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Za každý nákup nad 15 EUR dostanete stierací žreb. Po zotretí získate buď okamžitú výhru, 
alebo  po vyplnení a vhodení žrebu do pripraveného osudia budete zaradení do žrebovania 
o 100 nákupov v hodnote 500 EUR! Viac informácií o súťaži nájdete na www.coop.sk.

Nakúpte od 7. 3. do 7. 4. 2013 v COOP Jednote za 
15 EUR a hrajte o výhry za 109.000 EUR!
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Nové predajne COOP Jednota a modernizácia 
súčasných predajní v roku 2013
COOP Jednota sa bude v tomto roku snažiť nadviazať na úspechy a ak-
tivity z  minulého roku. V  oblasti rozvoja plánuje skupina investovať 
do výstavby nových predajní, ako aj do rekonštrukcie, modernizácie 
existujúcich predajní. 

Neustálymi investíciami do prevádzkových jednotiek rozširuje sku-
pina sieť predajní po celom Slovensku a vytvára nové pracovné prí-
ležitosti aj v regiónoch s vysokou nezamestnanosťou. Ako sa vyjadril 
Gabriel Csollár, predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko: 
„Zamestnanci sú motorom nášho rastu a preto sa snažíme o ich ne-
ustále vzdelávanie a rozvoj“.

V tomto roku plánuje skupina otvoriť približne 36 nových predajní. 
Nové predajne by mali vzniknúť vo všetkých formátoch (Tempo Super-
market, Supermarket, Potraviny), najmä však vo formátoch Supermar-
ket a Potraviny. Súčasne je naplánovaná aj rekonštrukcia a modernizá-
cia existujúcich predajní. Celkovo by malo ísť o približne 120 predajní. 

Skupina COOP Jednota sa prioritne orientuje na predaj potravín slo-
venskej produkcie a tiež na predaj čerstvých potravín. To si vyžaduje, 
najmä v menších formátoch predajní, vybavenie adekvátnym obchod-

COOP Jednota Slovensko 
opäť úspešná
Skupina COOP Jednota oznámila súhrnné výkony za 
rok 2012, ktoré sa vyšplhali na čiastku 1 564,8 mil. €. 
V porovnaní s predošlým rokom bol dosiahnutý 
medziročný nárast o 4 percentá. K 31. 12. 2012 skupina 
COOP Jednota prevádzkovala 2 234 predajní, z čoho 
je 16 konceptu Tempo Supermarket, 349 Supermarket 
a 1 869 formátu Potraviny. K rovnakému dátumu 
v skupine COOP Jednota pôsobilo aj 8 logistickými centier 
zaradených do reťazca logistických centier.

Superbrands je najuznávanejším celosvetovo 
fungujúcim programom hodnotenia značiek. 
Hodnotenie a nominácie značiek na ceny Superbrands 
prebiehajú na základe identických kritérií, dnes 
už v 88 krajinách sveta, vrátane Slovenskej republiky. 

Titul Superbrands môžu získať značky, ktoré majú vo svojej 
oblasti vynikajúcu povesť a zákazníci ich spájajú s istými hod-
notami a pozitívnymi emóciami. A práve toto ocenenie udelila 
odborná porota Slovak Superbrands a slovenskí spotrebitelia 
značke COOP Jednota.

COOP Jednota Slovensko je TOP obchodným reťazcom mladých
Spoločnosť COOP Jednota Slovensko, spotrebné družstvo obsadi-
la už piatykrát za sebou 1. miesto v celoročnej ankete „TOP firma 
mladých r. 2012 v SR“ v kategórií Obchodné reťazce. Stala sa tak 
symbolom úspechu medzi mladými ľuďmi na Slovensku. 

Ing. Gabriel Csollár, predseda COOP Jednota Slovensko

ným zariadením. V  rámci interného projektu 4 FRESH, zameraného 
na zintenzívnenie predaja čerstvých potravín (4 kategórií – mliečne 
výrobky, mäso a mäsové výrobky, pekárenské výrobky, ovocie a zeleni-
na), by mali byť do polovice roku 2013 všetky predajne COOP Jednota 
technicky a sortimentne pripravené v zmysle definovaných štandardov.

Cena Superbrands pre značku COOP Jednota



4  DMR 03 / 2013

Kde získať 
novú energiu?
Vitamínové tipy
Kiwi je bohatým zdrojom vitamínu C. V  teplejších 
dňoch osvieži tropický šalát: nakrájame melón, banán 
a kiwi, všetko premiešame s ananásovým kompótom 
a vychladíme.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Lieta od rána do večer
Speváčka Katarína Hasprová patrí 
k dámam, ktorým treba dobrú 
postavu závidieť. A pritom je, 
čo jej chutí. „Aký je môj recept? 
Mimoriadne jednoduchý – pohyb, 
pohyb, pohyb! Od rána do večera 
som na nohách a lietam.

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

1.deň

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

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

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

Olovrant: 1 kivi

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

2.deň

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

Desiata: ¼ l nesladenej ovocnej šťavy, napríklad čerešňovej

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

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

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

Bikinová diéta
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4.deň

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

Desiata: ¼ l nesladenej hroznovej šťavy

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

Olovrant : 1 hruška

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

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

Desiata: 100g melónovej dužiny alebo 150g jahôd.

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

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

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

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

Prirodzené cesty 
detoxikácie organizmu

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

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

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

Pečeň

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

Ľadviny

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

Pľúca

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

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

Lymfatický systém

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

Koža

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

tídu, vyrážky, akné, prekrvenú 
škvrnitú kožu.

Črevá

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

Detoxikácia

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

Jarná detoxikácia 
organizmu
Aj vy sa každé ráno zobudíte plní vitality 
a energie, s pocitom pohody pred začínajúcim 
dňom? Že nie? Potom vedzte, že vaše telo 
ovládajú toxíny.
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Pobočky: BA 02/52731159, 52925031, 52731160, KE 055/6941584, 6223616, NR 037/6525154, 6516122, BB 048/4152766, ZA 041/5625098 PP 052/4468595, KN 035/7778294, MT 043/4131469 
Obchodné zástúpenia: ZV 045/5323742, 5326727, TT 033/5514877, TN 032/7444480, NZ 035/6404200, SE 034/6516614, BN 038/7601020, MA 034/7723611, PB 042/4260990, PD 046/5425740, BR 048/6116729, ZH 045/6725625, PK 033/6405394, 
SC 02/45927282, LC 047/4331395, ZC 045/6812121, LV 036/6222219, TO 038/5321082, PO 051/7722067, MY 034/6214064, DS 031/5511999, GA 031/7802106, PN 033/7733341, SI 034/6600324, DK 043/5863251, LM 044/5514140, RK 044/4324167, 
MI 056/6421712, TV 056/6726619, HE 057/7750700, BJ 054/4795820, SN 053/4297970, VT 057/4426142, SP 054/7422509, SK 054/7525307, RV 058/7329720 

NOVOOTVORENÁ POBOČKA MARTIN – OC TULIP, Pltníky  

DETSKÝ KLUB HECHTERKO  
v niektorých hoteloch na Cypre,  
v Turecku a Bulharsku, sa o pestrý 
program Vašich detí postarajú 
slovensky alebo česky hovoriaci 
animátori. Stačí deti zbaliť 
a bude ich to baviť!

NOVINKA 2013 

CYPRUS a už tradičné destinácie 
| TURECKO | BULHARSKO | EGYPT | RODOS | |  KRÉTA | KOS  
| GRÉCKO | ANDALÚZIA | MALORKA | CHORVÁTSKO | 
Odlety z Popradu, Košíc, Zvolena (Sliač) a Bratislavy

C E S T O V N Á  K A N C E L Á R I A Objednajte si bezplatne 
Katalóg Leto 2013 už od 17.12.2012

FIRST MINUTE 25% vernostná 2% za pl
at

bu
 1%

zľa

va do 31.3.

až

Prídte si k nám 
po darcek k MDŽ
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Kolektív je veľký 
kokteil baktérií
Pri vstupe dieťaťa do kolektívu netreba 
zabúdať na prevenciu

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

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

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

Pneumokok – častá príčina 
ochorení u detí

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

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

Ochorenia spôsobené 
pneumokokmi 

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

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

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

Nadmerné užívanie antibiotík 
vedie k rezistencii

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

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

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

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

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

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

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

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

Na plný noštek však doplácajú 
predovšetkým dojčené deti. Ke-
ďže nedokážu počas pitia dýchať, 
odťahujú sa od prsníka, narieka-
jú a  privádzajú svoje mamičky 
na pokraj zúfalstva. V tejto chvíli 
je každá rada drahá, no pomoc 
existuje – aj dojčeným deťom 
môžeme na krátky čas nasadiť 

kvapky, v závislosti od novorode-
neckého či dojčenského veku. 
„U tých najmenších kvapky apli­
kujte na  vatovú tyčinku a opatr-
ne, na okraji ňou vytrite noštek“, 
odporúča lekárka.

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

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

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

Bábätkám počas nádchy 
pomôže bežný vysávač
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„Naša spoločnosť má v tom, ako 
dlho má byť žena doma s dieťa-
ťom jasné - štyri roky a dôležitá 
je najmä tá číslovka,“ hovorí 
Linda Sokáčová a dodáva, že in-
dividuálne potreby dieťaťa, ako 
aj kvalita starostlivosti o  dieťa, 
to nikoho nezaujíma. Za dobrú 
matku je automaticky považo-
vaná tá žena, ktorá je na plný 
úväzok doma s  dieťaťom. Nikto 
sa pritom nepýta, koľko sa die-
ťaťu naozaj venuje. Je jedno, či 
sleduje seriály, alebo sa s dieťa-
ťom naozaj hrá. „Najdôležitejšia 
však nie je len dĺžka kontaktu 
s dieťaťom, ale skôr jeho zaujatie 
a to, čo spoločne prežívajú. A tým 
môže byť napríklad stavba hradu 
z piesku,“ vysvetľuje detská psy-
chologička Marcela Kvandová. 
Pre dieťa je oveľa prínosnejšie, 
keď s  ním strávite dve hodiny 
denne, ale dobre naladená na 
jeho potreby, ako celý deň ne-
šťastná, frustrovaná a nervózna. 

Zbláznim sa z toho
Ak si starostlivosť o  batoľa bu-
deme užívať, alebo naopak nás 
nekonečný kolotoč kŕmenia a pre-
baľovania bude vyčerpávať, to spo-
známe až vtedy, keď sa staneme 
matkami. Vyskúšať si nanečisto 
starostlivosť o  novorodenca, ale-
bo si to akosi natrénovať, to sa 
nedá. Ale fakt, že sme neustáleho 
plaču nášho bábätka na pokraji 
nervového zrútenia sa nezname-
ná, že sme ako matky zlyhali. Na-
priek tomu, že kojenecké obdo-
bie je veľmi dôležité, máme pred 
sebou ešte veľa rokov, aby sme 
dieťaťu dokázali, že je to najcen-
nejšie, čo máme. Ak cítite, že by 
ste nezvládli byť matkou na plný 
úväzok, mali by ste na niekoľko 

hodín odísť. Ale po zrelej úvahe. 
A až potom, ak dieťaťu zabezpe-
číte plnohodnotnú a  možno aj 
lepšiu starostlivosť, akú ste mu 
sama schopná poskytnúť. Man-
žel vám predsa tiež dá každé 
ráno pusu a odíde zarábať penia-
ze. To ale neznamená, že svoje 
dieťa nemiluje.

Prečo on áno a ja nie?
Mojím priateľom sa dokon-
ca kvôli materskej dovolenke 

takmer rozpadlo manželstvo. 
Pred Lindiným otehotnením 
obaja pracovali ako sudcovia 
na rovnakom súde. Keď sa Lin-
da tesne pred pôrodom lúčila 
s kolegami, myslela si, že si len 
odskočí splniť si materské po-
vinnosti, ale že sa v  jej živote 
vlastne nič nezmení. Na život 
na súde bude prostredníctvom 
svojho manžela napojená. Ani 
vo sne ju nenapadlo, že to bude 
práve ona, ktorá sa začne izolo-

vať. Na to, že manžel môže cho-
diť do práce začala totiž žiarliť.. 
„Prečo on áno a ja nie?“ kládla 
si ukrivdené otázky. „Veď pred-
sa máme rovnaké vzdelanie a ja 
som ako študentka bola dokon-
ca lepšie.“ Partner jej každý deň 
rozprával, čo zaujímavé v súdnej 
sieni riešil, čo je medzi kolega-
mi nové, ale stretol sa len z od-
mietavým postojom. „Nehovor 
mi to,“ reagovala Linda podráž-
dene, „to už nie je môj svet.“ 

Bez materskej
Svojho syna som si veľmi 
želala. Veď som mala 
už tridsať rokov, keď sa 
narodil. Napriek tomu som 
nechcela zostať doma štyri 
roky. Partner so mnou 
súhlasil. Problém mali moji 
známi a aj moje priateľky. 
V ich očiach som bola 
krkavčia matka.

