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V bratislavskom onkologickom 
ústave sv. alžbety (oúsa) pribudlo 
prostredníctvom peňažného daru 
nadácie Jednota Coop nové 
zdravotnícke zariadenie: stanice 
na diagnostiku a popisovanie 
mamografických snímok pre 
digitálny mamograf Hologic. 
slúžiť bude pacientom v prvom 
preventívnom centre oúsa.
„COOP Jednota Slovensko podpo-
ruje už dlhé roky viaceré užitočné 
projekty, pričom veľká časť nami 
na dobročinnosť poskytnutých pro-
striedkov putuje do zdravotníctva“, 
uviedol pri odovzdávaní daru pred-
seda predstavenstva tohto spotreb-
ného družstva Ing. Gabriel Csollár. 
Ako sa priznal, dobrý zdravotný stav 
považuje pre vrcholového manažéra 
za dôležitý. Sám sa preto snaží vo 
voľne, ktorého nemá nazvyš, veno-
vať aj športu. Je tiež pravidelným 
návštevníkom Prvého preventívneho 
centra OÚSA od začiatku jeho fungo-
vania pred pätnástimi rokmi.

prostredníctvom nadácie Jednota 
Coop boli zakúpené pre Fnsp 
v skalici 2 ks antidekubitných 
matracov a 2 ks kompresorov 
preCioso a Virtuoso 
v celkovej hodnote 5 896,92 €. 
slúžiť budú pre ležiacich 
pacientov oddelenia anestézie 
a intenzívnej medicíny. 
Symbolický šek odovzdal začiatkom 
augusta MUDr. Zuzane Zaviatičovej, 
zástupkyni primára OAIM predseda 
predstavenstva COOP Jednota Slo-
vensko Gabriel Csollár priamo na 
izbe, kde sú na pripravené pre po-
užitie.Vrchná sestra oddelenia pred-
viedla ich funkciu a poukázala na 
prínos týchto matracov pre pacien-
tov. V skalickej nemocnici už od roku 
2009 využívajú aj dve polohovateľné 
resuscitačné lôžka Avant Guard, kto-
ré boli zakúpila takisto Nadácia Jed-
nota COOP.

Text a snímky Peter Kresánek, 
Oľga Zlochová

Nadácia Jednota CooP 
podporila zdravie pacientov

Na snímke zo slávnostného odovzdania symbolického poukazu v hodnote 10 000 € sprava predseda predstavenstva COOP 
Jednota Slovensko Gabriel Csollár, riaditeľ a konateľ OÚSA doc. MUDr. Juraj Kaušitz, CSc., h., prof.

Na snímke zľava: R. Kormanová, riaditeľka nemocnice, E. Klásková, vedúca sestra OAIM, J. Bilinský, vrchný riaditeľ sekcie 
obchodu CJS a správca Nadácie Jednota COOP, MUDr. Z. na Zaviatičová, zást. primára OAIM, I. Bzdúšek, predseda predsta-
venstva COOP Jednota Senica, s. d. a G. Csollár, predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko
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každý milovník módy vie, že hoci 
leto sa skončilo len nedávno, 
prípravy jesenného a zimného 
šatníka sú už v plnom prúde. 
s nemeckou módnou značkou 
s.oliver sa jeseň bude niesť 
v znamení mladistvej rebélie, kože 
a džínsoviny, zima zas bude dýchať 
mystikou s čiernou farbou.

Začiatok jesene prinesie vlnené kabáty a tví-
dové saká s koženými prvkami vytvárajúce 
vzrušujúcu kombináciu matných a lesklých 
materiálov. Príjemne vás zohrejú pohodlné 
a teplé goliere z umelej kožušiny, ktoré  vám 
dodajú rustikálne ženský look. Na príjemné 
prechádzky počas studených dní sa výborne 
hodia pletené saká. Výrazným motívom 
jesene budú lesné zvieratá – jelene, líšky 
a zajace - na blúzkach, sukniach a šatách. 
Vašu predstavivosť naštartujú zvieracie 
vzory leopardej alebo krokodílej kože.

Koniec sezóny sa bude niesť v mystickom 
duchu so sériou Mystic Desire. Tú pravú 
sviatočnú atmosféru vo vás navodia trblie-
tajúce sa opracované materiály s kovovým 
alebo lesklým nádychom. Výrazným prvkom 
budú kožené nášivky na nohaviciach, 
topoch a šatách.

Inšpiráciou pre pánsku kolekciu s.Oliver 
Casual Men je rôznorodý a rušný Berlín. S ko-
lekciou jeseň/zima sa muži dostanú do kože 
mladého umelca, ktorý si naplno užíva deň 
v tejto vzrušujúcej metropole. Rovnako ako 
on sa ráno po prežúrovanej noci budú môcť 
zobudiť a obliecť si svoje obľúbené džínsy 
a tričko alebo bundu s maskáčovými a vojen-
skými motívmi. Cez deň zas budete objavovať 
veľkomesto symbolizované kolekciami na 
september a november so strohým dizajnom 
z pohodlných materiálov. November a decem-
ber znamenajú koniec dňa mladého umelca,  
keď sa vyberá do sveta undergroundových 
klubov a kolekcia naplno dýcha punkovými 
motívmi s kovovými prvkami. 

inšpiruJte sa 
mystickým svetom 
či módou 90. rokov 
20. storočia
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energia 
Z prírodnýCH 

ZdroJoV

 obiloviny 
Základom našej výživy by mali byť obilovi-
ny. Sú zdrojom hodnotných kompletných 
sacharidov (škrobov) a ľudskému telu do-
dávajú silu a energiu. S chlebom z celozr-
nej múky, s orechmi a s musli prijímame 
veľa vlákniny. Preto je potrebné dopriať si 
dostatok tekutín – 1,5 až 2 l denne. To je 
najlepšia ochrana pred chorobami trávia-
ceho traktu  pred rakovinou hrubého čreva. 
Najmä pri bezmäsitej strave sú obiloviny 
dôležité pre zásobovanie tela vitamínom 

B1, kyselinou listovou, železom a horčíkom. 
Orechy obsahujú veľké množstvo olejov 
a sú kaloricky výdatné, preto ich konzu-
mujeme s mierou. Dôležitý je aj ich vysoký 
obsah vitamínu E a vitamínov skupiny B, 
vápnika, horčíku a železa. 

