ktoré treba 
pred Vianocami stihnúť a ich harmo-
nogram, prípadne aj pouvažujte, kto by 
dané práce mohol urobiť

2.	 Vopred si nakúpte a pripravte všetko, 
čo k upratovaniu budete potrebovať

3.	 Premyslite si, ako ktorého člena do-
mácnosti požiadate o pomoc pri upra-
tovaní a ako ho namotivujete

4.	 Počas práce vašich blízkych príliš ne-
kontrolujte a nekritizujte

5.	 Za vykonanú prácu vašim blízkym po-
ďakujte a pochváľte ich

Vo väčšine rodín je predstava Vianoc 
neodmysliteľne spojená s dokonale 
čistou domácnosťou. Predvianočné 
upratovanie však často vyvoláva ner-
vozitu, stres a nechuť voči všetkému, 
čo Vianoce predstavujú. A to aj preto, 
že sa všetko robí na poslednú chvíľu 
a väčšina prác leží na pleciach ženy. 
Pritom stačí relatívne málo – upratova-
nie naplánovať v dostatočnom časovom 
predstihu a zapojiť doň všetkých členov 
domácnosti. Ak sa k tomu pridajú aj 
kvalitné čistiace prostriedky, všetko 
bude žiariť čistotou a navyše ušetríte 
množstvo času a stresu.

Eva Efa Pribylicová,  
moderátorka FUN Rádio

Boris Hanečka, 
módny návrhár
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Adventná nálada 
pri prestretom stole
Adventná nálada 
pri prestretom stole
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Prestreté so striebrom 
s perlami

Adventná nálada 
pri prestretom stole

Vianoce, Silvester a pri každej inej slávnostnej príležitosti 
nadekorujme jedálenský stôl. Naša inšpirácia je v bielom 
tóne so striebrom a perlami. 

Prestreté so striebrom 
s perlami

Svietnik je stredobodom pozornosti každej tabule. Pri-
dajte trošku zelene, nie veľa, len tak pre náladu. Poháre 
sú z hrubého skla. Vykúzliť ostatné ozdoby, to už nedá 
veľa práce.

Plátený obrúsok skrúťte do rúrky a ozdobte drobným 
kvietkom. Je to veľmi efektné.

Text a foto archív redakcie
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Červená je stále 
najobľúbenejšia

Darmo sa hovorí o módnych trendoch 
vo vianočnej výzdobe. Vraj v tomto roku 
je in hlavne fialová. V našich končinách 
má aj tak najradšej zlato – červené 
zdobenie.

Vianočný stromček je ovešaný len veľký-
mi zlatými guľami a červenými svieč-
kami. Veľmi skromné a napriek tomu 
efektné! Aj ostatné vianočné doplnky sú 
v klasickej červenej farbe.

Na oknách nesmie chýbať vianočná 
ruža, na stole červené jabĺčka. Aj tieni-
dlo na lampe je červené. Prestieranie 
sviatočného stolu sa tiež nesie v čer-
venom duchu. V tento sviatočný čas 
vytiahnite zo skríň aj drahší porcelán, 
určite bude z neho slávnostná večera 
oveľa viac chutiť. 

Text a foto redakcia

Je to jednoduché, stačí na to jedna izba, ľubovoľné 
dekorácie, ktoré po sviatkoch zase môžete odložiť.
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Premeňte svoj domov 
na vianočnú oázu
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V priezračnej sklenenej nádobe pláva flotila pestrofarebných voňavých sviečok, mihotavé plami-
enky ktorých sa odrážajú na hladinu a ožarujú vianočný stôl. Dekoráciu dotvárajú 
plody, lístočky alebo čerstvé kvety. Sviatočnú atmosféru umocníte aj tým, keď v tej 
istej miestnosti zoradíte na parapet sviečky v kvetináčoch alebo vysokých 
pohároch, v ktorých budú pôsobiť dojmom slávnostných zmrzlinových pohárov. 
viečky si urobte vopred a na Vianoce ich iba naaranžujte a zapáľte.

Flotila sviečok

Plávajúca žiarovo 
žltá sviečka

Cezmínový 
lístoček

Priezračná sklená 
nádoba naplnená 
vodou

Sviečky v kvetináči 
alebo pohári

Čo potrebujete
Kvetináče alebo vysoké poháre
570 g parafínového vosku
knôt
palička alebo ceruzka
kuchynský teplomer
farebné voňavé prísady

Oheň na vode
Sviečky plávajúce 
v priezračnej sklenej nádobe 
vydáva silnejšie svetlo, lebo 
ich plamene sa odrážajú od 
vody a skla. Najlepšie plávajú 
sviečky s rovným vrchom 
a okrúhlym spodkom.
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Sviečky v pohároch
Vo vysokých sklených pohároch si zhotovíte sviečky 
z ktoré môžete použiť na dekoráciu a osvetlenie stola, 
okna, kozuba alebo poličky. Ďalšiu vrstvu vosku pri-
dajte až vtedy, keď predchádzajúci dobre stuhne.

Sklený pohár 
s rôznofarebnými 
vrstvami vosku

Starší kvetináč

Sviečky 
v kvetináčoch

Staršie kvetináče ako výborné ná-
doby na sviečky. Skôr než do nich 

nalejete vosk dobre ich vyčistite 
a drenážny otvor zalepte plastelínou. 
Do vosku môžete pridať pár kvapiek 

vašej obľúbenej vône, aby sviečky 
príjemne voňali.

Sviečky z formy
Knôt na vlastnoručne robené sviečky musí byť 

hrubší, lebo veľmi tenký by dymil.

1  Knôt dlhší o 2,5 cm viac, 
ako je výška formy priviažte 
o paličku alebo ceruzku. 
Potom ho potrite rozpusteným 
voskom, vyrovnajte a nechajte 
stuhnúť.

2  Knôt ponorte do formy 
na sviečku, upravte ho do takej 
výšky, aby sa takmer dotýkal 
dna. Potom vosk zohrejte ne 
80 stupňov, zamiešajte doň 
farbivo i aromatickú prísadu 
a vylejte ho do formy. Po stuh-
nutí vosku odstrihnite knôt 
vo výške 1 cm.



38  DMR 12/2009

Rôzne techniky bielenia
Bielením zubov sa zaoberali už starí Rima-
nia, aj keď spôsoby boli pre našu dobu po-
merne zaostalé – brúsili ich napríklad po-
polom. V súčasnosti existuje mnoho metód, 
avšak nie všetky sú k zdraviu našich zubov 
šetrné a  s  efektom je to podobné. Najčas-
tejším prvým krokom v bielení býva bieliaca 
zubná pasta. Väčšina z nich býva cenovo do-
stupná a výber je skutočne veľký, snáď by 
sa dalo povedať, že až mätúci. Ich účinky sa 
však - čo sa týka rýchlosti a účinnosti – môžu 
značne líšiť. Používa sa napríklad najemno 
rozomletý perlit, alebo vápenec pridaný do 
pást. Táto metóda obrusuje usadeniny na 
povrchu a nerozpúšťa pigmenty usadené (a 
tiež prirodzene obsiahnuté) v zube. Navráti 
sa tak len prirodzené sfarbenie zubov, ktoré 
je však u väčšiny z nás od skutočnej belosti 
pomerne vzdialené. Navyše, silná abrázia 
môže spôsobiť bolestivé odhalenie zubných 
krčkov a podráždenie ďasien. Mechanizmus 
pôsobenia niektorých iných pást je zase po-

stavený prosto a  jednoducho na zvýšenom 
čistiacom účinku, čím sú dôslednejšie od-
stránené pigmenty z povrchu zubov. To má-
vajú na svedomí penotvorné látky – tenzity, 
ktoré však často dráždia ďasná. Niektoré 
pasty zase obsahujú chemikálie, ktoré sú 
nevhodné pre dlhodobé používanie. Medzi 
také patrí napríklad karbamid peroxid, kto-
rý i pri veľmi nízkej koncentrácií môže vy-
volávať pálenie ďasien a  zvýšenú citlivosť. 
Z tohto dôvodu by sme nemali tieto zubné 
pasty používať dlhodobo. 