Po pôrode 
hneď 
do práce

Viera Knoblochová (31 rokov), advokátka
Ja aj manžel pracujeme na pol úväzku a pri deťoch sa striedame.
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ľa menej. K dispozícií sú hlavne 
súkromné, ktoré by ste si mali 
dobre preveriť. Štátne jasle pri-
jímajú deti väčšinou od dvoch 
rokov, súkromné aj od roka, do-
konca aj od pol roka života.“ Do 
siedmich mesiacov zvládajú deti 
jasle väčšinou bez problémov. 
Neskôr však na odlúčenie často 
reagujú s plačom, čo môže nie-
kedy trvať aj do dvoch rokov. 

Po druhých narodeninách časť 
detí pobyt v kolektíve zvláda, po 
treťom roku potom väčšina. Vždy 
záleží na povahe dieťaťa a  na 
jeho istote v stabilnom vzťahu k 
blízkym osobám,“ hovorí Marcela 
Kvardová. Cenovo sú jasle veľmi 
rozdielne. Batoľa môžeme voziť 
do anglických, kde zaplatíme 
800 Eur mesačne, ale existujú aj 
minijasle v rodinnom dome, kto-
ré sú aj o tretinu lacnejšie. 

„Pri ich výbere by som sa sú-
stredila na ich polohe, dala by 
som prednosť vilke v zelenej štvr-
ti pred budovou v centre mesta. 
Využila by som hodiny na zvyka-
nie si, aby som sa presvedčila, 
ako sa personál chová. Dôležitý 
je počet detí na jednu vychováva-
teľku,“ radí psychologička. 

Ak sú jasle pre dieťa vhod-
né, záleží aj na tom, koľko dní 
v  týždni a  koľko hodín počas 
dňa v  nich strávi. „Ja som Lu-
káška vodila do jasličiek, kde 
prijímali deti už od pol roka. 
Kúpila som si mesačnú perma-
nentku a keď tam syn strávil sto 
hodín mesačne, za hodinu som 
zaplatila 2,50 Eura, pri vyššom 
počte hodín sa cena znižova-
la. Páčilo sa mi, že personál si 
o každom dieťati zistil jeho zvy-
ky a potom sa nimi naozaj ria-
dil. Chodí spať dvakrát denne? 
My to zabezpečíme. Pije pred 
spaním mlieko? Prineste, aké 
má rád. Vychovávateľky prilepili 
na fľašku štítok s  menom die-
ťaťa a vy ste mali istotu, že ho 
naozaj dostane. Samozrejmé 
bolo pravidelné prebaľovanie. 
Môj syn tam začal chodiť keď 
mal rok aj trištvrte a  veľmi sa 
mu tam páčilo. 

Ale nie každé dieťa do troch ro-
kov víta pobyt s inými deťmi. Ale 
to sa z roka na rok, ako dospieva, 
môže zmeniť. Vždy je potrebné 
pristupovať individuálne. Ak ne-
máte peniaze na opatrovateľku, 
ani babičku a vaše dieťa nepatrí 
k tým, ktoré by znášali jasle, mali 
by ste odložiť nástup do práce. 
Verte, nič vám neutečie!

Petra Gernerová (32 rokov), majiteľka fullservisovej agentúry
Opatrovateľku som začala vyberať v treťom mesiaci tehotenstva

Martina Vávrová (32 rokov), pracuje v PR agentúre
Pracovať som začala 4 mesiace po pôrode. Priatelia sa trochu čudovali.

Našťastie bol natoľko znalý, že 
sám svojej žene navrhol, aby sa 
vrátila do práce. Striedali sa pri 
dieťati a najali si aj opatrovateľ-
ku. Ale nie každý muž je takýto 
chápavý. „Žena má byť doma 
s  deťmi, ja uživím rodinu,“ po-
vedal spolužiak na maturitnom 
stretnutí. Nič proti tomu, ak si 
život takto predstavujú obaja. 
Nemala by to však byť len mu-
žova pohodlná vízia, že on bude 
pracovať a  že sa bude starať 
o deti a jeho pohodlie. O to, ako 
si predstavuje chod svojej rodiny 
by ste mali prediskutovať ešte 
skôr, než si ju vytvoríte.

Opatrovateľka býva s nami
Spoliehať sa na to, že vždy zože-
niete niektorú priateľku, sused-
ku, alebo babičku, ktorá pri die-
ťati počká, kým vy si na niekoľko 
hodín odskočíte do práce, to by 
bolo tým najhorším riešením.

„Pre dieťa je podstatný pocit 
bezpečia, ktorý mu poskytne 
len stabilný vzťah k osobe, ktorá 
sa o neho stará,“ hovorí detská 
psychologička Marcela Kvardo-
vá a  dodáva, že nemusí to ne-
vyhnutne byť matka, pokojne to 
môže byť otec, babička, alebo 
opatrovateľka. „Osoby by sa ale 
nemali často striedať, maximál-
ne by mali byť dve, teda s  mat-
kou tri,.“ Dodáva psychologička. 
„Najlepšie je, keď sa striedajú 
rodičia buď s  opatrovateľkou, 
alebo s babičkou., ku ktorej majú 
dobrý vzťah rodičia i dieťa.“ Mu-
síte však počítať s tým, že s no-
vou situáciou čiastočne prídete 
o súkromie. Grafička Jana nastú-
pila do práce, keď mal jej syn ne-
celý rok. V tom čase prišla o prá-
cu priateľka zdravotná sestra 
a dohodli sa, že sa bude o dieťa 
starať. Aby bolo všetko jedno-
duchšie, na istý čas sa presťahu-
je do bytu mladých manželov. Po 
roku sa Jana k synčekovi vrátila. 
Nevyhovovalo jej, že so synom 
stráca kontakt. Mala pocit, že do 
práce sa kedykoľvek môže vrátiť, 
ale syn bude mať rok len raz. Aj 
takýto to môže myť vývoj.

Jasle od pol roka
Opatrovateľka na plný úväzok , 
to je dosť drahá záležitosť. Cifra 
sa pohybuje okolo 660 Eur me-
sačne. Ak by vás opatrovateľka 
stála mesačný plat, asi by ste 
uvažovali o  výhodnosti takého-
to riešenia. Ale ani jasle nie sú 
najlacnejšie. Navyše ich je ove-



14  DMR 03 / 2013

Na jar je prvoradé, 
aby boli deti vonku 
čo najdlhšie. Správne 
oblečenie ich nesmie 
obmedzovať.

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

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

Modely: archív redakcie

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

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

Pestré farby stále letia

Modely: archív redakcie
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Modely: archív redakcie

Hra na detaily
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Combacky patria k detskej móde. Hitom 
v chlapčenskej i dievčenskej móde sú 
nášivky – rôzne. Takto môžete ozvláštniť 
aj staršie oblečenie. Mikiny z tričkoviny 
kupujte o jedno číslo väčšie. Jednoducho 
zviniete rukávy a mikina bude slúžiť aj o rok. 
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Nič zložité 
a predsa 
efektné
Pletená móda je stále in, 
hlavne teraz v zime. Bez 
šálu ani na krok. Rovný 
pás poľahky upletie aj 
začiatočníčka. Dnes 
dostanete kúpiť priadzu, 
ktorá ja sama o sebe 
zaujímavá, takže stačí už 
len jednoduchú „hladko – 
obratko.“

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Aké konkrétne vlastnosti by mal mať 
ideálny muž?

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

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

čo robím a kde sa pohybujem. Dosť dlhý čas 
som vlastne pôsobila úplne mimo modeling. 
Pracovala som v oblasti PR a moje starosti 
boli, ako u  nás dopadnú voľby a  čo sa rie-
ši v  médiách. Od rána do večera som bola 
v kancelárii, ale vždy som sa na svoju adresu 
dočítala, že pôsobím ako šedá myš a že mód-
ne trendy určite nesledujem… Alebo, keď 
som nezarábala dosť peňazí na to, aby som 
si mohla dovolit drahú kabelku, tak som sa 
tým ani netrápila, pretože som aj tak vede-
la, že sa pohybujem medzi ľuďmi, ktorí by to 
neocenili, pre ktorých je to zbytočné. Potom 
sa môj život otočil a začala som pripravovať 
súťaž Česká Miss, kde ide aj o módu, dokon-
ca sa odo mňa očakáva, že móde rozumiem. 
No a  najväčšia zmena nastala spojením so 
Zdeňkom, ktorý funguje v  prostredí, kde je 
kvalitné oblečenie súčásťou dobrej výchovy 
a tak som sa o to viacej začala zajímať. Určite 
ale nepatrím k  ženám, které si dlhé hodiny 
listujú  v módnych magazínoch a sú nešťast-
né, keď nezoženú hneď posledný model ka-
belky od Jimmy Choo.

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

kým pohodlné oblečenie. Aj keď mám doma 
niekoľko párov topánok na vysokom podpät-
ku, nenosím ich často. Nebudem predsa celý 
den behať po Prahe a trápiť sa, že ma bolia 
nohy. Môj štýl je asi niekde medzi elegant-
ným a športovým. Rada nosím džínsy. Mám 
kolekciu pekných kabeliek a kvalitných topá-
nok, ale nepočítám ich a ani ich nezbieram. 
Moje oblečenie sa prispôsobuje aj tomu, že 
som matkou. Nebehám v  šatôčkach po zá-
hrade, nie som blázon… 

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

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

Pripravila: Michaela Strnad 
Foto: archív M. Maláčovej
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Tipy a triky

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

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

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

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

Desatoro rýchlej relaxácia
	 1	 Vyzlečte sa a hurá pod sprchu. Striedajte teplú vodu so stu-

denou zhruba každých 10 sekúnd. Na záver si doprajte úplne 
ľadovú spŕšku.

	 2	 Ak ste milovníčkou kúpeľov, napustite si vaňu, pridajte citru-
sový alebo levanduľový aromatizovaný olej a dvadsať minút 
relaxujte.

	 3	 Zahrajte si volejbal, tenis, alebo si zaplávajte. Šport spoľahli-
vo zaháňa nahromadený stres.

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

	 5	 Pre lepšie sústredenie si zacvičte jogu.
	 6	 Dýchajte uvoľnene a zhlboka. Aspoň päť minút sa sústreďte 

na svoj dych.
	 7	 Oddychujte doma. Vypnite telefón, televíziu, rádio, v pokoji 

ležte a nechajte odpočinúť myseľ.
	 8	 Zavolajte priateľke a aspoň pol hodinku si s ňou len tak 

poklebeťte.
	 9	 Pripravte si misu zeleninového alebo ovocného šalátu a po-

maly ju vychutnávajte.
	10	 Zájdite si na masáž, do kaderníctva alebo na kozmetiku. 

Kúpte si niečo pekné na seba.

Sú malé, takmer neviditeľné a zákerné. 
Neskáču na nás zo stromov, ale nená-
padne čakajú na steblách  trávy alebo 
spodných častiach listov kvetín, na kto-
rú nohu by sa mohli prichytiť. Stačí, že 
sa len obtriete o  rastlinku v  záhrade, 
alebo si užívate slnečné lúče v parku. Je 
veľmi náročné ich spozorovať včas. Ak 
si nájdete na svojom tele alebo u vášho 
dieťatka prisatého kliešťa, nepanikárte! 
Existuje elegantné riešenie – Ixoderm. Pár kvapiek 
roztoku okamžite kliešťa znehybní, čím zabráni jeho slineniu a vyvrá-
teniu obsahu žalúdka do ranky a zároveň kliešťa aj miesto uchytenia 
dezinfikuje. Následne dochádza k usmrteniu kliešťa a jeho spevneniu 
tak, aby ste ho mohli celého jednoducho a bezpečne odstrániť.

Smejte sa s deťmi 
očami bez vrások
Oči sú miestom na vašej tvári, na ktoré sa 
tajne vkradnú prvé vrásky. Mimické vrásky 
pri smiechu sa časom prehĺbia a zmenia na 
trvalé. Preto by ste okoliu očí mali venovať zvý-
šenú starostlivosť už pri spozorovaní prvých 
vrások. Len denný krém nestačí. Jemná a cit-
livá pokožka okolo očí si zaslúži starostlivosť 
ušitú na mieru. Tecnoskin® Xtra No Wrinkles 
Eye Cream priamo zo švajčiarskych laborató-
rií účinne bojuje proti prvým vráskam v okolí 
očí. Unikátna kombinácia 2 peptidov zvyšuje tvorbu kolagénu, 
vypĺňa vrásky zvnútra a  zmierňuje svalové kontrakcie, ktoré 
majú na svedomí vznik mimických vrások. Zároveň pokožku 
v oblasti očí upokojuje, intenzívne hydratuje a chráni ju pred 
voľnými radikálmi.

Neklamte 
svojho maznáčika!

Kliešte číhajú 
v parkoch 
aj záhradách
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Tehotné mamičky v čase chrípky
Koniec januára a február sú mesiace, počas ktorých prichádza takmer každoročne 
chrípková epidémia. Obzvlášť citlivo chrípku vnímajú tehotné mamičky, ktoré mu­
sia veľmi opatrne a šetrne voliť liečbu a vyberať lieky, aby neublížili sebe a svojmu 
nenarodenému dieťatku. Chrípka je vírusové ochorenie, ktoré sa prenáša kvapôčkovou 
infekciou a má veľmi krátku inkubačnú lehotu. Zvyčajne sa prvé príznaky dostavia do 
niekoľkých hodín, vo vzácnych prípadoch do niekoľkých dní. Medzi hlavné prejavy chríp­
ky patrí zvýšená teplota, nádcha, kašeľ, bolesti hlavy, svalov a kĺbov. 

