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Nakúpte v COOP Jednote v termíne od 18. 11. do 31. 12. 2011 a vyhrajte jednu z 1270 skvelých cien, alebo 
jednu z 286 000 okamžitých výhier* spolu v celkovej hodnote 450-tisíc €. Za každý nákup v minimálnej 
hodnote 20 € získate stierateľný žreb. Ak nezískate okamžitú výhru, vyplňte svoje kontaktné údaje na 
zadnej strane žrebu a vhoďte ho do pripraveného boxu v predajni. Vyplnený žreb bude zaradený do záve-
rečného žrebovania. Mená výhercov budú zverejnené najneskôr 28. 2. 2012 na www.coop.sk.

* V prípade, ak okamžitú výhru nie je možné vydať výhercovi z dôvodu výpadku tohto tovaru, bude okamžitá výhra vydaná výhercovi 
dodatočne, v čo najkratšom čase po dodaní tovaru, ktorý je predmetom výhry.

Nakúptú te v COOP Jeddnotte v te írmíne od 18. 11. do 31. 12. 2011 a vyhrajte jednu z 1270 skvelý hch icien, lalebo 
jednu z 286 000 okamžitých výhier* spolu v celkovej hodnote 450-tisíc €. Za každý nákup v minimálnej
hodnote 20 € získate stierateľný žreb Ak nezískate okamžitú výhr v plňte svoje kontaktné údaje na

Nakúpte v COOP Jednote za 20 € a hrajte o ceny za viac ako 450 000 €!
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Vianoce sa v obchodoch 
už začali. Aká je tohoročná 
vianočná ponuka v predajniach 
COOP Jednota?

Vianočná ponuka tovarov 
v  predajniach COOP Jedno-
ta bude aj toho roku bohatá. 
Zohľadňuje predovšetkým po-
treby našich zákazníkov a  tren-
dy v  stravovaní a potravinách. 
COOP Jednota je špecialista na 
potraviny, a  preto si zákazníci 
majú možnosť nakúpiť kvalitné 
a  čerstvé potraviny potrebné 
na vianočný stôl a  doslova si 
Vianočné sviatky „vychutnať“ 
v kruhu svojej rodiny a priateľov. 
Mikulášske a vianočné cukrovin-
ky, vianočné pečenie a Silvester 
sú témy, ktorým sa ako v  pod-
pore predaja, tak v komunikácii 
venujeme. Medzi najlákavejšiu 
ponuku môžeme zaradiť po-
maranče, mandarínky, baná-
ny, mlieko, olej, múku, cukor, 
údeniny... Ďalej bohatá ponuka 
kávy, pečiva, cukroviniek, kvalit-
ných šumivých a tichých vín, kde 
prezentujeme aj víťazov 4-tého 
ročníka súťaže COOP Jednota 
víno roka „Zlatá Réva 2011“. 
Zákazníci môžu pohodlne a bez 
stresu nakupovať, nakoľko Via-
nočnú akciovú ponuku tovarov 
ponúkame už od 9.12. a trvá tri 
týždne. Túto ponuku ešte rozšíri-
me tesne pred Vianocami, kedy 
budeme vydávať ďalšie inzertné 
noviny. Veríme, že každý zákaz-
ník nájde u  nás to „svoje“ via-
nočné a spolu prežijeme sviatky 
plné hojnosti a pohody...

Dôležitým motivátorom pri 
nákupe tovaru je dnes hlavne 
jeho kvalita a čerstvosť. Na 
čo sa teda zákazníci v tomto 
zmysle môžu tešiť? 

Snažíme sa ponúkať zákaz-
níkom celoročne kvalitné a čer-
stvé potraviny. Prispôsobujeme 
sa jeho zvyklostiam šírkou sor-
timentu a  kladieme dôraz na 
kvalitu. V  spolupráci s  našimi 
obchodnými partnermi vrátane 
regionálnych dodávateľov sa 
snažíme, aby sa na pulty dostali 
tie najlepšie potraviny a  zákaz-

ník mal možnosť voľby z čo naj-
širšej ponuky.

Ako je to s predajom kaprov 
v sieti COOP?

Táto kategória je riešená na 
regionálnej úrovni. Predaj živých 
kaprov si dohadujú jednotlivé 
COOP Jednoty s  regionálnym 
dodávateľom. Pre zákazníka 
máme však vo Vianočnej ak-
ciovej ponuke aj opracovaného 
mrazeného kapra.

Mnohí zákazníci kupujú na 
poslednú chvíľu a vtedy ocenia, 
keď s potravinami môžu kúpiť 
aj nejaké darčeky. Čo ste pre 
nich hlavne v supermarketoch 
pripravili? 

Ako bolo vyššie uvádzané 
COOP Jednota je predovšetkým 
špecialista na potraviny a  sna-
žíme sa spotrebiteľov uspokojiť 
predovšetkým širokou ponukou 
kvalitných, domácich potravín. 
Samozrejme ponuku potravín 
rozširujeme aj o sezónny tovar. 
V  predvianočnom období sa na 
pultoch predajni COOP Jednota 
SUPERMARKET a  Tempo SU-
PERMARKET objavia vianočné 
ozdoby, stromčeky, darčekové 
balenie alkoholu a  kozmetické 
balíčky, hračky pre deti a obleče-
nie, drobné domáce spotrebiče... 
Okrem ponuky tovarov môžu zá-
kazníci vianočné darčeky formou 
atraktívnych výhier, vyhrať v  na-
šej každoročnej vianočnej spot-
rebiteľskej súťaži.

Zákazníkov priláka do predajne 
nielen kvalitný tovar, ale aj 
rôzne súťaže. V COOP Jednota 
ponúkate vždy zaujímavé ceny. 
Čo to bude v tomto roku? 

Spomínaná vianočná spotrebi-
teľská súťaž už prebieha. Zákaz-
níci sa môžu do súťaže zapojiť 
už od 18. novembra a pri troche 
šťastia vyhrať jednu z  286.000 
okamžitých výhier alebo vhodiť 
svoj nevýherný žreb do súťaž-
ného boxu a  zúčastniť sa záve-
rečného žrebovania o atraktívne 
ceny. V duchu vianočného sloga-
nu kampane „Tie najlepšie do-

máce Vianoce vás čakajú v COOP 
Jednote“ hráme o  10x  osobný 
automobil Škoda Fabia COMBI, 
60 x 3D televízor, 300 x nákup-
né poukážky v  hodnote 100,- € 
a  900ks domácich spotrebičov. 
Všetkým zákazníkom prajeme 
veľa šťastia.

Aké budú podľa vás tohoročné 
Vianoce v porovnaní 
s minuloročnými? Budú ľudia 
míňať toľko ako vlani?

Očakávame, že na vianočný 
stôl si zákazník dopraje a  jeho 
nákupy budú porovnateľné s mi-
nulým rokom. Otázne ostáva 
jeho správanie v budúcom roku, 
predpokladáme, že cena bude 
rozhodujúcim faktorom pri na-
kupovaní. 

Už dnes mnohí nakupujú 
v blízkom zahraničí. 
Samozrejme, že idú za nižšími 

cenami. Budete im môcť 
konkurovať?

V posledných týždňoch cezhra-
ničnej turistike výrazne pomohlo 
posilnenie eura voči okolitým 
menám. Samozrejme registru-
jeme tento jav a  vývoj. Moni-
torujeme vývoj cien a  vedieme 
rokovania s  našimi obchodnými 
partnermi. Naším cieľom je udr-
žanie si zákazníkov a to zaujíma-
vou a atraktívnou cenovou ponu-
kou v podporách predaja nielen 
počas vianočných sviatkov. 

Dôležité je to, aby zákazník 
uskutočnil svoje nákupy a  mí-
ňal peniaze na Slovensku a tým 
podporil ekonomiku svojej vlas-
ti. Každým eurom, ktoré minie 
v  zahraničí, podporí ekonomiky 
iných štátov.

Ing. Gabriel Csollár, 
predseda COOP Jednota 
Slovensko 

Vianoce v COOP 
Jednota Slovensko
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Na prehliadkovom móle 

Lýdie Eckhardt 
rozkvitli červené ruže
Prvá dáma slovenskej módnej scény uviedla svoju 
novú zimnú kolekciu. V hravej kolekcii, inšpirovanej 
sa sezónou stužkových slávností, sa na móle okrem 
modeliek predviedli i známe redaktorky magazínu 
TV JOJ TOP STAR: Nora Hamar-Ducká, Saša Hinková, 
Petra Polačiková, a Soňa Chotárová. Hviezdnej 
štvorke populárneho showbizového magazínu 
to na móle pristalo rovnako dobre, ako za 
mikrofónom. Sympatické moderátorky si návrat 
do maturitného ročníka očividne užívali, a svojou 
dobrou náladou dostali do varu aj publikum. 

Záver večera patril len 13-ročnej Patrícii Janečkovej. Malá-veľká spe-
váčka a  víťazka minuloročnej súťaže Talentmánia, ktorá pred pár 
dňami vydala svoj debutový album, očarila nielen svojim hlasom.
Leto sa nesie v znamení farebných sýtych tónov. Významnú úlohu 
hrá ružová, tyrkysová, červená, žltá, ale aj starý dobrý tigrovaný vzor. 
Strihy nie sú najjednoduchšie. Modely sú bohaté na drobné riasenie, 
volániky, vrecká, zavinovačky, dĺžka je nad kolená.

Už tradične bola vyvrcholením prehliadka veľkých večerných rób. 
Nádherné. Jedny krajšie ako druhé. Určite inšpirovali každú ženu 
v hľadisku.

Dvadsať rokov - práve tak dlho pôsobí a tvorí salón Lýdie Eckhardt. 
Už 20 rokov vkladá Lýdia Eckhardt srdce a dušu nielen do svojich 
kolekcií, ale i do každej módnej show, ktoré sú jedinečným a neza-
meniteľným rukopisom uznávanej módnej návrhárky. Aj vďaka tomu 
jej prehliadky už roky patria medzi najvýznamnejšie spoločenské 
udalosti u nás. Stretávajú sa tu pravidelne nielen nadšení priaznivci 
módnej značky Lýdie Eckhardt, ale i  mnohé významné osobnosti, 
ktoré majú blízko k tvorbe uznávanej návrhárky. 

Príležitosť predviesť novú kolekciu prvej dámy slovenskej módnej 
scény si nenechala ujsť ani TOP-modelka Martina Torkošová, kto-
rú na slovenských mólach nevidieť často. „Vidieť ma na prehliadke 
na Slovensku je naozaj raritou“, konštatovala Martina. „Slovensko 
je miestom, kam chodím len relaxovať. Keď náhodou predvádzam 
doma, je to skôr v kamarátskej rovine, a vždy sa na to veľmi teším“ 
dodala Martina. 

Pri tvorbe svojej jubilejnej zimnej kolekcie sa uznávaná módna 
návrhárka rozhodla tentoraz vzdať úctu svojim partnerom, a jednot-
livé kolekcie venovať práve im. „Práve našim partnerom patrí moja 
mimoriadna vďaka“ hovorí Lýdia Eckhardt. „Aj vďaka ich láskavej 
podpore môžeme prinášať už 20 rokov prehliadky na najvyššej pro-
fesionálnej úrovni.“ 

„Zimná kolekcia je každý rok mojou srdcovou záležitosťou - je ho-
nosnejšia a poskytuje mi väčší priestor na sebarealizáciu. Tento rok 
som sa tešila napríklad na nádherné výpravné kabáty. Bez ohľadu 
na sezónu a  módne trendy však vždy tvorím v  prvom rade to, po 
čom moje zákazníčky túžia. Každá moja prehliadka je koncipovaná 
tak, aby si každá z prítomných dám, bez ohľadu na vek, našla medzi 
jednotlivými kolekciami pre seba to pravé“ dodáva Lýdia Eckhardt.
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Deň možno začať aj oveľa príjemnejšie a za-
čiatok podstatne ovplyvňujeme jeho priebeh. 
Skúsme sa vzdať polhodinky ranného spán-
ku a vyskúšajme kroky pre zdravie. Spríjem-
nime si každý deň, upevníme zdravie a posil-
níme obranyschopnosť organizmu, predĺžime 
si mladosť a život.

Očakávanie príjemného dňa
Nevyskočme hneď z postele na rovné nohy. 
Ešte so zatvorenými očami v príjemnom po-
lospánku si predstavme, že očakávané uda-

losti dnešného dňa dopadnú pozitívne, pod-
ľa našej predstavy. „Čaká ma príjemný deň. 
Pokojne príjmem všetko, čo mi dnešný deň 
prinesie.“

Prebudenie tela
Prebudíme svoje stuhnuté telo. Najprv sa 
10-krát zhlboka nadýchneme a  pomaly vy-
dýchneme (nádych aj výdych nosom) a  na-
sleduje naťahovanie – oči máme zatvorené, 
sústredíme sa na pocity v chrbtici, v kĺboch 
a svaloch celého tela:

•	 vzpažíme a s nádychom natiahneme pravú 
ruku aj pravú nohú súčasne, s výdychom 
pripažíme a  uvoľníme sa – striedavo,  
3-krát obidve strany, (pri všetkých cvikoch 
pri naťahovaní nohy prepíname dopredu 
pätu, aby sme natiahli stiahnuté zadné 
svaly na nohách).

•	 vzpažíme a natiahneme krížom pravú ruku 
a ľavú nohu, s výdychom pripažíme a uvoľ-
níme sa striedavo, 3-krát obidve strany.

•	 vzpažíme a súčasne s nádychom natiah-
neme obidve ruky aj nohy, napneme svaly 
celého, s výdychom pripažíme a uvoľníme 
sa – opakujeme 3-krát.

Vstaneme pomaly a s úsmevom. Stačí nie-
koľko dní a pocítime lepšiu ohybnosť celé-
ho tela, prekrvením svalov a kĺbov zlepšíme 
okysličenie a  výživu buniek a  rozprúdime 
v tele životnú energiu.

Ranná očista
•	 čistenie zubov je neodmysliteľnou sú-

časťou rannej hygieny, pridajme k  nemu 
aj masáž zubných lôžok (upevňuje zuby 
– prevencia proti paradentóze): spojme 
vrchnú a spodnú čelusť, zuby oproti sebe 
a  10-krát s  nádychom stlačíme, výdrž 
a s výdychom uvoľníme.

•	 čístením jazyka odstránime povlak, ktorý 
je výsledkom čistenia našich vnútorných 
orgánov, ich energetické dráhy končia 
na jazyku od pľúc na hrote jazyka až po 
hrubé črevo pri koreni: pred zrkadlom vy-
plazíme jazyk a  lyžičkou stiahneme po-
vlak od koreňa.

•	 čistenie očí je najúčinnejšie studenou vo-
dou – vodu naberieme do dlaní a nechá-
me ju pôsobiť na oči a celú tvár – zopaku-
jeme 5 až 10-krát (prekrvuje očné svaly 
a nervy, zlepšuje zrak, otužuje).

•	 masáž tela nasucho sisalovou žinkou 
prekrvuje pokožku, čistí póry od odmum-
retých kožných buniek, podporuje očistnú 
a  dýchaciu funkciu pokožky – pokožka 
je vláčna, pružná a  pevná. Masírujeme 
najprv pravú nohu, trup, zospodu nahor 
k  srdcu, pravú a  potom ľavú nohu, trup 
zospodu nahor k  srdcu, pravú a  potom 
ľavú ruku a nakoniec šiju a krk. Nasledu-
je sprcha, spočiatku začnime striedaním 
teplej a  studenej vody, zakončíme vždy 
chladnou, neskôr nám nebude robiť stále 
chladnejšia voda. 

Prebudenie trávenia
Vytlačíme šťavu z jedného citróna, zriedime 
ju s 2 až 3 dl vody teploty tela (cca 37 C) 
a  vypijeme po malých dúškoch. jeme po 
pol hodine až hodine. Čím neskôr budeme 
raňajkovať, tým dáme telu väčšiu šancu na 
očistu našich životne dôležitých orgánov. 
Skúsme dopoludnia jesť len ovocie, prípad-
ne ovsené vločky s ovocím alebo celozrnný 
chlieb s troškou masla alebo oleja. Pozitív-
ne účinky na zlepšenie trávenia pocítime 
po týždni.

Na základe osobnej niekoľkoročnej skú-
senosti vám tieto účinné kroky k  zdraviu 
doporučujem. Ak máte pocit, že sú časovo 
náročné, vyskúšajte ich postupne. Želám 
vám veľa úspechov.

Milada Dobrotková

Začína nový deň. Zvoní budík a my 
máme len jedno želanie – pospať si 
ešte aspoň päť minút. Ak nevstaneme 
hneď, vieme, že z piatich minút je 
aj pätnásť. A potom nastane zhon 
a celodenný stupňujúci sa stres 
a nedostatok času odštartujeme 
už ráno. 

Ako začať pekný deň ?
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Každý, kto si svojich dvadsaťštyri hodín 
rozdelí podľa tohto cyklu žije oveľa zdrav-
šie, čiže aj múdrejšie a je oveľa výkonnejší, 
aj spokojnejší. Neraz je veľmi jednoduché 
správne sa o seba postarať. Len treba ve-
dieť, čo náš organizmus potrebuje. Tu sú 
zozbierané názory odborníkov z  renomo-
vaných zahraničných pracovísk, ktorí deň 
všedný, čo sviatočný rozdeľujú takto:

24.00–3.00
Obnova buniek

Nervový systém odpočíva a  je úplne 
pokojný. Udalosti z predošlého dňa, ktoré 
sme zažili, sa strácajú, ukladajú sa do na-
šej pamäti.

3.00–7.00
Fáza prebúdzania

Pomaly, ale isto stúpa krvný tlak, rovna-
ko sa zrýchľuje srdcový tep. Prestáva sa 
tvoriť spánkový hormón melatonín. Každý 
človek môže mať túto fázu trochu posunu-
tú, a preto nie je úplne zdravý tzv. letný či 

zimný čas. V mnohých prípadoch ho orga-
nizmus zvyčajne pociťuje.

7.00–9.00
Čas pre výdatné raňajky

V tomto čase si doprajme ľahký telocvik, 
aspoň niekoľko minút a  po ňom výdatné 
raňajky. Telo prijíma všetky výživné látky 
bez toho, aby si vytváralo tukové rezervy. 
A ešte niečo: každý, kto riadne a hojne ra-
ňajkuje, je nielen zdravší, ale dokazateľne 
má aj lepšiu pamäť.

9.00–11.00
Obdobie najvyššej kreativity 
a koncentrácie

Toto je čas najvyššej výkonnosti, ale aj 
najlepšej koncentrácie. Organizmus je od-
dýchnutý, stúpa hladina adrenalínu aj te-
lesná teplota. Dôležité úlohy, ktoré chceme 
splniť a  žiadajú si dokonalé sústredenie, 
aby sme mali robiť práve v  tomto čase. 
Lepšie ich bez väčšej námahy zvládneme. 
Všetko čo stihneme, mali by sme urobiť 
práve v týchto hodinách. Potom to totiž ide 
s výkonnosťou dolu.

12.00–13.30
Nezabúdať na obed !

Útlm v pracovnom nasadení bez ohľadu 
na to, čo robíme. Práve preto je to najlepší 
čas na obed alebo aspoň krátku prestávku 
pri káve a občerstvení. Dôležité je obedo-
vať pravidelne práve v  tomto čase. Kto si 
nájde čas na obed, môže neskoršie kvôli 

nepravidelnému stravovaniu rátať s  ža-
lúdočnými vredmi. Hovoria o  tom mnohé 
skúsenosti. V tomto čase treba chodiť na-
príklad aj k zubnému lekárovi, pretože vte-
dy je vyšší prah bolestivosti.