Povrchové a hlboké škvrny
Existujú dva typy zubných škvŕn – vnútorné 
– hlboké a vonkajšie, alebo povrchové. Hl-
boké škvrny sú viditeľné vďaka priehľadnosti 
skloviny. Sú spôsobené vnútornými faktormi 
ako sú infekcie či proces starnutia, alebo ako 
vedľajší účinok niektorých liekov. Väčšinou 
nimi býva postihnutý výlučne jeden zub či 
malá skupinka zubov. Odtieň našich zubov 
taktiež závisí do značnej miery na farbe zu-
boviny, ktorá sa nachádza pod sklovinou. Tá 
má väčšinou žlté zafarbenie. Čím viac je naša 
sklovina tenšia a priehľadnejšia, tým viac 
naše zuby dostávajú nádych žltej farby, práve 
kvôli presvitaniu zuboviny. Zafarbujúce látky 
obsiahnuté v káve, čaji, tabakovom dyme, 
červenom víne a niektorom ovocí spôsobujú 

povrchové škvrny. Vznik obidvoch typov škvŕn 
môže byť taktiež ovplyvnený ďalšími predis-
pozičnými faktormi, ako je nepravidelný po-
vrch zubnej skloviny, neprimeraná tvorba slín 
a samozrejme i nedostatočná ústna hygiena. 
Práve tá je tou najčastejšou príčinou vzniku 
povrchových škvŕn, najmä nesprávny postup 
pri čistení zubov.

Prémiové bieliace zubné produkty REM-
BRANDT® obsahujú unikátnu bieliacu recep-
túru CITROXAINTM, ktorá umožňuje bezpečné 
každodenné bielenie. Popri účinnom a šetr-
nom bielení ich používanie tiež napomáha 
predchádzať tvorbe zubného kazu, spomaľu-
je tvorbu zubného kameňa a navyše, osviežu-
je dych. Všetkým zákazníkom, zaujímajúcim 
sa o spôsoby skrášľovania, poskytuje mož-
nosť častej frekvencie čistenia s minimálnou 
abráziou. Jednou zo zložiek CITROXAINTM je 
enzým z  papáje. Enzýmy podporujú rozklad 
proteínov a tým zefektívňujú odstránenie 
škvŕn. Ako celý princíp funguje? Proteíny ob-
siahnuté v slinách vytvárajú na povrchu zu-
bov povlak. Pigmenty z „farebných“ potravín 
sa v ňom usadzujú a štruktúra zubnej sklovi-
ny umožňuje pigmentom usadzovať sa na po-
vrchu zubov alebo prenikať do hlbších vrstiev 
skloviny. Odbúravanie slinných proteínov po-
mocou enzýmov preto významne pôsobí ako 
prevencia zafarbovania zubov. 

Chcete oslniť? 
Začnite od zubov!
Kontakt prostredníctvom 
vzhľadu je v dnešnej modernej 
dobe viac než dôležitý. Snažíme 
sa vyberať si oblečenie podľa 
aktuálnych módnych trendov, 
používať podmanivé vône, 
dlhé hodiny trávime vo fitness 
centrách… Dôležité je tiež 
okúzľujúco sa usmievať. Avšak 
žiarivý úsmev je iba málokedy 
človeku vrodený. Tým z nás, ktorí 
toto šťastie nemali, neostáva 
nič iné, než sa hľadať spôsoby, 
ako vysnenú snehobielu farbu 
chrupu dosiahnuť. Možnou cestou 
je obmedzenie potravín ako je 
káva, čaj, či víno a predovšetkým 
fajčenie. V prípade, že máme 
hovoriť o viditeľnom efekte, 
je treba voliť účinnú techniku 
bielenia, ktorá však neublíži 
zdraviu nášho chrupu.
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Pri pohľade na ručičku váhy po Vianočných 
sviatkoch niektorí z nás nemôžu uveriť vlast-
ným očiam. Určite by sme v tomto roku radi 
zabránili tomu, aby zase neukazovala o nie-
koľko políčok viac. Pritom sa cez sviatky ne-
chceme pripraviť o pôžitky, na ktoré sa tešíme 
celý rok. Stačí sa však držať nesledujúcich 
rád a nemusíte si robiť starosti.

Ako zmeniť jedálny lístok?

Pokúsime sa ušetriť jedno denné jedlo. Mô-
žeme napríklad vyskúšať raňajkovať veľmi 
neskoro, alebo spojiť raňajky s obedom do 
výdatnejšej desiaty. Pred jedlom vypijeme 
veľký pohár čistej vody, alebo studeného 

čaju. Tekutina nám zaplní žalúdok. Nepo-
dávame krémovú polievku, ale radšej si do-
prajeme predjedlo – ľahký šalát. Ak si však 
polievku nedokážeme odoprieť, dáme si len 
číru zeleninovú polievku. Namiesto ťažkej 
a  tučnej pečenej husi, bravčovej krkovičky, 
zvolíme kaloricky chudobnejšiu hydinu (kura, 
morku) a ryby. Ešte lepší je samozrejme zele-
ninový pokrm, ku ktorému podávame mäso 
v  malom množstve ako prílohu. Zrieknime 
sa zmrzlinovej bomby alebo pudingu, ale ak 
vo sviatočný deň nechceme prísť o dezert, 
zvolíme ovocný šalát, napríklad z exotického 
ovocia, alebo sorbet.

Zámeny pri príprave vianočných 
pokrmov

Srnčí chrbát je vynikajúcou lahôdkou. Väč-
šinou ho prešpikujeme slaninou, aby získal 
lepšiu chuť i vôňu a tiež preto, aby mäso bolo 
pekne šťavnaté. Labužníci, ktorí najviac dba-
jú na líniu, sa vyhýbajú slanine a neobyčajnú 
lahodnosť a krehkosť diviny dosahujú tým, že 
ju nakladajú do červeného vína. 

Šťavy z pečenia sú väčšinou veľmi tučné. 
Odľahčiť ich môžeme tak, že tuk odsajeme 
papierovým obrúskom. Omáčky nezahusťu-
jeme smotanou, alebo zásmažkou, ale zele-
ninou obsahujúcou škrob, ako sú napríklad 
zemiaky, mrkva, zeler. Varíme ich, dusíme, 
prípadne pečieme spolu s  mäsom a  nako-
niec s  omáčkou rozmixujeme. Tým omáčku 
nielen zahustíme, ale zároveň obohatíme, či 
zjemníme jej chuť.

Ráno, potom...

Ak sme napriek všetkým predsavzatiam pred-
sa len trochu zhrešili – veľa jedli, ešte nič 
nie je stratené. Vyberieme sa na dlhšiu pre-
chádzku, alebo do svojho denného programu 
zaradíme cvičenie pri otvorenom okne. Pre-
čistí hlavu a povzbudí krvný obeh, takže sa 
tuky budú rýchlejšie spaľovať. Náš organiz-
mus výborne prečistia aj vitamínové raňajky. 
Môžeme si ich pripraviť z netučného jogurtu, 
čerstvého ovocia (vhodné je kiwi, ananás, či 
pomaranč) a  dostatočného množstva čaju 
alebo minerálnej vody. 

Ani deko navyše! 
Dá sa to cez sviatky?

Vianočné koláče, hus, sviečková, 
knedle, či zemiakový šalát 
s majonézou potešia mlsné 
jazýčky, ale nepristanú našej 
postave. Napriek tomu si môžeme 
pochutnať a pritom nepribrať.
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Scenárista obľúbených televíznych seriálov 
Janko Gordulič, ktorého mnohí poznajú aj ako 
tvár z obrazovky alebo známy dabingový hlas, 
si z  balíčka vešteckých kariet vytiahol kartu 
zdobenú orechovými škrupinkami. Veríme, že 
karta Odlúčenie prinesie Jankovi v budúcom 
roku do cesty len samých skvelých ľudí. 
 „Karta odlúčenie prorokuje, že niekomu blíz-
kemu ukážete chrbát. Netrápte sa, nezúfajte. 
Často to tak chodí, že až keď jednému dáme 
zbohom, iní nás podaním ruky uvítajú.“

Veštíme 
s Kofolou 
Original
Krásne pomaľované veštecké karty sú od novembra 
súčasťou vianočného 4-balenia Kofoly Original. Ak 
ste ešte nevyveštili budúcnosť sebe alebo svojim 
blízkym, nechajte sa inšpirovať niekoľkými známymi 
tvárami z televíznych obrazoviek, ktoré si z balíčka 
vytiahli práve tú svoju. Tak napríklad Vlada Voštinára 
čaká v roku 2010 dôležité rozhodnutie a pri Evke 
Pribylincovej alias Efe zas bude po celý budúci 
rok stáť Šťastena. A čo Kofola veštecké karty 
predpovedali ďalším ľuďom, ktorých poznáte?