Odporúčania odborníkov
Denne by sme mali do jedálneho lístka za-
raďovať 200–250 g chleba a porciu ryže 
alebo cestovín (75–90 g). Vhodná je aj ku-
kurica, proso a špalda. 

 Mliečné výrobky 
Mlieko je najlepším zdrojom vápnika. 
Tento prvok je dôležitý na rast, stav-
bu tela, zubov a kostí. Pre malé deti 
je mlieko dokonca nenahraditeľné. 
Obsahuje aj vitamín B12 a vysoko 
hodnotné bielkoviny, ktoré spoločne 
s obilovinami a strukovinami zhodno-
cujú rastlinnú stravu. Horčík pôsobí 
ako životabudič a vápnik zbavuje na-
pätia. Mliečny tuk je ľahko stráviteľný 
a mliečna kyselina podporuje prijíma-
nie vápnika. Snažme sa však vyhýbať 

tučným syrom a smotane. Kondíciu 
si zlepšíme jogurtom, alebo kefírom. 
Namiesto kyslej smotany radšej siah-
neme po kyslom mlieku, tučné syry 
môžeme dobre nahradiť ľahkými (asi 
30% tuku v sušine), čerstvými syrmi, 
prípadne ľahkým camembertom. Pri-
veľké množstvo tuku zaťažuje žalú-
dok, vyvoláva únavu a slabosť.

Odporúčania odborníkov
250 mol mlieka a 2 plátky syra (asi 
60 g) pokryjú dennú potrebu vápnika.
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 Zelenina 
Najlepšie konzumovaná suro-
vá – zemiaky a šalát dodávajú 
telu veľmi hodnotné životne 
dôležité látky, najmä vitamíny 
A a C. Sú bohaté na draslík, 
horčík, železo a vlákniny. Ob-
sah energie je vzhľadom na 
vysoký podiel vody relatívne 
obmedzený. Strukoviny (fa-
zuľa, hrach, šošovica, sójové 
bôby) obsahujú veľa bielkovín, 

ktoré sa, skombinované s mliekom 
a obilovinami veľmi dobre vstrebáva-
jú a zužitkujú. Táto skupina potravín 
zvyšuje výkonnosť a zásobuje telo 
všetkými životne dôležitými účinný-
mi látkami.

Odporúčania odborníkov
Denne by sme mali zjesť 200–250 g 
čerstvej zeleniny alebo asi 200 g 
va rených strukovín, 75 g šalátu 
a 250 až 300 g zemiakov.

 korenie a bylinky 
Až korenie dodáva jedlám tú správnu 
chuť a jedinečnosť. Bylinky sú zdrojom 
železa, ktoré viaže krv. Ak sa cesnak 
konzumuje pravidelne, preventívne 
pôsobí proti chorobám krvného obe-
hu a znižuje krvný tlak. Niektoré kore-
nie (napríklad zázvor, paprika, čierne 
korenie, či horčicové semienka) povzbudzujú 
chuť do jedla a tvorbu žalúdočných štiav, iné 
(napríklad anýz a rasca) uľahčujú trávenie 
tukov. Chili, paprika, mäta a horčica napo-
máhajú rozširovaniu ciev. Telo potom vydáva 
viac tepla a človek sa začína potiť. Korenie 

a bylinky robia pokrmy stráviteľnejšie a sú-
časne pomáhajú šetriť so soľou.

Odporúčania odborníkov
Používaním čerstvých byliniek a korenia sa 
dajú vyrovnať straty vitamínov a minerálnych 
látok pri varení zeleniny a strukovín.

 Mäso, ryby 
Je mimoriadne bohaté na ľahko stráviteľné bielkoviny, železo, vi-
tamíny A a B1, Ak ho konzumujeme s mierou a navyše iba chudé 
druhy ( a to aj nízkotučné údeniny), nepredstavuje nebezpečie ani 
pre hladinu cholesterolu, ani pre purín (kyselina močová). Ryby 
obsahujú vysoko hodnotné, ľahko stráviteľné bielkoviny a vitamín 
D. Morské ryby sa vyznačujú vysokým obsahom jódu, ktorý pod-
poruje funkciu štítnej žľazy. Aby telo využilo vitamíny A, D, E a K, 
potrebuje tuky. Dávajme prednosť olejom v rybacom mäse, preto-
že sú bohaté na životne dôležitú kyselinu linolovú.

Odporúčania odborníkov
Denne by sme mali v strave prijímať nanajvýš 40 g tuku (napr. 
2 lyžice masla alebo margarínu, 1 lyžicu kvalitného rastlinného 
oleja), za týždeň si doprajme 2x až 3x mäso a 1–2 porcie mor-
ských rýb. Údeniny by sme mali konzumovať čo najmenej.

 ovocie 
Na optimálnom zásobovaní vitamínmi sa 
podieľajú nielen tuzemské, ale aj exotické 
druhy ovocia. Betakarotén – provitamín A 
– chránia pred rakovinou. Vitamín C riadi 
mnohé chemické procesy, posilňuje imu-
nitný systém, celkovo povzbudzuje orga-
nizmus a zaháňa únavu. Draslík reguluje 
hospodárenie s vodou a soľou v organiz-
me. Strata telesných tekutín potením sa 

dá opäť vyrovnať konzumáciou väčšieho 
množstva ovocia a osviežujúcich ovoc-
ných štiav. Ovocný cukor (fruktóza) vám 
rýchle dodá novú energiu. 