Samotný kašeľ nemá vplyv na plod, môže 
však vyčerpávať. Je množstvo liekov, ktoré 
sú v lekárni dostupné a ktoré môžu mamič-
ky užívať. Bylinné zmesi a čaje zo skoro­
celu, z  materinej dúšky či lipy sa môžu 
užívať len po porade s lekárom alebo le­
kárnikom, pretože nie všetky zmesi sú v te-
hotenstve vhodné.

Proti nádche neexistuje účinný liek – lieče-
ná trvá sedem dní a neliečená týždeň. V te­

hotenstve sa pri liečbe nádchy dáva pred­
nosť spreju pred kvapkami a tabletami. 

Teplota predstavuje obrannú imunitnú 
reakciu organizmu pri infekcii. Teplota 
vyššia než 38ºC môže byť pre plod ne­
bezpečná najmä v prvom trimestri. Roz­
hodne by sa v tehotenstve malo každé 
zvýšenie teploty liečiť. Pri výbere lieku 
na zníženie teploty treba byť pri tehotných 
mamičkách zvlášť opatrný. Kombinova-

né lieky proti nádche, 
kašľu a teplote typu, 
ktoré sa často reklamu-
jú, sa napríklad v teho-
tenstve neodporúčajú. 

Pri bolesti hrdla by 
sa tehotné ženy mali 
vyhýbať liekom obsa­
hujúcim lokálne anes­
tetikum. Z kloktadiel je 
možné užívať tinktúru 
z harmančeka alebo sali-
nické kloktadlo. Kloktadlo 
zo šalvie sa v tehotenstve 
používať nesmie, preto-
že môže škodlivo pôso-
biť na plod. Vhodné je 
piť vlažný čaj s medom.

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

Očkovanie proti chrípke sa v tehotenstve 
neodporúča.

Viac informácií nájdete na 
www.baby-web.sk 

Originálna novinka 
Karpatské brandy Originál
Keď sa povie brandy, väčšinou si predstavíme mužov, popí-
jajúcich a diskutujúcich v knižnici o politike. Dnes už ale táto 
stará pravda neplatí. Lahodnú chuť tohto nápoja určite oce-
nia aj ženy. Spoločnosť VITIS Pezinok priniesla na náš trh 
novinku, Karpatské brandy Originál. Usaďte sa pohodlne na 
pohovke a vychutnajte si tento príjem-
ný nápoj, privoňajte k  jeho buketu po 
sušenom ovocí a kúskoch čokolády... 

Brandy je destilát vyrobený z  akost-
ného odrodového vína, ktorý dozrieva 
v 300-litrových dubových sudoch. Vyrá-
ba sa podľa originálnej receptúry so za-
chovaním tradičnej technológie výroby. 
Práve vďaka zreniu v dubových sudoch 
získava brandy svoju krásnu jantárovo-
-zlatú farbu. Nové Karpatské brandy 
Originál je elegantný nápoj s vôňou 
sušeného ovocia s kúskami jemnej 
čokolády a sladkastou chuťou s ka-
ramelovými podtónmi. Zároveň je 
ale ľahšie ako Karpatské brandy 
špeciál a jeho jemnú aromatickú 
chuť určite ocenia aj dámy, alebo 
tí, ktorí ešte len začali odhaľovať 
čaro brandy.

Karpatské brandy Originál 
sa výborne hodí na sviatoč-
ný veľkonočný stôl. Podáva 
sa v  pohári tulipánového tva-
ru pri  izbovej teplote, ktorá 
umožní naplno vyniknúť jeho 
unikátnej chuti a  vôni. Nápoj 
je vhodný nielen ako digestív, 
ale jeho harmonická chuť, plná 
nádherného vínneho destilátu 
sa výborne hodí aj k sušenému 
ovociu alebo čokoládovému 
dezertu.

Voňavá novinka 
s esenciálnymi olejmi
Stáročia sa z rôznych druhov bylín, kvetov a stromov získavajú esenciálne 
oleje, ktoré sa prostredníctvom pradávneho umenia aromaterapie využívajú 
k posilneniu zdravia a duševnej pohody. Odborníci zo spoločnosti Henkel 
spojili stáročia tradičného učenia s  desaťročiami labo-
ratórnych výskumov a vytvorili nový Rex 3xAction 2v1 
Green Tea & Jasmine s esenciálnymi olejmi.

Esenciálny olej z čajovníka 
čínskeho (Camellia Sinensis) sa 
pre svoje blahodarné vlastnosti 
používa v kozmetickom priemys-
le. Spomaľuje starnutie a  za-
braňuje podráždeniu pokožky. 
Esenciálny olej z  jazmínových 
kvetov je veľmi vzácny, pretože 
na výrobu malého množstva 
oleja sa spotrebuje veľa kve-
tov. Tieto nádherné biele kvety 
sa zbierajú v noci, kedy je ich 
vôňa najsilnejšia.
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Veľká noc s Dr. Oetker

Príprava:
1	 Na prípravu cesta vyšľaháme elektrickým ručným šľahačom na 

strednom stupni maslo alebo margarín, cukor a vanilínový cukor do 
peny. Postupne po jednom zašľaháme vajcia. Zmiešame múku, soľ, 
kypriaci prášok a puding a zľahka zapracujeme do vaječnej zmesi.

2	 Cestom naplníme vymastenú a múkou vysypanú formu a uhladí-
me. Vložíme do predhriatej rúry a pečieme.

	 Elektrická rúra:	 170 °C
	 Teplovzdušná rúra:	 150 °C
	 Plynová rúra:	 stupeň 3
	 Doba pečenia:	 asi 45 minút
3	 Po upečení necháme baránka mierne vychladnúť, vyklopíme z for-

my a na kuchynskej mriežke necháme úplne vychladnúť.
4	 Na ozdobenie ušľaháme šľahačku s mliekom podľa návodu na oba-

le. Šľahačku naplníme do cukrárskeho vrecka a baránka ozdobíme 
podľa vlastnej fantázie. Hrozienka použijeme ako oči a ňufáčik.

Na cesto: 130 g zmäknutého masla alebo margarínu, 
160 g cukru, 1 balíček Vanilínového cukru Dr.Oetker, 
3 vajcia, 160 g hladkej múky, štipka soli, ½ KL Kypriaceho 
prášku do pečiva Dr.Oetker, 1 balíček Pudingu Originál 
s čokoládovou príchuťou Dr.Oetker
Na ozdobenie: 1 balíček Šľahačky v prášku Dr.Oetker, 
150 ml studeného mlieka, 3 ks hrozienok 

Kučeravý baránok

Príprava:
1	 Na prípravu cesta zmiešame zmes na muffiny s vodou, olejom a vaj-

com podľa návodu na obale. Ručne vareškou vymiešame hladké 
cesto. Pomocou dvoch polievkových lyžíc naplníme cestom 10 košíč-
kov rozložených na plechu. Vložíme do predhriatej rúry a pečieme.

	 Elektrická rúra:	 180 °C
	 Teplovzdušná rúra:	 160 °C
	 Plynová rúra:	 stupeň 3
	 Doba pečenia:	 asi 20 minút
2	 Cupcakes v košíčkoch necháme vychladnúť na kuchynskej mriežke.
3	 Na ozdobenie zmiešame šľahačku s mliekom a džemom prepasí-

rovaným cez sitko. Zmes vyšľaháme elektrickým ručným šľahačom 
na najvyššom stupni dotuha.

4	 Šľahačkou pomocou cukrárskeho vrecka ozdobíme cupcakes 
podľa vlastnej fantázie a posypeme cukrovým zdobením. 

Na cesto: 1 balenie Muffinov čokoládových s čokoládovými 
kúskami Dr.Oetker, 110 ml vody, 40 ml oleja, 1 vajce
Na ozdobenie: 1 balíček Šľahačky v prášku Dr.Oetker, 
150 ml studeného mlieka, 3 zarovnané PL brusnicového 
alebo malinového džemu, cukrové zdobenie Dr.Oetker 
(napr. Perličky strieborné Dr.Oetker, Srdiečka Dr.Oetker, 
Zdobenie pestré Dr.Oetker)
Ešte potrebujeme: plech na pečenie, 10 papierových košíčkov 
(sú súčasťou zmesi na Muffiny), sitko, cukrárske vrecko

Veľkonočné cupcakes
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Príprava:
1	 Na prípravu cesta zmiešame v mise zmes na buchty a droždie (je sú-

časťou balenia), vanilínový cukor, mlieko, maslo alebo margarín, med, 
kôru a arómu a ručne vypracujeme hladké cesto tak, aby sa nele-
pilo na stenu nádoby. Povrch cesta zaprášime múkou, zakryjeme 
utierkou a necháme na teplom mieste na 45 až 60 minút vykysnúť.

2	 Vykysnuté cesto vyklopíme na dosku a rozdelíme na 12 častí. 
Každú časť rozdelíme na 3 diely a z každého utvoríme valček dlhý 
25 cm. Vždy 3 valčeky spletieme do vrkoča, pričom 2 cm necháme 
nedopletené. Nožom zrežeme konce a zo zvyšného cesta vyvaľká-
me slabý valček, ktorým obviažeme korbáč (pozri fotografiu). Polo-
žíme na plech vyložený papierom na pečenie a necháme na teplom 
mieste ešte 20 minút kysnúť. Potom potrieme pomocou štetca 
alebo maslovačky rozšľahaným vajcom a posypeme škoricovým 
cukrom. Vložíme do predhriatej rúry a pečieme.

	 Elektrická rúra:	 190 °C             
	 Teplovzdušná rúra:	 170 °C         	          
	 Plynová rúra:	 stupeň 3 – 4               
Doba pečenia: asi 20 minút

Na cesto: 1 balenie Buchiet Dr.Oetker, 1 balíček 
Vanilínového cukru Dr.Oetker, 200 ml vlažného mlieka, 
150 g rozpusteného vychladnutého masla alebo margarínu, 
2 zarovnané PL medu, nastrúhaná kôra z ½ chemicky 
neošetreného citróna, 1 KL Rumovej arómy Dr.Oetker
Na potretie a posypanie: 1 vajce, 1 balíček Škoricového 
cukru Dr.Oetker

Korbáčiky z kysnutého cesta

Príprava:
1	 Na prípravu cesta zmiešame v mise múku, kypriaci prášok, cukor 

a vanilínový cukor. Pridáme vajcia, mlieko, olej a ručne vymiešame 
dohladka. Cesto nalejeme do vymastenej a múkou vysypanej formy. 
Vložíme do predhriatej rúry a pečieme.

	 Elektrická rúra:	 180 °C
	 Teplovzdušná rúra:	 160 °C
	 Plynová rúra:	 stupeň 3
	 Doba pečenia:	 asi 25 minút
2	 Náplň pripravíme z krémovej náplne, mlieka a cukru podľa návodu 

na obale.
3	 Vychladnutý korpus jedenkrát pozdĺžne rozkrojíme. Do cukrárskeho 

vrecka odoberieme 3 PL náplne. Polovicu zvyšnej náplne natrieme 
na spodný diel korpusu a prikryjeme vrchným dielom korpusu. 
Druhú polovicu náplne použijeme na potretie povrchu a okraja torty. 
Odložíme do chladničky.

4	 Na ozdobenie zafarbíme dve tretiny marcipánu kakaom. Z ne-
zafarbenej tretiny vytvoríme guľôčky ako bahniatka a z tmavého 
marcipánu vymodelujeme stonky a mašľu. Marcipánové ozdoby 
poukladáme na tortu.

5	 Náplňou v cukrárskom vrecku dozdobíme okraje torty.

Na cesto: 300 g polohrubej múky, 1 balíček Kypriaceho prášku 
do pečiva Dr.Oetker, 220 g cukru, 1 balíček Vanilínového cukru 
Dr.Oetker, 3 vajcia, 250 ml mlieka, 250 ml oleja
Na náplň: 1 balenie Krémovej náplne vanilkovej Dr.Oetker, 
200 ml studeného mlieka, 3 zarovnané PL práškového cukru
Na ozdobenie: 150 g Marcipánu Dr.Oetker, 
1 zarovnaná PL kakaa

Veľkonočná torta
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Osvedčené recepty
Špecialita viedenskej kuchyne

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

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

Mäso podávame s pažítkovou omáčkou a jablčným chrenom.

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

Kuracie stehná s citrónom a stonkovým zelerom

Z  posekaných lístkov medovky, postrúha-
nej kôry z  ½ citróna, horčice, citrónovej 
šťavy a 5 lyžíc oleja si pripravíme mariná-
du, ktorou potrieme kuracie stehná. Prikry-
té ich necháme aspoň 2 hodiny odležať. 
V šupke uvarené zemiaky a cesnak ošúpe-
me, zelerovú vňať zbavíme vlákien a šikmo 
nakrájame na 4 cm dlhé kúsky. 

