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Reagovať na spoločenský 
problém, v rámci ktorého 
chce Nadácia Jednota 
COOP spolu s partnermi 
projektu Nestlé Slovensko, 
s. r. o., a COOP Jednota 
Slovensko, s. d., vytvoriť 
pre deti alternatívu 
trávenia voľného 
času prostredníctvom 
fi nancovania projektov z 
fi nančného grantu - to je 
hlavný cieľ projektu Nech 

sa nám netúlajú, ktorý má za sebou VI. ročník.

„Je veľmi dôležité mať možnosť a chuť spolupodieľať sa na 
vývoji mladých ľudí a poskytnúť im priestor na realizáciu 
svojich záľub, ktoré ich bavia a rozvíjajú ich talent. Preto nás 
teší, keď vidíme výsledky práce ľudí, ktorí sa venujú mládeži 
a je to pre nás signál, že naša snaha nebola márna,“ hovorí k 
projektu správca nadácie Jednota COOP Ing. Ján Bilinský.

V roku 2010 sa spoločnosť Nestlé stala partnerom grantového 
programu Nech sa nám netúlajú. Rozhodla sa v spolupráci 
s COOP Jednotou Slovensko a Nadáciou Jednota COOP 
vytvoriť pre deti alternatívu trávenia voľného času so 
zameraním na kultúrnu a umeleckú oblasť a prispieť tak aj 
k hľadaniu riešenia tohto spoločenského problému. Nestlé 
Slovensko je spoločnosť, ktorej víziou je byť najlepšou 
spoločnosťou v odbore potravín a nápojov s popredným 
postavením v oblasti výživy, zdravia a zdravého životného 
štýlu. To platí v medzinárodnom meradle, ako aj na Slovensku.  
Svojím spotrebiteľom a zákazníkom poskytuje Nestlé 
potraviny a nápoje najvyššej kvality. Značky a výrobky Nestlé 
sa neustále inovujú a vylepšujú tak, aby splnili očakávania 
našich spotrebiteľov. Výrobky z portfólia Nestlé pod značkami 
ORION, NESCAFÉ, MAGGI, CARPATHIA, JOJO alebo BON PARI si 
spotrebitelia v Slovenskej republike obľúbili a stali sa súčasťou 
ich každodenného života.

Nadácia Jednota COOP bola založená 10.10.2001 s účelom podporovať a rozvíjať vzdelávanie formou poskytnutia vecnej pomoci a fi nanč-
ných príspevkov subjektom poskytujúcim vzdelanie, najmä na vzdelávacie aktivity a na zhodnocovanie a zlepšenie úrovne priestorov, v 
ktorých sa vzdelanie poskytuje.

Organizácia  Názov projektu Požadovaná
výška

Obecný úrad Lehnice „Lehnické včeličky“ 1 400 €

ZŠ J.J. Thurzu Detva „ZŠ J.J. Thurzu má talent“ 1 400 €

Špeciálna ZŠ Šaštín-Stráže „Kreslíme a maľujeme k 60-temu výročiu školy“ 1 400 €

ZŠ s MŠ Suchá nad Parnou „Súčasnosť a staré tradície“ 1 400 €

Centrum voľného času Vranov nad Topľou „Letné dobrodružstvá“ 700 €

ZŠ Ondavské Matiašovce „Detské výtvarné dielne“ 700 €

ZŠ Hurbanovo „Folklórom proti nude“ 1 400 €

ZŠ Humenné „Kráčame rozprávkovou krajinou“ 1 400 €

ZŠ Pusté Uľany „Čaro keramickej tvorby očami detí“ 1 400 €

Centrum pedagogicko-psychologického 
poradenstva a prevencie Revúca

„Prečo treba chodiť do školy?“ 1 396 €

ZŠ Trstená „Školské televízne štúdio“ 1 400 €

ZŠ Ľubotice „Talenty idú do sveta“ 1 400 €

ZŠ s MŠ  Babín „Divadlo nepozná nudu“ 1 400 €

ZŠ s MŠ J.M.Hurbana, Beckov „Hrám, natáčam, strihám, mixujem....“ 1 400 €

Mesto Veľký Krtíš-Centrum voľného času „Z baru na pódium“ 1 400 €

Centrum voľného času  Nová Baňa „Centráci rodičom a mestu -50. rokov vzniku CVČ“ 1 400 €

ZŠ s MŠ  Nemecká „Na Nemečianskom  rínku“ 1 400 €

p. Kučková Elena „Tvorivé dielne Čunovo 2010“ 1 400 €

Mesto Partizánske „Poďme spolu, priatelia“ 1 400 €

ZŠ Obyce „Divadlo očami detí“ 1 400 €

Obecný úrad Dubové „DDDubové  Detské divadlo Dubové 1 400 €

ZŠ Levice „Zimná rozprávka“ 1 400 €

Špeciálna ZŠ, Spišská Belá „Súlad živlov -zem,voda,vzduch a oheň“ 1 400 €

ZŠ s MŠ Liptovský Hrádok „(Ne)Túlajme sa  s robotmi“ 1 389 €

ZŠ Prievidza „Spievame a tancujeme v muzikáli“ 1 400 €

ZŠ s MŠ Nová Bystrica „Materiálne vybavenie folklórneho krúžku a 
ľudovej hudby“

1 350 €

Spojená škola, Belá „Poďte deti, poďte s nami, pohrajme sa s 
rozprávkami“

944 €

Mgr.  Monika Batková, Kamenný Most „Hlinená krása“ 1 390 €

Mgr.Ľubica Čornejová, Jovsa „Aj ty nato máš“ 1 400 €

V rámci VI. ročníka predložili základné školy, združenia a centrá voľného času 
249 projektov, z ktorých bolo ocenených 29 sumou viac ako 38 600 €.
Finančný grant bol poskytnutý nasledujúcim projektom:

NECH SA NÁM NETÚLAJÚ
GRANTOVÝ PROGRAM NADÁCIE JEDNOTA COOP
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Prečo sa takýto zákon 
schválil? Čo tým predkladatelia 
sledovali?
To, prečo sa takýto zákon schválil a  čo tým 
predkladatelia sledovali, sa musíte spýtať asi 
priamo ich.

Jedno je však isté, aplikáciou zákona nebu-
de doriešené to, čoho sa predkladatelia do-
volávajú – ochrana primeraného postavenia 
spracovateľa či výrobcu potravín na sloven-
skom trhu. Opak môže byť pravdou. V dôsled-
ku uplatňovania tohto predpisu sa môže zvýšiť 
prienik zahraničných výrobcov a v zahraničí vy-
robeného tovaru na slovenský trh.

Zákon narúša prirodzené prostredie vo 
vzťahu výroba – obchod – spotrebiteľ s tým, 
že dôsledky sa určite dotknú každého z jeho 
účastníkov a to neželateľným spôsobom.

Zákon je diskriminačný a jednostranný. Vo 
vzťahu dodávateľ (spracovateľ, výrobca) a od-
berateľ (obchodník) definuje neprimerané 
podmienky výhradne na strane dodávateľa, 
pričom je evidentné a zrejmé, že neprimera-
nými podmienkami v danom vzťahu môžu byť 
u oboch účastníkov vzťahu.

Zákon zvýšil počet tzv. neprimeraných pod-
mienok zo 17 (podľa zákona č. 172/2008 
Z. z.) na 44, v  podstate každá obchodná 
praktika, existujúca od vzniku obchodu ako 
takého, alebo ktorá vzišla z praxe v blízkej 
minulosti, je tzv. neprimeranou a  tým dis-
kvalifikuje tento vzťah mimoriadne neko-
rektným a zlým spôsobom. 

Je oveľa jednoduchšie tovar vyrobiť ako 
predať. Zákazník je náročný. Požaduje výbor-
nú kvalitu za primeranú (dobrú) cenu. Pre-
to si myslím, že je logické, že aj výrobca či 
spracovateľ prispeje na propagáciu svojich 
výrobkov v  letákoch. Takýchto príkladov by 
som vedel uviesť minimálne 44.

Vyjadrenia typu, že obchod „šklbe“ zá-
kazníkov a  značne obmedzuje dodávate-
ľov, predstavujú nepochopenie postavenia 
obchodu v  celom zásobovacom reťazci. 
Ten začína u  farmára, pokračuje spraco-
vateľom či výrobcom a cez distribútora sa 
dostáva k  obchodníkovi. Neviem, prečo 
niekto stavia do nepriateľského postave-
nia práve poľnohospodárov a obchodníkov. 
Oni v podstate medzi sebou nemajú žiadny 
priamy kontakt. Jedni sú na začiatku reťaz-
ca a  druhí na jeho konci. My obchodníci 
budeme len radi, ak sa poľnohospodárom 
bude dariť.

Chceme spravodlivé vzťahy v celom záso-
bovacom reťazci. Je potrebné vytvoriť také 
právne podmienky, aby každý účastník záso-
bovacieho reťazca mal rovnaké práva a po-
vinnosti. Súčasný zákon o  neprimeraných 
podmienkach v obchodných vzťahoch to ne-

umožňuje, pretože pri existujúcom nastavení 
rieši iba jeho koncovku. 

Ako tento zákon ovplyvní 
ponuku tovaru z výroby?

Na slovenskom vnútornom trhu je veľmi sil-
né konkurenčné prostredie, ktoré nielenže 
drží ceny na primeranej úrovni, ale hlavne 
je pre zákazníka zárukou dobrej a kvalitnej 
ponuky tovarov v  jednotlivých maloobchod-
ných reťazcoch. 

Zákon môže ovplyvniť dostupnosť na Slo-
vensku vyrobených tovarov. Postupne ich 
môžu vytláčať zahraničné, rovnako kvalitné 
druhy. Pozorne sledujeme situáciu na vnútor-
nom trhu. Ak dôjde k veľkej turbulencii v pod-
mienkach zákona a ovplyvní to našu trhovú 
pozíciu, pristúpime k reštrukturalizácii našich 
dodávateľov.

Čo znamená zákon pre obchod? 

My sme so všetkými našimi dodávateľmi na 
rok 2010 dohodli podmienky obchodovania 
podľa vtedy platnej legislatívy. Prešlo nie-
koľko mesiacov a  nový zákon zmenil pod-
mienky. Považujeme to za veľmi nevhodné, 
nezodpovedné a  nespravodlivé, že počas 
hry sa menia pravidlá. Navrhovali sme aby 
nové podmienky platili od nového roka. Žiaľ 
s  našimi argumentmi sme neuspeli. V  sú-
časnosti prebiehajú intenzívne rokovania 
s  dodávateľmi o  zmenených podmienkach 
a uzatvárajú sa nové kontrakty. Predpokla-
dám, že ani dodávatelia nie sú spokojní s ta-
kýmto postupom. 

Ako praktické uplatňovanie 
tohto zákona pocíti zákazník?

Zákon obsahuje viacero nelogických usta-
novení.

Zákazník pocíti zmeny v organizovaní letá-
kových akcií. Značné budú obmedzenia pri 
dopredajoch, keď sa obchodník rozhodol 
dotovať cenu. Podľa nového zákona už nie 
je možné ísť pod nákupnú cenu. Toto usta-
novenie ovplyvní aj zľavy v rámci vernostných 
systémov, kde hlavne pri súbehu nákupu 
akciového tovaru na vernostnú kartu môže 
dôjsť k porušeniu zákona. 

Skupina COOP Jednota prijala riešenia, aby 
zákazník čo najmenej pocítil negatívne dopa-
dy tohto zákona.

Ing. Gabriel Csollár, predseda 
predstavenstva COOP Jednota Slovensko 

COOP Jednota

Od mája vstúpil do platnosti 
nový zákon o neprimeraných 
podmienkach v obchodných 
vzťahoch. Čo sú to 
neprimerané podmienky? 

Ing. Gabriel Csollár, predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko
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Kamila Strelková. Určite ju poznáte. Aspoň 
z nášho časopisu. Veľa sme o nej a jej rodi-
ne písali. O jej úspešnej dcére Evke Jenkins, 
teraz už plukovníčke amerického letectva. Aj 
vnučka Katarínka nám už pózovala ako ma-
nekýnka. Takže teraz len stručne. Manželia 
Strelkovci emigrovali v roku 1969 s dvojroč-
nou dcérou Evou do Ameriky. Začínali ako 
všetci ostatní. Od piky. Postupne sa vypraco-
vali a stali sa z nich úspešní Američania. Na-
posledy podnikali v realitách na Floride. Ale 
túžba po domove bola silnejšia, ako pohodl-
ný život v bohatej Amerike. Najskôr sa vrátila 
Kamila a  neskôr aj jej manžel Laco. Vrátili 
sa do Ružinova, odkiaľ pred mnohými rokmi 
odišli. Priniesli si so sebou aj množstvo život-
ných skúseností, ktoré Kamila potrebovala 
dať na papier. Začala písať knihy. Spolu je 
ich už šesť a všetky majú v názve slovo leten-
ka. Tá posledná sa volá Letenka úsmevov. 
Sú v nej veselé zážitky, príhody i stretnutia, 
ktoré prežila. Prečo ju npísala?

Úsmev je najobľúbenejším dorozumievacím 
prostriedkom, je zadarmo a je i bezplatnou 
terapiou. Na svete sú stovky rôznych jazykov, 

ibaže úsmev je jediný, ktorý  hovorí všetkými 
jazykmi a dúfam, že doletel až k vám..

Som obyčajná žena s poriadnou dávkou 
fantázie, presiaknutá optimizmom, nároč-
ná voči sebe ale aj k iným, tvrdohlavá ale 
i pokorná. Nebránim sa slzám, ale mojim 
potešením je radosť a úsmev. Moje túlavé 
topánky mi spestrili život a uspokojili moju 
zvedavosť. Rada sa parádim (nehľadiac na 
môj vek), som márnotratná aj ctižiadosti-
vá. Za to ale nemôžem. Tieto vlastnosti 
prisúdili sudičky levici, pod znakom ktorej 
som sa narodila a tak mi iné neostáva ako 
byť taká, aká som.  

Život to nie nič samé od seba. Život je vlast-
ne zázrak, ktorý si vieme vážiť až v pokročilej-
šom veku. Z času na čas by sme si ten zázrak 
mali uvedomiť a byť vďační, že máme rodinu, 
zdravie, prácu, priateľov, že sme našli lásku, 
že sme úspešne zmaturovali, dosiahli dokto-
rát, že sa nám narodilo dieťa, že sme sa stali 
starými rodičmi, ale i  to, že sme sa zobudili 
do slnečného rána a že v zrkadle sa na nás 
usmieva naša spokojná tvár.

Minulosť nezmeníme, dnešok je v našich 
rukách.

Ak nie ste spokojní, zmente kurz vašej 
cesty. Ak nie ste dosť silní, obráťte sa o po-
moc a  radu. Úspech nepríde sám, treba 
oň bojovať a  treba ho veľmi chcieť. Neo-
bávajte sa pochváliť sa so šťastím. Vidno 
ho v konaní, žiari z vašich očí a počuť ho 
vo  vašom hlase. Neobávajte sa teda ani 
priznať neúspech, nešťastie, či samotu, 
ktorá bolí... 

Neuzatvárajme sa do seba a rozprávajme. 
Klopme na dvere druhých a otvárajme naše. 
Mnohým nedorozumeniam a problémom by 
sme sa vyhli a  celkom isto,príjemné chvíle 
by sa nám znásobili a intenzívnejšie by sme 
vychutnali čaro života.   

Pochopili by sme, že vyrozprávaný zármu-
tok je polovičný zármutok, ale vyrozprávaná 
radosť, je dvojnásobná radosť.

Nech naše pocity ovládne láska a  našu 
tvár skrášli úsmev...

Toto všetko som chcela v mojej novej kni-
he povedať.

Úprimne vaša Kamila Strelková

Boli sme na krste
Na pódiu sú všetci, ktorí knihu krstili, ale najdôležitejšia bola Klaudia Tretinová, ktorá otvorila fľašu sektu šabľou. Knihu uviedla do života 
plukovníčka amerického letectva Eva  Jenkins, dcéra autorky knihy, ktorá prišla spolu so svojou rodinou špeciálne  do Bratislavy na krst knihy.

Letenkaúsmevov










 

















 

  
        

  
  
          
     
   
 
 


   

9 7 8 8 0 8 8 7 5 3 2 2 3



    
  
 

  
  
     


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Kamila Strelková prijíma gratuláciu od 
Ružinovského starostu Slavomíra Drozdu.

Herečka Kamila Magálo-
vá pobavila prítomných 
poviedkou z Letenky 
úsmevov, ktorá sa jej 
osobne najviac páčila

Robert Jenkis, Evkin manžel na krste síce nič nerozumel, ale bavil 
sa veľmi dobre. Ale ich dcéra Katarínka (9) hovorí po slovensky 
veľmi dobre, lebo každé prázdniny trávi na Slovensku. 

Plukovníčka amerického 
letectva Eva Jenkins, Úspešná 
Američanka so slovenskými 
koreňmi. Našej krajine robí 
naozaj dobré meno. 

Marcela Molnárová hovorí, že Kamila Strelková si 
ju po smrti jej rodičov adoptovala. Vždy rada pre 
ňu spieva. Na fotografii spolu s reprezentantkou 
Slovenskej federácie fittnes Jankou Kordiakovou.

Na krste sme videli aj Máriu Machovú 
(v zelenom), bývalú ministerku privatizá-
cie. Dnes je oveľa chudšia a teší sa, že 
môže vychovávať študentov.

Manželia Heribanovci. Alena 
celý krst moderovala. 
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Vo dvojici je to ľahšie – diéta 1.	
tiež. Pomôže vám prekonať 
krízu a začať nové spoločenské 
aktivity.
Mlsné jazýčky možno okla-2.	
mať netučnými sladkosťami 
– ovocnými alebo bylinkovými 
cukríkmi, sušeným ovocím. Je to 
lepšie ako čokoláda či smotano-
vá zmrzlina.
Soľ nahraďte bylinkami. Naprí-3.	
klad chren e žerucha povzbu-
dzujú látkovú výmenu.
Hneď po jedle si, ak je to 4.	
možné, vyčistite zuby a ďalej už 
nejedzte. Pasty s obsahom men-
tolu potlačujú chuť na sladké. 
Radšej sa vyhýbajte sladkokys-5.	
lým pokrmom – povzbudzujú 
totiž apetít.
K jedlu si vždy sadnite – aj keď je 6.	
to len malá chuťovka. Potom ho 
nezhltnite rýchlo. Mlsanie bude 
pre vás ľahšie si odoprieť.
Hodinu pred jedlom zjedzte 7.	
trochu ovocia. Potlačí hlad 
a látky v ňom obsiahnuté navyše 
podporia trávenie.
Využite každý slnečný lúč, lebo 8.	
slniečko zvyšuje tvorbu seroto-
ninu v tele – potom budete mať 
menšiu chuť na sladkosti.
Chlieb si natrite len zmäknutým 9.	
maslom, prípadne rastlinným 
tukom, pretože tie sa lepšie 
rozotierajú na tenkú vrstvu.
Smotanu v nákypoch a podob-10.	
ných jedlách nahraďte netuč-
ným mliekom. Ušetríte približne 
100 kalórii na jednu porciu.
Levandulový olej má uvoľňujúce 11.	
účinky a posilňuje nervy. Keď 
vás prepadne veľký hlad, na-
kvapkajte si niekoľko kvapiek na 
kapesník, podržte pod nosom 
a zhlboka vdychujte.
Jedzte radšej častejšie, ale me-12.	
nej. Kto je hladný, zje často viac, 
než mu chutí, alebo potrebuje. 
Päť i šesť malých jedál denne je 
vhodnejších než tri tradičné.