Populárny moderátor televízie JOJ 
Vlado Voštinár sa rozhodol na-
zrieť do budúcnosti a  vytiahol si 
jednu z  vešteckých kariet, ktoré 
nájdete priložené vo vianočnom 
4-balení Kofoly Original. Po dlhom 
premýšľaní si z  balíčka vytiahol 
kartu „Rozhodnutie“. Na Vlada 
teda v  roku 2010 čaká dôležité 
rozhodnutie, ktoré môže zmeniť 
jeho život. Karta, bohužiaľ, neho-
vorí, akej životnej oblasti sa bude 
rozhodnutie týkať, ani kedy by 
malo prísť, preto Vlado musí byť 
ostražitý po celý rok. Originálny 

manuál ku kartám hovorí:
„Karta Rozhodnutie značí, že príde chvíľa, kedy si budete 
musieť vybrať, kadiaľ ďalej. Prozreteľnosť náhody vás veľa-
krát správne viedla, ale knedľa vašu vec rozsekne. Tentokrát 
máte správnu voľbu v hlave, v srdci a vo svojich rukách.“

Kto pozná Luciu Medekovú, nepochybuje 
o tom, že táto osôbka je v neustálom pohybe, 
preto zastihnúť ju nebolo vôbec ľahké. Chvíľ-
ku na vytiahnutie vešteckej karty si však na-
šla a nebolo žiadnym prekvapením, keď sa 
na karte zjavila Zmena. Lucii teda želáme, 
aby sa v roku 2010 nestratila vo víre udalos-
tí a našla si čas aj sama pre seba.
 „Karta s rybou prorokuje, že budete vrhnutí 
do zbesilého víru udalostí. Ryba si pláva ani 
nevie kam, raz sa pri dne vrtí. Druhýkrát 
zase nad hladinou skáče. Kde nakoniec 
skončí? Na to je každá veštba krátka.“

Igor Novosad, úspešný a známy kaderník, 
si vo vianočnom veštení z originálnych Kofo-
la vešteckých kariet vytiahol kartu „Cesta“. 
V novom roku 2010 ho teda čaká putovanie 
za cieľmi a  snami, ktoré si predsavzal už 
v tomto roku. Či sa mu to podarí, však závisí 
iba od neho. A tu je výklad karty Cesta z ru-
koväte k vešteckých kartám Kofola:
„Cesta nie je dobrá ani zlá. Môže vás do-
viesť k úspešnému cieľu, k tomu, po čom 
ste vždy túžili. Sú však aj cesty, ktoré sa 
kľukatia, točia v kruhu alebo končia v pus-
tatinách. Bezhlavé ponáhľanie sa nevy-
pláca, po cestách sa uberajte s rozvahou 
a istým krokom.“

Kto by si už nechcel vytiah-
nuť kartu Bezpečie? Toto 
šťastie mala nielen známa 
moderátorka, ale aj veľmi 
milá osôbka Evka Pribylin-
cová alias Efa. Evka sa teda 
v roku 2010 nemusí obávať 
žiadnych temných síl, preto-
že pri nej počas celého roku 
bude stáť pani Šťastena. 
 „Karta Bezpečie zvestuje 
vám, že ďalej môžete pokoj-
ne spať. Kto sa teší ochra-
ne Šťasteny a  tajomných 
síl, nepotrebuje petlice, 
ba ani dvere zamykať.“

Mladá nádejná herečka Zuzka Porubjako-
vá, známa napríklad zo seriálu Odsúdené, 
si tiež vytiahla jednu z vešteckých kariet, 
ktoré nájdete priložené v vo vianočnom 
4-balení Kofoly Original. Zuzka môže byť 
spokojná, podľa všetkého bude jej ďalší 
rok naplnený vernosťou. 
„Karta značí vzťah silný ako statný dub. 
Strom, ktorý dostal čas, aby pevne zapustil 
svoje korene, takže obstojí aj v tej najsil-
nejšej búrke. Avšak ani storočný velikán 
neodolá vytrvalému a neodbytnému pôso-
beniu maličkých chrobáčikov. Veštba preto 
varuje: Buďte vnímaví aj k maličkostiam!“
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Horoskop na december
Baran 21. 3. – 20. 4.

D á m y  n a r o d e n é 
v  tomto znamení 
priam sršia energiou, 
okolie niekedy nesta-
čí ich dynamickým 
plánom a  nechápe 

všetky jedinečné a originálne nápady. Najmä 
muži majú čo robiť, aby sa prispôsobili ich 
tempu. V stopercentnom pracovnom nasadení 
však barani často zabúdajú na zdravie a súk-
romný život. Najlepším riešením bude vziať si 
medzi sviatkami dovolenku a  naplánovať si 
s deťmi alebo priateľmi lyžovačku.

Býk 21. 4. – 21. 5.
Môžete sa dostať do si-
tuácie, keď sa budete 
musieť rozhodnúť me-
dzi dvoma riešeniami 
– uplatniť zásadovosť 
a  nekompromisnosť, 

alebo uprednostniť toleranciu a  ľudskosť. Ani 
jedno, ani druhé nie je celkom ideálne. Skúste 
kombináciu jednej i druhej alternatívy, v kom-
plikovaných situáciách je optimálna. Poraďte 
sa s kolegami, na mienke ktorých vám záleží. 
V okamihu „lámania chleba“ sa však spoliehaj-
te len a len na seba. V každom prípade budete 
potrebovať veľa síl a energie.

Blíženci 22. 5. – 21. 6.
Život nie je len škola 
či práca. Popri povin-
nostiach, ktoré vás 
mimoriadne vyťažujú 
a  zamestnávajú, náj-
dite si čas aj na seba. 

Chce to lepšiu organizáciu práce, v opačnom 
prípade sa dostanete do začarovaného kruhu, 
z ktorého len ťažko uniknete. Trpí partnerský 
vzťah – skúste doň investovať. Vráťte sa do 
čias vášho prvého rande, oprášte miesta, kto-
ré ste radi navštevovali a neodmietajte spolo-
čenské podujatia. Prichádzajúce sviatky sú aj 
časom veselosti. Vychutnajte si ju.

Rak 22. 6. – 22. 7.
Hoci vaši kolegovia 
a  priatelia prekypujú 
aktivitou, s  prícho-
dom jari na vás dolie-
ha nuda a  beznádej. 
Nezaoberáte sa príliš 

zbytočne a nezmyselne sami sebou? Prestaňte 
sa ľutovať a vezmite osud do svojich rúk : zmeň-
te každodenné stereotypy, premýšľajte, čím by 
ste mohli vyniknúť v práci, potešte sa s malými 
radosťami. Nezabudnite milovanej partnerke či 
partnerovi darovať niečo milé o originálne. Láska 
je úžasná vec, nezabúdajte, že je tu aj pre vás.

Váhy 24. 9. – 23. 10.
Váš zmysel pre spra-
vodlivosť je príslo-
večný. Často však 
hraničí s  tvrdohla-
vosťou a  vedomím, 
že musíte vyriešiť 

všetky krivdy a problémy okolo. Nie je to tak. 
Nechajte aj iným právo na vlastné názory, tvo-
rivý rozlet a  pocit, že za vlastné rozhodnutia 
musia niesť zodpovednosť, aj keď sa niekedy 
popália. Máte vynikajúce obdobie a postupu-
jete na profesionálnom rebríčku. Sama musíte 
vedieť, či daň, ktorú platíte v podobe únavy, je 
primeraná. Preto – zmiernite tempo !

Škorpión 24. 10. – 22. 11.
Máte pred sebou me-
siac, ktorý bude priať 
veciam lásky a roman-
tiky, v  tom najlepšom 
zmysle slova. Niekde 
blízko je osoba, ktorá 

sa uchádza o vašu priazeň, prvé signály dvore-
nia ste už dostali. Ste na najlepšej ceste takmer 
bezhlavo sa zamilovať a prežiť nádherné sviat-
ky. Nebráňte svojim citom, aj keď v poslednom 
období ste nemali tie najlepšie skúsenosti a za-
žili ste sklamania i pády. Láska je práve preto 
taká nádherná a neopakovateľná. Toto obdobie 
bude priať aj umeleckým prejavom a tvorbe.

Panna 24. 8. – 23. 9.
Dostane sa vám pra-
covného ocenenia, 
ktoré si budete veľmi 
vážiť. Nečudo, veď vý-
sledky v  práci pokla-
dáte za svoju osobnú 

záležitosť, vec prestíže a  nie iba pracovných 
schopností, skúseností a kvalifikácie. Dávajte 
si väčší pozor na svojich partnerov, najmä ak je 
vašou výraznou vlastnosťou nedostatok ener-
gickosti a razantnosti. Ak podnikáte, preverte 
si svojich klientov i partnerov, aby ste sa nedo-
stali do finančných ťažkostí a neniesli dôsled-
ky, s ktorými ste vôbec nerátali.

Lev 23. 7. – 23. 8.
Váš optimizmus, sila 
a  energia sú nákaz-
livé. Nie je vari prob-
lém, ktorý by ste ne-
vedeli zvládnuť. Máte 
však chvíľky, keď sa 

cítite unavení a radi by ste odišli niekam ďale-
ko, aby ste si oddýchli od každodenných povin-
ností. Levy sú silné osobnosti a v partnerskom 
vzťahu majú dominantné postavenie. Skúste 
však aj vy rešpektovať (okrem vlastných) aj 
želania partnera, detí, kolegov či priateľov. Po 
začiatočnom prekvapení pozitívne reakcie ne-
nechajú na seba dlho čakať.