14.00–19.00
Najviac energie

Tento úsek dňa, či skorého večera je veľ-
mi vhodný na akýkoľvek druh športu. Práve 
vtedy sme totiž v dokonalej fyzickej forme. 
Po práci by sme sa mali venovať športu, 
cvičeniu, vychádzkam, práci v  záhrade 
a podobne. Vybíjame si tým prebytok ener-
gie. Na najvyššom stupni sa nachádza aj 
dlhodobá pamäť.

Od 19.00
Začiatok pokojnej fázy

Začína sa tvoriť spánkový hormón. Telo 
si vyžaduje odpočinok, pokojnú večeru, 
kúpeľ, starostlivosť, prípadne malú pre-
chádzku pred osprchovaním. V tomto čase 
by sme sa už nemali podľa možnosti vzru-
šovať. Ide o  dôležitú prípravu na dobre, 
zdravo prespatú noc.

22.00
Srdcový tep sa spomaľuje

Svalstvo sa uvoľňuje, začína stúpať hla-
dina malatonínu v krvi. Presne 30 minút 
potom, čo zaspíme, telo začína spracová-
vať tuky. Práve v  tomto čase rastú vlasy 
a nechty. Nastáva celkový pokoj nervové-
ho systému.

Celý deň by sme mali prežiť 
s vlastným rytmom. Čo teda 
znamená, že treba poznať svoje 
biologické hodiny. Ak ich ovládame, 
tak je dobre, lebo práve ony nám 
určujú, kedy treba jesť, spať, 
pracovať, oddychovať alebo 
športovať. 

Biologické hodiny
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Suchý kašeľ
Ide pravdepodobne o akútny zápal horných 
dýchacích ciest, napríklad pri bežnom na-
chladnutí. Môže byť lokalizovaný vzadu 
v  hrdle a  kašeľ bráni tomu, aby sa zápal 
dostal do priedušnice a  do pľúc. Ak je na-
vyše dráždivý až záchvatový, vyvoláva ho 
podráždenie sliznice v pľúcach, alergia ale-
bo astma. Pri dlhotrvajúcom kašli môže ísť 
o chronickú bronchitídu.

Čo môžeme urobiť?
Na suchý a  chronický kašeľ známa ukrajin-
ská liečiteľka Jelena Svitková radí: Asi šty-
ridsať slivkových kôstok vložíme do hrnca, 
zalejeme 250 ml červeného vína a necháme 
tri až päť dní odstáť. Nasiaknuté jadrá potom 
jeme: 5–10 denne medzi jedlom.

Na silný kašeľ
Do litra červeného vína dáme 15 g kôprových 
semien, 15 g feniklových semien, 5 g listu 
jablčníka obyčajného a necháme vrieť 5 mi-
nút. Scedíme a teplé pijeme po malých dúš-
koch štyri – päťkrát denne. Deťom dávame 
za malú lyžičku dva – trikrát denne. 

Obklad proti dráždivému kašľu
Zmiešame 100 g pomletých horčičných se-
mienok s  50 g ražnej múky (všetko dosta-

neme v  špecializovaných predajniach so 
zdravou výživou), pridáme 3 lyžice medu, 
2 lyžice vodky alebo slivovice a rastlinný olej. 
Zmes musí mať konzistenciu hustej smotany. 
Ak je zmes príliš hustá, zriedime ju  troškou 
teplej vody. Nanesieme na gázu a priložíme 
na oblasť priedušiek. Necháme pôsobiť asi 
20 minút. Obklad príjemne prehrieva a rýchlo 
nás zbaví kašľa. Pred použitím si na predlaktí  
vyskúšajte, ako na zmes reaguje vaša koža. 

Horúce nápoje z  medu a  citróna takisto 
upokojujú dráždivý kašeľ: Umytý a  vriacou 
vodou sparený celý citrón pomelieme na mä-
sovom mlynčeku. Chren postrúhame a v rov-
nakom pomere ho zmiešame s  citrónom. 
Podľa chuti pridáme med alebo cukor.
Nezabudnite zvlhčovať ovzdušie, najmä v by-
toch s ústredným kúrením, napríklad mokrý-
mi uterákmi položenými na radiátore.

Vykašliavanie
Reakciou na infekciu či podráždenie je tvorba 
hlienu, ktorého sa priedušky a pľúca reflexív-
ne zbavujú.

Čo znamená farba hlienu?
Biely hlien je prejavom podráždenia, na-
príklad pri spomínanej infekcii horných 
dýchacích ciest. Žltá alebo zelená farba je 

dôkazom zápalu – môže ísť o infekčný zápal 
priedušiek alebo pľúc. 
Červená farba znamená krv – ako v predchá-
dzajúcich prípadoch aj toto treba ihneď kon-
zultovať s lekárom!

Čo môžeme urobiť?
Na uvoľnenie dýchacích ciest od hlienu sú 
vhodné inhalácie, najlepšie z mentolovej ale-
bo eukaliptovej sliznice.

Vhodné sú olejové zábaly ( aj pri dráždivom 
kašli) z bravčovej masti, alebo potieranie hrud-
níka mentolovým či eukaliptovým olejom.

Pri zápale nepite horúce nápoje! Najvhod-
nejšie sú vlažné a ochladené čaje.

Dlhotrvajúci chronický kašeľ 
z duchovného hľadiska:
Ako v prípade všetkých zápalov aj akútny zá-
pal dýchacích ciest môže byť známkou nevy-
riešeného akútneho problému.

Chronický kašeľ zase poukazuje na pretrvá-
vajúci problém, ktorému sa snažíme vyhnúť. 
Najmä ak kašlete cez deň a v noci nie, príči-
nou je aj vaše duchovné rozpoloženie. Na fy-
zickej úrovni môže ísť ak o problém s hrubým 
črevom ( hrubé črevo a pľúca sú podľa čínskej 
medicíny párovými orgánmi) alebo pankrea-
som. Na psychickej úrovni kašeľ môže zname-
nať nespracované duševné zážitky či problé-
my v emocionálnej citovej sfére.  

Pri kašľaní sa organizmus zbavuje 
cudzorodých látok, ktoré sú 
v dýchacích cestách. Kašľanie 
vyvoláva zápal sliznice alebo zvýšená 
tvorba hlienu a podráždenie hltana. 
Je však aj prejavom nespracovaných 
emócií. V každom prípade však rôzne 
typy kašľania znamenajú aj rôzne 
príčiny, a preto musíme k ich riešeniu 
pristupovať individuálne.

Moderátorky Karin Majtánovej sme 
sa opýtali, či verí reklamám, ktoré 
sľubujú, že nás za pár dní definitívne 
zbavia kašľu. Na kašeľ odjakživa 
platí aj silná slepačia polievka. Je to 
mýtus, alebo je silný bujón liečivý?

Z vlastných skúseností môžem povedať, že 
všetky tie hlasito ukričané prípravky proti 
kašľu z reklám a bilboardov by sme  v našej 
rodiny použili až na poslednom mieste. Urči-
te nevedú k zázračnému zbaveniu sa kašľa. 
Ak sa na túto chorobu pozrieme logicky, 
tak kašľom sa telo zbavuje nadbytočného 
zahlienenia, preto je nevyhnutné pomôcť 
prípravkami, ktoré vedú k zvýšeniu vlhkosti 
hlienu. Preto u nás považujeme za najúčin-
nejšie piť  minimálne 2 litre čaju denne. Naj-
lepšie sú  samozrejme bylinkové. Možno sa 
čudujete, odkiaľ to všetko viem, ale to viete, 
pri dvoch deťoch rodič musí všeličo naštu-
dovať. A pokiaľ ide o tú slepačiu polievku, 
obsahuje veľa soli, ktorá zvyšuje vlhkosť 
hlienu a uľahčuje tak odkašliavať.

Ľudové liečiteľstvo
Nie je kašeľ ako kašeľ
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„Chrípka je akútne, horúčkové ochorenie, 
ktoré sa vyskytuje väčšinou v epidémiách 
počas studeného ročného obdobia. Spô-
sobené je však chrípkovými vírusmi, ktoré 
často menia svoj fenotyp. Nezriedka sa 
preto končí aj smrťou,“ vysvetľuje MUDr. 
Alena Fričová, praktická lekárka pre do-
spelých. Základnými symptómami sú vy-
soká horúčka, zimomriavky, návaly potu, 
bolesti hlavy, zachrípnutie, kašeľ či bo-
lesti hrdla. „Dodatočne potom dochádza 
k  bakteriálnej infekcii slizníc následkom 
čoho môže byť v prípade neliečenia zápal 
pľúc, stredného ucha alebo zápal srdcové-
ho svalu,“ pokračuje lekárka.

„Choroba sa prenáša kvapôčkovou infek-
ciou, teda kýchaním, kašľaním, hovorením 
či priamym kontaktom pri podávaní rúk ale-
bo bozkávaní. Vírusy potom osídľujú sliznice 
horných dýchacích ciest, rozmnožujú sa v ich 

Dospelý človek trpí chrípkou 
v priemere údajne až dvakrát 
do roka, deti dokonca až štyri 
a viackrát. Upchaný noc, zvýšená 
teplota, lesklé oči, únava. 
Čo s tým? Netreba čakať, ale 
prekvapiť ako prvý!

bunkách a poškodzujú ich. Od infikovania po 
výskyt prvých symptómov môže uplynúť nie-
koľko hodín až tri dni. Zaujímavosťou je, že 
človek je prenášačom choroby už počas in-
kubačnej doby, čiže je nositeľom vírusov bez 
toho, aby u neho choroba prepukla,“ dodáva 
bylinkárka a  diplomovaná zdravotná sestra 
Venuša Studničková.

Účinná stratégia

Výbornou obranou v  boji proti chrípke je 
poriadna dávka vitamínov a  minerálov. Slo-
venskí odborníci z oblasti fytofarmácie radia 
kombináciu nasledujúcich kľúčových zložiek: 
betaglukánu, vitamínu C, anitoxidantu resve-
ratrol, selénu a zinku. Správnou kombináciou 
a  vzájomným pôsobením piatich zložiek sa 
dostavia tieto účinky:

•	 betaglukán + vitamín C – táto kombi-
nácia je dlhodobo známa a  mnohokrát 
vedecky zdokumentovaná pre synergické 
účinky pri podpore imunitného systému. 
Vitamín C je navyše silný antioxidant, kto-
rý pomáha chrániť pred voľnými radikálmi 
a prispieva k hojeniu rán.

•	 betaglukán + resveratrol – synergické 
účinky tejto kombinácie aktívnych látok 
podporujú priebeh fagocytickej aktivity 
imunitných buniek (likvidácia a pohlcovanie 

nepriateľských mikroorganizmov) boli ob-
javené a popísané v dvoch štúdiách vedca 
svetového mena Dr. Václava Větvičku

•	 selén je silný prírodný antioxidant pôso-
biaci ako ochrana proti voľným radiká-
lom, ktoré môžu prispievať k vývinu chro-
nických ochorení – napr. onkologických 
alebo kardiovaskulárnych

•	 zinok je minerál, ktorý sa nachádza v bun-
kách v  celom tele. Pomáha chrániť pred 
vírusovými a bakteriálnymi infekciami, pri-
spieva k správnej stavbe DNA a podobne 
ako vitamín C pomáha k hojeniu rán.

Účinný návod ako zdolať chrípku prinies-
la slovenská spoločnosť Natures s.r.o. 
Špecializuje sa na vývoj, výskum a výrobu 
prírodného imunostimulátora fungálneho 
beta-1,3/1,6-D-glukánu a  výrobkov s  jeho 
obsahom, ktoré podporujú a stimulujú imu-
nitný systém. Spoločnosť udržuje spoluprá-
cu s  poprednými domácimi aj zahraničný-
mi výskumníkmi, univerzitami a vedeckými 
pracoviskami, vďaka ktorým neustále roz-
širuje poznatky v oblasti základného a apli-
kovaného výskumu betaglukánu.

Žiadne farbivá, aditíva, 
ani konzervačné látky

Úspech slovenskej spoločnosti potvrdzuje 
niekoľko ocenení a certifikátov. Jej produkty 
majú najvyšší obsah vysokočistého betag-
lukánu (93 %) v  1 kapsule v  porovnaní so 
všetkými výrobkami na trhu. Spoločnosť pri 
výrobe využíva vlastný patent na izoláciu be-
taglukánu z  hlivy ustricovej z  ekologického 
hospodárstva.

Technológia mikronizácie

Ďalšou známkou kvality je aj ocenenie „Slo-
vak Gold“, ktoré Natures získala za tech-
nológiu mikronizácie. Ide o technológiu, pri 
ktorej sa častice betaglukánu spracujú na 
takú veľkosť, aby sa dostali cez tenké čre-
vo do celého organizmu. Organizmus znáša 
betaglukán mimoriadne priaznivo, doposiaľ 
neboli odhalené žiadne nežiaduce vedľaj-
šie účinky.

Presnú kombináciu piatich účinných látok 
nájdete vo výživovom doplnku Baciltrafil, kto-
rý sa odporúča užívať v  chrípkovom období. 
Prípravok pomáha predchádzať ochoreniam 
horných dýchacích ciest. Je vhodný pre ľudí 
s oslabenou obranyschopnosťou organizmu, 
rovnako pomôže v období vyššej chorobnosti.

Viac informácii nájdete priamo v lekárňach 
alebo na www.natures.sk

Ako zaskočiť chrípku
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O zdraví

Vitamín

Väčšina zvierat ho dokáže vyprodukovať 
z cukru. Človek nie a jeho denná spotreba 
vitamínu C závisí len na výžive.

Vitamín C parí k najznámejším: bol objavený 
v roku 1700, keď bol jeho nedostatok veľmi 
častý vzhľadom na nízku spotrebu čerstvého 
ovocia a  zeleniny. Najdôležitejšou funkciou 
tohto vitamínu je syntéza kolagénu, bielko-
viny, ktorá tvorí základnú stavebnú štruktúru 
kostí, zubov, chrupaviek, svalov a ciev. Preto 
jeho nedostatok spôsobuje zhoršenie stavu 
kostí a  zubov, krehkosť kapilár prejavujúcu 
sa krvácaním, kožnými a sliznicovými hema-
tómami. Neskôr však boli objavené aj ďalšie 
funkcie: zlepšuje imunitný systém, hojenie 
rán a zlomenín, uľahčuje vstrebávanie váp-
nika a  železa z  potravín, zúčastňuje sa aj 
na syntéze niektorých hormónov. V dnešnej 
dobe spočíva najzaujímavejší účinok v  pre-
ventívnom pôsobení proti nádorom, hlavne 
nádorom žalúdka a  pažeráka. Naozaj sa 
zdá, že vitamín C obmedzuje vznik „nitro-
samínov,“ rakovinotvorných látok, ktoré sa 
vytvárajú v  žalúdku z  dusičnanov a  dusita-
nov, konzervačných látok používaných v po-
travinách typu údenín a sladových nápojov. 
Ako prevencia proti vytváraniu týchto látok 
sa v  Spojených štátoch vitamín C pridáva 
obyčajne do niektorých potravín (mäso a sa-
lámy). V súčasnosti je jeho nedostatok veľmi 
vzácny, aspoň u  dospelých zdravých osôb. 
Bolo dokázané, že oproti odporúčanej den-
nej dávke 60 mg sa v  Taliansku konzumu-
je 100 mg (sever) až 120 mg (stred a  juh) 
denne a to vďaka častej konzumácii zeleniny 

a ovocia. Treba však vziať do úvahy niektoré 
zvláštne situácie, keď potreba vitamínu  C 
rastie. Fajčiarom sa napríklad odporúča 
takmer dvojitá dávka vzhľadom k tomu, že sa 
metabolizmus tohto vitamínu zvyšuje o 40%. 
Plod ho využíva na formovanie kostí, zubov 
a spojovacieho tkaniva, pri kojení sa dostáva 
do mlieka, preto dojčiace ženy musia dostá-
vať 90 mg a tehotné ženy 70 mg denne. Je 
to práve vitamín C, ktorý sa najľahšie ničí, 
je najviac citlivý na svetlo, teplo, nesmie byť 
vystavený pôsobeniu vzduchu a vody. Preva-
žuje v čerstvej zelenine a ovocí, ale už samot-
né plynutie času, teplo, zmrazenie a údenie 
potravín, dlhšie umývanie vo vode, krájanie 
a vystavenie svetlu, ale aj pridávanie jedlej 
sódy, aby zelenina bola krehkejšia a zacho-
vala si svoju farbu, ho niekedy dosť podstat-
ne zničí. Organizmus je schopný vstrebať ho 
optimálnym spôsobom, ak je podávaný v roz-
delených dávkach v priebehu dňa, najlepšie 
s  jedlom. Príznaky nadmerného používania 
vitamínu C sa zriedka vyskytujú a  objavu-
jú sa len v  prípade naozaj vysokých dávok  
(6–10 g denne). Prejavujú sa nepríjemné 
kŕče v  črevách a  preháňanie, čo pravdepo-
dobne spôsobuje jeho vysoká kyslosť. Z rov-
nakého dôvodu sa odporúča ľudom, ktorí 
trpia na žalúdočné vredy, aby ho používali 
len striedmo. U niektorých náchylných osôb 
sa môžu prejaviť záchvaty dny a vytváranie 
ľadvinových kameňov.

•	byť bohatá na potraviny 
rastlinného pôvodu

•	byť pestrá a kompletná 
tak, aby dodávala 
nielen vitamín C, ale 
aj vitamíny skupiny B, 
vitamíny A a E (posiluje 
ich účinky, vápnik 
a železo, u ktorého 
uľahčuje vstrebávanie) 

•	obsahovať len málo 
alkoholu a cigariet, 
čo obmedzuje jeho 
vstrebávanie

•	byť zložená zo surových 
jedál, len krátko 
sparených, varených 
v malom množstve vody 
alebo v mikrovlnnej rúre

•	zahrňovať predovšetkým 
čerstvé jedlá, ktoré 
nesmú byť dlho 
ponorené vo vode, 
vystavené vzduchu 
a svetlu, musia sa 
konzumovať ihneď po 
umytí a nakrájaní.

Ideálna diéta
Výživa s optimálnym 
obsahom vitamínu C 
by mala:

C
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Aby na tanieri nechýbal
Všetky citrusy majú takmer 
rovnaký obsah vitamínu C. 
najbohatšie sú však klementín-
ky (54 mg). V tesnom závese 
sú pomaranče (50 mg), citróny 
(49 mg) a grapefruit (40 mg). 
Mandarinky (42 mg) obsadzujú 
posledné miesto.

Karfiol, ružičkový kel  
a brokolica sú skvelým zdrojom 
vitamínu C.

Málokto vie, že liči dodáva 
rovnaké množstvo vitamínu 
C ako citrón (49 mg). Cennou 
alternatívou sú jahody, letný 
melón, mango a maliny.

Pokiaľ ide o strukoviny, 
malé množstvo sa vyskytuje 
v bôboch (33 mg), v čerstvom 
hrášku (30 mg) a vo fazuľke 
(18 mg).

Hrsť čerstvej petržlenovej 
vňate (cca 10 g) umytej pod 
tečúcou vodou obsahuje 16 mg 
vitamínu C.