Z  kuracích stehien zotrieme marinádu 
a  odložíme si ju. Na panvici zohrejeme 
maslo a zvyšný olej, mäso posolíme, oko-
reníme a  opečieme zo všetkých strán. 
Poukladáme ho na veľký plech spolu 
s  nakrájanými zemiakmi. Šalotku, ces-
nak a  bobkový list podusíme vo výpeku, 
pocukrujeme a  zalejeme vínom. Varíme, 
kým sa z  neho polovica odparí a  potom 
ním zalejeme mäso a zemiaky. Vložíme do 
rúry a pečieme. Vývar zmiešaný s odlože-
nou marinádou zohrejeme a postupne ho 
pridávame k  mäsu a  zemiakom. Stehná 
podávame horúce a  posypané zvyškom 
nahrubo posekanej medovky zmiešanej 
s postrúhanou citrónovou kôrou.

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

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

1 a ½ viazaničky medovky, strúhaná kôra z dvoch citrónov, 2 a ½ lyžice horčice, 3 lyžičky 
citrónovej šťavy, 7 lyžíc oleja, 6 kuracích stehien, 200g drobnej šalotky, 3 strúčiky cesnaku, 
700g malých zemiakov, soľ, 400g stonkového zeleru, 30g masla, mleté čierne korenie, 
2 čerstvé bobkové listy, ½ lyžičky cukru, 200g suchého bieleho vína, 200g hydinového vývaru.
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Patchwork
Patchwork a quilt sú názvy ručných techník, ktorými si môžete 
zhotoviť práve takéto originálne doplnky. Kým patchwork označuje 
vec zošívanú z pestrých kúskov látky, quilt je druh prešívanej 
prikrývky. Hoci obe techniky môžu byť použité samostatne, 
najčastejšie sa vzájomne pri zhotovovaní doplnkov spolu kombinujú. 
Či preberiete niektorý z množstva klasických motívov, alebo 
vymyslíte vlastný vzor, vaša práca bude vždy originálna výberom 
látok a ich kombináciami. V tom spočíva krása tohto umenia.

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

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

Po eufórii vytriezvenie

Náhradné hormóny sa stali priam zázračným 
prostriedkom, ktorý bol ochranou proti všet-
kým chorobám staroby: Alzheimerovej cho-
robe, osteoporóze, srdcovému infarktu. Tzv. 
hormóny prechodu sa stali najpredpisovanej-
šími farmakami v USA, ale aj v Nemecku, kde 
ich podľa údajov užívalo päť miliónov žien 
a  zdravotné poisťovne za ne platili miliardu 
mariek. Po eufórii, ktorá označila dlhodobé 
užívanie estrogénov za jeden z  najväčších 
úspechov modernej medicíny, prišlo vytriez-
venie v  podobe viacerých odborných prác 
uverejnených nielen v USA, ale aj vo Veľkej 
Británii. Mýtus o  pilulke, ktorá je studňou 
mladosti, začal blednúť. Čoraz častejšie sa 
hovorilo o  dovtedy zamlčiavanom nebezpe-
čenstve rizika vzniku rakoviny prsníka a ved-
ľajších účinkoch na srdce a krvný obeh.

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

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

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

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

Nepoddajná osteoporóza

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

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

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

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

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

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

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

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

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

(spracované podľa zahraničnej tlače) 

Estrogén nie je všeliek

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

Dodatkové hormóny nemajú zázračnú silu, 
môžu poškodiť zdravie
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Som expertom na podobné rady. Pre-
čítala som ich už tisíce a väčšinu som 
ich aj vyskúšala. Môj typický večer 
vyzerá tak, že si dám horúci kúpeľ 
s harmančekom, teplé mlieko s me-
dom a  totálne upokojená hlbokým 
jogovým dýchaním si idem ľahnúť do 
postele, vedľa ktorej leží blok s ceruz-
kou na poznámky. Jednoducho vzor-
né dievča. Napriek tomu, akonáhle 
moja hlava spadne do levanduľou 
napchatého vankúša a vynorí sa ná-
znak znepokojenej myšlienky, poze-
rám do tmy – zase nemôžem zaspať. 

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

Nočná prepadovka

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

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

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

Pokoj potrebuje tréning

Starosti sú normálnou súčasťou života a väčši-
nou pôsobia ako užitočný varovný signál pred 
nebezpečenstvom, ktoré nám hrozí. Najviac 
si asi lámeme hlavu kvôli peniazom, pretože 
pomocou nich udržujeme rodinu v  bezpečí. 
Druhé v poradí je šťastie a tretia je naša po-
treba zabávať sa. Nie, nie sme povrchné a zá-
bavychtivé. Vezmime si aspoň jeden konkrétny 
prípad, napríklad prípravu na rodinnú dovolen-
ku. O čo ide? Užiť si s tými, ktorých milujeme 
dva týždne pohody. Čo tomu predchádza? Me-
siac intenzívnych starosti o  oblečenie, jedlo, 
zdravie a pohodu na mieste určenia.

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

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

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

Vyhoďte starosti z okna

Vymeňte si mozog
Starosti vás trápia kvôli nedoriešeným 

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

Zablokujte svoje myšlienky
Ak práve vediete dôležité rokovanie a cí-

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

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

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

Predstavte si zlý koniec
Ak práve šijete pre dcéru maturitné 

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

Počúvajte hlasy
Starosti sa väčšinou týkajú vecí z mi-

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

Naplánujte si riešenie
Nenechajte protivné myšlienky kľučko-

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

Letr

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

1

2

3

4

5

6
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Sama sebe vizážistkou

Krásna každý deň

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

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

Ľahké viečka

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

Tvár ako maliarske 
plátno

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

Husté riasy

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

Plné pery

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

Líčenie, ktoré vydrží celý deň
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Výrazné pery

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

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

Tvarovanie líc

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

Žiarivé oči

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

Výrazný večerný vzhľad
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Krvný tlak zabezpečuje to, že sa 
krv dostane do všetkých častí tela. 
Ak je človek zdravý, aj jeho cievy 
sú pružné. Keď srdce cez ne pre-
čerpáva krv, roztiahnu sa. Miera 
rozšírenia závisí od toho, koľko sily 
vynakladá srdce na vypudenie krvi.

Srdce bije v  pokoji približne 
60- až 80-krát za minútu. Tlak 
stúpa pri kontrakcii srdcového 
svalu a klesá medzi dvoma úder-
mi. Tlak sa mení z minúty na mi-
nútu so zmenami polohy tela, pri 
cvičení, spánku, pri zmene poča-
sia, pri strese a podobne.

„Väčšina dospelých s vysokým 
krvným tlakom má tzv. esenci-

Vysoký krvný tlak nebolí

1. otázka: Vysoký krvný tlak býva 
typicky sprevádzaný bolesťami 
hlavy, závratmi a dýchavicou*
a)	áno
b)	nie – hypertenzia je najčastejšie 

bezpríznaková
c)	hypertenzia sa dá diagnostiko-

vať aj bez merania tlaku krvi

2. otázka: Aká je hodnota 
optimálneho tlaku krvi?*
a)	systolický 120 až 129 mmHg ale-

bo diastolický 80 až 84 mmHg
b)	systolický 140 až 159 mmHg 

alebo diastolický 90 až 99 mmHg
c)	systolický < 120 mmHg a diasto-

lický < 80 mmHg

3. otázka: Aká je hodnota 
izolovanej systolickej 
hypertenzie?*
a)	systolický 140 až 159 mmHg a/

alebo diastolický 90 až 99 mmHg
b)	systolický < 140 mmHg a diasto-

lický < 90 mmHg
c)	systolický 120–129 mmHg a/

alebo diastolický 80–84 mmHg

4. otázka: Príčina hypertenzie 
je vo väčšine prípadov známa, 
a preto sadá aj vyliečiť.*
a)	áno
b)	nie – príčina je vo väčšine prí-

padov neznáma, hovoríme preto 
o esenciálnej alebo primárnej 
hypertenzii

c)	áno, aj preto hovoríme o sekun-
dárnej hypertenzii

5. otázka: Ktoré z nižšie 
uvedených sú tzv. ovplyvniteľné 
rizikovéfaktory hypertenzie?*
a)	nadmerné solenie
b)	obezita
c)	nedostatok fyzickej aktivity
d)	vyšší vek

6. otázka: Ktoré z nižšie 
uvedených sú tzv. neovplyvniteľné 
rizikové faktory hypertenzie?*
a)	obezita
b)	genetická predispozícia
c)	vyšší vek
d)	nadmerný stres

7. otázka: Ako zistím, že mám 
vysoký tlak krvi?*
a)	odmeriam si tlak krvi
b)	spoznám to podľa príznakov
c)	nutné odmerať si tlak krvi aspoň 

2× s odstupom 1 týždňa a obe 
hodnoty musia byť vyššie ako 
140/90 mmHg

d)	ak pri nameraní je tlak krvi vyšší 
ako 180 mmHg

8. otázka: Ktoré výroky sú 
správne pri postupe správneho 
merania tlaku krvi doma?*
a)	pre použitie v domácnosti sa od-

porúčajú certifikované digitálne 
tlakomery

b)	treba dbať na to, aby manžeta 
bola umiestnená v úrovni srdca

c)	pred meraním krvného tlaku je 
potrebné sedieť v pokoji niekoľ-
ko minút v tichej miestnosti

d)	vždy treba merať tlak krvi dva-
krát s časovým odstupom 1 až 
2 minúty

9. otázka: Ktoré výroky sú 
nesprávne pri postupe správneho 
merania tlaku krvi doma?*
a)	merania tlaku krvi sú vhodné 

ráno a večer, pred užitím liekov 
a vždy pri ťažkostiach

b)	pre použitie v domácnosti sa od-
porúčajú certifikované digitálne 
zápästné tlakomery

c)	presnosť tlakomerov by sme 
mali po určitom čase nechať 
prekontrolovať

10. otázka: Ktoré výroky, týkajúce 
sa prahových hodnôt tlaku krvi 
pri rôznych typoch meraní, sú 
správne?*
a)	prahové hodnoty tlaku krvi 

v ambulancii alebo v nemocnici 
sú 140 a 90 mmHg

b)	prahové hodnoty tlaku krvi pri 
domácich meraniach sú 130 až 
135 a 85 mmHg

c)	prahové hodnoty tlaku krvi 
počas 24 hodinového monitoro-
vania sú 110 a 80 mmHg

11. otázka: Krvný tlak cez deň je 
u zdravého človeka v porovnaní 
s tlakom krvi v noci:*
a)	vyšší
b)	nižší
c)	rovnaký

12. otázka: Ktoré výroky sú 
správne vo vzťahu 
k zle kontrolovanej hypertenzii?*
a)	vedie 3× častejšie k vzniku 

ischemickej choroby srdca
b)	vedie 7× častejšie k vzniku 

mozgovej porážky
c)	pokiaľ hypertenzia nemá prízna-

ky, nemusíme sa jej obávať

13. otázka: Ktoré z uvedených 
opatrení môžu viesť k zlepšeniu 
kontroly hypertenzie?*
a)	obmedzenie solí v potrave
b)	zvýšený príjem ovocia a zeleniny
c)	zvýšený príjem alkoholu
d)	zvýšenie dynamickej fyzickej 

aktivity

14. otázka: Čo by sme mali vedieť 
pri užívaní liekov na zníženie 
tlaku krvi?*
a)	názov lieku a jeho dávkovanie
b)	dobu užívania
c)	možné nežiaduce účinky
d)	možné interakcie s  inými liekmi, 

prípadne so stravou

Správne odpovede:
1 (b); 2 (c ); 3 (b); 4 (b); 5 (a, b, c); 
6 (b, c); 7 (c, d); 8 (a, b, c, d); 9 (b); 
10 (a, b); 11 (a); 12 (a, b); 13 (a, b); 
14 (a, b, c, d,).

álnu hypertenziu, čo znamená, 
že príčina vysokého tlaku nie je 
známa. Iba malá skupina má 
tzv. sekundárnu hypertenziu, čo 
znamená, že príčina je známa 
a  potenciálne aj odstrániteľná,“ 
povedal docent Gabriel Kamen-
ský, hlavný odborník ministerstva 
zdravotníctva pre kardiológiu. 
„Zvýšený tlak krvi nemávame 
iba vtedy, ak sme v strese alebo 
máme vážne psychické problé-
my. Nie je zriedkavosťou mať aj 
veľmi vysoký tlak krvi a  vôbec 
o  tom nevieme. Aj preto hyper-
tenziu nazývame tichým zabija-
kom,“ upozorňuje.

Hypertenzia je v súčasnosti veľ-
mi častým a súčasne aj závažným 
zdravotným problémom. Jej výskyt 
na Slovensku patrí medzi najvyš-
šie spomedzi všetkých okolitých 
krajín, odhaduje sa až na 42 %, 
pričom u  osôb nad 60 rokov má 
vysoký tlak viac ako 65 % ľudí. 
„Ešte väčším problémom je fakt, že 
hypertenzia je na Slovensku nielen 
nedostatočne liečená, ale navyše 
veľké percento ľudí s hypertenziou 
neužíva vôbec žiadnu liečbu, či už 
o  hypertenzii vie alebo nie. Podľa 

dostupných údajov má hyperten-
ziu v súčasnosti adekvátne lieče-
nú asi 20 % Slovákov,“ varuje.