Strelec 23. 11. – 21. 12.
December zvádza 
k  pohodlnosti a  zá-
pecníctvu. Ak už dlh-
šie trpíte nadváhou 
a  nie ste so sebou 
spokojní, je najvyšší 

čas urobiť niečo so svojou kondíciou. Pri preja-
voch zdravotných problémov navštívte radšej 
lekára. Vianoce klopú na dvere a  spýtajú sa 
vás, čo ste robili na jeseň. Výsledkom bude 
unavená pleť, tukové vankúšiky a nechuť čo-
koľvek pre seba urobiť. Okamžite začnite bojo-
vať: naordinujte si ľahkú diétu, denne choďte 
na prechádzky a začnite pravidelne cvičiť.

Ryby 20. 2 – 20. 3.
Ak nie ste spokojná 
so svojim vzhľadom 
a s kondíciou, je naj-
vyšší čas s tým niečo 
urobiť, najmä ak sa 
blížite k  strednému 

veku. Vyhováranie sa iste nepomôže. Zbytočne 
sa dostávate do začarovaného kruhu. Vyberte 
si nejaké fittnescentrum vo svojom okolí, ne-
chajte si urobiť cvičebný program. Ak k  tomu 
pridáte návštevy typológa, kozmetičky a kader-
níčky, uvidíte, že so sebou môžete urobiť malý 
zázrak. Získate sebavedomie, vnútorná harmó-
nia sa odrazí na tvári a vzhľade. Budete žiariť.   

Kozorožec 22. 12. – 20. 1.
Netrápte sa nad ne-
úspechmi v  láske, 
ten pravý alebo tá 
pravá na vás ešte len 
čaká a  tie najkrajšie 
skúsenosti sú ešte 

len pred vami. Neúspechy v  láske zvyčajne 
predznamenávajú šťastie vo finančnej a v pro-
fesionálnej sfére. Bude sa vám dariť, na obzore 
je niekoľko dobrých správ, ktoré vám zlepšia ná-
ladu a dodajú sebavedomie. Je dôležité, aby ste 
si začali viac veriť. Vychutnávajte krásy života, 
nezabudnite na priateľov a obdobie, počas kto-
rého sa môžete trochu spoločensky „vybúriť“.

Vodnár 21. 1. – 19. 2.
Chytili ste druhý dych 
a  najmä v  práci sa 
vám začína dar iť . 
Hýrite nápadmi, in-
venciou, rozdávate 
dokonca dobrú nála-

du. Snažte sa, aby vám investovaná energia 
vydržala čo najdlhšie, pretože máte sklony k le-
nivosti a  zápasíte s  nedostatkom vytrvalosti. 
Z vlastnej skúsenosti viete, že úspech si každý 
musí zaslúžiť väčšinou sám. Nerozptyľujte sa 
nepodstatnými vecami a  sústreďte sa na to, 
čo je pre vás v danej chvíli dôležité. Pozor však, 
aby výrazne nezačalo trpieť vaše súkromie.
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Máte ešte zdravé kĺby?
Najčastejším dôvodom bolesti kĺbov sú ich 
degeneratívne ochorenia, ktorým sa odborne 
hovorí osteoartróza. Postihujú najmä kolená, 
bedrové kĺby a medzistavcové kĺby chrbtice. 
Spočiatku sú príznaky nenápadné. Človek 
má ráno po prebudení pocit, že jeho kĺby sú 
akési stuhnuté. Neskôr prichádza bolesť, kto-
rá sa zhoršuje pri pohybe a fyzickej námahe. 
Pri degeneratívnom kĺbovom ochorení dochá-
dza k  postupnému opotrebovaniu kĺbov. Ak 
už máte takéto prejavy, mali by ste čo naj-
skôr navštíviť lekára a vyhýbať sa akejkoľvek 
nadmernej fyzickej záťaži. Pacientom s dege-
neratívnym ochorením kĺbov prospieva skôr 
cielené rehabilitačné cvičenie.

Plochy zdravých kĺbov sú kompaktné, pokrý-
va ich vrstva hladkej a elastickej chrupavky, 
ktorá pri pohybe vyrovnáva tlak ma kosti. Puz-
dro, ktoré obklopuje kĺb, sa skladá z dvoch 
vrstiev. Vonkajšia je zo silného väziva a udr-
žiava stabilitu kĺbu, vnútornú tvorí sliznica 
popretkávaná cievami, ktorá vylučuje kĺbový 
maz. Maz spolu s chrupavkou znižuje trenie 
pri pohybe a dodáva chrupavke potrebné vý-
živné látky. Aby pohybový aparát fungoval, 
ako má, potrebuje pravidelné striedanie za-
ťaženia a uvoľňovania, čiže pohyb a vhodnú 
výživu. Ak sa nedostatočne hýbeme, kĺbová 
chrupavka začne slabnúť a  stane sa kreh-
kou. Kĺbová štrbina sa postupne zúži, kĺbové 
plochy sú drsnejšie. Zníži sa aj vylučovanie 
kĺbového mazu, čím sa puzdro zmršťuje. Vý-
sledkom je bolesť pri pohybe. Pri neúmernom 
dlhodobom zaťažovaní kĺbov dochádza síce 
k  väčšej produkcii kĺbového mazu, ale tiež 
má za následok ich ničenie.

Čo kĺbom škodí
Zranenia ich zničia najrýchlejšie. Pomalšie 
ich ničí nedostatočný pohyb, ale aj nadmerné 

dlhodobé zaťažovanie, nadváha, nekvalitná 
jednostranná strava, nedostatok bielkovín 
a  vitamínov. Ak telo minie vlastné zdroje 
a  včas ich stravou nedoplníme, kĺby začnú 
degenerovať. Veľmi ich zaťažuje aj dlhodobé 
postávanie, sedenie alebo ležanie v nepriro-
dzenej polohe a časté nosenie nepohodlných 
vysokých podpätkov a úzkych topánok. Príči-
nou problémov s kĺbmi sú aj infekčné ocho-
renia, napríklad chrípka. Tá sa často ohlasu-
je práve bolesťami kĺbov, svalov, celkovou 
únavou, slabosťou, horúčkou. Bolesti kĺbov 
síce spravidla s chorobou ustúpia, ale veľmi 
dôležité je chorobu poctivo vyležať, pretože 
zo zápalu kĺbov sa ľahko môže vyvinúť dege-
neratívne ochorenie.

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

Urobte niečo  
pre svoje kĺby
Urobte niečo  
pre svoje kĺby
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Bolia ich k by a stále ni  nepomáha?
Príčinou môže byť zápal, ktorý zmeny v opotrebovanom kĺbe spra-
vidla sprevádza. Enzýmy vo Wobenzyme obmedzujú prejavy zápalu 
a urýchľujú ústup opuchov. To vedie k zmierneniu bolesti a zlepše-
niu pohyblivosti kĺbov. 

Majú problémy s hojením rán?
Wobenzym zlepšuje prekrvenie tkanív a priechodnosť lymfatických 
ciev. Vďaka tomu dochádza k lepšiemu zásobeniu postihnutého 
miesta živinami a odstraňovaniu nežiaducich látok z rany a jej 
okolia. To umožňuje naštartovať procesy hojenia aj u dlhodobo sa 
nehojacich rán. 

aká ich operácia?
Wobenzym skracuje čas hojenia a obmedzuje výskyt pooperačných 
komplikácií, napr. s hnisaním rany. Urýchľuje vstrebávanie opu-
chov, krvných výronov a podliatin a zmierňuje bolesť. Najlepší úči-
nok možno dosiahnuť, ak sa Wobenzym začne užívať čo najskôr po 
operácii, samozrejme po predchádzajúcej konzultácii s lekárom.

Majú problémy s imunitou?
Trápia ich neustále chrípky a angíny? Obranyschopnosť organiz-
mu býva najviac ohrozená v jesenných a zimných mesiacoch a tiež 
v starobe, kedy už je imunitný systém do istej miery opotrebovaný. 
Wobenzym posilňuje oslabenú imunitu a pomáha zabrániť časté-
mu opakovaniu chorôb.

