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Veľká noc  
v COOP Jednotách 



DMR 03/2010  3

Vonku býva ešte sneh (najmä vo vyššie polo-
žených oblastiach Slovenska), no v regáloch 
obchodov sa už žiarivo smejú zajace, kačičky, 
baránkovia či maľované kraslice v  pestrých 
farbách. V  tom čase bývajú predajne plné 
detí. Berú do dlaní jednotlivé zvieratká a spý-
tavo hľadia na svojich rodičov: „Kúpiš-nekú-
piš mi toho zajka...?!“ Oslovili sme jednotlivé 
COOP Jednoty v rámci celého Slovenska, aby 
nám prezradili, na čo sa môžete tešiť v na-
šich predajniach pri prípravách na oslavu 
veľkonočných sviatkov. Naše otázky sa týkali 
nielen tradičných čokoládových sladkostí, ale 
aj mäsa, mäsových výrobkov a jarnej zeleniny. 
Možno v ponuke COOP Jednôt objavíte nové 
lákavé inšpirácie, ktoré obohatia práve vašu 
domácnosť, váš veľkonočný stôl... 

COOP Jednota Bratislava, s. d.
„Poskytneme značkové produkty aj ‚no 
name‘ výrobky za nižšie ceny...“

Celoplošné aktivity k Veľkej noci sa organi-
zujú cez COOP Jednotu Slovensko (asi 90%). 
Marketingové oddelenie COOP Jednoty Bra-
tislava bude realizovať víkendovú akciu so 
zameraním na Veľkú noc a  tak ako každý 
rok organizuje aktivitu pre deti v  Ternách – 
Namaľuj svoje veľkonočné vajíčko. Princíp 
akcie spočíva v tom, že deti nakreslia veľko-
nočné vajíčko na papier a prinesú svoje prá-
ce do infokútika v Terne. Každé dieťa bude 
odmenené sladkosťou, a,  samozrejme, tri 
najkrajšie práce dostanú tých sladkostí viac. 
Pôjde o  klasický veľkonočný sortiment, ako 
sú čokoládové vajíčka, zajačiky, baránkovia, 
formované syry s  veľkonočnou tematikou, 
údené mäso, veľkonočná klobása, cukrár-
ske výrobky, špenát... Všetko to, čo patrí ku 
klasickej slovenskej Veľkej noci. Zákazníci 
uprednostňujú kúpu jednotlivých kúskov fi-
gúrok v klasickej čokoláde známych značiek, 
ale cena stále rozhoduje. CJ Bratislava bude 
ponúkať aj „no name“ produkty v  nižších 
cenových reláciách. Veľkonočný tovar bude 
v predajniach k dispozícii v prvom marcovom 
týždni. Aj v tomto roku sa zákazníci dočkajú 
klasického veľkonočného sortimentu tovaru. 

COOP Jednota Martin, s. d.
„Skúste Liptovské droby...“

COOP Jednota pripravuje vlastnú zlosovateľ-
nú akciu na priame dodávky, kde ponúka pre-
važne výrobky od regionálnych dodávateľov. 
Ďalšou aktivitou je organizovanie víkendových 
akcií na priame dodávky, ktoré sa začínajú od 
8. týždňa. Súčasťou ponuky COOP Jednoty 
Martin sú čokoládové vajíčka, zajačiky aj čo-
kolády s veľkonočnými motívmi v rôznych gra-
mážach. Zákazníci majú možnosť rozhodnúť 
sa podľa vlastného uváženia, čo si z bohatej 
ponuky vyberú. Samozrejme, v súčasnosti je 
dôležitá (a v mnohých prípadoch aj rozhoduje) 
cena výrobku. CJ Martin ponúka veľkonočný 
tovar už od prvých marcových dní. Vo veľkých 
aj malých predajniach spotrebného družstva 
je množstvo výrobkov vhodných na veľkonoč-
ný stôl. Medzi horúce novinky patria Liptovské 

droby, ktoré sa doteraz v Turci nepredávali. Pr-
výkrát boli uvedené na trh vo vianočnej akcii 
a mali veľký úspech. 

COOP Jednota Krupina, s. d. 
„Ponúkneme mäsové lahôdky vo 
výhodných cenách!“ 

V  letákových akciách, ktoré organizuje 
COOP Jednota Slovensko, je pripravený celý 
rad významných mienkotvorných tovarov vo 
veľmi dobrých cenách (ako je práškový cukor, 
údené rolované plece, údená krkovička, káva 
Nescafé Classic 200 g, atď.). COOP Jednota 
Krupina, spotrebné družstvo, v  rámci pláno-

vaného harmonogramu vlastných letákových 
akcií pripravuje akciu na mesiac marec od 
3. 3. 2010 do 23. 3. 2010, ktorá je zameraná 
na viac tematických celkov (MDŽ, významné 
meniny a veľkonočné sviatky). Z ďalších mar-
ketingových akcií pripravuje CJ Krupina akciu 
v super cenách so širokou ponukou údeného 
mäsa s kosťou, konkrétne tých druhov, ktoré 
nie sú obsiahnuté v  celoslovenskom letáku. 
Samozrejmosťou je akcia s  ovocím (poma-
ranče, mandarínky, banány) na veľkonočný 
stôl v  konkurencieschopných cenách. Ďalej 
sú pripravené tovary v akciových cenách prie-
myselného charakteru, resp. drogérie, ktoré 
súvisia s  upratovaním pred Veľkou nocou 
a oblievaním na Veľkú noc (voňavky, toaletné 
vody). Zákazníkom budeme ponúkať v  tomto 
roku asi 60 druhov veľkonočných cukroviniek, 
ktoré obsahujú čokoládové vajíčka, zajačiky, 
barančekov, kačičky, sliepočky, veľkonočné 
košíčky, veľkonočné chalúpky a lízanky. Podľa 
našich zistení zákazníci radšej nakupujú jed-
notlivé kúsky samostatne, menej v balíčkoch. 
Na odbyt idú viac výrobky z klasickej čokolády, 
hoci v  sortimente sa nachádzajú aj výrobky 
z bielej čokolády. V dnešnej situácii zákazníci 
dávajú prednosť najmä cene výrobkov. Veľko-

nočný tovar začneme ponúkať a  predávať už 
od 19. 2. 2010, čiže už 5 týždňov pred Veľkou 
nocou. Na veľkonočnom stole sa objavia zhru-
ba tie isté tovary, až na výnimky v sortimente 
mäsových výrobkov. Konkrétne budeme ponú-
kať výrobky od dodávateľa Miloš Krajčík (mäso-
údeniny) a to údeninu veľkonočnú slzu a údenú 
šunkovú lahôdku – vo výhodných cenách. 

COOP Jednota Vranov 
nad Topľou, s. d. 
„Myslíme aj na zdravie našich 
zákazníkov...“

Veľkonočné obdobie v obchode je špecific-
ké, čo sa týka atmosféry aj ponuky typického 
sortimentu charakteristického pre sviatky na 
uvítanie jari. V CJ Vranov nad Topľou začali 
s prípravou na veľkonočný predaj už v októbri 
2009, keď sa sumarizovali objednávky z pre-
dajní na veľkonočné cukrovinky od dodávate-
ľov L. D. C. Holding, a. s., a Nestlé Slovensko. 
Ide predovšetkým o typické figúrky z rôznych 
druhov čokolády, veľkonočné kraslice, likéro-
vé vajíčka atď. V tomto roku je sortiment obo-
hatený o novinky: MINI MIX veľkonočná ška-
tuľka, Modré z neba štvorlístok, lentilky malé 
vajíčka, zajačik s  pomarančovými kúskami, 
veľkonočná chalúpka, veľkonočná tatranka 
lieskovooriešková. Najlepšie sa predávajú 
duté vajíčka a „praskajúce“. CJ Vranov nad 
Topľou začala s  predajom veľkonočného 
sortimentu už v polovici februára. Potešili sa 
najmä deti, ktoré obľubujú vajíčka a figúrky 
z mliečnej čokolády. Pri nákupoch zákazníci 
uprednostňujú jednotlivé kúsky samostatne 
pred balíčkami. Náročnejší zákazníci super-
marketov v  mestách dávajú prednosť reno-
movaným značkám. V  nižších reťazcoch sa 
viac prihliada na ceny výrobkov. CJ Vranov 
nad Topľou sa snaží, aby veľkonočný sorti-
ment bol zaradený do podpory predaja pri 
znížených obchodných prirážkach. Veľkonoč-
ný stôl je charakteristický najmä ponukou 
typických mäsových výrobkov. Jednota má 
s  dodávateľmi dohodnuté akciové ceny na 
rolované pliecko, údenú krkovičku, šunky, 
rôzne klobásy, vajíčka, syry a  mliečne vý-
robky. Keďže nie všetky veľkonočné dobroty 
patria k najzdravším, obohatením sortimentu 
budú mäsové výrobky bez alergénov. Takisto 
sú dohodnuté aj dodávky mäsových špecialít 
vhodných pre celiatikov pri bezlepkovej diéte. 
Na veľkonočnom stole nesmú chýbať rôzne 
druhy pekárenských výrobkov, špeciálnych 
veľkonočných koláčov, tzv. pasky, cukráren-
ských výrobkov rôznych tvarov a  veľkostí. 
K  obohateniu sortimentu prispeje aj ponu-
ka mrazených výrobkov a  rôznych nápojov. 
Veľký dôraz kladieme na zlepšenie ponuky 
ovocia a zeleniny, najmä vlastnej značky. Vo 
všetkých prevádzkových jednotkách bude 
k  dispozícii čerstvá jarná zelenina, cvikla, 
chren a rôzne druhy ovocia. Spestrením pre-
daja budú rôzne ochutnávky, súťaže, podpory 
predaja a víkendové akcie. 

Pripravila: -sab- 



4  DMR 03/2010

Detská imunita 
a výživa
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Už je to tu: Dieťa opäť choré. Kolotoč lekár 
– lekáreň – posteľ – lekáreň sa roztáča. 
Dieťaťu sa ťažko dýcha a  vy už nemáte čo 
doma robiť, pretože ste minulý týždeň na 
„óčeerke“ s menším chlapcom všetko stihli. 
Ľahké nachladnutie? Angína? Či dokonca 
niečo silnejšie? Nech je to čokoľvek, v mik-
rosvete buniek sa odohráva dráma: imunit-
ný systém, ktorý má za úlohu chrániť telo 
dieťaťa a pred vstupom cudzieho „agresora“ 
vyvolávajúceho chorobu nestačil, alebo ne-
zvládal zareagovať adekvátne. Príčin môže 
byť, samozrejme ako takmer vždy v medicí-
ne, veľa. No jednou z  tých najčastejších je 
nesprávnou stravou, spôsobom života a ži-
votným prostredím dlhodobo vyčerpávaný 
imunitný systém. 

Zoznámte sa

Imunitný systém patrí medzi najzložitejšie 
systémy nášho organizmu. Telo má milió-
ny obranných buniek, ktoré sú „strategicky 
rozostavané“ po celom organizme – v  dý-
chacom, tráviacom, pohybovom, cievnom, 
nervovom systéme. Najviac obranných bu-
niek tvoria lymfocyty (ich zlyhanie je zná-
me pri AIDS). Lymfocyty – to sú takí „malí 
vojaci“, ktorí sa môžu premiestňovať (prú-
dom krvi aj samotným pohybom) po celom 
organizme, vyhľadávať cudzorodé látky, 
choré a  staré bunky a  choroboplodné zá-
rodky a likvidovať ich. Lymfocyty si pre svo-
ju činnosť kladú určité podmienky: musia 
byť dobre živené, vyvinuté a „vycvičené“. 
Ich výkon pri neustálom nasadení klesá. 
Vyčerpané sú najmä stálym prívodom látok 
a častíc do organizmu, ktoré lymfocyty mu-
sia odstraňovať.

To je ale otrava!

Odkiaľ sa takéto škodliviny ber/ Čiastoč-
ne pochádzajú priamo z  látkovej výmeny 

prebiehajúcej v tele, ale najväčšiu časť 
prijímame v  potravinách, vode a  vzduchu 
(najmä ak je ten vzduch zamorený dymom 
zo spáleného tabakového lístia). Z  potra-
vín naše telo najviac zamorujú také, ktoré 
boli pri nesprávnom uskladnení napadnu-
té plesňami a baktériami, ale aj tie, ktoré 
obsahujú viac zvyškov chemických látok 
použitých pri výrobe potravín. Tieto látky 
sú bohato obsiahnuté v  mäse, mliečnych 
výrobkoch, vajciach, nevhodne pestovanej 
zelenine a obilninách, farebných a aroma-
tizovaných „umelých“ potravinách a podob-
ne. Ako dôsledok príjmu takýchto potravín 
telo obsahuje okolo 200 cudzorodých, syn-
tetických látok, ktoré musí vylučovať, preto-
že ich hromadenie by znamenalo postupnú 
otravu. Potraviny živočíšneho pôvodu – na 
rozdiel od tých rastlinných – obsahujú tiež 
baktérie, vírusy a  parazity – salmonely. 
Tbc baktérie, leukemické vírusy, vírusy ho-
vädzieho AIDS, listérie, trichinózy... To sú 
všetko nepriatelia, ktorých telo svojim imu-
nitným systémom musí zdolať. Imunitný 
systém prehráva a dieťa ochorie keď:
1.	Má nedostatok svojich obranných buniek
2.	 Sú tieto obranné bunky nadmieru vyčerpa-

né a ich „správanie sa“ nie je fyziologické
3.	 Agresorov je presila

Ako sa dá pomôcť imunitnému systému? 
Opäť ponúkame cesty:
1.	Brániť zbytočnému vstupu škodlivých lá-

tok do tela.
2.	 „Vykrmovať“ ho dostatkom vitamínov, mi-

nerálov a dôležitých látok do tela.
3.	 Primeraným telesným zaťažením a správ-

nym okysličením organizmu imunitný sys-
tém regenerovať.

Čo dokáže lyžica?

Čo so stravou? Dá sa jedlom podporovať 
činnosť a výkonnosť imunitného systému? 

Určite áno. Už dávno sa napríklad vie, že 
nedostatok bielkovín a  energie zhoršuje 
obranyschopnosť organizmu. Naše deti 
však málokedy trpia niektorým z týchto ne-
dostatkov. Častejšie sa stretávame s nad-
bytočným príjmom ako bielkovín, tak aj 
energie. Odporúčam preto venovať pozor-
nosť príjmu adekvátneho množstva bielko-
vín, pretože nielen ich znížené dávky, ale 
aj nadbytok príjmu môže spôsobiť zníženie 
odolnosti. Odporúčaná dávka Svetovej zdra-
votníckej organizácie na spotrebu bielkovín 
na deň a 1 kg hmotnosti človeka: 0,8 g pre 
zdravých dospelých a 1,5–2,0g pre deti do 
3. roka predstavuje v skutočnosti oveľa me-
nej bielkovín ako bežne konzumujeme. Biel-
koviny musia obsahovať všetky potrebné 
aminokyseliny. Z  toho dôvodu je najlepšie 
striedať a  kombinovať rôzne zdroje: stru-
koviny, obilniny, orechy, semená, kvasené 
mliečne nízkotučné výrobky, tmavolistovú 
zeleninu. Mäso, hydinu a ryby sa odporúča 
konzumovať veľmi striedmo. (Stačí 1–3krát 
týždenne.)

Zase sa umastil!

Spomeňte si aký ste unavený po dobrom 
mastnom nedeľnom obede a  chce sa vám 
len spať. Nadbytok tukov v strave priam rov-
nako pôsobí na tých malých „vojakov“ v krvi 
dieťaťa. Podľa mnohých výskumov strava 
s obmedzeným príjmom tuku podporuje čin-
nosť celého imunitného systému.

Predovšetkým treba kontrolovať príjem 
cholesterolu (vajíčka, vnútornosti, mäso, 
údeniny) a polonenasýtených mastných ky-
selín – ryby, rybý tuk, treščia pečeň. Odpo-
rúča sa uprednostniť také tuky a oleje, ktoré 
obsahujú mononenasýtené mastné kyeliny 
(olivový olej, slnečnicový, sójový olej). V rast-
linných olejoch – podobne ako v rybom tuku 
– sú také esenciálne mastné kyseliny, bez 
ktorých je imunitná odpoveď oslabená.

HLIVIAČIK - HLIVA USTRICOVITÁ POMÁHA:
  zvyšovať prirodzenú imunitu a obranyschopnosť organizmu
  priaznivo ovplyvňovať hladinu cukru a tuku v krvi, 

      krvný tlak, funkciu cievneho systému, peristaltiku čriev
    zmierňovať únavu a strnulosť šliach a končatín
    pri precitlivenosti, strese a záťaži organizmu

Vyvinula a vyrába: TEREZIA COMPANY  
Tel./Fax: +420 261 221 277 • e-mail: vegi@vegi.cz 
www.hlivaustricovita.sk

Objednávky na dobierku na tel. čísle: 0907 759 361
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CHCETE POSILNIŤ IMUNITU 
VAŠICH RATOLESTÍ?

Obsahuje 

až 1kg 
čerstvého 

ovocia

Nová rada výrobkov s HLIVOU USTRICOVITOU

100 % PRÍRODNÝ 
SIRUP s hlivou 
ustricovitou s príchuťou 
hrušky a višne bez 
konzervačných látok, 
umelých farbív 
a pridaného cukru

Výživový doplnok

AKCIA 2+1 DARČEK
Pri nákupe 2 ks sirupu podľa vlastného výberu 
(hruškový, višňový) získavate naviac 1 ks hlivy 
ustricovitej  50+10 cps ako darček ZADARMO.

AKCIA PLATÍ VO VŠETKÝCH LEKÁRŇACH do 30. 4. 2010
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OVOCNÉ 
BONBÓNY  
s hlivou 
ustricovitou 
a rakytníkom 
s príchuťou 
hrušky 
a jablka

Výživový doplnok

Hliviacik 7KUK404 205x93,33SK.indd   1 3/11/10   6:53 PM
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Horké sladkosti

Je vhodné obmedziť spotrebu cukru, preto-
že podľa laboratórnych pozorovaní priamo 
poškodzuje bunkami sprostredkovanú imu-
nitnú odpoveď, znižuje fagocytózu (schop-
nosť bielych krvných buniek pohlcovať 
škodlivé látky a  mikroorganizmy (a  môže 
aj znižovať schopnosť tvoriť protilátky.) Na-
miesto bieleho cukru a  sladkostí, skúste 
deti postupne naučiť na sušené ovocie, ba-
nány, med, melasu. Nezabudnite však, že 
ak namiesto 100  g cukru príjmu rovnaké 
množstvo medu, nič sa v podstate nevyrie-
ši. Kľúčovým bodom je: obmedziť príjem 
cukru a  sladkostí. Prečo namiesto vody 
a  prirodzených minerálok piť sladké aro-
matizované a prifarbované nápoje? Ďalšie 
chemikálie... Keby ste vedeli, čo obsahuje 
grapefruitový, jahodový, kolový a všetky tie 
v dúhovom sortimente stojace sirupy, pove-
dali by ste si: „Toto musí byť na natieranie 
hrdzavej brány a nie do pohára!“

...a predsa trochu farby!

Mnoho pozornosti sa dnes venuje priazni-
vému pôsobeniu beta-karoténu a  vitamínu 
A  na správnu činnosť imunitného systému. 
Dostatočný prívod týchto látok (žltá, oranžo-
vá a červená zelenina a ovocie i tmavozelená 
listová zelenina) je výbornou podporou odol-
nosti. Ale ich dlhodobý nadbytok (v podobe 
syntetických doplnkov) sa môže stať pre die-
ťa nebezpečný. 

Aj čerešne, jahody, maliny, černice, čučo-
riedky, cvikla, červené hrozno, šupka bakla-
žánu sa chránia farbou. Ak tieto farbivá 
príjme dieťa, budú chrániť jeho organizmus 
rovnako ako pôvodnú rastlinu. Rozdiel medzi 
farbami v  malinovkách, keksoch, cukríkoch 
na jednej strane a skutočne prírodnými far-
bami ovocia a  zeleniny na strane a  skutoč-
ne prírodnými farbami ovocia a  zeleniny na 
strane druhej je očividný: kým prvé vyčerpajú 
imunitný systém, tie druhé ho stimulujú! Pre 
ktoré sa rozhodnete vy?  

Keď povieš á, povedz aj bé!

Je tiež dokázané, že primerané sýtenie or-
ganizmu vitamínmi skupiny B je nevyhnutné 
pre správne fungovanie imunitného systému. 
Týka sa to najmä kyseliny listovej, pantoté-
novej, pyridoxinu, riboflavínu a cyanokabala-
mínu (B 12). Bohatým prirodzeným zdrojom 
týchto vitamínov sú obilniny, celozrnné výrob-
ky, obilné klíčky, droždie, neúdený tvrdý syr, 
banány, nízkotučné mliečne výrobky, orechy 
a podobne.

Vitamín C a bežný vírus

Veľa – preveľa ľudí je presvedčených, že 
keď ochorejú, potrebujú vitamín C. A dopra-
jú ho, samozrejme deťom. A poriadne! Zase 
tá reklama. Podľa nej totiž vitamín C zabíja 

vírusy. Zodpovedne prehlasujem, že vita-
mín C ešte žiadny, dokonca ani ten bežný, 
vírus nezabil! Vitamín C je nevyhnutný pre 
odolnosť dieťaťa, ale vtedy a teraz to pod-
čiarkujem, kým je ešte dieťa zdravé! Keď 
ochorie, nemá vitamín C žiadny liečebný 
účinok! Iná vec je čistá čerstvá pomarančo-
vá šťava (hoci celý pomaranč je aj tak lep-
ší), ale tabletka syntetického céčka??? Hm. 
Volám to „rýchla cesta k drahému moču,“ 
pretože po 500 mg tabletke „šumáku“ do 
6 hodín organizmus až 98 % vitamínu C 
vymočí. Ešte raz: vitamín C)najlepšie priro-

dzený!) dieťa potrebuje stále v primeraných 
dávkach (60–100 mg/deň) a  nie v  mega-
dávkach, keď ochorie. Skúste niekedy deň 
nedýchať a dodýchať až večer!

Aj nedostatok vitamínu D a E znižuje schop-
nosť organizmu brániť sa. Užívanie syntetic-
kých prípravkov týchto vitamínov však musí 
sledovať lekár!

Mikro-makro pomoc

Aj prvky ako meď, jód, železo, horčík, selén, 
zinok podporujú činnosť bielych krviniek, ale 
ich nadbytok môže byť škodlivý..

1, 2, 3, 4, 5 – štart!

Ak chcete prijať môj systém zabezpečenia 
všetkých dôležitých vitamínov a  minerálov 
pre imunitný systém dieťaťa, pripojte sa 
k tým, ktorí ho úspešne niekoľko rokov pou-
žívajú. Tu je to: každý deň do jedálneho lístka 
dieťaťa zaraďte – okrem prijímanej stravy – 
v nejakej podobe následovné potraviny v ná-
sledovných množstvách, ktoré obsahujú v zá-
tvorke uvedené látky nevyhnutné pre činnosť 
imunitného systému:

1 strúčik cesnaku (selén, prírodné antibiotic-
ké látky, alicín)
2 citrusy (vitamín C, karotenoidy, flavonoidy, 
vláknina, draslík)
3 jablká (vitamín C, organické kyseliny, vlák-
nina, pigmenty, draslík)
4 polievkové lyžice ovsených vločiek (vitamín 
B, železo, vláknina, horčík)
5 orechov (vitamín A a E, nenasýtené mastné 
kyseliny, meď, selén, zinok)
štart – šálka surovej zeleniny (rôzne fytoche-
mikálie, minerály, vláknina)

Pre deti do dvoch rokov odporúčam používať 
tretinové dávky (a namiesto citrusov viac do-
máceho ovocia, cibule a čerstvých zelených 
vňatí), deťom vo veku 5 až 10 rokov postačia 
polovičné dávky a od 10 rokov dávky celé – 
ako pre dospelých. Štartujte!

Objavili sa prvé príznaky. 
Čo teraz?

U dieťaťa sa objavili prvé príznaky prechlad-
nutia a  infekcie dýchacích ciest a  chceli by 
ste vedieť, či sa dá ochorenie zastaviť ale-
bo aspoň zmierniť jeho priebeh. Odpovedám 
áno a navrhujem zvoliť takýto postup:

1. Zvýšiť prívod tekutín a udržiavať bezfareb-
ný alebo úplne svetlý moč.

2. Podať cesnak (dávka podľa veku) po-
dávať ho v  rovnakom množstve trikrát 
denne.

3. Nasadiť vhodný prípravok (sirup, kvapky, 
pastilky) z rastliny Echinacea angustifolia.

4. Užiť po jednej tabletke selénu a zinku a po-
tom podľa potreby dávku o dva až tri dni 
zopakovať (nie viac ako trikrát)

5. V  prípade potreby užiť primerané antiflo-
gistikum (protizápalový liek)

6. Dieťa nechať v kľude a teple.
7. Počas ochorenia nepodávať žiadne úde-

niny, vnútornosti, mastné jedlá, mastné 
mäsá a tučné mliečne výrobky.