V  mäse sa tento vitamín ne-
vyskytuje, výnimkou je len pe-
čienka a  ľadvinky. Nie je ani 
v  rybách a  vajciach. V  mlieku 
a  v  mliečnych výrobkoch ho je 
len veľmi málo.

Papriky sú na tento vitamín 
bohaté: dávajte prednosť 
červeným a žltým paprikám 
(166 mg) pred zelenými 
(127 mg) a jedzte ich surové. 
Aj feferónka je skvelým zdrojom 
(229 mg).

100 g čerstvých  nových zemia-
kov dodá 28 mg vitamínu C. Po 
1 – 3 mesiacoch sa ho stratí 
30%, po 6-9 mesiacoch až 75%. 
Veľká časť sa odstráni čistením 
surových zemiakov. Pri smažení 
sa stratí 30-35% vitamínu C. Lep-
šie je zemiaky kupovať v menších 
dávkach a uchovávať ich v tme.

Kiwi je výborným zdrojom, 
obsahuje ho viac ako ostatné 
ovocie: 85 mg v 100 g. Jedno 
kiwi denne  teda stačí pokryť 
dennú potrebu zdravého 
dospelého nefajčiara.

Guava (tropický plod veľký 
ako citrón) a ríbezle a to ako 
čierne, tak červené, to sú plody 
najbohatšie na vitamín C: 200 
– 240 mg na 100 g gramov 
produktu.

Z listovej zeleniny je na vitamín 
C najbohatšia rukola (110 mg), 
nasleduje šalát (59 mg), 
špenát (54 mg) 
a zelená čakanka (46 mg).

Obilniny ho neobsahujú,  
výnimkou je sladká kukurica 
(7 mg).    
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Krvný obeh udržuje naše telo zdravé - rozvá-
dza doň živiny, odvádza z neho odpad, stabi-
lizuje telesnú teplotu a udržiava správne PH. 
To, že je problém práve v  obehovom či lym-
fatickom systéme sa prejaví takmer okamžite 
nielen v  podobe studených končatín, ale aj 
kruhov pod očami, zrakových problémov, strát 
pamäte, hemeroidov či krvných zrazenín.

„Príčinou častých porúch mikrocirkulácie 
je v  súčasnosti najmä zlý životný štýl. Ne-
dostatok pohybu, stres, fajčenie, neliečenie 
ochorení ako málokrvnosť, vysoký krvný tlak, 
poruchy štítnej žľazy či blokáda chrbtice– to 
všetko môže mať za následok pravidelné 
ochladenie rúk a nôh bez ohľadu na okolitú 
teplotu“, začína rozprávať MUDr.Lucia Trello-
vá, sekundárna lekárka z Masarykovho Onko-
logického Ústavu v Brne.

Syndróm studených končatín nazývame 
ako Raynaudov syndróm. „Ide o  systémo-
vú poruchu krvného obehu, ktorá postihuje 
väzivo cievnych stien alebo orgánov. Tento 
syndróm sa však vyskytuje aj ako sprievodný 
príznak imunologických či hematologických 
porúch alebo signalizuje mnohé ďalšie ocho-
renia. Pokiaľ hovoríme o typickom syndróme 
v praxi ho spôsobuje zúženie ciev v dôsledku 
čoho nemôže krv prúdiť do okrajových častí 
tela, prevažne sa teda tento príznak vyskytuje 
na rukách a nohách, zriedkavejšie postihnu-
tými partiami sú uši a  nos“ dodáva sekun-
dárna lekárka. V krajných prípadoch dokon-
ca dochádza k záchvatovitému zblednutiu či 
zmodraveniu prstvov. „Nepríjemnými pocitmi 
chladu trpia častejšie ženy, ktoré majú pomal-
ší metabolizmus, tenšie cievy a menšie per-

cento svalovej hmoty, ktorého sťahy podporu-
jú prúdenie krvi v tele. Svoju úlohu u nás však 
zohráva aj nízky tlak a hormonálne vplyvy či 
priamo užívanie hormonálnej antikoncepcie 
“ vysvetľuje odborníčka, podľa ktorej nikotín 
škodí zimomravým ľuďom hneď dvojmo. Pod 
jeho vplyvom sa totiž cievy sťahujú a zároveň 
sa v  nich ukladá povlak. Pozor si však tre-
ba dávať aj na príjem kofeínu a stres, ktorý 
pôsobí podobne. Emocionálna pohoda totiž, 
bez toho aby ste si to uvedomovali, predsta-
vuje dôležitý zdroj tepla. Ak sa organizmus 
dostane do stresovej situácie, zosilní prietok 
krvi do mozgu a vnútorných orgánov na úkor 
končatín. Periférne tepny v týchto oblastiach 
sa stiahnu a tento kŕč spôsobí dočasné nedo-
krvenie prstov, ktoré sa obnoví zhruba 20 mi-
nút po dofajčení cigarety či upokojení.

Je ti teplo, dievčatko?
Odborníci radia: účinným receptom na studené 
končatiny môžu byť aj pikantné čili papričky!

Syndróm studených rúk a nôh sa 
týka najmä žien. Ich nedostatočné 
prekrvenie síce podnietilo vznik 
príslovia „studené ruky, horúce 
srdce“, no napriek tomu je 
nepríjemným spoločníkom počas 
celého roka. Odborníci však varujú! 
Večne studené ruky môžu byť 
prejavom vážnejších zdravotných 
ťažkostí v oblasti ciev, obličiek, 
štítnej žľazy či anémie. Alkohol 
však v žiadnom prípade pri 
studených nohách nepomôže...
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lenia spôsobuje táto látka tým, že podráždi 
receptory nervových zakončení jazyka. O páli-
vom účinku svedčí i fakt, že ho chuťové pohá-
riky v roztoku s vodou rozpoznajú aj v pomere 
jedna k  miliónu“ vysvetľuje Trellová. Okrem 
podpory krvného obehu kapsaicín zvyšuje 
rýchlosť látkovej premeny, takže pomáha 
aj pri chudnutí. Diabetikom znižuje hladinu 
krvného cukru, bráni usádzaniu hlienu v pľú-
cach a  podporuje hojenie vredov žalúdka 
a dvanástnika. Lokálne sa kapsaicínové ná-
plasti používajú pri bolestiach chrbtice, lieče-
ní podliatín a omrzlín. Vedecké tímy dokonca 
pracujú na liekoch proti rakovine pri ktorých 
je táto látka „novoobjavený zázrak budúc-
nosti“. Zistilo sa totiž, že ľudia v Indii, Južnej 
Amerike či v Mexiku, ktoré sú známe svojou 
pikantnou kuchyňou, trpia omnoho zriedka-
vejšie niektorými rakovinovými ochoreniami. 
Pokojne teda môžete pikantnému pokušeniu 
podľahnúť. Túto unikátnu kombináciu účin-
ných látok - kapsaicínu a ginka - nájdete vo 
svojej lekárni pod názvom -GinkoPrim® HOT. 

Viac informácií sa dočítate  
aj na www.ginkoprim.sk

Problém je však potrebné riešiť. Ideálne 
je, ak sa zveríte lekárovi najmú v  prípade, 
ak sa príznaky tohto syndrómu prejavia z ni-
čoho nič, alebo so sebou súbežne prinášajú 
aj ďalšie problémy. „K bežným vyšetreniam 
často odporúčame kontrolu krvného tlaku, 
ekg, krvné testy, sonografické vyšetrenie 
ciev v ktorom lekár stanoví kvalitu prietoku 
krvnými cievami, ale aj endokrinologické 
či chirurgické vyšetrenia“ menuje MUDr.
Trellová. V  prípade, že odborník pacientovi 
predpíše lieky, je vhodné kombinovať ich aj 
s bylinnými preparátmi.

Významné postavenie však má v  tomto 
prípade aj doplnková terapia pôsobiaca aj 
preventívne. Kedže od chladných končatín 
nie je ďaleko k  celkovému prechladnutiu, 
doprajte si zdravú dávku pohybu. Nohám 
i  rukám postačí gymnastika pod stolom, 
ktorá telo aktivuje a prekrví. Po práci potom 
postačí chôdza po schodoch či zopár drepov. 
„Veľmi príjemne pri tomto syndróme pôsobí 
i  teplý kúpeľ, nie však horúci. Voda by ne-
mala mať viac ako 35ºC, horúca voda ne-
prospieva ani mikrocirkulácii, ani pokožke“ 
dodáva sekundárna lekárka. Hneď po kúpeli 
nohám doprajte aj teplé ponožky z  kombi-
novaných materiálov, ktoré lepšie odolávajú 
chladu i  vlhkosti a  masáž s  rozmarínovým, 
škoricovým či levanduľovým olejom. Vyskú-
šať tiež môžete „švihať“ rukami tak rýchlo 
dopredu a dozadu, ako vládzete. „Treba mať 
na pamäti, že táto porucha krvného obehu 
sa týka celého tela, takže je vhodné udržia-
vať sa v tempe pravidelným športom“, varuje 
sekundárna lekárka Trellová. Zabúdať netre-
ba ani na pravidelný a vyvážený pitný režim, 
dostatok ovocia, zeleniny či vlákniny. 

Problém môže prehlbovať aj nedostatok 
železa, ktorý má za následok nesprávne 

fungovanie štítnej žľazy a  následne mik-
rocirkulácie. Do svojho jedálnička doplňte 
špenát, brokolicu, ryby, cesnak, strukoviny 
a ryžu. Schopnosť organizmu prijaté železo 
absorvovať zvyšuje zase čerstvá pomaran-
čová šťava.

Fakt, že zahreje dúšok alkoholu, je podľa 
lekárky iba mýtus, cievy sa vďaka nemu síce 
najskôr roztiahnu, no následne budú pred-
tým skrehnuté končatiny ešte chladnejšie 
a nos zase červenší. Namiesto neho skúste 
radšej zázvor v akejkoľvek podobe.

„Dbať treba aj na postupné otužovanie 
a správne obliekanie. Krvný obeh môžu brz-
diť aj príliš tesné pančuchy či ponožky a no-
havice. Pacientom odporúčame vrstvenie 
oblečenia a  termoprádlo aj na bežný deň. 
Svoj význam má v tomto prípade aj návšteva 
sauny či akupunktúra“ potvrdzuje odborníč-
ka. O použití perličkových, uhličitých kupeľov 
či parafínu je nutné, poradiť sa individuálne 
s lekárom, ktorý vás vyšetroval.

Naopak, bez receptu môžete vyskúšať vý-
živové doplnky s obsahom ginka dvojlaločné-
ho, horčíka a kapsaicínu zároveň. Tie sú totiž 
vhodné aj pri obyčajnom častom pocite stu-
dených končatín. „Všeobecne známu termo-
génnu látku kapsaicín objavili americkí vedci, 
ktorí následne potvrdili, že podporuje termo-
genézu, teda fyziologickú produkciu tepla. 
Kapsaicín vyvoláva pocit pálenia v akomkoľ-
vek tkanive, s  ktorým prichádza do styku, 
preto je obľúbenou súčasťou pikantných exo-
tických jedál. Nachádza sa iba v  štipľavých 
červených papričkách a jeho význam spočíva 
v blokovaní toxínov prúdiacich do bunky, pod-
pore krvného obehu, protizápalovom účinku 
a mnohých ďalších pozitívnych účinkoch .Už 
Inkovia považovali chilli za posvätnú rastlinu, 
no dnes ich poznáme tisíce druhov. Pocit pá-

Aké ochorenia sa 
môžu za studenými 
končatinami skrývať?
•	 cievna alebo srdcovo-cievna príčina
•	 vysoký krvný tlak
•	 metabolické poruchy
•	 poruchy funkcie nadobličiek
•	 anémia
•	 blokády chrbtice
•	 anorexia

•	 doprajte si správny pitný režim 
a jedálniček plný vitamínov

•	 vyhnite sa stresu a odpočívajte
•	 doprajte si teplý kúpeľ a suchú masáž 

kefou od nôh smerom k srdcu
•	 vyskúšajte výživové doplnky s obsahom 

kapsaicínu, gynka a horčíka zároveň
•	 športujte
•	 nefajčite a nekonzumujte alkohol
•	 doma noste vlnené ponožky a používajte 

termofor
•	 vyhnite sa úzkemu oblečeniu
•	 postupne otužujte
•	 namiesto sladkostí si doprajte ďatle, 

kokos a pistácie
•	 vyhnite sa studeným nápojom a zmrzline
•	 doprajte si saunu či akupunktúru

Čo robiť ak vás neustále 
„oziabu“ končatiny?
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Oblečme sa veselo, 
veď idú Vianoce

Deti majú radi veselé, živé 
farby, aplikácie plné fantázie, 
či odrážajúce aktuálne módne 
trendy. Určite nič nepokazíte, 
ak na tričká namaľujeme 
štátne vlajky. Z atlasu sveta 
si vyberte tie, ktoré sa vám 
najviac páčia. Prekreslite 
ich na tričko a textilnými 
farbami zafarbite. Váš syn, či 
dcéra budú mať ďalší, naozaj 
originálny model, ktorý 
mu budú ostatní spolužiaci 
závidieť. Podobne sa dá oživiť 
aj starší pletený pulóver. 
Tu je však dobré aplikácie 
poprišívať. Úzka sukňa. Čo tak 
ju ušiť z dvoch materiálov? 
Raz bude vpredu červená 
a druhý raz tvídová. Dobrý 
nápad, však? 
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Oblečme sa veselo, 
veď idú Vianoce
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Niečo pre dievčatá 
teenagerky
Skladaná minisukňa so škótskym károm 
je zavinovacia a vďaka koženému opasku sa veľmi 
podobá na škótsky kilt. Bluzónová bundička s 
pružnými lemami je zateplená prešívanou podšívkou.

Na disco sú ako stvorené nohavice z lesklého saténu 
a s nohavicami v módnom pumpkovom štýle. Veľmi 
pekne sa k nim hodí potom super priliehavé žerzejové 
tričko s pretiahnutým lodičkovým výstrihom.



DMR 11–12 / 2011  17

Niečo pre dievčatá 
teenagerky



Vlna, 
flis 

a plyš
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Tieto modely sú inšpirované 
folklórnym štýlom. Kožúšok, 
ktorý budú obdivovať všetky 
kamarátky je ušitý z imitácie 
barančej kožušiny, široké 
nohavice sú menčestru.
Atraktívny komplet pre chlapcov 
tvorí pruhovaná flisová mikina 
s jednofarebnými detailami 
v podobe kapucne a vrecka 
na ľavom rukáve. Z rovnakého 
gabardénu ako detaily  na mikine 
sú ušité aj široké  nohavice 
s preštepovanými  kolennými 
náložkami. Na zateplenie nohavíc 
môžete použiť aj flis, flanel, 
alebo teplákovinu.



Doplnky zhotovené 
ručne a s láskou
Základným materiálom na všetky doplnky je 
mäkký flis. Podľa strihu si vystrihneme základné 
diely na vestu, rukavičky, čiapku, tašku a šálik. 

Aplikácie našívame na diely ešte pred ich zošitím. 
Na ich našívanie, ako aj zošívanie jednotlivých 
dielov používame okrajový slučkový steh.

Nie je milé? 
Doplnky sú 

zhotovené ručne 
a s láskou
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Ešte to do Vianoc 
stihnete a nepotrebu-

jete ani šijací stroj

Zimné doplnky musia 
byť mäkké a teplučké. 

Z príjemného flisu 
s milými obrázkami 
snehuliačikov budú 
presne také. Na ich 

zhotovenie vôbec nepo-
trebujete šijací stroj, iba 
trochu zručnosti a chuť 

ich vytvoriť. 
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Čakali ste takú podporu od divákov? 
Úprimne, dúfala som, že mi tanec pôjde. To, 
že ma diváci vidia v  inej polohe, je, zdá sa, 
pozitívne prekvapenie. Na druhej strane sa 
držím absolútne pri zemi, lebo konkurencia 
bola veľká a môj tanec je podľa mňa výrazne 
amatérsky.  

Dokážete to roztočiť aj mimo tanečného 
parketu? 
Dokážem, ale musí byť okolo mňa dobrá partia. 
Som uvoľnený človek a  nemám problém byť 
odviazaná. Musím však povedať, že nie vždy 
sa to stretáva s  pochopením. Pridajú sa iba 
ľudia podobnej povahy alebo tí, ktorých svojou 
odviazanosťou prirodzene pobavím. Moji kole-
govia by vám o tom vedeli porozprávať. 

V Teleráne, ale aj mimo obrazovky vás 
niektorí diváci vnímajú ako nudnejšiu 
povahu, no vy ste na parkete ukázali, že 
viete byť aj poriadna dračica...
Každý z  nás má v  sebe niekoľko polôh 
a tvárí. Ani ja nie som iba seriózna alebo len 
temperamentná. Vyplýva to z povahy práce, 
ktorú práve robím ale aj z toho, koho mám 
pri sebe či v  akej spoločnosti som. Svoju 
hravosť v Teleráne až tak veľmi prezentovať 
nemôžem. 

V súťaži už viackrát vychválili vaše sexi 
nohy. Lichotí vám to? 
Je príjemné to počúvať, ďakujem za tieto 
komplimenty. Ja však zo svojich nôh neod-
padávam. Mám ich skôr také plnšie po otco-
vi, po ktorom som, mimochodom, zdedila aj 
prsia (smiech). 

A aký bol na vás váš tanečný partner 
Matej Chren? 
Vedel byť naozaj prísny a vážny. Nerobilo mi 
dvakrát dobre, keď sa neusmieval, ale na 
druhej strane ma musel aj niečo naučiť. Ta-
kže je to absolútne správne. To, že je Matej 
pekný muž, vidí každý. No on je okrem toho aj 
veľký sympaťák, milý človek, ktorý rád poradil 
aj našim konkurentom v Let‘s Dance. Navy-
še je džentlmen a veľký profesionál. Naozaj 
správny mladý muž. 

Vyjadrujete sa o ňom veľmi pekne. 
Nežiarli na vás Matejova priateľka Elena 
Podzámska? 

Ja si to nemyslím, ale najpresnejšiu odpoveď 
by vám dala jedine Eňa. S Matejom mi pripa-
dajú stále veľmi zaľúbení. 

Počuli sme o vás, že ste sa rozhodli zacat 
s thajským boxom? 
Na tréning ma zobrala kolegyňa z  Reflexu, 
ktorá o  tomto športe nakrúcala reportáž 
a rovnako mu prepadla. Ide o šport, pri kto-
rom si precvičíte celé telo. Je to dynamické 
a temperamentné a to mi je blízke. Nikto, kto 
ho skúsil, už od neho neodišiel.
 
Máte pocit, že sa potrebujete vedieť 
brániť? 
Každý by sa mal vedieť brániť. Ale skôr psy-
chicky voči rôznym formám zla, ktoré sú 
naokolo. Je oveľa ťažšie ubrániť sa v  tomto 
zmysle než fyzicky. 

Box je pre ženu istým spôsobom adrenalín. 
Čo najbláznivejšie ste v oblasti športu ešte 
zažili? 
Čím som staršia, tým menej mi adrenalín 
chýba. Po zlomených stavcoch či páde zo 
svojho koňa som oveľa zodpovednejšia 
a  opatrnejšia. No mám za sebou zoskok 
padákom v  tandeme, potápačský kurz či 
rôzne iné adrenalínové kúsky. No neprece-
ňujem sa. 