K Wobenzymu 800 tbl. 

zdarma dar ek:
CD s viano nými 
skladbami

To sú štyri dôvody, pre o darova  Wobenzym. A jeden navyše:

Wobenzym je tradičný liek z prírodných zdrojov k vnútornému užívaniu. Čítajte starostlivo príbalovú informáciu. 
MUCOS PHARMA CZ, s. r. o., Uhříněveská 448, 252 43 Průhonice, www.wobenzym.sk, konzultácie na tel.: 0911 723 175

Inzercia
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Pre dieťatko je voda prirodzeným prostredím, 
v ktorom sa v prvých mesiacoch života doká-
že pohybovať omnoho jednoduchšie než na 
suchej zemi. Už samotná možnosť pohybu vo 
vode, ktorá nechladí a má optimálnu teplotu, 
znamená pre každé dieťa možnosť spontán-
neho vyžitia. Takéto aktivity sú vždy pre deti 
najzdravšie a najprospešnejšie. 

Plávanie je výraz, pod ktorým si takmer 
všetci vybavujeme udržanie sa na hladine so 
schopnosťou sa po nej presúvať. Avšak pojem 
„plávanie“ novorodencov a dojčiat nie je mys-
lený v pravom slova zmysle. Nejde vôbec o to, 
naučiť dojčatá plávať. U najmenších detí ide 
predovšetkým o radostnú hru rodičov s deťmi 
vo vode, ktorá pozitívne stimuluje u  dojčiat 
pohybovú aktivitu a  tá je nevyhnutná pre 
zdravý vývoj ľudského organizmu. Samozrej-
me dojčenské „plávanie“ má veľký význam 
pre neskoršiu výuku plaveckých spôsobov. 

Dieťa asi do 3 rokov nie je schopné naučiť 
sa plávať plaveckým štýlom. Jednak telesné 
proporcie malých detí neumožňujú pohyby 
čistých plaveckých spôsobov a jednak dieťa 
až okolo 2 roku je schopné porozumieť prí-
kazu a splniť ho. 

Ak teda hovoríme o „plávaní“ dojčiat a bato-
liat, rozumieme pod ním skôr hru dieťaťa a ro-
diča. Dieťa si buduje pozitívny vzťah k  vode 
a teda je motivované neskôr si plavecké štý-
ly osvojiť. Zo skúseností vieme, že najväčšie 
problémy pri výuke plávania majú staršie deti 
so strachom. Boja sa ponoriť tvár, vydýchnuť 
do vody, ľahnúť si na ňu. Preto sa v lekciách 
„plávania“ dojčiat a  batoliat zameriavame 
hlavne na zvládnutie týchto základných pla-
veckých zručností. V  jednotlivých na seba 
nadväzujúcich lekciách sa dieťa naučí zadržať 
dych, vydýchnuť do vody, splývať na brušku 
a chrbátiku, padať a neskôr skákať do vody, 
potápať sa a  orientovať sa pod vodou. Celá 
výuka je robená hravou a nenásilnou formou. 
To všetko prostredníctvom riekaniek, básni-
čiek, hračiek, detských plaveckých pomôcok, 
hier a činností z ktorých majú deti radosť.

Význam „plávania“ 
novorodencov a dojčiat

Plávanie“ novorodencov a  dojčiat má veľký 
význam pre ďalší vývoj. Voda je priateľským 
a známym prostredím už z obdobia vnútroma-
ternicového vývoja. Nadľahčuje a  umožňuje 
dieťatku vykonávať pohyby zodpovedajúce 
jeho povahe a nálade. Vďaka plávaniu sa u die-
ťatka prirodzeným spôsobom môžu posilňovať 
rôzne svalové skupiny, ktoré by ste na „suchu“ 
posilňovali omnoho náročnejšími cvikmi, ktoré 
bábätku zvyčajne nerobia radosť.

Zameranie kurzov nie je len vo vzťahu k plá-
vaniu, ale hlavne k všestrannému rozvoju die-
ťaťa. Program v sebe zahŕňa také prvky, ako je 
rozvoj integrity rodičov a detí, rozvoj sociálne-
ho správania v kolektíve, ale aj podporovanie 
osobností každého dieťaťa zvlášť. Nesporný 
je rozvoj pohybových schopností, telesnej 
kondície, získavanie návykov smerujúcich 
k  pravidelnému športovaniu. Detská sauna 
a otužovacie činnosti znižujú náchylnosť detí 
k rôznym ochoreniam, ktorých spoločným me-
novateľom býva zmena teploty (nádchy, chríp-

O plávaní
Čo rozumieme pod pojmom 
„plávanie“ novorodencov 
a dojčiat?
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Tehotenstvo a materstvo sa označuje za jedno 
z najkrajších období v živote ženy. Z času na čas však 
aj nastávajúce mamičky ovládne stres a únava. Telo je 
zaťažené zmenami, ktoré tehotenstvo sprevádzajú, 
neskôr samotným pôrodom, nosením dieťatka začne 
bolieť chrbát, prebdené noci a zhon okolo novorodeniatka 
tiež nepridajú na pohode. Vtedy je najlepšie zamieriť si to 
do centra, ktoré má thajský výraz pre pohodu priamo vo 
svojom názve – Sabai.

PRE-MAMMA, to sú relaxačné masáže určené nastávajúcim mamičkám od 
ukončeného 3..mesiaca tehotenstva. Pôsobia blahodárne na namáhanú po-
kožku brucha a je to aj prevencia proti striam. Umenie skúsených terapeutiek 
dokáže utlmiť aj nepríjemné bolesti hlavy a krížov. Kríže sa nahrievajú a uvoľ-
ňujú originálnymi bylinkovými balíčkami, teplo a vôňa blahodárne pôsobia 
na telo i dušu. SABAI rešpektuje pocity klientiek v tehotenstve a ponúka na 
výber 10 druhov vôni olejov, ktorú sú samozrejme prírodné, bez chemických 
konzervantov.

MAMMA je, ako už z názvu vyplýva, ušitá na mieru mamičkám v šesto-
nedelí. Podporná liečebná masáž celého tela so zvýšeným zameraním na 
brušnú oblasť, opäť aj s pomocou voňavých masážnych bylinných balíčkov. 
Ich tlak  na brušnú oblasť a účinok byliniek napomáhajú opätovnému stiah-
nutiu bruška. Reflexná masáž tváre, hlavy, uší, šije a ramien prináša energiu 
do ďalších dní.

Foto  2.media.cz

ky a pod.). V kombinácií s rehabilitáciou sa dosahujú 
veľmi dobré výsledky pri liečení telesne postihnutých, 
detí s odchýlkami neuropsychického vývoja alebo ľah-
kými mozgovými disfunkciami a taktiež pri liečení detí 
s chronickými ochoreniami horných dýchacích ciest.

Program ako celok vo svojich určitých etapách zabez-
pečuje aj psychickú relaxáciu všetkých zúčastnených.

Pravidelný pobyt vo vode 
podporuje:
	 správny psychomotorický vývoj detí

	 prehĺbenie citových väzieb medzi rodičom 
a dieťaťom

	 deti získavajú cit pre vodu

	 deti trpia menej bolesťami bruška

	 zlepšuje obehové a funkčné parametre orga-
nizmu

	 významný vplyv na podporu imunitného 
systému

	 zlepšuje otužilosť a pohybové schopnosti

	 ovplyvňuje srdcovo–cievny systém

	 zlepšuje vitálnu kapacitu pľúc

	 zlepšuje črevnú peristaltiku

	 jedna z mála pohybových aktivít pre deti do 
jedného roka

	 zlepší sa spánok dieťaťa

	 zmenšujú sa chronické problémy dýchacích 
ciest 

Špeciálna masáž 
pre nastávajúce 
mamičky

Špeciálna masáž 
pre nastávajúce 
mamičky
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Je to častá príčina ochorení 
u detí

Baktéria Streptococcus pneumoniae, nazý-
vaná aj pneumokok je jednou z najčastejších 
príčin ochorení u  detí. Pneumokok osídľuje 
oblasť nosohltanu mnohých ľudí bez toho, 
aby bezprostredne spôsobil ochorenie. Z tých-
to nositeľov sa pneumokoky prenášajú kva-
pôčkovou infekciou, napríklad kašľom alebo 
kýchnutím. Štatistiky uvádzajú prítomnosť 

pneumokoka u  detí v  predškolskom veku 
na úrovni 40–60%. Pri znížení imunity, keď 
organizmus prekonáva nejaké bežné ochore-
nie, sa zvyknú aktivovať a skomplikovať jeho 
inak ľahko liečiteľný priebeh.  

Ochorenia spôsobené 
pneumokokmi 

Pneumokok je baktéria, ktorá dokáže spôso-
biť veľmi závažne invazívne ochorenia, ako 

je meningitída, otrava krvi alebo zápal pľúc. 
Okrem toho je pneumokok častokrát pôvod-
com aj takých bežných ochorení ako zápal 
stredného ucha, zápal prínosových dutín ale-
bo zápal priedušiek. 