Odporúčania odborníkov
Denne by sme mali zjesť minimálne 
jeden plod, resp. jednu porciu ovocia 
(20 g). Najhodnotnejšie je samozrejme 
v surovom stave. 
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1. pomocník z domácnosti:  
olivový olej

Ako pomáha: zvláčňuje ruky a ústa
Predtým, ako idete von do zimy, potrite si 
ruky a pery olivovým olejom. Funguje aj oby-
čajné maslo či margarín, ale na rozdiel od 
olivového oleja sa tak dobre nevsiaknu.

2. pomocník v domácnosti:  
Valček

Ako pomáha: Zahreje nohy
Jeden z najjednoduchších spôsobov, ako sa 
zbaviť studených nôh je masáž valčekom. 
Pohybujte ním po chodidlách asi 3 minúty. 
Valček má ešte jeden blahodárny vplyv. Po-
môže vám natiahnuť šľachy, takže sa vám 
bude ľahšie chodiť na vianočné nákupy.

4. pomocník v domácnosti: 
Fľaša horúcej vody

Ako pomáha: Posiluje imunitu
Kedykoľvek cítite, že na vás niečo lezie, pri-
ložte si k hrudníku fľašu s horúcou vodou. 
Presne pod hrudnou kosťou sa nachádza 
brzlík, ktorý vytvára T – lymfocity, bunky, kto-
ré sú základom obranného systému organiz-
mu. Teplom ich činnosť posilníte.

5. pomocník v domácnosti: 
Fľaša whisky

Ako pomáha: Likviduje bolesť v hrdle
Niektorí odborníci odporúčajú kloktať whisky 
s vodou. To ale bolo zbytočné plytvanie. Naj-

lepšie je whisky vypiť. Pripravte 
si zdravý nápoj. Vytlačte polo-
vicu citrónu, pridajte trochu 
horúcej vody, lyžicu whisky a ly-
žičku medu. Ak nepijete alko-
hol, kloktajte so slanou vodou.

3. pomocník 
z domácnosti: 
kuracia polievka

Ako pomáha: Zmierňuje prí-
znaky nachladnutia
Pri nachladnutí pite nielen do-
statok tekutín, ale doprajte si 
aj dva taniere kuracej polievky 
denne. Väčšinu infekcii dýchacieho ústrojen-
stva spôsobuje produkcia bielych krviniek, 
ktorým sa hovorí neurophily, tie zvyšujú pro-
dukciu hlienu. Kuracia polievka zabraňuje 
tvorbe neurophilov.

6. pomocník do domácnosti: 
Žuvačka bez cukru

Ako pomáha: Udržuje kondíciu uší
Zápal uší patrí k nepríjemným bolestiam. Žiaľ 
patrí k častým chorobám zimného obdobia. 
Pri chrípke so smrkaním sa hlien dostáva aj 
do ušnej trubice. Podľa vedcov sa ale riziko, 
že ochoriete na zápal ucha znižuje o polovi-
cu, ak päťkrát denne žujete. Akt žuvania totiž 
posúva hlien z ucha. Sladidlo xylitol, ktoré sa 
dáva do žuvačiek bez cukru navyše napadá 
baktérie, ktoré problém spôsobujú.

7. pomocník do domácnosti: 
Vankúš navyše

Ako pomáha: Ničí kašeľ
Ak trpíte na kašeľ, určite vám neuniklo, že 
váš stav sa v noci zhoršuje. Je to preto, že 
riasinky, ktorým sa hovorí cilia a ktoré sa vy-
skytujú okolo pľúc a priedušiek, narovnajú 
sa a nemôžu posúvať vrstvu hlienu. Hlien sa 
potom hromadí, čo spôsobuje kašeľ. Keď si 
hlavu podopriete vankúšom navyše, chĺpky 
zostanú v pôvodnom stave. Ak netrpíte na 
hlienový kašeľ, ale skôr suchý, skúste si dať 
prst do ucha a zľahka ním zatriasť.

8. pomocník do domácnosti: 
Žiarovka

Ako pomáha: Zlepšuje náladu
V zime sa cítime pod psa. Nedostatok slnka 
znižuje hladinu hormónu šťastia serotoninu. 
Minútové cvičenie so žiarovkou vám ho pomô-
že doplniť. Sadnite si do miestnosti, v ktorej 
môžete zhasnúť. Vezmite lampu so 60 wat-
tovou žiarovkou. Posaďte sa meter od lampy, 
ubezpečte sa, že ju z miesta kde sedíte mô-
žete zhasnúť. Lampu rozsvieťte a pozerajte sa 
do nej jednu minútu. Potom zhasnite, zavrite 
oči a sústreďte sa na záblesk svetla, ktoré 
máte pred sebou, dokiaľ nezmizne.

ako na choroby
oseM FígľoV ako preŽiť ZiMu beZ CHoroby
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bolesti  hrdla
Na bolesti hrdla sa odporúča cmúľať obyčaj-
ný ACYLPYRIN a pomaly ho spúšťať do hrdla 
tak, aby sa uchytil na boľavom mieste, teda 
hlavne na mandliach, ktoré obalí a lieči, je 
síce kyslejší, ale naozaj pomáha. 