Hoci príčiny hypertenzie vo 
väčšine prípadov nie sú známe, 
mnohé tzv. rizikové faktory pod-
statne zvyšujú šancu pre jej vznik. 
Niektoré vieme ovplyvniť, iné nie. 
Medzi ovplyvniteľné môžeme zara-
diť obezitu, slané jedlá, nadmernú 
konzumáciu alkoholu, nedostatok 
pohybu, nadmerný stres. Tými ne-
ovplyvniteľnými sú rasa, genetická 
predispozícia či vyšší vek.

Kedy sú hodnoty krvného tlaku normálne a kedy ide už o chorobu
Tlak krvi	 Systolický tlak (v mm Hg)	 Diastolický tlak (v mm Hg)

Normálny	 menej ako 120	 menej ako 80
Prehypertenzia	 120–139	 80–89
Hypertenzia 1. stupňa	 140–159	 90–99
Hypertenzia 2. stupňa	  160 a vyšší	 100 a vyšší

Čo viete o krvnom tlaku?

Mnohí z nás netušia, aké hodnoty má ich krvný tlak 
a veľa ľudí nevie, aké majú byť jeho optimálne hodnoty. 
Veď čo nebolí, to väčšia z nás nerieši. Srdce pumpuje krv 
cez cievy a tým vytvára určitý tlak, bez ktorého by krv 
nemohla v tele obiehať. 

Nečakajte,
kým to praskne
OptiTensin®. Prírodné riešenie pre váš optimálny krvný tlak.
OptiTensin® obsahuje unikátny extrakt z listov olivovníka, ktorý pomáha udržiavať správnu hodnotu krvného tlaku. Jediná tableta produktu 
OptiTensin® obsahuje rovnaké množstvo aktívnej látky oleuropein ako minimálne 5 litrov panenského olivového oleja. Výrobok je určený 
k dlhodobému užívaniu.

Laboratórium Walmark

Výživový doplnok www.optitensin.sk
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Na Slovensku je téma domáce násilie častá, 
napriek tomu opradená predsudkami. Mož-
no sú to práve predsudky, ktoré bránia že-
nám, ktoré sú v ťažkej životnej situácií, aby 
vyhľadali pomoc. Je dokázané, že ak sa 
cyklus násilia v rodine rozbehne, je potreb-
ný zásah zvonku, lebo rodina už nemá silu 
nastoliť zmenu. Jeden z predsudkov je, že 
to, čo sa v rodine deje, do toho nikomu nič 
nie je, že to je najsúkromnejšia záležitosť 
rodiny. Na Slovensku sú legislatívne normy, 
ktoré hovoria, že násilie, ktoré sa deje v ro-
dinách, vôbec nie je len vec obete, alebo 
členov rodiny. Spoločnosť odmieta násilie 
vo všetkých jej podobách. Iný predsudok je, 
že je to hanba. Paradoxne ženy, alebo deti, 
ktoré sa stali obeťami násilia, prežívajú pocit 
viny za to, čo im násilník urobil. Ženy cítia, 
že zlyhali, že sa im nevydarilo manželstvo. Aj 
to je predsudok. Ale to nie je pravda. Veľmi 
rozšírený je predsudok, že násilie sa deje len 
v rodinách s nižším vzdelaním, intelektuál-
nym vybavením. Násilie prechádza naprieč 
celou spoločnosťou. Vôbec nie je viazané na 
vzdelanie, intelekt, kultúru, etnikum. Môže sa 
začať rozvíjať v rodine vzdelaných ľudí, ako aj 
v rodine alkoholikov, alebo bezdomovcov. Nie 
je viazané na vzdelanie.

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

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

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

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

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

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

 
Čo by mala taká žena robiť?

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

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

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

nám, ktoré prekonali ťažko riešiteľné životné 
situácie. Keď príde žena, ktorá je na začiatku 
riešenia svojho problému a vidí tam schopné 
razantné ženy, ktoré nedávno prežívali mož-
no aj horšiu situáciu, to je pre ňu ohromné 
povzbudenie a nádej, nehľadiac na to, že tie 
ženy nadväzujú priateľstvo, náklonnosť, vy-
mieňajú si skúsenosti, ktoré majú z vlastnej 
situácie. V centre nádeje beží aj program pre 
deti, ktoré sú ohrozené domácim násilím. Sú 
to buď deti, ktoré boli svedkami násilia, ale-
bo sami boli obeťami. Všetci postihnutí sa tu 
stretávajú s podporou, s povzbudením. Je to 

pre ne veľmi dôležité, pretože trpia pocitmi 
viny, obavami, znehodnocovaním a tu s nimi 
jednajú ako s partnerom, ktorého treba zmo-
bilizovať, aby našiel silu. Na Centrum nádeje 
sa obracajú aj ženy právnikov, psychológov, 
či lekárov. V krátkom čase sa tak zmobilizujú, 
že samé môžu riešiť svoju situáciu. Sú však aj 
ženy, ktoré sú veľmi zlomené a ktorým treba 
pomáhať krok za krokom. Na Slovensku sú 
centrá, ktoré postupujú podobne. Je dobré, 
že existujú a treba o nich vedieť, pretože nik-
to nemá právo týrať ubližovať nielen deťom 
a žene, starým ľudom, skrátka nikomu.
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Väčšina to bohužiaľ vyrieši po-
mocou vyradeného sektorového 
nábytku. Je to síce úsporné rie-
šenie, ale potreba kvalitného ná-
bytku sa nedá obísť. V  ohrození 
je zdravý telesný vývoj školákov 
i  samotný vzťah k  školským po-
vinnostiam. Možno vám preto 
prídu vhod naše rady.

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

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

Dôležité je informovať sa u pre-
dajcu, pre aký vek je ten – ktorý 
nábytok dimenzovaný. Najpod-
statnejšie je, aby tento nábytok 
slúžil a prispôsoboval sa užívate-
ľovi primerane veku. To sa dá do-
cieliť výškovou nastaviteľnosťou 
jednotlivých komponentov, ale 
napríklad i  tým, že prípadné det-
ské motívy z nábytku pre prváčika 

je možné neskôr odmontovať. Dô-
ležitá je aj možnosť variabilného 
prestavenia a príjemná farebnosť.

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

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

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

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

Pracovná stôl

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

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

Skrinky

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

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

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

Foto archív redakcie
Text SP 

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

Stolička

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

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

Posteľ

Riešenie detských izieb pri via-
cerých súrodencoch alebo pri 
malých rozmeroch izby prostred-
níctvom poschodových postelí 
v kombinácií s hernými a pracov-
nými kútikmi je ideálne. Ponuka 
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Joga je filozofia, ktorá vznikla 
v  Indii asi pred 5 000 rokmi. 
V priebehu mnohých rokov sa 
rozvetvila do niekoľkých typov 
– každý je zameraný na určitý 
aspekt rozvoja a rastu. Joga za-
čína byť pre západnú civilizáciu 
obľúbeným systémom, ktorý 
rozvíja   súčasného človeka ce-
listvo. Prináša pocit rozvoja a to 
v rovinách:
–	mentálnej (duševnej) – ukľud-

nenie, pocit vyrovnanosti 
–	 fyzickej – zlepšenie kondície, 

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

znamená rôzne fyzické cviče-
nia (asány) a dýchacie techniky 
(pránajáma). Existuje 7 hlavných 
typov jogy – Hatha Joga, Raja 
Joga, Kundalini Joga, Karma 
Joga, Tantric Joga Bhakti Joga a 
Jnana Yoga. S  využitím rôznych 
techník majú všetky rovnaký cieľ 
– dosiahnuť zdravie a harmóniu.

Power joga nie je typická, pô-
vodná joga. Je to moderný kom-
plexný cvičebný systém, ktorý 
z  klasickej jogy prevzal len zák-
ladné ásany (pozície) a vytvoril 
tak cvičenie, ktoré je vhodné pre 
široké spektrum cvičencov bez 
vekových, či výkonnostných ob-
medzení. Cvičenie spočíva v pra-
videlnom opakovaní základných 
jogových ásan, kombinovaných 
do systému sily a  natiahnutia. 
Pozície sa vykonávajú v  poma-
lom tempe s  dôrazom na tech-
niku, každý cvik v individuálnom 
rozsahu a  záťaži. Čo sa týka ši-
rokospektrálnych zdravotných 
účinkov, pri technicky správne 
zvládnutých pozíciách dokážu 
zabezpečiť stimuláciu jednotli-
vých orgánov tela.

Hatha joga má filozofické ko-
rene v  tantrickom pohybe, to 
znamená, že telo a  s  ním spo-
jený pohyb využíva ako nástroj 
k  hľadaniu, vnímaniu vnútorné-
ho pokoja. Hatha joga pomáha 
očistiť telo, a tým aj myseľ. K tej-
to očiste slúžia ásany (pozície), 
mudry (symbolické gestá), prá-
najáma (kontrola dychu) a  krije 
(očistné techniky). Je ideálnym 

cvičením pre všetkých, ktorí chcú 
dosiahnuť dobrý zdravotný stav 
a kondíciu. Cvičením Hatha jogy 
ovplyvňujeme tiež činnosť auto-
nómneho vegetatívneho systé-
mu, ovládame riadenie emócií, 
ktoré sú spojené so žľazami 
s  vnútornou sekréciou. Vďaka 
cvičeniu a dýchaniu sa učíme ro-
zumieť svojmu telu a okoliu.

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

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

Zásadne treba dodržiavať a reš-
pektovať pravidlo sústredenej po-
zornosti na pocity z  tela, to zna-
mená, pri prvom náznaku bolesti 
ásanu ďalej „nedoťahovať“. Ná-
silné prekonávanie ztuhnutosti, 
odrazy, švihy, pády a podobne do 
jogy nepatria, ba priamo pôsobia 
proti jej účinkom.

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

Hatha jogu sa odporúča cvičiť 
dva až trikrát do týždňa a keďže 
ide o pomalšie cvičenie a chvíľu 

trvá, kým sa pri nej telo rozprúdi, 
trvanie cvičenia je doporučené 
na 1,5 hodiny. Výsledky cvičenia 
Hatha jogy sa dostavia približne 
po 2 až 3 mesiacoch.

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

Plný jogový dych predstavuje 
techniku dýchania nosom, pri kto-
rej sa plynulo spája brušné, hrud-
né a podkľúčne dýchanie do jed-
nej dychovej vlny. Rozlišujeme tak 
nádych, výdych a krátku dychovú 
pauzu. Plynule prechádzajú fázy 
jedna po druhej a krátka dychová 
pauza je prirodzeným zakonče-
ním každej fázy. Pri výdychu do-
chádza k uvoľneniu a pri nádychu 
k napätiu svalov. Dýchať treba no-
som a snažiť sa, aby plný jogový 
dych bol nepočuteľný, tichý. Plný 
jogový dych ovplyvňuje telo a my-
seľ. Pre jeho nácvik si treba zvoliť 
pozíciu v ľahu na chrbte, pozíciu 
mŕtvoly (šavásanu). 

Plný jogový dych sa začína 
prvým výdychom, ktorým čo naj-
viac vyprázdnime pľúca, a až po-
tom prejdeme k  pravidelnému 
cyklu plného jogového dýchania. 
Začíname s nádychom v smere 
od spevneného zámku panvo-
vého dna, stiahnutie zvieračov 
(muladhara bandha) pokračuje-
me postupne cez spodnú, vrch-
nú časť brucha, cez hrudník až 
pod kľúčne kosti a  s výdychom 
sa vraciame postupne cez všet-
ky tieto časti dychovej vlny späť, 
pričom v  postupnom výdychu 
vtiahneme spodnú časť rebier 
a pupok, brušný zámok (bandha 
uddijána) dovnútra.

HATHA JOGA
Radí Mgr. Denisa Galovičová, trénerka 
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Čo dosiahneme 
optimálnym pohybom?

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

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

stimulujeme produkciu endorfí-
nov v mozgu, harmonizujeme ve-
getatívny nervový systém a sva-
lovú rovnováhu a  umožňujeme 
fyziologické zapájanie jednotli-
vých svalových skupín do pohy-
bových vzorcov. Treba zdôrazniť, 
že vhodne zvolenou pohybovou 
aktivitou môžeme zaisťovať a 
prípadne pozitívne korigovať 
postavenie jednotlivých stavcov 
chrbtice a ich fyziologické dvoje-
sovité zakrivenie.