Okrem športu máte už roky blízko 
k zvieratám a doma máte zvieraciu rodinu. 
Našli ste už muža, s ktorým by ste mohli 
mať aj tú skutočnú rodinu? 
Žiaľ, to sa mi ešte nepodarilo. Ale som si na 
sto percent istá, že taký existuje a naše cesty 
sa čoskoro skrížia. 

Čo nesmie chýbať mužovi, ktorý vás 
zaujme? 
Charakter, zmysel pre humor, zodpovednosť 
aj vernosť. Mal by mi dať pocit istoty a byť mi 
nápomocný. Samozrejme, platí to obojstran-
ne. A ešte musí mať telo a šarm Belmonda 
spred päťdesiatich rokov (smiech).
 
Páčia sa vám teda zrelší muži alebo skôr 
mladší? 
Kedysi som uprednostňovala zrelších, dnes už 
nie. Nemám ani typ, či by to mal byť blond alebo 
brunet. Ide o osobnosť človeka komplexne. 

Ako vnímate vyjadrenia médií o tom, že ste 
údajne lesbička? 
Je to trochu nepodarený vtip. Spočiatku ma 
aj trápil, no keďže tieto očierňovania trvajú 
nejaký ten mesiac, ľuďom, ktorí sa mi snažia 
vytvoriť tento imidž a takýmto originálnym spô-
sobom mi vyjadrujú svoju priazeň, odkazujem 
len, nech im je zem ľahká (smiech). 

Moderátorke JANKE 
HOSPODÁROVEJ (36) 
sa splnil sen, vždy totiž chcela 
tancovať v šou Let‘s Dance. 

Splnil sa mi sen
Janka Hospodárová
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darujte s nami krajšie Vianoce

Prispievať môžete zaslaním prázdnej SMS správy v hodnote 1 €, ktorá nepodlieha DPH. Orange Slovensko odvedie celú sumu na mobilnú fi nančnú zbierku a samotné zaslanie SMS správy zákazníkovi nespoplatňuje.

OR darujte vianoce print 205x280 ver3.indd   1 30.11.2011   9:37:46
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Tipy a triky

Darčekové sety sú dostupné v  púta-
vých a originálnych kazetách a taštič-
kách. Vyzerajú tak krásne, že sa ne-
musíte trápiť ani s  ich balením. Pod 
každým vianočným stromčekom budú 
vyzerať jednoducho úžasne! A na čo sa 
tento rok môžu vaši blízki tešiť? Ako 

vždy je pripravené množstvo prekvapení. Je to napríklad rad sprchovacích gélov a dezodo-
rantov Fa NutriSkin alebo šampóny, kondicionéry a kúry v spreji Gliss Kur Ultimate Repair, 
ktoré maznajú suché a poškodené vlasy. Vašich blízkych možno potešia aj darčekové kazety 
či tašky značiek Syoss a Schauma. Vyberať môžete aj z ponuky pánskych sprchovacích gé-
lov, dezodorantov a vôd po holení Fa pre aktívnych mužov alebo dezodoranty a sprchovacie 
gély Right Guard, ktoré každému mužovi zaručia ten správny štart do nového dňa.

Karpatské brandy
špeciál v novom dizajne	
Spoločnosť VITIS Pezinok, významný producent tichých vín a brandy na 
Slovensku, uviedla na náš trh Karpatské brandy špeciál v novom dizajne. 
Dizajn etikety Karpatského brandy špeciál je inšpirovaný legendou o rytie-
rovi Stiborovi zo Stiboríc, zemepánovi Modry a členovi bratstva Dračieho 
rádu, ktorý bol známy svojou udatnosťou a vychýrenými hostinami. 
Na hostinách nechýbalo ani kvalitné brandy. Legenda tiež hovorí, 
že za jeho povestnou odvahou sa skrývalo práve brandy – rozprá-
va sa o tom, ako v prehratej bitke proti Turkom zachránil kráľa 
a potom skočil do Dunaja a preplával, hoci mal na sebe brnenie.

Päť hviezdičiek na etikete reprezentuje a zároveň garantuje 
minimálnu dobu zrenia starostlivo vybraných vínnych destilátov 
v 300 l dubových sudoch a dôkladné dodržiavanie výrobných 
postupov podľa pôvodných receptúr. Karpatské brandy špeciál 
sa vyznačuje charakteristickou zlato-jantárovou farbou, výraz-
nou vôňou a plnou chuťou sušeného ovocia

Radostné, čarovné a  láskyplné. Iba jediné sviatky v  roku majú toľko prívlastkov 
– VIANOCE. Okrem sviatočnej atmosféry sú spojené aj s  tradičným obdarúvaním 
blízkych. Aj vy si každý rok lámete hlavu nad tým ako potešiť svojich milovaných? 
Máme pre Vás skvelý tip, ktorým urobíte radosť či už priateľom, starým rodičom 
alebo kolegyni v práci – špeciálne limitované edície darčekových balení čajov so 
šálkou alebo čajníkom poteší každého milovníka čaju.

Vianočné darčekové kolekcie od 
Schwarzkopf & Henkel sú vždy 
navrhnuté tak, aby vám uľahčili 
výber a obdarovaným spravili 
svojím vianočným kúzlom 
skutočnú radosť. 

Vianočné darčekové sety 

Tipy na 
vianočný 
darček pre 
milovníkov 
čaju!

Novinka
Elegantné čierne oblečenie 
by nemalo chýbať v žiadnom 
šatníku. Čierna farba je stálicou 
a inšpiráciou módnych tvorcov 
a je súčasťou nielen módnych 
prehliadok, ale aj nášho 
každodenného „outfitu“. Tmavé 
oblečenie má však tendenciu 
strácať svoju sýtu farbu už po 
niekoľkých praniach. 

Pre svojich verných zákazníkov pripra-
vila značka PERWOLL prekvapenie 
v podobe limitovanej edície, ktorá bude 
k dispozícii do vianočného obdobia – 
Perwoll Black Limited Edition s  kvap-
kou jemného parfumu. Obsahuje špe-
ciálnu formulu Re-new Black Effect, 
ktorá obnovuje tmavú a  čiernu farbu 
a pomáha zachovávať tvar oblečenia. 
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Okúzľujúce Vianoce pre každého 
s produktami Kraft Foods

Jemnosť pre lepší život 
na slovensku
Rodina a rodinné vzťahy sú najdôležitejšou hodnotou pre Slovákov. O tom, že 
na Slovensku stále vládnu tradičné hodnoty svedčí aj fakt, že až 77 % Slovákov 
prejavuje viac jemnosti svojim príbuzným ako svojim priateľom. 

Za jemného a nežného človeka sa považuje väčšina Slovákov (89%), napriek tomu sa väčši-
na z nich správa jemne k svojim blízkym iba raz denne. Vo frekvencii prejavovania nežnosti 
sa však správame rovnako ako priemerní Európania: niekoľkokrát denne prejavuje nehu 
takmer každý druhý Slovák (44%). Za najčastejšiu príčinu jej neprejavovania respondenti 
označujú vplyv stresu, vyčerpania a napätia. 1 zo 4 Slovákov je presvedčený, že je príliš 
vystresovaný na to, aby sa správal k svojmu okoliu jemne v každodennom živote. 

Milka inšpiruje k jemnosti
“Dnešný svet kladie na každého z nás nemalé nároky. Väčšina respondentov prieskumu 
Milka uvádza, že stres a napätie sú hlavnou príčinou toho, prečo nemáme čas, ani chuť 
chovať sa k ostatným milo,“ vysvetľuje Ondrej Krátky, Brand manažér značky Milka. „Verí-
me, že práve najjemnejšia čokoláda Milka nám pomôže toto napätie prekonať a povzbudí 
našu chuť chovať sa k ostatným pozorne a nežne.“

Vianočný kamión navštívi na Slovensku 15 miest
Spoločnosť Coca-Cola po roku opäť vysiela svoj Vianočný kamión na cestu okolo Sloven-
ska, aby urobil radosť veľkým i malým, a podporil dobrú vec. Tento rok je pre spoločnosť 
výnimočný. Jej ikona, postavička Santa Clausa, tak ako ju poznáme z  Coca-Cola via-
nočných reklám a inzerátov, oslavuje 
80 rokov. Preto bude tohtoročný Co-
ca-Cola Vianočný kamión obohatený 
o množstvo prekvapení. 

Santa Claus so svojím Vianočným ka-
miónom navštevuje mestá aj preto, aby 
pomohol. Ako každý rok, aj tento bude 
prebiehať špeciálny vianočný predaj 
a výťažok z každého predaného výrobku 
či občerstvenia pôjde na podporu dob-
ročinných aktivít v navštívenom meste. 

Tá pravá vianočná atmosféra vzniká, keď sa rodina stretne po-
hromade a miestnosťou sa šíri vôňa jedličky, marcipánu, horúcej 
čokolády a  mandlí. Všetci sú na seba milší a  prejavujú si jem-
nosť. Pre spoločne chvíle s blízkymi prináša Milka svoje fialové 
inšpirácie. Vianočné mandle sú obalené v horkej čokoláde Milka 
z alpského mlieka so štipkou škorice a koriandra. Lahôdka pre 
všetkých, ktorí si radi spoločne zamaškrtia. Poslušné deti určite 
poteší odmena vo forme čokoládového Milka Mikuláša Naps, kto-
rý sa skvele hodí do mikulášskych čižmičiek. Klasický vianočný 
kalendár s  okienkami Vám a  deťom ľahko napovie, koľko dní 
ešte ostáva do Vianoc. Zjemnite si predvianočný čas s delikátnou 
marcipánovou tyčinkou, ktorá je obalená v lahodnej horkej čoko-
láde Milka. A pokiaľ sa skutočne chcete nechať pokúšať, Milka 
salónky sú skvelou ozdobou vianočného stromčeka. Pre obdaro-
vanie blízkych pod vianočný stromček sa výborne 
hodia Milka pralinky – Milka Thank you a I love 
Milka. Špeciálna zimná edícia dvoch najob-
ľúbenejších bonboniér ľahko vyjadrí vašu 
vďaku a lásku. Trúfnite si s Milkou na 
jemnosť aj cez Vianoce! Zlatý sekt 

Johann 
E. Hubert 
exkluzívne 
v novom obale
História sektu Johann E. Hubert sa 
viaže k obdobiu spred šiestich rokov, 
kedy spoločnosť Hubert J. E. predsta-
vila nový sekt pomenovaný po zakla-
dateľovi spoločnosti, ktorý bol určený 
pre skutočných milovníkov šumivého 
vína. Tento sekt sa vyrába klasickou 
metódou „Methode traditionelle,“ 
kedy druhotné kvasenie prebieha vo 
fľašiach, v ktorých sa finalizuje. Rov-
naká metóda sa používa aj pri fran-
cúzskom šampanskom.

Pri príležitosti 185. výročia založe-
nia spoločnosti Hubert J.E. bola vy-
robené špeciálna limitovaná edícia 
„zlatého Johanna“, ktorý obsahoval 
lupienky 23 karátového zlata. Vďaka 
veľkému úspechu prvej limitovanej 
edície sa spoločnosť rozhodla v  jeho 
výrobe pokračovať.

Nápoje s  obsahom zlata patria 
k  vyhľadávaným a  exkluzívnym ná-
pojom, lupienky zlata sú zdravotne 
nezávadné, naopak majú blahodar-
né účinky pre náš organizmus. Ta-
jomstvo zlatého sektu však nespo-
číva iba v  metóde jeho výroby, ale 
aj vo výbere a kvalite použitých vín. 
Tvorí ho kupáž Chardonnay, obľúbe-
né pre svoju jemnosť a plnosť a Velt-
línskeho zeleného, ktoré mu prepoži-
čiava mladosť, sviežosť a eleganciu.www.vianocnykamion.sk
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Príprava:
1.	 Na prípravu cesta zmiešame v mis-

ke BB puding s maslom a cukrom 
a spracujeme na hladké cesto. Ulo-
žíme na ½ hodiny do chladničky.

2.	 Cesto rozdelíme na 18 kúskov. 
Každý kúsok naplníme podľa chuti 
orieškom, mandľou, kandizovaným ovocím, hrozienkom alebo viš-
ňou. Vytvarujeme  placku s hrúbkou asi 1 cm, vykrojíme formič-
kou a uložíme do chladničky.

3.	 Marcipán rozdelíme na tri diely, každý nafarbíme potravinárskou 
farbou. Vyvaľkáme hrubšie placky a  formičkou vykrojíme asi 
11 kúskov rôznych tvarov.

4.	 Na ozdobenie rozpustíme polevu podľa návodu na obale a vybra-
né kúsky ňou polejeme. Sladkosti ozdobíme podľa vlastnej fantá-
zie cukrovými posýpkami a zvyšným marcipánom. Polevu nechá-
me stuhnúť a 24 kúskov očíslujeme pomocou tubičiek od 1 do 
24. Až do podávania uložíme do chladničky.

Na cesto: 1 balenie BB pudingu kakaového Dr.Oetker 
(250 g), 200 g zmäknutého masla, 1 vrchovatá 
PL práškového cukru, zelená, červená a žltá potravinárska 
farba, 150 g Marcipánu Dr.Oetker
Na náplň: oriešky, mandle, kandizované ovocie, hrozienka 
alebo višne 
Na ozdobenie:1 balíček Polevy tmavej Dr.Oetker, cukrové 
posýpky Dr.Oetker (napr. Perličky strieborné, Hviezdičky 
žlté, Guľôčky zlaté/biele, Guľôčky strieborné/biele, 
Guľôčky dúhové, Snehové vločky alebo Srdiečka Dr.Oetker), 
1 balenie Tubičiek na zdobenie Dr.Oetker

Adventný kalendár

TIP: Do cesta 
môžeme podľa chuti 
pridať 1 KL Rumovej 

arómy Dr.Oetker. 

Vianoce s Dr. Oetker

Príprava
1.	 Na prípravu cesta zmiešame v miske múku s droždím, cukor, va-

nilínový cukor, soľ, vajcia, maslo, mlieko a dôkladne varechou pre-
pracujeme. Cesto zakryjeme utierkou a dáme na teplé miesto na 
50 až 60 minút vykysnúť.

2.	 Náplne pripravíme podľa návodu na obale. Vykysnuté cesto vy-
klopíme na dosku a rozdelíme na 2 diely. Každý diel vyvaľkáme 
na obdĺžnik 20 x 30 cm. Naplníme plnkou, po dlhšej strane sto-
číme a opatrne prenesieme na plech vyložený papierom na pe-
čenie. Necháme na teplom mieste ešte 20 minút kysnúť. Potrie-
me rozšľahaným vajcom, vložíme do predhriatej rúry a pečieme.
Elektrická rúra: 170°C          	  
Teplovzdušná rúra: 150°C         	  
Plynová rúra: stupeň 3              
Doba pečenia: asi 35 minút

Na cesto: 500 g hladkej múky, 1 balíček Droždia Dr.Oetker, 
40 g cukru, 1 balíček Vanilínového cukru Dr.Oetker, štipka 
soli, 2 vajcia, 150 g rozpusteného vychladnutého masla, 
200 ml vlažného mlieka
Na náplň: 1 balenie hotovej makovej náplne, 1 balenie 
hotovej orechovej náplne
Na potretie: 1 rozšľahané vajce

Babičkine záviny
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Príprava
1.	Na prípravu cesta zmiešame v miske múku s kypriacim 

práškom. Pridáme cukor, vanilínový cukor, soľ, vajcia, 
maslo alebo margarín a všetko krátko spracujeme elek-
trickým ručným šľahačom na najnižšom stupni, potom 
na najvyššom stupni do hladka. Cesto vylejeme do tor-
tovej formy vyloženej papierom na pečenie a uhladíme. 
Formu vložíme do predhriatej rúry a pečieme.
Elektrická rúra: 		 180°C           
Teplovzdušná rúra: 	 160°C           
Plynová rúra: 		  stupeň 2-3     
Doba pečenia: asi 35 minút

2.	 Korpus necháme vychladnúť na kuchynskej mriežke, 
odstránime formu a papier na pečenie a jedenkrát po-
zdĺžne rozrežeme. Z kompótu odoberieme 12 brusníc 
na ozdobenie.

3.	 Na prípravu brusnicovej náplne doplníme kompót vo-
dou do 250 ml a spolu s tortovým želé a cukrom va-
ríme asi 1 minútu. Náplň nanesieme na spodný plát 
korpusu.

4.	 Na prípravu čokoládovej ná-
plne šľaháme krémovú náplň 
spolu so smotanou a cukrom 
elektrickým ručným šľaha-
čom na najvyššom stupni 
4 minúty. Odoberieme 2 PL 
na neskoršie použitie. Polovicu náplne rozotrieme na 
brusnice, pritlačíme vrchnú časť korpusu. Zvyšnou ná-
plňou potrieme povrch a okraje torty. 

5.	 Na ozdobenie nastrúhame na hrubom strúhadle čoko-
ládu. Z mikroténového vrecka odstrihneme malý rožtek, 
naplníme zvyškom náplne a vytvoríme hviezdy. Ozdobí-
me zvyšnými brusnicami, po obvode torty a na hviez-
dičky nanesieme strúhanú čokoládu. Tortu uložíme na 
2 hodiny do chladničky.

Na cesto: 180 g hladkej múky, 2 zarovnané KL Kypriaceho prášku do 
pečiva Dr.Oetker, 180 g cukru, 1 balíček Vanilínového cukru Dr.Oetker, 
štipka soli, 3 vajcia, 180 g zmäknutého masla alebo margarínu
Na brusnicovú náplň: 1 brusnicový kompót (hmotnosť po odkvapkaní 
190 g), voda na doplnenie do 250 ml, 1 balíček Tortového želé 
červeného Dr.Oetker, 1 zarovnaná PL lyžica cukru
Na čokoládovú náplň: 1 balenie Krémovej náplne čokoládovej 
Dr.Oetker, 250 ml smotany na šľahanie, 2 zarovnané PL práškového 
cukru
Na ozdobenie: 12 brusníc (z brusnicového kompótu), 2 PL čokoládovej 
náplne, 40 g horkej čokolády

Štedrovečerná torta

TIP: Namiesto 
brusníc môžeme 
použiť ríbezľový 

kompót.

Príprava
1.	 Na prípravu cesta opražíme nasekané vlašské alebo 

píniové oriešky na teflónovej panvici bez tuku a  ne-
cháme vychladnúť. V miske zmiešame múku, kypriaci 
prášok, maslo alebo margarín, cukor, vanilkový cukor, 
mlieko a  oriešky. Všetko vyšľaháme elektrickým ruč-
ným šľahačom na strednom stupni do hladka.

2.	 Kúsky cesta s  veľkosťou lieskového orieška uložíme 
na plech vyložený papierom na pečenie a  rukou roz-
tlačíme na ploché ovály. Nožom vytvoríme na ľavej 
i pravej strane niekoľko zárezov. Na každý kúsok cesta 
nasypeme trochu vanilkového cukru. Vložíme do pred-
hriatej rúry a pečieme.
Elektrická rúra: 180°C          
Teplovzdušná rúra: 160°C           
Plynová rúra: stupeň 2-3    
Doba pečenia: asi 10 minút

Na cesto: 50 g nasekaných vlašských 
alebo píniových orieškov, 150 g hladkej múky, 
1 zarovnaná KL Kypriaceho prášku do pečiva 
Dr.Oetker, 100 g zmäknutého masla 
alebo margarínu, 50 g cukru, 1 balíček 
Vanilkového cukru Dr.Oetker, 2 PL mlieka
Na posypanie: balíček Vanilkového cukru 
Dr.Oetker

Orieškové šištičky
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Netradičný recept

Pečená kačacia 
roláda s mostardou

1.	Mrkvu, cibuľu a zeler nakrájajte na kúsky, 
vložte do zapekacej nádoby, pridajte ty-
mián, rozmarín, kačacie stehná, polejte 
olivovým olejom a  v  rúre predhriatej na 
200 stupňov pečte 40 minút. Medzitým 
zbavte pečienku žiliek, zalejte ju pohárom 
pomarančového likéru, osoľte, okoreňte 
a nechajte marinovať.