Po jedle vypite jedno espresso 13.	
– bez cukru. Rozprúdi látkovú 
výmenu tak, aby sa zvýšila spot-
reba kalórií.
Pôjde to aj bez salámy. Krajce 14.	
chleba obložené uhorkami 
či reďkovkami sú tiež veľmi 
chutné.
Ak máte radi musli, nič proti 15.	
tomu, ale dajte radšej prednosť 
zmesi so sušeným ovocím, ako 
s orechmi – tie obsahujú až 
60 percent tuku.
Tučné zápražky naozaj nie sú 16.	
nevyhnutné. Na zahustenie 
šťavy k pečenému mäsu sa 
rovnako dobre hodí aj netučný 
tvaroh, kefír alebo jogurt. Chut-
né omáčky je možné pripraviť aj 
s horčicou.
Chcete znížiť príjem kalórii tím, 17.	
že sa vzdáte raňajok? Nespráv-
ne! Telo si potom totiž vezme 
potrebný krvný cukor zo svalovej 
hmoty. Namiesto nej sa do 
svalov zabuduje tuk a spomalí 
sa látková výmena.
Poproste najbližších, aby jedli 18.	
niečo podobné ako vy.
Medzi dvomi hlavnými jedlami je 19.	
ideálne ovocie alebo instantná 
polievka.
Ako radí klasická indická medicí-20.	
na ajurvéda, voda sa má piť v iz-
bovej teplote. Studené nápoje 
podľa nej „zmrazujú“ trávenie.
Výborným spaľovačom tukov 21.	
je drink z exotického ovocia. 
Rozmixujte napríklad ½ papáje 
a 1 kiwi so 100 g nízkotučného 
jogurtu.
Zázvor obsahuje éterické oleje, 22.	
ktoré brzdia rozmnožovanie 
nežiadúcich baktérii v črevách. 
Častejšie používajte čerstvý, než 
mletý zázvor.
Namiesto šľahačky rozmixujte 23.	
banán s čučoriedkami, malina-
mi alebo jahodami (i mrazený-
mi). Chutia na koláčoch, tak aj 
v ovocných šalátoch. 
Omáčky sa dajú pripravovať aj 24.	
zo zeleniny. Rozmixujte naprí-
klad dusenú brokolicu, osoľte 
a dochuťte jogurtom.
Pri jedle nemusíte stále mlčať.... 25.	
Vďaka konverzácii budete jesť 
pomalšie.

Ako najlepšie zabrániť jo-jo efektu?
Extrémna hladovka nepomôže, vedie len ku krátkodobé-
mu úspechu. Po týždni síce kilá zmiznú, ale za tri týždne 
sú naspäť. K trvalému chudnutiu nevedú žiadne zázraky, 
ale jednoduchý zákon zachovania energie – musíte me-
nej energie prijímať a viacej vydávať. Keď si naordinujete 
prísnu diétu, potom sa už tešíte na obdobie, keď s ňou 
skončíte a vrátite s k svojim zvyklostiam. Preto je dôležité 
úplne zmeniť stravovacie návyky - obmedziť potraviny bo-
haté na tuky a cukry, ale aj alkohol a zvýšiť konzumáciu 
zeleniny, ovocia, hydiny, rýb a celozrnných výrobkov. Po-
zor najmä na skryté tuky, ktoré nevedomky jeme v úde-
ninách, v mäse, syroch, sladkostiach, pečive a hotových 
pokrmoch. To znamená denne znížiť príjem zhruba na 
2000 kal.

Pitný režim
Pri diéte je veľmi dôležité dodržiavať správny pitný režim 
– vypiť aspoň 1 ½ až 2 litre tekutín denne, lebo odbúra-
vaním tukových vankúšikov sa uvoľňujú aj odpadové látky 
a  ďalšie škodliviny a  tie je potrebné vyplaviť. Ideálnymi 
nápojmi sú minerálne vody a nesladené bylinkové čaje. 
Káva by sa mala piť s mierou a keď si ju už dáte, tak bez 
mlieka a cukru.

Stačí len chvíľka
Správna výživa by mala byť doplnená zdravým pohybom. 
Šport vám pomôže nielen k tomu, že sa budete telesne 
lepšie cítiť, ale urobíte niečo aj pre svoju duševnú poho-
du. Ak vo vašom okolí nie je fitness alebo tam z nejakého 
dôvodu nechcete ísť, pomôžu knižky s bohatou ponukou 
pre začiatočníkov i pre pokročilých.

Naplánujte si v  dennom programe čas na cvičenie 
a presne ho dodržujte.

V lete musím byť chudšia
Ak si osvojíte nasledujúce 
tipy, o chvíľku si budete 
môcť kupovať šaty najmenej 
o číslo menšie a zhadzovanie 
kíl sa nestane utrpením.
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Viscerálny tuk – neviditeľný, 
napriek tomu veľmi 
nebezpečný

Obezita a nadváha je spojená s mnohý-
mi zdravotnými rizikami. Riziká nesigna-
lizuje len známy index telesnej hmotnosti 
BMI (Body Mass Index), ale aj množstvo 
tzv. viscerálneho (orgánového) tuku. 

Obvod pása nám napovie, aké veľ-
ké množstvo viscerálneho tuku máme 
v tele. Merať ho možno pomocou bežné-
ho krajčírskeho metra, avšak na správ-
nom mieste – v polovici medzi spodným 
okrajom dolného rebra a  horným okra-
jom panvovej kosti, jednoducho poveda-
né, na páse.

Určitá miera viscerálneho tuku je 
zdravá, pretože telu poskytuje rýchlo 

dostupný prísun energie. Ak je však 
viscerálneho tuku väčšie množstvo 
ako telo potrebuje, začne sa do neho 
vylučovať väčšie množstvo mastných 
kyselín, hormónov a  chemických lá-
tok vyvolávajúcich zápaly, ktoré môžu 
zásadne ovplyvniť fungovanie životne 
dôležitých orgánov a  spôsobiť veľké 
množstvo ochorení, ktoré sú spájané 
s nadváhou.

Ako možno spoznať veľké množstvo 
viscerálneho tuku? Rizikové hodnoty 
obvodu pásu sa líšia podľa pohlavia. 
U žien je zvýšené riziko viditeľné už pri 
80 cm, vysoké riziko je v  prípade 88 
a  viac centimetrov. U mužov dochádza 
k miernemu a zvýšenému riziku pri 94 
a viac centimetroch, riziková hodnota je 
počítaná od 102 centimetrov a vyššie.

Množstvo viscerálneho tuku
Množstvo viscerálneho tuku je ovplyv-
nené mnohými faktormi, ako napr. ne-
správne zloženie jedálnička, nedosta-
tok pohybu, vekom, pohlavím, etnickým 
pôvodom, rodinnou anamnézou alebo 
menopauzou. To však neznamená, že 
by jeho hladinu nebolo možné upraviť. 
Práve naopak, už malý úbytok hmot-
nosti môže viesť k  zníženiu množstva 
viscerálneho tuku v  tele. Je potrebná 
dlhodobá úprava stravovacích návykov, 
t. j. zníženie energetického obsahu po-
travy a  pravidelná pohybová aktivita. 
Snahu je možné podporiť aj špeciál-
nymi liekmi, ktoré dokážu pomôcť so 
znižovaním hmotnosti, ako  aj hladiny 
viscerálneho tuku. 

Podkožný (subkutánny) tukzz  je 
to, čo vidíme na prvý pohľad – 
sú to tie známe faldíky alebo fal-
dy. Telo si podkožný tuk ukladá 
na dlhodobé využitie, napríklad 
počas tehotenstva alebo pri 
dlhodobom nedostatku potravy. 

Viscerálny (orgánový) tukzz  
oproti podkožnému nie je 
viditeľný na pohľad. Ukladá 
sa vo vnútri brušnej dutiny, na 
životne dôležitých orgánoch 
(pečeň alebo srdce). Viscerálny 
tuk telu poskytuje krátkodobý 
prísun energie, telo ho dokáže 
jednoducho rozložiť a využiť. 

Obezita
a zdravotné riziká

Pestrý syrový
Hlávka ľadového šalátu, 100 g uhorky, reďkovky 
a 30 g goudy nakrájame a zmiešame. Zalejeme 
dresingom zo 100 g jogurtu, 1 ½ lyžice smota-
ny, citrónu, soli, korenia, cukru a pažítky.

S kuracou pečienkou
Natrháme lístky šalátu a zmiešame s kolieska-
mi cibule. Zalejeme marinádou zo soli, octu, 
lyžičky olivového oleja a sódy. 150 g pečienky 
opečieme na olivovom oleji domäkka, osolíme, 
okoreníme a rozložíme na šalát.

Taliansky s cesnakom
Natrháme lístky ½ hlávky šalátu. Rozkrájame 
na kúsky 1 rajčinu, 200 g uhorky, 30 g eidamu, 
30 g šunky a zmiešame. Na zálievku vyšľaháme 
½ pohárika jogurtu so soľou, lyžicou kečupu, 
lyžičkou citrónovej šťavy a ½ strúčikom preliso-
vaného cesnaku. Nalejeme na šalát.

Z kyslej kapusty
Zmiešame 50 g hrozna, 50 g mandariniek 
a 150 g kyslej kapusty. Premiešame so 
75 g makrely a lyžičkou oleja.

Šalát Nice
100 plátkov varených zemiakov zmiešame so 
100 g dusených fazuliek, 1 rajčinou, 1 pap-
rikou, 100 g uhorky a osolíme. Marináda: 
ocot, olej a sóda. Ozdobíme štvrťkami vajíčka 
natvrdo, 100 g tuniaka, 3 sardelkami, olivami 
a kolieskami cibule.

Správnym 
jedálnym lístkom 
k peknej postave

Každý deň si môžete dopriať 
chutný šalát. Ak si ho dáte 
k obedu s celozrnným chlebom, 
určite nepriberiete. Tu je niekoľko 
možností.

Foto: agentúra Seesame
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„Predtým som nad bylinkami ohŕňala nos. Až 
keď som sa zamestnala ako administratívna 
pracovníčka v lekárni, začala som chápať, že 
majú svoju moc. Veľké nádeje som vložila do 
žihľavy, ktorá prečisťuje krv a dúfala so, že 
ma zbaví vyrážok na tvári. Tri mesiace som 
pila čaj z nej na litre,“ hovorí dvadsaťpäťroč-
ná Miriam z Košíc. „Bývalo mi síce zle od ža-
lúdka a bolievala ma hlava, ale chcela som 
dosiahnuť svoj cieľ. Nakoniec som skončila 
v nemocnici na infúziách, pretože som na 
ulici takmer odpadla. Lekári mi zistili veľmi 
nízky tlak a nedostatok draslíka v tele. Je to 
pochopiteľné, lebo žihľava je močopudná 
a  strácala som ho zvýšeným močením. Ne-
mala som jej piť tak veľa. Pŕhľava teda nie je 
úplne neškodná, ako sa o nej často píše, ľu-
ďom s nízkou hladinou draslíka môže uškodiť 
aj menší objem čaju,“ tvrdí Miriam. Bylinky 
pôsobia tak, že posilňujú telo, aby si ľahšie 
poradilo so zdravotným problémom. Ľudia sa 
však domnievajú, že čím viac čajíkov vypijú, 
tým lepšie. Lenže aj pri fytoterapii sa vypláca 
skôr striedmosť a rôznorodosť. Ak vám teda 
už roky chutí rumanček, ľudovo harmanček 
alebo kamilky, doprajte si na chvíľu zmenu. 
Vyskúšajte trebárs repík alebo medovku.

Pŕhľava zvonku i zvnútra

Žihľava sa radí k favoritom medzi bylinkami, 
hoci v záhrade, keď vás popŕhli, počastujete 
ju nadávkami. Nabudúce si radšej zahryznite 
do jazyka, pretože i to má na nás blahodárny 
účinok. Najmä ak vás trápi reuma. Pokiaľ 
nepatríte k strachopudom, odtrhnite si zvä-
zok olistených stoniek a ubolené kĺby si ním 
vyšľahajte. Nepríjemné, ale uľaví sa vám. Ak 
vám ničia sebavedomie slabé vlasy, z času 
na čas ignorujte chémiu a opláchnite si ich 
silným vývarom z tejto rastliny. Vlasy sa vám 
odvďačia hebkosťou, silou a rýchlejším ras-
tom. Pitím žihľavy si výborne prečistíte krv. 
Táto bylinka sa preto odporúča pri psoriáze 
a akné. Trojtýždňová kúra vraj u niekoho do-
káže odstrániť aj veľmi tvrdohlavé vyrážky. 
Žihľava pomáha pri málokrvnosti a  dojčia-

Môžu bylinky uškodiť?
Pijete už mesiac ten istý 
bylinkový čaj? Viete, že žihľavový 
vám môže nebezpečne znížiť 
tlak a mätový nie je vhodný 
nalačno? Pripravujete si lipový 
čaj čo najsilnejší, 
aby vám skôr ustúpila horúčka? 
Bylinky pomáhajú, ale treba 
s nimi vedieť zaobchádzať.
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cim mamičkám podporuje tvorbu materské-
ho mlieka.

Hoci sa môže pochváliť ešte množstvom 
ďalších dobrých vlastností, nenalievajte sa 
ňou do ľubovôle. Všetkého veľa škodí, preto si 
doprajte maximálne jednu šálku žihľavového 
čaju denne. Pri uchlipkávaní si všímajte, ako 
na vás pôsobí. Niekto ju totiž pije pol roka cíti 
sa dobre, iný má problémy už po trojtýždňovej 
kúre. Keď vám žihľava nesadla, oddýchnite si 
od nej minimálne na mesiac.

Zázračný ľubovník

Mimoriadnej obľube sa teší aj ľubovník bod-
kovaný. Niet sa čo čudovať, veď čaj z neho 
vás dokáže rozveseliť, upokojiť či uspať. Kým 
siahnete po liekoch na nespavosť, vyskúšaj-
te najprv hrnček ľubovníkového čaju. Privo-
dí vám nielen sladké sny, ale pomôžete aj 
svojej pečeni, žlčníku a možno sa upokojí aj 
žalúdočný vred, ktorý vás už zopár týždňov 
sužuje. Chutný ľubovníkový čaj sa používa aj 
pri klimakterických problémoch. Pamätajte 
však na to, že priaznivý účinok sa dostaví 
až po najmenej trojtýždňovom pravidelnom 
užívaní. Možno vašu mamu pobolieva chrbti-
ca alebo kolená, natrite jej bolestivé miesta 
ľubovníkovým olejom, pomáha to! Majte na 
pamäti, že rastlinka sa vyznačuje aj jednou 
negatívnou vlastnosťou. Neznáša sa so sl-
nečným žiarením. Ak máte svetlú pleť, ľu-
bovníku v akejkoľvek podobe sa vyhýbajte 
v lete alebo ak navštevujete solária. V opač-
nom prípade si koledujete o to, že vašu po-
kožku „ozdobia“ pigmentové škvrny. Okrem 
ľubovníka zmierňuje nervozitu aj medovka 
alebo valeriána. Valeriánu však v žiadnom 
prípade nekombinujte s inými uspávacími 
alebo upokojujúcimi liekmi.

Mätu pijem každé ráno

Mäta pieporná sa kedysi užívala pri liečbe 
zachrípnutia. V staroveku jej dokonca pripi-
sovali afrodiziakálne účinky. V súčasnosti je 
táto bylinka s mentolovou chuťou populárna 
vďaka priaznivému vplyvu na trávenie. Za-
stavuje vracanie, zmierňuje koliku a zlepšu-
je náladu. Ale pre ľudí so žlčovými kameňmi 
a s citlivejším žalúdkom nie je mäta to pravé 
orechové. Môže dokonca znásobiť žalúdoč-
né problémy. Slabší mätový odvar si môžete 
dopriať denne. Nie však nalačno, pretože 
bylinka výrazne povzbudzuje trávenie. Pro-
spech vám prinesú prestávky v konzumácií 
mäty, po desaťdňovej kúre jej pitie na týždeň 
prerušte. Keď ju totiž užívate každý deň, or-
ganizmus si na ňu zvykne. Bylinka potom 
nepôsobí tak, ako by ste si želali.

Rastlina vojakov

Toto označenie prináleží našej najznámejšej 
liečivej rastlinke. Reč je o rebríčku obyčaj-
nom alebo o myšom chvoste, ako ho väčši-
nou nazývame. Bylinka kedysi slúžila hlavne 

na liečenie poranení na bojiskách. Čerstvá 
pomliaždená vňať priložená na škaredú ranu 
ju totiž dokonale vydezinfikovala, zastavila 
krvácanie a krásne zacelila. V súčasnosti je 
rebríček v obľube hlavne preto, že zlepšuje 
trávenie, zmierňuje žalúdočnú neurózu, pod-
poruje činnosť pečene a žlčníka, zlepšuje 
stav akné i lišajov. Ak vás trápi nepravidel-
ná menštruácia, pripravujte si čaj z myšieho 
chvosta. Možno však zistíte, že sa vám po 
jeho konzumácií krúti hlava. Dôvod je prostý, 
rebríček mierne znižuje krvný tlak. Aj tu preto 
platí, že po trojtýždňovej kúre si doprajte pre-
stávku, najlepšie štrnásťdňovú.

Repík a rumanček na stres

Ak zdôrazňuje že v pití čaju z byliniek sa vy-
plácajú pauzy, neplatí to o repíku, pretože 
ten si môžete pripravovať denne, hoci celý 
rok. Čaj lieči žlčník, pankreas, žalúdok a dva-
nástnik, zastavuje hnačky. V prípade, že ste 
stratili hlas, pripravte si silný repíkový odvar 
a hrdlo si ním dobre vykloktajte. Zvonku sa 
uplatnil aj pri liečbe kožných chorôb a pora-
není. Rovnako neobmedzene môžete piť aj 
voňavý a dnes už trochu zabúdaný rumanček. 
Skúste ho poradiť vašim známym, ktorí majú 
ťažkosti s trávením, často ich bolieva hlava 
alebo ich pohltil hektický spôsob života. Ru-
mančekový čaj je vhodný pre nepokojné deti, 
aj pri prerezávajúcich sa zúbkoch.

Silnejšie nie je lepší

Ako si správne pripraviť bylinkový čaj? Ak si 
ho urobíte čo najsilnejší, skôr sa vám uľaví? 
Niektorí mudrlanti si namočia do dvojdecové-
ho hrnčeka až dve vrecúška čaju a pre istotu 
ich tam nechajú lúhovať poriadne dlho. Ak 
to nie je uvedené priamo v návode, neexis-
tuje dôvod na takýto postup. Bylinky najlep-
šie účinkujú v slabšej koncentrácii. Zbytočne 
intenzívny nápoj má inú chuť, vylučujú sa 
doň nepotrebné látky, ktoré môžu narušiť 

jeho účinok. Lepšie urobíte, keď ho vylejete 
do umývadla. Silnejší odvar sa odporúča iba 
vtedy, ak ho chcete použiť na obklady alebo 
kúpeľa.

Miešať nesmiete čokoľvek

Možno ste si pred časom chceli pripraviť zá-
zračné bylinky, ktoré vás mali rýchlo postaviť 
na nohy. Bez dostatočných vedomostí ste 
zmiešali viacero druhov bylín a očakávali zá-
zrak. Ten sa však nekonal, pretože vám na-
koniec vznikla zakalená tekutina, ktorú ste 
radšej nevypili. Ak chcete skombinovať via-
cero byliniek a nie ste si príliš istí, obráťte sa 
radšej na odborníkov alebo si zaobstarajte už 
namiešané zmesi. Veľmi opatrne treba pra-
covať napríklad s imelom, ktoré znižuje vy-
soký krvný tlak. Pozornosť je namieste aj pri 
hlohu, ktorý prospieva pri srdcovo – cievnych 
ťažkostiach. V oboch prípadoch dodržiavajte 
predpísané dávkovanie a imelo ani hloh ne-
kombinujte s inými bylinkami, hlavne nie s li-
pou. Lipový kvet má výrazne povzbudzujúci 
a hrejivý účinok, čo škodí práve spomínanej 
skupine pacientov.

Lipový čaj je vychýrený liek proti chrípke, 
utišuje zápaly, záchvaty suchého kašľa, ale 
používa sa predovšetkým na potné kúry. Lipu 
by mali okrem srdciarov opatrne piť aj tehot-
né ženy, najmä na začiatku tehotenstva. Hre-
jivý účinok nemusí osožiť dieťatku. V prípade, 
že lipe neviete odolať, pripravte si z nej slabý 
odvar a určite ho nepite horúci.

Buďte trpezliví

Pri liečbe bylinkami sa vyzbrojte trpezlivos-
ťou, pretože zlepšenie zdravotného stavu mô-
žete spozorovať najskôr po štyroch až šies-
tich týždňoch. V mnohých prípadoch až po 
pol roku. V prípade, že uvažujete o fytoterapii 
a užívate syntetické lieky, máte choré srdce, 
alergiu alebo onkologické ochorenie, poraďte 
sa najskôr s lekárom. 
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Keby som čakala dieťa, ako 
si môžem byť istá, že ho 
budem mať rada? A keď 
sa narodí, nevyzerá vždy 
vábne, červená tvárička, 
veľké uši...