Lepšia vlastná skúsenosť ako 
dlhá prednáška

Imunita nie je len abstrakcia. Je to kaž-
dodenný boj o  udržanie zdravia. Mohol by 
som ešte dlho písať, ale vy predsa viete, že 
lepšia je osobná skúsenosť. Tak skúste, čo 
sme spolu prebrali a  zistíte, že choroba – 
dokonca ani vtedy, ak sa už objavujú prvé 
chápadlá – nemusí mať zakaždým rovnako 
zdrvujúci a  znervózňujúci priebeh. Niežeby 
sa z  nej stala príjemná spoločenská uda-
losť, ale je predsa rozdiel ak dieťa trpí (a my 
s  ním) len dva – tri dni namiesto týždňa. 
A keď sa vám podarí dosiahnuť čo najviac 
takých dní, keď dieťa príjme dôležité imu-
nostimulačné potraviny) pripomínam 1, 2, 3, 
4, 5 – štart) zistíte, že tých ochorení cez rok 
podstatne ubudne.

MUDr. Igor Bukovský, PhDr. 
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Tvrdí to známa moderátorka STV Janka Majeská. Keď sa s ňou 
rozprávate, máte pocit, akoby ste hovorili s najšťastnejším člo-
vekom na svete. Janka by určite hneď zareagovala, že ale ona 
je najšťastnejší človek na svete. Malá Bianulka ma 21 mesia-
cov a  svojich rodičov už každý deň prekvapí niečím novým. 
Mama Janka hovorí, že čas, odkedy je jej dcérka na svete, by 
nevymenila za nič na svete. Každá minúta strávená s  vytú-
ženým dieťaťom je nenahraditeľná. Každý deň malá Bianca 
začína otázkou: „A kde je tá moja maminka?“ Janka sa usmeje 
a potom si urobia program. Vonku trávia veľa času, ale spokoj-
né sú aj doma. Veď majú nový pekný dom, ktorý si naplno uží-
vajú. Vtedy si spolu čítajú knihy. Bianca má najradšej o včielke 
Maji, o prvých slovách a o upečených koláčoch. Rada počúva 
mamku, ako jej spieva, alebo rozpráva riekanky. V susedstve 
si našli aj kamarátov a spoločne sa tešia na jar.

A čo televízia? Toto je také krás-
ne obdobie, ktoré sa už nikdy ne-
zopakuje a televízia predsa počká. 
Po 18 mesiacoch kojenia prišla 
na rad postava. Janka pravidelne 
behá, aby nabrala kondičku a aby 
aj zhodila nejaké to kilečko. Nie je 
to zlé, ale môže to byť aj lepšie, 
hovorí Janka. 

Chvíľka  
s Jankou 
Majeskou
Najkrajšia dovolenka 
je materská

Foto archív Jany Majeskej
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Vždy je účinné to, keď de-
ťom hovoríme pozitívne veci 
v  neprítomnosti druhých ľudí. 

Osobná komunikácia je pre deti niečím 
jedinečným. Je správne robiť to kedykoľ-
vek, ale najvhodnejší čas je pred spaním. 
Môžete sa staviť, že až bude vaše dieťa 
ležať v posteli, bude si vaše slová v mysli 
stále dookola opakovať. Keď sa ráno pre-
budí, opäť sa mu v mysli vynoria a ono sa 
bude nadšene tešiť na to, že túto kladnú 
vlastnosť v ten deň zase preukáže.

Druhý účinný spôsob, ako deťom 
odovzdávať pozitívne informácie 
je hovoriť o nich s niekým iným – 

v ich dosahu. Postavte sa napríklad v kuchyni 
na také miesto, odkiaľ deti budú váš rozho-
vor s manželom dobre počuť vo svojej izbe. 
Jeden z vás napríklad povie: Zuzka sa k tomu 
chorému chlapcovi od susedov, čo teraz ne-
môže chodiť do školy, zachovala veľmi pekne. 
Bola som na ňu skutočne hrdá. Pomohla mu 
urobiť úlohy z matematiky a dokončiť projekt 
z prírodopisu. Je vidieť, že je všímavá. Veľmi 
si to vážim.“ Ak dieťa počuje o  sebe ukra-
domky nejaké informácie, nasáva ich ako 
huba a  okamžite si ich prisvojí. Prijíma ich 
ako pravdivé a koná tak, aby o ich platnosti 
poskytlo ďalšie dôkazy.

Tretím spôsobom, ktorý je možné 
využiť v prospech detí, je že počká-
te, až dieťa odíde do postele, potom 

si vezmete pero a papier a príslušnú informá-
ciu napíšete. Napríklad: „Synček! Keď som 
sa ťa dnes opýtal na priestupok, ktorý si mal 
v škole, povedal si mi pravdu. Viem od tvojej 
učiteľky, že si sa k tomu, čo si urobil, priznal 

napriek tomu, že s tým budeš mať problémy. 
Je vidieť, že si čestný mladý muž. Veľmi si to 
vážim. Mám ťa rád. Tvoj otec.“

Odkaz pripevnite na miesto, kde ho váš 
syn hneď ráno uvidí. Viete, čo sa s týmito od-
kazmi stane? Zmiznú. Pravdepodobne ich už 
nikdy neuvidíte. A kde sa strácajú ? Priamo 
do srdca vášho dieťaťa! A  odtiaľ už nikdy, 
nikdy nezmiznú.

Také veci robia vo výchove detí úplné zázra-
ky. Zakaždým, keď túto metódu použijete, 
vštepujete deťom nielen pozitívne predstavy, 
ale posilňujete aj vzájomný vzťah. Raz bude 
pevnejší ako oceľ a aj keď sa niekedy môže 
ohnúť, nikdy sa nerozbije.

Tento postup však môže byť obtiažne uviesť 
do praxe a to z niekoľkých dôvodov. Niektorí 
rodičia napríklad namietajú: „Nedávno som 
čítal články, ktoré práve varujú pred tým, čo 
hovoríte. Píše sa v nich, že ak sa deti stále 
chvália, stúpne im to do hlavy a  to predsa 
nie je dobré.

Chvíľu o  tom premýšľajme. Keď ste boli 
deťmi, chválili vás rodičia priveľmi? Niekto 
povie, že ho chválili dosť, ale nikto nikdy ne-
povie, že ho chválili priveľa.

Iní rodičia povedia: „Aby sme boli úprim-
ní, my sme to na svojich deťoch skúšali, ale 

nefunguje to. Snažíme sa k ním chovať po-
zitívne, ale oni reagujú negatívne.!“ Ak je to 
tak aj vo vašej rodine, môže to mať niekoľko 
príčin. Po prvé, pravdepodobne vychovávate 
teenagerov! Po druhé, vaše deti vám chcú 
jediným spôsobom, ktorý poznajú, povedať: 
„ Mne sa to nezdá! Neverím tomu čo hovo-
ríte a preto si vás vyskúšam. Zistím si, či ti 
myslíte vážne a či nie!“

Deti svojich rodičov často skúšajú. A rodi-
čia v  týchto skúškach často (a nanešťastie) 
takmer ihneď prepadnú. Chovajú sa k deťom 
pozitívne – dostávajú negatívnu odpoveď– 
a  znovu sa ponoria naspäť do negatívneho 
chovania. Deti potrebujú, aby rodičia skúškou 
prešli. Môžete napríklad reagovať takto: „To 
je v poriadku, synček. Len som chcel, aby si 
to vedel.“ Ani potom neprestávajte vyzdviho-
vať pozitívne stránky ich chovania a  tomu 
zodpovedajúce vlastnosti. Sľubujeme vám, 
že ak bez ohľadu na negatívne reakcie detí 
vytrváte, slabý hlások v hĺbke ich duše bude 
hovoriť: „A čo keď je to pravda? Možno som 
naozaj milý (pozorný, pracovitý, zodpoved-
ný).“ Ak aj naďalej budete svoj čas vynakla-
dať a pokračovať vo svojom úsilí vyzdvihujú-
com akýkoľvek kladný rys, odmena takmer 
isto príde v podobe ich častejšieho chovania 
sa v súlade s týmto rysom.   

Zakaždým, keď sa budete 
snažiť poskytnúť svojim 
deťom pozitívnu informáciu, 
aby na jej základe mohli 
dospieť k pozitívnemu 
záveru, budete vytvárať 
kladný vzťah a zároveň im 
vštepovať pozitívne chápanie 
seba samého. Pritom existuje 
niekoľko veľmi účinných 
spôsobov, ako tento proces 
naštartovať. Fungujú 
neobyčajne dobre.

Tri spôsoby 
ako v deťoch prebudiť to najlepšie

1

2

3
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Hoci sa to rodičom zdá málo pravde-
podobné, depresívne správanie sa 
môže objaviť aj u detí, predovšetkým 
v záťažových situáciách. Na rozdiel od 
dospelých sa nemusí objaviť celý sú-
bor príznakov, ktorými sú psychická 
a fyzická vyčerpanosť, poruchy spán-
ku, nechutenstvo.

Depresii predchádza zvýšená úz
kosť. Je to reakcia na stratu – či už 
niečoho vo vnútri seba, alebo mimo 
seba. Dieťa zažilo niečo, čo narušilo 
doterajšiu rovnováhu. Môže to byť 
strach zo straty lásky, pocit existenč-
ného ohrozenia, strata bezpečia, po-
cit vlastnej nedostatočnosti.

Prejavy depresie sú vlastne vola-
ním o pomoc. Dcéru rozhodne zneis-
ťuje celková situácia u vás doma. Deti 
veľmi intenzívne vnímajú akúkoľvek 
zmenu nielen v systéme rodiny, ale aj 
v správaní rodičov. Strata zamestna-
nia je vážnym ohrozením pre rodinu 
a závisí od vnútornej stability člove-
ka, ako sa s týmto problémom vyrov-
ná. Je možné, že vaša dcéra zrkadlí, 
odráža depresívne správanie svojho 
otca a súčasne je možné, že sa nevie 
vyrovnať so zmenou jeho správania. 
To, že je v škole taká vzorná a snaži-
vá ako píšete, môže signalizovať jej 
skrytú túžbu po prijatí, po láske. Uro-
bí všetko, len aby ste ju milovali, aby 
ste sa netrápili. Takéto deti sú ne-
smierne náročné voči sebe, snažia 
sa podávať výkony, len aby si udržali 
priazeň rodičov.

Rozhodne navštívte detského psy-
chológa alebo psychiatra a  je veľmi 
pravdepodobné, že takúto pomoc 
bude potrebovať aj váš manžel. Ho-
vorte o problémoch, o hľadaní rieše-
ní, dieťa potrebuje vedieť, že je sú-
časťou rodiny a že veríte v  jeho sily. 
Ak sa pred deťmi nehovorí o  prob-

lémoch rodiny, cítia sa vyčleňované 
a ak nemajú dostatok informácií, ich 
neistota je oveľa hrozivejšia ako sa-
motná realita.

Rodičia často vyhľadajú pomoc 
dosť neskoro, obyčajne najskôr hľa-
dajú vinníka. Prostredie, rodina má 
vplyv nielen na biochemickú výbavu 
dieťaťa, ale aj na jeho odolnosť voči 
záťaži.

Ak sa dieťa učí od malička prijímať 
problémy ako normálnu súčasť živo-
ta, nevyhýba sa im a získava odolnosť 
voči záťaži.

PhDr. Zuzana Gregušová, 
detská psychologička

Naša deväťročná Miriam je priam vzorové dieťa. Nikdy sme 
s ňou nemali žiadne problémy. V poslednom období je však 
veľmi smutná, mlčanlivá, zle spáva. Viem, že kvôli škole to 
nebude, tam problém nemá. Trápi ma to a rada by som 
dcére pomohla, ale márne pátram po príčinách. Manžel 
stratil zamestnanie, dosť ťažko to znáša a niekedy si myslím, 
že ho dcéra napodobňuje. Máme vyhľadať lekára?
Katarína

Aký je ideálny otec
„Ocino nemá čas,“ touto vetou sa sna-
žia mnohí otcovia vyhnúť zodpovednosti 
za starostlivosť o svojich potomkov. Ale 
časový faktor – a v tom sú psychológo-
via jednotní – nie je meradlom kvality. 
Deti neposudzujú  svojich otcov podľa 
toho, či sú stále v  ich blízkosti. Oveľa 
dôležitejšie je, či vie otec pochopiť ci-
tový svet dieťaťa, či mu vie dať pocit 
istoty, bezpečia a ochrany bez kladenia 
akýchkoľvek podmienok. Predpoklad 
na to je, aby sa moderný otecko priznal 
k  vlastným pocitom, dával najavo svo-
je silné a slabé stránky. Okrem toho by 
mal byť vždy pripravený načúvať o prob-
lémoch svojich detí. Nijaké dievča ale-
bo chlapec nemôže totiž žiť s pocitom, 
že je odmietané. Ideálny otec počúva, 
keď chce jeho potomok niečo povedať, 
nájde so čas na hranie a  preberá tiež 
starostlivosť oňho. Dieťa potom vie, že 
rodičia ťahajú za jeden povraz. 

Príznaky depresívneho správania
poruchy spánku, nočné moryzz
poruchy prijímania potravy – nechutenstvo alebo zz
prejedanie
únava, vyčerpanosť, spomalené psychomotorické zz
tempo
smútok, plačlivosť, bolesti hlavyzz
agresívne prejavy (u chlapcov poruchy správania, zz
agresivita, sú často podmienené práve depresív-
nym stavom) 

Prečo je také 
smutné
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Táto porucha je často pre rodi-
nu veľkým bremenom. Zvláštne 
správanie dieťaťa rodina považu-
je často z nevedomosti za chyby 
vo výchove. k ťažkej úlohe výcho-
vy dieťaťa s ADHD sa pridružuje aj 
odmietavý postoj okolitého sveta, 
ktorý môže viesť k psychickému 
tlaku na všetkých členov rodiny. 
ADHD má mnoho podôb a vy-
skytuje sa napríklad spolu s hy-
peraktivitou (ADHD) alebo bez 
nej (ADD). ADHD má biologický 
základ v odlišnom vývoji a funk-
cii mozgu. Narušená schopnosť 
sústredenej pozornosti, nadmer-
ná aktivita a impulzivita u týchto 
detí je daná odlišnou štruktúrou 
a funkciou mozgu. Zistilo sa, že 
na vzniku príznakov sa podieľa 
narušený metabolizmus látok, 
ktoré prenášajú vzruchy medzi 
nervovými bunkami, a to dopa-
mínu a noradrenalínu. 

Základné príznaky 
ADHD

Na spoľahlivé stanovenie dia-
gnózy je potrebné pozorné sle-
dovanie dieťaťa a jeho vývinu. 
U  hyperkinetického syndrómu 
ide o  pomerne ťažko diagnosti-
kovateľnú poruchu, aj keď exis-
tujú jasné príznaky poruchy. Ide 
hlavne o poruchy sústredenia: 
neschopnosť sústrediť sa na 
podrobnosti; ťažkosti so zacho-
vaním pozornosti pri plnení úloh 
alebo pri hre, pri rozhovore sa 
zdá, akoby dieťa nepočúvalo, 
dieťa nepostupuje podľa poky-
nov, má ťažkosti s rozvrhnutím 
úloh a činností, vyhýba sa úlo-
hám, ktoré vyžadujú neprerušo-
vanú duševnú prácu, často strá-
ca veci, ktoré potrebuje, ľahko sa 
pri práci rozptýli, v každodennej 
činnosti je zábudlivé. 

Ďalším príznakom je hyperak-
tivita. Dieťa sa často s niečím 
pohráva, je neposedné, zdvihne 
sa zo svojho miesta v situácii, 
v  ktorej by malo sedieť, začne 
pobehovať bez ohľadu na situ-
áciu, nedokáže sa potichu hrať, 
má zvýšený rečový prejav a je 
neustále v pohybe.

Prejavom ADHD je aj impulzivi-
ta - dieťa vyhŕkne odpoveď pred 
dokončením otázky, nedokáže 
čakať, kým príde na rad, často 
prerušuje a vyrušuje ostatných.

ADHD ovplyvňuje správanie 
dieťaťa odkedy sa ráno zobudí, 
počas celého dňa, v škole, pri 
popoludňajších aktivitách aj ve-
čer doma. Dieťa aj jeho rodina 
má problémy aj s jeho večerným 
zaspávaním a spánkom.

ADHD je v detstve 
jednou z najčastejších 
psychiatrických porúch 

Trpí ňou až sedem percent detí 
školského veku, chlapci sú po-
stihnutí dokonca dva - až trikrát 
častejšie ako dievčatá. Zásadný, 
až 80% význam majú genetické 
faktory. Ich účinok sa znásobuje 
vplyvmi prostredia ako je fajče-
nie, konzumácia alkoholu počas 
tehotenstva atď. Najčastejšie sa 
ADHD diagnostikuje medzi 6. a 9. 
rokom veku dieťaťa, teda na za-
čiatku školskej dochádzky, kedy 
sa stupňujú nároky na jeho pri-
spôsobenie sa rôznym normám 
a  na stabilnejší výkon. Jednotli-
vé symptómy hyperkinetického 
syndrómu môžeme pozorovať už 
v dojčenskom veku. Charakteris-
tická je zvýšená aktivita, nepra-
videlný rytmus spania a bdenia 
alebo málo spánku a veľa kriku 
a málo rozprávania. Aj dotyková 
citlivosť a očný kontakt sa pre-

javujú inak ako u zdravých detí. 
Aktivita je zvýšená. Diagnózu nie 
je možné stanoviť pred tretím 
rokom života dieťaťa. Aj neskôr 
je ťažké jednoznačne stanoviť, či 
ide o poruchu ADHD.

V predškolskom veku, medzi 
tretím a šiestym rokom, sú vidi-
teľnými symptómami známky 
motorického nepokoja. Hlavne 
v hravých situáciách má dieťa 
problém pokojne a vytrvalo vydr-
žať. Aj výbuchy zlosti a nedodržia-
vanie hraníc patria k faktorom, 
ktoré vedia urobiť zo všedného 
dňa v škôlke problematický. One-
skorenia môžeme nájsť prakticky 
vo všetkých oblastiach detského 
vývinu: v plánovaní a riadení čin-
ností, v hrubej a jemnej motori-
ke, čo je viditeľné hlavne pri kres-
lení. Riziko úrazu je v porovnaní 
s inými deťmi niekoľkonásobne 
vyššie. U dieťaťa s ADHD v spo-
jení s hyperaktivitou do veku pri-
bližne troch rokov je nevyhnutná 
neustála kontrola a dozor dospe-
lého, aby sme predišli nepríjem-
ným úrazom. 

V školskom veku začínajú 
„skutočné“ problémy. Požiadav-

ky na dieťa sa stupňujú, dieťa 
má problémy sedieť potichu, 
koncentrovať sa, počúvať aj 
dokončiť začaté úlohy. Výsled-
kom sú slabé výkony, problémy 
s čítaním, písaním aj počítaním. 
Hyperaktívne deti majú v tom-
to období veľké problémy, lebo 
stanovený rozvrh hodín od nich 
očakáva prispôsobivé správanie. 
Chodenie po triede počas vyučo-
vania alebo neustále rečnenie so 
susedom začnú učitelia i ostatné 
deti skôr či neskôr považovať za 
nepríjemné. Dochádza aj k mno-
hým konfliktom s ostatnými 
deťmi, emocionálna nestabilita 
a explodujúce, impulzívne sprá-
vanie sťažujú sociálne kontakty. 
Nezriedka takéto deti menia ško-
lu dva - až trikrát už počas pr-
vých rokov školskej dochádzky. 
Nediagnostikovaný ADHD školák 
často vôbec nie je schopný zú-
častniť sa vyučovania dlhší čas. 
Každý šum aj pohyb v triede na 
neho pôsobí odpútavajúco. Do-
máce úlohy mu trvajú veľmi dlho 
a deti „ulietavajú“ do svojho sve-
ta fantázie. Bez odbornej pomoci 
a pomoci zo strany učiteľov vedie 

ADHD - Attention Deficit Hyperactive Disorder je 
porucha správania sa, ktorá sa prejavuje od útleho 
veku dieťaťa. ADHD označujeme klinický syndróm, 
pre ktorý je charakteristická narušená koncentrácia 
a pozornosť, porucha kontroly impulzov, kolísavé 
nálady i ťažkosti ako extrémny nepokoj či 
hyperaktivita. Ide o neurovývojovú poruchu.

ADHD – porucha, ktorá zasahuje 
do celého života dieťaťa 
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Pedagóg v škole by mal spo-
znať žiaka s týmto ochorením 
a  konzultovať problém v peda-
gogicko-psychologickej poradni. 
Učiteľ má možnosť prispôsobiť 
svoje výchovné pôsobenie tejto 
poruche. Ak ale výchovné opat-
renia nepostačujú, má možnosť 
odporučiť rodičom konzultáciu 
v príslušnej pedagogicko-psycho-
logickej poradni (PPP). Na odpo-
ručenie PPP a v súčinnosti s det-
ským psychiatrom môže škola 
použiť individuálny učebný plán, 
ktorý lepšie zodpovedá možnos-
tiam a potrebám dieťaťa s ADHD.

Školský psychológ môže zhod-
notiť intelekt dieťaťa a posúdiť, 
či dieťa netrpí poruchami uče-
nia. Psychológ vysvetlí odlišné 
reakcie detí s ADHD a poradí ro-
dičom, ako výchovne pôsobiť na 
dieťa v rodine. v prípade potreby 
môže tiež ponúknuť rodinnú psy-
choterapiu a informovať školu 
o  vhodných režimových a učeb-
ných úpravách.

Až v 60 % býva ADHD spoje-
ná so špecifickými poruchami 
učenia (problémy s čítaním), 
dysgrafia (problémy s písaním), 
dyskalkúlia (problémy s počíta-
ním). Úlohou pediatra by malo 
byť vylúčenie telesného ocho-
renia v prípade podozrenia na 
ADHD a odporúčanie konzultáciu 
u pedopsychiatra. Úlohou pe-
dopsychiatra je dovyšetrovanie 
pacienta, jeho liečenie a koordi-
nácia spolupráce s rodičmi, ško-
lou, pedagogicko-psycholpgickou 
poradňou.

Deti s ADHD je 
potrebné liečiť

ADHD kvôli narušenej koncen-
trácii pozornosti a kvôli nepo-
kojnému správaniu sa nega-
tívne ovplyvňuje život dieťaťa, 
jeho výkon, vzťahy v rodine, so 
spolužiakmi aj s učiteľmi. Dieťa 
s  neliečeným ADHD častejšie 
nevyužije svoj celkový potenciál 
a častejšie ako ostatné deti sia-
ha po drogách alebo sa zapletie 
do kriminálnych aktivít. Dieťa 
a jeho okolie touto poruchou čas-
to veľmi trpia. 

V súčasnej dobe už však exis-
tujú liečebné možnosti, ktoré im 
môžu pomôcť. Je na rodičoch, 
prípadne učiteľoch, aby včas 
umožnili dieťaťu konzultáciu 
u  detského psychiatra, a aby 
bola v prípade potreby nasadená 
primeraná liečba.

odborníkov. Existuje niekoľko 
druhov liečby – farmakologická, 
ktorej cieľom nie je dieťa „utlmiť“, 
ale naopak ovplyvniť činnosť 
mozgu tak, aby sa zbavilo vnútor-
ného nepokoja a mohlo sa lepšie 
sústrediť. Ďalšou formou je liečba 
psychoterapeutická a režimová. 

Psychoterapeutická liečba 
pozostáva z pohovorov psycho-
terapeuta (psychiatra alebo psy-
chológa) s dieťaťom aj s rodinou. 
Pri stretnutiach sa používajú rôz-
ne prístupy, vrátane kreslenia, 
relaxačných cvičení, hier a pod. 

Cieľom je zlepšiť vzájomnú spo-
luprácu pri zvládaní príznakov 
ADHD, posilňovať sebavedomie 
dieťaťa a učiť vytvárať pozitívnu 
komunikáciu s okolím. Psychológ 
alebo špeciálny pedagóg môže 
tiež pomôcť s liečbou a  špecific-
kým nácvikom pri poruchách uče-
nia (dysgrafia, dyslexia a pod.) 
alebo poruchách správania sa.