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

3.	 Upečené stehná vykostite a mäso rozmi-
xujte s  výpekom, pridajte pečienku na-
krájanú na kocky, soľ, korenie, nadrobno 
nasekanú petržlenovú vňať, nastrúhanú 
pomarančovú kôru a strúhanku. Pripravili 
ste náplň.

4.	 Do prostriedku jedného plátku mäsa na-
neste pripravenú náplň.

5.	 Na náplň dajte prúžky mäsa, odkrojené z pŕs, 
prikryte druhým naklepaným plátkom, zroluj-
te do rolády. Roládu obaľte plátkami slaniny, 
zviažte kuchynskou niťou a v rúre predhriatej 
na 200 stupňov pečte 40 minút.

6.	 Mostarda: pomaranče nakrájajte na 
plátky a dvakrát veľmi krátko povarte vo 
vriacej vode. Potom ich posypte cukrom, 
pridajte tekvicu nakrájanú na plátky, ša-
lotku, škoricu, jalovec, bobkový list, podlej-
te pol litrom vody a duste tak dlho, až do-
staneme hmotu sirupovitej konzistencie. 
Mostardu dochuťte niekoľkými kvapkami 
esenciálneho horčicového oleja, alebo ro-
zomletými horčicovými semienkami a po-
dávajte spolu s pečenou kačacou roládou.

Čas prípravy: cca 1 hodina a 30 minút

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

Krok za krokom Ingrediencie pre 12 osôb

1 2

3 4

5 6
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Originálny 
darček 
z patchworku

Veľkosť hotovej prikrývky je 136 x 136 cm. 
Vzor je vytvorený kombináciou patchworkových 
štvorčekov s aplikáciami.

Patchwork a quilt sú názvy ručných 
techník, ktorými si môžete zhotoviť 
práve takéto originálne doplnky. 
Kým patchwork označuje vec 
zošívanú z pestrých kúskov látky, 
quilt je druh prešívanej prikrývky. 
Hoci obe techniky môžu byť použité 
samostatne, najčastejšie sa vzá-
jomne pri zhotovovaní doplnkov 
spolu kombinujú. Či preberiete niek-
torý z množstva klasických motívov, 
alebo vymyslíte vlastný vzor, vaša 
práca bude vždy originálna výberom 
látok a ich kombináciami. V tom 
spočíva krása tohto umenia.
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Tak túto tašku určite hneď 
po zime nevyhodíte. Základ 
tašky je ušitý z farebných 
plôch látok. Motívy postavičiek 
sú rovnaké ako na prikrývke 
a predsa iné. Použili sa na ne 
iné farby látok. Ak ich chcete 
pekne vypracovať, jednotlivé 
diely prišívajte ručne.
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Elegancia 
v tradičných farbách

S takouto tabuľou 
môžete smelo privítať 

sviatočných hostí.

Dekorácia vianočného 
stolu v klasických 
vianočných farbách 
evokuje slávnostnú 
sviatočnú atmosféru

Tradičná sviatočná tabuľa 
s červenou, zelenou a bielou 
dekoráciou – to je tá pravá 
vianočná kombinácia. V strede 
stola je rustikálny obrus. Pozdĺž 
celého stola ihličie s ozdobami 
v tvare šišiek a nesmú chýbať 
mohutné červené sviečky, biely 
obedový servis a elegantné 
sklenené poháre.
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Tón udávajú 
kontrasty

Čierna sa stretáva s bielou, ostré hrany s oblými, 
baroko s klasickou modernou. A to všetko vyúsťuje 
do harmonického celku.



DMR 11–12 / 2011  35

Biela je elegantná a slávnostná, tajomná, 
možno trochu chladná a odmeraná, ale uni-
verzálna... podľa fyzikálnych definícií sú to 
všetky farby naraz. Ale čo by bola bez ostat-
ných farieb? A čo by bola biela bez čiernej? 
Možno vás táto naša i nšpirácia osloví.

My ľudia sme už raz takí. 
Necháme sa ovplyvniť dik-
tátom módy a podliehame 

mu dokonca aj s potešením. 
Móda nám velí v mnohých 
oblastiach. Samozrejme aj 

pri zariaďovaní bytu.

Čierna je elegantná, 
slávnostná, tajomná, 
možno trochu chlad-
ná a odmeraná, ale 

univerzálna... podľa fy-
zikálnych definícií to nie 

je farba. A čo by bola 
čierna bez bielej?
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Lynne Tolley patrí k štvrtej generá-
cii po známom zakladateľovi naj-
predávanejšej whisky sveta Jack 
Daniel’s. Jej stará matka bola ses-
tra Lema Motlowa - synovca Jacka 
Daniela. Práve on prevzal vedenie 
liehovaru po smrti slávneho za-
kladateľa alkoholického nápoja. 
Lynne je teda prapraneter Jacka 
Daniela. Svojho praprastrýka ne-
poznala. „Hoci mám veľa vrások, 
nie však toľko, aby som sa s ním 
stretla,“ smeje sa dedička Lynne. 
Napriek tomu, že vyrastala na 
dvore liehovaru, nikdy neuvažova-
la o tom, že by sa venovala práve 
práci v rodinnej firme. Keď skonči-
la na Univerzite Georgia s titulom 
v  oblasti výživy, pôsobila Lynne 
ako odborníčka pre desať krajov 
v Tennessee. Až keď ju táto práca 
začala nudiť, rozhodla sa vrátiť do 
Lynchburgu a začať pracovať pre 
rodinný liehovar. 

V reštaurácii začala 
experimentovať s whisky

Vedľa liehovaru sa nachádzala 
reštaurácia Miss Mary Bobo’s, 
kde sa mladá Lynne často cho-
dievala stravovať. Navyše dcéra 
pani Mary bola najlepšou priateľ-
kou jej mamy. Pritom reštaurácia, 
ktorá nesie meno po svojej za-
kladateľke, nevznikla ako výsle-
dok jej kuchárskych schopností. 
Práve naopak. „Miss Mary Bobo 
vraj varila príšerne, mala však 
talent dať dokopy tých najlepších 
kuchárov v kraji,“ prezrádza Lyn-
ne. Navyše pani Bobo bola absti-
nentka a whisky využívala iba na 
Vianoce, keď pripravovala svoj 
tradičný varený puding. Do neho 

Lynne Tolley 
mnohí považujú za 
najšťastnejšieho človeka 
na svete. Je potomkom 
zakladateľa jednej 
z najslávnejšej whisky, 
vlastní penzión Miss 
Mary Bobo’s a navyše je 
táto sympatická dáma aj 
oficiálnym ochutnávačom 
alkoholu Liehovarov 
Jack Daniel’s. 

pridávala poriadnu dávku toh-
to charakteristického alkoholu. 
Bola však veľká dáma s  obrov-
ským zmyslom pre humor. Sleč-
na Bobo zomrela v roku 1983 vo 
veku 102 rokov a keďže penzión 
mal 80-ročnú tradíciu, rozhodla 
sa ho rodina Tolleyovcov zacho-
vať. Ponechali si všetkých skve-
lých kuchárov a  začali whisky 
prilievať aj do hrncov. Podľa Lyn-
ne sa destilát hodí do každého 
jedla. Hostia si vraj často pýtali 
recepty aj domov. Vtedy vznikol 
nápad vydať prvú kuchársku kni-
hu s názvom Jack Daniel’s Spirit 
od Tennessee Cookbook. 

Ochutnávanie nie je 
spôsob ako sa ľahko opiť

Od pondelka do soboty pracuje 
táto usilovná žena v  penzióne 
Miss Mary Bobo’s a každý piatok 

sa realizuje aj ako ochutnávačka 
prvej oficiálnej pálenice v  USA. 
O  pracovné miesto v  jej spoloč-
nosti je obrovský záujem nielen 
medzi mužmi. Každý týždeň 
prijíma ďalších 23 pracovníkov 
pálenice, aby testovali a  porov-
návali kvalitu čerstvej whisky 
s  tou minuloročnou. „Mnohí to 
berú ako jedinečnú príležitosť či 
dobrodružstvo a  tiež si myslia, 
že prídu lacno k poriadnej opici. 
Ochutnávačstvo však má svoje 
prísne pravidlá, a podobne ako 
pri degustácii kávy, sa vzorky 
whisky nesmú prehĺtať,“ smeje 
sa Lynne Tolley, ktorá takto spoji-
la svoje dve zamestnania. 

V  pozícii majiteľky Miss Mary 
Bobo’s pracuje ako hostiteľ-
ka – zostavuje menu, stará sa 
o  rezervácie a  nákupy, vyberá 
recepty, dohliada na záhradu 
v  okolí domu, šéfuje kuchyni aj 

obsluhe. Žena, pre ktorú je cha-
rakteristická južanská pohostin-
nosť a šarm, zvykne sedávať za 
vrchstolom a počas celej večere 
zabáva svojich hostí. „Krédom 
našej reštaurácie je, že hosť 
prichádza ako cudzinec, no od-
chádza ako priateľ,“ dodáva 
hrdo hostiteľka, ktorej reštaurá-
ciu navštevujú hostia z Austrálie, 
Ruska, Japonska, Nemecka či 
z Anglicka. „Hlavnou zásadou ku-
chyne je, že podávame dva druhy 
mäsa, šesť druhov zeleniny, 
chlieb a dezerty. Veď neexistuje 
nič lepšie ako čerstvá paradajka, 
práve odtrhnutý strapec hrozna 
či čerstvá kukurica.“ 

Dusená kačica s whisky 
a iné chuťovky

Špecialitami Tolleyovej rodin-
nej kuchyne sú dusená kačica 
s  whisky, plody mora pripravo-
vané na whisky či zmrzlina po-
prášená whisky. Podľa Lynne sa 
destilát hodí takmer do každé-
ho jedla, prevažne však do smo-
tanovej konzistencie. „Milujem 
whisky v  zmrzline, pudingu či 
v  crème brûlée. Dokonca ňou 
občas v receptoch nahrádzame 
aj vanilkový extrakt, čím sme sa 
preslávili. Rovnako ako k dezer-
tom sa však Jack Daniel´s vý-
borne hodí k pikantným jedlám. 
Whisky ako sladko-pikantná 
ingrediencia s príchuťou lesné-
ho karamelu nielenže zvýrazní 
chuť jedla, ale vytvorí novú prí-
chuť. Vynikajúco ju pohltia hro-
zienka, sušené broskyne, hodí 
sa ako marináda na bravčové 
karé alebo poslúži aj v rámci si-
rupu na palacinky v kombinácii 
s  maslom, hnedým cukrom či 
s  broskyňami,“ prezrádza au-
torka troch kuchárskych kníh. 
Tou poslednou je Cooking with 
Jack teda Varenie s  Jackom. 
Ako však skvelá kuchárka a au-
torka prezradila, rovnako milu-
je whisky aj v  pohári, ktorý si 
dopraje každý deň. „Som však 
konzervatívny vychutnávač. Ne-
pripustím jej kombináciu s  ko-
lovými nápojmi či s  inými slad-
kými drinkami. Milujem ju iba 
s pohárom čistej vody a ľadom. 
Je to pre mňa niečo ako života-

Priamy potomok Jacka Daniela: 

Whisky máme v krvi!

„Ochutnávačstvo však má svoje prísne pravidlá, vzorky whisky sa 
nesmú prehĺtať.“
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budič, mám ňou už presiaknutú 
krv,“ smeje sa. 

Príbeh Jacka Daniela 
a liehovarov

Nikto presne nevie, v  ktorý me-
siac sa Jasper Newton Jack Da-
niel narodil. Preto sa oslavy jeho 
narodenín realizujú počas celého 
septembra. Pán Daniel ešte ako 
chlapec opustil rodinu veľmi sko-
ro, a tak sa o neho staral rodinný 
priateľ a  evanjelický kňaz Dann 
Call, ktorý podľa legendy vlastnil 
destilačný prístroj. Jack sa tak 
o pálení whisky naučil veľmi veľa 
už ako dieťa. Luteránsky kňaz sa 
napokon rozhodol zasvätiť svoj 
život bohu, a tak prístroj o niekoľ-
ko rokov Jackovi predal. Oficiálne 
prvý vládou registrovaný liehovar 
Spojených štátov dostal licenciu 
v roku 1866 a dnes sa už nachá-
dza v Národnom registri historic-
kých miest. Aké je teda tajomstvo 
najpredávanejšej whisky sveta, 
ktorá sa vyrába iba v  Lynchbur-
gu? „Na počiatku je žitný a  jač-
menný slad s  vodou. Ten sa po 
destilácii nechá približne desať 
dní prekvapkať cez trojmetrový 
stĺpec dreveného uhlia z  javora 
cukrového, čím nadobúda whisky 
neopakovateľnú jemnú dymovú 
chuť. Farbu a  vôňu whisky zase 
získava skladovaním v  sudoch 
z bieleho duba, ktoré sa vyrábajú 
vždy ručne a  sú použité iba raz. 
Potom ich výrobcovia ponechá-
vajú výrobcom škótskej whisky, 
ktorí ich používajú na svoj vlastný 
proces zrenia. Ďalšou nenahradi-
teľnou zložkou originálnej whisky 
je voda z  vápencových jaskýň, 
ktorá neobsahuje minerály. Za 
minútu z  prameňa vytečie 800 
litrov vody pri konštantnej teplote 
56 stupňov. To je aj jeden z dôvo-
dov, prečo jediné miesto, kde sa 
táto whisky vyrába, je Lynchburg 
v  Tennesee a  prečo pred jasky-
ňou stojí socha Jacka Daniela,“ 
vysvetľuje Lynne Tolley. Jej slávny 
príbuzný, ktorého meno nesie aj 
etiketa whisky, bol celý život pre-
zývaný aj „gentleman Jack“. 

Komická smrť 
džentlmena Jacka

Praprastrýko Lynne mal jediný 
dom na horskom vidieku s vlast-
nou tanečnou sálou, v ktorej orga-
nizoval nezabudnuteľné večierky. 
Starý mládenec, pre ktorého bola 
charakteristická čierna kravata 

a vysoký klobúk, mal 13 súroden-
cov. Na čele liehovaru bol viac 
ako 40 rokov a už v  roku 1904 
sa rozhodol vziať whisky na sve-
tovú výstavu v  St. Luis. So svo-
jím produktom sa stal hviezdou 
veľtrhu a  odniesol si zlatú me-
dailu za najlepšiu whisky sveta. 
Legenda ako vystrihnutá z  kro-
ník čierneho humoru hovorí, že 
jeho príbeh skončil v roku 1911, 
keď prišiel skoro ráno do práce 
a unavený si nevedel spomenúť 
na kombináciu čísel pri otváraní 
trezoru. V  zúfalstve sa tak nad 
ním rozhodol zvíťaziť fyzicky, 
no keď do neho kopol, zlomil si 
prst. Dostal otravu krvi, na ktorú 
zomrel. Obyvatelia Tennessee si 
údajne na základe tejto príhody 
vytvorili ponaučenie: nikdy ne-
chodievajte do práce príliš skoro. 
Keďže Daniel nikdy nebol žena-
tý, po jeho smrti prevzal vedenie 
liehovaru jeho obľúbený synovec 
Lem Motlow.

Šťastná sedmička

Muž s menom, ktoré poznajú ľu-
dia po celom svete, je pochova-
ný v meste Lynchburg a pri jeho 
hrobe sú údajne umiestnené dve 
stoličky. Je to pre pohodlie mno-
hých dám, ktoré za ním po smrti 
smútili. Aj dnes, sedem generá-
cií po jeho smrti, však liehovar 
pracuje stále rovnakým spôso-
bom. Funguje podľa motta svoj-
ho zakladateľa: „každý deň pra-
cujeme najlepšie, ako vieme...“. 
Whisky sa posudzuje podľa troch 
kritérií zmyslov – podľa výzoru, 
podľa chuti a  podľa vône. Ná-
vod Lynne je jednoduchý: ľudia 
očakávajú stále rovnakú kvalitu. 
„Je to ako u človeka. Nezáleží na 
tom, koľko žijeme, ale ako. Kva-
lita whisky sa neposudzuje iba 
podľa jej veku, ale aj podľa toho, 
ako zreje,“ tvrdí Tolley, ktorá 
dnes hodnotí to, ako je destilát 
pripravený na expedíciu z  kon-
zervatívneho mestečka. V  ňom 
už od roku 1909 platí prísny zá-
kaz konzumácie alkoholu, kedy 
si tento zákon dobrovoľne odhla-
sovali všetci obyvatelia kraja Mo-
ore. Až dodnes je predaj whisky 
mimo pálenice zakázaný. Páleni-
cu navštevuje množstvo turistov 
a oficiálne predajne - White Rab-
bit Bottle Shop a Red Dog bottle 
shop – sú rovnako často vyhľa-
dávané. Počas mnohých sviat-
kov a víkendov sú však pálenica 
a predajne zatvorené.

Lynchburgské kandizované jablká
4 porcie

Potrebujeme:
3 polievkové lyžice masla, 6 šálok olúpaných a nakrájaných 
zelených jabĺk, 1/4 až 1/2 hrnčeka cukru, 1/3 šálky whisky 
Jack Daniel’s

Postup: 
Rozpustite maslo na strednom ohni a asi 5 minút na ňom jemne 
opekajte jablká. Vmiešajte cukor a whisky. Varte, kým šťava ne-
zhustne ešte asi 5 minút. Podávajte teplé. 

Jackove pekanové orechy 
4 porcie

Potrebujeme:
1/4 hrnčeka masla, 3 lyžice cukru, 1/4 šálky whisky 
Jack Daniel’s, 2 lyžičky (podľa chuti) pikantnej korenistej 
omáčky, 1 a ½ lyžičky soli, ½ lyžičky cesnakového prášku, 
4 šálky pekanových orechov rozrezaných na polovice (1 kg)

Postup: 
Predhrejte rúru na 300 stupňov Celzia. Zmiešajte všetky ingre-
diencie (okrem orechov) vo veľkom hrnci a za stáleho miešania 
ich na miernom ohni priveďte do varu. Povarte ešte 3 minú-
ty. Vmiešajte orechy a dobre premiešajte. Vylejte zmes v jednej 
vrstve na pekáč a pečte 30 minút, až kým nebudú chrumkavé. 
Nechajte vychladnúť a skladujte vo vzduchotesnej nádobe. 

Jednoduché recepty 
à la Lynne Tolley
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Hostia plesu podporia malých pa-
cientov tento rok prvýkrát priamo, 
výťažkom zo vstupného na ples. 
Hodnota vstupenky pre jeden pozva-
ný pár bude 500 EUR a takto získané 
finančné prostriedky budú využité na 
zakúpenie pľúcneho ventilátoru pre 
Detské kardiocentrum v  Bratislave. 
Čestný plesový výbor a hostiteľ pod-
ujatia, spoločnosť Orange Slovensko 
sú garantmi toho, že všetky finančné 
prostriedky budú použité výhradne 
na deklarovaný účel.