Milá Eva, tieto pocity prvorodičky máva-
jú. Raz sa na dieťa tešia, potom sa zas 
obávajú, čo si s ním vlastne počnú a či 
bude zdravé. Budúcim mamám sa hovo-
rí, že keď po pôrode dostanú dieťa do 
náručia, na celú bolesť zabudnú a pre-
môže ich obrovská láska. Nemusí to byť 
však vždy pravda. Sú aj také ženy, ktoré 
potrebujú na nadviazanie vzťahu k die-
ťatku čas. Dva dni, dva týždne, ba nieke-
dy i dva mesiace. Ale keď to už raz príde, 
je láska k  nemu ako príliv, ktorý stále 
stúpa a neopadne. Vďaka nej sa z tvojho 
bábätka stane malý zázrak, najmúdrej-
šie a  najkrajšie dojča široko – ďaleko, 
tá červená tvárička dostane v  tvojich 
očiach zaujímavú snedosť a  veľké uši, 
práve také, aké mal strýko tvojej svokry, 
sú rozkošné a obdivuhodné. 

Je to osud každej milujúcej 
matky, že keď ide o jej dieťa, 
stráca zdravý rozum?
Táto skutočnosť, moja milá, nemá s osudom 
nič spoločné. Podozrievam väčšinu rodičov, 
že ten zdravý rozum im zostane, iba ho skry-
jú za španielsku stenu. Dobre vedia, že keď 
dvojročný Miško neopakovateľne úprimne 
oznámi nutkanie na stolicu vetou: „Kakať!“, 

nestačí to na Nobelovú cenu. Ale kto iný by 
pri takomto prejave upadnúť do vytrženia, ak 
nie rodičia. Vedia, že aby sa dieťa harmonicky 
vyvíjalo, potrebuje obdiv. Nuž mu ho poskytu-
jú. Je to jednoducho láska. A keď sa trojroč-
né dieťa na nočník nepýta, obráni ho matka 
vetou: „Naša Eulália začala tak skoro hovoriť! 
Nemôže stíhať všetko!“

Keď vidím, čo všetko moje 
priateľky matky znesú od detí, 
vždy mi zíde na um, že od muža 
by si to nikdy nenechali!
Máš pravdu. Chlapík, ktorý nás niekoľkokrát 
za noc vytrhne zo spánku, lebo niečo chce, 
by nám asi nevyhovoval. Ale na druhej stra-

Ako to bude, 
až sa narodí?
Ženy, ktoré nemajú deti, si kladú 
otázky týkajúce sa materstva 
a výchovy detí. Tak ako Eva, ktorá 
túži stať sa matkou a zároveň sa 
toho bojí.

Eva má tridsaťštyri rokov, 
priateľa v inom štáte a čoraz 
častejšie rozmýšľa o dieťati. Na 
koho iného sa obrátiť s otázkami, 
ako na dlhoročnú priateľku? 
Najmä však preto, že je vydatá 
a má dve deti. A takto vyzerá ich 
korešpondencia:
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ne, nemajú to s nami ľahké ani deti, s  tými 
našimi rečami „Narátam do troch a  budeš 
spať, nerozprávaj, že si si umyla zuby, keď je 
kefka suchá, koľkokrát som ti povedala, aby 
si si upratal hračky? Daj pusu (zarastenému) 
starému otcovi a ujovi (ktorý smrdí)! Poznáš 
veľa ľudí, ktorý by to vydržali?

Som si istá, že ženy majú 
svojich detí neraz po zuby, ale 
neodvážia sa to povedať!
Mýliš sa Eva. Pravdaže to vedia povedať 
nahlas. Možno však nie tebe. Je to s nimi 
asi tak ako s čerstvo vydatými. Vydaté ženy 
pred slobodnými priateľkami nikdy nepri-
znajú, že v ich manželstve nie je všetko ru-
žové. Sú chvíle, keď si mama celá zničená 
povie: „Je to na nevydržanie, mám priveľa 
detí, som už asi stará, nevládzem, kedy bu-
dem mať pokoj...“ Ale potom stačí nejaká 
maličkosť, fúziky od lekváru, malá ruka, 
ktorá nahmatá v strachu tú jej, voňavý dych 

na krku, keď jej dieťa nazerá cez plece do 
knižky a celá únava opadne.

Ako to urobiť, aby som sa 
nepodobala na tých ostatných 
ľudí, ktorí nemajú inú tému na 
rozhovor ako svoje deti?
To je správna otázka. Denne sa stretávame 
s rodičmi zázračných detí, ktorí nám ustavič-
ne predostierajú ich výnimočné vlastnosti, 
zatiaľ čo jediné deti, ktoré nás úprimne zau-
jímajú, sú tie naše... Pozoruhodné je, že toto 
chválenkárstvo postihuje rodičov bez rozdie-
lu veku a  vzdelania. Šesťdesiatriročný otec 
sa napríklad chváli, aké vplyvné postavenie 
má vo firme jeho syn inžinier. V  očiach mu 
pritom horí nadšenie, ako keď fanúšik rozo-
berá prednosti svojho obľúbeného hráča. Ak 
sa chceš stretávať s priateľmi a chceš, aby sa 
tvojho príchodu do spoločnosti potešili, mu-
síš si nájsť poslucháča, takého, ktorého budú 
skutočne zaujímať prejavy predčasnej zrelos-

ti tvojho syna. Nehľadaj zbytočne, do úvahy 
prichádza jedine otec tvojho dieťaťa. Vyberaj 
ho preto s najväčšou zodpovednosťou.

Dieťa znamená koniec 
nezávislosti, nie je to tak?

Je to ešte horšie. Dieťa je požierač času, ktorý 
absolútne nerešpektuje tvoj životný priestor, 
tvoju fyzickú nedotknuteľnosť, tvoju intimitu, ba 
zavše i tvoje pocity. Stať sa matkou znamená 
zažiť zrážku dvoch egoizmov, pričom vždy vyhrá 
ten človiečik. Ale čo ti dieťa odoberie na bezsta-
rostnosti a slobode, nahradí ti to toľkým nadše-
ním, veselosťou, nevinnosťou a energiou, že si 
z tej výmeny nadšená. Teda väčšina žien, aby 
som bola presná. Predpokladať, že život žien, 
ktoré sa dobrovoľne, alebo nedobrovoľne  mat-
kami nestali, nemá zmysel, je pravdaže somár-
stvo. Ale v mene tých, ktoré si pri pohľade na 
novonarodeného človiečika udivene povedali: 
„Až teraz sa začína môj skutočný život, ti z hĺb-
ky srdca želám, aby si tú radosť spoznala.
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Astma je chronické zápalové ochorenie, pri 
ktorom opúcha sliznica dýchacích ciest. Tie 
sa následkom ochorenia zužujú,  obmedzujú 
prúdenie vzduchu, a  tým aj sťažujú dýcha-
nie. Chronický zápal je spojený so zvýšenou 
dráždivosťou priedušiek, ktorá sa prejavuje 
opakujúcimi sa epizódami dýchavičnosti, pís-
kavého dýchania, tlaku na hrudníku a kašľa, 
najmä v noci alebo skoro ráno. Zápal nemá 
infekčný pôvod, ako pri chrípke či zápale 
priedušiek, ale vzniká z nadmernej obrannej 
reakcie priedušiek na niektoré bežné látky 
z  okolia, ktoré vdychujeme. Nenormálna, 
prudká reakcia imunitného systému sa nazý-
va alergická reakcia. 

Pri alergickej reakcii rozpoznajú niektoré 
bunky imunitného systému alergén a  vyvolajú 
prudkú odpoveď. Reakcia v koži sa prejavuje 
ako vyrážka, opuch, či ekzém. Očná reakcia sa 
prejavuje ako alergický zápal spojiviek, v nose 
zase vzniká alergická nádcha. Reakcia na aler-
gén v prieduškách vyvoláva astmu. Úlohu pri 
vzniku astmy zohrávajú aj ďalšie vlohy, ktoré 
nazývame nadmernou reaktivitou priedušiek 
– prejavuje sa zvýšenou dráždivosťou, opuch-
mi, nadmernou tvorbou hlienu a sťahom sva-
loviny v stene priedušiek. 

Astmatický záchvat
Pri astmatickom záchvate sa zúžia aj tie naj-
menšie dýchacie cesty – bronchioly. Vyvolá 
ho uvoľnenie histamínu, ktorý zvyšuje opuch 
i  zápal a podporuje zvýšenú produkciu hus-
tého hlienu. Aj keď si väčšina ľudí myslí, že 
astmatik sa pri záchvate nemôže nadýchnuť, 
v  skutočnosti je väčšinou ťažšie vydýchnuť 
vzduch z pľúc. 

Bežné astmatické záchvaty s ľahším priebe-
hom sa dajú zvládnuť doma, pričom je nutné 
užiť čo najskôr úľavový liek, ktorý uvoľní kŕč 
v prieduškách. Pri ťažkých záchvatoch sa chorí 
dusia a potrebujú okamžitú lekársku pomoc. 
Ak sa ani po užití úľavového lieku príznaky 
záchvatu nezmiernia alebo sa dokonca zhor-
šujú, netreba váhať zavolať záchranku alebo 
pacienta okamžite previezť na pohotovosť.

Typy astmy
Občasná astmazz  - príznaky sú nezávažné, 
trvajú krátko, objavujú sa menej ako raz 
týždenne. Problémy počas noci sa vysky-
tujú maximálne dvakrát za mesiac. 
Ľahká pretrvávajúca astmazz  – príznaky 
sa objavujú menej ako raz denne, ale viac 

ako dvakrát týždenne. Nočné ťažkosti sa 
vyskytujú častejšie ako dvakrát mesačne. 
Prejavy astmy môžu mať vplyv na životné 
aktivity a spánok. Pľúcne funkcie ostávajú 
v medziach normy. 
Stredne ťažká pretrvávajúca astmazz  – 
príznaky sa prejavujú každodenne a noč-
né problémy častejšie ako raz týždenne. 
Astma už obmedzuje fyzickú aktivitu alebo 
narušuje spánok, niekedy oboje. Je nutné 
užívať každodenne lieky a pľúcne funkcie 
sú medzi 60–80 % normy. 

Ťažká pretrvávajúca astmazz  – veľmi často 
dochádza k zhoršeniu stavu a takmer trva-
lým problémom s dýchaním. Nočné ťažkosti 
sú veľmi časté a pacient trpí nedostatkom 
spánku. Fyzická aktivita je významne ob-
medzená už pri bežných denných činnos-
tiach a ochorenie sa často zhoršuje. Pľúcne 
funkcie sú nižšie ako 60% normy. 

Rizikové faktory / Príčiny vzniku
Za vznik astmy je zodpovedná kombinácia vro-
dených dispozícií a vplyvu vonkajšieho prostre-
dia nazývané aj vyvolávače. Okrem toho hrajú 
úlohu aj tzv. spúšťače, ktoré spôsobujú náhle 
záchvatovité zhoršenia dýchania. U mnohých 
astmatikov vzniká ochorenie na podklade 
dedičnosti. Akýkoľvek typ alergie u  rodičov, 
najmä u matky, je významným rizikovým fak-
torom pre astmu. Rovnako atopia – vrodená 
náchylnosť na vznik alergickej reakcie, ktorá 
postihuje asi 25 % obyvateľstva. 

Základ astmy vzniká už v detstve a dnes už 
dokonca nie je výnimkou plne rozvinutá astma 
aj u detí v dojčenskom veku. Dieťa sa stáva 
vnímavé a precitlivené na podnety (spúšťače), 
ktoré zdravým ľuďom nespôsobujú žiadne 
problémy – napríklad peľ, prach, plesne či roz-
toče. Ochorenie sa však môže vyvinúť aj kedy-
koľvek neskôr v dospelosti, napríklad pri práci 
v rizikovom prostredí. Vyvolávačom môže byť 
vírusová infekcia, ale aj fyzická námaha, naj-
mä pri dýchaní suchého studeného vzduchu. 

Astmu môžu vyprovokovať vnútorné ale-
bo vonkajšie faktory, u niektorých pacientov 
oboje. Kým vonkajšie môžeme do veľkej mie-
ry ovplyvniť, vnútorné sa ťažšie rozpoznávajú 
a je zložité vyhnúť sa im.

Vonkajšie príčiny: alergény – srsť domá-
cich zvierat, peľ, roztoče, plesne, bodnutie 
hmyzom, infekcia dýchacích ciest – najčas-
tejšie vírusového pôvodu

prach z kriedy, znečisťujúce látky v ovzduší, 
silné výpary, chladný vzduch, niektoré potra-
viny a lieky; negatívne aspekty moderného ži-
vota – napr. nevhodné stravovanie, fajčenie, 
splodiny motorov, oxidy dusíka a síry, nátery, 
dráždivé plyny zo sprejov na vlasy, chemické 
látky (farbivá, konzervačné látky, hnojivá...). 
Fajčenie počas tehotenstva priamo zvyšuje 
riziko, že sa dieťa narodí ako astmatik. 

Vnútorné príčiny: stres, strach, silné emó-
cie, zmeny teploty, psychická alebo fyzická 
námaha. 

Prejavy astmy
Medzi najčastejšie prejavy astmy patrí:

Kašeľ: Dlhodobo dráždené dýchacie ces-
ty sa snažia očistiť, preto je pacient núte-
ný kašľať. Chronický kašeľ je často prvým 
a jediným príznakom astmy. Obyčajne býva 
suchý a uvoľňuje sa len malé množstvo svet-
lého hlienu. 

Tlak na hrudníku: Pri výdychu musia pľúca 
prekonávať veľký odpor, neustále sa v  nich 
zadržuje vzduch a  pľúca sa napínajú. Tým 
vzniká nepríjemný pocit tlaku na hrudníku. 

Dýchavičnosť: Je to pocit nedostatku vzdu-
chu sprevádzaný zvýšeným úsilím pri dýcha-
ní. Typický je pocit „slučky okolo krku“. 

Hvízdavé, piskľavé, sípavé dýchanie: Pri 
nádychu sa dýchacie cesty prirodzene rozši-
rujú, výdych ich naopak zužuje. Kvôli opuchu 
sliznice pri astme prúdi vzduch úzkou štrbi-
nou podobne ako v  píšťalke. Každý výdych 
preto sprevádza charakteristické hvízdanie. 

Aj s astmou 
sa dá normálne žiť
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D’alšie časté príznaky:
napätie v hrudníku (nie bolesť)zz
pocit prekážky pri dýchanízz
ťažkosti pri dýchaní,  pocit „krátkeho dy-zz
chu“, problém vydýchnuť nahromadený 
vzduch z pľúc
problémy s dýchaním alebo kašeľ po fyzic-zz
kej námahe
kašeľ sprevádzaný často veľmi ťažkým vy-zz
kašliavaním
nepokoj, nespavosťzz
kašeľ počas spánku, často okolo 4. hodi-zz
ne ráno, alebo hneď po prebudení
u  detí sa niekedy objavuje len zahliene-zz
nie, no chýbajú príznaky ako piskot, preto 
sa niekedy diagnóza nesprávne určí ako 
infekcia. Deti tak zbytočne užívajú antibi-
otiká a  odďaľuje sa nasadenie správnej 
protiastmatickej liečby.

Liečba
Cieľom liečby astmy je, aby bolo ochorenie 
minimálne dobre kontrolované, najlepšie 
však, ak je pod kontrolou úplne. To zna-
mená: 

žiadne chronické príznaky, vrátane noč-zz
ných prejavov
žiadne nové vzplanutia – záchvatyzz
žiadne akútne návštevy lekárazz

žiadna potreba inhalačných záchranných zz
liekov
žiadne obmedzenie životných činností, zz
vrátane fyzickej záťaže
normálne hodnoty pľúcnych funkciízz
žiadne nežiaduce účinky liekovzz

Varovné príznaky nedostatočne liečenej 
astmy sú:

potreba úľavových liekov sa objavuje čas-zz
tejšie ako dvakrát týždenne
pacient pociťuje príznaky, čo mu bráni vy-zz
konávať bežné denné aktivity
problémy s dýchaním zobudia pacienta zo zz
spánku
choroba je príčinou zníženej výkonnosti zz
až pracovnej neschopnosti alebo absen-
cie v škole
dýchavičnosť a  kašeľ vyžaduje lekársku zz
starostlivosť alebo hospitalizáciu

Žiadny pacient by sa nemal báť lekára na čo-
koľvek opýtať. Odborníci zo skúseností vedia, 
že dobre poučený a spolupracujúci pacient je 
najlepším partnerom pri liečbe astmy.

Dispozíciu k astme zatiaľ nie je možné úpl-
ne vyliečiť. Spôsobuje ju totiž celkové prela-
denie imunitnej odpovede organizmu, ktorú 
zatiaľ nedokážeme liečbou zmeniť. Účinne 

a  bezpečne je však možné tlmiť zápalovú 
alergickú reakciu v  prieduškách. Podmien-
kou je dlhodobá, často niekoľkoročná tera-
pia. Niekedy je nutné užívanie liekov po celý 
život, avšak v  minimálnych dávkach, takže 
nevyvolávajú nežiaduce účinky a  zároveň 
účinne tlmia všetky príznaky astmy. 

Základom liečby astmy sú lieky, ktoré do-
kážu účinne tlmiť zápalové zmeny. Inhalačne 
sa využívajú kortikosteroidy. Ich vdychova-
nie zabezpečuje vysokú účinnosť a zároveň 
bezpečnosť, lebo umožňuje podávať veľmi 
nízke dávky lieku priamo na miesta, ktoré 
postihuje zápal.

U  detí a  u  nespolupracujúcich dospelých 
pacientov používame inhalačné nadstavce, 
ktoré optimalizujú účinnosť liečby.

U ľahkých foriem astmy používame aj kon-
trolóry zápalu v tabletkovej forme

Ak je liečba správna, vo väčšine prípadov 
sa príznaky astmy nemusia prejavovať vôbec 
alebo sú len minimálne a  pacienta nijako 
neobmedzujú. Pokiaľ sa príznaky či dokonca 
záchvaty objavujú častejšie, je nutné skon-
trolovať liečbu a prehodnotiť ju. Pri dnešných 
možnostiach by nemal byť žiadny astmatik 
svojím ochorením obmedzovaný. Výnimiek, 
ktorým astma napriek dobrej liečbe kompliku-
je život, je podstatne menej, ako v minulosti. 
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Luxusná detská 
móda
Onedlho obohatí ponuku luxusnej detskej módy 
niekoľko svetových značiek. Butik s názvom 
Magic Child  síce otvoria v Prahe, ale bude aj pre 
našich náročných zákazníkov určite, pokiaľ ide 
o vzdialenosť dostupný a pre tých ostatných 
veríme, že to bude pekná inšpirácia, čo všetko sa 
dá v detskej móde vymyslieť. Najskôr romantická 
kolekcia značky Iceberg.  

Foto: agentúra 2media.cz
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Niečo pre chlapcov
V novom pražskom butiku 
s detskou módou určite 

vyberiete nádherné 
a elegantné oblečenie aj 
pre chlapcov a to vďaka 

značke I Pinco Pallino
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V novom pražskom butiku s detskou módou 
určite vyberiete nádherné a elegantné oblečenie 
aj pre chlapcov a to vďaka značke I Pinco Pallino

Foto: 
agentúra 2media.cz
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Ako z rozprávky

Ďalšia renomovaná talianska značka Monnalisa – 
dievčatká prináša trendy na slávnostné príležitosti. 
Súčasťou ponuky sú doplnky a obuv. Naozaj 
mimoriadne krásna kolekcia.
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Pestrofarebné 
leto

Foto: agentúra 2media.cz
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Doslova a do písmena. Kolekcia 
GF Ferré je mimoriadne 
farebná a nie sú to farby 
hocijaké, ale tie najsýtejšie. 
Nádherné farebné kombinácie 
pre chlapcov i dievčatá.
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Jana Nagyová na narodila v  januári 
1959 v  Komárne a  keď v  trinástich 
rokoch začala hrať divadlo, asi mala 
o svojej kariére inú predstavu. Zača-
la študovať spev na bratislavskom 
konzervatóriu a  hru na klavír. Pred-
pokladala, že sa bude venovať profe-
sionálne hudbe. Vďaka jej krehkému 
pôvabu si ju všimli filmári, takže keď 
mala len 17 rokov, objavila sa v tele-
víznej inscenácií Sváko Ragan. Potom 
nasledovali ďalšie ponuky.