Režimová liečba spočíva v sys-
témovej zmene režimu v  rodine 
a v škole tak, aby viac vyhovoval 
potrebám dieťaťa s ADHD. Psy-
choterapeut pomáha lepšie zor-
ganizovať čas, rozdeliť a utriediť 
domáce i školské práce. Spoloč-
ne s rodičmi sa snaží dieťa mo-
tivovať a odmeňovať. Na úprave 
režimu by mala spolupracovať 
celá rodina, ale aj škola.

ADHD postupom času k tomu, že 
sa deti cítia vyčleňované, iné, 
uzavreté a nemilované. Získava-
jú presvedčenie, že nikdy neve-
dia nič poriadne urobiť, sú ne-
ustále kritizované a korigované. 
k tomu sa pridávajú v mnohých 
prípadoch aj školské neúspechy, 
lebo chýbajúca pozornosť často 
vedie k zlým výsledkom.

Mládež s ADHD sa často po-
kúša uhnúť z cesty týmto nega-
tívnym pocitom tým, že sa stráni 
rizikových situácií, a preto nie-
kedy vypadne zo spoločenských 
vzťahov. Často sa u mládeže roz-
víja úzkosť alebo depresia a býva 
viac náchylná na zneužívanie 
alkoholu a drog. v mnohých prí-
padoch sa potom dostáva vďa-
ka svojej ľahkej ovplyvniteľnosti 
do tzv. „zlých kruhov“. Dnes je 
už známe, že časť detí z ADHD 
syndrómu nevyrastie. Mládež aj 
dospelí trpia aj svojou „inakos-
ťou“ a potrebujú podporu.

Deti a mládež postihnuté 
ADHD sú však aj veľmi senzibil-
né a majú aj svoje silné stránky. 
Často bývajú veľmi kreatívne 
a  plné fantázie, vycítia náladu 
a  jej zmeny a oplývajú nesmier-
nou ochotou pomôcť. Majú ob-
rovský zmysel pre spravodlivosť. 
Vedia sa pripútať k nejakej téme, 
vhĺbiť sa do nej a získať obdivu-
hodné výsledky a poznatky.

ADHD ovplyvňuje celý 
život rodiny 

Pri poruche ADHD trpia deti 
aj rodičia. Väčšina rodičov žije 
v trvalom strese, sú nervózni 
a  obávajú sa toho, čo prinesie 
ďalší deň. Problematické die-
ťa narušuje život celej rodiny. 
Medzi rodičmi môže dochádzať 
k nezhodám v prístupe k deťom. 
Rôzny býva aj ich názor na to, či 
je dieťa skutočne choré a potre-
buje liečbu. Všedný deň s hyper-
aktívnymi deťmi je veľmi namá-
havý. Býva často sprevádzaný aj 
nepokojným a krátkym spánkom 
dieťaťa a  znamená pre rodičov 
nesmiernu záťaž, lebo nemajú 
dostatok času na seba a na svoj 
vlastný odpočinok. U detí sa často 
prejavujú výbuchy zlosti spojené 
s pustošením už i pri najmenšom 
sklamaní. Chaotický dlhodobo tr-
vajúci neporiadok v detskej izbe, 
nepravidelnosť v  stravovaní, den-
né boje pri písaní domácich úloh 
a  nezvyčajný spánok charakte-
rizujú, okrem iného, životný štýl 

týchto detí. Rodičia by preto mali 
dbať na to, aby využili každú po-
kojnú chvíľu svojho dieťaťa na to, 
aby sami nazbierali nové sily.

Do konzultácií s detským psy-
chiatrom by mali byť zapojení ro-
dičia a niekedy i prarodičia, ktorí 
často matku či otca obviňujú zo 
zlej výchovy. Dôležitá je hlavne ich 
zhoda, či vôbec liečbu pre svoj-
ho potomka akceptujú. Liečba 
môže prebiehať psychologickými 
prostriedkami (hlavne u  mier-
nejších stavov) alebo pomocou 
psychofarmák, ktoré pomáhajú 

u väčšiny detí s poruchou pozor-
nosti s hyperaktivitou. Moderné 
lieky zmierňujú podľa psychiatrov 
nedostatok pozornosti i hyperakti-
vitu a pomôžu dieťaťu k lepšiemu 
a stabilnejšiemu výkonu. To má 
zásadný vplyv na jeho sebahod-
notenie, na zlepšenie vzťahov so 
spolužiakmi a pedagógmi a  pre 
rodičov to znamená zmiernenie 
výchovného stresu. Ako bude 
konkrétna liečba vyzerať, navrhu-
je detský psychiater podľa výsled-
kov vyšetrení. 

Možnosti liečby ADHD

Liečba ADHD patrí jednoznačne 
do rúk detského psychiatra a psy-
chológa. Je vhodné vypočuť si ná-
zor najmenej dvoch nezávislých 
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V homeopatii berieme človeka ako celok: 
To znamená, že neliečime len príznaky, 
s ktorými pacient prichádza, ale berie-
me pacienta komplexne. Vždy nás zau-
jímajú aj okolnosti, ktoré stav pacienta 
zhoršujú, alebo zlepšujú, alebo čo daný 
problém vyvolalo. Dnes totiž existuje veľa 
psychosomatických ochorení: Napríklad, 
niekto má problémy tráviaceho charak-
teru, ktoré sa prejavujú hnačkami, alebo 
bolesťami žalúdka. Klasická medicína sa 
zameriava na liečbu týchto konkrétnych 
symptómov. V homeopatii nás zaujíma, 
kedy sa to začalo, či spúšťačom nie je 

Keď je homeopatia
aj koníčkom
MUDr. Jana Mrázová, 
riaditeľka pre medicínsky rozvoj BOIRON

Prečo taký nadpis? Ako môže 
byť homeopatia koníčkom? Veď 
je to náročný medicínsky odbor. 
Keď sa stretnete s MUDr. Janou 
Mrázovou, budete mať tiež 
ten pocit. O homeopatii hovorí 
s nadšením a to hlavne preto, lebo 
vo svojej skoro  20‑ročnej praxi 
sa presvedčila, že táto metóda 
liečby naozaj funguje. Ako sa k nej 
dostala a prečo si zvolila práve 
tento odbor?

nejaká konkrétna stresová udalosť, na-
príklad smrť v rodine, strata zamestna-
nia a podobne. Pri homeopatickej liečbe 
nás zaujímajú aj takzvané modality. Ide 
o okolnosti, ktoré pacientovi príznaky 
zlepšujú alebo zhoršujú. Ak má naprí-
klad niekto astmu a kašeľ sa zlepší, keď 
otvorí okno a dýcha čerstvý vzduch, iný si 
sadne, iný sa musí poprechádzať, ďalší 
potrebuje teplo. Tieto individuálne pre-
javy ochorenia nám veľmi pomáhajú pri 
výbere konkrétneho lieku.

Ale aby som odpovedala na vašu otázku, 
čo ma priviedlo k homeopatii? Som detská 
lekárka a v pediatrii je veľa problémov, 
ktoré sa opakujú. Nejedno dieťa je choré 
každý mesiac, má zápaly priedušiek, hrdla 
a každú chvíľu by malo dostávať antibiotiká. 
V  homeopatii vieme liečiť tieto recidivujú-
ce, teda vracajúce sa ochorenia. Ide hlavne 
o  infekcie dýchacích ciest, čo je najčastej-
šia diagnóza u pediatra. Tu vidím najväčšiu 
možnosť homeopatie, pretože tieto ochore-
nia sa dajú veľmi dobre liečiť. Platí to pre 
všetky recidivujúce infekcie – urologické, 
gynekologické, kožné a pod.



Zaberá homeopatická liečba u každého?
Homeopatia zaberá u každého. U detí, 

u  dospelých, u starých ľudí. Homeopatic-
ká liečba nie je určená pre len pre určitý 
vek. Samozrejme, že najlepšie odpoveda-
jú deti, ktoré nemajú ešte toľko chorôb, 
ako starý človek, ktorý sa lieči množstvom 
klasických liekov. Takže vynikajúci efekt je 
najmä u detí.

Aké je percento úspešnosti?
Homeopatiou vieme liečiť 70% všetkých 

akútnych aj klinických ochorení: zápalové 
infekcie dýchacích ciest, problémy s trá-
vením, bolesti kĺbov, hlavy, rôzne streso-
vé situácie, únavu, rôzne gynekologické 
problémy. Žiaľ, nedá sa liečiť rakovina, 
nedajú sa liečiť choroby, kde ten stav je 
už nezvratný, keď už sú bunky trvalo po-
škodené a nedá sa obnoviť pôvodná funk-
cia tkaniva. Homeopatiou sa nedá liečiť 
ani taká choroba, kde sú potrebné vážené 
množstvá liekov. Napríklad cukrovka pr-
vého typu potrebuje inzulín, nevieme ho 
nahradiť homeopatiou, taktiež ochorenia 
štítnej žľazy, ktoré potrebujú hormonálnu 
substitúciu. Tieto ochorenia musíme liečiť 
klasickou medicínou.

Z čoho sa vyrábajú homeopatické lieky?
Homeopatické lieky sú prírodného charak-

teru. Asi polovica liekov je vyrobená z rastlín, 
ostatné sú zo živočíchov a minerálov.

Prečo u nás ľudia homeopatii nedôverujú?
My nemáme takú tradíciu ako majú oko-

lité štáty. Homeopatia je známa 200 rokov. 
U  nás bolo do roku 1989 všetko západné 
zlé a zakázané. Takže homeopatia sa začala 
rozvíjať až od revolúcie. Napriek krátkemu 
času už má svojich zástancov zo strany leká-
rov aj pacientov. 

Ide jar, aktuálne sú alergie. Vie 
homeopatia pomôcť?

Určite áno. Práve tu je potrebné veľmi 
podrobné vyšetrenie lekárom homeopatom, 
ktoré je zamerané na individuálne prejavy 
ťažkostí, sprievodné príznaky alergie a tiež 
na vplyvy, ktoré pacientovi jeho stav zlepšujú 
alebo zhoršujú. Vieme riešiť akútne prejavy 
alergie a vieme pacienta pripraviť na sezónu 
tak, aby nemal počas peľovej sezóny rozvi-
nuté príznaky.

Určite takto liečite nielen seba, ale aj 
celú rodinu.... 

Ja osobne som klasický liek užívala na-
posledy asi pred 8 rokmi. Homeopaticky sa 
samozrejme lieči aj moja rodina. Napríklad 
moja maminka bola vo veku 68 rokov na 
operácii umelého kĺbu. Hneď po operácii 
dostávala homeopatické lieky a pooperačný 
priebeh bol vynikajúci. Nemala žiadne bo-
lesti, rana sa veľmi rýchlo hojila, v priebehu 
pár dní bez problémov rehabilitovala a cítila 
sa výborne po stránke fyzickej i psychickej. 

Bol to skutočne rozdiel pozerať sa na ňu 
a na pacientov, ktorý boli s ňou operovaní 
v ten istý deň. 

Aby sme to trošku odľahčili, môže 
homeopatia pomôcť aj schudnúť?

Nie. Obezita nie je choroba v pravom 
slova zmysle, nemáme lieky na chudnutie. 
Ak by však obezita súvisela s nadmerným 
príjmom jedla v dôsledku napríklad stre-
sových situácií, tak vieme ovplyvniť sprá-
vanie sa organizmu počas stresu a  tým 
aj zamedziť nadmernému priberaniu. Ale 
homeopatické lieky len na chudnutie ne-
existujú. 

Čo by bolo podľa vás treba urobiť, aby 
ľudia homeopatii viac verili?

Častejšie o nej hovoriť ako o metóde, ktorá vy-
chádza z prírody, ktorá nemá nežiaduce účinky. 
Homeopatické lieky môžu užívať tehotné ženy, 
čo je problém v bežnej medicíne, kde tehotné 
nemôžu dostávať skoro nič. Homeopatické lieky 
sú vhodné aj pre dojčiace matky, celý detský 
vek a aj pre starých ľudí. Homeopatia sa ne-
bije s ostatnými liekmi klasickej medicíny, ne-
treba sa jej báť a homeopatický liek sa dá bez 
problémov kombinovať s klasickým liekom.

O výbornom účinku homeopatických lie-
kov sa presvedčí každý, kto takýto liek už 
niekedy užíval.
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	nervozita s úzkosťou
	tréma
	poruchy spánku spôsobené stresom
	sprievodné prejavy nervozity 

(búšenie srdca, časté močenie, 
kŕče v žalúdku...)

	zvýšená precitlivenosť zmyslových 
orgánov

	1–2 tablety 1–3x denne nechať 
voľne rozpustiť v ústach

„JARNÝ STRES“  
A ČO S NÍM?

Homeopatická liečba prirodzeným 
spôsobom upravuje narušenú rovno-
váhu vnútorného prostredia, čím navo-
dzuje stav zdravia. Je vhodná pre všet-
ky vekové kategórie – deti i dospelých 
(vrátane tehotných aj dojčiacich žien).

RHINALLERGY – peľová alergia
 pálenie a slzenie očí 
 opuch a svrbenie viečok 

 dráždivý výtok z nosa
 opuch nosovej sliznice 
 svrbenie nosohltana

 záchvatové kýchanie
 dráždivý alergický kašeľ 
 1 tableta 3–6x denne

Bližšie informácie o liekoch nájdete na www.boiron.sk, 
kontakt na lekára na telef. čísle 02/49 10 22 10. Pred 
užitím lieku si pozorne prečítajte príbalovú informáciu, 
prípadne sa poraďte so svojím lekárom alebo lekárnikom.

Homeopatické lieky sú vyro-
bené z  prírodných zdrojov, 
účinkujú rýchlo, nie sú toxic-
ké, nemajú nežiaduce účinky 
a  nevzniká na ne závislosť 
ani pri dlhodobom užívaní.

SÉDATIF PC – stres, nervozita, poruchy spánku



14  DMR 03/2010

Poslovia jari
Začnú poletovať prvé motýle....
a posadali si na tvoje veci. Prišla jar!

Potlač a ešte k tomu lesklá. Ktorá dievčin-
ka by nenosila rada také tričko? A k tomu 
navyše opasok a krásne vyšívané motýle na 
džínsoch.

Pruhovaný vrchný diel a k tomu leginy Capri, Alebo naopak, pruhované 

leginy a jednofarebný vrchný diel. Pekné kombinácie.

Tričká s veľkou potlačou s motívom motýľa vyzerajú jednoducho skvele.

Džínsy, na ktorých sa pôsobi-
vá výšivka v podobe pestrých 
motýľov ťahá na oboch noha-
vicových dieloch. Ozdobou sú 
aj vrecká, ale hlavne skvelý 
opasok.
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Bunda aktuálneho trenčko-
tového vzhľadu a so skvelou 
celoplošnou potlačou. Tu sa 
objavil celý roj motýľov. 

Džínsové šaty z denimu 
majú zaujímavú gombíko-
vú légu. Vrecká a lesklé ka-
mienky a potlač dodávajú 
tomuto modelu šmrnc.
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Hlavne nech je
pohodlie

Tričko módneho štýlu s kapucňou a celoplošnou 
potlačou, alebo dvojvrstvového vzhľadu so 
zaujímavým motívom ostnatého drôtu a lebky. 
Nenahraditeľný doplnok k džínsom s náročnou 
výšivkou a švami vpredu i na zadných vreckách.

Trendový použitý vzhľad, 
maskovací vzor a potlač s pútavými 
motívmi – jednoducho cool!
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Bunda je z karnavasu, so zipsami a mnohými 
vreckami. Vpredu výšivka, vzadu záplaty.

Ďalšie džínsy majú všetko, čo je v trende, efekt 
krčeného vzhľadu, vysadené záhyby, nity, 
očká a kontrastné vsadenie vzadu.

Bermudy sú tiež ležérneho vzhľadu s 2 šikmými 
vreckami.

Zaujímavý je pletený sveter.

Kultový model v štýle Colege! S potlačou 
emblému a s aplikáciou. Trendovým detailom 
je ležérna kapucňa, záplaty na lakťoch 
a pružné lémy.
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Nohavice majú 7/8 – dĺžku a veľa 
praktických vreciek. Spodný okraj 
nohavíc zdobí rázporok a gombíky.

Šaty módneho košeľového štýlu majú 
rovný strih. Výraznými ozdobnými 
prvkami sú vrecká a opasok.

Tričko s golierom má obľúbený 
dvojvrstvový vzhľad. Športová štýl 
s jemnými pruhmi. Trendovým 
štýlom sú otvorené švy. 
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Street Fashion

Zaujímavá je aj jarná 
bunda s úpletovým 
vsadením, s kapucňou 
a so zipsom.

Street FashionStreet Fashion
Módne džínsy, k ním ležérne tričká 
a trendová bunda. To je štýl teenagerov.

Džínsy majú použitý 
vzhľad. Prednú časť 
zdobia lesklé kamienky.
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Keď 
odložíme 
kabáty



To, že na zhotovenie 
pekného oblečenia pre 
svoje dieťa nepotrebujete 
veľa peňazí vám chceme 
ukázať na týchto milých 
pletených modeloch. Stačia 
pestrofarebné klbká vlny 
a chuť do práce. Vzor je 
veľmi jednoduchý. Peknou 
ozdobou sú  aplikácie 
a šibalské šiltovky.
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Andrej bol mužom môjho života. 
Bola som si tým istá už od našej 
prvej spoločnej kávy. Čoskoro ma 
zoznámil so svojim najlepším ka-
marátom Maťom. Hneď prvý kon-
takt sa však nevydaril. Maťo ma 
bez nadšenia pozdravil a potom 
sa otočil len k Andrejovi a dohová-
ral sa s ním, keby pôjdu spoločne 
do posilňovne. Odrazu Andrejovi 
povedal: „Ahoj, maj sa!“ Ako keby 
som ja bola vzduch. „S  Maťom 
sa poznáme od prvej triedy. Je to 
môj najlepší kamoš. Čo si o ňom 
myslíš?“ Povedala som niečo ne-
utrálne. V  skutočnosti som ním 
ale vôbec nebola nadšená.

Trojuholník 
S Andrejom som chodila dva roky 
a  rozumeli sme si po všetkých 
stránkach. O  to menej som si 
však rozumela s Maťom. Ten mi 
doslova a do písmena pil krv, ako 
sa k nám neraz dokázal votrieť. 
Nie som proti spoločnosti kama-
rátov. Andrej i ja máme priateľov, 
s ktorými sa radi stretávame, 
ale na rozdiel od Maťa vedia, čo 
je a  čo nie je medzi kamarátmi 
vhodné. Posledná kvapka po-
hára mojej trpezlivosti pretiekla 
v deň Andrejových narodenín.

V jeho garsónke som pripravila 
mäso na mexický spôsob, zapálila 
sviečky, na stôl som postavila dva 
poháre a  položila darček. Andrej 
prišiel domov s  Maťom, ktorý si 
vraj potreboval požičať jednu vide-
okazetu. Keď uvidel prestretý stôl, 
usadil sa na stoličke a  povedal: 

„Tak sa ide oslavovať!“ Zatme-
lo sa mi pred očami. Tresla som 
utierkou o stôl a povedala: „Tak si 
tu oslavujte, veď je prestreté pre 
dvoch!“ Potom som s plačom od-
behla. Ešte som počula ako Maťo 
hovorí, že som nejaká divná. Po-
tom odišiel so slovami: „Ja tu ne-
musím byť.“ S  Andrejom sme sa 
pohádali. Vlastne ja som kričala. 
„Už toho mám dosť, mať Maťa 
stále za zadkom!“ Andrej sa sna-
žil niečo namietať, ale potom sa 
zamyslel. S plačom som mu pove-
dala, že som nešťastná. Objal ma 
a nahlas začal rozmýšľať. Jeho ani 
nenapadlo, že mi to tak vadí. Po-
tom ale pripustil, že mám pravdu. 
Nakoniec sme si ohriali priprave-
né jedlo a oslávili sme Andrejove 
narodeniny. Odvtedy sa situácia 
zmenila. Maťo nám už síce „chre-
na“ nerobil, ale môj vzťah s  ním 
sa ešte zhoršil. Nielenže Andreja 
lákal, aby s  ním šiel cez víkend 
napríklad von z mesta, kde by si 
užívali. Maťo striedal dievčatá ako 
košele. Neraz mal vydatú pani, do-
konca využíval aj platené služby. 
Jednoznačne som Andrejovi dala 
najavo, že sa mi nepáči, aby s Ma-
ťom niekde nechodil. Ale keď An-
drej odmietol, Maťo začal narážať 
aj na to, že je pod papučou. Andrej 
bol potom celý deň „iný“. Nič mi 
síce nevyčítal, ale aj tak som cítila, 
že má zlú náladu. Azda začal po-
chybovať o našom vzťahu? Veľmi 
som sa toho bála. Ďalšou Maťo-
vou špecialitou bolo, že mi neraz 
povedal: „Ty hlupaňa, predtým, 

než Andrej začal s  tebou chodiť 
s ním bola väčšia sranda.“

Otvorená vojna
Všetko zašlo tak ďaleko, že mi Maťo 
so svojimi ohovárajúcimi anoný-
mami urobil peklo na pracovisku. 
„Toto nemôže byť Maťova práca. 
Možno ťa nemá rád, ale niečoho 
také by nebol schopný.“ Ja som 
si však bola istá, že za všetkým 
je práve on. Kríza vyvrcholila a  ja 
som musela dať výpoveď. Zverila 
som sa Andrejovi a  ako viackrát 
v  tej dobe si bezdôvodne vďaka 
mojej bezmocnosti odniesol vinu 
za moju zlú náladu. Andrej reago-
val tak, ako som nečakala. „ Maťo 
má pravdu, vy ženské dokážete na 
chlapa len kričať.“ Rozčúlilo ma to 
a pohádala som sa s ním tak, že 
som sa až rozklepala. Ešte nikdy 
som nebola taká nahnevaná. Azda 
práve preto som bezmyšlienkovito 
schmatla telefón a  vsadila som 

všetko na Maťovú domýšľavosť  
a  nenávisť voči mne. Andreja 
som prizvala k  telefónu a priká-
zala mu, aby bol ticho. „Teraz 
uvidíš, čoho je schopný ten tvoj 
nevinný Maťko!“ Riskovala som, 
ale bolo mi to už jedno.

Osudový zlom
Sotva Maťo zdvihol telefón, za-
syčala som: „Ty vagabund, kvôli 
tebe som prišla o prácu.“ Najskôr 
sa cukal a robil mŕtveho chrobá-
ka, aj keď mi už pritom „pekne“ 
nadával a  Andrej bol šokovaný, 
aké nadávky mi uštedruje. Po-
tom som sa rozplakala a to Maťa 
veľmi potešilo. Keď som mu zo-
pakovala, že kvôli nemu som na 
dlažbe, odsekol: „A ja som kvôli 
tebe prišiel o najlepšieho kama-
ráta. Aspoň som ti to vrátil!“

Osudové slová boli vypovedané. 
Andrej mi zobral telefón a skončil 
svoje dlhoročné kamarátsvo. Keď 

Do vzťahu si všeličo prinášame. Partner sa musí zžiť 
s našimi zvykmi a poznať našich príbuzných a kamarátov. 
Niekedy to však vôbec nie je jednoduché.

Vzťahy s priateľmi a známymi môžu v part-
nerstve či manželstve postupne prerásť na 
problém s primárnou dôležitosťou. Väčšinou 
ide práve o kontakty z minulých dôb, kedy 
nový partner vstupuje medzi dávnych pria-
teľov a  len svojou existenciou už môže na-
rúšať to, čo až doposiaľ fungovalo a obom 
stranám vyhovovalo. V  lepšom prípade sa 

priateľstvo podarí zachovať, 
prípadne kontakty rozšíriť 
na partnerské dvojice. Ak 
však zlyhajú aj opakované 
pokusy, je lepšie nenútiť sa 

do vzťahu a každému ponechať, nech chodí 
medzi svojich priateľov bez toho, aby včle-
ňoval svojho partnera do ich zábavy. Maťo 
od začiatku cítil k priateľke svojho kamaráta 
nepriateľstvo až nenávisť a dával to najavo. 
Sám nedokázal nadviazať hlbší vzťah, ťažko 
sa vyrovnával s tým, že Andrej áno. Preto sa 
snažil robiť všetko preto, aby dvojicu rozde-

lil. Otázkou ale zostáva, ako sa sním Andrej 
mohol tak dlho stýkať a  nevidieť jeho zlé 
vlastnosti. O  Maťovom charaktere vypove-
dajú aj metódy, ktoré neváhal použiť, len aby 
Andrejovej priateľke ublížil. Andrej spočiatku 
tomu nechcel veriť a svojho „kamaráta“ brá-
nil. Preto Maťovi dovolil zájsť až tak ďaleko. 
Andrej potreboval získať istotu, že Maťo je 
iný, než za akého ho doposiaľ považoval. Vo 
chvíli, keď sa o  tom presvedčil, priateľstvo 
právom nekompromisne ukončil.