12. ples v opere reaguje na nalie-
havú potrebu spoločnosti a pomôže 

deťom z  celého Slovenska s  vrode-
nými a získanými srdcovými ochore-
niami, ktoré sú pacientmi Detského 
kardiocentra. „Máme dlhoročné skú-
senosti v oblasti filantropie a charity 
a táto idea nesie v sebe veľmi silné 
posolstvo. Veríme tomu, že dať šancu 
na lepší život deťom, ktoré nedokážu 
od narodenia dýchať kvôli ochoreniu 
srdca, je to najlepšie, čo môžeme 
spoločne urobiť. Sme hrdí na to, že 
môžeme byť ako hostiteľ plesu sú-
časťou tejto pomoci,“ uviedol Pavol 
Lančarič, generálny riaditeľ spoloč-
nosti Orange Slovensko.

Ples v opere si za viac ako desať rokov vybudoval postavenie 
prestížnej spoločenskej udalosti. „Prestíž je výsledkom 
niekoľkoročnej systematickej práce organizátorov a hostiteľa 
spolu s Čestným plesovým výborom na zdokonaľovaní úrovne 
a zvyšovaní spoločenského významu Plesu v opere. Teraz je čas, 
aby vďaka nej mohol pomôcť tým, ktorí to skutočne potrebujú,“ 
uviedla Emília Vášáryová, ktorá je členkou Čestného plesového 
výboru od jeho vzniku.

12. ples v opere 
v znamení adresnej pomoci

ORANGE PRINÁŠA MUSIC JET
MILIÓNY SKLADIEB DO MOBILU ZA CENU JEDNÉHO CD

Služba je dostupná bezplatne alebo za me-
sačný poplatok. Bezplatná verzia MusicJet Lite 
poskytuje základný komfort v podobe prístupu 
k  celej databáze skladieb cez počítač pripo-
jený k internetu. Služba v tejto verzii je preru-
šovaná reklamou a obmedzená maximálnym 
počtom prehratí jednej skladby.

Platená verzia služby MusicJet Premium 
za mesačný poplatok 6,90 €, čo je menej 
ako cena jedného CD, umožňuje prístup 
k miliónom skladieb bez prerušenia cez mo-
bil a  cez počítač. V prípade mobilu má zá-
kazník k dispozícii mesačne 1 GB mobilných 
dát na streamovanie hudby a  sťahovanie 
playlistov. Zákazníci Orangeu, ktorí už majú 
aktivovaný niektorých z  balíkov internetu 
v mobile Orange World a zákazníci FunFónu 
môžu MusicJet využívať za zvýhodnený me-
sačný poplatok 3,90 €.

Šestica najväčších hudobných domov si 
od novej služby sľubuje zvýšenie predaja 
legálnej hudby. „Sme radi, že vďaka tejto 
službe sa hudba môže opäť šíriť legálnou 
cestou k hudobným fanúšikom,“ povedal Pe-
ter Riava, riaditeľ hudobného vydavateľstva 
Universal Music. 

Zľava: Milan Ftáčnik, primátor Hl. mesta SR Bratislava,  Emília Vášáryová, 
členka Čestného plesového výboru, Pavol Lančarič, zástupca hostiteľa Plesu 
v opere, generálny riaditeľ Orange Slovensko, a.s.

Najväčší svetoví hudobní vydavatelia a Orange prinášajú nový zážitok 
z počúvania hudby na každom kroku. Vďaka najväčšej 3G sieti od 
Orangeu si zákazníci vypočujú milióny skladieb prakticky kdekoľvek 
a kedykoľvek. Používatelia si však môžu svoje obľúbené skladby nielen 
vypočuť, ale aj stiahnuť do mobilu.



Vianočný darček zo Zlatých 
kúpeľov Turčianske Teplice?

Komfort podľa 
vašich predstáv
V Turčianskych kúpeľoch si prídu na svoje všetci návštevníci. 
Príjemne a útulne zariadené izby splnia očakávania menej 
náročných, ale i tých najnáročnejších klientov. Stačí si len 
vybrať ten správny hotel.

Rodinná dovolenka
Turčianske Teplice sú tým pravým miestom na oddych!

•	kvalitná lekárska a liečebná starostlivosť
•	široká paleta procedúr s ohľadom na individuálne podmienky 

podľa zdravotného stavu klienta
•	pohodlné a komfortné ubytovanie 
•	výdatná a pestrá strava
•	VITÁLNY SVET s ponukou orientálnych procedúr RASUL 

a AYURVEDA
•	vodná zábava a adrenalín v AQUAPARK-u s CELOROČNOU 

PREVÁDZKOU
•	prekrásne prírodné prostredie v atraktívnej oblasti Malej 

a Veľkej Fatry s čistým a bezprašným prostredím a príjemnou 
klímou

•	príjemná večerná zábava v reštaurácii Maximilián 
•	detský kútik pre najmenších
•	exkluzívna ALL INCLUSIVE produktová rada GOLD pre náročných
•	vysoká kvalita služieb potvrdená certifikátom kvality 

EUROPESPA-MED Európskeho zväzu kúpeľov

Slovenské liečebné kúpele 
Turčianske Teplice, a.s. – 
SPA&AQUAPARK 
Ul. SNP 519, 039 12 
Turčianske Teplice
www.therme.sk; aquapark.therme.sk
tel.: 00421 43 4913 865  fax: 00421 43 4922 943

Je tu pre vás 
kráľovská oáza 
zdravia, relaxu 
a vodnej zábavy. 

Náš tip
Seniorský pobyt ZIMNÝ RELAX
Hotel AQUA** – už od 130 € / osoba / 5 nocí 

Relaxačný balík VÍKEND
Hotel VEĽKÁ FATRA*** – už od 154 € / 2 noci

Pobyt ZLATÝ DARČEK
Hotel VEĽKÁ FATRA**** už od 270 € / 3 noci a osoba
Bližšie informácie na rezervacie@therme.sk  
alebo na 043/4913 860

Zmena informácií vyhradená
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Miroslava (33) na 
materskej dovolenke

Nechcem byť len matka,  
ale aj príťažlivá žena
Aj ako dvojnásobná matka chcem vyzerať k svetu – v po-
hode a sexy. Ale všetky moje pokusy vždy stroskotali na 
tom istom probléme – nemala som na obliekanie a líče-
nie čas.  Nakoniec som  vždy zostala pri tom najmenej 
náročnom účese, ktorý sa dá upraviť aj počas prebaľova-
nia a jednotvárnom oblečení, ktoré sa mi osvedčilo ako 
najpraktickejšie. Inú farbu ako čiernu nenosím, pritom 
by som veľmi rada našla farbu, v ktorej by som sa dobre 
cítila a opäť dostala motiváciu  realizovať sa niekde inde 
ako doma. Materstvo je najúžasnejšia vec na svete, ale 
uväznilo ma  v ceste za svojim snom. Cítim sa ako ty-
pická matka, uťahaná, bez kúska nápadu. A  na ženu 
v sebe som úplne zabudla. Rada by som sa opäť vrátila 
do práce. Preto hľadám pomoc, ako nielen rafinovane 
zamaskovať postavu po nedávnom pôrode, ale aj nájsť 
také oblečenie, ktoré mi pristane ako žene.

Ako prebiehala premena?
Zachovali sme prakticky strih vlasov, ale dodali sme im 
väčší objem. Tvary a  farby oblečenie sme vybrali tak, 
aby rafinovane zakryli popôrodné kilá navyše a ešte viac 
podčiarkli Mirkinu ženskosť.

Mirkina momentálne plná postava potrebovala dodať 
pevné rysy a zdôrazniť ženskosť. Takže žiadne vyťahané 
svetre, alebo voľné bavlnené tuniky. Zvolili sme úzke no-
havice a šaty, ktoré rafinovane obopínajú postavu.  Mir-
kinu  obľúbenú čiernu farbu sme nahradili módnejšou 
tmavo modrou a  šedou. Tie sa ďalej dajú kombinovať 
a opticky postavu zmenšujú.

A  čo s  účesom? Ukázali sme, že ani ako žena na 
materskej dovolenke sa Mirka nemusí vzdávať túžby 
po krásnych vlasoch. Základnú dĺžku sme skrátili pod-
ľa posledných trendov a  zostrihali podľa posledných 
trendov, aby účes pôsobil objemne.  Mirkinu medovú 
farbu sme ponechali. Vlasov po pôrode trošku ubudlo, 
preto jednou z možností ako ich rýchle upraviť je nato-
čenie na natáčky. Bohaté vlny vytvoria krásny objemný 
a súčasne ležérny účes.

Poznáme sa. Presne vieme, kto sme 
a napriek tomu môžu z nás mať 
ostatní iný dojem. Reč tela, naše 
oblečenie, líčenie... To všetko zlaďte 
s vašim vnútorným ja.

Aký vzbudzujeme 
	 dojem?

Premena
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1.	Koľko času ste schopní stráviť pri 
lúštení hádaniek?
a)	 Najviac pár minút	 0
b)	 Asi tak polhodinu	 3
c)	 Kým nenájdem riešenie	 5

2. Napísali ste čitateľský list, redakcia 
však neodpovedá.
a)	 Budem písať dovtedy, kým mi  

nepošlú odpoveď	 5
b)	 Urobím ešte jeden pokus	 3
c)	 Nechám to tak,  

ale myslím si svoje	 0

3. Potrebujete pri práci prestávku?
a)	 Áno, ale robí mi to veľké problémy	 1
b)	 Len keď je práca veľmi  únavná	 3
c)	 Nie, prácu neprerušujem	 5

4. Viete sa zbaviť zlozvykov ?
a)	 Áno, ale  robí mi to veľké  

problémy	 3
b)	 Nie, nikdy mi to nevýjde	 0
c)	 Áno, keď naozaj chcem	 5

5. Čo si myslíte o ľuďoch s pevnými 
princípmi ?
a)	 Vždy vedia, čo chcú	 3
b)	 Majú silný charakter	 5
c)	 Zdajú sa mi meraví a neústupní	 0

6.	 Vyhľadávali ste v detstve samotu?
a)	 Áno	 5
b)	 Zriedkavo	 3
c)	 Nie	 0

7.	 Ako hodnotíte svoj zmysel 
pre poriadok?
a)	 Okolo mňa je večný chaos	 3
b)	 Som puntičkár	  5
c)	 Občas poriadne upracem	 3

 
8.	 Ako sa vyrovnávate s malými 

neúspechmi ?
a)	 Najprv sa hnevám, ale potom  

na to zabudnem	 3
b)	 Dlho sa pre ne netrápim	 0

c)	 Všetko, čo sa mi nepodarilo,  
skúsim riešiť ešte raz	 5  

9.	 Športujete pravidelne ? 
a)	 Áno, najmenej trikrát do týždňa	 5 
b)	 Nie, len keď mám náladu	 3
c)	 Nie, neviem sa do cvičenia  

prinútiť	 0     

10.	 Čo si myslíte o vrcholových 
športovcoch ?

a)	 Sú veľmi ctižiadostiví	 1
b)	 Obdivujem najmä niektorých  

atlétov	 5
c)	 Kto chce byť úspešný,  

musí bojovať	 3

Do 16 bodov
Do plnenia snov a predsavzatí sa vždy púšťate 
s veľkým nasadením. Hneď, keď prídu prvé 
ťažkosti, však tempo zmiernite. Raz sa zľaknete 
námahy, inokedy vám chýba odvaha. Po neúspe-
chu vás potom dlho trápi, že ste opäť zlyhali.
Rada: Prečo tak bojazlivo? S trochou vytrva-
losti a neústupnosti sa vám podarí prekonať 
prekážky a dostavia sa prvé úspechy.

Od 17 do 34 bodov
Patríte k cieľavedomým ľuďom, ktorí sa 
nevzdávajú, nie vždy však bojujete za správne 
ciele. Svoje schopnosti často premrháte na 
zbytočnosti a stratíte pri tom veľa energie. 

Skôr ako zmobilizujete všetky svoje sily, zváž-
te, či sa zasadzujete za správnu vec.
Rada: Zachovajte si jasný pohľad na vec, 
radšej si všetko dvakrát premyslite a až potom 
sa vrhnite do víru udalostí.

Nad 35 bodov
Vždy stojíte pevne na zemi a svojich predsa-
vzatí sa nikdy nevzdávate. Keď sa objavia pre-
kážky, ktoré vám prekazia plány, nepodľahnite 
panike a bojujte ďalej. Neúspešný pokus vás 
ešte povzbudí, aby ste sa pustili do hľadania 
nového riešenia.
Rada: Nezničte sa pri riešení malicherností. 
Zrieknite sa cieľov, ktoré chcete dosiahnuť len 
z princípu a vaše srdce je k nim ľahostajné.

HODNOTENIE:

OTESTUJTE SA S NAMI
Idete za svojim cieľom, 
alebo vás odradí prvý 
neúspech?
Každý z nás má vo svojom živote sny, ktoré by chcel 
uskutočniť. Dokážete sa zmobilizovať na dosiahnutie 
vyšších výkonov, ak vám na niečom skutočne záleží? 
Zamyslite sa nad otázkami v našom  teste, spočítajte 
si body za jednotlivé odpovede a dozviete sa, či by 
ste nemali začať pestovať pevnú vôľu.
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Je neskoro začať myslieť na vlast-
né bývanie svojich detí, keď tieto 
už stoja na prahu dospelosti. Šan-
ce na kúpu nehnuteľnosti v hod-
note desiatok tisíc eur v  čase, 
kedy mladý človek zarobí svoje 
prvé peniaze, sú bez výdatnej po-
moci rodičov viac ako malé. Rie-
šením je prvé detské stavebné 
sporenie JUNIOR EXTRA od naj-
väčšej a najstaršej stavebnej spo-
riteľne na Slovensku – od Prvej 
stavebnej sporiteľne, a. s.

Získajte sporiaci
bonus
Ak uzavriete zmluvu o  staveb-
nom sporení do konca novem-
bra 2011 a vložíte na svoj účet 
stavebného sporenia aspoň 
663,90 €, získate celých 100 € 
navyše! Prvá stavebná sporiteľ-

ňa, a. s., na váš účet stavebného 
sporenia pripíše sporiaci bonus 
33,61 € a  pri vklade 663,90 € 
máte nárok aj na maximálnu 
štátnu prémiu vo výške 66,39 €. 
Keď spočítate obe sumy, vyjde 
vám spomenutých 100 €, o kto-
ré obohatíte svoje vklady na 
účte stavebného sporenia. 

To ale nie je všetko. Prvá sta-
vebná sporiteľňa, a. s., zhod-
nocuje finančné prostriedky na 
účte stavebného sporenia ga-
rantovanou 2-percentnou úro-
kovou sadzbou. Vaše peniaze 
sú v  bezpečí vďaka uzavretosti 
systému stavebného sporenia 
a tiež preto, že PSS, a. s., neob-
choduje na rizikových akciových 
trhoch. Poistkou je, že vklady do 
výšky až 100 tisíc € sú chráne-
né zo zákona. Určite je pre vás 

zaujímavá tiež skutočnosť, že 
po splnení podmienok budete 
mať zákonný nárok na stavebný 
úver s nízkou úrokovou sadzbou 
už od 2,9 % ročne. Táto úroková 
sadzba je garantovaná a nemen-
ná počas celej doby splácania 
stavebného úveru. Pre mladých 
ľudí je najatraktívnejší stavebný 
úver do 40  tisíc €, ktorý môžu 
v PSS, a. s., získať aj bez dokla-
dovania príjmov a  bez zabezpe-
čenia nehnuteľnosťou. 

Extra istota
Pre tých, ktorí sa rozhodnú pre 
prvé detské stavebné sporenie 
od PSS, a. s., JUNIOR EXTRA, 
je dôležitá informácia o  EXTRA 
ISTOTE. Rodičia určite ocenia, že 
vďaka nej môžu svoje deti zabez-
pečiť pred nečakanými udalos-
ťami. To znamená, že v  prípade 
úmrtia rodiča alebo zákonného 
zástupcu, ktorý pre dieťa uzav-
rel zmluvu o  stavebnom sporení 
spojenú s EXTRA ISTOTOU, bude 
PSS, a. s., pokračovať v  spore-
ní namiesto neho pravidelnými 
mesačnými vkladmi až do výšky 
50 % z  cieľovej sumy, resp. do 
nasporenia 10  tisíc €. Novinkou 

od 1. 9. 2011 je, že k  EXTRA 
ISTOTE v  už existujúcich ale aj 
nových zmluvách môže pristúpiť 
tiež druhý z rodičov, čím dosiahnu 
ešte dôkladnejšie zabezpečenie 
svojej ratolesti. O tom, že sporenie 
JUNIOR EXTRA spojené s  EXTRA 
ISTOTOU je u klientov PSS, a. s., 
naozaj obľúbené, svedčí skutoč-
nosť, že zmluvy tohto typu pred-
stavujú až pätinu zo všetkých 
zmlúv o stavebnom sporení uza-
tvorených v  najväčšej stavebnej 
sporiteľni na Slovensku. 

Na výhodnosti, stabilite a bez-
pečnosti stavebného sporenia 
pre klientov Prvej stavebnej spo-
riteľne, a. s., sa ani v nasledujú-
com období nič nemení. Poslanci 
Národnej rady SR napokon žiad-
ne zmeny v tomto jedinečnom 
bankovom produkte neschválili. 
Stavebné sporenie tak aj naďalej 
zostáva jedným z najvýhodnej-
ších spôsobov financovania bý-
vania na Slovensku. 

Viac informácií získate 
u obchodných zástupcov PSS, 
a. s., alebo na telefónnom čísle 
02/58 55 58 55 prípadne na 
www.pss.sk

Ak chcete urobiť svojmu dieťaťu radosť - kúpte mu hračku. 
Ak ho túžite rozveseliť – zoberte ho do zoologickej zá-
hrady. Ale ak premýšľate, ako mu zabezpečiť budúcnosť 
naozaj hodnotným spôsobom, uzatvorte mu zmluvu o sta-
vebnom sporení a prispievajte na ňu pravidelnými vkladmi. 
Vlastné bývanie už na prahu dospelosti pri symbolickom 
sporení od rannej mladosti, to je sen, ktorý môže byť vďa-
ka Prvej stavebnej sporiteľni, a. s., realitou.

Pre vaše deti niečo EXTRA
a 100 € navyše
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Proces starnutia kože sa začína v  období 
zrelosti. Vo vyššom veku sú znaky starnutia 
kože markantné. Prejavujú sa na samotnej 
koži a  na jej štruktúre. Znakmi postupného 
starnutia je aj šedivenie vlasov, ich úbytok 
a kvalitatívne zmeny, mení sa vzhľad nechto-
vých platničiek. Produkcia potu sa obmedzu-
je a v starobe sa koža stáva suchšou a menej 
premastenou. Suchosť kože sa prejavuje viac 
v zimnom období v súvislosti so zníženou vlh-
kosťou prostredia a nadmernými hygienický-
mi zvyklosťami dnešnej doby.

Aj koža starne 
MUDr. Iveta Hasová

Ktoré časti nášho tela najrýchlejšie 
prezrádzajú náš vek?
Vzhľadom na to, že slnečné žiarenie sa ta-
kou výraznou mierou podpisuje pod proces 
starnutia, najvýraznejšie zmeny nachádza-
me práve na miestach, ktoré sú pred jeho 
pôsobením najmenej chránené. Sú to tvár, 
hrudník – dekolt, chrbty rúk a vonkajšie plo-
chy predlaktia.