Vlhké ponožky proti nádche
Prvá pomoc na upchatý nos? Skúste si naj-
skôr nohy ponoriť do horúcej vody, potom pár 
ponožiek ponorte do studenej vody, vyžmý-
kajte ich a dajte si ich na nohy. Na ne si ešte 
oblečte suché ponožky a šup do postele. Vlh-
ké ponožky zlepšia krvný obeh, čo pomôže aj 
vášmu upchatému nosu.

aspirín proti lupinám
Rozpustite 3 aspiríny vo vašom šampóne. 
Takto sa zázračne zbavíte lupín bez toho, 
aby ste museli kupovať drahé špeciálne kúry.

Vyfúkajte ušný maz
Uši na chvíľku zahrejte fénom. Stačí niekoľko 
sekúnd a maz sa rozpustí.

Zemiak proti jačmeňu
Dajte zemiak do mikrovlnky, prekrojte ho na 
polovičky a zabaľte do handričky. Keď vy-
chladne tak, že sa dá chytiť do ruky, pridržte 
ho pri oku asi 10 minút.

Jahody proti zájdeniu zubov
Zuby trite jahodou. Prírodné kyseliny pomá-
hajú vyčistiť škvrny na zuboch.

smiech vylieči črevá
Dobrá nálada lieči. Dokonca aj vaše črevá. 
Smiech z plného hrdla im zabezpečí doko-
nalú masáž.

Čokoláda na hrdlo
Ak vás škriabe v hrdle, skúste čokoládu. The-
obromine, ktorý obsahuje kakao totiž potlá-
ča nervové senzory a tým zmierňuje bolesť 
v hrdle.

Zrniečka proti zápachu z úst
Nepríjemný zápach z úst odstránite, ako bu-
dete žuť kávové zrniečka.

Čaj na voňavé nohy
Vylúhujte dve vrecká čaju s pol litrom vody 
asi 15 minút. Zrieďte ho pol litrom vody a po-
norte si do neho asi na 30 minút nohy.

na triesky mydlom
Zmes mydla a hnedého cukru umiestnite na 
náplasť. Priložte na triesku. Do rána je preč.

Zemiakom proti únave
Umytý a očistený zemiak pokrájajte a na 
noc ho ponorte do studenej vody. Vodu 
ráno vypite.

kečup pre blondínky
Ak vaše vlasy kvôli chlóru vo vode ozeleneli, 
potrite ich kečupom a na 30 minút zabaľte 
do fólie. Potom ich opláchnite. Červené far-
bivo z kečupu zelenú neutralizuje.

kúpeľ proti bolehlavu
Ponorte si nohy do horúcej vody. Krv vám 
bude prúdiť do nôh a tlak, ktorý je v hlave 
zmizne. Pri silnej bolesti pridajte do vody ro-
zomleté horčicové semienka.

banány na bradavice
Raz denne po kúpeli prikladajte na bradavi-
ce vnútro banánovej šupky. Po týždni bude 
bradavica mäkšia a zmizne bolesť, po dvoch 
týždňoch sa viditeľne scvrkne. Po 6 týždňo-
vej liečbe úplne zmizne. 

Maslo proti čkaniu
Zjedzte lyžičku masla z búrskych orieškov.

babičky radia...
 Krvácanie z nosa zastavíte zriedenou 

citrónovou šťavou
 Žáha vás prestane páliť, ak sa napijete 

trochu osolenej vody
 Popraskané pery sa lepšie hoja, ak ich 

potriete smotanou
 Čkanie zastavíte, ak rýchle prehltnete 

lyžičku cukru
 Proti kašľu pomôže cibuľová šťava s me-

dom – po lyžičkách niekoľkokrát denne
 Proti preháňaniu sú veľmi účinné suše-

né čučoriedky
 Bolesť zubov: vedľa chorého zubu po-

hryzte klinček
 Bolesť v hrdle: asi 1,5 cm hrubú vrstvu 

tvarohu vložte medzi dva ručníky a ako 
obklad priložte na hrdlo

 Bolesť hlavy: do šálky espresa si dajte 
niekoľko kvapiek citrónovej šťavy

 Chrípka: denne zjedzte dva strúčiky 
cesnaku

 Horúčka: vlnené ponožky navlhčené vo 
vlažnej vode s octom a noste asi hodinu

 Na menštruačné bolesti je skvelé trenie 
členka. Akupresúra zaberá u 97 % žien.

Dobré rady pre každéhoChrípka útočí, 
vylieči vás zázvor!

Trápi vás chrípka alebo viróza? Ste una-
vení a otrávení? Poradíme vám, ako sa 
zbavíte nepríjemných stavovo. Vyskúšajte 
zázvor, ktorému naši predkovia pripisovali 
skoro čarovnú moc. Väčšinou si ho spája-
me s prísadou do čínskej kuchyne a len 
málokto vie, že zázvor má ak silné liečivé 
účinky. Pomáha proti astme, vysokému 
tlaku, pečeňovým problémom a mnohým 
ďalším neduhom. Americkí vedci nedáv-
no dokonca prišli s tým, že dokáže liečiť, 
či spomaliť niektoré druhy rakoviny, naj-
mä rakovinu vaječníkov a slinivky.