PhDr. Alena Dobišová 

Ja, alebo on!

Slovo odborníka

Falošný priateľ ničí partnerstvo
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u nás Maťo zazvonil, snažil sa z toho 
vyhovoriť. Andrej ho však ďalej nepustil 
a len mu chladne povedal, že mu stačili 
tie nadávky, ktorými ma bombardoval.

Maťové telefonáty, sms a  odkazy 
Andrejovi redli. Ja som si čoskoro na-
šla nové zamestnanie. Mohlo sa zdať, 
že je všetko v  poriadku. Mrzelo ma, 
že Andrej prišiel o  svojho najbližšie-
ho kamaráta. Začala som si vyčítať, že 
som sa od začiatku mohla snažiť, aby 
to nezašlo tak ďaleko. Možno som bola 
od prvého momentu zaujatá, pretože 
mi Maťo „nesedí“. Andreja mrzelo, že 
to takto skončilo, ale nedával mi vinu. 
Po dvoch mesiacoch ma pozval na ví-
kend do hôr a tam ma tým najroman-
tickejším spôsobom požiadal o  ruku. 
Bola som taká šťastná, že som mu to 
chcela vrátiť. Po návrate som zašla za 
Maťom. Keď mi otvoril dvere, poveda-
la som: „Maťko, obaja máme Andreja 
radi. Čo keby sme si pohovorili o tom, 
ako sa o neho podeliť?

Nečakaná reakcia
Vyrazilo mi dych to, čo potom Maťo uro-
bil. Chytil ma pod krkom a zasyčal: „Ty 
krava a to mám zakaždým čakať, či ho 
pustíš von?“ Chrčala som a  ten útok 
ma tak zaskočil, že som doslova spa-
nikárila. To sa Maťovi páčilo. Smial sa 
mi do očí, keď som ho pridusene pro-
sila, aby ma pustil. Začala mi byť zle. 
Našťastie sa rozbehol výťah a  Maťo 
nechcel riskovať, aby ho pritom niekto 
videl. Akonáhle ma pustil, utiekla som 
domov a tam som sa rozplakala.

Andrej zo mňa vytiahol, čo sa sta-
lo. Keď som mu to opísala, chcel ísť 
Maťa zmlátiť. Našťastie som mu to 
vyhovorila. Chúlila som sa v jeho ná-
ručí a prosila ho, aby neurobil nejakú 
hlúposť. Pred nami je predsa fantas-
tická budúcnosť. „Chcela som sa len 
pokúsiť vrátiť ti kamaráta.“ Andrej ma 
pobozkal a povedal: „ On už pre mňa 
nemôže byť kamarátom. Nikdy. To čo 
urobil presiahlo všetky medze. Aj tak 
by som mu už nikdy nemohol veriť. 

Výročie svadby
V  tomto roku sme oslávili tretie vý-
ročie svadby. Andrejovi som hrdo 
oznámila, že koncom zimy sa dočká 
potomka. „Budem otcom?“ veselo za-
kričal a hneď usporiadal večierok pre 
niekoľkých priateľov. Keď som celú 
spoločnosť pozorovala, spomenula 
som si na Maťa. Tiež tu mohol byť, 
keby si Andreja neprivlastňoval ako 
nejaký svoj majetok. Na večierku sme 
všetci boli spárovaní a  toto bola asi 
tá najväčšia prekážka: zadaný Andrej 
a slobodný Maťo. S rukou na srdci som 
si musela priznať, že som nakoniec 
rada, že to takto dopadlo. 

Ako moderátorka si už vyskúšala azda 
všetky žánre okrem spravodajstva. 
Televíznych súťaží odviedla už neúrekom, 
teraz veľmi profesionálne moderuje 
Dámsky magazín. Práve v tejto relácii 
zúročila všetky svoje doterajšie skúsenosti, 
aj materské, či rodinné. Mám pocit, že 
hostí sa opýta vždy práve to, čo by aj mňa, 
respektíve diváčky zaujímalo. 

Dnes je naozaj veľká konkurencia, mladí 
ambiciózni ľudia vytláčajú staré známe 
tváre. Nebojíte sa, že raz to príde?

Nie, vôbec nie, taký je život a som na to pri-
pravená. Viem robiť aj iné, nielen moderovať. 
Vždy si poviem, že život ide ďalej a myslím si, 
že aj negatívna skúsenosť môže človeka kata-
pultovať vyššie.  

Vašu prácu určite podporuje aj váš manžel. 
Do akej miery sa s ním radíte?

Radím sa s ním vo všetkom a  je pre mňa 
naozaj veľkou oporou. Veľa krát ma pozitívne 
ovplyvní.

Neprerastú vaše rozhovory o práci niekedy 
aj do hádky?

Určite nie, naopak. Ak sa jeden pri práci vy-
točí, ten druhý ho veľmi láskavo tlmí.

Rozprávate sa o práci aj doma?
Samozrejme. Obaja pracujeme vo veľmi ná-

ročnom a najmä vypätom prostredí, tak je dô-
ležité, aby sme sa s najbližším vyventilovali.

Ako vaša dcéra vníma svojich slávnych 
rodičov?

Kristínka  niekedy ide pekne na nervy koho má 
za rodičov. V tomto období sa tak trošku upokoju-
jem, že je to vo viacerých rodinách, že deti začí-
najú na svojich rodičoch vidieť veľa nedostatkov. 
Kika to má o to ťažšie, že tie naše „nedostatky“ 
sa občas dozvie v médiách, myslí si síce o tom 
svoje, ale každý, kto má deti pochopí o čom ho-
vorím, keď poviem ako to zraňuje jej dušičku

 
Spolu s vašou prácou do vášho domova 
vošla aj verejnosť. Nie je to tak dávno, čo 
si bulvárne média na vás akoby zasadli. Čo 
myslíte, prečo?

Toto je téma, ktorá ma fakt nezaujíma a ne-
budem sa ňou zaoberať. Nehnevajte sa, ale 
v živote sú dôležitejšie veci ako to, čo si o mne 
vymýšľa bulvár.

 
Čoho všetkého ste sa vy osobne museli 
kvôli práci vzdať?

Ojojoj, veľa krát vianočných sviatkov, sobôt, 
nedieľ, dovoleniek, ...najmä spánku a  pokoja.  
Kto pracuje v televízii naozaj niekedy ani nevie, 
aký je deň v týždni a ani čas, ktorý v tomto prostre-

dí trávi. Ale priznám sa, že keď to teraz hovorím, 
neberiem to ako čosi, čoho by som sa vzdala. Jed-
noducho som si zvykla na tento spôsob života.

 
Máte medzi kolegami priateľov?

Mám a  dosť. Najväčším priateľom je však 
môj manžel, takže veľa času s ostatnými mi 
nezostáva. Ale rada sa idem pozrieť na priate-
ľov do divadla keď hrajú, vždy rada podporím 
kolegov keď moderujú, obdivujem a tlieskam 
spevákom, ktorý spievajú na živo. Ja totiž viem, 
aké je to postaviť sa pred kameru, alebo pred 
5000 ľudí niekde na akcii. Preto si vážim kaž-
dého, kto túto prácu robí. Verte, nie je to vôbec 
jednoduché, aj keď to veľa krát tak vyzerá.

Kto vám najviac pomohol v živote?
Určite mama, dala mi do života všetko pod-

statné naučila ma byť priamou, úprimnou 
a snažiť sa vždy robiť svoju prácu čo najlepšie. 
Naučila ma byť čestnou a aj keď viem, že sa 
to vôbec dnes nedoceňuje, ale naučila ma aj 
ctiť morálku.

Veríte, že s poctivosťou ďalej zájdeš? Dá sa 
to vôbec vo vašej brandži?

Už dávno som pochopila, že nie. A  je mi to 
fakt ľúto, aj keď vždy sa na svoju prácu veľmi 
poctivo pripravujem a sú okolo mňa ľudia, ktorí 
to ocenia. Takže netreba nad tým premýšľať.

Keďže ste známa, určite sa ľudia na vás 
obracajú s prosbou o pomoc. Neunavuje 
vás to?

Niekedy áno. Hlavne keď sa sklamem. Raz 
ma jeden bezdomovec požiadal o  peniaze. 
Dala som 100 korún s tým, že si nekúpi alko-
hol. Sväto svete mi sľúbil, že určite nie. Bola 
som dôsledná a keď platil, išla som k pokladni 
a  zistila som, že ma oklamal. Povedala som 
mu, že vďaka jeho klamstvu už nikdy nedám 
žiadnemu bezdomovcovi peniaze. Je mi ľúto, 
ale mne nikdy nikto nedal za nič peniaze. 

Pripravila L. Sabová
Foto archív Ivety Malachovskej

Posedenie pri káve
Iveta Malachovská 
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Ak vás napadá veľa ne-
napodobiteľných recep-
tov a  chceli by ste sa 
nimi pochváliť, spravte 
si kuchársku knihu. Sku-
točnú v  pevnej väzbe, 

ktorá bude na nerozoznanie od 
knižiek z  kníhkupectva. Návod 
je veľmi jednoduchý. Z  webo-
vej stránky www.happyfoto.
sk si stiahnite a  nainštaluj-
te program HF Designer. 
Program je veľmi intuitívny, 
takže na mnoho funkcií 
prídete ľahko a  nemusíte 
čítať ani manuál. Softvér 
disponuje funkciami, po-
mocou ktorých vytvoríte 
všetko, čo obsahuje 
aj bežná kniha. Hneď 

v  úvode vás vyzve, aby ste si 
zvolili formát knihy. Nasleduje vý-
ber fotografií a  úprava obalu na 
ktorý si môžete zadať ľubovoľný 
text. Potom príde na rad úprava 
jednotlivých stránok. Z  ponuky 
si budete môcť vybrať nepreber-
né množstvo rôznych pozadí na 
ktoré poukladáte fotografie ľubo-
voľnej veľkosti. Fotografie jedál 
si vytvárajte priebežne, ešte pred 
tým ako sa pustite do práce. Ku 
každej nezabudnite pridať názov 
a receptúru Po tom, čo je kniha 
hotová, vás bude program zrozu-
miteľne inštruovať, o tom ako za-
slať knihu do tlačiarní sp. Happy 
Foto. Približne o dva týždne vám 
bude doručená formou dobierky 
hotová, vytlačená kniha. 

Chránite svoje zuby 
pred zdravými potravinami?
Mnohé zdravé po-
traviny a  nápoje 
ako ovocie, ovocné 
šťavy, nealkoholic-
ké sýtené nápoje, či 
víno obsahujú kyse-
liny, ktoré majú ne-
gatívny vplyv na zubnú sklovinu 
a  môžu spôsobiť jej trvalé po-
škodenie. Zubné pasty Senso-
dyne Pronamel majú optimalizované zloženie, ktoré zaisťuje vyššiu 
biodostupnosť fluoridu a pomáhajú spevniť zubnú sklovinu. Zubná 
pasta Sensodyne Pronamel Whitening chráni pred zubným kazom 
a zároveň šetrne bieli zubnú sklovinu. Chrániť treba aj detské zúb-
ky a  práve na to bola vyvinutá zubná pasta Sensodyne Prona-
mel Junior, ktorá zodpovedá špecifickým nárokom na starostlivosť 
o chrup detí vo veku do 6 rokov. Zubná pasta Sensodyne Pronamel 
Junior s jemnou mätovou príchuťou spevňuje zubnú sklovinu a tým 
chráni zuby nielen pred zubným kazom, ale aj pred kyselinami 
v obľúbených potravinách a nápojoch (ovocie, limonády a džúsy).

Vytvorte si 
kuchársku knihu

Rafinovaná a veľmi účinná kombinácia brokolice, hrachu, 
šampiňónov a mrkvy

Brokolica
Jej vitamín C pomáha odbúravať tuky, na odvodnenie organizmu  
pomáha draslík, čo je perfektné pri chudnutí. Okrem toho obsahu-
je veľa bielkovín, uhlohydrátov a minerálnych látok: vápnik a fos-
for pre silné kosti  a železo pre krvný obraz. Dôležitý pre nervovú 
sústavu je aj  obsah vitamínu B1 a B2.

Hrach
Vďaka biologicky aktívnej látke  zabraňuje priberaniu. Okrem toho 
obsahuje veľa vysokoúčinnej bielkoviny, uhľohydráty, minerálne 
látky draslík a fosfor. Rovnako aj nervové vitamíny B1 a B2 a vi-
tamín E.

Šampiňóny
Huby okrem bielkovín a esenciálnych aminokyselín obsahujú vita-
mín A, B a D. K tomu dôležité minerálne látky ako draslík, sodík, 
fosfor a magnézium.

Mrkva
S pektínom ktorý mrkva obsahuje sa rozpúšťa obsah tuku v krvi. 
Spomedzi ostatných  látok ako sú bielkoviny, draslík, vápnik. že-
lezo, vitamíny B1, B2, C a  E, je najdôležitejší karotín. Posilňuje 
obranyschopnosť organizmu.  

Špeciálny zeleninový 
mix na štíhlu líniu
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Rozkvitnuté okno 
Preč s  trúchlivou zimnou nála-
dou. Rozžiarte si byt zelenou 
oázou. Keď vonku mrzne, svoju 
najvyššiu sezónu majú azalky. 
Prekrásne kvitnú minirastlinky 
i s vysokou stonku všetkých čer-
vených odtieňov.
TIP: Žiadne priame slnko, pravi-
delné zalievanie.
Aj orchidey kvitnú do konca 
marca. Taktiež potrebujú svet-
lé miesto bez priameho slnka. 
Listy orchidey každý druhý deň 
nastriekame.

Dcérka mi prekazí všetky nové známosti
„Pred rokom a  pol som 
sa rozviedla. Moja dcérka 
má teraz tri roky. Rada by 
som si našla nového part-
nera a  jej dobrého otca. 
Moja snaha však vždy 
stroskotá na jednom, po 
niekoľkých dňoch začne 
dcérka môjho priateľa 
odmietať a on sa ku mne 
nesmie ani priblížiť. Už si 
s ňou neviem rady. Sna-
žila som sa jej dohovoriť. 
Štyroch, celkom perspek-
tívne sa vyvíjajúcich vzťa-
hov som sa kvôli nej vzdala, ale neviem čo mám ďalej 
robiť. To, aby som si našla nového dobrého životného 
partnera je predsa aj v jej záujme. Všetci muži, s ktorými 
som sa zoznámila, sa k nej veľmi pekne chovali. Spočiat-
ku jej nedala zvedavosť a preto sa s nimi bavila. Keď však 
zistila, že priateľ by sa mohol zaujímať aj o mňa, začala 
robiť veľké scény.

PhDr. Eva Kožuchová, detská psychologička:
Vašej dcérke by ste mali dať čas. Uvedomte si, že rozvod 
v nej zanechal stopy. Nepíšete, aké sú jej kontakty s vlast-
ným otcom. Možno tu bude jeden z  hlavných problémov. 
Hľadali ste dôvody, prečo ste o nové vzťahy tak rýchlo pri-
šla? Ako je možné, že muži tak rýchle „vycúvali“? Mali vás 
a  vaše dieťa naozaj radi? Myslím si, že štyria cudzí muži 
v krátkom časovom období môžu v detskej dušičke urobiť 
pekný zmätok. Na chvíľu sa zastavte, nájsť partnera pre 
život nemusí byť otázka niekoľkých týždňov. Ak nájdete pria-
teľa, prehovorte si s ním o probléme, ak to bude ten pravý, 
určite nájdete riešenie.

Aviváže s vôňou luxusných 
parfumov

Prichádza jar a s ňou obrov-
ská chuť opäť sa prinútiť 
cvičením sa zbaviť tukových 
vankúšikov, ktoré sa počas 
zimy zabývali na našom tele. 
Skúste byť tentoraz úspešná. 
S neodolateľnou ZUMBOU® 
sa hýbete v latino rytme, 
chudnete, formujete si posta-
vu a pritom sa zabávate. Roz-
hýbala už celý svet, jej boom 
zasiahol aj Európu a získava 
si i Slovensko! 

Ako sa zrodila ZUMBA®?  
Samozrejme, ako všetky skve-
lé veci, náhodou. Jej otcom je 
slávny kolumbijský choreograf 
Alberto Beto Peréz, ktorý stál 
aj za tanečnými kreáciami spe-
váčky Shakiry. Raz si v roku 
1999 zabudol priniesť na hodi-

nu aerobiku správne CD so špe-
ciálnou aerobikovou hudbou 
a v aute (žiaľ, alebo našťastie?) 
mal len CD s  latinsko-americ-
kou hudbou. Nuž svojim ne-
dočkavým žiakom pustil salsu 
a  merengue a do tohto rytmu 
im improvizovane vnášal aerób-
ne prvky. Cvičiaci boli nadšení. 
Od tej chvíle už chceli iba tento 
typ cvičenia. Beto začal teda 
takto cvičiť pravidelne, pripra-
voval si rôzne choreografie. Ná-
zov ZUMBA ® 

Štíhlejšia vďaka ZUMBE®
ZUMBA® spája v sebe prvky 
aerobiku a latinsko-amerických 
tancov, ako napríklad salsa, me-
rengue, ča-ča, flamenco či sam-
ba. S jej pomocou sa hýbeme 
a chudneme zábavnou formou, 

bez počítania krokov a bez stre-
su. Stačí počúvať hudbu a telo 
sa v jej rytme samo rozhýbe. 
Tanec je založený na časových 
sekciách, keď sa striedajú 
rýchle skladby s  pomalšími. 
Práve vďaka takejto kombiná-
cii (intervalový tréning) dochá-
dza k rýchlejšiemu spaľovaniu 
tukov a k vytvarovaniu celého 
tela. Zameriava sa predo-
všetkým na svalové partie, 
ako zadok, nohy, brucho, ruky 
i na najdôležitejší sval tela, 
srdce. Na rozdiel od aerobiku 
vo veľkej miere pracujú aj boky 
a pás, za čo môžu vlnivé latino 
pohyby. Odporúča sa všetkým, 
ktorí chcú schudnúť, spevniť 
a vyformovať si postavu. Počas 
jednej hodiny spálite približne 
osemsto kalórií.

Radíme rodičom

Najhorúcejší latino hit v slovenských fitnescentrách!

Exkluzívne vône sú luxusom, ktorý si rada 
dopraje každá žena. V minulosti boli vône 
predovšetkým synonymom pre parfumy, 
v súčasnosti prenikajú však aj do iných 
sfér voňavých pôžitkov. Svoje skúsenosti 
a  schopnosti tentoraz prepojili odborníci 
na pranie so špičkovými expertmi na par-
fumy a výsledkom je rad prémiových avivá-
ží Silan Perfume Essence od spoločnosti 
Henkel. Vďaka jedinečnej technológii Per-
fume Pearls sa tri exkluzívne vône Silanu 
Amethyst, Ruby a Zaphire intenzívne šíria 
do okolia pri každom pohybe či dotyku.



26  DMR 03/2010

Babičkine 
venčeky
Doba prípravy: 30 minút
Počet kusov: 6

Veľkonočný 
baranček

Doba prípravy: 20 minút

Príprava:
Na prípravu cesta dáme do 1.	
misy múku, cukor a soľ. Prisy-
peme Pomocníka na kysnuté 
cesto Expres a dôkladne pre-
miešame. Pridáme vodu, olej 
a vajce. Vareškou vypracujeme 
hladké cesto, ktoré sa nelepí 
na steny nádoby. 
Cesto rozdelíme na 6 dielov. 2.	
Z  každého dielu cesta vyváľa-
me 3 valčeky cca 20 cm dlhé 
a spletieme do vrkočov. Kon-
ce vrkočov spojíme do venca 
a dáme na plech vyložený pa-
pierom na pečenie. Venčeky 
potrieme vajcom a posypeme 
mandľovými lupienkami. Pe-
čieme v predhriatej rúre. 

Elektrická rúra:	 180 °C
Teplovzdušná rúra:	150 °C 
Plynová rúra:	 stupeň 3
Doba pečenia: asi 25 minút

Prísady:
Na cesto: 300 g hladkej 
múky, 25 g cukru, ½ KL soli, 
1 balíček Pomocníka 
na kysnuté cesto Expres 
Dr.Oetker, 150 ml vody, 
40 ml oleja, 1 vajce

Na potretie a posypanie:
1 vajce, mandľové lupienky

Ešte potrebujeme:
plech na pečenie, papier na 
pečenie

Veľkonočné medovníčky
Doba prípravy: asi 15 min.
Počet kusov: asi 50  

Príprava:
Na prípravu cesta preosejeme na doske múku 1.	
s kakaom, pridáme cukor, kypriaci prášok do 
perníka, med a vajcia. Vypracujeme hladké 
cesto. Ak sa cesto lepí, pridáme trošku múky. 
Cesto na pomúčenej doske vyváľame a formič-2.	
kami vykrajujeme rôzne tvary. Medovníčky po-
ložíme na plech vyložený papierom na pečenie 
a dáme piecť do predhriatej rúry.

Elektrická rúra:	 190 °C
Teplovzdušná rúra:	 170 °C 
Plynová rúra:	 stupeň 3-4
Doba pečenia: asi 15 minút

Horúce medovníčky potrieme rozšľahaným va-3.	
ječným bielkom. Po vychladnutí pomocou zdo-
biacich tubičiek ozdobíme podľa vlastnej fantá-
zie. Uchovávame v uzavretej škatuli v chlade. 

Prísady:
Na cesto:
240 g hladkej múky, 70 g kakaa, 
140 g práškového cukru, 1 balíček Kypriaceho 
prášku do perníka Dr.Oetker, 2 PL medu, 
2 vajcia

Na ozdobenie:
1 bielok na potretie, 1 balenie Zdobiacich 
tubičiek Dr.Oetker

Ešte potrebujeme:
plech na pečenie, papier na pečenie, váľok, 
formičky (vajíčko, baranček, zajačik), pierko

Príprava:
Na prípravu cesta utrieme žĺtky s  cukrom 1.	
a vanilínovým cukrom, pridáme olej a horúcu 
vodu. Elektrickým ručným šľahačom vyšľahá-
me do peny. Múku zmiešame s práškom do 
pečiva, pudingom a citrónovou kôrou. Pridá-
me do žĺtkovej peny. Do bielkov pridáme citró-
novú arómu a štipku soli. Elektrickým ručným 
šľahačom ušľaháme tuhý sneh, ktorý vmie-
šame do cesta. Všetko jemne, ale dôkladne 
premiešame.
Cesto nalejeme do vymastenej a múkou vysy-2.	
panej spodnej časti formy. Priklopíme vrchnú 
časť. Pečieme v predhriatej rúre. 

Elektrická rúra:	 180 °C
Teplovzdušná rúra:	160 °C 
Plynová rúra:	 stupeň 3
Doba pečenia: asi 40 minút

Po upečení necháme barančeka vychladnúť vo 3.	
forme. Potom vyklopíme, hrozienka pritlačíme 
ako očká a hotového barančeka pocukrujeme.

Prísady:
Na cesto:
3 vajcia, 150 g práškového cukru, 
1 balíček Vanilínového cukru Dr.Oetker, 
5 PL rastlinného oleje, 5 PL horúcej vody, 
150 g polohrubej múky, 1 zarovnaná KL 
Kypriaceho prášku do pečiva Dr.Oetker, 
1 balíček Zlatého klasu Dr.Oetker, 
1 vrchovatá KL strúhanej citrónovej kôry 
z chemicky neošetreného citrónu, 10 kvapiek 
Citrónovej arómy Dr.Oetker, štipka soli

Na ozdobenie:
hrozienka na očká, 1 balíček Vanilkového 
cukru Dr.Oetker

Ešte potrebujeme:
formu na barančeka

Vel’konočné recepty

Tip:  Ak chceme, 

aby medovníčky 

vydržali mäkké, 

uložíme k nim 

polovicu jablka.
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Veľkonočný mazanec
Doba prípravy: asi 20 minút

Príprava:
Na prípravu cesta pridáme do zmesi na buchty, maslo, 1.	
mlieko, arómu alebo rum, hrozienka, oriešky a kandizo-
vané ovocie a cesto pripravíme podľa návodu na obale. 
Dáme na teplé miesto na 45 až 60 minút vykysnúť. 
Vykysnuté cesto vyklopíme na dosku a spracujeme 2.	
mazanec, ktorý položíme na plech vyložený papierom 
na pečenie a necháme na teplom mieste ešte 20 mi-
nút kysnúť. Potom potrieme rozšľahaným vajcom, po-
sypeme mandľami alebo orechmi a v strede ostrým 
nožom nakrojíme do kríža. Vložíme do predhriatej 
rúry a pečieme.