Čo všetko vieme pohybom 
ovplyvniť:
–	zníženie množstva telesného 

tuku
–	zvýšenie výdaja energie vo 

forme tepla
–	krátkodobý anorektický efekt 

(odstránenie hladu)
–	pozitívne ovplyvnenie meta-

bolizmu
–	optimalizácia krvného tlaku
–	optimalizácia hladiny tukov 

v krvi
–	zlepšenie fyzickej výkonnosti
–	pozitívny psychologický efekt

Dôležitosť psychickej 
motivácie

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

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

Obezita a možnosti jej 
ovplyvnenia cvičením

Obezita predstavuje veľké 
nebezpečenstvo  pre svojho 
„majiteľa“. Nejedná sa len 
o  estetické hľadisko, ale hlav-
ne o zdravotné, lebo nadby-
tok tukového tkaniva zvyšuje 
zdravotné riziko vzniku závaž-
ných pridružených ochorení. 
Navyše rozlišujeme tuk pod-
kožný a tuk vnútrobrušný (tzv. 
viscerálny). Práve v prípade 
vnútrobrušného tuku je veľmi 
úzke prepojenie medzi jeho 
zmnožením a  zvýšeným rizi-
kom vzniku srdcovo-cievnych 
ochorení (a nielen ich). 

Prečo cvičiť jogu?
1 ODSTRÁNENIE STRESU 

A VNÚTORNÉHO NAPÄTIA: 
Joga znižuje nepriaznivé ná-
sledky stresu na tele a znižuje 
hladiny stresového hormónu 
kortizolu. Ďalšími výhodami je 
znižovanie krvného tlaku, zlep-
šenie trávenia a vzpruženie 
imunitného systému, ako aj 
oslabenie symptómov rôznych 
negatívnych stavov, ako sú po-
city úzkosti, depresia, únava, 
astma či nespavosť.

 2 ODSTRÁNENIE BOLESTI: 
Joga môže zmenšiť bolesť. 

Štúdie dokázali, že cvičenie jo-
gových asán (pozícií), meditácia 
respektíve kombinácia oboch 
redukuje bolesť ľudí trpiacich ra-
kovinou, sklerózou multiplex, vy-

sokým tlakom, ako aj artritídou, 
bolesťami chrbtice a krku a inými 
chronickými chorobami. 

3 ZLEPŠENIE DÝCHANIA: 
Joga nás učí ako dýchať 

hlbšie a pomalšie. Takéto dý-
chanie zlepšuje funkciu pľúc 
a vyvoláva relaxáciu tela. 

4 FLEXIBILITA: Joga pomá-
ha zvýšiť flexibilitu a mo-

bilitu vlastného tela, zväčšovať 
rozsah pohybu a redukuje bo-
lesti a pohybové problémy a to 
bez ohľadu na individuálne pre-
dispozície každého z nás. 

5 POSILNENIE TELA: Jogové 
asány (pozície) precvičujú 

každý sval v tele, pričom po-

silňujú celé telo od hlavy až po 
päty. Zároveň však joga napo-
máha uvoľniť svalové napätie. 

6 REGULÁCIA HMOTNOSTI: 
Joga (dokonca aj menej in-

tenzívne/prudké cvičenie) spa-
ľovaním nadmerných kalórií pri-
spieva k lepšej kontrole vlastnej 
váhy. Joga zároveň uprednost-
ňuje zdravé stravovacie návyky, 
dodáva sebavedomie a zdôraz-
ňuje význam zdravia a pohody. 

7 ZLEPŠENIE CIRKULÁCIE 
KRVI: Joga zlepšuje cirku-

láciu krvi a v dôsledku rôznych 
pozícií sa okysličená krv dostá-
va do všetkých buniek tela. 

8 KARDIOVASKULÁRNE PO­
SILNENIE: Dokonca aj jed-

noduchšie jogové cvičenie môže 
prostredníctvom zníženia kľu-

dového pulzu, zlepšenia výdrže 
a zväčšenia príjmu kyslíka počas 
cvičenia priaznivo pôsobiť na celý 
kardiovaskulárny systém tela. 

9 ZLEPŠENIE VYROVNANIA 
TELA: Joga zlepšuje vyrov-

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

10 ZAMERANIE SA NA 
SÚČASNOSŤ:  Joga 

pomáha zamerať sa na sú-
časnosť, zlepšuje sebareflexiu 
a  stimuluje zdravie tela a du-
cha. Zároveň nachádza spôsob 
ako si zlepšiť koordináciu, pa-
mäť, zrýchliť reakcie a reflexy.

 Zdroje: www.inpulse.sk, 
www.activia.sk, 
www.arcadiamedica.sk

Pohyb ako nevyhnutná súčasť života

Pohyb je základný princíp života ako takého, jeho rozmanitosť 
je obrovská. Pohyb je dôležitý k našej existencii a nášmu 
zdraviu. Pomáha predchádzať nielen chorobám, ale ich aj 
liečiť. Úmrtnosť ľudí, ktorí sa nepohybujú, je až o tretinu 
vyššia ako u tých, ktorí sú aktívni. Človek nie je pripravený na 
jednu vec, a tou je nedostatok pohybu. V dnešnej industriálnej 
spoločnosti sa hýbeme málo. V tele s nedostatkom pohybu 
viaznu biomechanické procesy, vznikajú vyššie riziká rôznych 
ochorení, a je len otázkou času, kedy sa prejavia v podobe 
zdravotných problémov. 
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Svet je už unavený zložitými, pre-
kombinovanými diétami a  počíta-
ním kilojoulov, a tak každý jednodu-
chý návod na zdravé stravovanie ho 
patrične očarí a nadchne. Takýmto 
návodom je aj „štrnásť super-
potravín“ – od amerického lekára 
a  odborníka na výživu a  starnutie 
Stevena Pratta, ktorý preštudoval 
najrešpektovanejšie diéty sveta 
a zistil, že obsahujú približne rovna-
ké potraviny. Zostavil teda zoznam 
„superpotravín“, ktoré bránia „po-
škodzovaniu organizmu na úrovni 
buniek a tým bránia vzniku chorob-
ných stavov a zároveň majú príjem-
ný vedľajší účinok – človek sa po 
nich lepšie cíti, lepšie vyzerá a má 
viac energie“. Prattovmu návodu na 
stravovanie vyslovili podporu mnohí 
odborníci na výživu, ako aj renomo-
vané medicínske časopisy.

Štrnásť najzdravších potravín 
zmení váš život
Správne potraviny môžu 
zmeniť vašu biochémiu a váš 
život, tvrdí americký lekár 
Steven Pratt, odborník na 
výživu a spoluautor knihy 
Superpotraviny. 

Tieto potraviny (a ich „ekvivalenty“) podľa Stevena 
Pratta podporujú významným spôsobom odolnosť 
organizmu, slúžia ako prevencia mnohých vážnych 
chorôb a  pomáhajú predĺžiť ľudský život. Pratt 
však zároveň pripomína, že zárukou dobrého zdra-
via nie je iba kvalitná strava a poukazuje tiež na 
veľký význam každodenného aktívneho pohybu.

K superpotravinám 
podľa Pratta patria:

Fazuľa, ktorá obsahuje vita-
míny a  cenné bielkoviny ne-
vyhnutné pre životne dôležité 
pochody v organizme.

Pomaranče, ktoré obsahujú 
vitamín C, vlákninu a vďaka 
draslíku znižujú krvný tlak.

Vlašské orechy, ktoré sú bohatým 
zdrojom draslíka, zinku a vitamí-
nov skupiny B a pôsobia blahodár-
ne na nervovú sústavu.

Ovos, ktorý množ-
stvom zinku chráni 
pred únavou.

Jogurt, ktorý obsahuje živé 
kultúry a posilňuje trávenie.

Tekvicové jadierka, ktoré podporujú 
obranyschopnosť organizmu prostredníc-
tvom nenasýtených kyselín, vitamínov A, 
B, E a dôležitých minerálov ako draslík, 
zinok, horčík, vápnik a železo.

Čaj, ktorý vďaka flavono-
idom bráni predčasnému 
starnutiu buniek.

Morčacie mäso, 
ktoré podľa Pratta 
dodáva telu živiny 
nachádzajúce sa 
iba v mäse a nepri-
berá sa po ňom.

Tuniak, ktorý je významným zdrojom vi-
tamínov a minerálov chrániacich cievy.

Čučoriedky, ktoré 
obsahujú dôležité vita-
míny C a E a podporu-
jú činnosť mozgu.

Brokolica, ktorá 
podľa Pratta ako 
jediná zelenina 
pôsobí skutočne 
proti rakovine čre-
va a konečníka.

Rajčiny, ktoré svojim 
obsahom karotenoidov 
znižujú riziko srdcových 
chorôb a vďaka anti-
oxidantom spomaľujú 
starnutie.

Špenát, ktorý ovplyvňuje 
tvorbu tráviacich štiav a do-
dáva organizmu dôležitú 
kyselinu listovú.

Sója, ktorá obsahom 
vápnika chráni kosti 
pred zlomeninami.
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Podvýživa, odborne malnutrícia, 
je vážny zdravotnícky problém, 
ktorý sa netýka len vychudnutých 
ľudí a  rovnako sa neobmedzuje 
len na chudobné krajiny. Naopak, 
až tretina pacientov vo vyspelých 
európskych krajinách je podvyži-
vených, Slovensko nevynímajúc. 
V rámci celej Európy sa podvýživa 
týka viac ako 30 miliónov obča-
nov. Na závažnosť a  rozšírenosť 
malnutrície poukázala európ-
ska organizácia ESPEN∗, ktorá 
vyzvala krajiny Európskej Únie, 
aby sa začali tejto problematike 
intenzívne venovať. Aj preto sa 
Ministerstvo zdravotníctva SR 
rozhodlo pridať k  celoeurópskej 
iniciatíve boja proti podvýžive 
a uskutočniť kampaň „Výživa ako 
liek – Pomôžte svojim blízkym“, 
v  spolupráci s  odbornými spo-
ločnosťami – Slovenskou onko-
logickou spoločnosťou, Sloven-
skou spoločnosťou parenterálnej 
a enterálnej výživy a Slovenskou 
gerontologickou a geriatrickou 
spoločnosťou. 

Cieľom kampane „Výživa ako 
liek“ je upozorniť na malnutríciu 
ako vážny zdravotnícky problém. 
Netýka sa totiž len vychudnu-
tých ľudí, ako si mnohí mylne 
myslia, naopak, podvýživou trpia 
aj obézni. Nehodnotí sa podľa 
hmotnosti, ale dôležitá je hla-

dina rôznych živín v  organizme. 
Napríklad nedostatok bielkovín 
nemusí ovplyvniť váhu, no je to 
typ podvýživy, ktorý môže mať 
vážne zdravotné následky. 

Prieskum nutričného stavu 
pacientov na Slovensku ukázal, 
že až 35% u  nás trpí alebo je 
ohrozených podvýživou a  potre-
bujú špeciálne doplnky výživy. 
Najviac ohrozenou skupinou sú 
seniori a  onkologickí pacienti, 
ale tiež pacienti s  ochoreniami 
tráviaceho traktu alebo respirač-
nými chorobami. 

Dostatočná výživa je nevyhnut-
nou podmienkou úspešného zo-
tavovania pri každom závažnom 
alebo chronickom ochorení. Vý-
znamne ovplyvňuje liečebný pro-
ces, podporuje imunitný systém, 
pomáha predchádzať kompliká-
ciám, ale tiež zvyšuje účinnosť 
liečby primárneho ochorenia. Pri 
liečbe chemoterapiou, chirur-

gickým zákrokom či ožarovaním 
podporuje schopnosť organizmu 
zvládnuť náročnú terapiu. Správ-
na výživa pomáha znižovať cho-
robnosť aj úmrtnosť, skracuje 
dobu hospitalizácií, zlepšuje ho-
jenie rán a  celkovo zvyšuje kva-
litu života. Podvýživa má opačný 
efekt – potláča imunitné funkcie, 
oslabuje hojenie poškodených 
buniek, prináša riziko komplikácií 
primárneho ochorenia a postup-
ne pacienta oberá o  sebestač-
nosť. V porovnaní s chorými, ktorí 
netrpia podvýživou, vyžadujú pa-
cienti s  malnutríciou o  9% viac 
liekov, o 6% častejšie navštevujú 
praktického lekára a  až o  25% 
častejšie musia byť prijatí do ne-
mocnice. Asi u 45% pacientov sa 
ako dôsledok podvýživy zvyšuje 
výskyt zdravotných komplikácií 
a nutnosť opakovaných operácií, 
predlžuje sa pobyt v  nemocnici 
o 40–70% a zvyšujú sa náklady 

na liečbu. Len v  Európskej Únii 
sa náklady na liečbu následkov 
podvýživy odhadujú na 170 mi-
liárd eur. Prevencia malnutrície 
pritom môže ušetriť až 1000 eur 
na jedného hospitalizovaného 
pacienta. 

Kampaň „Výživa ako liek“ 
chce osloviť pacientov s  mal-
nutríciou, ale aj ich príbuzných, 
ktorí môžu významne pomôcť pri 
odhalení podvýživy a zabezpečiť 
tak pre svojho blízkeho adekvát-
nu liečbu. Veď riziko podvýživy 
trápi 10% ľudí nad 65 rokov, 
až 40% pacientov v  zdravotníc-
kych zariadeniach a  v  domácej 
starostlivosti postihuje až 6% 
pacientov. Liečba malnutrície je 
pritom jednoduchá, pokiaľ sa ju 
podarí  správne diagnostikovať. 
Viac informácií je možné získať 
na novej internetovej stránke 
www.vyzivaakoliek.sk alebo bez-
platnej infolinke 0800 800 707. 