Aké zmeny možno očakávať v priebehu 
procesu starnutia na tvári?
Síce je pravda, že starneme, odkedy sme sa 
narodili, ale prejavy konvenčne stanoveného 
starnutia nastupujú v  dospelosti. Ich zna-
ky možno zadeliť podľa vekových kategórií 
s ohľadom na typické známky starnutia.

Samozrejme, že existujú výrazné interindi-
viduálne rozdiely, ktoré sú podmienené naj-
mä genetikou. Hovorí sa Aká matka, taká 

Katka, a  tak nečudo, že mladá dáma má 
nadmieru vyvinutú vrásku hnevu v rovnakej 
lokalite ako jej matka už vo veku, keď ju tam 
štandardne nemožno ešte očakávať.

Medzi jednotlivcami nájdeme početné roz-
diely v nástupe a sile starnutia nielen na vrode-
nom základe, ale i pôsobením vonkajších fak-
torov. U fajčiarov nastupuje zmena farebnosti 
pleti na popolavosivý odtieň podstatne skôr 
ako u nefajčiarov. Periorálne vrásky (okolo úst) 
sa takisto zaznamenávajú u mladších osôb.

Tak ako počas roka jar strieda 
jeseň, tak mladosť a zrelosť 
strieda jeseň života. Každé ročné 
obdobie má svoje špecifiká, aj 
ľudské telo zaznamenáva zmeny. 

Kategória do 20 rokov:
Bez vrások
Hladká a jednotne sfarbená pleť

Kategória 20–30 rokov:
Skoré prejavy fotostarnutia
Ojedinele mierne zmeny pigmentácie
Bez zmien kožného povrchu
Žiadne alebo minimálne vrásky

Kategória 30–40 rokov:
Vrásky v pohybe
Mierne prejavy fotostarnutia
Nezrovnalosti farebného koloritu, solár-
ne lentigo
Hmatateľné, ale voľným okom neviditeľ-
né zhrubnutia kožného povrchu
Vrásky okolo očí, tzv. „crows feet “ vrásky
Vrásky smiechu prítomné po bokoch úst

Kategória nad 50 rokov:
Statické vrásky
Pokles ústnych kútikov s tvorbou vrások 
typu „marionette lines“
Vznik škvrnitých pigmentácií typu lentigo 
solaris
Voľným okom viditeľné hyperkeratózy 
(ľudovo ploché bradavičky)
Prítomné rozšírené cievky

Kategória nad 60 rokov:
Iba vrásky
Výrazné prejavy fotostarnutia
Z  dôvodu úbytku podkožného tkaniva, 
pôsobenia gravitačnej sily, zmeny
kostených štruktúr lebky dochádza k cel-
kovo zvädnutému a ochabnutého
výrazu tváre s prevismi
Zmena prirodzenej farby pleti a výrazná 
nejednotnosť
Početné pigmentácie
Seboroické veruky
Kožné malignity
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Ako odstrániť niektoré nedostatky?

Ultherapy® – prvý FDA schválený nein-
vazívny lifting ponúkame v našom centre 
Mediskin. Je to prvé pracovisko nielen 
na Slovensku, ale aj v  Čechách. Jediné 
ošetrenie prirodzene omladí váš vzhľad 
a  spevní vašu pleť. Nemožné na počka-
nie, zázrak do 3 mesiacov. Omladnite 
a vyhlaďte svoju pleť vďaka fokusované-
mu ultrazvuku Ulthera®. Nová unikátna 
patentovaná technológia prinavracia mla-
dosť vďaka dvoj/troj – úrovňovej stimu-
lácii. Nielenže stimuluje kolagén v úrovni 
kože, ale jedinečne pôsobí priamo v „zák-
ladoch“, ktoré predtým boli dostupné iba 
plastickým chirurgom. Proces viacúrov-
ňovej stimulácie prestavby kolagénu, bez 
poškodenia kožného povrchu, stavia túto 
metódu na piedestál neinvazívnych ošet-
rení. Jediné ošetrenie vás bez časových 
prestojov presunie späť o niekoľko rokov 
a vy zvrátite chod času.

Vymodelujte 
svoju budúcnosť!
Pre koho je určená:
•	 Ultherapy nenahrádza chirurgický 

lifting, je alternatívou pre tých, ktorí 
chirurgický lifting z rôznych dôvodov 
odmietajú

•	 Pre tých, ktorí ešte nie sú vhodnými 
kandidátmi na chirurgické riešenie 
a ktorí hľadajú výrazné zlepšenie zná-
mok starnutia

•	 Predĺženie výsledku chirurgického 
	 liftingu
•	 Pre ženy, ktorým na vzhľade záleží
•	 Pre mužov, pretože nezanecháva žiad-

ne jazvy a nik sa o tom nedozvie

Priebeh zákroku:
Podľa želanej oblasti ošetrenia sa pod 
presnou ultrazvukovou kontrolou obrazu 
vysielajú impulzy fokusovaného ultrazvu-
ku v 2 až 3 hĺbkových úrovniach. V hlbokej 
vrstve – SMAS/Superficial Muscular Apo-
neurotic System/, ktorý sa rozprestiera nad 
svalovým systémom celej tvárovej oblasti 
a ovplyvnenie ktorého je zodpovedné za po-
zitívne výsledky faceliftu. Následne sa pre-
chádzajú vyššie úrovne kože, dermy, hlboká 
derma so sieťou spojivových vlákien, a prí-
davne podľa potreby i povrchovejšie vrstvy 

Túžite rozjasniť pohľad svojich 
„unavených“očí, či vyrysovať 
ochabnuté kontúry sánky, 
alebo azda „vyžehliť“ krk? 

kože. Samotný zákrok trvá podľa rozsahu od 
cca 30min až do 70min v prípade ošetrenia 
celej tváre. Bolestivosť je individuálna a kon-
trolovaná, kompenzovaná nanesením lokálne-
ho anestetika a podľa potreby i analgetickou 
medikáciou. Po zákroku môže pretrvávať ne-
výrazné začervenanie po dobu niekoľko hodín, 
nevýrazný opuch, citlivosť v ošetrenej oblasti, 
ktoré majú iba prechodný charakter. Modriny 
sa vyskytujú veľmi ojedinele.

Výsledky ošetrenia:
Výsledky sa dostavia na základe stimu-
lačných procesov v  priebehu niekoľkých 
týždňov a benefit z ošetrenia môže pretr-
vávať po dobu do 5 rokov. Odporúčané je 
na udržanie dosiahnutých výsledkov pro-
cedúru zopakovať cca po 1–1,5 roku na 
podporu cieleného efektu. 

Viac informácií na www.mediskin.sk
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Chvíle prípravy
Na čo treba dbať pri príprave lahodnej 
šálky kávy?
•	 Hľadajte, až nájdete naozaj dobrú kávu 

a svoju obľúbenú chuť.
•	 Veľmi záleží na správnom stupni mletia 

– tak, aby sa mohla rozvinúť plná aróma.
•	 Dávkovanie kávy záleží len od vašej chuti 

– spravidla sa používa 6–8g mletej kávy.
•	 Na prípravu kávy používajte vždy čis-

tú a  čerstvú vodu. Mala by byť mäkká 
až stredne tvrdá, bez cudzích príchutí 
a vôní, s primeraným množstvom mine-
rálnych látok, ktoré sú výraznými nosič-
mi chuťovej kompozície.

•	 Nepodceňte mlieko – nielen káva musí 
byť kvalitná, ale i mlieko musí byť správ-
ne nahriate a mliečna pena našľahaná 
– milovníci cappuccina prikývnu.

•	 Iste máte svoju obľúbenú kávovú šálku. 
Len na okraj – pre podávanie kávy sa 
obzvlášť hodí porcelán, ktorý dlhšie udr-
žuje teplo než ostatné materiály.

Malá kávoznalecká etuda 
Kávoví znalci charakterizujú kávu jej plnos-
ťou, arómou a vyváženosťou. Plnosť alebo 
telo, popisuje intenzitu a  dĺžku chuťového 
pôžitku. Plná chuť znamená, že chuť kávy 
pretrváva veľmi dlho. Jej opakom je káva 

vodovej chuti. Intenzita pritom nesúvisí so 
silou kávy – aj dobré jemné kávy sú plné 
chuti. Aróma popisuje pôsobivosť a  živosť 
kávy a prechádza od jemnej, cez osviežu-
júcu a ľahkú arómu čerstvo praženej kávy. 
Vyváženosť je výraz pre to, ako harmonicky 
a zaokrúhlene káva chutí. I pena má svoje 
kvalitatívne kritériá. Ideálna pena je kom-
paktná a zvládne tzv. „cukrový test“: cukor 
sa v pene najprv zastaví, potom pozvoľna 
nasiakne kávou a  nakoniec zmizne pod 
vrstvou peny.

Viete, že...
•	 Káva obsahuje minerálne látky, vitamíny 

a stopové prvky.
•	 Káva vie pomôcť i pri bolestiach hlavy.
•	 Káva vylepšuje atmosféru a povzbudzu-

je dobrú náladu.
•	 Talianske slovo „espresso“ znamená 

„pripravené na prianie, ihneď“.
•	 Espresso obsahuje vďaka krátkemu 

spareniu (cca 30 sekúnd) menej kofeí-
nu ako filtrovaná káva a je pre žalúdok 
príjemnejšie než filtrovaná káva.

•	 Peeling založený na esprese je tajom-
stvom salónov krásy.

•	 V Taliansku je lepšie piť espreso v stoji, 
pretože je lacnejšie ako pri stolíku – ob-
sluha je totiž pripočítaná k účtu.

BOŽSKÝ NÁPOJ 
MENOM KÁVA

Nové pokušenia 
pre milovníkov kávy!
Mnohí si bez nej nevedia predstaviť ra-
ňajšie prebúdzanie či posedenie s pria-
teľmi. Káva, symbol pôžitku s nenapodo-
biteľnou arómou. V dnešnej uponáhľanej 
dobe nám okrem povzbudenia zmyslov 
umožňuje dopriať si bez výčitiek tú 
slastnú chvíľku osobného luxusu a len 
tak relaxovať pri voňavej šálke. Milov-
níci kávy si odteraz môžu vychutnávať 
najhorúcejšie novinky. 

Popradská káva Colombia Espresso – 
mletá káva
High Ground Coffee 
predstavuje prvotriednu 
kvalitu kolumbijskej kávy. 
Odroda kávy s týmto 
označením je pestovaná 
vo vysokých nadmorských 
výškach, čím je zabezpe-
čená vysoká kvalita zrna 
pre prvotriedne espresso.  

Obľúbená Extra Špeciál prichádza na trh 
s novinkou v instatnej verzii tejto najobľúbe-
nejšej kávy na Slovensku. Najmodernejšími 
technológiami spracované 
vyberané zrná 100%-nej 
arabiky prinášajú nový 
zmyselný zážitok lahodnej 
chute a podmanivej arómy 
v praktickej instantnej 
podobe. Nechajte sa zlákať 
príjemným rozjímaním pri 
voňavej šálke.
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Trendsetteri účesovej tvorby sa zhodli, že sexi 
na žene je to, čo muž zvyčajne nenosí. Dlhé, 
krásne a  zdravé, prirodzene pôsobiace vlasy. 
Ale ani dostatočná dĺžka a kvalita nie je zárukou 
úspechu. Pokiaľ žena nosí dlhé vlasy zopnuté 
v „neatraktívnom  cope“, alebo má odrastený 
strih, jej krásu to nezdôrazní, skôr naopak. „Pre 
dosiahnutie želaného efektu je potrebné pra-
covať s vhodným strihom aj farbou. Budúci rok 
sa žiadnych extravagantností nedočkáme. Späť 
je rafinovaná ženskosť a pôvab prirodzenej krá-
sy“, povedal o horúcich trendoch Igor Novosad 
zo salónu Igor Nosovad Hairdesign.

Všetky ženy túžia po kvalitných, hustých 
a  nádherných vlasoch. Najrýchlejšou cestou 
k takejto „hrive“ je čoraz vyhľadávanejšie pre-
dlžovanie, resp. zahusťovanie. Je vhodné pre 
všetky typy vlasov s  minimálnou dĺžkou od 
10  cm, aplikuje sa na tenké pramene vlasov 
špeciálnou šetrnou metódou bez použitia tepla, 
ktorá pôvodné vlasy neničí. „V  našom salóne 
pracujeme s najkvalitnejšími, tzv. panenskými 
vlasmi, ktoré sú bez akéhokoľvek predchádza-
júceho chemického ošetrovania a preto sa dajú 
tónovať a upravovať podľa želania klientky. Pre-
dlžovanie trvá cca 3 hodiny a nakoniec od nás 
odchádza celkom nová žena. Už veľakrát sa mi 
spätne potvrdilo, že ženy (a aj ich partneri) boli 
zmenou absolútne nadšené a cítili sa oveľa se-
bavedomejšie ako pred tým. 

Vianoce predstavujú ideálnu príležitosť, kedy 
predlžovanie darovať. Často počúvam od žien, 
že pod stromčekom mali kopec zbytočností,“ 
prezrádza Igor Novosad a  dodáva: „Takmer 
všetky celebrity, ktoré majú dlhé vlasy, ich majú 
predlžované alebo zahusťované, a  to už celé 
roky. Teraz je táto technika vďaka možnosti ná-
kupu na splátky už dostupná pre všetky zákaz-
níčky a je mimoriadne vhodná aj ako darček od 
partnerov a blízkych.“

Trendom roka 2012 
sú dlhé vlasy
A vy ich môžete mať tiež! Už na Vianoce, 
alebo na Novoročnú party!
Horúcim trendom v účesoch na rok 
2012 sú dlhé, „prirodzené“ a zdravé 
vlasy. Darujte sebe alebo blízkej 
osobe konečne vytúžený darček, 
ktorý môže práve na Vianoce 
spôsobiť malý zázrak – dodať 
sebavedomie a priniesť obrovskú 
radosť. 
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S  vďačnosťou som prijala po-
zvanie dvoch priateliek, ktoré si 
s  deťmi prenajali izbičky u  star-
šej pani v schátralej, ale roman-
tickej chalupe. Na letný pobyt to 
absolútne stačilo. Domček stál 
na kopčeku a  najbližší susedia 
boli dosť ďaleko. Pani bola prí-
jemná, nevtieravá a  nechala 
nás vo svojej kuchyni koľko sme 
potrebovali. Občas s  nami pre-
berala naše lásky, sklamania 
i  nádeje a  pridávala pikantné 
historky z  vlastnej i  vypočutej 
bohatej životnej skúsenosti, veď 
bola zdravotná sestra. Čas nám 
príjemne plynul. Chodili sme na 
nenáročné túry, mastili karty 
s deťmi a večer sme opekali sla-
ninu a popíjali pri táboráku víno. 
Vymýšľali sme najrôznejšie hry 
a ja som pomaly naberala sily do 
ďalších stretnutí s osudom. Bola 
to ideálna terapia. 

Osud na seba nenechal dlho 
čakať. Zjavil sa ako blesk v  po-
dobe, ktorá by ma nenapadla 
ani vo sne. Raz večer sme zase 
pripravovali oheň a spoza kopca 
sa v  zapadajúcom slnku vynoril 
akýsi chlap s batohom. Neomyl-
ne si to namieril priamo k našej 
chalupe. Spanikárili sme – štyri 
ženy v dome, tri malé deti a môj 
labrador – to je zlé! Adolf síce 
budil dojem veľkého strážneho 
psa, ale ja som dobre vedela, že 
by zlodejovi pokojne podal labu, 
aby ho uvítal. Nebolo to také zlé. 
Z chlapíka sa vykľul na prvý po-
hľad neškodný a  celkom pekný 
nemecký turista. Veľmi slušne 
sa domácej pani opýtal, či by tu 
v  okolí nemohol niekde preno-
covať. Našťastie hovorila po ne-

mecky. Chvíľu s ním debatovala, 
premeriavala si ho skúseným 
pohľadom a čoskoro už mala jas-
no. „Tomuto chlapovi môžeme 
veriť,“ povedala nám a  ponúkla 
mu poslednú nevyužitú schátralú 
izbu.. Múdro usúdila, že zaplatí 
v  euro. Predstavil sa ako Sie-
gfried, sadol si k ohňu a my sme 
boli zvedavé, prečo necestuje po 
luxusných penziónoch, ale peši 
s  batohom na chrbte. Vysvetle-
nie bolo jednoduché: jeho rodina 
pochádzala z Kežmarku a po voj-
ne sa presťahovali do Nemecka. 
Narodil sa v päťdesiatych rokoch 
a chcel poznať kraj svojich pred-
kov. Ja i moje priateľky sa po ne-
mecky vieme opýtať tak akurát 
na cestu na stanicu, preto som 
to skúsila po anglicky. A  uspela 
som. Tá jeho nebola bohvieaká, 
ale na základné informácie sta-
čila. Rozprávali sme sa ako sa 
dalo, kým oheň pomaly nevyha-
sol a deti aj s pani domácou išli 
spať. Priateľky na mňa význam-
ne mrkli a  dali nám dobrú noc. 
Ako by som ich počula: „Máš 
šancu, tak sa snaž!“ Zostali sme 
so Siegfriedom sami. Vôbec som 
sa nemusela snažiť. Bola to jed-
noducho len neuveriteľná náho-
da a  príležitosť, ako zabudnúť 
na celý svet. Bol milý, spočiatku 
nesmelý a  obaja sme sa dlho 
tvárili, že ide o  bežnú konver-
záciu. Niektoré veci sa ale dejú 
prirodzene a  samospádom. Ro-
mantická vlažná noc s  jasnými 
hviezdami a  ja, vyhladovaná po 
láske, s príťažlivým sympatickým 
cudzincom, ktorému som nič 
nemusela vysvetľovať. Siegfried 
mi skoro dokázal, aká nádherná 
môže byť realita. Prvá noc s ním 
bola šialená, vášnivá a  strašne 
dlhá. Zo stropu izby len občas 
spadol kúsok schátralej maľby 
do dedinských perín, ktoré vo-
ňali slnkom. Nikomu to nevadilo. 
Nasledovala dovolenka, na ktorú 
nikdy nezabudnem. Múdrej pani 
domácej bolo všetko jasné a pre-
dĺžila Siegfriedovi pobyt na ne-
určito. Do Nemecka sa po týždni 

musel vrátiť. Využili sme ho do 
poslednej minúty. Cez deň sme 
robili dlhé túry na všetky smery 
a  ja, nezvyknutá chodiť od rána 
do večera po horách, som z lás-
ky trpela. Našťastie aj Siegfried 
niekedy oddychoval – napríklad 
v  priezračnom horskom potoku, 
kde sme sa v horúčave nahí kú-
pali. Adolf bol tiež spokojný. Také 
venčenie som mu v  Bratislave 
nikdy nedopriala. Večer som 
zbitá únavou ešte musela variť 
konzervy s  cestovinami. Teda 
Adolfovi. Nám so Siegfriedom ne-
chávali kamarátky večeru v trúbe. 
Najkrajšie boli noci. Milovali sme 
sa do bezvedomia, teda do chví-
le, kým sme obaja nezaspali od 
únavy. Väčšinou som bola prvá 
ja. Po týždni nastalo vytriezvenie. 
Samozrejme mal manželku a dve 
deti. Ale povedal mi to hneď a ja 
som ani nečakala, že sa dlho bu-
dem vznášať v oblakoch. Tvrdil, že 
ju už dávno nemiluje. Nebola som 
naivná, ale celkom som mu veri-
la. Aj ja som sa po dlhšom čase 
rozišla s niekoľkými mužmi. Alebo 
oni so mnou. Navyše som chápa-
la, že rozvod je v Nemecku oveľa 
komplikovanejší ako v  tom čase 
u  nás. Samozrejme, nedúfala 
som, že by sa kvôli mne a po týžd-
ni vášne hneď chcel rozvádzať. 
Taká naivná som naozaj nebola. 
Ale sama sebe som si tým vysvet-
ľovala fakt, že sa ešte nerozvie-
dol. Niečomu som predsa veriť 
musela! Siegfried mal priemerný 
plat štátneho úradníka a tvrdil, že 
dlho s manželkou šetril na vlastný 
dom, ktorý bude ešte roky splá-
cať. Nič mi nesľuboval a  ja som 
ho o nič nežiadala. Statočne som 
sa s  ním rozlúčila. A  zúfalo som 
po ňom ďalej túžila...