Elektrická rúra:	 180 °C
Teplovzdušná rúra:	160 °C 
Plynová rúra:	 stupeň 3–4
Doba pečenia: asi 25 minút

Prísady:
Na cesto:
1 balenie Buchty Dr.Oetker, 150 g rozpusteného 
vychladnutého masla, 200 ml vlažného mlieka, 
½ KL Rumovej arómy Dr.Oetker alebo 2 PL rumu, 
hrozienka, sekané oriešky, mandle, kandizované 
ovocie podľa chuti

Na potretie a posypanie:
1 rozšľahané vajce, 25 g nasekaných mandlí

Ešte potrebujeme:
plech na pečenie, papier na pečenie, pierko

Tip: Ak mazanec 

nespotrebujeme 

celý, môžeme ho 

dať zamraziť.

Slávnostná mandľová torta
Doba prípravy: 20 minút

Príprava:
Na cesto rozpustíme tmavú polevu 1.	
podľa návodu na obale a necháme 
mierne vychladnúť. Žĺtky,  práškový 
cukor, vanilínový cukor a  likér vy-
šľaháme elektrickým ručným šľaha-
čom na najvyššom stupni do peny 
a  vmiešame vychladnutú polevu. 
Bielky vyšľaháme s  cukrom do tu-
hej peny a zľahka ručne vmiešame 
mandle. Sneh pridáme do vaječnej 
zmesi a ručne vymiešame hladkú 
hmotu. 
Cesto vylejeme do vymastenej a mú-2.	
kou vysypanej tortovej formy (Ø 26 cm) 
a uhladíme. Formu vložíme do pred-
hriatej rúry a pečieme.

 
Elektrická rúra:	 180 °C
Teplovzdušná rúra:	150 °C 
Plynová rúra:	 stupeň 3
Doba pečenia: asi 30 minút

Vychladnutý korpus pozdĺžne rozrežeme.
Na náplň zmiešame smotanu s orieškovým 3.	
krémom, smeta-fixom a vyšľaháme ručným 
elektrickým šľahačom na hladký krém. 
2 PL náplne odložíme na ozdobu a 2/3 na-
trieme na spodnú polovicu korpusu. Priloží-

Prísady:
Na cesto:
1 balíček Polevy tmavej 
Dr.Oetker, 6 žĺtkov, 
80 g práškového cukru, 
1 balíček Vanilínového cukru 
Dr.Oetker, 2 PL mandľového 
likéru (napr. Amaretto), 
6 bielkov, 80 g cukru, 
200 g strúhaných mandlí

Na náplň:
500 ml smotany na šľahanie, 
100 g orieškového krému typu 
Nutella, 2 balíčky Smeta-fixu 
Dr.Oetker

Na ozdobenie:
2 vrchovaté PL hotového 
krému, 130 g nadrobno 
nakrájanej mliečnej čokolády, 
2 PL opražených plátkov 
mandlí

Ešte potrebujeme:
tortovú formu s priemerom 
26 cm

me hornú polovicu korpusu a zvyšným krémom 
potrieme povrch a okraj torty.
Na polevu rozpustíme za stáleho miešania 4.	
v kastróliku 2 PL náplne a čokoládu. Necháme 
vychladnúť. Polevu nalejeme na povrch torty 
a  rozotrieme. Povrch a  okraje torty posypeme 
plátkami mandlí. Pred podávaním uložíme tortu 
na 1 hodinu do chladničky.
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Variácie klasických jedál s hviezdnym 
kuchárom Jaroslavom Žídekom

Grilované mušle svätého 
Jakuba s ravioly plnými 
krémovým špenátom 
a konfitovanými cherry 
rajčinami(Millefoglie alle 
prugne)
Pre 4 osoby potrebujeme:

Postup:
Náplň: Na masle zľahka orestujeme cibuľu, 
špenátové listy, soľ, korenie.
Ravioly: Do hrubej múky zapracujte vajíčka, 
olivový olej a vyvaľkajte tuhé cesto. Vložte ho 
do mikroténového vrecka a nechajte v chlade 
20 minút odpočinúť. Zo zmesi vyvaľkajte ten-
ký plát. Ten rozkrájajte radielkom na obdĺž-
niky. Na každý vložte časť náplne, cesto pre-
ložte a okraje popritláčajte vidličkou. Ravioly 

potom varte vo vriacej osolenej vode podľa 
veľkosti 8 až 10 minút.
Konfit: Cherry rajčiny osolíme a pomaly uva-
ríme v olivovom oleji.
Omáčka: rybí vývar, biele víno, jednu cibu-
ľu, bobkový list, celé čierne korenie zvaríme 
na cca1/2, pridáme smotanu 33%, zvaríme 
dohusta a precedíme. Petržlenovú vňať roz-
sekáme a pridáme do omáčky. 

Mušle nakrájame na kocky, osolíme, oko-
reníme a zľahka opečieme z obidvoch strán. 
Mušle vytvoria jedinečnú harmóniu v kombi-
nácií s akostným šumivým vínom, vyrábaným 
tradičnou metódou, Johann E. Hubert.

Grilované kačacie pečienky 
foie gras s jablkovo-figovým 
koláčikom a redukciou 
z portského vína
Pre 4 osoby:

Postup:
Koláčik: Zelené jablká nakrájame na koc-
ky, povaríme do polomäkka vo vínnom octe 
a mede a osolíme. Figy narežeme na kolieč-
ka, poukladáme ich do ohňovzdornej misy, 

navrch poukladáme pripravené jablká a po-
sypeme slanou mrveničkou. Spolu zapečie-
me v trúbe. 
Redukcia: Portské víno zvaríme cca na 1/3 
a pridáme trochu xantánu na zahustenie. 

Foie gras opečieme, osolíme a okorení-
me. Na Slovensku veľmi obľúbenú kačaciu 
pečienku vyskúšajte podávať so šumivým 
vínom Hubert Grand Rosé s broskyňovo – 
mandľovou vôňou, ktoré vytvorí harmóniu 
s jablkovo – figovým koláčikom. 

Grilovaný tuniak s cícerovým 
pyré s mangom, hubami 
shitake a sladko-kyslou čili 
omáčkou
Pre 4 osoby potrebujeme:

Postup: 
Pyré: Cez noc namočený cícer uvaríme vo vode, 
zlejeme a rozmixujeme spolu s citrónovou šťa-
vou, sezamovou pastou, soľou a korením.
Sladko-kyslá omáčka: Všetky suroviny zmie-
šame (sladká čili omáčka, slivková omáčka, 
cukrová voda, hovädzí vývar, sezamové se-
mienka, sójová omáčka) a zvaríme cca na 
polovicu. 

Na prípravu mušlí: 400 g mušlí 
sv. Jakuba, soľ, čierne korenie, maslo, 
1 stredne veľká cibuľa
Cesto na ravioly: 200g hrubej múky, 
2 vajíčka, 2 lyžice olivového oleja
Náplň: maslo, 1 stredne veľká cibuľa, 
150g špenátových listov, soľ, korenie
Konfit: cherry rajčiny, olivový olej, soľ
Omáčka: 200ml rybieho vývaru, 
100ml bieleho vína, jedna cibuľa, 
bobkový list, celé čierne korenie, 250ml 
33% sladkej smotany, petržlenová vňať

Šumivé víno Johann E. Hubert

500g kačacieho foie gras
Koláčik: 5 veľkých zelených jabĺk, 
10 stredne veľkých fíg, med, vínny ocot, 
soľ, maslo, múka na mrveničku.
Redukcia: 120ml portského vína, xantán 
(xantánová guma) 

Šumivé víno Hubert Grand Rosé

600g tuniaka, huby shitake, 1 mango
Pyré: 200g cíceru, citrónová šťava, 
sezamová pasta, soľ, čierne korenie
Omáčka: sladká čili omáčka, slivková 
omáčka, cukrová voda, hovädzí vývar, 
sezamové semienka, sójová omáčka

Šumivé víno Hubert Grand Blanc
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Na prípravu potrebujeme:

Postup: 
Rozpustíme čokoládu, polovicou z nej potrieme 
formu (podľa ľubovôle) a dáme vychladiť. Plní-
me náplňami podľa chuti, zrovnáme a vrch opäť 
potrieme čokoládou, vychladíme a vyklopíme. 
Nakrájame na rôzne tvary. Ako digestív podá-
vajte Karpartské Brandy Špecial. V kombinácii 
s čokoládou vytvorí jedinečný dezert, na ktorom 
si určite pochutnajú aj páni. 

Domáce čokoládové cukríky 
z belgickej čokolády

Vanilkové créme brulée 
s jablkovým pyré
Na prípravu potrebujeme: 

Postup: 
8 vajec vyšľaháme s 250 g kryštálového cuk-
ru, pridáme 1 lyžicu 33% smotany, vmiešame 
semienka z vanilky a precedíme. Zmes vleje-
me do foriem, ponorených do vodného kúpeľa 
a pečieme pri teplote 120°C až kým hmota ne-
stuhne. Vychladíme. Vyklopíme z  formy, posy-
peme hnedým cukrom a opálime dokým cukor 
neskaramelizuje. 
Pyré: zelené jablká bez šupiek a jadra uvaríme, 
precedíme a rozmixujeme, pridáme trochu cuk-
ru a citrónovej šťavy. Servírujeme s  aromatic-
kým Hubert de Luxe. 

veľké čokolády (množstvo podľa potreby), 
plnky podľa chuti (orechy, džem, nugát, 
marcipán, atď.)

Karpatské Brandy Špecial V.S.O.P.

8 vajec, 250g kryštálového cukru, 
1 polievková lyžica 33% smotany, 
semienka z vanilky, hnedý cukor
Pyré: 5 veľkých zelených jabĺk, citrónová 
šťava, cukor

Šumivé víno Hubert de Luxe
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Veľkonočné dekorácie
Vítame príchod jari
Zima definitívne stratila svoju 
vládu a príroda sa prebúdza do 
nového života. Symboly tohto obdobia 
inšpirujú na výzdobu, ktorá k svi-
atkom neodmysliteľne patrí. Tak teda 
príjemnú Veľkú noc!

U nás sú tradičné 
kraslice: ryté, maľova-
né, polepené slamou 
a mnohé iné. Také 
krásne, ako sú na na-
šom obrázku dokážu 
vykúzliť len skúsení 
maliari. Väčšinou si 
ich kúpime a každý rok 
potom upravujeme do 
košíčkov – ale krásne 
sú samé od seba.

Keramickú sliepočku na parapete „oživia“ 
kvietky vo farbe slnka. Zapichujeme do 
nich špajdle s vajíčkami – napríklad tými, 
ktoré urobili deti v škole.

Jednofarebné vajíčka ľah-
ko zvládneme. Ak čakáme 
kupačov vo väčšom počte, 
môžeme si pripraviť hneď 
viacej. Pridáme veselé 
kvety a výzdoba v okne, či 

na stole je hotová.

Raňajky vo dvojici si 
doprajeme pekne 
v  pohode. Môžeme 
potešiť seba, ale aj 
svojich blízkych pek-
ným aranžmá. Ráno 
ich privítame s  ma-
ľovanými vajíčkami 
v kalíškoch. Aj našim 
najmenším pripraví-
me nejaké prekvape-
nie, napríklad veľko-
nočného plyšového 
zajačika ako darček.

Vítame príchod jari
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Poéziu sviatočného stola pl-
ného dobrôt môžeme ešte 
umocniť výraznými farbami. 
Látkové či papierové obrúsky 
poukladáme cez seba. Pekne 
ladia s tulipánmi a  priehľad-
nej sklenej váze. Vajíčka vy-
berie v rovnakých farebných 
odtieňoch

Kto raz prepadol zbe-
rateľskej vášni, ten je 
takmer stratený. Naprí-
klad zanietený zberateľ 
kaktusov. Ten si ľahko 
prispôsobí aj veľko-
nočnú výzdobu svojej 
záľube. Jednoducho si 
uvarené, či vyfúknuté 
vajíčka ozdobí pichľavý-
mi motívmi a zasadí ich 
dokonca do miniatúr-
nych kvetináčov. Ešte 
má aj hrnček v podob-
nom štýle.

Fialka dojíma svojou skromnou 
krásou. Pritom príjemne prevo-
ní celý byt. Pristane jej prírodný 
kvetináč, alebo akákoľvek mis-
ka. A  potom aj žltá farba. Preto 
ju ozdobíme stužkami v tejto far-
be, ktoré zviažeme do mašličky. 
Neobyčajnou dekoráciou sú milé 
papierové dáždniky (dávajú sa aj 
na zmrzlinové poháre).

Kvitnúci záhon sa dá aj doma vy-
pestovať. Ani to nedá veľa roboty, 
skôr je treba trochu citu pre kom-
bináciu farieb a druhu kvetov. Keď 
sadíme do kvetináča v podobe ke-
ramického „pleteného“ košíčku, 
úspech je zaručený. Nemalo by 
chýbať ani nežné kuriatko.

Vyšperkovať by sme mali aj 
sviatočnú tabuľu. Obrúsky 
uviažeme mašľou v rovna-
kom odtieni ako celý servis. 
Do pohárikov si pre zmenu 
nalejeme aperitív, ale ozdo-
bíme ich jemnými kvietka-
mi v rúžovej a sýto žltej

Vítame príchod jari
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 Táto konštrukcia je pripevnená na pa-
nel. Vrchnú časť zdobí praktická sklenená 
polička na hrnčeky, prípadne korenie, či 
cukor. Pod poličkou je miesto na kávovar. 
Na tejto konštrukcii je praktické najmä to, 
že sa v prípade potreby môže sklopiť, aby 
nezavadzala.

Praktické 
riešenia pre 
malé kuchyne

Takmer v každej, i v tej najmenšej 
kuchyni sa nájde miesto na stolovanie. 
Nechajte sa prekvapiť možnosťami.

 Polička upevnená konzolami priamo pri okne 
bude pekným miestom na raňajky pre mladý pár, 
ktorý má svoj prvý malý byt. Toto riešenie je nao-
zaj nenáročné a kedykoľvek sa dá odstrániť.
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 Vysúvací stolík je naozaj veľmi praktický. Zasunutý nikomu nezavadzia 
a keď je čas raňajok, či večere, poslúži veľmi dobre, aj keď je naozaj mini..

 Komfortné miesto na sedenie môžu 
tvoriť tri vzájomne pospájané platne. Veľmi 
praktické sú kolieska na spodnej časti, ktoré 
umožnia stolík posúvať podľa potreby.
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Japonská, talianska, thajská či francúzska. 
Predstavujeme vám sedem najzdravších 
kuchýň sveta a sedem potravín, ktoré by ste 
z nich mali odkopírovať. Vo vašom jedálničku 
by tak určite nemali chýbať rajčiny, chilli, alebo 
avokádo. Ak patríte medzi priemerných mužov 
či ženy, na Slovensku sa dožijete sedemde-
siattri a sedemdesiatdeväť rokov. Ale keby ste 
žili na Islande (ktorý má najvyššiu priemernú 
dĺžku života svete), ako muž by ste sa dožili 
osemdesiat rokov a ako žena o tri roky viac. 
Pritom je už dávno veľmi dobre známe, že vý-
znamným faktorom, ktorý ovplyvňuje zdravie 
a dĺžku a života je jedálny lístok. Inšpirujte sa 
typickými potravinami, ktoré sa vyskytujú na 
najzdravších jedálnych lístkoch sveta.

1 Japonsko: Zelený čaj
Typickou súčasťou japonskej kuchyne je 

zelený čaj, zdravotné prínosy ktorého sú zná-
me už dlhší čas. Nové výskumy však potvr-
dzujú pozitíva doteraz len predpokladaných 
a objavujú ďalšie klady, ktoré popíjanie zele-
ného čaju má na ľudský organizmus. Výsled-
ky doterajších výskumov zhrnuli napríklad 
odborníci s Health Watch.

Za svoje úžasné zdravotné prínosy vďačí 
zelený čaj predovšetkým vysokému obsahu 
takzvaných flavonoidov, teda chemických 
zlúčenín patriacich do skupiny rastlinných 
fenolov.

Zelený čaj je veľmi bohatým zdrojom flavo-
noidu nazvaného katechin, ktorý má antio-
xodačné schopnosti dvadsaťkrát vyššie ako 
napríklad vitamín C a  tak pomáha zastaviť 
poškodzovanie buniek oxidáciou. Štúdie 
ukázali súvislosť medzi pitím zeleného čaju 
a zníženým rizikom rakoviny kože, pŕs, pľúc, 
hrubého čreva, žalúdku a močového mechú-
ra. Pravidelná konzumácia zeleného čaju 
znižuje aj riziko ochorenia srdca a vysokého 
krvného tlaku. 

2 Thajsko: Chilli
Inšpirujte sa ostrou thajskou kuchyňou 

a  zaraďte do svojho jedálneho lístka chilli 
papričky. V  roku 2007 vedci z  Nottingham 
University vo Veľkej Británii zistili, že kapsai-
cin, ktorý papričky obsahujú, dokáže zabíjať 
rakovinové bunky bez akýchkoľvek vedľajších 
účinkov.

Tieto účinky sa zatiaľ potvrdili u  rakoviny 
pľúc a slinivky. Timothy Bates, vedúci štúdie 
upozorňuje aj na to, že ľudia v Thajsku, Mexi-
ku, Indii a v ďalších krajinách známych ostrou 
kuchyňou trpia na rakovinu oveľa menej ako 
Európania.

Ďalšie výskumy potvrdili, že chilli papričky 
pomáhajú aj proti migréne, uľavujú príznaky 
nachladnutia a  zmierňujú infekcie horných 
dýchacích ciest. Papričky obsahujú veľké 
množstvo vitamínu A, C a flavonoidov, ktoré 
pomáhajú udržiavať vo forme cievy.

3 Island: Losos
Losos je pre naše telo neoceniteľný vďa-

ka obsahu omega 3 mastných kyselín. Ide 
o  nízkokalorickú potravinu (100  g  má 136 
kalórií) a  má len malý obsah nenasýtených 
tukov. Divoko žijúce lososy majú niekoľkokrát 
vyšší obsah omega 3  mastných kyselín ako 
ryby chované v zajatí.

Výskumy ukázal, že ľudia, ktorí konzumujú 
lososa, alebo iné tučné ryby minimálne raz za 
týždeň, majú významne nižšie riziko infarktu. 
Konzumácia lososa slúži ako prevencia mig-

rény a zmierňuje dokonca aj niektoré prejavy 
lupienky.

Lososa by do svojho jedálničku mali zara-
diť najmä budúce mamičky, omega 3 mast-
né kyseliny sú totiž najdôležitejšie pre vývoj 
mozgu dieťaťa.

4 Taliansko: Rajčiny
Konzumácia rajčín, pretlaku, či kečupu 

minimálne dvakrát za týždeň znižuje riziko ra-
koviny prostaty o dvadsať až tridsať percent. 
K týmto záverom dospel výskum, ktorý robili 
v Harvarde.

Skutočný elxír zdravia v rajčinách predsta-
vuje lykopen, ktorý sa vyskytuje ako červené 
farbivo a pôsobí najmä ako veľmi silný anti-
oxidant. V surovej rajčine sa lykopen nachá-
dza v tenkej vrstve po šupkou, odkiaľ sa pri 
tepelnom spracovaní uvoľňuje. Jeho boha-

Tajomstvo siedmich 
najzdravších kuchýň sveta
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tým zdrojom je tak napríklad práve kečup 
alebo pretlak.

Lykopen pomáha v prevencii proti rakovine 
kŕčka maternice, prsníkov a pľúc. Významne 
znižuje aj riziko ochorení srdca. Podľa výsku-
mu rajčiny chránia aj kožu pred poškodením 
z ultrafialového žiarenia. 

5 Grécko: Olivový olej
Stredomorská kuchyňa stojí a padá na 

olivovom oleji. Pre ľudské zdravie je neoce-
niteľný. Už konzumácia dvoch polievkových 
lyžíc olivového oleja denne významne znižuje 
riziko ochorení srdca.

Podľa výskumu, ktorý robili v  Taliansku, 
v Španielsku a v Grécku, je práve olivový olej 
tým dôvodom, prečo sa v  stredomorských 

štátoch vyskytuje oveľa menej rakovinových 
ochorení ako v severnej Európe.

6 Mexiko: Avokádo
Typickou súčasťou mexickej kuchyne je 

guacamole, pasta z roztlačeného avokáda. Prá-
ve avokádo je plodom, ktorý si miesto v našom 
jedálničku určite zaslúži. 20 percent tvoria tuky, 
väčšinou sú to nenasýtené mastné kyseliny.

Obsahuje i karotény, vitamíny E, C, B6, B1, 
meď draslík. Avokádo vám pomôže znížiť hla-
dinu cholesterolu i inzulínu, prospieva očiam 
a  je to aj prevencia proti rakovine prostaty. 
Niektoré štúdie naznačujú, že avokádo by 
mohlo mať aj blahodárny vplyv na regenerá-
ciu pečene po vírusovej hepatitíde. Draslík 
obsiahnutý v avokáde reguluje krvný tlak.

7 Libanon: Cesnak
Cesnak sa používa v  mnohých kuchy-

niach sveta, ale pre libanonskú kuchyňu je 
naozaj typický, pretože tvorí základ väčšiny 
teplých jedál i studených šalátov. Mnohé vý-
skumy dokázali vplyv konzumácie cesnaku 
na krvný tlak, znižovanie krvného tlaku a pre-
venciu kardiovaskulárnych ochorení. 

Podľa štúdie publikovanej v magazíne Life 
Scienes denná konzumácia cesnaku pod-
statne znižije voľné radikály v krvi pacientov 
s  artelosklerózou. Stačí počas štyroch týž-
dňov cesnak konzumovať a  hladina vášho 
cholesterolu poklesne o  dvanásť percent. 
a  navyše je vďaka svojim antibakteriálnym 
zložkám neoceniteľným bojovníkom proti in-
fekciám a zápalom.
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V dôsledku nedostatku vrstvy tukového mazu 
na povrchu a nedostatočnej vlhkosti sú vlasy 
po zime často drsné, matné, tuhé a ťažko sa 
upravujú. Pri takýchto príznakoch treba čo naj-
skôr zvoliť vhodnú starostlivosť, pretože v prí-
pade zanedbania môže stupeň poškodenia 
rýchlo narastať.

V prvom rade si treba vybrať vhodný šam-
pón, ktorý svojim zložením dodáva vlasom po-
trebnú výživu a vlhkosť. Ideálny je šampón so 
špeciálnou receptúrou, ktorý preskúma stavbu 
vlasov, rozpozná poškodené miesta a regene-
ruje tam, kde si to poškodenie štruktúry vlasov 
vyžaduje. Jeho pôsobenie je založené na tom, 
že povrch zdravého vlasu je elektricky neutrál-
ny, zatiaľ čo jeho poškodené časti sú nabité 
záporne. Aktívne zložky predovšetkým Panthe-
nol a pšeničný proteín, majú kladný elektrický 
náboj. To znamená, že záporne nabité časti po-
škodených vlasov automaticky pritiahnu ošet-
rujúce zložky s kladným elektrickým nábojom 
a tým sa regenerujú. Nevyhnutným krokom 
pre účinnú regeneráciu vlasov je používanie 
regeneračného balzamu na vlasy po každom 
umývaní vlasov. Ak sa ponáhľate a potrebujete 
si dať vlasy do poriadku veľmi rýchlo, stačí po-
užiť balzam, ktorý sa jednoducho nastrieka do 
vlasov a nechá pôsobiť.

Prišla jar a s ňou čas venovať 
pozornosť našim vlasom. 
Chladné počasie, silný vietor, 
časté sušenie vlasov horúcim 
vzduchom a ich vystavovanie 
vyhriatemu a suchému vzduchu 
ústredného kúrenia – to všetko 
mohlo spôsobiť, že do najkrajšieho 
obdobia roka vstupujeme 
s vysušenými a zničenými vlasmi. 
Preto je treba dopriať im kvalitu 
regeneráciu požívaním kvalitných 
produktov.

Stále sa ukazovali 
vyrastené vlasy
Dlhoročným farbením boli Katkine vlasy 
vyblednuté a poškodené. Prefarbenie na 
pôvodný odtieň nedopadlo dobre, vyšla 
z toho oranžová.

V kaderníckom štúdiu vlasy prefarbili 
na stredný blond, vynechali niekoľko pra-
mienkov a dosiahli prirodzený tón.

Dva druhy zosvetlovačov a dva druhy 
zosvetlovacích farieb pôsobia jemne aj 
vďaka obsahu harmančeku. 