Proti bacilom by sme len veľmi ťažko hľa-
dali podobne účinný prírodný prostriedok. 
Čerstvý zázvor by ste si mali kúpiť hneď, 
ako pocítite nepríjemné pálenie v hrdle, 
v nose, alebo keď vás roztrasie zimnica. Ak 
vám je zima a pritom vás zalieva studený 
pot, zázvor vás príjemne zahreje, ale sú-
časne aj zrazí teplotu. Pomôže zlikvidovať 
zápal v hrdle, vyčistí telo od jedov, zlepší 
trávenie, dodá energiu i chuť do jedla. Tak-
že hurá pre zázvor a hneď vyskúšajte náš 
recept na výborný zázvorový čaj!

recept na zázvorový čaj
Do litra vriacej vody pridajte lyžičku po-
strúhaného zázvoru (ak dáte väčšie 
množstvo, liečivý účinok bude vyšší), 
kúsok škorice, tri klinčeky a varte päť 
minút. Potom korenie vyberte a nechajte 
mierne vychladnúť. Podľa chuti pridajte 
med a citrón.

toto zázvor dokáže:
 dezinfikuje, likviduje zápaly a horúčku
 tlmí nevoľnosti, tráviace problémy, 

bolesti hlavy, nervozitu
 pomáha proti astme, vysokému tlaku, 

chorobám pečene, vaječníkov a sli-
nivky

 prežúvanie čerstvého zázvoru utíši 
bolesť zubov  

 zázvorové kúpele a čaj pomáhajú pro-
ti chrípke, nachladnutí a alergii
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Podľa odborníčky, psychologičky Beaty Dop-
jerovej z Paneurópskej vysokej školy v Brati-
slave, majú deti v útlom veku väčšinou se-
bahodnotenie dostatočné. Zlom prichádza 
v priebehu detstva a puberty, kedy začína 
pomaly klesať. „Pokles súvisí s nástupom 
dieťaťa do školy, kedy je vystavené spätným 
väzbám s rovesníkmi a učiteľmi. S nástupom 
adolescencie úroveň sebahodnotenia u väč-
šiny dospievajúcich prudko klesá a opäť za-
čína pozvoľne narastať okolo 15-16 roku“, 
vysvetľuje Dopjerová. Práve v tomto období 
začínajú dospievajúci dôkladne skúmať svoj 
zovňajšok a v súlade s tým sa o svoj vzhľad 
začínajú starať: „Výskumy poukazujú na to, 
že dospievajúce dievčatá sú menej spokojné 
s vlastným telom než chlapci, čo má ďalej 
vplyv i na ich celkové sebahodnotenie“, do-
dáva odborníčka.

Mýty a pravdy

Pýtate sa, prečo vlastne odstávajú? Mnohí 
pripisujú túto chybičku krásy zalamovaniu 
ušnice počas spánku. Pravda je však taká, 
že ide o dedičnú záležitosť a s rôzne odstá-
vajúcimi ušami sa už rodíme. Jedinou z mož-
ných príčin môže byť podľa odborníkov polo-
ha plodu v maternici. Táto príčina však býva 
v konečnom dôsledku vylučovaná, pretože sa 
momentom príchodu dieťaťa na svet a nasle-
dujúcim vývojom ušnice upravuje a mení.

ako si poradiť?

Žiadny problém nie je nikdy taký zložitý, ako 
sa na prvý pohľad zdá. Ak vás trápia odstá-
vajúce ušká, nezúfajte, existuje niekoľko ši-
kovných trikov ako si s tým poradiť. Prvým 
je dieťa podržať a naďalej v ňom budovať 
sebavedomie a zdravú obranyschopnosť voči 
uštipačným útokom a výsmeškom. Ukážte 

Mami, vysmievajú sa 
mi pre moje ušká!

mu jeho výnimočnosť a naučte ho s tým žiť. 
Ak je vaše dieťa menej priebojné a máte oba-
vy, že sa pre príliš dobré srdiečko nedokáže 
samo brániť, je tu ďalšia, dnes už úplne bež-
ná možnosť – môžete mu dať ušká zoperovať. 
Posledná a najjednoduchšia možnosť je za-
maskovať ušká pekným účesom a rozhodnu-
tie o radikálnejšom riešení nechať na neskôr, 
až to uzná samo za potrebné.

rozhodli sme sa pre zákrok.  
Čo nás čaká?
Podľa MUDr. Zdenka Zamboja, odborníka na 
estetickú chirurgiu, je ideálny čas na takúto 
korekciu až v období mladšieho školského 
veku, kedy je vývoj ušnice dokončený a ope-
ráciu je možné elegantne zvládnuť. „Operá-
cia sa v 99% prípadov vykonáva v miestnom 
znecitlivení, ambulantne. Trvá približne 1 ho-
dinu a po aplikácii anestetika je absolútne 

nebolestivá. Zákrok si vyžaduje malú dávku 
trpezlivosti a dobrý zdravotný stav pacienta. 
To však platí pri akejkoľvek estetickej ope-
rácii“, dodáva. „Základná rekonvalescencia 
trvá dva týždne. Dieťa v bežných denných 
aktivitách nijako neobmedzí. Od školy si „od-
dýchne“ do jedného týždňa, od športu dva až 
štyri, podľa hojenia“, vysvetľuje chirurg s bo-
hatými skúsenosťami. 

rada pre rodičov na záver.