Zápal pľúc

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

Zápal stredného ucha

Akútny zápal stredného ucha je charakterizo-
vaný náhlou bolesťou ucha, poruchou sluchu, 
rýchlym vývojom horúčky, nekľudom, zvraca-
ním a u deti aj hnačkou. Vyvolávajú ho bak-
térie (streptokoky, pneumokoky, stafylokoky, 
haemophillus influenzae), zriedkavejšie víru-
sy. Odhaduje sa, že takmer 50% akútnych zá-
palov stredného ucha spôsobuje pneumokok. 
Ak sa zápal rozšíri aj na okolité kosti, potom je 
potrebné uško operovať. Dôsledkom infekcie 
môže byť aj chronický zápal stredného ucha 
alebo trvalé poškodenie sluchu. 

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

Pneumokoková bakteriémia: 
Nebezpečné ochorenie, keď sa pneumokok 
dostane do krvného obehu a  tam sa roz-
množuje. Môže viesť až k otrave krvi (sepse) 
a následnému poškodeniu orgánov.

Riešením na tieto ochorenia je očkovanie 
detí proti pneumokokom

Pozor na pneumokokové 
ochorenia! 
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Vyjadrenie lekárky

Očkovanie proti pneumoko-
kom znížilo výskyt akútnych 
zápalov stredného ucha
Prof. MUDr. Janka Jakubíková, 
CSc., prednostka Detskej ORL 
kliniky LF UK v Bratislave

Akútny zápal stredného ucha je 
častým ochorením u malých detí, 
najviac sa vyskytuje u  detí do 
3  rokov života. Pneumokok je 
nielen najčastejším vyvolávate-
ľom akútneho zápalu stredného 
ucha, ale aj príčinou ťažkých zá-
palov s  komplikáciami, pretože 
niektoré sérotypy tejto baktérie 
sú rezistentné na antibiotiká. 

Konjugovaná vakcína pro-
ti pneumokokom Prevenar sa 
na Slovensku začala používať 
v roku 2006 a v roku 2008 bolo 
toto očkovanie zaradené medzi 
odporúčané očkovania pre deti 
do 2 rokov. Na konci roka 2008 
bolo konjugovanou vakcínou 

proti pneumokokom zaočkova-
ných približne 70% detí do 2 ro-
kov života. Od januára 2009 je 
očkovanie proti pneumokokom 
zavedené do povinného očkova-
nia a  je súčasťou očkovacieho 
kalendára. 

Očkovanie pneumokokovou 
vakcínou zabezpečuje v  prvom 
rade ochranu voči závažným 
tzv. invazívnym pneumokokovým 
ochoreniam, akým je meningitída 
alebo otrava krvi. Tieto ochorenia 
sú potenciálne smrteľné, alebo 
ich prekonanie môže skončiť s dl-
hodobým zdravotným postihnu-
tím. Účinnosť vakcíny voči týmto 
ochoreniam je veľmi vysoká.

Očkovanie má tiež význam-
ný vplyv na výskyt závažných 
zápalov stredného ucha. Po 
zavedení plošného očkovania 
konjugovanou vakcínou proti 
7 sérotypom pneumokoka (vak-
cína Prevenar) v apríli 2008, sa 
za jeden rok počet detí hospi-
talizovaných na ORL klinike 

DFNsP pre závažný zápal stred-
ného ucha znížil až o 31%. 

Efekt očkovania je viditeľný – 
kým v  období pred vakcináciou 
až 46  % detí hospitalizovaných 
pre akútny zápal stredného ucha 
na ORL klinike DFNsP v Bratisla-
ve bolo vo veku do dvoch rokov, 
po zavedení očkovania to bolo 
len 25 %. Príčinou tohto zlepše-
nia je skutočnosť, že práve deti 
do 2 rokov veku boli v  najväč-
šom počte očkované. 

Prínos plošného očkovania 
proti pneumokokom bol zazna-
menaný nielen  v  znížení počtu 
ťažkých otitíd a  ich komplikácií 
hlavne u najmenších detí, ale aj 
v nižšom počte operácií na ORL 
pracoviskách. Plošné očkovanie 
proti pneumokokom konjugova-
nou vakcínou zároveň prináša 
menej liečby antibiotikami, a  to 
pomáha riešiť problém antibio-
tickej rezistencie. 

Štúdia, ktorá bola uskutočne-
ná na Slovensku pred zavede-

ním plošného očkovania proti 
pneumokokom ukázala, že 7 sé-
rotypov obsiahnutých vo vakcíne 
Prevenar spôsobovalo 88 % pne-
umokokových otitíd. Po zavedení 
plošného očkovania sme okrem 
už spomínaného poklesu ich vý-
skytu o 31 % zaznamenali na na-
šom pracovisku zmenu aj v tom, 
ktoré typy pneumokoka spôso-
bujú otitídy. Vo viac ako 50% prí-
padov boli vyvolané sérotypmi 
19A, 6A a 3 – teda sérotypmi, 
ktoré vakcína neobsahuje. V sú-
časnosti je v  Európe v  štádiu 
registrácie nová vakcína proti 
pneumokokom, ktorá obsahuje 
13 sérotypov (okrem 7 séroty-
pov obsiahnutých v dnes použí-
vanej vakcíne obsahuje naviac 
sérotypy 1, 5, 7F, 3, 6A, 19A. 
Obsahuje teda aj multirezistent-
ný sérotyp 19A. Vďaka tejto vak-
cíne a  jej zloženiu sa očakáva 
ďalšie výrazné zníženie výskytu 
otitíd, ale aj ostatných pneumo-
kokových ochorení. 

Čo hovoria odborníci?
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Nikdy som nemala o kamarátky núdzu a tú 
jednu jedinú najlepšiu som vždy mala. Bra-
la som to automaticky, nikdy mi nenapadlo, 
že niekto to má aj inak. Snáď preto, že nad 
tým, čo funguje nepremýšľame... Povedzme, 
že o partnerských vzťahoch som nikdy nepre-
stala usilovne dumať. A kamarátky boli vždy 
pritom. „Tak čo, aké to bolo?“ volali mi celé 
napäté po prvom rande s novým objavom 
a ja som vedela, že sa im môžem so všetkým 

zdôveriť. Keď to dobre dopadlo, väčšinou 
som sa na ne potom vykašľala. Veď ony to 
pochopia, mávla som rukou a naplno som 
sa venovala svojmu miláčikovi. Svoje zúfal-
stvo z toho, ako sa môj idol zmenil na cu-
dzieho idiota, som pochopiteľne vyplakávala 
na priateľkinom ramene. Nakoniec mi jedna 
z nich povedala: „Ty si myslíš, že sa ozveš po 
troch mesiacoch a ja sa postavím na hlavu 
len preto, že sa na teba zase nejaký chlap 
vykašľal?“ Došlo mi, že mať priateľku vôbec 
nie je automatické, že aj kamarátka niekedy 
potrebuje od kamarátky počuť: „Mám ťa rada 
a potrebujem ťa.“ A že keď ten pocit nebude 
mať, priateľstvo sa môže skončiť a to môže 
zraniť viac ako rozchod s partnerom. Stalo 
sa mi to. Alebo že to prestane baviť tú druhú. 
(Či som už bola opustená, alebo opúšťajúca, 
rovnako to bolelo.) Skrátka až niekedy pred 
tridsiatkou mi došlo, že o priateľky sa mu-
sím starať. Rada by som ich mala na celý 
život. Je pravda, že asi najviac priateľstiev 
vzniká v detstve, ale nedá sa z toho vyvodiť, 

že by detské priateľstvá v princípe boli lepšie 
a pevnejšie, ako tie, ktoré sa nadviazali v ne-
skoršom veku. Veď nová priateľka nám môže 
do života vstúpiť kedykoľvek a kdekoľvek. 
„Asi pred rokom som v parku stretla staručkú 
pani. Usmiali sme sa na seba a začali sme sa 
rozprávať. Pri odchode sa so mnou rozlúčila 
so slovami: „Ďakujem vám za váš čas.“ Touto 
vetou preskočila ľudská iskrička a odvtedy 
„iskríme“ každý týždeň. Pani Betka sa stala 
mojou energetickou bankou,“ takto výstižne 
to dôležité v priateľskom vzťahu pomenovala 
jedna moja známa. Áno, podstatou priateľ-
stva je energetická výmena v zmysle „ja som 
tu pre teba a ty pre mňa.“

V tom sa priateľstvo nelíši od partnerstva, 
ale my napriek tomu potrebujeme oboje. Veď 
koľko mužov baví rozoberať pocity? A koľko 
ich má tú trpezlivosť len vypočuť, nie to ešte 
ihneď začať pátrať po riešení? Muži sú od 
prírody inak nastavení a pretvárať ich nemá 
význam. Ak budeme hľadať ozajstnú empatiu 
a účasť, hľadajme ju u žien. 