Zle ostrihané a zle 
nafarbené
Klára sa rozhodla, že si dá vlasy 
ostrihať po ramená. Od nového 
účesu i farby si veľa sľubovala. 
A výsledok? Strih bez fantázie a ne-
pravidelné zafarbenie koncov.
Riešenie štúdiového týmu: boč-
né partie bolo treba zošikmiť 
a  zľahka prestrihať. Tak sa do-
siahne väčší objem a účes pô-
sobí dynamickejšie. Nepekná, 
nerovnomerne nanesená farba 
sa vyrovnala penovým stredne 
hnedým tónovaním.

Kaderníka si vždy otestujte

U kaderníka by ste sa nemali uspokojiť 
s jeho vyhlásením v štýle „Niečo s tým uro-
bíme!“ Vždy trvajte na vysvetlení, čo presne 
chce s vašimi vlasmi urobiť, aký strih zvolí, 
aké hrubé natáčky použije, aký je rozdiel 
medzi prostriedkami, ktoré na farbenie 
používa. Opýtajte sa zákazníkov chodia-
cich do salónu dlhší čas, ktorý kaderník je 
dobrý.  Pretože každý je odborník na niečo 
iné. Kto dobre strihá, zďaleka ešte nemusí 
dobre zachádzať s farbou.

Jarná regenerácia vlasov 
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Permanentná farba namiesto 
vymyvateľného tónovania
Janine želanie bolo jednoduché: nenápadné oživenie farby, 
aby ani po niekoľkých týždňoch nebolo vidieť, ako pri ko-
rienkoch vyrastajú. Kaderník použil intenzívnu farbu, ktorá 
sa nevymýva. Musí dlho vyrastať najmä preto, že Jana má 
pomerne dlhé vlasy. 
Tip profesionálov: na zakrytie nepekne vyrastených vlasov 
je ideálne penové tónovanie alebo farebný šampón, preto-
že zmizne najneskôr po ôsmych umytiach vlasov.

Ani stopy po pružnosti 
a dostatočnom objeme

Vlasy budú opäť vitálne

Vašim vlasom určite prospeje použitie farby 
s aktívnymi prírodnými výťažkami, ktoré ob-
sahujú marhuľový olej a mandľové proteíny, 
ktoré sa starajú o váš vlas zvnútra a súčas-
ne vlas vyhladzujú, čím sa stáva odolnejší.

Dana išla ku kaderníkovi 
preto, lebo si chcela dať 
na korienky slabú trvalú. 
Dúfala, že vlasy budú bo-
hatšie, ale výsledok bol 
dosť zlý. Druhú trvalú by už 
vlasy zosvetlené melírom 
nezniesli.
Tip profesionálov: úplne 
nový strih vlasov s prestup-
ňovanými končekmi a stra-
patými vlasmi na čele. Vo 
vrchnej partii dodávajú ce-
lému účesu na objeme pod-
porné vlasy, ktoré pomáha-
jú držať aj tvar. O prirodzený 
lesk sa postará regeneračné 
kúra s proteínmi.
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Pri prvom jarnom oteplení sa 
stretávame s  najvýznamnej-
šími alergénmi vonkajšieho 
prostredia. Patria k nim hlavne 
pele drevín – jelše, liesky, brezy 
a  hrabu, najväčšia koncentrá-
cia ktorých je v  ovzduší v  ob-
dobí teplých dní od februára 
do mája. V  nasledujúcich me-
siacoch (koniec mája – júl) sú 
hlavnými vonkajšími alergénmi 
pele pastvinových tráv a obilnín 
– timotejka, raž a mnoho ďalších, ktorých aler-
génová štruktúra je veľmi podobná. August, 
september a október sú obdobím ďalších bylín 
a burín: palina, ambrózia, žihľava.

Uvádzate samé nenápadné rastliny. A čo 
púpavy, ktorých je na jar plno, na tie nie je 
alergia?

Na peľ púpav môže byť alergia, ale nie je 
taká častá. Väčšina krásnych kvetov s  fareb-
ným okvetím má ťažké peľové zrná a rozmno-
žuje sa hlavne pomocou hmyzu. Preto sú také 
nápadné – aby si ich hmyz všimol. Samozrej-
me, že si ich všimneme aj my. Nevšimneme si 
však, že je okolo nich veľa kvitnúcich tráv. Prá-
ve trávy a obiloviny majú peľové zrnká menšie 
a ľahké, roznášané vzduchom a tak sa stávajú 
najčastejšími alergénmi.

V domácnosti žiadne trávy nepestujeme 
a napriek tomu majú alergici občas 
problémy aj doma.

Problém je v  tom, že pele, ktoré sa voľ-
ne vznášajú vo vzduchu, sa môžu ľahko do-
stať do nášho domáceho prostredia. Stačí 
k  tomu otvorené okno, zvlášť ak je vonku 
teplo a fúka vietor. Pele sa potom s prúdia-
cim vzduchom dostávajú do našich príbyt-
kov, tam sa udržiavajú v  záclonách, kober-
coch, poduškách, prikrývkach, čalunenom 
nábytku. Môžeme si ich priniesť do domá-
ceho prostredia aj sami – vo vlasoch, na ob-
lečení. Pri dodržiavaní určitých zásad však 
môžeme udržať domáce prostredie s  veľmi 
nízkou koncentráciou vonkajších alergénov.

Alergény sú tu opäť! 
Alergológ MUDr. Peter 
Pružinec, CSc. má 
mnoho praktických 
skúseností s liečbou 
alergie. V období 
tzv. sezóny pre 
alergikov vám určite 
budú užitočné jeho 
informácie a rady.

1Pravidelne používame základné pro-
tialergické lieky ma zníženie intenzity 

alergického zápalu. Jedná sa o antihista-
miniká a ďalšie liekové skupiny vo forme 
tabliet alebo očných kvapiek či spreja 
do nosa, ktoré podávame preventívne 
pred pobytom vonku, alebo hneď pri 
najmenšom náznaku rozvoja alergických 
príznakov. V  ich aplikácií pokračujeme 
pravidelne v  priebehu celej alergickej 
sezóny a  vysadzujme ich iba v  prípade, 
ako niekoľko po sebe nasledujúcich dní 
nemáme žiadne alergické problémy. Sú 
to lieky, ktoré môže bežne predpísať kaž-
dý praktický lekár pre deti aj dospelých, 
niektoré sú voľne predajné v lekárňach. 
Netreba čakať na špeciálne alergologic-
ké vyšetrenie a predpis špecialistu.

2 Vyhýbame sa priamemu kontaktu 
s  veľkou koncentráciou peľu /kose-

nie trávnika, bicyklovania okolo kvitnú-
cich lúk a polí s obilím a podobne) v su-
chom a veternom počasí.

3 Na zvýšenie účinku týchto základ-
ných antialergických liekov a na naše 

výraznejšie zníženie alergických prízna-
kov je vhodné použiť ochranné pomôc-
ky. Napr. nikdy nesmieme zabudnúť na 

ochranné slnečné okuliare pri veternom 
počasí, hlavne pri rýchlom pohybe (beh, 
bicyklovanie), na zabránenie priame-
mu dopadaniu alergických a dráždivých 
častíc na sliznicu očnej spojivky. Na 
ochranu nosnej sliznice môžeme použiť 
bariérový ochranný krém proti peľom, 
ktorý preventívne chráni nosnú sliznicu 
pred pôsobením alergénov a dráždivých 
látok z  okolitého vzduchu. Je veľmi dô-
ležité naniesť ho do nosa skôr, než pôj-
deme von, alebo keď očakávame kon-
takt s alergénmi, dráždivými predmetmi 
(domáce upratovanie, práca v záhradke, 
prechádzka v  prírode, jazda ba bicykli 
a podobne.)

4 Umývame si tvár a  vlasy pretiera-
me vlhkými rukami, ktoré si potom 

opláchneme, prezlečieme sa do domá-
ceho oblečenia. Robíme kedykoľvek, keď 
prídeme domov, aj keď sme zdanlivo ne-
boli v kontakte s alergénmi.

5 Vetráme krátko a  intenzívne v  čase, 
kedy je vo vonkajšom ovzduší mini-

mum peľových zrniek. V ranných hodinách, 
pri bezvetrí, pri daždi alebo po ňom.

(pripravila mis)

Niekoľko stručných zásad 
na ochranu pred alergickou reakciou
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Prichádzajúca jar ponúka mnoho príležitostí ako posilniť a zís-
kať späť svoju zimou oslabenú rovnováhu a harmóniu. Prebú-
dzajúca sa príroda, jej čistota, sila a  krása kvetov, mladých 
rastlín a  stromov sú zdrojom novej energie, ktorá osviežuje 
nielen myseľ, ale aj telo. Obzvlášť stromy a lesy pre ich rôzno-
rodosť, dostupnosť a pozitívne účinky odporúčajú odborníci, 
cvičitelia a  liečitelia ako jednu z možností ako sa dostať čo 
najskôr po zime do fyzickej a duševnej pohody, posilniť imuni-
tu, zdravie a harmóniu.

Využite parky a  lesy na pravidelné jarné prechádzky 
s rodinou alebo priateľmi. Spojte ich s  jemným joggingom 
a  strečingovými cvičeniami so stromami. Doplňte ich dý-
chacími cvičeniami. Bezpečne a nenáročne tak precvičíte 
svoje telo, ponaťahujete svaly a pomocou pohybu a dýcha-
nia posilníte krvný obeh a trávenie. Nezabudnite pritom na 
pravidelný pitný režim. 

Využite prítomnosť stromov na meditáciu,  získanie sily 
a múdrosti. Už starovekí liečitelia poznali silu a moc stromov. 
Nájdite si svoj obľúbený strom, objímajte a zdôverte sa mu. 
Sadnite si pod strom a nechajte svoje myšlienky prúdiť. Vní-
majte pozitívnu energiu a múdrosť stromov. Mnohí vladári to 
robili tiež – napríklad kráľ Artuš mal svoj obľúbený dub a kráľ 
Matej svoju preslávenú lipu v Bojniciach.

Stromy vám pomôžu aj pri vašich problémoch. Objímajte ich. 
Napríklad, ak sa cítite slabí, nájdite si dub. Je zdrojom vitality 
a energie. Pri problémoch s láskou zase vyhľadajte lipu. Sebave-
domie vám pomôže zdvihnúť jedľa a ak ste nešťastní alebo ner-
vózni, pomôže vám breza. Takmer každý strom je „špecialista“ na 
niečo. Stromy sa však na jar odporúčajú objímať až keď zakvitnú 
alebo vyženú svoje lístky.

So stromami v harmónii
Nechajte sa inšpirovať 
silou jarnej prírody

stromom vďačíme za pitnú zz
vodu? Lesy Slovenska totiž 
trvale zadržiavajú a postup-
ne nám „dodávajú“ 4,5 mi-
liardy m3 vody, čo je 4 krát 
viac, ako obsahujú všetky 
naše vodné nádrže?
stromy produkujú kyslík a že zz
1 hektár lesa trvalo zásobuje 
kyslíkom 25 ľudí?
stromy filtrujú vzduch a že zz
1 hektár lesa zachytí ročne 
32 ton prachu? V 1m3 mest-
ského vzduchu je takmer 
36 000 choroboplodných 
baktérií, v lesnom len 500?

najvyšším (78 m) a najdlhšie zz
žijúcim (4 000 rokov) stro-
mom na svete je sekvoja?
najdlhšie žijúcim stromom zz
na Slovensku je gaštan, kto-
rý sa dožíva až 2 000 rokov?
les tvorí približne 30% rozlo-zz
hy sveta; 40 miliónov km2?
na Slovensku tvorí lesný po-zz
rast 41% z celkového územia 
(20 tisíc km2) a najzalesne-
nejším regiónom Slovenska 
je Žilinský kraj (takmer 56%)
najzelenším hlavným mes-zz
tom v Európe je Kodaň?

Zdroj: internet; www.lesy.sk

Vedeli ste, že: 
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Žilová matematika
Ak máte to šťastie a nohy vašich rodičov sú 
ešte stále na dohľad, obzrite si ich. Ak sa 
trápia s problémovými žilami obaja, máte ich 
geneticky sľúbené na 89% aj vy.

Moja mama má krásne nohy, takže riziko  
dedenia kleslo na 47%.ô Ak k tomu pridám 
ešte 30% riziko kŕčových žíl každým mojím 
tehotenstvom, to máme 3 x 30. Škaredé 
nohy už mám na 137%.

A  to som k  tomu ešte neprirátala % sú-
visiace s  dlhodobým sedením už len kým 
napíšem tento článok, mojou obľubou ležať 

v horúcej vani s pohárom bieleho vína, dlhým 
státím (šporák žiaľ nemáme v kuchyni na po-
hyblivom páse, aby som za ním pobehovala), 
som úplne jasná.

Jediná šanca je byť „každým prvým“
Žili dnes nemá v poriadku štatisticky kaž-
dý druhý človek. Problémy s ochorením žíl 
mali naši dedovia, pradedovia i  mnoho 
generácií ľudstva dozadu, nie je to žiadna 
civilizačná novinka. Na zamyslenie je však 
fakt, že je špici všetkých chronických ocho-
rení v  civilizovaných krajinách. Napriek 
tomu sa mu vlastne veľmi nevenujeme. Ak 
nám zrovna nejde o mini sukňu, tak si to 
nevšímame, neotravujeme s  tým lekára, 
neriešime ho. Kým nepríde bolesť alebo 
komplikácia.

Kto je  na tom lepšie? Muži či ženy?
Chronické žilové ochorenie sa najčastejšie 
spája s kŕčovými žilami – varixami. Trpia nimi 
ženy aj muži. Počet mužov vo veku 30 až 
40 rokov postihnutých varixami sa pohybuje 
približne na úrovni 3%, v 70 rokoch už počet 
stúpa na 40%.

Oveľa horšie sú na tom ženy. Medzi 
30 a 40 rokom trápi toto ochorenie zhruba 
20% žien, v 70–tke je to už 50%. Vekom toto 
ochorenie narastá a postupuje.

Tehotným ženám sa toto ochorenie objaví 
zhruba v 30%.

Ako to začína
V počiatočných štádiách má ochorenie ľahký 
priebeh, začína varovnými signálmi. Veľkou 
výhodou je, že si prvé príznaky vieme dia-
gnostikovať aj sami. Sú to opuchnuté nohy, 
nočné kŕče, pocit ťažkých nôh, pálenia, svr-
benia či napätia a citlivosť nôh na dotyk.

Ak ste si práve zaškrtli niekoľko z  vyme-
novaných príznakov ako „YES“, nestrácajte 
čas a  zabehnite k  lekárovi. Praktický lekár 
musí určiť po dôkladnom vyšetrení diagnózu, 
alebo vás pošle na ďalšie vyšetrenie k špe-
cialistovi.

Ako to celé v žilách funguje?
Úlohou žilového systému je vrátiť krv späť 
do srdca. Ide o  pasívny pohyb proti pôso-
beniu gravitácie. Deje sa to za podpory 
pohybu dolných končatín (svalová pumpa), 
vznikom  podtlaku v srdci a za podpory dý-
chania (bránica). Dôležitú úlohu zohrávajú 
chlopne v žilách, ktoré zabraňujú spätnému 
toku v žilách.

Žilový systém sa skladá z  hlbokého 
a povrchového žilového systému. Dôležitá 
je chôdza, ktorá podporuje svalovú pum-
pu v  lýtkových svaloch. Ak je poškodený 
povrchový žilový systém, riešením zdravot-
ného problému je chirurgické odstránenie 
chorej časti, sklerotizácia, laser, alebo rá-
diofrekvenčná stimulácia s podporu medi-
kamentóznej liečby.

Po mojom otcovi  som zdedila 
dobrú výrečnosť, pracovitosť, 
talent na písanie a kŕčové žily. 
Na šťastie som nikdy nevynikala 
dokonalými laními nohami a tak 
ma ani nemrzelo, že kvôli modrej 
autodráhe vinúcej sa okolo 
mojich končatín, nemôžem nosiť 
minisukňu. No s vekom pribúda 
nejaká tá bolesť nôh a komplikácia, 
ktoré začínajú byť trochu 
markantnejšie, ako polemika nad 
dĺžkou sukne.

Kŕčové žily
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S príchodom teplých ročných období nastupuje aj 
čas krátkych sukničiek a  elegantných podpätko-
vých topánok. Radostný pocit zo zhodenia zimných 
kabátov sprevádzajú myšlienky na príjemné veci, 
medzi ktoré nepochybne patrí aj dovolenka. Tieto 
radosti nám však neraz vedia znepríjemniť vlastné 
nohy! Bolia nás, sú opuchnuté, ťažké... Ich reč by 
sme v žiadnom prípade nemali podceňovať. Už i na 
prvý pohľad banálne príznaky môžu totiž znamenať 
žilové ochorenie. Dlhé odkladanie návštevy lekára 
sa môže podpísať pod to, že ochorenie prerastie do 
oveľa vážnejšieho štádia.  

Rizikové faktory
Medzi rizikové faktory, ktoré zvyšujú šance na 
vznik žilových ochorení, patria:

dedičná predispozíciazz
vek (so zvyšujúcim sa vekom riziko vzniku zz
chronických žilových ochorení narastá, 
v kategórii viac ako 65 rokov  troj- až 
štvornásobne oproti 40-ročným) 
ženské pohlavie, najmä počas obdobia zz
prechodu (klimaktéria) 
tehotenstvo (najmä opakované tehotenstvo) zz
a nárast hmotnosti počas neho; 
priberaniu sa prirodzene nedá vyhnúť, ide 
o kontrolovaný nárast 
užívanie antikoncepcie alebo hormonálna  zz
liečba 

nadváha a obezita zz
nedostatok pohybu, dlhé sedenie, státie, ale zz
aj neprimeraná svalová záťaž (nesprávne 
posilňovanie, silové športy) a časté 
zdvíhanie ťažkých bremien 
nevhodné oblečenie a obuv, najmä tesná zz
spodná bielizeň a obuv na vysokých 
opätkoch 
horúce prostredie, ktoré spôsobuje zz
neprirodzené roztiahnutie cievneho systému 
a zvýšenú záťaž na jeho funkčnosť 
fajčenie (vedie k zužovaniu a oslabovaniu zz
cievnych stien) 
strava s nízkym obsahom vlákniny zz
a následná zápcha (na cievy v podbrušku 
a slabinách pôsobí vnútorný tlak, ktorý 
sťažuje činnosť žíl) 
prekonaná žilová trombóza – teda zz
chorobný vznik krvných zrazenín v srdci 
a cievach  (najťažšie  formy chronickej 
žilovej nedostatočnosti majú osoby, 
ktoré v minulosti prekonali na dolných 
končatinách žilovú trombózu, najmä ak tá 
nebola včas a správne liečená)

Každá osoba s chronickou žilovou nedostatoč-
nosťou by mala poznať tieto vonkajšie faktory, 
pretože ich   ovplyvnením je možné oddialiť až 
úplne vylúčiť vznik a zhoršovanie ochorenia. 

Ovplyvnenie rizikových faktorov tvorí neodde-
liteľnú súčasť celkového liečebného režimu 
chorých.

Nepodceňujte prevenciu
Pri každej možnej príležitosti pohybujte no-zz
hami (prechádzajte sa, robte nohami krúži-
vé pohyby)
Zvoľte si vhodný šport (pre žilový obeh je naj-zz
viac prospešná chôdza, ale svoj význam má 
aj tanec, plávanie, gymnastické cviky či jazda 
na bicykli)
Vyhýbajte sa priamemu pôsobeniu tepla (tep-zz
lo totiž rozširuje žily)
Predchádzajte zápche a  nadváhe (konzu-zz
mujte stravu s  vysokým obsahom vlákniny, 
nezabúdajte na dostatočný príjem tekutín, 
obmedzte príjem nasýtených tukov)
Dajte prednosť voľnejšiemu oblečeniu (tesný zz
odev tlačí na žily a bráni žilovému návratu)
Vyberajte si obuv s nízkymi 3–4 cm podpät-zz
kami (topánky s vysokým podpätkom, ale aj 
topánky bez podpätku neposkytujú dostatoč-
ný tlak k podpore žilového návratu)
Masírujte si nohy tak často, ako je to možné zz
(postupujte od chodidiel hore na stehná – 
v smere žilového obehu)

Počúvaj svoje nohy, kým nie je neskoro

pomáha zmenšiť opuchy a zmierniť pocit ťažkých nôh

pomáha udržiavať zdravé žily a ich elasticitu

pomáha revitalizovať unavené nohy

podporuje správny obeh krvi v žilách

Varixinal® so silou pagaštana konského:

VARIXINAL® vám prináša silu prírody! 

VARIXINAL® s pagaštanom konským, to je skutočná úľava pre vaše nohy!

Výživový doplnok. Žiadajte v lekárni.

Dovoľte prírode 
uľaviť vašim nohám!

Nečakajte.
Nechajte Varixinal®, 
              aby vám pomohol!
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Možno si práve teraz pripadáte ako osemde-
siatročná babička, unavená životom a rezig-
nujúca na svet. Práve máte opuchnuté oči od 
plaču, lebo ste sa pohádali s partnerom, ale-
bo vás nespravodlivosť sveta totálne zrazila 
na kolená a po tom energickom dievčati, za 
ktoré vás okolie považovalo, sa zľahla zem. 
Každá z nás v živote zažíva horšie i lepšie ob-
dobie. Takže možno ste práve teraz na tom 
obrátene: Máte sa výborne, lebo sa vedľa 

vás tmolí vaša malá princezná a  váš muž 
pripravuje v kuchyni večeru, kým vy si čítate 
tieto riadky. Určite sa váš vek v občianskom 
preukaze nemusí zhodovať s  vekom vášho 
tela. Záleží na tom, čo máme za sebou, kde 
a ako žijeme, čo robíme preto, aby sme svo-
je telo nedevastovali, ale starali sa oň ako 
o nové auto. Že práve prevraciate oči, lebo 
o  akejsi harmónii vďaka svojmu hyperak-
tívnemu drobcovi alebo účtovnej uzávierke 
nemôže byť ani reči? Starosti a  problémy 
máme všetci. Ide len o to, nájsť cestu, spô-
sob a možnosť, ako sa s tým vysporiadať čo 
možno v najkratšom čase a s čo najmenšími 
ranami na duši. 

Práve problémy, starosti a z nich vyplývajú-
ci stres, sú tým najväčším nepriateľom toho, 
ako vyzeráme., pôsobíme a starneme. Kým 
niektorých z nás veľké životné zmeny zrazia 
k  zemi, iného katapultujú tak vysoko, ako 

by sa za normálnych okolností nedostal. Ta-
kým akcelerátorom môže byť aj po všetkých 
stránkach negatívny životný zlom, ako je „vy-
hadzov“ z práce, alebo rozchod s partnerom. 
Ale každá minca má dve strany a čo jedné-
mu prospeje, druhému uškodí. 

Tvár je obrazom vašej duše
... to je známa pravda. Nezáleží na tom, koľ-
ko máme rokov, ale aké staré sa cítime! Sú 
medzi nami ženy, ktoré porodia aj po šty-
ridsiatke. Často odolávajú pochybovačným 
posmeškom priateliek, ktoré ich tehoten-
stvo v  takomto veku hodnotia ako trápne. 
Môžeme si len domýšľať, či aj ony vyzerajú 
ešte tak mladistvo, ako naša nastávajúca 
mamička, z ktorej srší toľko energie, sily, že 
by jej to mohla závidieť nejedna dvadsiatka. 
Stačí sa zamyslieť a  určite takéto príklady 
nájdete aj vy vo svojom okolí. „Skrátka, du-

Koľko rokov 
naozaj máte?

Koľko rokov naozaj máte?

Niektoré z nás s pribúdajúcimi 
rokmi mladnú a opeknievajú. 
Iné práve naopak. Ako ste sa 
na poslednom maturitnom 
stretnutí vy cítili? Nemohlo to 
byť lepšie?
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ševná spokojnosť z  nás môže urobiť mladi-
ce,“ dodáva psychologička Eva Kleinová. „Sa-
mozrejme, že to funguje aj naopak. Záleží na 
tom, akú energiu do okolia vydávame. Veď 
si len uvedomme, koľko ľudí vyzerá staršie, 
ako v skutočnosti sú a to len preto, lebo majú 
zlú náladu, mračia sa, majú zhrubnutý hlas 
od fajčenia, či pitia,“ hovorí psychologička. 
Napriek tomu, že vstaneme dobre naladení, 
negatívna energia, ktorú niektorí ľudia vy-
žarujú, nás dokáže nepozorovane stiahnuť 
k zemi. Rovnako je to aj v opačnom prípade: 
nemáte v okolí známu, ktorá srší pozitívnou 
energiou, rozdáva úsmevy a  pozitívnu nála-
du? Oslava jej narodením vás každoročne 
prekvapí, pretože by ste jej v žiadnom prípa-
de nehádali toľko rokov, koľko sviečok má na 
torte. A že to v jej prípade vôbec nie je 
spôsobené štýlom obliekania, farbou či 
strihom vlasov, alebo líčením, tak o to 
je to zaujímavejšie.