Na záver ešte dôležitá rada psychologičky. 
Ak vás trápia odstávajúce ušká, v prvom 
rade so svojim dieťaťom komunikujte. „Ak sa 
vytvárajú predsudky iba u rodiča, zatiaľ čo 
je dieťa so svojím výzorom spokojné, môže 
to narušiť nie len celkový vzťah rodiča a die-
ťaťa, ale aj to jeho spomínané dôležité se-
bahodnotenie a sebavedomie“, zdôrazňuje 
Beata Dopjerová.

keď sú malé, sú zlaté. Čo však potom, 
keď vyrastú a začnú odstávajúce ušká 
provokovať okolie? deti dokážu byť 
poriadne tvrdými kritikmi, navzájom 
si dokážu povedať veci, ktoré môžu 
v psychike malého človiečika narobiť 
nemalú šarapatu. obzvlášť ak sa dieťa 
dostáva do nového kolektívu. ako si 
s týmto problémom poradiť?
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Spôsobené je RNA vírusom z rodu Orthomy-
xoviridae. Na Slovensku na ňu ročne ochorie 
približne 1,5 milióna ľudí. Rizikovými skupina-
mi sú najmä ľudia s oslabeným imunitným sys-
témom, chronicky chorí a ľudia nad 60 rokov. 

ako chrípku spoznáte
Vírus chrípky napáda respiračný systém, 
medzi osobami sa prenáša predovšetkým 
kvapôčkovou infekciou. Príznaky infekcie 
sú:  zvýšená telesná teplota, bolesti hlavy, 
únava, suchý kašeľ, bolesť hrdla, upchatý 
nos, podráždené oči, zimnica

Čo odporúča medicína
Keďže je chrípka vírusové ochorenie, 
podávanie antibiotík je zbytočné.  Oslabí 
imunitný systém a vyvolá rezistenciu baktérií 
na antibiotiká. Okrem toho antibiotiká ničia 
prirodzenú črevnú flóru, ktorá je dôležitá 

predpokladá sa, že v najbližších dňoch sa 
bude zvyšovať výskyt chrípkových ochorení. 
Chrípka je vysoko nákazlivé, vzduchom sa 
šíriace ochorenie, ktoré môže byť spúšťačom 
rôznych ďalších ochorení. 

pre správne vstrebávanie živín a imunitnú 
činnosť. Medicína odporúča chrípku vyle-
žať. Pokoj na lôžku je dôležitý pre chorého 
a z preventívneho hľadiska aj pre jeho okolie. 
Medicína tvrdí, že najúčinnejšou prevenciou 
na zníženie nepriaznivých dôsledkov chrípky 
je každoročné očkovanie proti nej. Avšak 
vakcína vám môže spôsobiť viac škody, ako 
osohu. Ak vás ochorenie trápi každoročne, 
alebo dokonca ešte častejšie, rozumnejšie 
je nastaviť imunitný systém tak, aby dokázal 
s občasnými chrípkovými vírusmi bojovať. 

ako funguje kolostrum
Práve pre vysoký obsah imunitných a rastových 
faktorov sa kolostrum aj v minulosti používalo 
na podporu liečby mnohých ochorení. V sú-
časnosti je výskum kolostra na takej úrovni, 
že sa dá presne určiť množstvo jednotlivých 
imunitných faktorov v jednej dávke.
Najdôležitejší je obsah imunoglobulínov (Ig). 
Kolostrum obsahuje IgG, IgA, IgM. 
1. IgG - zvyšuje pohlcovanie antigénov 

a neutralizuje toxické látky
2. IgA - ochraňuje povrch slizníc
3. IgM - urýchľuje pohlcovanie antigénov 

špeciálne na mikroorganizmy

Ďalšou zo zložiek kolostra je Laktofe-
rín. Laktoferín má v organizme za úlohu 
naviazať na seba železo a tým zabráni 
tomu, aby sa na železo naviazal mikroor-
ganizmus (baktérie, vírusy...). Napríklad 
keby sme nemali v tele laktoferín narušila 
by sa nám celá črevná flóra a rozmnožili 
by sa všetky patogénne baktérie. 

Ďalšou zložkou kolostra sú rastové fak-
tory. Majú za úlohu rast svalovej hmoty, 
kostí, kostnej drene, pomáhajú pri spa-
ľovaní tukov. Kolostrum obsahuje všetky 
3 rastové faktory:

IGF – vyrovnávajú hladinu cukru v krvi
EGF – obnovujú regeneráciu epitelového 

tkaniva (koža, výstielky vnútorností, čriev...)
TGF – syntéza DNA, RNA napomáhajú 

k rastu kostí, svalov ...
Aminokyseliny ako základná stavebná 

látka sú tiež súčasťou kolostra. 
Kolostrum obsahuje vitamíny (A, D, E, C, 

B-komplex (B1, B2, B5, B12, B6), kyselina 
listová, biotín, ...) a minerálne látky (Na, K, 
Ca, P, Mg, Fe, Cr, ...).

Ing. Alena Mydlová
odborný poradca pre výživu ľudí

ako zdolať ChríPku
Kolostrum - alfa & omega imunitného systému
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V prieskume Slovanetu takmer 80 % opýta-
ných potvrdilo, že z televíznych prijímačov 
počuje najčastejšie český jazyk a 90 % zo 
všetkých opýtaných má výrazný záujem na 
tom, aby ich vlastné deti sledovali detské 
TV programy v anglickom jazyku. 

Slovenský prieskum doslova kopíruje aj 
prieskum Európskej komisie Eurobarome-
ter*, z ktorého vyplýva, že až 98 % Euró-
panov považuje ovládanie cudzích jazy-
kov za prínos pre budúcnosť svojich detí. 

V tom istom prieskume 87 % opýtaných 
Slovákov považuje angličtinu za jeden 
z najužitočnejších jazykov pre budúcnosť 
svojich detí.