Strava ako liek
Podvýživa sa týka aj obéznych
Na dôsledky a komplikácie 
podvýživy umierajú vo 
vyspelých európskych 
krajinách tisíce ľudí. Na 
Slovensku trpí podvýživou 
viac ako tretina pacientov, 
u ktorých významne 
oslabuje fyzické funkcie, 
schopnosť bojovať 
s akýmkoľvek ochorením, 
a dokonca aj znižuje 
účinnosť niektorých 
liekov. Zmeniť dramatickú 
situáciu je cieľom kampane 
„Výživa ako liek“, ktorá 
na Slovensku práve 
teraz začína. 
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Tento rozhovor vznikol po odvy-
sielaní známej relácie Aleny He-
ribanovej. Nie vždy sa mi podarí 
vidieť Anjelov strážnych. Poznáte 
to, v sobotu večer prepínate tele-
vízne kanály, hľadáte pekný film 
alebo dobrú zábavu. Najskôr ma 
zaujala jej tvár a tajomný úsmev, 
ktorý jej počas celého rozhovoru 
z tváre nezmizol. Ako Mone Lise. 
Započúvala som sa do niekoľkých 
viet a  potom som uprene sledo-
vala až dokonca. Zaujal ma život 
a  osud tejto mimoriadne zaují-
mavej mladej ženy zo Žiliny, ktorá 
dnes žije a pracuje v Londýne. 

„Narodila som sa v  Žiline. 
Moji rodičia boli pôvodne učite-
lia a  pochádzali z  okolitých de-
diniek. Časom sa vypracovali na 
významnejšie pozície vo vzdelá-
vaní a nám so sestrou od malič-
ka vštepovali, že vzdelanie je pre 
úspešný  život to najdôležitejšie. 
Vzdelanie, ktoré nadobudneme 
nám nemôže nikto vziať. Vraveli, 
že keď budeme vzdelané, tak bu-
deme slobodné a  nezávislé. Žili 
sme skromne, ale na vzdeláva-
nie sme mali viacmenej neobme-
dený rozpočet. Keď sme chceli 
nové oblečenie, topánky alebo 
peniaze na zábavu, tak sme so 
sestrou museli s rodičmi vyjed-
návať. Ale keď išlo o knihy, o kur-
zy, alebo o  poznávacie zájazdy, 
nebol problém a peniaze sa vždy 
našli. Ako rodina sme spolu veľa 
cestovali, objavovali sme prírod-
né a kultúrne krásy a rodičia nás 
pri každej príležitosti učili poznať 
svoju vlastnú hodnotu.“

Tak ako to videla u rodičov, aj 
ona vždy chcela pomáhať iným.
„Vždy som túžila študovať psy-
chológiu a pracovať s  ľuďmi. Od 
malička sa na mňa obracali ka-
marátky, aby som im poradila 
a  ja som ich veľmi rada podpo-

rila najlepšie ako som vedela. 
Vtedy som si však myslela, že 
samotná psychológia ma neuživí 
a neumožní mi zarobiť toľko, aby 
som sa v prípade potreby vede-
la postarať aj o  svojich rodičov. 
Tak som hľadala niečo, kde by 
som vedela spojiť môj záujem s 
kariérou. Zamerala som sa teda 
na ekonómiu a začala študovať 
na Národohospodárskej fakulte 
makroekonomiku, bankový sys-
tém a menovú politiku. Vždy ma 

zaujímali širšie súvislosti a schop-
nosť ovplyvniť systém a verila 
som, že týmto spôsobom budem 
vedieť čo najviac ľuďom pomôcť, 
aby žili lepší život. Pomáhať os-
tatným bolo pre mňa dôležité a 
prirodzené. Boli sme tak so ses-
trou vychované. Moja mama vždy 
pomáhala druhým. Mala výbornú 
pracovnú pozíciu a  svoje skúse-
nosti a dobré kontakty využívala 
na pomoc komunite ľudí okolo 
nás. Jednému sprostredkovala 

vhodné zamestnanie, inému po-
mohla pripraviť sa na vysokú ško-
lu, ďalšiemu zase rekvalifikovať 
sa a začať podnikať. Všimla som 
si, že do čoho sa pustila, vždy to 
robila pre ľudí, aby im pomáhala. 
Inak jej to nedávalo zmysel. Aj ja 
som žila v tom, že raz aj ja budem 
dobre zarábať, aby som mohla 
pomôcť ostatným a to nielen tým 
bezprostredne okolo mňa. Na 
diskotéky som nechodila, sústre-
dila som sa na štúdium a  rôzne 
koníčky. Chcela som všetko vedieť 
a poznať. Keď som mala 17 rokov, 
veľmi rýchlo som sa naučila po 
anglicky. Využila som to, že moja 
mama založila jazykovú školu, kto-
rá ako prvá v Žiline mala lektorov 
z Anglicka. Neskôr som sa s nimi 
spriatelila a uvedomila si, ako veľ-
mi ma angličtina baví. Vtedy sa 
ešte nedalo tak ľahko študovať 
v  zahraniči ako dnes. Ako jedna 
z prvých som odišla do Británie na 
tri mesiace ako opatrovateľka detí, 
zažiť inú kultúru a zdokonalila sa 
v angličtine. Neskôr som si urobila 
jazykový certifikát a skúšky na Brit-
skej rade. Splnil sa mi sen a v an-
gličtine som bola ako doma.” 

Počas štúdia na Národohos­
podárskej fakulte ju ovplyvnilo 
stretnutie s Brigitou 
Schmognerovou.
„Na začiatku druhého ročníka 
som bola náhodou na konferencii 
pre mladých sociálnych demo-
kratov, kde som hovorila o mojej 
vízii pre Slovenkso a o tom, ako 
by mohli spolupracovať politic-
ké strany. Hneď potom za mnou 
prišiel podpredseda jednej stra-
ny mladých a povedal mi, že mu 
veľmi pripomínam pani Schmog-
nerovú. Či by som sa s ňou nech-
cela stretnúť. Práve vraj hľadá 
asistentku. Po našom stretnutí si 
pani Schmognerová vybrala práve 
mňa. To ma ovplyvnilo podobne 
ako moji rodičia. Uvedomila som 
si, že nestačí mať len nejakú po-
zíciu. Dôležité je byť fundovaný, 
stať sa odborníkom. Ľudia si vás 
musia vážiť za to, čo viete a nie 

Z bankárky poradkyňa 
na úspech žien
„Pomáham ženám, aby 
mohli žiť výnimočný 
život a niečo zmysluplné 
za sebou zanechať!“

Bea 
Benková
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za to, kde sedíte. A  taká je pani 
Schmognerová. Múdra a pritom 
veľmi pokorná. Presne vedela čo 
hovorí a mala veľmi silné sociálne 
cítenie. Uvedomila som si, že sa 
neoplatí niečo preskočiť. To ma 
ešte viac pripútalo k štúdiu. Chce-
la som študovať v zahraničí a uro-
bila som všetko preto, aby sa mi 
to podarilo. Najskôr to bol Rotter-
dam v Holandsku. Tam som zistila 
aký dôležité je mať vlastný názor 
a schopnosť si ho obhájiť. Profeso-
ri si všímali študentov a hodnotili 
podľa toho, ako dobre vedeli dis-
kutovať. Aby som uspela, musela 
som sa nielen naučiť jednu kapito-
lu, ale naštudovať všetko k danej 
téme a potom nahlas prezentovať 
svoje názory a obhájiť svoje záve-
ry. Veľmi ma to vyprofilovalo. Keď 
som sa po roku vrátila, rozhodla 
som sa v štúdiu zamerať na ban-
kový dohľad. Opäť ma to ťahalo do 
zahraničia. Žiadala som o  ďalšie 
štipendiá a nakoniec sa mi podari-
lo dostať sa na prestížnu univerzi-
tu v Oxforde vrámci doktorantúry. 
Tieto štipendia sa získavajú veľmi 
ťažko, dostanú ich možno 5 ľudia 
v krajine. Následne som dokončila 
špecializované magisterské štú-
dium v Medzinárodnom centre ob-
chodníkov na kapitálových trhoch 
v Readingu, ktoré mi neskôr ako 
cudzinke otvorilo dvere do Londýn-
skeho finančného centra.”

Aký bol život v cudzine bez 
rodiny, na ktorú bola Bea veľmi 
naviazaná?
„Každý pobyt v zahraničí priniesol 
niečo nové pre mňa a pre moju 
rodinu. Spočiatku to bolo náročné 
pre obidve strany, kedže sme sa 
videli len raz, dvakrát za pol roka. 
Neskôr sme si na nový režim zvy-
kli. S rodinou som bola v úzkom 
kontakte nielen cez email a tele-
fonicky (vtedy ešte nebol skype), 
ale ma aj prišli navštíviť. Vždy som 
mala možnosť rozširovať si svoje 
obzory a stretávať sa s  novými 
ľuďmi, čo mojich blízkych tešilo. 
V Oxforde sa mi napríklad veľmi 
páčilo. Zrazu som sa ocitla na 
jednej z  najprestížnejších univer-
zít medzi svetovou elitou. Boli tu 
ľudia z  veľmi bohatých rodín, aj 
mladí šikovní študenti na štipen-
dium podobne ako ja. Našla som 
si dobrých priateľov, niektorých 
na celý život. Napríklad s Donnou, 
dievčaťom mne veľmi podobným, 
z juhokórejskej rodiny, ktorá emig-
rovala do USA, som stále v kon-
takte a pritom žije vo Washingto-

ne. Čo ma fascinovalo na štúdiu 
na týchto zahraničních univer-
zitách je, že si môžete vybrať čo 
vás baví. Môžete naraz študovať 
napríklad ekonómiu, psychológiu 
a hru na klavír a rôzne to kom-
binovať. U nás sa rozhodnete, že 
budete študovať ekonómiu, a päť 
rokov ju študujete. Keď chcete 
ísť na doktorantúru, tak zas len 
ekonomiku. Na západe môžete 
vyštudovať fyziku a  pritom me-

dzinárodné vzťahy. Tam sú mladí 
ľudia vzdelávaní, aby boli v živote 
lírdami a nútení, aby mali rozhľad, 
nielen odbornosť.”

Po štúdiách začala pracovať 
v pobočke Európskej banky 
v Londýne.
„Dostala som sa do holandskej 
banky ABN AMRO. Páčilo sa mi 
tam, lebo som mala pocit, že mô-
žem robiť to, čo ma baví. V banke 
som pracovala na oddelení ob-
chodu z cennými papiermi, kde 
som mala na starosti 600  ob-
chodníkov a dozor nad správnoťou 
ich obchodovania. Bol to obrovský 
nápor. Stále som bola v strehu. 
Napríklad keď si obchodník nie je 
istý či môže uzatvoriť nejaký ob-
chod a má na rozhodnutie len pár 
sekúnd. Mojou zodpovednosťou 
mu bolo povedať áno alebo nie. 

A ak bolo rozhodnutie nie, tak v 
okamihu vysvetliť prečo. Všetko 
bolo nahrávané a v hre boli často 
stovky millionov libier. Tam som 
sa naučila byť veľmi pohotová.”

Nedali jej pocítiť, že je 
z malého Slovenska
„Táto banka bola veľmi kozmopo-
litná. Pracovali v nej ľudia z celého 
sveta a ja som prišla s uznávaným 
špičkovým vzdelaním v  Anglicku. 

Stále však čelíte veľkej konkuren-
cii. Keď som išla na tú pozíciu, 
dostali možno 4 tisíc prihlášok 
a brali 40 ľudí. Na moju konkrétnu 
pozíciu zobrali len mňa. Pri výbere 
si ma preverili snáď zo všetkých 
strán. Ak si vás však už vyberú, 
tak je jedno odkiaľ ste. Vybavili 
mi pracovné povolenie, ale mu-
seli dokázať, že some lepšia ako 
Briti.” V tejto banke som bola vyše 
tri roky, potom som prešla do Krá-
ľovskej škótskej banky, kde som 
zostala ďalšie tri roky.

Sústredila sa nielen na prácu, 
ale aj na osobný rozvoj
„Na Západe je ale zvykom, že sa 
ľudia rozvíjajú aj popri práci. Ne-
musí to byť pritom vôbec zame-
rané na vašu profesiu. Robíte na-
príklad rôzne tréningy, venované 
záujmom a osobnému rozvoju. Ja 

som sa napríklad vrátila k hudbe. 
Po 10 rokoch som znovu začala 
hrať na flautu. Dokonca som zor-
ganizovala aj benefičný koncert 
v Londýne, kde bok po boku vystú-
pili známi hudobníci a aj nadšen-
ci ako ja, ktorí nikdy nehrali pred 
verejnosťou. Začala som sa znovu 
venovať pre mňa dôležitým oblas-
tiam, na ktoré som už zabudla.”