Treťou filmovou príležitosťou bola 
kriminálna dráma Smrť stopárok. 
Jana Nagyová si tu zahrala spolu 
s  Dagmar Patrasovou jednu zo sto-
pujúcich študentiek, ktoré znásilnil 
agresívny vodič a  potom zavraždil. 
V  tom čase sa pripravoval rozpráv-
kový seriál Václava Vorlíčka a Miloša 
Macourka Arabela. Pre hlavnú úlohu 
princeznej Arabely, ktorá čelí ná-
strahám zlého čarodejníka Rumbu-
raka rátal  režisér s obľúbenou a skúsenou 
Libušou Šafrákovou, ale zdravotný stav jej 
neumožňoval toto angažmán. Filmový štáb 
narýchlo urobil konkurz a  19 ročná filmová 
élevka v ňom prekvapivo zvíťazila. Skúsenos-
tí síce mala minimálne, ale typovo sa do úlo-
hy krásnej princeznej hodila. Jediným prob-
lém bola jej čeština, preto ju nakoniec Libuša 
Šafránková dabovala.

Tento rozsiahly televízny projekt priviedol 
Janu Nagyovú medzi vtedajšiu českú herec-
kú elitu, súčasne ju katapultoval na výslnie 
popularity. V čase obmedzenej ponuky tele-
vízneho vysielania znamenal tento seriál ne-
spochybniteľný kult a predstaviteľka hlavnej 
úlohy mala veľmi uľahčenú pozíciu. Využila 
ju však minimálne. Získala síce angažmán 
na Novej scéne v Bratislave a v prvej polovici 
80. rokov sa objavila aj v niekoľkých filmoch 
a  inscenáciách. Bez výnimky išlo o  nevý-
razné či nekomerčné tituly, ktoré zapadli 
a nádejná herečka sa z povedomia filmárov 
začala rýchlo vytrácať.

Jana Nagyová sa prvýkrát vydala veľmi 
mladá. Jej manželstvo s Mirom Kubovičom 
malo všetky znaky nezrelého a  naivného 
vzťahu, takže sa skoro rozpadlo. Za svojim 
druhým manželom podnikateľom Haraldom 
Schlegelom sa odsťahovala do Nemecka 
a  hereckej profesie sa vzdala. Nebola to 
príliš bolestivá obeť, lebo v  druhej polovici 
80. rokov jej herecká kariéra stagnovala. 
V  Čechách sa herečka nepresadila a  na 
Slovensku sa priestor pre jej herectvo skôr 
zužoval. Začiatkom 90. rokov sa Jane Na-
gyovej začala rysovať šanca na profesionál-
ny comeback. Bolo to vtedy, keď sa Václav 
Vorlíček rozhodol oživiť komerčne úspešnú 
látku a nakrútiť pokračovanie Arabely. Pro-
ti všetkým predpokladom ale režisér úlohy 
princeznej preobsadil. Oficiálne z  dôvodu 
vysokých finančných nárokov Nagyovej. Jej 
postavenie na hereckom rebríčku nezodpo-
vedalo tomu, aby si účtovala čiastku, ktoré 
poberali najväčšie hviezdy českého filmu. 
Významnú úlohu určite zohral aj fakt, že 

Ako žije Arabela?
Tak ako existujú herci, 
ktorí idú z jednej 
významnej úlohy do 
druhej, sú naopak umelci, 
o ktorých sa dá s istou 
nadsázkou hovoriť, že 
patria k hercom jednej 
životnej role.

od nakrúcania Arabely uplynulo 12 rokov 
a Jana sa z krehkej krásky premenila v ma-
minu dvoch malých detí s trošku zaoblenými 
tvarmi a tak o jej úspechu rozhodlo paradox-
ne to isté, čo jej naopak pred rokmi hralo do 
kariet. Typovo sa jednoducho už do úlohy 
princeznej nehodila.  

Jana Nagyová sa v prvej polovici 90. rokov 
na čas vrátila z Nemecka, keď svoju úlohu 
zohralo aj rozpadajúce sa manželstvo. Usa-
dila sa v Prahe, kde sa neúspešne pokúsila 
o podnikanie v oblasti kozmetiky. Po herec-
kej stránke z návratu vyťažila posledné stret-
nutia s filmovou kamerou, keď si zahrala vo 
filmovej dráme Pozemský nepokoj. Potom 
sa opäť odsťahovala do Nemecka a usadi-
la sa v  Eisdorfe neďaleko Kolína nad Rý-
nom. Opäť sa vydala a narodilo sa jej tretie 
dieťa. Odvtedy žije pokojným životom ženy 
v domácnosti a len v príležitostných rozhovo-
roch pre média dáva najavo svoj smútok za 
hereckou profesiou a želaním opäť si zahrať 
vo filme, či divadle. 
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„ keď chcete byť 
najlepší, musíte 
 prekonávať  
samých seba”
Anastazia Kuzminová
/olympijská víťazka 2010/

Aj my v Orangei chceme ísť ďalej 
a prinášať svojim zákazníkom stále viac. 
Preto prichádzame s programom  
Orange garancia, s ktorým vám vieme 
dať tie najvýhodnejšie paušály. Príďte 
sa presvedčiť do každej predajne Orangeu.

Program Orange garancia sa vzťahuje na cenníkové ceny ponúk pre fyzické osoby.

Všetky informácie nájdete na www.orange.sk/garancia.

KUZMINKA 205x280.indd   1 27.5.2010   16:18:27
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Tipy a triky
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Ako ho odstrániť
Ideálna situácia je, ak  kliešťa včas objavíte. V takomto prípade ho 
hneď odstráňte. Postačí na to kývavý pohyb do strán. Nemusíte ho 
otáčať v smere hodinových ručičiek, ako odporúčajú niektorí odbor-
níci. Pomôcť by vám mohla aj špeciálna pinzeta, ktorú nájdete v špe-
cializovaných predajniach. Miesto prisatia nepotierajte olejom ani 
alkoholom. Z kliešťa sa tým uvoľňujú patogény, ktoré dokážu zvie-
ra infikovať. Odporučiť však možno potretie rany po vybratí kliešťa 
prípravkami na báze jódu. Aby sme sa vyhli podobným situáciám, 
nabádajú mnohí odborníci na pravidelné prezeranie srsti psa. Je to 
určite správne. Treba ale upozorniť na to, že kliešť často zotrváva 
v srsti psa bez toho aby sa prisal. Vtedy hrozí nebezpečenstvo, že sa 
prenesie na človeka.   

Najlepším spôsobom preto zostáva prevencia prostredníctvom rôz-
nych špeciálnych prípravkov. V súčasnosti sú k dispozícii preparáty 
s akaricídnym a novšie aj repelentným účinkom. Vhodným príprav-
kom je napríklad spot-on Advantix, alebo obojok Kiltix. 

Test meteosenzitivity
Každý organizmus reaguje na počasie, ale nie každá reakcia je 
citeľná. Vo všeobecnosti možno povedať, že intenzita reakcie 
na počasie závisí  najmä od celkového telesného a duševného 
stavu človeka. Orientačný test poukazuje na príznaky, ktorými 
možno odlíšiť reakciu na počasie od prejavov chorôb zapríčine-
ných inými podnetmi. 

Odpoveďou na týchto 7 otázok zistíte, či aj vy patríte k mete-
osenzitívnym osobám: 

Zhoršil sa vám niekedy, zdanlivo bez príčiny, zdravotný stav? 1.	
Pozorovali ste pri zhoršení svojho zdravotného stavu podob-2.	
né náhle zhoršenie u väčšieho počtu osôb? 
Zhoršil sa váš zdravotný stav súčasne s náhlou zmenou 3.	
počasia? 
Zaznamenali ste pri zhoršení zdravotného stavu mnoho-4.	
tvárnosť a väčší počet symptómov, tzn. narušenie viacerých 
funkcií organizmu? 
Trvali poruchy zdravotného stavu krátko? 5.	
Opakovali sa prejavy porúch vášho zdravotného stavu v rov-6.	
nakej situácii? 
Všimli ste si u seba v minulosti príznaky citlivosti na počasie?  7.	

Ak ste na väčšinu otázok odpovedali pozitívne, je veľká prav-
depodobnosť, že citlivo reagujete na počasie a na jeho zmeny, 
čiže u vás sa prejavuje určitý stupeň meteosenzitivity. 

Ako na váš zdravotný stav budú vplývať aktuálne zmeny 
počasia, to sa dozviete v individuálnej biopredpovedi na 
www.individualna-biopredpoved.sk.

Či už túžite po krásnej po-
stave, celodennej energii 
alebo zdravej strave, rozhod-
ne stavte na kvalitné müsli. 
Cereálie v  podobe misky 
s  müsli sú dnes jedným 
z  najobľúbenejších menu, 
s  ktorým mnohí štartujú 
svoj deň. Deti ho obľubujú 
pre sladkú príchuť a  do-

spelí zase oceňujú nenáročnú a rýchlu prípravu s  množstvom 
dôležitých vitamínov a  minerálov. Dr.Oetker prináša jedinečný 
rad kvalitných müsli s obsahom starostlivo vyberaných surovín 
v Müsli Vitalis, ktoré dodajú vášmu organizmu energiu a vitalitu 
na celý deň. Môžete si vybrať mandľové, medové či čokoládové 
müsli. Vďaka špeciálnemu spôsobu praženia vás čaká jedineč-
ný chrumkavý zážitok. Stačí päť polievkových lyžíc s obľúbeným 
jogurtom či mliekom a v jednej porcii obsiahnete až 10% odporú-
čanej dennej dávky vlákniny. Doprajte sebe i svojej rodine  zdravý 
a chutný začiatok každého dňa.

Ochráňte chlpáča 
pred kliešťami

Raňajky – 
najdôležitejšie 
jedlo dňa.
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Pleť v lete 
Každé ročné obdobie si vyžaduje špeciálnu starostlivosť o pleť.Tak ako 
meníme oblečenie,stravovacie návyky aj naša pleť si v  lete vyžaduje 
špecifickú starostlivosť.

Vzhľadom na to,že prípravky fy Calendula  nevyvolávajú podráždenie,-
precitlivelosť sú zvlášť vhodné na ošetrenie pokožky v lete.

Prípravky neobsahujú stabilizačné prísady,sú minimálne parfumo-
vané a väčšina neobsahuje konzervačné prísady. Všetky spomínané 

zložky sú zodpovedné za vznik alergie a iných kož-
ných zmien.

Niekoľko dobrých rád pred dovolenkou:
Pri pobyte na slnku je potrebné sa chrániť prípravkami s U V faktormi.•	
Nezabúdať, že aj keď je pod mrakom obloha prepúšťa UV žiarenie•	
Zvlášť je potrebné chrániť pokožku na perách,vhodným balzamom.•	
Po každom kúpaní sa znova natrieť•	
Pozor na oči a chrániť si ich vhodnými okuliarami,•	
U detí nezabúdať na ochranu jemnej detskej pokožky vhodnými •	
ochrannými prípravkami, okuliarmi,klobúčikmi a aj tričkom.
Klobúk by mal automaticky patriť aj do našej výbavy.•	
Na pláž, na slnko nepatrí ani voňavka, parfém, môžu nám spôso-•	
biť nepríjemné pigmentové škvrny, ktoré bývajú ťažko riešiteľným 
kozmetickým problémom.
Nezabúdať na pitný režim a vyhýbať sa nadmernému slnečnému •	
žiareniu.

Ekologický Persil Cold Active
už aj v tekutej forme

Súčasným celosvetovým tren-
dom je znižovanie spotreby 
energie, čo prospieva nielen 
životnému prostrediu, ale aj 
našim peňaženkám. Až 19% 
celkovej spotrebovanej ener-
gie v  priemernej domácnosti 
vzniká v dôsledku prania pri 
vysokých teplotách. Ako vy-
prať bielizeň tak, aby zostala 
krásne čistá a svieža a pritom 
ochrániť životné prostredie? 
Vyskúšajte nový tekutý Persil 
Cold Active Gel od spoločnosti 
Henkel! Vysoko účinná formula 
tekutého pracieho prostriedku 
Persil Cold Active Gel dosahu-
je perfektné výsledky už pri 
teplote 30°C! 

Zdravé opaľovanie
Slnko a  slnečné žiarenie je nevyhnutné pre život na zemi, 
mimoriadne dôležité pre množstvo životných pochodov orga-
nizmov v  živočíšnej ríše a samozrejme nepostrádateľné pre 
zdravý vývoj ľudského jedinca. Na druhej strane nie je možné 
zabúdať na skutočnosť, že nadmerné UV žiarenie môže spô-
sobiť mnohé zdravotné problémy. Pokiaľ totiž množstvo UV 
žiarenia prekročí hranice prirodzených ochranných  možností 
niektorých biologických látok a organizmov, môže ich závaž-
ne až nezvratne poškodiť. Čo sa týka ľudského organizmu, 
z  tohto pohľadu sú najrizikovejšími partiami predovšetkým 
koža a oči. Ochrana proti slnečnému žiareniu je mimoriadne 
dôležitá  z hľadiska prevencie vývoja klinických zmien a poško-
dení kože v dôsledku žiarenia. 

Zásady správneho opaľovania a starostlivosti o kožu:
Poznajte fototyp svoje kože (pokiaľ ho neviete, poraďte 1.	
sa s dermatológom).
Podľa fototypu používajte ochranné prostriedky.2.	
Osoby s fototypom I a II – svetlou a citlivou pokožkou 3.	
musia byť obzvlášť opatrní. Ich pokožka pri opaľovaní    
začervená ale nepigmentuje! Preto je potrebné používať 
ochranné prípravky s vyšším ochranným faktorom. 
Mamičky, nevystavujte citlivú pokožku batoliat a malých 
detí priamemu slnku a takisto ju ošetrujte prípravkami 
s vysokým ochranným faktorom.
Primeraná slnečná kúpeľ je síce zdravá, ale v žiadnom 4.	
prípade sa nesmie preháňať.
Prvé opaľovanie by malo byť krátke, až postupne pobyt 5.	
na slniečku môžeme predlžovať.
V každom prípade sa vyvarujte opaľovania medzi 10. 6.	
a 15. hodinou.
Slniečko pôsobí veľmi výrazne aj na pery a vlasy. Treba 7.	
ich primerane ošetrovať a nosiť čiapky alebo šatky. 8. Sl-
nečníky nepatria iba do výbavy našich starých mám, ale 
právom k doplnkom moderného a rozumného človeka.
Oči ochraňujte kvalitnými okuliarmi.8.	
Pamätajte si: slnečné žiarenie preniká  aj oblakmi.9.	
Pitný režim je v horúcich letných dňoch obzvlášť dôležitý.10.	
Príchodom domov, po dni strávenom pri vode a na slnku, 11.	
sa starostlivosť o koži nekončí! Kožu ošetrujte prípravkami, 
ktoré hydratujú, dodajú hebkosť, ukľudňujú a regenerujú.
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Otvárame grilovaciu sezónu

Kuracie krídelká ugrilujeme, mix šalátov zmiešame s na-
krájanou uhorkou, cherry paradajkami a paprikou. Pri-
pravíme dressing z bieleho jogurtu, kečupu, brandy, soli 
a  korenia. Zmiešame šalát s dresingom a podávame 
s tmavým chlebom. Vložíme do mikrovlnnej rúry a pečie-
me asi 8 minút.

Čerstvé kuracie krídla v karí marináde, Chlieb, 
Mix šalátov (polníček, frieée, lollo rosso, lollo 
biondo), Uhorka, Cherry paradajky, Paprika, Biely 
jogurt (2 dcl), Kečup (2 PL), Horčica, Brandy 
(1/2 dcl), Soľ, Korenie

Grilované kuracie prsia 
s hlivou a listovým šalátom

Na masle s trochou olivového oleja opražíme kúsky hlivy a na kolieska 
nakrájaný cesnak. Dochutíme soľou a korením. Mix šalátov zmiešame 
s olivovým olejom, soľou, korením a octom Balsamico. Plátky kuracích 
pŕs ugrilujeme a uložíme do stredu taniera. Na kuracie prsia naukladá-
me hlivu so šalátom, navrch posypeme opraženou cibuľkou. Podávame 
s opečeným chlebom.

Čerstvé kuracie prsia v bylinkovej marináde, Chlieb, Hliva 
(250 g), Mix šalátov (rucola, polníček, frieée, lollo rosso, lollo 
biondo), Olivový olej, Ocot Balsamico, Opražená cibuľka, 
Maslo, Cesnak, Soľ, Korenie

Bruschetta na raňajky 
i na obed

Krajčeky chleba opečieme na olivovom oleji a potrieme cesna-
kom. Paradajky (čerstvé aj sušené), cibuľky (jarnú aj červenú), 
olivový olej a paradajkovú salsu zamiešame a zmes položíme na 
pripravené topinky. Pre väčších hladošov pripravíme obedovú 
verziu a navrch naukladáme kúsky grilovaných kuracích pŕs.

Chlieb, Olivový olej, Cesnak, Sušené paradajky, Čerstvé 
paradajky, Jarná cibuľka, Červená cibuľka, Kečup

Na prípravu obeda potrebujeme navyše: 
Čerstvé kuracie prsia v mexickej marináde 

Grilované kuracie krídelká  
s jarným šalátom 
a jogurtovo-horčicovým dresingom
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Zeleninový šalát 
s grilovanými 
kuracími prsiami

Vykostené kuracie stehná nakrájame na 
menšie kúsky, rovnomerne napicháme na 
špajdle a opečieme na grile. Z byliniek, oli-
vového oleja a cesnaku pripravíme bylinko-
vý dresing, ktorý zmiešame s mixom šalátov 
a sušenými paradajkami. Na tanieri serví-
rujeme na zeleninovom šaláte naukladané 
špízy z grilovaných kuracích pŕs, podávame 
s tmavým chlebom 

Čerstvé kuracie stehná v bylinkovej 
marináde, Chlieb, Mix šalátov 
(rucola, polníček, frieée, lollo rosso, 
lollo biondo), Olivový olej, Cesnak, 
Sušené paradajky, Mix čerstvých 
nasekaných byliniek (pažítka, 
rozmarín, tymián), Soľ, Korenie

Chladené kuracie stehná dolné, 
Chlieb, Zemiaky, Baklažán, Cukina, 
Paprika, Paradajky, Hráškové lusky, 
Fazuľkové lusky, Šampiňóny, Soľ, 
Korenie

Na prípravu marinády 
potrebujeme:
Olej (2 dcl), Med (1 PL), Čili 
paprička, Kečup (1 PL), Worchester, 
Soľ, Korenie, Rozmarín

Čili papričku nasekáme a zmiešame s ostat-
nými surovinami na prípravu marinády. Ku-
racie stehná vložíme do marinády aspoň na 
12  hodín a ugrilujeme. Zemiaky uvaríme 
v  šupke, rozkrojíme na polky a dopečieme 
na masle do zlatista. Dochutíme soľou a ko-
rením. Baklažán dopredu nasolíme, potom 
s ostatnou zeleninou ugrilujeme a dochutíme 
soľou a korením. Podávame s chlebom.

Grilované kuracie stehno 
s grilovanou zeleninou 
a opekanými zemiakmi

Grilovanie  
s Hyzou a Penam
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Ľahké letné jedlá

Pre 4 osoby potrebujeme:
Údený losos 240 g 
Syr lučina/mascarpone 200 g
Čerstvé píniové oriešky/pistácie 40 g
Červená cibuľa 50 g
Soľ, korenie
Trochu citrónovej šťavy z cca ½ citróna
Cesnak podľa chuti
Mix listových šalátov (rukola, friseé) 40 g
Tmavý chlieb 1
Olivový olej
Odporúčame podávať s Hubert Grand 
Rosé Medium Dry

Postup: Na kuchynskú fóliu rozložíme údeného lososa 
a potrieme zmesou z mascarpone/lučiny, orieškov, červenej 
na drobno nakrájanej cibuľky, soli, korenia, citrónovej šťavy. 
Zrolujeme a vytvoríme valec. Roládu necháme chvíľu v pokoji. 
Medzitým si môžeme pripraviť hrianky – na suchej panvici 
alebo na olivovom oleji. Hrianky potrieme cesnakom. Na záver 
môžeme ozdobiť jedlo na tanieri šalátom ochuteným soľou, 
korením, olivovým olejom. Losos a slaný mäkký syr v kombiná-
cii so sviežim Hubert Grand Rosé zláka každého. 