„Celoeurópske prieskumy a príklady jas-
ne ukazujú, že v krajinách, v ktorých je vy-
sielanie v angličtine, dosahujú ľudia oveľa 
vyššie znalosti cudzieho jazyka v porovnaní 
s krajinami, ktoré preferujú dabing. Na zák-
lade našej intuície, potvrdenej prieskumom 
s veľmi vysokými percentami, sme sa roz-
hodli ako prvý telekomunikačný operátor 
na Slovensku prepnúť v češtine vysielané 
detské TV stanice do anglického jazyka. 

prieskum slovanet:
90 % opýtaných rodičov chce detské 
tV stanice v anglickom jazyku
telekomunikačný operátor ako prvý reaguje prepnutím 
týchto kanálov z českého do anglického jazyka 8. 10. 2013 

augustový prieskum realizovaný 
spoločnosťou Marketing & netforce 
pre slovanet, mal za úlohu identifikovať 
záujem rodičov detí do 12 rokov 
o prepnutie detských tV staníc do 
anglického jazyka z dôvodu zvyšovania 
ich jazykovej zdatnosti. Výsledkom 
celoslovenského reprezentatívneho 
prieskumu je viac ako 90 % opýtaných 
rodičov, ktorí by uvítali, ak by ich 
dieťa pozeralo detské tV stanice 
v anglickom jazyku. 

Slovanet, a.s. patrí medzi najväčších 
poskytovateľov vysokorýchlostného 
internetu na Slovensku. Samostat-
ne i vo výhodných balíkoch Triple 
play ponúka internetové pripojenie, 
telefónne služby a digitálnu televíziu 
pre domácnosti. Vo firemnom sektore 
poskytuje integrované komunikačné 
a hlasové služby, virtuálne privátne 
siete a bezpečnostné riešenia menším 
či stredným podnikom ako aj veľkým 
slovenským organizáciám. V súčas-
nosti sa zameriava na budovanie 
vlastnej optickej infraštruktúry, hlavne 
prostredníctvom akvizícií lokálnych 
operátorov a rozširovaním ich sietí. 
Od roku 2009 má Slovanet certifiko-
vaný systém manažérstva v súlade 
s medzinárodnými normami ISO 9001 
a ďalšími. Podľa rebríčka TREND Top 
Telecom 2012 je Slovanet podnikom 
s najvyšším počtom internetových 
klientov spomedzi alternatívnych tele-
komunikačných operátorov.

Veríme totiž, že v takýchto prípadoch môže 
komerčný sektor pomôcť v jazykovom vzde-
lávaní našich najmladších,“ povedal Ján 
Michlík, riaditeľ Úseku podpory predaja 
firmy Slovanet.

Telekomunikačný operátor Slovanet prompt-
ne reaguje na dopyt trhu a 8. 10. 2013 prepne 
nasledovné detské, ale aj dokumentárne a fil-
mové TV stanice do anglického jazyka: 

1. Disney Channel 
2. Nickelodeon
3. Jim Jam
4. nickjr. (čoskoro v ponuke)
BabyTV a Cartoon Network vysiela zároveň 
v pôvodnom znení už dávno.
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Profesionálna dráha Tibora Mikuša bola od začiatku úzko spojená 
s rozvojom energetického priemyslu Slovenska. Pracoval ako riaditeľ 
atómovej elektrárne Jaslovské Bohunice, generálny riaditeľ a predseda 
predstavenstva Slovenských elektrární, a.s. V roku 2002 bol zvolený 
za poslanca NR SR, od júla 2004 bol predsedom Výboru NR SR pre 
európske záležitosti. V roku 2006 bol opätovne zvolený do Národnej 
rady Slovenskej republiky. V januári 2006 sa stal predsedom Trnav-
ského samosprávneho kraja, svoj post obhájil vo voľbách v roku 2009. 
Je zakladajúcim členom Matice slovenskej po zmene štatútu a člen 
Prezídia Matice slovenskej.

Zaujímavá je aj športová kariéra Tibora Mikuša. Bol aktívnym vrcho-
lovým športovcom, štrnásťnásobným (slovenským a československým) 
majstrom v karate.. V roku 1981 bol odmenený čestným titulom Majster 
športu za dosiahnuté úspechy v karate. Je držiteľom mnohých ďalších 
vyznamenaní a ocenení. Je držiteľom ocenenia Zlatý podnikateľský 
biatec HN klubu za osobný podiel na dostavbe a celkovej bezpečnosti  
JE Mochovce, ako aj držiteľom Zlatej medaily sv. Cyrila a Metoda Matice 
slovenskej a Zlatého odznaku Slovenského olympijského výboru.

rodina pre mňa 
znamená všetko
na slovíčko 
s tiborom mikušom 
dr. h. c. ing. tibor Mikuš, phd. sa narodil v roku1952 v Zelenči, 
v okrese trnava. po absolvovaní strednej priemyselnej školy 
elektrotechnickej a ukončení štúdia na slovenskej vysokej 
škole technickej v bratislave, elektrotechnickej fakulte, 
špecializácia Fyzika tuhých látok, začal svoju profesionálnu 
kariéru v jadrovej elektrárni Jaslovské bohunice. absolvoval 
dvojročné postgraduálne štúdium o prevádzke jadrových 
elektrární na sVšt. V roku 2010 získal na univerzite sv. Cyrila 
a Metoda v trnave vedeckú hodnosť doktor filozofie (phd.) 
a o rok neskôr mu Vysoká škola v sládkovičove udelila čestný 
doktorát doctor honoris causa (dr.h.c)