Dôležité životné míľniky
„V  živote som mala také dva 
míľniky. Ako som začala robiť 
bankovníctvo, myslela som si, že 
si napĺňam svoj sen. Bola som 
veľmi spokojná, a začala som sa 
rozvíjať aj v oblastiach, ktoré som 
predtým nerobila. Keď rastiete, 
otvára sa vám nový svet, všimate 
a uvedomujete si aj to, čo predtým 
nie. Začala som si všímať svojich 
kolegov v banke a pýtala som sa 
sama seba koľkí z nich sú tu šťast-
ní? Nevidela som ich tam veľa. 
Mnohí fungovali skoro ako stro-
je. Tí na exponovaných pozíciách 
tvrdo pracovali, lebo vedeli, že ak 
vydržia 10 až 15 rokov, zarobia si 
toľko, že budú mať dosť do konca 
života. Potom plánovali, že odídu 
a  budú konečne robiť to čo, ich 
baví. Tejto logike som rozumela, 
hoci sa mi zdalo, že keď si zvyknú 
na tento životný štýl, nikdy nebudú 
mať dosť. Začala som sa pýtať ko-
legov, čo majú radi na svojej práci, 
čo milujú. Mnohí odpovedali, že 
keby nemali veľkú hypotéku na 
veľký dom a ich deti neprotrebo-
vali drahé súkromné školy, už by 
v banke neboli. Mňa už táto práca 
nenapĺňala a tak som začala roz-
mýšľať, že odídem. Okrem toho 
som nemala žiadnu výhovorku, že 
som niečím viazaná.

Druhým míľnikom bol osud mo-
jej maminky. Stále mala pocit, že 
nemôže odísť do dôchodku, preto-
že sa bez nej firma a ľudia, ktorým 
dáva prácu nezobídu. Tešila sa, 
že sineskôr užije viac cestovania 
a  bude robiť len keď bude mať 
chuť a to, čo ju baví. Tak ako ona 
mnohí z nás žijeme v  ilúzii, že to 
niekedy naozaj raz príde. Bez toho, 
aby sme sa rozhodli a  konali, sa 
však často z  niekedy stane nik-
dy. Keď sa v 63 rokoch konečne 
rozhodla, že odíde do dôchodku 
a odstúpila zo svojej manažerskej 
pozície, bola veľmi štastná. Vtedy 
však už bolo neskoro. V priebehu 
pár mesiacov jej diagnostikovali 
rakovinu. Keď jej oznámili diagnó-
zu, len sa smutne spýtala: ”Prečo 
práve teraz, keď mám konečne 
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čas žiť?” Sedela som vedľa nej 
a mala pocit, akoby mi išlo prask-
núť srdce. Bola to pre mňa nes-
mierna bolesť. Nemohla som ani 
poriadne dýchať. S mamou som si 
veľmi podobná a v tej chvíli som si 
uvedomila, že musím konať teraz 
a nie čakať na dôchodok, aby som 
začala robiť to, čo ma baví a na-
pĺňa. Vtedy som sa rozhodla odísť 
z bankovníctva. Môj vtedajší život 
bankárky bol síce lukratívny, ale 
nesmierne vyčerpávajúci. Okrem 
toho som prešla zmenou pozícii 
a nová rola mi nevyhovovala. Viac 
a viac som sa realizovala mimo 
pracovnej doby, koučovaním a tré-
novaním ľudí a rozbiehaním no-
vých projektov. Mala som pocit, že 
žijem dva životy. 

Veľa ľudí mi vravelo, že keď 
budem ja štastná, bude to blaho-
dárne pôsobiť aj na moju mamu. 
Bolo na čase. Vždy sú totiž nejaké 
dôvody alebo výhovorky, aby sme 
nemuseli nič zmeniť a byť zodpo-
vední za svoj vlastný život. Žiaden 
dôvod ma už však nevedel zasta-
viť, aby som ďalej odkladala svoj 
život na neskôr. Veľmi mi pri tom 
pomohol môj manžel.”

Manžel Slovák, ktorého stretla 
v Londýne
„Nikdy som si predtým nemysle-
la, že sa vydám za Slováka. Stre-
tli sme sa náhodne pri sledovaní 
majstovstiev sveta v hokeji medzi 
priateľmi v jednej Londýnskej 
krčmičke. On bol pre mňa ako 
zjavenie. Svetobežník, ktorý tiež 
študoval na špičkových univer-
zitách v  zahraničí, pracoval ako 
konzultant pre firmy v rôznych kra-
jínách sveta, žil v Amerike a neskôr 
v  Británii. Neskôr ako prvý z nás 
odišiel zo sveta veľkého biznisu 
a začal robiť to, čo ho baví. V tej 
pohnutej dobe to bol on, čo mi po-
vedal: ”Teraz je čas na zmenu pre 
Teba. Neboj sa, zvládneme to.” 
Osobne nebolo ľahké zanechať 
zabehnuté a vydať sa na úplne 
novú cestu, na ktorej mi moje 
vzdelanie, pracovná pozícia a ti-
tuly nebudú automaticky otvárať 
všetky dvere. Uvedomila som si, 
že sa budem musieť presadiť bez 
toho, aby som povedala, v ktorej 
banke pracujem a že mám hod-
notu aj bez toho, aby som sa spo-
liehala na  svoje tituly. Dala som 
výpoveď. A sľúbila som si, že rok 
nebudem nič robiť, aby som zís-
kala odstup. Bolo načase opustiť 
starý svet, aby som mohla obja-
viť úplne nový svet. Cítila som, že 

keby som to neurobila, zostala 
by som vo finančníctve. Vedela 
som, že chcem pomáhať ľuďom. 
A konečne som našla odvahu to 
urobiť spôsobom pre mňa najpri-
rodzenejším.”

„Mala som vtedy 30 rokov. Spo-
malila som a viac som sa zamera-
la na osobnostný rozvoj. Zaujíma-
la som sa o podnikanie. Začala 
som cestovať. Pravidelne som lie-
tala do Los Angeles. Bola som na 
konferencii v San Franciscu a na 
Bali. Chcela som na vlastnej koži 
spoznať nové možnosti. Manžel 

ma v tejto fáze veľmi podporo-
val. Rozprávala som sa aj veľa 
so šamanmi, astrológmi a lieči-
teľmi. Aj kvôli mojej chorej mame 
som si vtedy povedala, že budem 
skúmať úplne všetko. Keď máte 
v stávke život niekoho koho milu-
jete, urobíte čokoľvek. Zabudnete 
na predsudky a skúsite všeličo.

Vtedy som si uvedomila, že 
chcem byť prínosom pre ženy 
a pomôcť im žiť plnohodnotný ži-
vot. Okrem toho, dnešný meniaci 
sa svet potrebuje ženskú energiu. 
Keď som bola v bankovníctve, vi-
dela som, ako sa veľa žien vzdá-
va svojej ženskosti a snažia sa 
byť ako muži aj keď nemusia. Len 
nevedia ako na to. Strácajú časť 
seba a je to vyčerpávajúce. Roz-
hodla som sa preto zamerať sa na 
prácu so ženami, ktoré sú líder-
kami v tom, čo robia. Ak dokážu 
byť ony pozitívnym príkladom pre 
ostatné ženy a ukázať, že vieme 
byť úspešné a pritom ženské, 
plné energie a radosti a zaroveň 
harmonicky vychádzať s mužmi, 
tak budem vedieť, že som bola 
prínosom. Okrem toho, som veľ-
vyslankyňou mimoriadnych žien 
a zo skúseností viem, že skutočné 
zázraky sa dejú, keď spojíte dve 
alebo viaceré mimoriadne ženy.

Poviem aj jeden osobný prí-
klad. Moja sestra Tatiana, ktorá 
je dokotorkou práv, sa ešte počas 
toho, ako pracovala ako notár-
ka v Bratislave, stala mojou klient-
kou. Skúmali sme čo by ju naozaj 
bavilo robiť a napĺňalo a kde by 
využila čo najlepšie svoj talent. 
Vždy mala vkus a milovala módu. 
Objavila, že chce umožniť ženám 
i  mužom, aby mohli prirodzene 
žiariť a vždy sa cítili príjemne 
a príťažlivo v tom, čo majú oble-
čené. Zoznámila som ju s jednou 
známou stylistkou v Londýne, kto-
rá pracuje s módou a štýlom pre 
ženy a mužov zo sveta podnikania 
a showbusinessu. Po roku sa ses-
tra stala jej obchodnou partner-
kou a teraz pôsobí ako poradkyňa 
pre farby, štýl a imidž pre klientov 
v Londýne a v Bratislave.”

V čom je podstata Beinho 
know how
„Už predtým, ako som začala vy-
tvárať svoje vlastné know how 
a začala som pracovať so ženami 
po celom svete, dlho som kou-
čovala a trénovala ľudí v oblasti 
osobného rozvoja a tímovej spolu-
práce. Na začiatku som si poveda-
la, že vo svojom prístupe k ženám 
budem integrovať to najlepšie, čo 
vo svete nájdem. Zahrnujem teda 
veľa inovatívnych postupov ako 
byť sám sebou, komunikovať, ob-
javiť a využívať svoj talent v práci 
a v podnikaní, ako žiť zmysluplne, 
naplňiť svoje poslanie a pri tom 
budovať skutočné bohatstvo. 
Napríklad, pracujem so ženou, 
ktorá je expertka vo svojej oblasti 
v Británii. Keď sme začali spolu-
pracovať, bola spokojná úspeš-
ná podnikateľka, šťastná matka 
a všetko vyzeralo v poriadku. Naj-
ala si ma na to, aby som jej po-
mohla byť ešte úspešnejšou. Ale 
keď sme sa spolu pozreli na to, čo 
jej naozaj dáva energiu a zmysel 
v živote, zistila, že keby mala toľko 
peňazí, že by už nikdy nemusela 
pracovať, tak by napriek úspechu 
určite robila niečo iné v úplne inej 
oblasti ako teraz. Jej vášňou je 
pomôcť ženám pred a počas teho-
tenstva, aby sa vedeli rozhodnúť, 
kedy otehotnieť, aby tehotenstvo 
malo dobrý priebeh. Vždy radila 
svojim kamarátkam v tejto oblasti 
a nesmierne ju to baví a rozumie 
tomu. Teraz si najala manažéra 
pre svoju existujúcu firmu a napl-
no sa začína venovať rozvoju pod-
nikania vo svojej srdcovej oblasti. 
Aby som to zhrnula, svoje klientky 

učím, aby vedeli do jedného cel-
ku spojiť to, ako zarobia peniaze 
s tým čo ich baví a napĺňa.”

Ako  pracuje so ženami? 
„Komplexne, často s prihliadnu-
tím na konkrétnu situáciu, za-
meranie a ciele tej ktorej ženy. 
Popíšem to na príklade jednej 
prominentnej ženy, ktorá bola vo 
vysokej politike a potom odišla. 
Začala so mnou pracovať, pre-
tože plánuje návrat do politiky 
a o  rok chce kandidovať na pre-
zidentku vo svojej krajine. Objavili 
sme viaceré oblasti jej života, kde 
si musela vyjasniť niektoré svo-
je hodnoty a priority, aby vedela 
byť sama sebou a lepšie vyjadrila 
svoj odkaz a sľub pre svoju kra-
jinu. Odkedy spolupracujeme, je 
nielen šťastnejšia a spokojnejšia 
napriek tlaku spojeného so svojou 
pozíciou, ale aj viac ľudí začína 
chápať jej politický odkaz. Úspech 
každej ženy závisí od veľa okol-
ností. Niekto cieľ dosiahne za tri 
mesiace, iný za dva roky. S každou 
ženou pracujem indivuduálne.” 

Dokáže pomôcť každému?
„Myslím si, že áno. Ale rozhodla 
som sa v súčasnoti orientovať 
len na ženy, ktoré si za niečím 
stoja a  majú veľkú víziu, ktorú 
chcú zrealizovať. Najviac ma za-
ujímajú ženy, ktorým nejde len 
o seba a  najbližších, ale ide im 
o  dobro komunity, spoločnosti 
alebo  ľudstva. Viem, že keď ja 
pomôžem im, ony pomôžu stov-
kám, tisícom alebo miliónom 
iných. Mám klientky v  Európe, 
v Ázii, v Severnej i v Južnej Ame-
rike, ale aj na Slovensku a v Če-
chách. Napríklad na Slovensku 
pracujem s Andreou Vadkerti. Je 
to fascinujúca žena s  nesmier-
nou energiu a veľkou vízou a ve-
rím, že v priebehu roka uvidíte, 
kam smeruje a čo nové vytvára.” 

Kde je dnes Bea Benková 
doma?
„Ja som doma tam, kde sú ľudia, 
ktorých mám rada. Bývam s ma-
želom už niekoľko rokov v Londý-
ne, veľa cestujem po sveta a trá-
vim čas s priateľmi, povedzme 
v Amerike alebo v Hong Kongu. 
Zároveň mám stále blízko k Slo-
vensku, ktoré pravidelne navšte-
vujem. Som veľmi kozmopolitná, 
taký svetový občan.” 

Za rozhovor ďakuje 
Libuša Sabová
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Výrobca tradičnej slovenskej horčice a kečupov prináša 
denne na váš stôl vaše obľúbené produkty, 
ale aj pestrú paletu dobrých chutí.
SNICO – rokmi overená kvalita.
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