Špenátový šalát 
s kuracími špízmi, papájou, smaženým tofu, 
sójovými klíčkami a ostrým togarashi dresingom

Pre 4 osoby potrebujeme:
Čerstvý špenát 200 g
Tofu v mede (kúpiť alebo 
nechať marinovať v mede 
s troškou soli a korenia) 160 g
Kuracie prsia (špízy) 200 g
Sójové klíčky 120 g
Jarná cibuľka 60 g
Papája 120 g
Olivový olej 0,5 dcl
Odporúčame podávať 
s Hubert L’Original Brut

Togarashi dresing:
Miso pasta 100 g
Ryžový ocot 125 g
Žĺtok 0,5 dcl
Arašidový olej 0,5 l
Togarshi korenie 1 lyžička
Hubert L’Original brut 0,1 l
Soľ, Korenie
Odporúčame podávať 
s Hubert L’Original Brut

Postup: Nakrájame kuracie prsia na pásiky a napichneme na špajdľu 
– opečieme na olivovom oleji. Očistíme špenátové listy (baby špenátové 
lístky), zmiešame so sójovými klíčkami, pridáme nakrájané tofu a papá-
ju – premiešame s togarashi dresingom. Dodekorujeme kuracími špízmi 
– položíme navrch. Servírujeme s osviežujúcim Hubert L’Original brut, 
ktorý je súčasťou aj dresingu. 

Omáčka: Zmiešame kokosové mlieko a šľahačku, na konci roztlačíme 
hrubšiu časť citrónovej trávy (zdroj arómy) s cukrom, citrónovou kôrou 
a šťavou z citróna a pomaranča a necháme povariť a zredukujem na 
polovičný objem (konzistencia omáčky). Z vanilky vyberieme jadierka 
a hodíme do zmesi. Na spodok dáme omáčku, dookola ozdobíme duži-
nou z pomaranča a do stredu položíme upečenú čokoládovú tortičku. 
Somelieri odporúčajú čokoládu podávať s červeným Hubert L’Original 
Rouge, ktorého višňová chuť dotvorí dokonalú symbiózu s dezertom.

Údená roláda z lososa 
Plnená syrom lučina/mascarpone, 
píniovými orieškami/pistáciami 
s toastovým chlebom
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Pre 4 osoby potrebujeme:
Šľahačková smotana 1 l
Plátky želatíny 6
Cukor 150 g
Kvety levandule (je to len na ochutenie) 10 g
Letné ovocie na ozdobu 80 g
Zmes zmrazených čučoriedok 400 g
Kryštálový cukor 100 g (podľa chuti)
Odporúčame podávať s Hubert de Luxe

Postup: Šľahačku privedieme do varu spolu s levanduľou a na-
močenou želatínou – chvíľu povaríme, aby pustili esenciu, a od-
stavíme. Levanduľu necháme vylúhovať. Precedíme a namočíme 
želatínu do studenej vody. Keď želatína zmäkne, tak ju pridáme 
do šľahačky, privedieme do varu a precedíme. Nalejeme do foriem 
(téglik, pohár – podľa chuti). Ozdobíme letným ovocím a tento 
lahodný dezert ideálne doladí aromatický, sladký Hubert de Luxe. 

Omáčka: Mrazenú čučoriedkovú zmes (zmes letného ovocia) 
dáme do hrnca, posypeme kryštálovým cukrom, povaríme a s tro-
chou KBŠ zaflabujeme. Rozmixujeme a prepasírujeme. 

Horúca čokoládová tortička
Pre 4 osoby potrebujeme:
Čokoláda na varenie 250 g
Kryštálový cukor 125 g
Maslo 250 g
Vajcia celé 5 ks
Žĺtok 5 ks
Hladká múka 70 g
Pekanové orechy 50g 
(nasekať) + 50g na ozdobu
Odporúčame podávať s 
Hubert L’Original Rouge

Na omáčku potrebujeme:
Kokosové mlieko 0,5 l
Šľahačková smotana 2 dcl
Maslo 30 g – minimum
Celá vanilka 1 ks
Nastrúhaná citrónová kôra 
1 ks
Citrónová šťava 2 cl 
(1 citrón)
Pomarančová šťava 2 ks 
stredne veľké, využijeme 
šťavu aj dužinu
Kryštálový cukor 120 g
Citrónová tráva 1 steblo

Postup: Roztopíme maslo a čokoládu. Vyšľaháme vajíčka – žĺtka 
a cukor do peny, do peny vlejeme rozpustenú čokoládu. Pridáme 
nasekané orechy a primiešame múku. Formičky vymastíme maslom 
a polohrubou múkou (dobre vymastiť), nalejeme do nich hmotu 
a necháme stuhnúť v chladničke (min. 1 hod.). Navrch dáme peka-
nové orechy. Dáme piecť na 220 stupňov na 10 minút. 

Omáčka: Zmiešame kokosové mlieko a šľahačku, na konci 
roztlačíme hrubšiu časť citrónovej trávy (zdroj arómy) s cukrom, cit-
rónovou kôrou a šťavou z citróna a pomaranča a necháme povariť 
a zredukujem na polovičný objem (konzistencia omáčky). Z vanilky 
vyberieme jadierka a hodíme do zmesi. Na spodok dáme omáčku, 
dookola ozdobíme dužinou z pomaranča a do stredu položíme upe-
čenú čokoládovú tortičku. Somelieri odporúčajú čokoládu podávať 
s červeným Hubert L’Original Rouge, ktorého višňová chuť dotvorí 
dokonalú symbiózu s dezertom.

Dezerty

Pana cotta 
s lesným ovocím
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Potešenie z prírodyPotešenie z prírody
Vonku je už všetko rozkvitnuté. 
Prenesme si trochu jari aj do 
príbytkov v podobe rôznych 
aranžmánov.

Slnečná žltá so sladkou 
vôňou. Krásne tulipány 
v keramických kvetiná-
čoch naaranžované s vo-
ňavým jazmínom určené 
na zavesenie.
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Možno máte aj vy niekde v špajzke odložený 
pekáč, ktorý nepožívate. Vysteľte ho fóliou, 
nasypte substrát a tesne jeden vedľa druhé 
zasaďte tulipány, krókusy a hyacinty. 

Tulipány ako obal 
aj ako obsah. 
Krásnu bohatú 
dvojfarebnú kyticu 
vytvorte z rozkvit-
nutých kvetov.

 Zaujímavý nápad: 
Ako pekne vyzerajú jar-
né kvietky v detských 
gumákoch, ukazuje 
tento milý príklad.

 Tón v tóne: Tulipány 
a narcisy, jedny bled-
šie, druhé tmavšie žlté 
budú nádherne žiariť 
v malom pletenom 
košíku, ktorý vysteľte 
fóliou. Najlepší je ovál-
ny košík.

Vložte kvety do pletených košíkov. Kúpite ich v predaj-
niach pre záhradkárov. Sortiment je naozaj nepreberný.

Náš tip
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Svieže tóny 
na dobrú náladu
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Je dokázané, že jemné modré a zelené tóny 
vplývajú pozitívne na našu náladu. Kombinácia 
so svetlým drevom a prírodnými bielymi 
textíliami na našich obrázkoch je toho dôkazom. 
Veľmi prirodzene pôsobí aj náter na stenách 
v takpovediac stredomorských tónoch.

Prírodné zelené tóny 
pôsobia tak blahodárne 
ako slnko. Veľmi účinne od-
rážajú denné svetlo. Svieža 
zelená na vysunutej stene 
harmonizuje so svetlo 
zelenou na zadnej stene. 
Spájanie farieb je akousi 
predĺženou rukou prírody.

Ako vo sne pôsobí príklad izbovej ar-
chitektúry pomocou farieb a nábytku. 
Žltá s fialovou, to je osvedčená kom-
binácia farieb nielen v odievaní, ale aj 
v modernej bytovej architektúre.

Originálny je nápad 
umiestniť na čelnej stene 
kus prírody v podobe dre-
vených pňov. Okamžite 
upútajú pozornosť každé-
ho návštevníka. Aj modrá 
stena so žltým pásom 
a vázami rovnakej farby 
sú naozaj originálne. 
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Farebne 
zastrihnuté 
leto
Vlasy sú vraj korunou krásy každej 
ženy. Ide len o to, aby vám tá 
vaša koruna presne sedela, nikde 
netlačila, pristala a spolu s vami 
kráčala s dobou.

Ostrá geometria
Netreba sa nechať ovládať 
trendmi strihov a farieb. Vaše 
vlasy, rovnako ako vy, si zaslúžia 
slobodu. Inšpirácia – to je to, o čo 
tu ide. Nechajte sa navnadiť naprí-
klad na účesy s nekompromisnými 
stopami ostria nožničiek. Strihy 
v tomto štýle sú usporiadané 
i v ostrých kontrastoch priamych 
línií a voľných kriviek. Vo vlasoch 
sa zreteľne rysujú  prechody fa-
rebných odtieňov v geometrických 
motívoch, v hre svetla a tieňa. 
Jednoduchá, moderná elegancia 
je dokonale zastrihnutá na mieru.
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Nová romantika
Fantázia a realita sa spolu zlievajú. 
Romantika sa posunula do výrazne 
exentrickej roviny. Žiadne kudrlinky 
a zložité kadernícke kreácie. Mäkké 
vlny a voľné pramene. Vlasy sú skôr 
dlhšie a sú rozjasnené dotykmi 
teplých odtieňov karamelu, škorice, 
červenkastej blond a čokolády.

Výsledkom súhry farieb a jem-
ných strihov je nevinne provoka-
tívny výraz účesu, ktorý je veľmi 
elegantný a najmä nositeľný.

Odviazaná elegancia
Účesy v tomto trende sú v mnohých smeroch extravagantné. Preto sme 
vám vybrali ich triezve odnože, ktoré si zachovávajú čistý a elegantný de-
sign. Farebný trend je plný kontrastov odtieňov výrazných farieb. Môžete 
sa vydať na cestu jemne prefarbených prameňov. Vo svojej pravej podobe 
tento osobitý štýl často nahráva bohatému použitiu stylingu a tvorbe 
kreatívnych účesov. Fantázií sa medze nekladú. Vlasy môžu byť vyfúkané 
do hladkej plochy, ale aj upravené do viditeľných štruktúr. Napriek tomu si 
zachovávajú voľnosť pohybu. V trendových farebných a strihových experi-
mentoch sa nájdu tie, po ktorých sú vlasy jednoducho vášňou.
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Stojím si za tým. Vladimír Hruban upúta hneď 
na prvý pohľad. Svojou eleganciou, noblesou. 
Na druhý pohľad tým, čo v živote dosiahol. Oby-
čajný chlapec z Ružinova využil všetky šance, 
ktoré mu život prinášal. Už na strojníckej fa-
kulte ho priťahovala jadrová energetika. Mož-
no vtedy ani netušil, že sa stane odborníkom, 
o ktorého sa budú v zahraničí byť. USA, Kana-
da, Spojené arabské emiráty....Špičkové pra-
coviská, luxusné hotely. A predsa ho to najviac 
ťahalo domov do dvojizbového bratislavského 
bytu, ako vraví bola to taká malá krabica, kde 
ho čakala manželka a dve dcéry. Mladšia San-
dra sa narodila s mozgovou obrnou. Lekári jej 
nedávali veľa šancí na normálny život.

Ako ste prijali správu, že Sandra možno 
prežije život na vozíčku?

Lekári mali rôzne prognózy. Hovorili, že sa 
môže narodiť bez prstov, či s rázštepom. Na-
rodila sa s hemiparézou – v štvrtom mesiaci 
krvácala do mozgu, čo spôsobilo, že jedna 
komora sa zafixovala. Narodila sa s  veľkým 
motorickým hendikepom. 

Ako ste sa s tým vyrovnali?
Ani na chvíľu sme sa spolu s manželkou ne-

zmierili s tým, že naša dcéra by mala prežiť ne-
plnohodnotný život. Hľadali sme všetky mož-
nosti, ako jej pomôcť. Tou hlavnou bola Vojtova 
metóda. Manželka sa naučila správne cviky 
a od narodenia do dcérkiných jedenástich ro-
kov každý deň tri až päťkrát cvičili. Vtedy som 
si povedal, že aj keby som mal bývať v chatrči, 
musím zabezpečiť dcéru na celý život. A to ne-
myslím finančne, ale zabezpečiť jej motorický 

Stretnutie 
s nevšedným 
človekom 
Vladimírom 
Hrubanom

Rozhovor o mimoriadnej 
otcovskej láske

Rodina Hrubanova – staršia dcéra Barbara, mladšia Sandra, manželka Ľubka



DMR 05/2010  37

Bonsaje si vyžadujú každodennú starostlivosť
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rast, vzdelanie a  bývanie. Vrhol 
som sa do práce a  o  dva roky 
som sa stal najlepším predajcom 
na svete spomedzi sedemtisíc 
ľudí zo 120 krajín.

A Sandra? Keď už začala 
vnímať, že je trošku iná ako 
ostatné deti, mohla začať 
všetko odmietať, uzavrieť sa 
do seba...

Ani náhodou a  to si na nej 
strašne vážim. Vždy pokorne 
spolupracovala, tvrdo cvičila. 
Absolvovala operáciu v  Žiline 
u doktora Popluhára, kde jej na-
ťahovali šľachy na pravej nohe. 
Neskôr začala aktívne športovať. 
Plávala, chodila do fittnescen-
tra, začala lyžovať. V pätnástich 
nastúpila na obchodnú akadé-
miu. Povinným predmetom na 

tejto škole je strojopis a my sme 
jej chceli vybaviť výnimku, na čo 
mala nárok, ale ona to odmietla. 
Zaťala sa a  bola jednou z  naj-
lepších žiačok v písaní na stroji. 
Jednou rukou sa vyrovnala ostat-
ným v rýchlosti a správnosti úde-
rov. Predstavte si, že teraz si robí 
vodičák. Verím, že to dokáže, aj 
keď mám trošku obavy. 

Musí mať naozaj pevnú vôľu, 
veľkú životnú silu. Po kom 
je asi taká ambiciózna pán 
Hruban? Nie náhodou po 
otcovi?

Je veľmi ctižiadostivá, až mám 
niekedy pocit, že sa do tohto 
sveta ani nehodí. Je maximálne 
zodpovedná, má zmysel pre po-
vinnosti. Som rád, že v  puberte 
zvládla všetky dievčenské prob-

lémy a naučila sa plnohodnotne 
žiť aj so svojim hendikepom. Op-
timizmus a životnú energiu môže 
rozdávať, čo je v  jej veku naozaj 
obdivuhodné. Musím sa priznať, 
že pre mňa je to tá najväčšia 
odmena Nebojím sa povedať, že 
bola to práve moja dcérka San-
dra, ktorá ma posúvala k  úspe-

chom Pracoval som od rána do 
večera. Kvôli nej som sa chcel 
stať jedným z najlepších vo svoje 
profesnej oblasti. Veľmi som jej 
za to vďačný. Práve ona ma do-
kázala motivovať k  obrovskému 
nasadeniu. Samozrejme, že aj 
manželka. Aj jej patri veľká vďaka 
za obrovskú trpezlivosť pri každo-
dennom cvičení, za to, že dokáza-
la vytvoriť perfektné zázemie pre 
moju profesionálnu prácu.

Čo hovorila vaša rodina na to, 
že ste sa rozhodli vstúpiť do 
politiky? 

Oslovil ma Tibir Mikuš, či by 
som nešiel na kandidátku Novej 
demokracie. Neváhal som, lebo 
Tibor Mikuš je pre mňa jediný 
človek, s  ktorým som ochotný 
ísť do politiky. Dnes už viem, že 
je to tvrdá práca, ale neľutujem. 
Mnohí to síce považujú za ne-
možné, ale ambíciou našej stra-
ny je dostať sa do parlamentu. 
A prečo som to urobil? Veľa vecí 
sa mi v tejto spoločnosti nepáči. 
Prešiel som celý svet, viem ako 
ľudia žijú vo vyspelých demokra-
ciách. U  nás je čo naprávať. 
Navyše Tibora Mikuša si veľmi 
vážim pre jeho priamočiarosť, 
pragmatickosť, páči sa mi spô-
sob, ako ide za svojim cieľom. 
Je to pre mňa človek, ktorý mi 
je v  živote aj určitým vzorom. 

S vnukom Jankom

Niektoré stromy v nádhernej japonskej 
záhrade majú až sedemdesiat rokov

Krásna staršia dcéra Barborka má jeden a polročného syna Janka, s ktorým je Vladimír Hruban na bilboardoch.
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Kampaň vrcholí a ja si ju hradím 
z vlastných zdrojov.

Ľudia vnímajú politikov 
väčšinou ako ľudí, ktorí ju 
využívajú na svoje obohatenie. 
Vy ste však zabezpečený.

Určite do politiky nejdem kvôli 
peniazom, mám všetko, čo potre-
bujem Moja firma dobre prospe-
ruje. Existuje už pätnásť rokov 
a úspešná je aj vďaka kvalitným ľu-
ďom, na ktorých som mal šťastie, 
ale ktorých som aj ja vychovával. 
Môžem sa na nich stopercentne 
spoľahnúť, aj keď sa teraz venu-
jem najmä predvolebnej kampani. 
Väčšinou ju tvoria ambiciózni tri-
dsiatnici a verím, že budú firmu 
úspešne viesť namiesto mňa. 

Takže vy máte ešte ďalšie 
plány?

Chcel by som si aj užívať pre-
dovšetkým to, čo som si sám vy-
budoval. Ešte v  roku 1999 sme 
s  priateľom kúpili pôdu, ktorú 
sme za päť rokov pretvorili na 
krásny prírodný zdroj. Vysadili 
sme tu 5300 stromov, viac ako 
250 druhov a mnohé sú doveze-
né až z Japonska. Podarilo sa mi 
na Slovensku vytvoriť japonskú 
záhradu. Bolo to veľmi náročné, 
stálo ma to veľa energie i času, 

ale teraz sa teším, že som vytvoril 
niečo, čo bude slúžiť ďalším ge-
neráciám. Máme dva a pol hek-
tára vodnej plochy s  hĺbkou päť 
metrov. Je to taký kúsok raja na 
zemi. Mojim ďalším plánom je byť 
úspešným v politike. Vo volebnej 
kampani chcem osloviť najmä 
doteraz nerozhodnutých voličov, 
prípadne ľudí, ktorí ani nechceli 
ísť voliť. Bol by som rád, keby som 
inšpiroval aj tých, čo už v  živote 
niečo dosiahli, aby vstúpili do po-
litiky. Lebo noví ľudia znamenajú 
nové možnosti pre našu krajinu..  

Vašou veľkou láskou sú 
bonsaje. Koľko rokov sa im 
venujete?

Je to už 25 rokov. Začínal som 
s jednoduchými stromčekmi, 
ktoré som si kúpil v kvetinárstve. 
Na tých som sa učil, veď kúpou 
nového stromu sa práca len začí-
na. Na majiteľa čaká polievanie, 
hnojenie, strihanie, štepenie, 
presádzanie, tvarovanie, strieka-
nie proti škodcom a v neposled-
nom rade zazimovanie. Je to kaž-
dodenná namáhavá práca, ktorú 
samozrejme nezvládam sám. 
Mojou najťažšou úlohou teraz je 
len to, aby si toto moje dielo ďal-
šie generácie vážili a pokračovali 
v jeho zveľaďovaní. 

Skúsenosti z oblasti jadrovej energetiky získal v USA, v Ne-
mecku, na Ukrajine, v Rusku a v mnohých ďalších krajinách. 
Spolu so švédskymi špecialistami sa podieľal na tvorení 
noriem pre chod jadrových elektrární pre Európsku úniu. 
Pracoval v renomovanej bostonskej firme so 130 ročnou tradí-
ciou. V roku 1995 založil vlastnú firmu, ktorá sa nezaoberala 
iba dodávaním služieb zákazníkom, ale ponúka aj kompletné 
služby pre klientov – vývoj, nové technológie, dodávky, reali-
zácie, služby a servis. Keby sa dostal do parlamentu, je podľa 
vlastných slov ochotný spolupracovať s kýmkoľvek, kto navr-
huje prospešné riešenia pre Slovensko a nechce sa definovať 
ako ľavičiar či pravičiar.