Kamarátky, ďakujem....
Príbehy

Od malička boli nerozlučné 
priateľky a zostali nimi až do 
strednej školy. Potom jedna 
odišla za more, druhej sa narodilo 
dieťa, tretia vlastní firmu a ich 
priateľstvo akosi vyšumelo. 
Možno, keby rovnakú energiu, 
akú investovali do mužov, rodiny 
a práce, vložili do priateľstva, 
dopadlo by to ináč.
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tušiť, čo máme v hlave. Priateľstvo, rovnako 
ako partnerstvo neprežije bez vzájomnej ko-
munikácie a hľadania uspokojivého riešenia 
pre obe strany.

Medzi nami 
je dieťa?
„Chápem, že mať dieťa je veľká 
životná zmena a že Linda nemôže 
mať na naše schôdzky toľko času 
ako predtým. Na druhej strane sa 
mi nechce veriť, že by si raz za čas 
nemohla von vyraziť bez malej,“ myslí 
si Pavla (32).

Prispôsobiť pravidlá fungovania kamarátske-
ho vzťahu novej situácií nemusí byť ľahké, ale 
ani materstvo nemusí znamenať koniec. Naj-
mä ak sa obe budú snažiť. „Bezdetná pria-
teľka sa musí zmieriť s tým, že si schôdzky 
budeme dávať na pieskovisku a ja by som 
na oplátku cez niektorý víkend mohla nechať 
dieťa na manžela a vyraziť si s ňou do kina. 
Že je teraz v mojom hodnotovom rebríčku na 
prvom mieste dieťa neznamená, že nemôžem 
pozornosť venovať aj niekomu inému. A mala 
by som to urobiť hlavne kvôli sebe, nechcem 
predsa visieť len na dieťati a manželovi,“ ho-
vorí Nikoleta Šmorancová. Napriek tomu sa 
môže stať, že sme sa každá ocitli niekde inde 
a napriek snahe, naše priateľstvo už nefun-
guje. Možno je to len dočasné a keď si každá 
niečo odžijeme, čo si odžiť potrebujeme, zase 
k sebe nájdeme cestu. A možno sme už na-
ozaj odovzdali všetko, čo sme mohli a je čas 
ísť ďalej. Ako to rozpoznáme? Jednoducho: 
stretnutie s kamarátkou považujeme za stra-
tený čas. A pestovať priateľstvo len zo zotr-
vačnosti a len preto, že druhého nechceme 
raniť, prípadne nemáme niekoho iného, to by 
bolo plytvaním energie pre obe strany. Najmä 
keď horúca kandidátka na najlepšiu priateľ-
ku je už možno nablízku, len mať oči dokorán, 
aby sme si ju všimli.   

Vedrá špiny
Ivana (41) sa s Katarínou (38) 
zoznámila na víkendovom seminári 
automatickej kresby. Pri káve nadšene 
zistili, že majú veľa spoločných 
záujmov, ale Ivane po nejakom 
čase začala vadiť večná Katarínina 
nespokojnosť, ktorú predtým vnímala 
len ako vysoké nároky. Bola unavená 
z toho, že Katarína celý čas schôdzky 
vlastne len nadáva, kritizuje, alebo 
ohovára. Nakoniec sa Kataríne začala 
vyhýbať. 

„Niektoré ženy sa stretávajú len preto, aby sa 
mohli posťažovať. Navzájom si potvrdia, aký 
je svet zlý a sú spokojné, že obe sú na tom 
rovnako mizerne. Vyrozprávať sa, aby v sebe 
nedusili frustráciu, je zdravé a potrebné, ale 
ak to bude len o tom, nedá sa hovoriť o pria-
teľstve,“ hovorí poradkyňa v oblasti vzťahov 
Nikoleta Šmorancová. Niekedy sa stáva, že 
negatívny náboj vnáša do vzťahu len jedna 
z kamarátok. Rozčuľuje sa, hnevá, nadáva, 
frfle, plače, kým tá druhá (obyčajne s pova-
hou záchrankyne) vynakladá všetku energiu, 
aby sa do nej vcítila, utešila ju, vymyslela 
riešenie a pomohla jej. Negativistka, ktorá v 
skutočnosti nechce svoje problémy riešiť, ale 
ich hodiť na niekoho iného, potom zo stret-
nutia odchádza radostne pohadzujúc hlavou 
a jej protihráčka sa unavene plazí, vyčerpa-
ná svojou akože kamarátkou, „energetickou 
upírkou.“ Asi jej bude chvíľu bude trvať, kým 
dospeje k poznaniu, že taký vzťah je plytva-
ním energie, ktorú by mala radšej investovať 
do priateľského vzťahu, splňujúceho kritériá 
50 na 50. Teda „koľko vkladám, toľko dosta-
nem späť.“ „Kde nie je výmena, nemôže byť 
ani funkčný vzťah. 

Ak sa s niekým vídam len zo zotrvačnosti 
preto, že neviem ako zaplniť svoj voľný čas, 
alebo akurát nemám nikoho iného, nejde 
o priateľstvo,“ hovorí poradkyňa.   

Mám rada 
teba i jeho
„Som už niekoľko mesiacov šťastne 
zamilovaná. Žiaľ moja kamarátka 
môjho priateľa neznáša. Neviem, čo 
mám s tým robiť, chcela by som, aby 
si rozumeli,“ trápi Mariku (27).

„V prvom rade by som sa opýtala, či sa 
v  potrebe, aby sa moji blízki priatelili, ne-
skrýva nejaké moje detské želanie o veľkej 

rodine,“ hovorí Nikoleta Šmorancova. „Rov-
nako by som si mala s kamarátkou pohovoriť 
o tom, ako mi na nej záleží a nechcem o ňu 
prísť, ale súčasne nemôžem zostať slobodná 
len preto, že sme priateľky. Opýtať sa jej, či by 
sa s mojim priateľom nechcela porozprávať 
a  prísť na to, kde je problém? Alebo či sa 
chce so mnou stretávať inokedy a inde.“ A je 
už na kamarátke, aby ventilovala, že je vadí, 
keď sa s priateľom rozprávam 90% spoloč-
ného času.

Chcem 
to urobiť 
po svojom
„Odkedy som kamarátke povedala, že 
som sa rozhodla odísť na rok do Indie, 
stále mi hovorí, že robím chybu, keď 
opúšťam dobrú prácu, ktorú tu mám. 
A že mám odísť aspoň do nejakej 
civilizovanej krajiny. Jej porozumenie 
ma netrápi,“ hovorí Alena (33). 

Jej kamarátka sa nechová ako ozajstná pria-
teľka. Priateľka nás totiž podporuje i keď ide 
o niečo, čo sa jej nemusí páčiť. Má právo 
povedať svoje výhrady a my by sme neboli 
rozumné, keby sme si ich nevypočuli. Ale 
mala by rešpektovať, keď si to urobíme po 
svojom. (Kto iný môže lepšie vedieť, čo je 
pre nás to najlepšie, ako my sami?) A to isté 
by sme pre ňu mali urobiť aj my – dopriať 
a podporovať ju a súčasne jej dôverovať a 
rešpektovať ju. Ak nie sme schopné takto si 
to v hlave nastaviť, naše priateľstvo nemôžu 
ohroziť vonkajšie okolnosti. To znamená, že 
nebudeme cítiť žiarlivosť, frustráciu, hnev, 
smútok, alebo ľútosť. Ale si dokážeme pocit 
vztiahnuť sami na seba: „Som nahnevaná, 
lebo jej cestu do cudziny neželám, alebo pre-
to, že sama nemám odvahu urobiť zmenu?“ 
Možno sa potom s priateľkou skôr dokážeme 
porozprávať, lebo ani ona nemusí 
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Celox, s.r.o. Spoločnosť, ktorá sa za-
oberá výrobou a  predajom výrobkov 
z masívneho dreva, plastových a kovo-
vých profilov pre stavebníctvo, monto-
vaných rodinných domov. V popise má 
ešte veľa ďalších činností. Jednoducho, 
je to podnikanie „tvrdých mužov.“ Ale 
hlavným dirigentom a zakladateľom fir-
my je človek s veľký srdcom. JUDr. Ivan 
Fischer,CSc. Pomáha všade, kde sa 
len dá a  robí radosť tam, kde môže. 
Stalo sa už tradíciou, že každoročne 
spolu s manželkou Martou organizujú 
Mikulášsky večierok, aby potešili deti 
svojich zamestnancov, priateľov a ob-
chodných partnerov. 

Najskôr dobehol čert. Ten veru deti 
poriadne vystrašil, vzápätí však už pri-
šiel Mikuláš, ktorý všetkých svojim lás-
kavým hlasom upokojil. Deti darčeky ne-
dostali len tak zadarmo. Každé muselo 
niečo predviesť. Pretekali sa, kto povie 
krajšiu básničku, zaspieva pesničku. 