Zajtra vstanem o rok 
mladšia

Čo ešte ovplyvňuje to, ako je naozaj sta-
ré naše telo? Lekárka Mária Benková 
odpovedá: Hlavnú úlohu hrá genetika, 
teda čo nám od rodičov bolo dané do 
vienka. S  niektorými rysmi, ktoré sme 
zdedili po rodičoch, môžeme byť nespo-
kojní, ale neovplyvníme to. Druhý faktor 
ale môžeme ovplyvniť. Ide o náš spôsob 
života.“ Pochopiteľne, ak nám telo fun-
guje jedna báseň, nie sme často chorí, 
sme psychicky vyrovnaní, nepriberáme, 
v tomto prípade asi tak do tridsiatky nie 
je prehnaná starostlivosť o  telo aktuál-
na. „Až keď sa objavia prvé problémy, 
ženy sa začínajú zaujímať o  to, čo by 
mali vo svojom živote zmeniť, čo by mali 
urobiť preto, aby ich telo bolo fit. 

Zlomovým momentom môžu byť 
problémy s  otehotnením. Radíme 
pritom známe skutočnosti: skvalitniť 
stravu, ak je treba, tak aj schudnúť, 
či naopak pribrať. Namiesto hotových 
jedál a polotovarov si začať variť a pri 
nakupovaní premýšľať o kvalite dané-
ho výrobku,“ vymenováva MUDr. Mária 
Benková. „Či sa nám to páči, či nie, 
v dnešnej dobe, keď prirodzený pohyb 
chýba, je veľmi dôležitá pravidelná fy-
zická aktivita. Pre ženy sú vhodné cvi-
ky na posilnenie svalstva a spevnenie 
postavy, ktoré súčasne dokážu zmier-
niť alebo aj odstrániť aj ďalšie zdra-
votné problémy. Okrem iného naučí 
správne dýchať a držať telo, odstráni 
blokády chrbtice, uvoľní bedrovú ob-
lasť, čo má vplyv na zmiernenie men-
štruačných bolestí,“ popisuje lekárka. 
Samozrejmosťou je prestať fajčiť, ne-
konzumovať alkohol vo veľkom množ-
stve, zlepšenie spánku. Nemali by sme 
zabúdať ani na preventívne prehliadky 
u zubára a gynekológa.

Nastavte si zrkadlo  
a skúste sa rozhodnúť

Ako určite tušíte, všetko so všetkým súvisí. 
Ak sa budete cítiť silná a plná energie, vaše 
telo nebude predčasne starnúť a  chátrať. 
Čo urobíme dnes, vráti sa nám o niekoľko 
rokov neskôr. „Zrátané a  podčiarknuté: 
Dôležité je byť spokojná sama so sebou,“ 
tvrdí psychologička Eva Kleinová. A začína 
to prácou, ktorú robíte, vzťahu, ktorý máte, 
prostredím, v ktorom žijete a konči to tam, 
ako sa cítite a  teda aj ako vyzeráte. „Ani 
najdrahšia kozmetika a  najlepší kaderník 
vás nezbaví nespokojnosti, ktorú v sebe no-
síte. Vždy začnite najskôr od seba, môžete 
vyhľadať aj odborníka, alebo sa obráťte na 

priateľku, ktorá chodí na mediácie, ale pre-
dovšetkým robte niečo. Nedopustite, aby 
vám starosti pridali roky a vrásky na tvári.“ 
Existujú aj ďalšie možnosti, ktoré vám po-
môžu: najskôr si však položte otázky: Čo 
mi vadí? Prečo je to tak? Nie je to len tým, 
že sa na veci pozerám pod zlým uhlom? 
Nepotrebujem len dovolenku alebo víkend 
bez partnera? Odpovede vás môžu nasme-
rovať. A  ak k  harmónii a  vnútornej rovno-
váhe potrebujete novú kabelku, tak na čo 
čakáte? Urobí vám radosť malé šteniatko? 
V útulkoch ich veľa! Skrátka, je len na vás, 
ako v sebe prebudíte to skvelé dievča plné 
energie. A  potom je naozaj jedno, koľko 
máte rokov, pretože vy budete výborne vy-
zerať, budete mladé a cool! 

Dokážete sa s napätými nohami ohnúť až 
k zemi?
1 áno, dlaňami sa dotknem zeme	 (+1 rok)
2 chýba mi asi 15 cm	 (+1 rok)
3 nie, ani náhodou	 (+2 roky)

Ako často pijete alkohol?
1 denne	 (+2 roky)
2 dvakrát až trikrát týždenne	 (+1 rok)
3 príležitostne, občas	 (-1 rok)

Keď máte problémy a potrebujete sa 
„vyspovedať“, koľkým kamarátkam 
zavoláte?
1 so žiadnou, nechávam si všetko  
pre seba	 (+1 rok)
2 jednej, maximálne dvom	 (-1 rok)
c dvom, trom	 (0)

Koľkokrát do týždňa sa cítite naozaj 
unavená
1 takmer denne	 (+2 roky)
2 raz, dvakrát	 (0)
3 skôr raz za dva týždne	 (-1 rok)

Robíte niečo preto, aby ste neboli unavená 
(pitie kávy sa nepočíta). Cvičíte?
1 áno, 2 x týždenne, baví ma to	 (-2 roky) 
2 áno, musím, prinútim sa 1 x týždenne	 (0)
3 príležitostne, skôr málo	 (+2 roky)

Žijete v rušnom meste?
1 áno, ale ruch mám rada	 (0)
2 áno a vadí mi to	 (+2 roky)
3 žijem v tichom mestečku, či dedine	 (-1 rok)

Ste momentálne spokojná so svojim 
životom?
1 nie som	 (+2 roky)
2 som	 (-2 roky)
3 mohlo by to byť aj horšie	 (-1 rok)

Užívali ste v poslednom roku antibiotiká?
1 áno, niekoľkokrát	 (+2 roky)
2 raz	 (0)
3 nie, užívam len výnimočne	 (-1 rok)

Objíma a bozkáva vás niekto?
1 často a stačí mi to	 (-2 roky)
2 málo a rada ba som bola častejšie	 (-1 rok)
3 zriedka	 (+ 1 rok)

Vyšlo vám viac rokov, ako v skutočnosti 
máte?
Nezúfajte, na zmeny nie je nikdy neskoro. Ale 
záleží len na vás, či chcete niečo robiť inak. 
Drahý krém na tvár vám určite pomôže, ale 
nespasí vás. Treba začať viacej chodiť peši, 
cez víkend chodiť do prírody a namiesto bagi 
et treba jesť zeleninu. Namiesto sladkých mi-
nerálok pite ovocné čaje.

Váš vek je taký ako vyšiel z testu?
Dúfali ste trošku, že bude lepší? Ale choďte, 
veď je to len hra. Určite viete, kde robíte chy-

by. Skúste sa len jednej z nich vyvarovať. Faj-
číte? Obmedzte to. Alebo vám chýba častejšie 
objatie? Posťažujte sa partnerovi. Častejšie 
sa stretávajte s  priateľkami, pretože dobré 
vzťahy sú základom spokojnosti. Starajte sa 
o seba tak, že používajte kvalitnú kozmetiku, 
chodievajte na masáž, jedzte zdravé jedlo.

Vyšlo vám menej rokov ako máte?
Dobrých správ nikdy nie je dosť. Gratulujeme! 
Pravdepodobne patríte medzi tých, ktorí už 
svoju cestu za mladosťou našli. Viete hospo-
dáriť so svojou energiou, takže len tak ďalej!

Koľko máte rokov viete, ale ako staré je vaše telo? 
Vyskúšajte náš mini test

 Výsledky testu 
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Konzumácia dobrého jedla je jedným zo 
stravovacích návykov, ktorý má dokázateľne 
najlepšiu schopnosť ochraňovať a zlepšovať 
ľudské zdravie. Obrovský výber produktov 
v  obchodoch však nezaručuje, že si dob-
re vyberieme. Nikdy predtým v  histórii sme 
nemali toľko možností na výber, také schop-
nosti a  vedomosti aké máme dnes a  tak 
málo času. Vo všeobecnosti je na udržanie 
dobrého zdravia potrebné z  pohľadu výživy 
konzumovať približne 50 živín. Popri energii 
alebo kalóriách, ktoré získavame z  tukov, 
cukrov a bielkovín, potrebujeme aj monone-
nasýtené a polynenasýtené mastné kyseliny, 
esenciálne aminokyseliny, minerály, vitamíny 
a antioxidanty. 

Antioxidanty sú prirodzene sa vyskytujúce 
látky, ktoré neutralizujú aktivitu škodlivých 
voľných radikálov v  tele, čím zabraňujú oxi-
dácii. Ak by k neutralizácii voľných radikálov 
nedošlo, mohli by spôsobiť škody v  našich 
bunkách a DNA, čím by sa zmenila štruktúra 
aj  funkcia rôznych častí bunky. Antioxidanty 
sa teda používajú pri spracovaní potravy na 
prevenciu pred oxidáciou (zničením) nena-
sýtených tukov. Voľné radikály sú vedľajším 
produktom metabolických procesov bunky, 
pri ktorých sa vytvára energia. Sú prítomné 
v našom každodennom živote aj prostredníc-
tvom takých faktorov, ako sú cigaretový dym, 
UV žiarenie a znečistenie ovzdušia. 

Voľné radikály sú vysoko reaktívne a môžu 
zapríčiniť rozsiahle chronické zmeny v bunko-
vých obaloch. Tieto škody zvyšujú riziko géno-
vých mutácií, ktoré môžu viesť ku chronickým 
stavom, ako napr. choroby srdca a niektoré 
typy rakoviny. Predpokladá sa tiež, že ško-
dy, ktoré spôsobujú voľné radikály, zrýchľu-
jú proces starnutia kože a  iných buniek, čo 
vedie k  znižovaniu výkonnosti. Antioxidanty 
ochraňujú bunky pred ich poškodením tým, 
že čistia voľné radikály a znižujú koncentrá-
ciu kyslíka okolo bunky.

V  posledných rokoch sa antioxidanty 
spájajú hlavne so znižovaním rizika vzniku 
chronických degeneratívnych ochorení, ako 
sú cukrovka, obezita, srdcové choroby a ra-
kovina, ako aj s možnosťou dožiť sa vyššie-
ho veku. Naše telo produkuje antioxidačné 

látky v množstve, ktoré nie je dostatočné na 
zabezpečenie rovnováhy oxidácie a antioxi-
dácie. Preto sa musíme obrátiť na zdroje 
antioxidantov v  našej strave. Musíme však 
myslieť aj na to, že počas nášho života, 
hlavne v  rozvinutých krajinách, sme vysta-
vení oxidačným činiteľom stále častejšie, čo 
ešte viac opodstatňuje dôležitosť zahrnutia 
potravín s obsahom antioxidantov do nášho 
každodenného života.

„Antioxidanty v našej strave spôsobujú via-
ceré procesy –  pracujú v  rôznych častiach 
nášho tela. Preto potrebujeme dobrý výber 
rôznych antioxidantov. Ovocné šťavy Cappy 
Fruit Plus Antioxidanty obsahujú niekoľko 
rôznych antioxidantov, takže nám môžu po-
môcť získať dobrý mix,“ myslí si MUDr. Miloš 
Bubán, internista, gastroenterológ a  primár 

Antioxidanty
ako štít pred útokom 
voľných radikálov

O dôležitosti antioxidantov v našej 
strave sme  hovorili aj  minulom 
čísle. Zaujala vás táto téma a tak 
teda pokračujeme, lebo tieto látky 
sú pre naše zdravie rozhodujúce.

Radí MUDR. Miloš Bubán
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odborných ambulancií Železničnej Ne-
mocnice s poliklinikou v Bratislave. „Je 
to dobrý nápad, vytvoriť nápoj, s ktorým 
si môžeme byť istí, že naša strava ob-
sahuje mix rôznych antioxidantov, dô-
ležitých na udržanie nášho zdravia. An-
tioxidanty, ako tie čo obsahujú ovocné 
šťavy Cappy Fruit Plus Antioxidanty, nám 
môžu pomôcť chrániť sa pred rôznymi 
chorobami srdca, rakovinou a predčas-
ným starnutím. Stačia len dva poháre 
denne,“ dodáva Miloš Bubán. 

Obrana pred oxidatívnym 
stresom

Cieľ obrany pred oxidatívnym stresom 
spočíva v ochrane tela pred zničujúcim 
efektom voľných radikálov. Zaradenie 
antioxidantov do nášho jedálnička závisí 
hlavne od konzumácie potravy rastlinné-
ho pôvodu, pretože tá je hlavným zdro-
jom vitamínov a  antioxidačných živín. 
Dôležité je konzumovať aj látky, ktoré, 
hoci sa nemusia považovať za živiny, 
majú jednoznačnú schopnosť vyrábať 
antioxidačný efekt. Naša strava musí byť 
navyše bohatá aj na selén, železo, man-
gán a zinok, ktoré zasahujú do aktivity 
enzýmov a sú schopné zastaviť oxidačné 
procesy. Ak ich dodávka nie je adekvát-
na, práca enzýmov – antioxidačných ob-
rancov, nie je dostatočná. 

Rovnako aj tvorba voľných radikálov 
v pokožke v dôsledku vystavovania sa ul-
trafialovému žiareniu, vedie k oslabeniu 
antioxidačného enzymatického systému. 
Tieto efekty môžu byť vykompenzované 
konzumáciou vonkajších antioxidantov, 
na prevenciu alebo oddialenie predčas-
ného starnutia pleti. 

Súčasní vedci veria, že existujú stovky až ti-
sícky prirodzene sa vyskytujúcich fytozlúčenín 
a každé ovocie a zelenina má ich vlastnú kom-
bináciu. Rôzne fytozlúčeniny v  rozmanitých 
kombináciách pracujú rôznymi spôsobmi, aby 
ochránili naše telo. Podľa posledných výsku-
mov môžu fytozlúčeniny, ako napríklad antioxi-
danty, zlepšovať medzibunkovú komunikáciu, 
slúžiť ako protizápalový prostriedok a obraňo-
vať kolagén v  pokožke a  v kĺboch. Iné labo-
ratórne štúdie ukázali, že fytozlúčeniny môžu 
zmierňovať cievne problémy ako kŕčové žily 
a výskyt artériosklerózy a artritídy, napraviť po-
škodenú DNA a pôsobiť, aby rakovinové bunky 
zomreli. Fytozlúčeniny môžu navyše modulo-
vať detoxikačné enzýmy, stimulovať imunitný 
systém, zabraňovať hromadeniu sa krvných 
doštičiek, upravovať metabolizmus hormónov 
a  syntézu cholesterolu, znižovať krvný tlak 
a majú tiež antioxidačný, antibakteriálny a an-
tivirotický efekt. Vedci sú však stále veľmi ďale-
ko od toho, aby kompletne preskúmali všetky 
prínosy látok nachádzajúcich sa v rastlinách.

Výskumy sa dnes zameriavajú nato, ako 
rovnaké fytozlúčeniny, ktoré chránia rastlinné 
bunky, môžu chrániť aj ľudské bunky. Niektoré 
fytozložky sú totiž prírodnými pesticídmi a hrajú 
dôležitú úlohu pri ochrane rastlín pred škodlivým 
hmyzom a  znečisteným životným prostredím. 
Rastliny produkujú tieto látky, aby sa chránili 
pred baktériami, vírusmi, hubami a škodlivými 
vplyvmi slnečného žiarenia. Keď konzumujeme 
potravu obsahujúcu tieto fytozložky, chránime 
aj naše telo pred škodlivými vplyvmi voľných 
radikálov a  niektorých karcinogénnych látok 
(látok, ktoré spôsobujú rakovinu).

„Ľudia sa často mýlia. Myslia si, že živiny 
rastlinného pôvodu si naše telo vie vytvoriť 
samé. Nie je to však pravda. Tieto živiny sa 
nachádzajú hlavne v ovocí a zelenine a jed-
noducho si ich vieme zabezpečiť napríklad 
aj konzumáciou ovocných nektárov, trebárs 
Cappy Fruit Plus Antioxidanty,“ vysvetľuje 
MUDr. Miloš Bubán.

Aby si ľudia udržali zdravé telo, hľadajú 
vitamíny a minerály, ktoré denne potrebujú, 

v ovocných šťavách. Cappy Fruit Plus Antio-
xidanty sú chutné ovocné nektáre, ktoré boli 
vytvorené ako doplnok nášho antioxidačného 
systému, aby nás chránili pred škodami spô-
sobenými voľnými radikálmi. Antioxidanty, 
ktoré sa nachádzajú v  ovocných nektároch 
Cappy Fruit Plus Antioxidanty, pochádzajú 
z extraktu zo zeleného čaju, hroznových se-
mienok a  hroznovej šupky a sú doplnené 
o  antioxidanty z  jablka, hrozna, čučoriedky 
a granátového jablka. Zloženie ovocných nek-
tárov Cappy Fruit Plus Antioxidanty je navrh-
nuté tak, aby nášmu telu poskytli najlepšiu 
možnosť ako benefitovať zo sily antioxidantov. 
Neobsahujú žiadne konzervačné látky, umelé 
farbivá a sú bez umelých sladidiel.

Z  rozsiahlej recenzie antioxidačných mož-
ností typických porcií jedla a nápojov vyplynu-
lo, že najvyššie antioxidačné možnosti majú:

černice1)	
vlašské orechy2)	
jahody3)	
artičoky4)	
brusnice5)	
uvarená káva6)	
maliny7)	
pekanové orechy 8)	
čučoriedky9)	
mleté klinčeky10)	
hroznová šťava11)	
nesladená čokoláda na varenie.12)	

Dve bodky na záver
Prírodné verzus doplnkové

Antioxidanty prítomné v strave sa spájajú zz
s  lepším zdravím. Antioxidanty v  strave 
pracujú v synergii s ostatnými fytozložkami, 
a preto doplnky stravy nemôžu napodobniť 
efekty prirodzených zdrojov potravy. 

Ovocné nektáre Cappy Fruit Plus Antioxi-zz
danty poskytujú ľuďom pohodlnú voľbu, 
ako si pomôcť proaktívne udržiavať svoje 
zdravie. Sú vytvorené tak, aby dávali náš-
mu telu najlepšiu možnosť, ako absorbo-
vať a mať úžitok zo sily antioxidantov.

ANTIOXIDANTY 
V NAŠEJ STRAVE

Skúsme 
pochopiť 
vedu
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Máloktoré hviezdy show biznisu poznajú vôňu 
a teplo rodinného kozuba a nájdu recept na 
šťastný, harmonický a pokojný život. Existujú 
však výnimky, pre ktoré je rodina pokladom, 
ktorý si chránia ako oko v hlave. Neprehliad-
nuteľná, vysoká, šarmatná, stále mladá Eva 
Máziková bola v 70-tych rokoch jednou z naj-
väčších hviezd slovenskej populárnej hudby. 
Jej všestranný talent ocenili filmoví aj   tele-
vízni tvorcovia. So svojimi pesničkami pra-
videlne obsadzovala prvé miesta domácich 
hitparád, výrazne sa presadila aj na zahranič-
ných festivaloch, napríklad v Poľsku či v Ja-
ponsku. Toto všetko však dokázala obetovať 
pre svoju lásku a rodinu, pretože sa vydala do 
„kapitalistického“ Nemecka. I keď jej odchod 

z Československa bol legálny, vtedajšie orgá-
ny neradi videli ľudí zo „západu“. 

Bola to vaša prvá láska?
Nie. Prvýkrát ma Amorov šíp trafil, keď som 
uvidela študenta medicíny Miloša. Bola som 
v tom okamžite až po uši! Nikdy nezabudnem 
na naše prvé rande. Stretli sme sa na brati-
slavskom korze pod hodinami. Tento vysoký 
mládenec s  čiernou hrivou mi poriadne po-
plietol hlavu. Po čase sme sa zasnúbili, ale 
prišiel rok 1968 a Miloš sa rozhodol, že ujde. 
Chcel, aby som išla s  ním. Nechcela som 
emigrovať a  tak sa naše cesty rozišli. Miloš 
však tiež žije v Nemecku. Neďaleko Mníchova 
vlastní veľkú lekársku kliniku.

Ako ste sa zoznámili so svojim manželom? 
Myslím, že veľmi originálne. S orchestrom 
Braňa Hronca som každý rok minimálne 
päť mesiacov strávila v zahraničí, kde som 
spievala. Bolo to v roku 1972 v Nemecku. 
V  jednom hoteli som spievala krásnu love 
story. Zhodou okolností tam mal zásnuby 
môj budúci manžel a  požiadal ma, či by 
som im nemohla zaspievať. Onedlho sme 
mali svadbu. Do Nemecka som odišla až 
v 75 roku, keď som si vybavila všetky pa-
piere. Manžel musel zaplatiť za moje vzde-
lanie. Odišla som oficiálne a  čo bolo pre 
mňa podstatné, kedykoľvek som sa mohla 
vrátiť. Nikdy som nechcela ujsť. Mám slo-
venský i  nemecký pas.

Nežijem 
zo spomienok

Eva Máziková
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Ale potom ste už doma nemohli spievať...
Postupne to išlo do stratena. Mala som zákaz. 
Veľmi ma to mrzelo. Lebo to, čo som dosiah-
la, určite nebolo zadarmo. Áno, do Nemecka 
som išla za láskou a chcela som rodinu. Vôbec 
som si nemyslela, že budem spievať. Napriek 
tomu, ten zákaz bolel. Ale ja hovorím, že všet-
ko zlé je na niečo dobré. Založila som si rodin-
ku, narodil sa mi syn Benjamín Oliver (dnes 
má 24 rokov), vyštudovala som novú profesiu. 
Vždy má lákala kozmetika a tak som sa dala 
na štúdium. Skončila som lekársku kozmetiku 
a mám svoj salón. Prenajala som si celý dom, 
kde dámy prídu aj na týždeň. Robím im skráš-
ľovacie kúry. Okrem toho usporadúvam rôzne 
semináre ta túto tému. Dokonca mám aj vlast-
nú kozmetickú líniu, ktorá sa volá Aventurín. 

V Nemecku ste sa nepokúšali preraziť 
spevom ? Veď oni mali radi spevákov 
z „Východu“ – Karel Gott, Darina 
Rolincová, atď. ?
Ale áno, spievala som, nakrúcala som aj plat-
ne, robila televízne programy, muzikály, ktoré 
mám veľmi rada, pretože tam sa môžem aj 
vyhrať. Niečo vám ale poviem. Slovenský prí-
zvuk vtedy nebol populárny. Keď sa dnes nad 
tým všetkým zamýšľam, celý život som bola 
rozpoltený človek. To možno nik nevie pocho-
piť. Odišla som z  Československa s  tým, že 
som tam všetko nechala. Rodinu, priateľov, 
úspešnú kariéru. Dnes to už však nevidím tra-
gicky. Keď som sa po revolúcii vrátila, ľudia si 
ma pamätali a nemusela som začínať od za-
čiatku. Už mám všetko vybudované. Rada sa 
prezentujem, tancujem, som všestranná. Ne-
upla som sa len na jeden štýl. Roky predtým 
určite nepovažujem za stratené.

Čím je váš manžel? 
Manžel je inžinier ekonóm, robí svoj biznis. 

A syn?
Vyštudoval manažment a  dizajn. Žije si už 
svojim vlastným životom. Ešte ako 18 ročný 
sa od nás odsťahoval. Ešte chodil na gym-
názium Ako matka, ktorá má jediného syna, 
veľmi trpím. Myslela som si, že ma už neľú-
bi. To viete, neniesla som to ľahko, ale po-
chopila som ho, keď mi raz povedal: „Vieš 
mami, ty si taká silná, že ja som sa nemohol 
prejaviť.“ Veľmi dirigujem. Tvárim sa, že sa 
nechám viesť, ale bodku urobím vždy sama. 
Benjamin priateľku, svoju  kapelu a život si už 
organizuje sám.

Rozpráva po slovensky?
Áno, trošku tvrdo, ale vie sa dohovoriť. Vlani 
tu bol so svojou kapelou a keďže išli rýchlo, 
zastavili ich policajti. Môj syn sa ich snažil od-
hovoriť od pokuty vetou: „Ja syn Eva Máziko-
vá, poznáš?“ On toto priezvisko samozrejme 
v pase nemá. Ale podarilo sa mu policajtov 
obmäkčiť. Na Slovensko chodí veľmi rád a mi-
luje mojich rodičov, ktorí žijú v Bratislave. 