Manželka Ľubka
Vzdala sa svojej pracovnej kariéry a dlhých jedenásť rokov 
denne niekoľkokrát cvičila s dcérkou bolestivú Vojtovú metó-
du. Doslova ju vypiplala a z dieťaťa, ktoré podľa lekárov malo 
skončiť na vozíčku, je dnes krásna mladá, ambiciózna žena, 
hendikep ktorej si možno ani nevšimnete. Preto sa láska, sta-
rostlivosť a obetavosť pani Hrubanovej mnohonásobne vrátili. 
Teraz opäť vyučuje ekonomické predmety na strednej škole. 
Dnes je šťastná a maximálne spokojná.

Sandra
Atraktívna, štíhla tmavovláska s krásnymi dlhými riasami 
a peknučkou tváričkou. S úsmevom rozpráva o svojich aktivi-
tách, ktoré stíha popri škole: plávanie, fittnescentrum, bicykel, 
v zime lyžovanie. Jej životným snom je pracovať v cestovnom 
ruchu. Hovorí po anglicky, učí sa po nemecky a chce si pridať 
ešte španielčinu. Sníva svoj sen, že si niekedy otvorí hotel 
v zahraničí a bude tam aj žiť. Veľa zdedila po svojom otcovi 
a už dnes je preto jasné, že to čo si vysníva, to aj dosiahne.

Ľubka Hrubanová s dcérou Sandrou

Vladimír 
Hruban
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Som zdravo sebavedomá  1.	
a tolerantná	 
Som presvedčená, že najzložitejšie  2.	
sú medziľudské vzťahy	 
V medziľudských vzťahoch hrá veľmi 3.	
dôležitú úlohu ich poznanie  
a vzájomné porozumenie	 
V poznávaní medziľudských vzťahov 4.	
považujem za rozhodujúci spôsob 
správania sa jedného človeka 
k druhému	 
Držím sa zásady – bez vzájomnej  5.	
dôvery nemôžu ľudia úspešne riešiť 
svoje vzťahové problémy  
a protirečenia	 
Som presvedčená o tom, že v riešení 6.	
vzájomných vzťahov nemožno  
dať iba na slovné sľuby	 
Ľahko a úspešne riešim problémy 7.	
v rodinných vzťahoch	 
Ľahko riešim aj vzťahy  8.	
v pracovnom kolektíve	 
Viem prijímať konštruktívnu  9.	
kritiku svojej osobnosti zvlášť  
od ľudí, na ktorých mi veľmi záleží	 
I keď mám neraz výhrady voči 10.	
nadriadeným, je mi príjemné, ak ma 
nadriadený pozve na stretnutie	 
Nerozumiem ľuďom,  11.	
ktorí pre úspech urobia aj podvod	 
Usilujem sa o dosiahnutie úspechu 12.	
alebo získanie priazne ľudí čestným 
a empatickým správaním	 
Usilujem sa pochopiť konanie ľudí,  13.	
hoci sa to odo mňa neočakáva	 
Spravidla beriem veľmi vážne,  14.	
čo si iní o mne myslia	 
Lepšie sa cítim na návšteve 15.	
spoločenských podujatí než doma  
medzi štyrmi stenami	 
Túžim po tom, aby som  16.	
v spoločenských podujatiach plnila 
významnejšiu úlohu	 
Na spoločenských podujatiach  17.	
mi neprekáža prítomnosť  
mnohých ľudí	 
Viem ukrývať city k osobám,  18.	
ku ktorým mám veľké sympatie	 

Vyznáte sa v tlačenici?
Nie každý vie, ako vyjsť 
zo zložitej situácie víťazne 
Či ste úspešní pri riešení problémov vám napovie nasledujúci 
test. Ak sa s tvrdením stotožňujete, zaznamenajte si 1 bod, ak 
je veľmi blízke vášmu sebahodnoteniu, napíšte si 2 body, ak je 
podľa vás pravdivé na 50%, patria vám 3 body. Ak je tvrdenie 
skôr nepravdepodobné, pripíšte si 4 body, ak je celkom 
vzdialené vášmu mysleniu, zaznamenajte si 5 bodov. Body 
spočítajte a vydeľte počtom otázok 32. Priemerná bodová 
hodnota jednej otázky vás privedie k vyhodnoteniu.
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V komunikácií s ľuďmi, o ktorých  19.	
bezohľadnosti som presvedčená,  
som v strehu	 
Zväčša odporúčam ľuďom, aby  20.	
vystupovali otvorenejšie a kritickejšie	 
Rozhodne nepatrím k ľuďom,  21.	
ktorým vždy čosi chýba	 
Zvyčajne sa usilujem riešiť svoje problémy  22.	
vlastnými silami	 
Viem ustúpiť v záujme zachovania pokoja	23.	 
Kontrolujem sa, aby som nereagovala  24.	
unáhlene, ale skôr premyslene	 
Som veľkou odporkyňou zasahovania  25.	
do vzťahov ľudí bez dôkladnej znalosti  
podstaty problému	 
Nevyjadrujem sa konkrétne k veciam,  26.	
ktoré nemôžem ovplyvniť	 
Nie som spokojná, keď sa veci nevyvíjajú 27.	
spôsobom, na aký som zvyknutá	 
Pri zložitých rozhodnutiach vítam  28.	
pomoc iných	 
Ak sa veci vyvíjajú v môj neprospech,  29.	
usilujem sa zistiť príčiny	 
Viem tlmiť svoju agresivitu aj vtedy,  30.	
keď som presvedčená o nespravodlivosti 
páchanej voči mne	 
Nezriekam sa pravdy	31.	 
Nesúhlasím s tvrdením,  32.	
že každý má pravdu	 

Vyhodnotenie
1,5
Spôsob, akým riešite problémy medziľudských vzťahov v  zložitých podmien-
kach i krízových situáciách, je obdivuhodný. Víťazí u vás rozum, predvídavosť, 
tolerancia a taktnosť. Tak postupujete aj v „tlačenici“ – v každej zložitej situá-
cii. Vyznáte sa v nej dobre.

1,6–2,5
Keby vaše riešenia zložitých situácií tak priaznivo ovplyvňovali vaše povahové 
vlastnosti a zvyky ako rozum, vychádzali by ste z nich ako víťaz. No váš tempe-
rament a najmä bezprostredné unáhlené reakcie vám to neumožňujú. Prináša-
jú vám nepríjemnosti a sklamania. Zvýšte sebakontrolu a budete úspešná.

2,6–3,5
V „tlačenici“ stoja vaše šance niekde uprostred. Nesmiete dovoliť, aby sa zhor-
šili, mali vy ste vo všetkom čo – to zlepšiť. Usilujte sa dôslednejšie logicky 
vyhodnocovať vzájomné vzťahy, súvislosti a  správania. Buďte skromnejšia 
a  nestavajte na nezdravom sebavedomí, hoci ste presvedčená, že je opod-
statnené. Nepodceňujte partnerov a nemyslite si, že sú takí neschopní, ako 
ste vy schopná.

3,6–4,5
V riešení každodenných problémov rodinného života alebo na pracovisku vás 
sprevádzajú citeľné neúspechy. Len málo je toho, čo by vás úplne uspokojo-
valo. Nepochybne máte na tom sama najväčšie „zásluhy.“ Vďaka svojej neroz-
hodnosti, naivite a cholerickému správaniu ste neistá a nerozhodná. Preto ste 
častejšie v pozícií porazeného než víťaza.

4,6–5
Vaše konanie v „tlačenici“ je výrazne neúspešné. Vo všetkom zlyhávate. Akoby 
sa vás niektoré veci ani netýkali, zostávate voči ním nevšímavá. To však nezna-
mená, že sa s tým nedá nič robiť. Musíte prijať jednoznačné východisko: žiadnu 
situáciu nepodceňujte. Do každej vložte dostatok fyzickej i duševnej energie 
s vedomím, že ak chcete žiť, musíte to dokázať. Iný to za vás urobiť nemôže!
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ne možno pozorovať, že fajčenie je častej-
ším javom u žien z nižších sociálnych vrstiev, 
ktoré si takto kompenzujú nízky sociálny 
status a rodovú nerovnosť, s ktorou sa den-
ne stýkajú. V mnohých prípadoch je to však 
len snaha zaradiť sa do určitého sociálneho 
prostredia, ukázať tým zrelosť a dospelosť, 
byť atraktívna a sexy. 

Práve takéto vnímanie sa snažia vytvoriť 
tabakové spoločnosti cieleným marketingom 
na ženy, a to prostredníctvom výberu farieb, 
balenia, loga čí názvami cigariet, ktoré sú 
menom žien alebo blízke ženskému vníma-
niu. Každá farba má svoj význam. Červená, 
napríklad, symbolizuje vzrušenie, vášeň, silu, 
bohatstvo a moc – vlastnosti, po ktorých 
túži každá žena. Modrá je zas synonymom 
cigariet „light“ a súčasne znázorňuje pokoj 
a chladnokrvnosť. Ako cigarety „light“, tak aj 
napríklad „slims“ takto ponúkajú zároveň prí-
sľub kontroly hmotnosti. 

veľkej miere prispieva k rednutiu kostí, čo 
vplýva najmä na vývin osteoporózy v post 
menopauzálnom veku. 

V neposlednom rade má fajčenie negatív-
ny dopad na krásu žien. Nedostatočné prekr-
venie pokožky v dôsledku fajčenia spôsobuje 
zhoršenie jej kvality, sivý nádych, predčasné 
vráskavenie a vypadávanie vlasov. Žltnutie 
nechtov a zubov, ich lámavosť a zvýšená ka-
zovosť v dôsledku pôsobenia látok, ktoré sa 
nachádzajú v cigaretovom dyme tiež nepri-
dajú ženám na kráse. Napriek tomu, že mno-
hé ženy vnímajú fajčenie ako prostriedok na 
udržanie si štíhlej línie, rozhodne to nie je 
ten správny spôsob. 

Ženy fajčením často znižujú mieru stresu 
a napätia, ktoré musia denne zvládať pri ma-
nažmente práce, rodiny a domácnosti. Zaují-
mavým javom je fajčenie u žien pracujúcich 
manuálne, pre ktoré fajčiarska prestávka 
predstavuje oživenie nudnej rutiny. Všeobec-

Ženy tvoria v súčasnosti asi 20  % z viac ako 
1 miliardy fajčiarov vo svete. Na Slovensku je 
toto číslo ešte vyššie, tabakové výrobky u nás 
konzumuje 43 % mužov a až 26  % žien. Na 
základe sledovania trendov miera fajčenia 
dosiahla u mužov už vrchol, cieľom marke-
tingu tabakových spoločností sa preto v po-
sledných rokoch stali ženy, v dôsledku čoho 
percento žien – fajčiarok nežiaduco rastie. 
Ženy by tak mohli nahradiť takmer polovicu 
súčasných fajčiarov, ktorí zomrú predčasne 
na choroby spojené s fajčením. Obzvlášť zne-
pokojujúci je nárast fajčenia mladých dievčat. 
Nadpolovičná väčšina detí vo veku 15 rokov 
už fajčila, na Slovensku je to 52 % dievčat 
a 60 % chlapcov.

„Rastúci trend fajčenia medzi ženami je 
znepokojujúci hlavne preto, že zdravie žien 
je kľúčovým predpokladom pre vývoj a zdra-
vie detí. Fajčiaca žena – matka musí počítať 
s tým, že sa jej dieťa narodí predčasne, s rôz-
nymi vývinovými poruchami a chorobami, na 
ktoré bude trpieť celý život. Pri tvorbe protifaj-
čiarskych stratégií je preto potrebné na cie-
lený marketing zameraný na ženy reagovať 
cielenými edukačnými aktivitami na podporu 
a ochranu zdravia práve medzi ženami“, kon-
štatuje MUDr. Darina Sedláková, MPH, riadi-
teľka Kancelárie WHO na Slovensku. 

Je známe, že fajčenie je jedným z naj-
významnejších rizikových faktorov srdcovo-
cievnych a mnohých rakovinových ochorení, 
čo platí rovnako pre ženy, ako aj pre mužov. 
U  žien má však fajčenie navyše negatívny 
vplyv na reprodukčné zdravie a tehotenstvo. 
Ženy fajčiarky v zvýšenej miere čelia prob-
lémom s poruchami menštruačného cyklu, 
neplodnosťou, predčasným pôrodom, či ne-
dostatkom materského mlieka. Ich novoro-
denci majú nižšiu pôrodnú váhu a je u nich 
zvýšené riziko syndrómu náhleho úmrtia, pri 
ktorom sú fajčenie a cigaretový dym považo-
vané za hlavný rizikový faktor. Fajčenie žien 
sa dáva do súvisu aj s depresiami a tiež vo 

Svetový deň bez tabaku 
chce poukázať na problém fajčenia u žien
Vedci varujú, že pri súčasnom trende 
fajčenia môže počas 21. storočia 
užívanie tabaku zabiť až jednu 
miliardu ľudí. Fajčenie má stúpajúcu 
tendenciu aj na Slovensku, kde 
v súčasnosti fajčí 32% populácie. 
Po cigarete pritom siaha čoraz 
viac žien. Práve z tohto dôvodu 
je tohtoročnou témou Svetového 
dňa bez tabaku „cielený marketing 
tabakového priemyslu na ženy“.
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Povzbudenie − Cigareta fajčiarovi pomáha 
zahnať nudu či zvýšiť svoju koncentráciu. 
Preto dym vťahuje hlboko, s dlhšími pauzami. 
Ako náhradu mu možno ponúknuť chvíľu si 
zacvičiť či ísť na krátku prechádzku. 
Ceremoniál − Fajčiar je zvyknutý využívať 
cigaretu či krabičku cigariet na zabavenie 
sa. Náhradou môže byť hranie sa s kľúčmi 
či kreslenie. 
Relaxácia − Cigareta predstavuje pre faj-
čiara pod stresom spôsob ako sa upokojiť. 
Fajčiar vtedy šlukuje častejšie a rýchlejšie, 
s kratšími prestávkami. Náhradnou činnos-
ťou je niekoľko za sebou nasledujúcich hl-
bokých nádychov a výdychov. 
Potešenie − Cigareta pre fajčiara často 
predstavuje spríjemnenie daných chvíľ. 
V rámci snáh s fajčením prestať sa ju v ta-
kýchto chvíľach snaží nahradiť niečím iným 
– napríklad sladkosťami, čo má za násle-
dok zhoršenie jeho stravovacích návykov. 
Namiesto sladkostí je vhodnejšie si pripo-
menúť potešenie z lepšej zdravotnej a fyzic-
kej kondície, ktorú od zahasenia poslednej 
cigarety získal. 

Deň D − Deň D predstavuje deň kompletnej 
abstinencie od tohto dňa. Pred jeho stano-
vením by mal fajčiar vykonať tieto kroky:
• Zapísať si na viditeľné miesto dôvody, 

prečo sa rozhodol prestať fajčiť
• Požiadať iného fajčiara, aby prestal fajčiť 

s ním a neskôr sa navzájom podporovať
• V prípade, že nezačne ihneď celkom 

abstinovať, by si mal fajčiar určiť, koľko 
cigariet za deň vyfajčí a zobrať si so 
sebou len tento počet cigariet. Z každej 
tejto cigarety by mal vyfajčiť len polovi-
cu a zvyšok by mal odhodiť. Zároveň by 
nemal vysypávať popolník, aby videl, 
koľko cigariet skutočne vyfajčil.

• Keď má bývalý fajčiar chuť opäť si 
zapáliť, mal by si položiť otázku: Chcem 
skutočne začať fajčiť? 

• Viesť zdravý životný štýl a vyhýbať sa 
situáciám, v ktorých obvykle fajčil.

Jednou z účinných techník je tzv. technika 
listu. Fajčiar si napíše list, v ktorom zhrnie 
dôvody, ktoré ho viedli k predsavzatiu pre-
stať fajčiť. Tento list si pošle poštou, aby 
získal autentický dátum, kedy sa definitív-

ne rozhodol prestať. List potom stále nosí 
so sebou a dá si sľub, že pred vyfajčením 
cigarety si ho prečíta. List je účinnejší ako 
predsavzatie, že už nikdy nebude fajčiť, na-
koľko toto postupom času slabne.

Vedeli ste, že...
•	každou cigaretou si fajčiar skracuje 

život približne o 5 minút, čo v rámci 
celého života predstavuje asi 8 rokov

•	fajčenie spôsobuje viac ako 50 ochorení, 
z ktorých je minimálne 20 smrteľných

•	približne každých 6 sekúnd niekto vo 
svete zomrie na ochorenie súvisiace 
s fajčením

•	každý rok zomrie vo svete v dôsledku 
fajčenia 5 miliónov ľudí

•	polovica fajčiarov, ktorá začala s týmto 
zlozvykom už ako tínedžeri, zomrie na 
následky fajčenia

•	mladí muži – fajčiari sú 4-krát náchyl-
nejší na infarkt ako nefajčiari

•	1 z 3 úmrtí na rakovinu je spôsobené 
fajčením 

Prestať fajčiť znamená zbaviť sa aj 
ďalších škodlivých návykov a zmeniť 
životný štýl. Preto lekári odporúčajú 
ponúknuť fajčiarovi, ktorý sa snaží 
prestať, vhodné alternatívy. 
Prinášame Vám niekoľko rád ako 
úspešne vyhrať boj nad nikotínom. 

Závislosť na tabaku je dnes najrozšírenej-
šou a najsilnejšou závislosťou na svete. Je 
dokonca silnejšia ako závislosť na heroíne, 
kokaíne či alkohole. Na ochorenie súvisiace 
s fajčením zomiera až 50 % fajčiarov. Najrizi-
kovejším orgánom ľudského tela v súvislosti 
s fajčením sú bezpochyby pľúca. Na niektorú 
z častých pľúcnych chorôb ako je chronická 
obštrukčná choroba, alebo rakovina pľúc, tu-
berkulóza, zápaly priedušiek a pľúc, astma 
alebo pľúcna fibróza trpia stovky miliónov ľudí 
na celom svete. U väčšiny z nich je pritom naj-
významnejším priamym, alebo nepriamym ri-
zikovým faktorom práve fajčenie. Očakáva sa, 
že do roku 2020 bude zo 68 miliónov úmrtí až 
11,9 miliónov zapríčinených pľúcnymi choro-
bami. Z tohto dôvodu Fórum medzinárodných 
respiračných spoločností dňa 6. 12. 2009 
v  Cancune (Mexiko) na Svetovej konferencii 
o pľúcnom zdraví, vyhlásilo rok 2010 za ROK 
PĽÚC s cieľom upozorniť na zvyšujúci sa počet 
ochorení a úmrtí na pľúcne choroby. 

Ako pomôcť fajčiarovi 
zbaviť sa jeho závislosti?
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Za akútnu bolesť sa považuje bolesť hlavy, 
bolesť zubov, bolesti svalov a  kĺbov. Zákla-
dom liečby bolesti je odstránenie jej príčin. 
Preto je, v prípade, že trpíte silnou a dlhotrva-
júcou alebo opakujúcou sa bolesťou, vhodné 
poradiť sa s lekárom.

V určitých prípadoch je bolesť užitočná, ba 
dokonca nevyhnutná pre prežitie, pretože na 
základe predchádzajúcich skúseností dôjde 
k  reflexnému odtiahnutiu od faktora, ktorý 
vyvoláva poškodenie. Bolesť treba čo najskôr 
utíšiť a to bez ohľadu na to, či je mierna ale-
bo výrazná, pretože u pacienta môže vyvolať 
depresiu, spôsobiť nespavosť a zhoršuje jeho 
spoločenské žitie i kvalitu života.

Kedy možno bolesť zvládnuť 
samoliečbou?
Bolesť, ktorá si nežiada naliehavú lekársku 
starostlivosť možno riešiť samoliečbou – po-

užitím analgetík, ktoré sú v  lekárňach do-
stupné bez lekárskeho predpisu. Skôr než ich 
použijete, však treba zistiť príčinu bolesti. Po-
môcť si takto môžete od bolesti hlavy, men-
štruačnej bolesti, bolesti spôsobenej natiah-
nutím svalu a poraneniami kĺbov, bolesti pri 
športe alebo malých úrazoch, miernej bolesti 
sprevádzajúcej reumatické ochorenia, ako aj 
bolesti zubov, kým postihnutý zub neošetrí 
zubár. Lieky proti bolesti určené na samolieč-
bu majú často aj protizápalový a antipyretický 
účinok ( znižujú zvýšenú telesnú teplotu). Ide 
o bezpečné a dobre odskúšané lieky.