Potom sa už večierok mohol začať. 
Na poschodí hostí prekvapila pravá 
kubánska kapela. V rytme samby jedlá 
z bohatých stolov rýchlo zmizli. Nevadí, 
veď ešte príde zlatý klinec programu – 
pečené prasiatko. 

A prečo práve latinsko-americké ryt-
my? Pán Fischer má ku Kube zvlášť 
hlboký vzťah. V tejto krajine bol už nie-
koľkokrát,  má tam obchodné aktivity. 
Preto nie náhodou bol  vzácnym hos-
ťom tohto večierka veľvyslanec kubán-
skej republiky David Paulovich Esca-
lona s  manželkou. Okrem toho, že po 
otcovi je Slovák a  študoval napríklad 
baníctvo v Kremnici, tento úspešný dip-
lomat píše aj básne. Najnovšia zbierka 
Mužské srdce je vydaná v španielčine 
i v slovenčine. 

Sídlo firmy Celox vo Viničnom, kde 
sa večierok konal, potešilo aj oko ľudí 
s umeleckou dušou. Steny zdobili obra-
zy kubánskych umelcov. 

Na večierku sa nielen oslavovalo, ale 
aj ďakovalo. Najmä lekárom zo Sloven-
ského ústavu srdcovo-cievnych chorôb 
v Bratislave.

Za tento pekný večer patrí vďaka celej 
rodine Fischerovcov. Manželom Marte 
a Ivanovi, ako aj ich dvom synom s ne-
vestami. Všetci pracujú vo firme a spolu 
im to naozaj ide.

Ešte raz ďakujeme za pozvanie!
 

Text Libuša Sabová
Foto Mária Juranová 

Boli sme pri tom

Podnikanie so srdcom
Deti museli Mikulášovi najskôr zaspievať, 
alebo zarecitovať, až potom dostali darčeky

Na večierku sa aj ďakovalo, najmä najmä lekárke MUDr. Jarmile Urbanovej 
z Ústavu srdcovo-cievnych chorôb

Kubánsky 
veľvyslanec 
David Paulovich 
Escalona 
s manželkou

Manželia Marta a Ivan Fischerovci
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Štátna prémia
Stavebné sporenie je veľmi výhodné spore-
nie aj preto, že štát podporuje stavebných 
sporiteľov ročnou štátnou prémiou. Tento 
rok predstavuje jej výška 12,5 % z  ročných 
vkladov, maximálne 66,39 €. Štátnu prémiu 
môže získať každý člen rodiny, dospelý aj die-
ťa. Ak ju chcete získať aj vy, musíte na svoju 
zmluvu o  stavebnom sporení vložiť ešte do 
konca decembra 531,05 €. Stavebné spo-
renie môžete využiť na kúpu, modernizáciu, 
výstavbu domu či bytu. Po 6 rokoch sporenia 
môžete celú nasporenú sumu vrátane štátnej 
prémie a úrokov použiť na ľubovoľný účel.

Stavebné sporenie pre deti
Iba Prvá stavebná sporiteľňa, a. s., ponúka 
špeciálne stavebné sporenie v  tarife junior 
extra, ktoré je určené pre deti od narodenia 
až do 18 rokov. Je to stavebné sporenie s níz-
kymi mesačnými vkladmi a  extra istotou. 
Extra istota znamená, že v  prípade úmrtia 
zákonného zástupcu, ktorý uzatvoril zmluvu 
o  stavebnom sporení, bude Prvá stavebná 
sporiteľňa, a. s., pokračovať v  pravidelnom 
sporení pre dieťa až do nasporenia 50 % cie-
ľovej sumy. Maximálna výška extra istoty je 
10 000 €. Podmienkou plnenia extra istoty je 
pravidelné mesačné sporenie.

Sporenie SENIOR EXTRA
Nové sporenie SENIOR EXTRA je určené pre 
ľudí vo veku 55 a  viac rokov. Spája výbor-
né zhodnotenie vkladov na účtoch staveb-
ného sporenia s  ich viacúčelovým využitím 
v budúcnosti. Stačí uzatvoriť zmluvu v tarife 
SENIOR EXTRA a pravidelne sporiť minimál-
ne 6 rokov. Po 6 rokoch sporenia sa klient 
rozhodne, na čo nasporené prostriedky vy-
užije. Môže si nechať vyplácať rentu, alebo 
využije stavebný úver na svoje bývanie, alebo 
si nasporené peniaze jednorazovo vyberie 
a využije na ľubovoľný účel. Ak si zvolí rentu, 
zvolí si zároveň dĺžku jej vyplácania od 2 do 
6 rokov a  interval jej vyplácania jeden, dva 
alebo štyrikrát ročne. V  závislosti od výšky 
vkladov a doby sporenia získa klient až 30%-
né celkové zhodnotenie vkladov a  zároveň 
zvýšenie dôchodku o  10 % až 15 %. Klient 
počas vyplácania renty neplatí žiadne po-
platky za vedenie účtu. Ak bude pokračovať 
v sporení po 6 rokoch, získa za každý rok spo-
renia navyše aj vyššie úročenie úspor počas 
poberania renty a to o 0,25 % ročne. Takže pri 
sporení 9 a viac rokov získa sporiteľ po požia-
daní o rentu úrokovú sadzbu na svoje úspory 
vo výške až 3 % ročne. Klienti, ktorí uzatvoria 
zmluvu o stavebnom sporení v tarife SENIOR 
EXTRA do konca decembra tohto roka, získa-
jú k tohtoročným vkladom a štátnej prémii aj 

bonus vo výške 50 % zo štátnej prémie, čo 
môže byť až 33,20 €.

Výhodné úvery
Financovanie bývania prostredníctvom sta-
vebného úveru je jednou z  najlepších alter-
natív. Stavebný úver je úročený úrokovou 
sadzbou už od 2,9 % ročne a  táto úroková 
sadzba sa nemení počas celej doby spláca-
nia úveru. Stavebný úver môžete získať už 
pri nasporení 25 % z cieľovej sumy. Stavebný 
úver až do výšky 40 000 € získate bez skú-
mania výšky príjmu a bez záložného objek-
tu. Rýchlejšie financovanie bývania môžete 
dosiahnuť prostredníctvom špecifickej formy 
úveru – tzv. medziúveru. Ešte do konca roka 
2009 môžete na financovanie bývania využiť 
mimoriadnu úverovú ponuku. Všetky druhy 
medziúverov so záložným právom získate 
s úrokovou sadzbou len 3,99 % ročne. Zvý-
hodnenú úrokovú sadzbu garantuje PSS, a. 
s., do 31. decembra 2010. Potom sa zmení 
na pôvodnú úrokovú sadzbu platnú v  čase 
podania žiadosti o medziúver. Medziúvery po-
skytuje PSS, a. s., vo výške až 170 000 € na 
jednu zmluvu o stavebnom sporení a na je-
den stavebný objekt až vo výške 340 000 €. 

Mimoriadne zhodnotenie 
vkladov
Okrem štátnej prémie vám budú pripísané 
každý rok aj garantované úroky. Získate ich 
z vkladov aj štátnej prémie a ich výška môže 
byť až 2 % ročne. V systéme stavebného spo-
renia prináša štátna prémia a úroky vysoké 
zhodnotenie vkladov – priemerne až 5, 95 % 
ročne po 6 rokoch sporenia a pri optimálnom 
využití štátnej prémie. Stavebným sporením 
tak zhodnotíte svoje vklady oveľa lepšie ako 
pri bežných vkladových produktoch.

Karta výhod
So stavebným sporením v Prvej stavebnej spo-
riteľni, a. s., získate aj Kartu výhod. Umožní 
vám nakupovať so zľavami až do výšky 30 % 
vo viac ako 1 600 firmách a predajniach na 
celom Slovensku a  znížiť tak náklady napr. 
na rekonštrukciu vášho bývania. 

Podrobné informácie o  výhodách stavebné-
ho sporenia získate vo viac ako 300 kancelá-
riách obchodných zástupcov Prvej stavebnej 
sporiteľne, a. s., na www.pss.sk alebo v Cen-
tre telefonických služieb PSS, a. s., na čísle 
02 / 58 55 58 55.

Bývajte lepšie 
so stavebným sporením
Stavebné sporenie v Prvej stavebnej sporiteľni, a. s., je už viac ako 
17 rokov osvedčeným spôsobom financovania bývania. V roku 2009 sa 
stavebné sporenie stalo ešte výhodnejším. Pripravili sme pre vás prehľad 
najzaujímavejších benefitov, ktoré Prvá stavebná sporiteľňa, a. s. ponúka 
svojim klientom. Aj z tohto stručného prehľadu je zrejmé, že stavebné 
sporenie je určené naozaj pre každého.
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