V  duchu som sa zmierila 
s  tým, že ho už nikdy neuvidím. 
Vymenili sme si niekoľko listov 
a s úžasom som zistila, že som 
pre neho neznamenala len oby-
čajný prázdninový flirt. Čo naj-
skôr chcel za mnou do Bratisla-
vy prísť. Koncom septembra si 
zobral dovolenku a  spolu sme 

strávila ďalší nádherný týždeň. 
Cez deň sme obchádzali pamiat-
ky a v noci sa vášnivo v mojom 
byte milovali. Pomaly som začí-
nala panikáriť. Bolo mi jasné, že 
po dvoch spoločných týždňoch 
nemôžeme riešiť budúcnosť, ale 
čo teda bude ďalej? Keď sme sa 
druhýkrát lúčili, opustila ma sta-
točnosť, plakala som ako malé 
dievča. Ďalej sme si písali, ale 
o budúcnosti nepadlo ani slovo. 
On tvrdil, že sa aspoň lepšie nau-
čí po anglicky a ja blázon som sa 
poctivo začala učiť po nemecky, 
aj keď som tú reč vždy nenávide-
la. Akýsi zlomyseľný čertík vzadu 
v hlave mi našepkával: „Čo keby 
to vyšlo?“ A tak sme si v listoch 
vymieňali veľmi dôležité infor-
mácie. Dozvedela som sa, ako 
sa stará o  žaby, ktoré neďaleko 
jeho mestečka musia pri kladení 
vajíčok preskakovať cez cestu. 
Opisoval mi, ako ich spolu s ďal-
šími ekológmi vo vedrách prená-
šajú, aby ich autá neprešli. Ja 
som mu popisovala, koľko toho 
zje Adolf, kde sme boli spolu na 
výlete a ako ma v práci šéf rozčú-
lil. Občas mi zo svojej kancelárie 
zavolal, niekedy aj z  domu. To 
vtedy, keď manželka bola preč.

V novembri mi sama zavolala. 
Bola som šokovaná. Lámanou 
angličtinou mi vysvetlila, že sa 
o Siegfrieda bojí. Že sa s ním nie-
čo deje, má psychické problémy 
a že už sa to odrazilo aj v práci. 
Má obavu, aby to nemalo dopad 
na celú rodinu. Bola veľmi milá 
a  požiadala ma, či by som ne-
mohla prísť. Pozvala ma k  ním 
domov. Vraj kedykoľvek sa mi to 
bude hodiť. O našom vzťahu so 
Siegfriedom sa vôbec nezmieni-
la. Poďakovala som sa jej a ne-
schopná slova som zavesila. Po 
chvíli mi došlo, že po telefóne by 
sme lámanou angličtinou ťažko 
niečo vyriešili. Že je to od nej 
veľmi múdre, keď ma sama po-
zvala. Zobrala som to ako výzvu 
– kto z  koho? Predsa si nemô-
žem nahovárať, že to bude len 
zdvorilostná návšteva.

Príbeh zo života

Ako ma poučila 
milencova manželka
Bol horúci august a ja som 
si v Tatrách lízala rany 
ako zbitý pes po trápnom 
rozchode s dlhoročnou 
láskou. Mala som 30 rokov, 
bola som sama a trošku 
nervózna, kedy sa už 
konečne objaví ten pravý. 
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Na druhý deň mi zavolal Sie-
gfried. Bol akýsi skrušený a  po-
tvrdil mi manželkine pozvanie. 
Či by som nebola taká láskavá 
a neprišla k ním aspoň na týždeň. 
Viacej som z neho nedostala. Tak 
dobrá som naozaj nebola. Ale 
hlavne zvedavá. Na manželku 
a ich deti. A ešte na to, čo prebo-
ha chcú riešiť a ako? Na to moja 
mentalita ani životné skúsenosti 
nestačili. V tom čase som už Sie-
gfriedovi absolútne verila. Verila 
som, že ma nechce dostať do ne-
jakej nepríjemnej situácie, alebo 
ma využiť na riešenie vlastných 
manželských problémov. Verila 
som, že ma chce najmä vidieť. 
To samozrejme chcel. Na stanici 
v  Stuttgarte sme si padli do ná-
ručia a ja som si pripadala ako vo 
sne. Bol ako vždy pozorný a milý, 
ale zároveň trochu rozpačitý, kŕ-

čovitý a nesvoj. Prázdninový opar 
nadšenia, uvoľnenia a  slobody 
z neho akosi vyprchal. Už to nebol 
on. Mal skutočnú krízu. Stále som 
z neho nemohla dostať účel môj-
ho pozvania k ním do rodiny. Prav-
depodobne to ani on nevedel. Bol 
to nápad jeho manželky. Asi preto 
bol taký nervózny. Vlastne, ktorý 
chlap by v takej situácii nebol? To 
som chápala. Povedala som si, že 
všetkému nechám voľný priebeh.

„Nič sa nasilu nemá lámať cez 
koleno,“ presviedčala som seba 
samú. Prvé sklamanie prišlo veľ-
mi skoro. Už na ceste zo stanice 
mi v aute povedal, že sa nemôže-
me dlho zdržiavať, pretože man-
želke by to bolo podozrivé. Zara-
zilo ma to, ale nech. A  tak sme 
si v sychravom počasí ukradli pre 
seba len niekoľko minút. Vyliezli 
sme na posed na kraji lesa. Bol 

to široko ďaleko jediný úkryt, kde 
sme sa aspoň chvíľu nerušene 
objímali a bozkávali. Na sex ne-
bolo ani pomyslenia. V  tej hmle 
a  hrubých kabátoch... Navyše 
Siegfried nervózne pokukoval 
na hodinky. A tak som to vzdala. 
Hurá za manželkou! Bola to po-
sledná chvíľka našej intimity za 
celý nasledujúci týždeň. 

Manželka bola všedný typ ne-
výraznej Nemky. Ale bola milá 
a  chovala sa ako vzorná hosti-
teľka. Predstavila mi deti: jede-
násťročné celkom fajn dievča 
a  štvorročného chlapca, ktorý 
chvíľu neposedel v  kľude. Cel-
kom normálna rodinka.

Čoskoro som poznala, že tá 
malá nevýrazná žena, len o nie-
čo staršia ako ja, v sebe skrýva 
veľkú silu. Správala sa úplne 
prirodzene a za celý čas nepadlo 

o  mojom vzťahu k  Siegfriedo-
vi ani slovo. Tá sila spočívala 
v  tom, že dobre vedela, akého 
muža doma má. Tiež si bola ve-
domá svojich práv. Ak sa k  nej 
a  k  deťom Siegfried nebude 
slušne chovať, bola rozhodnutá, 
že sama požiada o rozvod. Tieto 
slová vôbec nepovedala, ale z jej 
chovania a rôznych narážok mi to 
bolo jasné veľmi skoro. Skrátka, 
chcela mi ukázať ich rodinný ži-
vot a všedné Siegfriedove staros-
ti, jeho manželky a detí. Ako keby 
sa ma pýtala: „Tak toto by si chce-
la? Vidíš, aký je slabý. Po rozvode 
by bol na tom ešte horšie. Musel 
by sa o deti postarať a skoro by 
sa zosypal. Ako chceš!“

Možno by o neho začala bojo-
vať ako lev, keby som sa nejako 
prejavila. Ale po niekoľkých dňoch 
v  ich domácnosti som na niečo 
podobné ani nepomyslela. Sie-
gfried si dodal odvahu a priznal, 
že manželka uvažuje o  rozvode. 
A  on nevie, ako ďalej. Podrobne 
my vykreslil, čo by to všetko ob-
nášalo. Veľmi zle by na tom bol 
finančne a  mne by nemohol nič 
ponúknuť. Ak by sa rozviedol, 
nový život by si v Nemecku veľmi 
ťažko budoval. A  odsťahovať sa 
ku mne do Bratislavy? Tam by už 
bol úplne stratený. Ako by sa živil? 
Napadlo mi, že by to určite išlo. 
Veď nemecké firmy u nás pribú-
dajú geometrickým radom. Len by 
to chcelo odvahu a  obnášalo by 
to veľa problémov. A tie Siegfried 
evidentne nechcel riešiť – so se-
baľútosťou sa potácal v  začaro-
vanom kruhu. To som ich mala 
ja riešiť? Ani ja som nemala dosť 
sily a už ani istoty, či niečo také 
vôbec chcem. Zrazu mi bolo ľúto 
Siegfrieda i jeho manželky. A defi-
nitívne som pochopila, že toto si 
musia vyriešiť sami. Posledný ve-
čer u nich doma Siegfried utiekol 
do garáže, kde sa venoval práci 
s drevom. Evidentne ho to upoko-
jovalo. My sme sa s jeho manžel-
kou striedavo pozerali na televíziu 
a čítali si v nejakom časopise ho-
roskopy. Pri mojom znamení bola 
na tento týždeň jasná prognóza: 
Nešťastie v  láske. Manželka sa 
na mňa významne pozrela a po-
usmiala sa. Aj ja som sa zasmiala 
a pokývala hlavou. Rozlúčili sme 
sa ako staré priateľky. Na Vianoce 
sme si so Siegfriedom naposledy 
vymenili pohľadnice so želaním 
všetkého najlepšieho. Tak skonči-
la naša veľká láska.

Katarína Palovská 



50  DMR 11–12 / 2011

Čo však mňa napadlo prvé k dnešnej téme, 
bola skôr myšlienka, že sa mi ťažko k tomuto 
odbornému intímnemu článku bude hľadať 
nejaká vhodná „ilustračná“ fotografia. (Mys-
lím, že gerbera je celkom fajn, čo poviete?) 
Moja posledná myšlienka bola, že ma po pre-
čítaní článku nejako všetko začalo svrbieť. 
Dúfam, že Vás TO nepostihne.

Vedeli ste, že...
až 74% žien minimálne raz za život postihne 
nepríjemná vaginálna mykóza?* A že napriek 
tomuto vysokému číslu medzi ženami koluje 
mnoho mýtov a poloprávd o tomto ochorení 
a jeho liečbe? Neznalí problematiky si môžu 
myslieť, že vaginálna mykóza je ochorenie 
„špinavých rúk“ a  je priamo spätá nedosta-
točnou hygienou. O tomto ochorení, prevenci 

a možnej liečbe sme sa rozprávali s gynekolo-
gičkou, *MUDr. Petrou Oťapkovou*:

•	 Vedeli ste, že v ženskej pošve je bežné kys-
lejšie prostredie – pH 4,5 (pH kože je cca 
5), ktoré má ženu chrániť pred rozvojom 
infekcie spôsobenej kvasinkou Candida 
albicans a nesprávnou intímnou hygienou 
s prípravkami s vyšším pH túto ochrannú 
bariéru narušujeme? Väčšina bežných prí-
pravkov starostlivosti o pokožku má menej 
kyslé až zásadité pH (6 a viac). V prípade, 
že ich žena používa pri svojej intímnej hy-
giene, narušuje tým prirodzenú ochrannú 
bariéru tela a umožňuje vznik kvasinkovej 
infekcie. Preto se ženám odporúča využí-
vať pre intímnu hygienu špeciálne príprav-
ky s nižším pH, alebo sa v intímnych parti-
ách umývať čistou vodou.

•	 Vedeli ste, že kvasinka Candida albicans, 
ktorá zapríčiňuje vaginálnu mykózu potre-
buje ku svojmu životu a rastu jednoduché 
cukry, ktoré získava z nášho organizmu? 
Nesprávny a nezdravý životný štýl je spúš-
ťačom mnohých ochorení. Veľké množstvo 
cukrov v  potrave vedie nielen ku vzniku 
obezity a kardiovaskulárnych ochorení, ale 
zároveň umožňuje lepšiu výživu rôznym 
nežiaducim organizmom v našom tele.

•	 Percento žien, ktoré trpia vaginálnou 
mykózou výrazne narastá s  obezitou či 
dekompenzovaným diabetom. Preto sú 
pohyb a  vyvážená strava tou najlepšou 
celkovou zdravotnou prevenciou.

•	 Vedeli ste, že tesné nohavičky z umelých 
materiálov zabraňujú prirodzenému dý-
chaniu pokožky a  vedú k  nadmernému 
poteniu, čím narušujú pH pošvy? To všet-
ko spolu opäť môže podporiť vznik kva-
sinkovej infekcie. Preto odborníci odpo-
rúčajú dať prednosť pohodlnej bavlnenej 
bielizini, a to najmä pri športe a dlhodo-
bom nosení.

•	 Vedeli ste, že neliečená vaginálna mykóza 
nie je iba problémom ženy, ale môže po-
stihnúť aj jej sexuálneho partnera? Aj keď 
muži mykózou primárne netrpia, alebo iba 
minimálne, pri pohlavnom styku sa môže 
ochorenie preniesť i  na partnera.Muž by 
mal pri ochorení sexuálnej partnerky tiež 
navštíviť špecialistu, dermatovenerológa 
alebo sa v  lekárni poradiť o  možnej do-
stupnej liečbe kvasinkovej infekcie. 

•	 Vedeli ste, že zdrojom infekcie môže byť 
aj hrubé črevo? V ňom sa kvasinka Can-
dida albicans nachádza prirodzene spolu 
s  ostatnými mikroorganizmami. Sama 
o sebe nevyvoláva systémové ochorenie, 
ale v  prípade menej obvyklých sexuál-
nych praktík hrozí žene prenesenie infek-
cie do pošvy. Preto je vhodné tejto kom-
plikácii predchádzať, napríklad použitím 
ochranných pomôcok - kondómov, ktoré 
je vhodné meniť.

•	 Vedeli ste, že mnoho žien v  rámci prvej 
pomoci využíva rôzne „babské“ rady 
a odporúčania? Napríklad že na svrbenie 
a  pálenie, ktoré sú nepríjemným sprie-
vodným javom vaginálnej mykózy, zaberá 
biely jogurt?

•	 Pravdou je, že jogurt na krátku dobu 
schladí a skľudní pokožku a Lactobacillus 
v ňom obsiahnutý upravuje kyslé prostre-
die pošvy, sám o sebe však ochorenie ne-
lieči a okrem toho je jeho použitie neprak-
tické a  nevhodné. Adekvátnym riešením 
sú rôzne v lekárni dostupné roztoky a vý-
plachy pošvy alebo napríklad aj perorálna 
liečba voľnopredajne dostupná v  lekár-
ňach po celom Slovensku. V  poslednom 
čase sa u  pacientiek s  opakovanými va-
ginálnymi mykózami stále viac osvedčuje 
podporná liečba enzýmovým liekom Wo-
benzym. Pôsobí regulačne, tlmí nežiadúce 
účinky nadmerného zápalu a pomáha pri 
likvidácii infekcii najrôznejšieho pôvodu.

Teraz už viete, že vaginálna mykóza je ocho-
rením, ktorému je niekedy možné správnou 
prevenciou predchádzať a zároveň je možné 
ho jednoducho liečiť. 

Čo (ne)viete o vaginálnej mykóze?
Autor: MUDr. Petra Oťapková, gynekologička

Niektoré z Vás určite dnešnou témou potešíme
Konečne je v Rodine niečo „hot“ – 
aspoň trošku. Odtabuizujeme tému, 
o ktorej si my, ženy, radšej len tak – 
medzi sebou... alebo ktorú si najradšej 
nechávame pre seba s heslom 
„však ono to samo nejako prejde.“
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Trápia vás opakovane
vaginálne mykózy?

Začnite už 
teraz užívať  
liek Wobenzym®

Odporúčaná doba užívania 10 týždňov. 

Wobenzym je tradičným liekom z prírodných zdrojov k vnútornému užitiu. Starostlivo čítajte príbalovú informáciu.
MUCOS PHARMA CZ, s.r.o., Uhříněveská 448, 252 43 Průhonice, Česká republika, MUDr. Richard Zachar, Kamenná 46, 966 22  Lutila.www.wobenzym.sk, konzultácie na tel.: 0911 723 175

K liečbe vaginálnej mykózy sú určené antimykotické prípravky. 
Podporná liečba Wobenzymom obmedzuje opakovanie ochorenia. 

Vaginálna mykóza (známa tiež ako kvasinková infekcia alebo kandidóza) je najčastej-
ším ochorením, kvôli ktorému ženy navštevujú ordináciu gynekológa. 

VHODNÉ RIEŠENIE – PODPORNÁ LIEČBA WOBENZYMOM
Potvrdzujú to výsledky projektu, ktorého sa zúčastnilo 7 ambulantných 
gynekologických pracovísk v Českej republike. Bolo sledovaných 62 žien, 

ktoré v priebehu jedného roku i napriek poskytovaniu štandardnej anti-
mykotickej liečby vo forme čípkov, mastí alebo tabliet prekonali my-
kózu štyri až deväťkrát. 
V nasledujúcom roku po zahájení podpornej liečby Wobenzymom 
zostalo 39 pacientok – 63% zo všetkých – celkom bez mykóz. 
17 žien (27,4%) malo mykózu iba raz, zvyšných 6 žien dvakrát ale-
bo trikrát. Čo je však obzvlášť dôležité: U všetkých sledovaných 
pacientok došlo k zlepšeniu, t. j. k zníženiu počtu opakova-
ných mykóz. 

VEĽKÝ PROBLÉM JE, KEĎ SA MYKÓZA VRACIA A OPAKUJE
K liečbe akútnych vaginálnych mykóz sú bežne používané lieky a prostriedky, 

tzv. antimykotiká. Mnohým ženám sa však mykózy vrátane veľmi nepríjemných 
problémov i po tejto liečbe neustále vracajú. Za opakovanie choroby spravi-
dla môže oslabená imunita. V takom prípade treba organizmu pomôcť, aby sa 
ochorenie pokiaľ možno neopakovalo. 

Inzercia



 

Využite aj vy štátnu prémiu 66,39 EUR 
a získajte maximum zo stavebného sporenia 
Prvá stavebná sporiteľňa, a. s., za 19 rokov pomohla už miliónom ľudí 
bezpečne a výhodne zhodnotiť svoje peniaze a fi nancovať vlastné bývanie. 

Podrobné informácie o všetkých výhodách stavebného sporenia vám ochotne 
poskytneme v kanceláriách obchodných zástupcov PSS, a. s., na celom Slovensku 
alebo na tel. č. 02/58 55 58 55.

Darujte si štátnu prémiu 
66,39 EUR
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