Mierna až stredne silná 
bolesť hlavy
Tenzná bolesť hlavy sa u dospelých môže vy-
skytnúť v  ktoromkoľvek veku. Postihnutý ju 
vníma ako zvieranie hlavy a napätie v spán-
kovej časti, na čele, tvári a  krku. Zvyčajne 
je miernej alebo stredne silnej intenzity. Tr-
vať môže niekoľko hodín. Bolesť hlavy môže 
spustiť nedostatok spánku, hlad, zlé držanie 
tela, námaha očí, ale tiež hnev a pocit úzkos-
ti. Vyvolať ju môže aj tabak, nikotín, určité 
druhy jedla (syr, čokoláda, vyprážané a mast-
né jedlá) a niektoré prísady, ktoré sa nachá-
dzajú v potravinách.

Na uvoľnenie tenznej bolesti hlavy sa odpo-
rúča dostatok spánku, relaxačné techniky ako 
masáž krku a ramien, pomalé hlboké dýcha-
nie, meditácia, fyzická aktivita na odbúravanie 
stresu a emocionálneho napätia a teplý kúpeľ 
alebo sprcha, ktoré môžu uvoľniť svalstvo. Bo-
lesť hlavy môže sprevádzať aj bežné prechlad-
nutie. Častejšie sa však vyskytuje pri chrípke.

Miernu alebo stredne silnú bolesť môžete 
zvládnuť sami použitím liekov s  analgetic-
kým účinkom.

Vždy však musíte myslieť na to, že bo-
lesť hlavy môže byť aj signálom vážnejších 
zdravotných problémov, najmä ak sa stav, 
aj napriek liečbe nezlepšuje alebo dokonca 
zhoršuje. Preto by ste mali neodkladne nav-
štíviť lekára v  prípade, že máte náhlu silnú 
bolesť hlavy, zvlášť ak ju sprevádza infekcia 
hrdla alebo dýchacích ciest, v prípade, že bo-
lesť pociťujete v oblasti dutín, máte stuhnutý 
krk, bolesti ucha, kožnú vyrážku, zmätenosť, 
dvojité videnie, závrat, slabosť, poruchu rov-
nováhy, stuhnutosť, poruchu reči, úraz hlavy, 
alebo máte viac ako 55 rokov.

Menštruačná bolesť
Menštruačnú bolesť sprevádzajú kŕče a tiež 
hnačka, nevoľnosť a bolesť hlavy. Na zvýše-
nie cirkulácie odporúčame použiť zohrieva-
cie vankúšiky a  spánok na chrbte s  poduš-
kou podloženou pod kolenami. Menštruačnú 
bolesť možno zmierniť aj analgetikami urče-
nými na samoliečbu, ktoré sú dostupné v le-
kárňach. V  prípade, že sa objaví nečakané 
krvácanie, menštruačné krvácanie trvá viac 
ako 7 dní, kŕče a bolesť v podbrušku sa ob-
javia mimo menštruácie, alebo keď sa počas 
menštruácie dostavia veľmi silné kŕče, je po-
trebné vyhľadať lekára. 

Bolesť je nepríjemný zmyslový 
a emočný zážitok spojený so 
skutočným alebo hroziacim 
poškodením tkaniva. Je 
to vlastne signál, že niečo 
v ľudskom tele nie je v poriadku, 
napríklad že niekde prebieha 
zápal. Podľa dĺžky trvania 
bolesť rozlišujeme na akútnu 
a chronickú. Bolesť, ktorá trvá 
dlhšie ako tri mesiace sa lieči ako 
chronická bolesť.

Viete ako 
bojovať
proti 

bolesti?
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o si na mne všimnete ako prvé? Moje prenikavé o i? 
Zaiste to nebude ob asný únik mo u. A to v aka novým 

TENA Lady so systémom 
Fresh Odour ControlTM, 
ktorý dokonale pohltí 
každý zápach.  

Žiadajte v lekárni alebo výdajni 
zdravotníckych potrieb.
Vzorky zdarma na www.tena.sk alebo 
bezplatnej infolinke 0800 111 000.

Požiadajte o vzorku TENA Lady ZDARMA!
Meno:    

Adresa:    

Rok narodenia:  Telefón:   

e-mail:  Podpis:   

Názov doteraz používaného produktu:                                     

Súhlasím so spracovaním svojich tu uvedených osobných údajov spolo nos ou SCA Hygiene 
Products, spol. s r.o. a sprostredkovate om ADRES, s r.o. na ú ely marketingu až do písomného 
odvolania súhlasu, o potvrdzujem svojim podpisom. Osobné údaje budú spracované pre ú ely 
marketingu na základe zákona .428/2002 Z.z. o ochrane osobných údajov, prevádzkovate om 
SCA Hygiene Products, s r.o., so sídlom 049 12, Gemerská Hôrka a spracovate om ADRES, 
s r.o., Kop ianska 80, 851 01 Bratislava 5. Údaje poskytujete dobrovo ne a máte právo písomne 
namieta  proti ich využívaniu na ú ely priameho marketingu. Svoj súhlas na spracovanie 
osobných údajov dávate svojim podpisom a môžete ho kedyko vek odvola  zaslaním písomného 
oznámenia na adresu sídla spolo nosti SCA Hygiene Products spol. s r.o.

Zašlite na adresu: TENA, P.O.BOX 45, 850 05 Bratislava 55

TENA Lady - To jediné, 
o si na mne nevšimnete

Na vznik inkontinencie majú vplyv zmeny v  dolných močových 
cestách, podporných štruktúrach panvového dna a nervovom sys-
téme Panva alebo panvový kruh sa skladá z krížovej kosti, panvo-
vej kosti pravej a ľavej, a kostrče. Na týchto kostiach začínajú, ale 
aj končia svaly i väzivové úpony. V tejto súvislosti majú význam 
najmä zdvíhač konečníka a kostrčový sval. Panvové dno predsta-
vuje oporu pre orgány na ňom uložené – močový mechúr, mater-
nicu a konečník. Ak dôjde k oslabeniu panvového dna, môže dôjsť 
k narušeniu funkcií týchto orgánov, napríklad k poruche udržania 
moču, poklesu pohlavných orgánov, resp. maternice, ďalej potom 
k  poruchám v  sexuálnej oblasti, a  rovnako je nutné spomenúť 
i inkontinenciu stolice.

Na vzniku inkontinencie moču sa môžu podieľať viaceré príčiny. 
Medzi predispozičné faktory inkontinencie moču patrí okrem veku 
rodinná (genetická) predispozícia a pohlavie. Významným rizikovým 
faktorom je aj počet pôrodov. Ako rizikové sa hodnotia aj operácie 
malej panvy a liečba žiarením, ale aj obezita. Vo všeobecnosti sa 
dá povedať, že dôležitým momentom v prevencii vzniku inkontinen-
cie je životný štýl – zdravá výživa a pravidelný pohyb. Napríklad, 
u žien – fajčiarok sa vyskytuje inkontinencia moču 2‑3x častejšie 
ako u nefajčiarok. Dôležitý je aj hormonálny profil pacientky počas 
menopauzy. Kontinenciu pacientok ovplyvňujú aj ochorenia nervo-
vého systému. Aj mnohé lieky a drogy sa môžu svojimi vedľajšími 
nežiaducimi účinkami podieľať na poruchách kontinencie moču 
(napr. lieky na odvodnenie, alkohol, narkotiká, psychotropné látky 
a iné). U mužov sa môžu podieľať na vzniku inkontinencie moču 
ochorenia prostaty, ale aj neurologické ochorenia.

Inkontinencia sa rozdeľuje podľa zdravotného hľadiska na streso-
vú, nutkavú, zmiešanú, reflexnú, paradoxnú a inkontinenciu stolice. 

Inkontinenčné pomôcky sa svojou diskrétnosťou, anatomickým 
tvarovaním a  možnosťou výberu rôznych veľkostí stávajú ideál-
nym riešením pre všetkých, ktorých trápi tento problém.

Nehanbite sa zveriť 
svojmu lekárovi

Praktické rady na každý deň:
	Poraďte sa s lekárom už pri začínajúcich problémoch
	Zoznámte sa so špeciálnymi cvikmi na posilnenie prísluš-

ného svalstva
	Nepodceňujte žiadnu radu – lieky, cvičenie, pomôcky pre 

inkontinenciu
	Informujte sa včas o dostupných pomôckach a o možnos-

tiach, ktoré vám môžu poskytnúť
	Udržujte hygienu – dodáva sebavedomie
	Nebojte sa spoločnosti – pomôcky pre inkontinentných to 

umožňujú
	Žiadajte lekára o radu i vhodné pomôcky a nechajte si 

vysvetliť, ako ich používať
	Udržujte kvalitu pokožky špeciálnymi prípravkami na ošet-

rovanie inkontinenciou namáhanej pokožky

Inkontinencia znamená poruchu udržania moču. 
Ide o stav, ktorý predstavuje zdravotný, sociálny 
a hygienický problém, ktorý sa dá objektívne zistiť. 
Močová inkontinencia sa vyskytuje u oboch pohlaví 
a prakticky vo všetkých vekových skupinách.

Inkontinencia – čo sa skrýva pod 
týmto pojmom?
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Slovensko? Žeby vidina dcérinho invalidného 
dôchodku? 

Chcela zomrieť

„Daj mi už pokoj , prosím ťa, odíď! Zmizni! Strať 
sa!“ Koľkokrát Katka prosila, kričala. Koľkokrát 
potácajúcu sa postavu vytláčala z dverí svojej 
izby. „Preboha, ja už nevládzem. Daj mi už po-
koj...,“ prehĺtala slzy. „Kedy mi už dáš pokoj, 
kedy?“ plakala nahlas a nemala nikoho, kto 
by jej povedal, že bude lepšie. Len tá škatuľka 
tabletiek na spanie akoby sa jej prihovárala. 
Mama sa pre ňu stala nočnou morou, tak jej 
lekári predpísali lieky na upokojenie. Nasypa-
la ich do seba a s dúškom vody naraz prehlt-
la. Už chcela len počkať na smrť. Tak prečo 
zrazu vytáča kamarátovo číslo z mobilu? „Asi 
zomriem. Zachráň ma. Tabletky..., zjedla som 
všetky...,“ šepkala a nechala sa naložiť do 
auta. To jediné si pamätala. Čo s ňou robia 
lekári, nevnímala. „Všetko bolo také rýchle,“ 
zdalo sa jej. Tým, ktorí dva dni a dve noci stali 
nad jej posteľou, však nie. 

Bola druhom brehu

Kadiaľ blúdila celý ten čas? „Všade okolo mňa 
bola tma. Akoby som bola jej súčasťou. Cítila 
som sa veľmi ťažká,“ vracia sa Katka späť. 
Bola som na druhom brehu, keď zrazu prišlo 
svetlo. Nebolo to len svetlo, lebo sa ku mne 

ňu chcela hnevať, veď ju opustila a predsa 
sa tešila. Tak strašne sa tešila. A možno sa 
aj trochu bála. Napriek tomu bežala, kam ju 
riaditeľka poslala. „Tak ako sa máš?“ preho-
vorila na ňu neistým hlasom akási žena. „Ja 
som tvoja matka, vieš...“ Tá neistota v hlase 
bola Katke podozrivá. „...som ťa hľadala...“ 
Vtom žena neudržala rovnováhu a len horko 
– ťažko sa zachytila o stôl, ktorý stál medzi 
nimi. To predsa nie je tréma. Tá žena je opitá. 
„Vyžeňte ju!“ kričala sklamaná Katka na ria-
diteľku. Plakala. „Vyžeňte ju prosím...“

Nenechala ma na pokoji

Všetky otázky sa jej zdali navždy zodpoveda-
né. Nemá mamu a hotovo! Tá cudzia žena do 
jej sveta nepatrí. Má svoj domov, svoje ka-
marátky, školu. Učila sa za obuvníčku a išlo 
jej to. Raz sa bude musieť živiť sama. To raz 
však prišlo skôr, ako ho čakala. Ale domováci 
sa o ňu postarali Našli jej ubytovňu v Banskej 
Bystrici, vybavili invalidný dôchodok. Jediné, 
čo Katke po mame totiž zostalo, sú choroby. 
Alkoholom ju výdatne opíjala už vo svojom 
lone. Kožné problémy, poruchy reči – zdra-
votné ťažkosti sa u Katky objavujú jedna za 
druhou. Pre túto útlu dievčinu mama naozaj 
nespravila v živote nič dobré. Akoby jej to však 
nestačilo. Vyhľadala svoju dcéru znovu. Čo ju 
za ňou ťahalo? Prečo za ňou prišla z desiatky 
kilometrov vzdialenej Senice až na stredné 

Kaď Katarína Chudá (22) otvorila oči, ležala 
na nemocničnej posteli. Šumenie nemocnič-
nej klimatizácie a ohlušujúci tikot akéhosi prí-
stroja jej trhali uši. To ticho jej chýbalo. Kam 
sa stratilo? „No, vítajte späť,“ ozval sa ženský 
hlas vedľa nej. Ešte raz zažmúrila oči. Chcela 
zistiť, kde bola a kde je. To svetlo však už 
nenašla. „Katarína, počujete ma?“ Hlasy sa 
striedali a jej sa zdalo, že by mala odpovedať: 
„Áno,“ chcela povedať nahlas, ale uvedomo-
vala si, že len šepká. „Viete, kde ste? Pamä-
táte si, čo sa stalo?“ Lekár zasvietil na oči.“ 
Čo sa stalo?“ pýtala sa tentoraz samej seba. 
Spomenula si na fľaštičku tabletiek, ktoré 
v  zúfalstve vysypala do seba a ten strach, 
ktorý ju prinútil vytočiť v poslednej chvíli ka-
marátovo číslo. „Viem, čo sa stalo. Chcela 
som zomrieť. Kvôli mame.“

Mamu nepoznala

Mama. Tú ženu tak volala len preto, že sa to 
má. Ale vlastne to slovo ani nemusela čas-
to používať. Prvýkrát sa jej „mama“ ozvala, 
keď mala pätnásť. Katka sa totiž nenarodila 
mame a otcovi, ona sa narodila štátu. Ten ju 
zabalil do perinky a cez vychovávateľky nit-
rianskeho detského domova naučil prvé kro-
ky, prvé slová. Aj to prvé „mama.“ So slovami 
však prichádzali aj otázky“ „Kde je? Prečo ma 
nechcela? A tisíce ďalších. Čím bola staršia, 
tým viac sa zmierovala s tým, že zostanú ne-
zodpovedané. Ale kdesi v kútiku duše predsa 
len dúfala... Možno ju raz nájde, možno...

Vyžeňte ju prosím

„Katka, máš návštevu,“ prišla za ňou riadi-
teľka domova a poslala ju do spoločenskej 
miestnosti. „Ja mám návštevu?“ neverila 
dievčina, ktorá sa za celých pätnásť rokov 
nedozvedela o nijakom svojom príbuznom. 
Koho? „Katka, máš tu mamu...“ pokračova-
la riaditeľka Mama..., tak predsa. Aj sa na 

Prežila som klinickú smrť
Pokúsila sa o samovraždu a vrátila sa iná
„Poď späť..., neodchádzaj.“ 
Katarína rozmýšľala, odkiaľ 
ten hlas pochádza: „Kto ma 
volá?“ pýtala sa. Kráčala tmou 
a zrazu sa prudko rozsvietilo. 
To ohromujúce svetlo nebola 
žiarovka. „Je to anjel alebo sám 
Boh?“ uvažovala, keď sa znovu 
ozvalo to neodbytné „vráť sa...“

Katarína Chudá
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Vrátili sa... 

Odišla som z tela

Americká herečka Jane Seymourová zná-
ma Dr. Quinová, sa ocitla za hranicou živo-
ta, keď dostala penicilínovú injekciu proti 
chrípke. Prudká alergická reakcia je však 
takmer zabila. „Doslova som odišla z tela. 
Pred očami mi prebleskol celý život, ale ne-
myslela som na získanie ceny Emmy, ani 
nič podobné. Jediné, čo som chcela, bolo 
zostať nažive. Nechcela som nechať svoje 

deti samy,“ Jane stále počula, ako ju lekár 
volá späť. A zrazu ho vládala poslúchnuť. 
Vrátila sa.

Bolo to krásne

„Akoby mi niekto strelil do hlavy...,“ opisu-
je holywoodska herečka Sharon Stonová 
okamih, keď  ju postihla mozgová príhoda. 
Zdalo sa jej, že sa vydáva na cestu. „Bola 
som tu aj tam zároveň. Bolo to slávnostné 
a krásne.“ Herečka si spomína na obrov-
skú víchricu bieleho svetla, ktoré ju pohltilo 
a unieslo. Nič nevidela. Až postupne začala 

stretávať priateľov. Všade bolo žiarivé biele 
svetlo,,, „A zrazu som bola späť vo svojom 
tele, vo svojej izbe.“

Nevidel som svetlo

„Džejár“ Larry Hagman sa v roku 1995 
podrobil transplantácii pečene. Počas ope-
rácie jeho život visel iba na vlásku. Larry 
hovorí: „Nevidel som svetlo ako iní, ale mal 
som úžasný pocit blaženosti a tepla. Všade 
som cítil lásku, možno to znie otrepane, ale 
bolo to nádherné, povznášajúce,“ spomína 
na vlastnú klinickú smrť herec. 

približovalo. Akoby kráčalo. Vtedy som začala 
stúpať. A ja som sa približovala k nemu.“ Miat-
li ju len hlasy. Stále ju niekto volal a ona neve-
dela, kam má ísť. „Vráť sa...“ Ale kam sa má 
vrátiť? „Neviem, či ma volal ten anjel, alebo to 
boli hlasy nemocničného personálu,“ rozmýš-
ľa. Nechcela sa rozhodnúť. Ani necítila, že je to 
v jej moci. Len kráčala za svetlom... Ako dlho, 
nevedela. Len potom jej povedali, že to bolo 
dlhých predlhých 48 hodín. 

Priniesla si kúsok svetla

Vrátila sa, ale kam? Som tam, odkiaľ som 
odišla. Odkázaná sama na seba,“ rekapitulu-
je mladá žena svoju situáciu. Veľmi by chcela 
mať vlastnú rodinu, deti, byť mamou. To slo-
vo pre ňu tak veľa znamená. Napriek tomu, 
že žena, čo ju priviedla na svet, mu robila 
hanbu. Dala jej život a takmer ju oň pripravi-
la. A potom opäť bez slova zmizla z Katkinho 
života. Ako keď sa narodila. Zostane opäť vy-
daná na milosť cudziemu svetu? „Stretla som 
Braňa (25). Strašne chcem veriť, že nám Boh 
požehná rodinu,“ bojazlivo sa priznáva. Takže 
to svetlo, ku ktorému Katka takmer vykročila, 
predsa len zmizlo? Zdá sa, že kúsok si ho 
priniesla so sebou.

Čo je to 
klinická smrť?
Odpovedá MUDr. Štefan Palúch, 
anesteziológ

Čo sa v ľudskom organizme počas tzv. 
klinickej smrti deje? Možno opísať 
tento stav?

Klinická smrť sa viaže na čas bez-
prostredne po zastavení dýchania, krvného 
obehu a činnosť mozgu. Po úspešnej resus-
citácii môže nastať obnovenie funkcie cen-
trálneho nervového systému. Klinická smrť 
je zvratná etapa zomierania. Je to najdlhšie 
obdobie po zastavení dýchania a cirkulácie, 
ktoré je však ešte zhodné s plným funkč-
ným obnovením centrálneho nervového 
systému na úroveň pred nehodou.

Čas trvania klinickej smrti ovplyvňujú-
ci viaceré faktory – vek, telesná teplota, 
stav okysličenia pred nehodou. Priemer-
ne trvá päť minút, niekedy menej, no vý-
nimočne aj dlhšie.

Ľudia, ktorí prežili klinickú smrť často 
spomínajú, že videli svetlo. Ako si takéto 
zážitky vysvetľuje medicína?

Na spomienky ľudí, ktorí prežili klinickú 
smrť, medicína nemá exaktné vysvetlenie. 
Je to pravdepodobne  prejav ich prežívania 
situácie, keď už zlyhávajú jednotlivé teles-
né systémy. Nakoľko tieto zážitky patria do 
sféry duševnej a nakoľko ešte do sféry te-
lesnej, medicína nevie presne vysvetliť.