Ako vás prijali Nemky, susedky?

To vám teraz poviem srandu. Moja ulica sa 
skladá zo šiestich jednoduchých domov v ba-
vorskom štýle. Keď sme my začali stavať ove-
ľa väčší a honosnejší dom, všetci boli zveda-
ví, kto sa to tam nasťahuje. Musím povedať, 
že ma veľmi milo prijali. Napiekli, pohostili. 
Mojou veľkou záľubou je dekorovanie. Keď 
sa blížia Vianoce, alebo Veľká noc vyzdobím 
celú záhradu.. Škatule s dvanástimi druhmi 
pečiva mám starostlivo označené a odložené 
v pivnici. Moje susedky boli veľmi zvedavé, čo 
to za osobu všetko robí, tak som ich pozva-
la a  teraz to robia všetky. Veľmi rada robím 
v záhrade, varím, pečiem si vlastný chlieb, 
šijem. Všetky vedia, čo na Slovensku robím. 
Dala som im aj svoje CD a musím povedať, že 
máme veľmi pekný vzťah. Z môjho pohľadu 
sú Nemky lenivé. Každá jedna Slovenka je 

pracovitejšia. Povedala by som, že Nemky nie 
sú také kreatívne. Varia hotové zmrazené je-
dlá. Mojou veľkou záľubou je dekorovať stôl. 
Každá príležitosť musí mať inú atmosféru. 
Inšpirujú ma najmä ročné obdobia.

Aký je váš recept na šťastné manželstvo? 
Neexistuje žiaden recept, žiadne pravidlo. 
Vzťah, partnerský život je len o  tom, kto sa 
s kým stretne, aké povahy na seba natrafia. 
Nedá sa predpokladať, aký kto bude partner, 
do akej miery bude tolerantný, egoistický, či 
praktický. Všetko sa ukáže časom. 

Kto je u vás hlava rodiny?
Obaja. Každý si myslí, že ja, ale nie je to prav-
da. Mám na to svoju taktiku. Vyslovím nená-
padne nejaký návrh. Po určitom čase si ho 
manžel osvojí, povie ho ako svoj nápad a ja 
ho pochválim, že je to fajn. Mužovi treba ne-
chať to, že je hlava rodiny. U nás je 50 na 50. 
Určité veci sú doménou mužov a iné žien. Môj 
manžel rád varí, nakupuje, perie, premení aj 
posteľnú bielizeň, veľmi rád vysáva.

Vedeli by ste ešte žiť na Slovensku?
Áno, mám rada vôňu Bratislavy. Viete o tom, že 
Bratislava má svoju vôňu ? Môj pes – maltéz-
sky pinč (už zomrel) vždy reagoval, keď sme sa 
blížili k Bratislave. Zdvihol hlavičku. Hovorím, 
že je to vôňa Slovnaftu. Možno, keď pôjdem 
do penzie, vrátim sa na Slovensko. V prvom 
rade som sľúbila ockovi, že sa budem o ma-
mičku starať, možno raz tu, raz v Nemecku.

Povráva sa, že za svoj mladistvý vzhľad 
vďačíte plastike?

Plastickú chirurgiu považujem za úžasnú vy-
moženosť Môže pomôcť zo zdravotného aj 
z estetického hľadiska. Ak má niekto problém, 
prečo by si nepomohol? Mňa zatiaľ nič podob-
né netrápi, ale keby mi čokoľvek strpčovalo 
život, asi by som to riešila. Nepáči sa mi, keď 
to niekto preženie. Aj tak však každého člove-
ka hodnotím podľa iných kritérií. Zaujíma ma 
vnútro, nie obal. Ľudia ma často prirovnávali 
k Sofii Loren. V Nemecku mi zase hovoria, že 
sa podobám na herečku Sentu Berger, ale ja 
sa nechcem na nikoho podobať. Mám svoje 
proporcie a viem, že si nemôžem obliecť ob-
tiahnuté tričko. Hoci som už prekročila šesť-
desiatku a  milujem čiernu farbu, nechcem, 
aby sa zo mňa stala elegantná stará dáma. 
Šesťdesiatničky dnes majú ešte veľa energie 
a chuť žiť. Vo mne sa prebudili neuveriteľné 
sily. Vždy som bola temperamentná, ale teraz 
mám pocit, že som ešte viac. Verím v  seba 
a to je veľká devíza. Myslím si, že každá far-
ba má svoju moc. Mňa odjakživa priťahuje 
červená, preto si ňou maľujem pery, páči sa 
mi červený lak na nechty. Držím sa zásady, 
že niečo červené musím mať, lebo to dodáva 
energiu. Na toto všetko som bola roky zvyk-
nutá. Nedávno som sa ale prišla fotiť k Ivone 
Oreškovej. Pozrela sa na mňa profesionálnym 
okom fotografky a vizážistky. Videla ma úplne 
ináč, ako sa vidím ja sama. Viem to pochopiť, 
lebo ja druhým tiež viem poradiť, ale na seba 
som trošku konzervatívna. Ivona ma začala 
ma upravovať. Držala som, ale myslela som 
si svoje: „Aj tak pôjdem na toaletu a zmažem 
si to.“ Keď som však zbadala moju fotografiu, 
bola som veľmi prekvapená. Omladila ma. Tu 
je teda moja odpoveď, či som bola na plastike. 
Nie. Žena vek nezakryje, veď ho ukážu ruky, 
krk. Myslím si, že keď je tvár natiahnutá, ani tá 
mimika už nie je taká, aká bola. Zmena u mňa 
bola malá, ale efekt veľký. Fotografie sa páčia 
a stále si kladiem otázku, prečo som to ja na 
sebe nevidela? Odporučila mi bledé pastelové 
farby, ktoré zjemňujú. Obľúbila som si bledo-
modrú, ale ružovej stále neviem prísť na chuť. 
Nechcem vyzerať ako bonbónik, pretože ja 
som celá „bonboniera.“(Smiech).

Ako sa udržujete v kondícii?
Každý deň dve hodiny robím v záhrade, ale 
keď dlho kľačím a piplem sa v  zemi, cítim, 
že už nemám 4O rokov. Mám niekoľko cvikov 
na precvičenie chrbtice, napríklad s metlou 
otáčam telo, cvičím s 3 kilovými činkami, aby 
neochablo svalstvo na rukách. Nejem bielu 
múku, ryžu, zemiaky, ale len tmavé pečivo, 
biele mäso, lososa.

V akom znamení ste sa narodili, čítate 
horoskopy?
Obaja s  manželom sme škorpióni. Narodeni-
ny máme jeden deň sa sebou. Napriek tomu 
si rozumieme. Ja mám strašnú energiu, on je 
kľudný, ale čo povie, sedí. Denné horoskopy ne-
čítam, len celkové charakteristiky a tie sedia.

Pripravila LIS  
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Igora som stretla pri budove banky. Niečo sa 
tam kopalo a on organizoval partiu kopáčov. 
Najskôr som si nebola istá, či je to on. Nevideli 
sme sa od promócie a to bolo už vyše desať 
rokov. Igor bol môj spolužiak z  fakulty. Spolu 
sme chodili na výlety. Rád sa zabával a pred-
tým aj reprezentoval republiku v karate.

Dali sme sa do reči. Povedal, že pracuje 
ako šéf firmy na ukladanie dôležitých káblov. 
Vraj je to dobrý biznis, pretože dôležité káble 
sa musia ukladať v celej republike. Teraz je 
niekoľko dní v  našom meste. Pozvala som 
ho, aby sa zastavil v galérii, kde pracujem, že 
si posedíme pri káve a porozprávame sa.

Zastavil sa až o  dva dni. Z  roztrhaných 
džínsov mu z kolena presakovala krv. Zdô-
veril sa mi, že sa práve pobil. Bolo päť hodín 
popoludní.

„Bol som hladný, išiel som na obed a pivko 
do toho bystra pri banke...“

„Do Bunkra?“ zľakla som sa.“ Tam chodia 
len pochybné indivídua.“ „Teraz to už tiež 
viem,“ tvár sa mu skrivila do grimasy.: Dal som 
si tam jedlo, idem si pre to pivo a kým som sa 
vrátil, jeden mi už ujedal z taniera. Hneď som 
mu jednu vylepil, aby som sa nezdržiaval. No 
a keď som vyšiel von, už tam dvaja stáli a pus-
tili sa do mňa. V tej chvíli som zabudol na špor-
tovú etiketu a jednému z nich som zlomil ruku, 
ale ten druhý ma stačil kopnúť do kolena skôr, 
ako som ho zložil k tomu prvému a ušiel.“

Z vedľajšej kaviarne som Igorovi doniesla 
panáka, aby sa po tom strašnom zážitku po-
slinil. Netušila som, že už ich má niekoľko 
v sebe. Chcela som ho ošetriť, ale nechcel. 
Najskôr živo gestikuloval a hovoril veľmi na-
hlas a potom sa zrazu uprostred miestnosti 
zosunul na podlahu a zaspal.

V kaviarni sa dvihli dvaja policajti, čo tam 
popíjali kávu a  prišli sa opýtať, či ma ten 
návštevník neobťažuje a či ho nemajú od-
niesť, alebo zavolať posily. Statočne som 
Igora obhajovala. Nechala som ho ležať, 
išla som po vedro s  vodou a  galériu som 
umyla tak, ako to mám každý deň v náplni 
práce. Pretože mi končila pracovná doba, 
jemne som ho zobudila a opýtala som sa, 
či nechce , aby som mu zavolala taxík. Ne-
chcel a bol úplne pri zmysloch. Prosil ma, 
aby som s ním ešte išla na „vyprošťováka“. 
Išla som, lebo úzkostlivo naliehal a  mne 
ho bolo ľúto. Samozrejme, že sme nešli do 
Bunkru, ukázala som mu slušnú krčmu, 
kde nám napriek jeho stavu naliali.

„Som na dne,“ vyletelo z  neho a  ja som 
pochopila, že bolesť, ktorá ho trápi vo vnútri 
sa s poranením kolena nedá porovnať.

Príbehy zo života

Cesta do Číny
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Hotelový komplex 
Veľká Fatra***

Fant as t i ckou 
výhodou  mo -
derného hotelo-
vého komplexu 

je, že ako jeden z  mála hotelov 
na Slovensku poskytuje klientom 
možnosť využiť vnútorný i  vonkaj-
ší bazén. Zároveň Vás prekvapí 
komplexným vybavením izieb a bo-
hatou ponukou poskytovaných slu-

žieb. Všetky izby sa pýšia pre-
krásnym výhľadom na okolitú 
prírodu. 

SPA&AQUAPARK 
– Oáza zdravia, 
relaxu a vodnej 
zábavy!
Areál s  celoročnou prevádzkou 
disponuje viacerými možnosťami 
vodnej zábavy. Nájdete tu Červený 
kľudový bazén, Ľudový rehabilitač-
ný bazén, Malú vírivku, Veľkú ví-
rivku, Movie tobogan, tobogan Ka-
mikadze, Plavecký vonkajší bazén, 
Atrakčný bazén, Farebnú šmýkalku, 
Vitálny svet so širokou paletou kla-
sických i orientálnych procedúr. 

Kúpele Turčianske Teplice – SPA&AQUAPARK 
Vaše miesto oddychu!
Vitajte v kráľovských kúpeľoch Turčianske Teplice, v oáze 
zdravia, relaxu a vodnej zábavy! Liečivá termálna voda, 
krásna príroda, a tiež zasnežené svahy sú tou najlepšou 
terapiou pre telo i dušu. 

Kontaktné 
údaje: 
Slovenské 
liečebné 
kúpele 
Turčianske Teplice, a.s.
SPA&AQUAPARK 
Ul. SNP 519, 039 12 
Turčianske Teplice, 
Slovenská republika
www.therme.sk, 
aquapark.therme.sk
tel.: 00421 43 4913 111, - 865

NOVINKA

V Turčianskych Tepliciach 
na Vás čaká:
	 kvalitná lekárska a liečebná starost-

livosť
	 široká paleta procedúr s ohľadom 

na individuálne podmienky podľa 
zdravotného stavu klienta

	 pohodlné a komfortné ubytovanie
	 výdatná a pestrá strava
	 VITÁLNY SVET s ponukou orientál-

nych procedúr RASUL a AYURVEDA
	 vodná zábava a adrenalín 

v AQUAPARK-u s CELOROČNOU 
PREVÁDZKOU

	 prekrásne prírodné prostredie 
v atraktívnej oblasti Malej a Veľkej 
Fatry s čistým a bezprašným 
prostredím a príjemnou klímou.

	 možnosti lyžovačky v neďalekých 
lyžiarskych strediskách – so zľavou 
30% na skipasy v Jasenskej doline 
a 20% na skipasy vo Valčianskej 
doline a na Martinských holiach

Využite zaujímavé last minute 
ponuky v mesiaci marec 
a strávte v turčianskych 
kúpeľoch chvíle plné oddychu 
za výhodnú cenu!

„Rozvádzam sa, teda ona podala žiadosť 
o  rozvod. Ona, ktorá ku mne prišla s holým 
zadkom a s tým aj odíde! A o deti sa budem 
súdiť!“

Čašník s nedôverou postavil vedľa nás dva 
fernety a dve kávy. Pohľadom a svojim vzhľa-
dom som ho upokojila. Pochopil, že sa nemá 
čoho obávať a že Igora zvládnem. Aspoň som 
si to myslela. 

„Zažil som v živote už všetko a keby som te-
raz zomrel, nemusí ma to mrzieť. A tá potvora 
ma opúšťa! Nebude to mať ľahké. Odíde len 
s tým svojim holým zadkom!“

Chlácholila som ho: „Počkaj, pekne po 
poriadku, možno to nebude také horúce. Po-
vedz mi, čo sa medzi vami stalo? Ty si bol 
vždy v kurze medzi dievčatami, nadaný špor-
tovec, šikovný študent...“

„No práve. Keby si videla tie zástupy diev-
čat, čo sa na nás v reprezentácii lepili. Muse-
li sme ich vyhadzovať oknom. Užil som si aj 
niekoľko naraz. Ale s  Barborou to bolo iné. 
Bola taká citlivá, jemná. Myslel som si, že 
budeme stále spolu. Darilo sa mi v práci, aj 
v športe. Pred niekoľkými rokmi som si založil 
firmu a narodili sa deti, takže karate už robím 
len ako hobby. Veľa som cestoval po celom 
svete. Splnil som si svoj sen a bol som aj nie-
koľko mesiacov v Číne. Barbora bola skvelá. 
Vôbec jej to nevadilo.“

„A prečo chce odísť ?“
„Lebo je hlúpa. Asi sa má veľmi dobre.“

„Niekoho ma?“
„Práve, že nie, ale nechce byť so mnou.“
„Asi sa niečo medzi vami stalo...“
„Vieš, napriek tomu, že mám rodinu rád, 

vždy som mal ešte nejakú bokovku. Výbor-
ne to klapalo. Mal som dosť peňazí a  tak 
som si kúpil ešte jeden byt. Žiadne veľké 
zariaďovanie. Žiaden nábytok, len posteľ 
uprostred izby. Skoro ako v  Bertolucciho 
Poslednom tangu v Paríži. Vodil som si tam 
dievčatá, ale mal som aj dve stálice. A  tá 
jedna sa to dozvedela. Keby si videla, ako 
vyvádzala. Viac než potom manželka. Aj tak 
mám podozrenie, že to ona prezradila. Sú 
to beštie. Všetky!“

Bola som v  rozpakoch. Sympatie a  chuť 
povzbudiť kamaráta zo školy v ťažkej životnej 
situácii som stratila..

„Tak si to predstav. Ona podala žiadosť 
o rozvod  akoby sa nechumelilo. Pred mesia-
com som normálne prišiel domov a ona na 
mňa čakal s právnikom. Oznámil mi, že moja 
pani podáva žiadosť na rozvod a že ja mám 
obstavené účty...“

„Igor, ale uvedomil si, aké to museli byť pre 
ňu, keď sa dozvedela, že máš dvojaký, či až 
trojaký život? A...“ nenechal ma dohovoriť.

„Každá žena si musí uvedomiť, že keď má 
doma poriadneho chlapa, ktorý sa o  rodinu 
postará, tak sa nemôže pozerať na nejaké 
hlúposti.“

„Ale to nie sú hlúposti!“

„Sú. Vieš, čo potom urobila? Odsťahovala 
mi za asistencie bezpečnostnej služby kufre 
do toho druhého bytu, vymenila zámok v na-
šom a vraj je to právne v poriadku. Ale ja sa 
nedám!“

Bol to stratený podvečer. Igor sa pokúsil 
obrátiť list a  začal spomínať, že sa predsa 
jeden čas, ešte v prvom ročníku, páčil aj mne 
a či nechcem nadviazať na vtedajšie sympa-
tie. Bol úplne mimo. Ohrdnutie mu zatemnilo 
mozog tak, že sa pokúsil ešte si niečo doka-
zovať. Išla som na to diplomaticky.

„Igor, si úžasný frajer, ktorý sa z  toho vy-
hrabe.“

Zaplatila som účet.
„A teraz poď, zavolám to taxík. Musíš si dať 

sprchu.“
Opatrne som ho vypotácala z  krčmy. Ne-

mal sa k  rozlúčeniu, už som začala mať aj 
strach.

„Idem sa pozrieť, či už ten taxík nestojí za 
rohom,“ napadla mi lesť a rozhodne som bez 
rozlúčenia vykročila vpred.

Za rohom som sa ešte naposledy obzrela 
a videla, ako Igor poťažkáva tehlu zo sused-
nej skládky. Utekala som odtiaľ a dúfala, že 
tehlu, ktorou chcel rozbiť okná na zaparkova-
ných autách, položil.

„Možno hľadá ešte silnejší zážitok, ako 
bola cesta do Číny,“ pomyslela som si.

Monika B.
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Čas spánku sa za posledné storočie znížil 
o  20%. Poruchy spánku spojené so zlou 
kvalitou spánku sú často nediagnostikova-
né a nedostatočne liečené. Pacienti tento 
svoj problém často pokladajú za banálny., 
s nespavosťou sa zmieria a s  lekárom ne-
hovoria. Podľa európskych prieskumov až 
dve tretiny ľudí, ktorí v  súčasnosti trpia 
rôznymi poruchami spánku, tento problém 
nijako neriešia. V prípade, že pacient pred-
sa len navštívi odborníka, najčastejšie je 
to praktický lekár. Približne 70% populácie 
udáva problémy so spánkom v tzv. „nárazo-
vých“ prípadoch, keď ich čaká náročný deň, 
alebo takýto deň prežili, spia v hoteli, alebo 
zmenili časové pásmo.

Počas posledného storočia ľudstvo stratilo 
20% spánku denne. To znamená, že spíme 
v priemere menej ako naši predkovia. Je to 
dôsledok plnšieho a rýchlejšieho života, prá-
ce na zmeny, stresu v zamestnaní, pribúda-
nia televíznych kanálov a rozmach internetu. 

Dôsledky nespavosti sú často veľmi vážne. 
Až 52,4 % úrazov v práci je výsledkom porúch 
spánku a práca na zmeny spôsobuje problé-
my až 2–5% populácie. Napriek tomu mnohí 
pacienti ani pri opakovaných problémoch ne-
navštívia lekára a ani netušia, že ich spočiat-
ku malé nepríjemnosti môžu vyústiť do chro-
nickej dlhodobej nespavosti. Ak si pacient 
všimne opakované problémy so zaspávaním, 
bezdôvodné prebúdzanie sa uprostred noci, 
nekľudný spánok, alebo predčasné prebú-
dzanie sa nad ránom, mal by ihneď vyhľadať 
odbornú pomoc. 

Nekvalitný spánok má totiž závažné ná-
sledky na kvalitu života človeka, ovplyvňuje 
jeho fyzické aj psychické zdravie. Prebdené 
noci často ústia do podráždenosti, porúch 
koncentrácie a pamäti. Pacientom trpiacich 
nespavosťou toto ochorenie ovplyvňuje ako 
súkromný, tak aj pracovný život. Sú dvakrát 
náchylnejší na ischemickú chorobu srdca 
a trikrát viac trpia bolesťami hlavy. Riziko vý-
skytu depresie je u nich štyrikrát vyššie ako 
u zdravej populácie a až 25–40% týchto pa-
cientov trpí úzkosťami. 

Napriek tomu sa pacienti s  poruchami 
spánku len málokedy obrátia na lekára, sna-
žia sa tento problém prehliadnuť a prekonať. 
V  prieskume realizovanom v  Nemecku sa 
zistilo, že len 46% pacientov s  chronickou 
nespavosťou konzultovalo svoj problém so 
všeobecným lekárom. Odborníka – neuroló-
ga vyhľadalo iba 5% pacientov.

Prečo sa pacienti s lekárom 
nerozprávajú o svojich 
problémoch?

neuvedomujú si, že majú problém•	
ak si problém uvedomia, nepovažujú ho •	
za taký dôležitý, aby ho museli prediskuto-
vať s lekárom
boja sa, že im lekár predpíše „pilulky“ na •	
spanie, čo v nich môže vyvolať pocit, že sú 
postihnutí ochorením

Ak sa častejším problémom so spánkom 
nevenuje pozornosť, krátkodobá – prechod-
ná nespavosť môže vyústiť až do dlhodobej 
– chronickej nespavosti. Preto je potrebné 
najskôr navštíviť všeobecného lekára, ktorý 
po stanovení diagnózy za pomoci rozhovoru 
a  vyplnenia dotazníka rozhodne o  ďalšom 
postupe. Odporučí pacientovi dodržiavanie 
zásad spánkovej hygieny a  v  prípade potre-
by predpíše hypnotika. V  prípade, že áno i 
odstránenie faktorov, ktoré spôsobujú nespa-
vosť, nepomôže skvalitniť spánok, je potreb-
né navštíviť špecialistu – neurológa alebo 

psychiatra, ktorý na základe podrobnejších 
vyšetrení navrhne farmakologickú liečbu, prí-
padne diagnostiku v spánkovom laboratóriu.

Moderná liečba nespavosti
Liečba nespavosti vyžaduje podobne ako 
u  iných zdravotných problémov komplexný 
prístup. V súčasnosti je známy pojem manaž-
ment nespavosti, ktorého cieľom je:

povzbudiť pacientov k tomu, aby o prob-•	
lémoch so spánkom hovorili so svojim 
lekárom
zistiť, čo je príčinou nespavosti pacienta •	
a túto príčinu liečiť
v liečbe používať najmodernejšie dostupné •	
hypnotiká s nízkym rizikom vzniku závislosti
viesť pacienta k tomu, aby liečbu užíval •	
len v prípade potreby
viesť pacienta k tomu, aby využíval rôzne •	
podporné, tzv. nefarmakologické formy 
liečby – známe aj ako základná hygiena 
spánku.

Základná hygiena spánku 
pozostáva z nasledovného:

Oddych a pokoj vo večerných hodinách•	
Vyhýbanie sa konzumácií alkoholu•	
Pravidelné zobúdzanie sa v rovnakú rannú •	
hodinu
Ísť spať len vtedy, keď sa cítite ospalý•	
Ak nezaspíte v priebehu 15 minút, vstať •	
a opustiť spálňu

MUDr. Gabriela Juríková

Keď spánok neprichádza
Základom účinnej 
liečby porúch spánku 
je dobrá diagnostika

Benosen – výživový doplnok s bylinnými výťažkami 
pre zdravý a pokojný  spánok. Dostanete v každej 
lekárni bez receptu.

Rýchlejšie 
zaspávanie

Kvalitný 
spánok

Svieže 
prebúdzanie
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Viac informácií na www.coop.sk

V termíne od 19. 3. 2010 do 9. 4. 2010 nakúpte v COOP Jednote aspoň za 15 € a dostanete stierací 
žreb. Po jeho zotretí zistíte, či ste vyhrali jednu z okamžitých výhier (nákupné poukážky COOP Jednota 
v hodnote 5, 10 alebo 30 € i Zlaté oblátky) alebo postupujete do žrebovania o jednu z 10 hlavných 
výhier: nákup za 1 500 €. V prípade okamžitej výhry je nevyhnutné preukázať sa pokladničným blokom.

Nakúpte od 19. 3. 2010 do 9. 4. 2010 za 15 € 
a hrajte o výhry v celkovej hodnote 66 800 €!

140 x 
nákup v hodnote 

30 €
560 x 

nákup v hodnote 
10 €

8 400 x 
nákup v hodnote 

5 €

51 100 x
Zlaté oblátky

10 x 
nákup v hodnote 

1 500 €
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