Niektorí skeptici tvrdia, že takéto zážitky 
majú len veriaci ľudia, ktorí očakávajú, 
že po fyzickej smrti by mali predstúpiť 
pred Boha, a preto vidia, čo chcú vidieť...

O svetle a podobných zážitkoch počas 
klinickej smrti nehovoria len ľudia veriaci. 
Existuje dosť opisov zážitkov aj od ľudí, kto-
rí majú k viere ďaleko a dokonca oni sami 
ani nevedeli presne pomenovať to, čo pre-
žili. Je veľmi nepravdepodobné, že by títo 
ľudia vždy opisovali rovnaké zážitky, keby 
ich naozaj neboli mali. Nás všetkých by to 
malo viesť k zamysleniu, či naozaj neexis-
tuje niečo po smrti.

Jane Seymourová

Sharon Stonová Larry Hagman



48  DMR 05/2010

a zverila sa manželovi. Nemala to robiť. Juraj 
sa strašne rozčúlil a s Kamilom sa divoko po-
hádal. Odvtedy spolu viac neprehovorili. „Sta-
ré priateľstvo sa skončilo pre hlúposť,“ hovorí 
Klára, ktorá si dnes želá, aby vtedy bola mlča-
la. Ak je mužov kamarát príliš dotieravý, treba 
to, samozrejme, partnerovi povedať, ale ak 
ide o jeden prehrešok, treba radšej mlčať.

Pochybnosti z minulosti
V dvadsiatich, keď ste chodievali s kamarát-
mi na diskotéku, nikdy ste si nepripustili, že 
by ste boli svojmu stálemu priateľovi never-
ná. Nemali ste ani pochopenie pre kamará-
tov, ktorí podvádzali priateľky s inými dievča-
tami, ani priateľky, ktoré pokojne strávili noc 
s cudzím mužom. Neskôr sa to stalo aj vám. 
Začali ste chodiť so svojim terajším manže-
lom za chrbtom svojho vtedajšieho priateľa. 
Manžela ste však upozornili na to, že ak bude 
mať pomer s inou, okamžite od neho s deťmi 
odídete.

Pri všetkej úcte, mali by ste sa sama seba 
opýtať, či nemáte pochybnosti o manželovi 
práve pre svoju minulosť. Pochybnosti sa však 
môžu veľmi rýchlo zmeniť na posadnutosť.

 Stopy starnutia
Všimli ste si, že váš partner už dávno nemá 
telo, ako keď mal dvadsaťpäť? Pravdepodob-
ne patríte k ženám, ktoré nežijú s mužom 
vyzerajúcim ako nestarnúca hollywoodska 
hviezda. Neznamená to však, že sa musíte 
aj vy začať cítiť zle pre svoje starnúce telo. 
No keď si uvedomíte svoje nedostatky, ľah-
šie akceptujete manželovo pivné bruško, či 
rednúce vlasy. Učitelia a rodičia často hovoria 
deťom túto vetu: „Ak nemôžete povedať nič 
pekné, radšej mlčte.“ Koniec koncov, pivné 
bruško – nepivné bruško, ak vás partner stá-
le vzrušuje, je všetko v poriadku.

Verím v teba
Keď Andrein manžel pripravoval novú reklam-
nú kampaň a ma s jej spustením problémy, 
snažila sa ho všemožne utešiť. Povedala 
mu doslova: „Očakávaš, že ľudia vedia, čo 
chceš, pričom sám nevieš, čo chceš. To je 
tvoja najväčšia chyba. Zabudni na propagá-
ciu, buď šťastný, že žiješ a máš prácu. Predsa 
ťa nejdú prepustiť.“ Jej manžela sa tieto slová 
dotkli. Pozrel na ňu pohľadom, ktorý ju úplne 
zmrazil a precedil cez zuby, že je pekné, že 
verí v jeho schopnosti, ale do jeho veci by 
sa mu nemala pliesť. Keď sa Andrea neskôr 
rozprávala so sestrou, tá sa veľmi pohoršila 

jeho matka je stará, škaredá či hlúpa a že by 
urobila čokoľvek, aby zničila ženu, s ktorou sa 
jej syn oženil a ktorú ľúbi. Jednoducho sa zhl-
boka nadýchnite a zostaňte pokojná. Pamä-
tajte na to, že váš partner môže svojej matke 
povedať čokoľvek., lebo je to jeho mama. Aby 
ste sa vyhli konfliktom, správajte sa rovnako 
aj v rámci vzťahov k celej jeho rodine. Nechaj-
te si svoje názory pre uši najlepšej kamarátky 
alebo pre svoju vlastnú mamu. Bude sa vám 
žiť lepšie a ľahšie.

Flirt s priateľom
Ak flirtujete s najlepším priateľom vášho 
muža, zahrávate sa s ohňom. Hoci sa s ním 
roky poznáte, nemôžete odolať pokušeniu 
trochu podráždiť manžela. Ani neviete zrátať, 
koľkokrát priateľ vášho muža povedal, že sa 
neožení, lebo ešte nenašiel ženu ako ste vy. 
A váš manžel mu vždy odpovedal: „ Nemusíš 
hľadať, vezmi si moju.“

Kláre sa stalo niečo podobné: „Manželov 
najlepší kamarát často žartoval, že som per-
fektná žena a navrhoval mi, aby som opustila 
Juraja a vydala sa zaňho.“ Jedného dňa pre-
stal byť žart žartom. Po niekoľkých pohároch 
vína, keď si dávali bozk na dobrú noc, strčil 
jej Kamil jazyk do úst. Klára bola šokovaná 

Jestvuje však niekoľko tém, o ktorých by part-
ner nemal z vašich úst nikdy počuť ani slovo. 
Niekedy sa totiž diskusia nevyplatí a môže 
vzťah dokonca zničiť. Naoko úplne nevinná 
veta či poznámka môže byť väčším zlom, ako 
keď človek zostane ticho. Ktoré sú však naj-
tabuizovanejšie témy v partnerskom vzťahu?

Mama a svokra
Nikdy nepriznajte, že nenávidíte jeho matku, 
najmä ak je na ňu sám nahnevaný. Môže vám 
síce porozprávať nejaký príbeh z minulosti, 
ktorý na ňu vrhá zlé svetlo, ale to ešte nič 
neznamená. Zo svojho hnevu sa môže rýchlo 
vyspať a na druhý deň ju bude vychvaľovať, 
lebo údajne po nej zdedil váš syn hudobný 
talent. Preto nikdy nepovedzte partnerovi, že 

Tajomstvá šťastných párov
Rozhovor je najdôležitejším kľúčom
pre dobrý vzťah, ale občas treba mlčať

Múdre dvojice vedia, 
že existujú veci, o ktorých sa 
nehovorí. Stále síce počúvame 
o tom, že partneri by pred 
sebou nemali mať tajomstvá 
a že je dôležité hovoriť 
o všetkom.



nad jej správaním: „Prečo sa mu pletieš do 
jeho práce? On ťa potrebuje ako manželku, 
nie ako pracovnú poradkyňu. Týmto postojom 
ho môžeš iba stratiť. Bude sa cítiť, ako keby 
prehrával nielen v práci , ale i doma.“

Vyhrážky
Je nebezpečné vnášať do vzťahu myšlienku, 
že sa niečoho vzdáte, že s niečím prestanete 
bojovať. Alica sa často manželovi vyhrážala 
rozvodom, až ju jedného dňa vzal za slovo 
a žiadosť o rozvod podal sám. Tak veľmi sa 
jej to dotklo, že sa psychicky zrútila a museli 
ju hospitalizovať v nemocnici. O rok neskôr 
sa jej manžel zdôveril známej, že každá ich 
hádka sa skončila tým, že Alica navrhla, aby 
sa rozišli: „Nemohol som ďalej žiť pod takým 
tlakom a nechcel som stále ,počúvať, že sa 
máme rozísť. Myslím, že chcela, aby som si 
myslel, že je jednou nohou z domu preč.“ 
Mnoho ľudí má tendenciu pri problémoch 
vo vzťahu kričať: „Chcem sa rozviesť!“ Alicin 
muž sa roky držal na uzde aj kvôli malej dcér-
ke. Raz sa dokonca pohádali nad dcérkinou 
postieľkou. Vtedy naňho Alica zarevala, aby 
odišiel. On jej však povedal, že sa správa šia-
lene. Výsledok? Začala plakať a už ho nikdy 
neposielala preč, čo jej však nebránilo vyhrá-
žať sa rozvodom.

Kto zarába viac
Mnoho žien zarába viac než ich partneri. Roky 
mal Helenin manžel vyšší príjem ako ona 
a  nikdy nebol štedrejší. Keď sa však musel 
uspokojiť s horšie plateným miestom, jeho 
štedrosť sa skončila. To, čo predtým ozna-
čoval „naše peniaze,“ boli odrazu „jeho pe-
niaze.“ Keď Helena potrebovala kúpiť deťom 
nové šaty, bála sa poprosiť manžela. Radšej si 
našla ďalšie zamestnanie na štyri hodiny.

Právnička Sandra, ktorej manžel je spisova-
teľ, vie, o čom je reč: „Na piate výročie sobáša 
mi manžel daroval nádherné perlové náušni-
ce. Jediné, na čo som však myslela bolo, koľ-
ko za ne zaplatil zo spoločného účtu.“ Sandru 
však dojalo, ako manžel naplánoval oslavu 
ich výročia, objednal úžasnú večeru, kytice 
ruží, dal vychladiť sekt a po celom byte horeli 
sviečky. Sandra si uvedomila, že nezáleží na 
peniazoch, ale na tom, že ju má rád.

Súkromné fantázie
Ivana bola vydatá, ale pravidelne každých 
päť rokov sa zamilovávala do mužov, ktorých 
pokladala za celoživotnú lásku. Nechcela si 
rozbiť manželstvo, vždy išlo iba o flirt a aby 
trochu pošteklila priateľky vymysleným a pri-
krášleným mileneckým vzťahom. Nikdy však 
nepovedala manželovi, že sa jej do srdca vkra-
dol iný muž, pretože ani ona nechcela vedieť, 
či sa nejaká žena páči jej mužovi. Fantázie by 
si totiž každý mal nechať iba pre seba. Je to 
príliš intímna sféra aj v manželstve. Predsa 
nechcete, aby váš manžel vedel, prečo ste 
mali včera v noci takú chuť na sex. A ani vy 
isto nechcete vyzvedať, prečo bol taký nezvy-
čajne vzrušený. Alebo áno?

Krízové výročia
Prvý rok
V prvých mesiacoch manželstva si treba 
pozorne všímať manžela, rešpektovať jeho 
záujmy a za žiadnu cenu ho nepretvárať 
na svoj obraz. Pokiaľ sa vám podarí preko-
nať prvé úskalia, vydržíte spolu najmenej 
tri roky.

Tretí rok
Považuje sa za skúšku ohňom, za obdobie, 
keď partneri citovo dozrievajú. S prícho-
dom dieťaťa dochádza k prvým vážnejším 
nezhodám. Muž sa cíti odstrčený, pretože 
už nie je na prvom mieste a manželka ve-
nuje prvoradú pozornosť niekomu inému. 
Dôležité je neprestať komunikovať a všetko 
riešiť po spoločnej dohode.

Siedmy rok
Žena skúsila na vlastnej koži radosti i sta-
rosti tehotenstva, muž si uvedomil svoje 
otcovské povinnosti. Ide o prechod od part-

nerstva k rodičovstvu. Kľúčovou zásadou 
tohto krízového obdobia je ženský dôvtip. 
Žena by nemala manželovi upierať právo 
na úlohu milenca a násilím ho štylizovať len 
do úlohy otca.

Štrnásty rok
Je to najcitlivejšie obdobie, v ktorom sa 
začínajú problémy s dospievajúcimi deťmi. 
Tie bojujú o nezávislosť. Nie sú to však len 
problémy s deťmi, ale aj manželská rutina, 
ktorá ohrozuje vzťah. Tak muži, ako aj ženy 
môžu hľadať východisko v krátkych „romá-
nikoch.“ Pre udržanie manželstva je nutné 
oživiť puto, ktoré dvojicu viaže a s novou 
vervou rozvíjať spoločné záujmy.

Dvadsiaty prvý rok
Partneri sú opäť sami ako na začiatku. Deti 
si začínajú budovať vlastný život. Je teda 
vhodná príležitosť na znovuobjavenie part-
nera a vytýčenie nových cieľov. Dôležitou zá-
sadou je neutekať od partnera, nevyhýbať 
sa spoločne stráveným chvíľam a nečakať 
na návštevy potomkov ako na spasenie.
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Prečo ste sa rozhodli prísť 
s ponukou založenou na 
nízkom, a pre klienta určite 
zaujímavom úroku?

Lebo aj my registrujeme, že 
ľudia sú od čias, kedy sa naplno 
prejavili dôsledky hospodárskej 
krízy, oveľa opatrnejší pri nará-
baní s vlastnými úsporami, a to 
sa prejavuje aj v  oblasti finan-
covania bývania. Zvažujú, pre-
mýšľajú, hľadajú spôsoby, ako 
prípadnú kúpu nehnuteľnosti, 
alebo rekonštrukciu financovať 
čo najvýhodnejšie. Naša ponuka 
je teda pripravená tak, aby PSS, 
a. s., dala klientom príležitosť 
zrealizovať svoj úmysel spojený 
s bývaním práve teraz.

Znamená to, že tento úver 
môžu využiť iba vaši klienti, 
alebo sa oň môžu uchádzať aj 
tí, ktorí ešte nie sú stavebnými 
sporiteľmi?

Úver so zvýhodnenou úroko-
vou sadzbou 1,99 % je určený 
tak pre jestvujúcich, ako aj pre 
nových klientov. Podmienkou 
je, aby oň požiadali v období od 
1. apríla do 31. júla 2010. Táto 
úroková sadzba je garantovaná 
do konca tohto kalendárneho 
roka. Potom sa zmení na úro-
kovú sadzbu, ktorá bola platná 
v čase podania žiadosti o úver.

Čo to z hľadiska klienta 
znamená?

Ak sa na to pozrieme z prak-
tického hľadiska, potom to zna-
mená, že čím skôr klient požiada 
o úver v PSS, a. s., tým väčší pro-
fit z tejto našej ponuky získa.

Znie to trochu všeobecne, 
mohli by sme si to vysvetliť 
na príklade mladej rodiny, 
ktorá zatiaľ nemá uzatvorenú 
zmluvu o stavebnom 
sporení a potrebovala by 
zrekonštruovať starší byt, 
ktorý práve zdedila?

V  takomto prípade vychádza-
me z toho, že peniaze potrebujú 
hneď a nemajú zatiaľ nič našet-
rené. Požiadajú teda o úver XXL 
konštant bez počiatočného vkla-
du. Vyberú si dĺžku splácania 
úveru, rozhodnú sa, či si chcú 
úver poistiť a  následne získajú 
úver, ktorý bude do konca roka 
úročený 1,99 %. Potom sa úroko-
vá sadzba úveru zmení na 6,29 % 
a od roka, kedy prejdú na staveb-
ný úver, sa zníži na 4,7 %. Na 
splátkach úrokov z úveru, vďaka 
zvýhodnenej úrokovej sadzbe, od 
mája do decembra 2010 usporia 
856 eur. V prípade, že si stanovia 
dĺžku splácania úveru na 10  ro-
kov, tak zisk zo štátnej prémie 
a 2 %-ného úročenia vkladov bude 
868 eur. Ak sa rozhodnú splácať 
úver 20 rokov, získajú na štátnej 
prémii a úrokoch až 2006 eur. 

Ako je to s výškou úveru? 
Môže si klient požiadať o úver 
v akejkoľvek sume, alebo 
existujú nejaké limity?

Najprv treba povedať, že 
úver so zvýhodnenou úrokovou 
sadzbou 1,99 % je určený nielen 
pre fyzické osoby, ale aj pre práv-
nické osoby. Čo sa týka fyzických 
osôb, maximálna výška úveru so 
záložným právom na nehnuteľ-
nosť je 170 tisíc eur. Ak by to boli 
manželia, alebo partneri – tak, 
ako sme si to uvádzali aj na prí-
klade, môže im banka poskytnúť 
až dvojnásobok tejto sumy.

Spomenuli ste právnické 
osoby. Akým spôsobom môžu 
využiť túto aktualitu a za 
akých podmienok?

Právnické osoby – spoločen-
stvá vlastníkov bytov, správcovia 

bytových domov a  bytové druž-
stvá môžu takisto podať žiadosť 
o úver so zvýhodnenou úrokovou 
sadzbou. Podmienkou je, aby ho 
využili na obnovu bytového domu. 
Právnické osoby môžu takýto 
úver čerpať v  akejkoľvek výške, 
limity pre nich nie sú určené.

Môžeme sa pristaviť ešte pri 
štátnej prémii? Budú ju klienti 
získavať aj v prípade, že budú 
čerpať u vás úver s úrokovou 
sadzbou 1,99 %?

Už sme hovorili, že vklady 
klientov sa zhodnocujú o štátnu 
prémiu, na ktorú má zákonný ná-
rok každý náš stavebný sporiteľ. 
V tomto roku je jej výška 12,5 % 
z  ročných vkladov, maximálne 
66,39 € ročne. A tiež ku vkladom 
klienta a štátnej prémii pripisuje-
me aj 2 %-ný ročný úrok.

Prvá stavebná sporiteľňa, a. s., 
prináša úver na bývanie 
s jedinečným úrokom

Úver len za 1,99 %

Kto by nechcel bývať vo svojom? Najradšej okamžite, 
čo najlacnejšie a podľa možnosti bez predchádzajúceho 
sporenia? Toto je snom väčšiny mladých rodín, 
ktorí práve teraz dostávajú od najväčšej stavebnej 
sporiteľne šancu získať jedinečne lacné peniaze 
v podobe úveru na bývanie s úrokom len 1,99 % ročne. 
O viac informácií sme požiadali riaditeľa odbytu Prvej 
stavebnej sporiteľne, a. s., Ing. Kamila Timuru.

Ing. Kamil Timura, riaditeľ odbytu Prvej stavebnej sporiteľne, a. s.,  

Viac informácií o aktuálnej 
ponuke, prípadne o mož-
nostiach získania úverov na 
financovanie vášho bývania, 
vám poskytneme vo všetkých 
350 kanceláriách obchod-
ných zástupcov PSS, a. s., 
na celom území Slovenska, 
v Centre telefonických služieb 
PSS, a. s., na čísle 02/58 55 
58 55 alebo na www.pss.sk.
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Vladimír Hruban
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•krajinu odovzdáme deťom v lepšom stave
•jasle a škôlky pre naše deti 
•aj my raz budeme seniormi
•dosť bolo výstavby v Ružinove

SLOVO 

DODRŽÍM

www.novademokracia.skwww.vladimirhruban.sk

č.11

Krajinu odovzdáme deťom v lepšom stave•	
Jasle a škôlky pre naše deti•	
Zvýšenie príspevku pri narodení prvého dieťaťa•	
Daňové prázdniny pre mladomanželov•	



Ponuka platí do 31. 12. 2010. Službu T-Mobile mobilný internet 0 EUR je možné využívať iba na samostatnej dátovej SIM karte a iba v sieťach 2G a 3G. Služba je poskytovaná 
len do výšky predplateného kreditu. Tarifikačný interval je 100 kB pre všetky APN a všetky služby a účtuje sa ako suma prijatých a odoslaných dát. Platnosť dátovej SIM karty 
je 12 mesiacov odo dňa posledného dobitia kreditu alebo prvého prihlásenia do siete spoločnosti T-Mobile Slovensko, a.s., podľa toho, čo nastane neskôr. Platnosť kreditu je 
90 dní až 365 dní v závislosti od výšky dobíjaného kreditu. Využívanie dátových služieb v roamingu je spoplatňované rovnako ako pri mesačných programoch služieb T-Mobile 
mobilný internet podľa aktuálneho Cenníka programov a služieb. Kompletné informácie o podmienkach služby a cenách nájdete na www.t-mobile.sk, linke Služby zákazníkom 
12345 a v každom T-Centre.

Všade
online :)

Mobilný internet
bez záväzkov
S Mobilným internetom bez záväzkov ste online všade v rámci pokrytia 2G a 3G 
siete. Máte ho bez faktúr, dobíjate sa, ako chcete, a platíte len za to, čo využijete.  

0 €
mesačne!
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