Tibor Mikuš je ženatý, má štyri deti. O svojej rodine nehovorí často, ale ľudia z jeho 
okolia vedia, že rodina znamená pre neho všetko. Rodina sú ľudia, ktorých najviac 
ľúbi.. Rodina je domov, kde sa vždy vracia s láskou. Vie, že aj v ťažkých časoch sa 
bude môcť na rodinu obrátiť.
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Luxus pre deti
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prvotriedne a trendy módne oblečenie nie 
je len výsadou dospelých. rodičia a deti 
túžiace po aktuálnych detských kolekciách 
vyhlásených módnych značiek majú možnosť 
získať ich v prahe pod jednou strechou 
v butiku BabyLuxury. osobitá móda značiek 
dior, Gucci, Chloe, Hugo Boss a ďalších 
zahŕňa všetko, čo by mal detský šatník 
obsahovať – oblečenie, obuv a doplnky na 
každodenné nosenie o slávnostné príležitosti.
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pôsobí neodolateľne. Sú v nej 
sukničky, saká, topy, všetko v tónoch 
vypranej oranžovej, petrolejovej 
a staroružovej, ktoré dopĺňa modro 
– šedý tartan, tvíd a novinová potlač. 
pre chlapcov, ktorí sú odhodlaní 
vydať sa za dobrodružstvom, je na 
výber obojstranná bunda, vlnený 
kabát, či kožená bundička. Šatník 
sa nesie v tónoch tmavo vínovej, 
pieskovej a petrolejovo – modrej.
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nadčasová 
elegancia
kolekcia jeseň/zima 2013 luxusnej značky 
pietro Brunelli milano dáva vyniknúť kráse žien 
v každom období ich života. zahŕňa tehotenskú 
i klasickú dámsku módu. obe sa navyše navzájom 
prelínajú, mnohé modely sa môžu bez problémov 
nosiť počas tehotenstva, ale aj po pôrode, 
jednoducho kedykoľvek.
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nová jesenná 
kolekcia 
do šatníka 
každej ženy
Vďaka premysleným strihom zostáva fazóna 
sofistikovaných topov, blúzok, tuník  či sexy šiat rovnaká, 
len s rôznymi spôsobmi viazania alebo elasticitou 
materiálu sa flexibilne prispôsobuje aktuálnym telesným 
proporciám. V novej kolekcii pietro Brunelli milano 
sú použité len kvalitné materiály, ktoré sú vzdušné, 
jemné a príjemné na dotyk.
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Soňa rebrová
anjel, ktorý sa nevzdáva

Kedy ste zatúžili stať sa spisovateľkou?
Keď som išla na gymnázium, netušila som, 
čo budem robiť. A až v poslednom ročníku 
som si uvedomila, že ma veľmi baví písanie. 
Napísať článok, poviedku, nejaký text, to bolo 
pre mňa úplne čosi vzrušujúce, čo ma nesku-
točne napĺňalo. Ale je pravdou, že keď je toho 
písania veľa, už to nie je taká zábava. Aj tu 
platí – všetkého s mierou. 

Spomeniete si na svoje úplne prvé malé 
dielo?
Najprv som písala básničky, aj mi nejaké 
uverejnili. Neskôr som začala písať poviedky. 
Raz som napísala smutnú poviedku o ocko-
vej smrti, ktorá síce žiadnu cenu nevyhrala, 
ale nedávno som ju našla a bolo úžasné si 
ju po rokoch prečítať. Zistila som, ktoré veci 
som už zabudla, spomenula si, čo a ako bolo. 
Zužitkovala som ju aj vo svojej novej knihe 
Miluj ma, ak to dokážeš. 

Po gymnáziu ste pokračovali ďalej v štúdiu 
na Pedagogickej fakulte Univerzity 
Komenského v Bratislave, pre aký odbor 
ste sa rozhodli?
Ja som sa nerozhodla, ono sa to rozhodlo za 
mňa. Ja som sa prihlásila na klinickú logopé-
diu a až na zápise mi povedali, že ma prijali, 
ale na iný odbor. Čo teraz? Sedela som už na 
zápise, tak som teda vyberala: starostlivosť 
o nepočujúcich – mám slabý hlas, to som za-
vrhla, nebudú ma počuť. Starostlivosť o teles-
ne postihnutých – tých by mi bolo ľúto. Sta-
rostlivosť o mentálne postihnutých – mám 
sestru s mentálnym postihnutím, to som si 
netrúfala zvládnuť. Tak ostala pedagogika 
zrakovo postihnutých – nuž a tú som vyštu-
dovala. Po celý čas som však písala do novín 
články, aby ma neskôr prijali za redaktorku, 
ako som si vysnívala. A to sa aj stalo 

Stala sa z vás novinárka. Nastúpili ste 
do denníka SME, neskôr pre televíziu 

TA3 a časopis Markíza. Aká je práca 
redaktorky v tak dynamickom prostredí? 
Aké spomienky sa vám k nej viažu?
Najkrajšie spomienky mám na prácu v den-
níku SME. Vybrať tému, ísť do hĺbky, napísať 
ju pútavo bez ohľadu na suchopádny slovník 
úradníkov, to bola výzva, ktorá ma nesku-
točne bavila. Moja príloha o školstve patrila 
k tým úspešnejším a bola som na to hrdá. 
Aj investigatívna práca v televízii bola nes-
mierne zaujímavá. Pokojne by som sa k nej 
kedykoľvek vrátila.

Párkrát ste spomenuli, že máte sestru. 
Máte silný vzťah? Je i ona dôvodom, prečo 
dnes robíte, to čo robíte?
Beatka sa narodila s Downovým syndrómom 
a v detstve som si kvôli tomu vypočula veľa 
posmeškov (najmä od chalanov) a často si aj 
poplakala. Neskôr som sa bála, že ma nikto 
nebude chcieť, lebo sa bude báť, že aj moje 
deti budú postihnuté. Ale manžel to vôbec 
neriešil, aj na Beatku si rýchlo zvykol. Je spo-
ločenská, stále sa usmieva, hrala aj v Divadle 
z pasáže, reprezentovala Slovensko na para-
lympiáde. Deti s Dowvnovým syndrómom sú 
veľmi milé a priateľské, je to niečo úplne iné 
ako deti na vozíčku, ktoré potrebujú 24 hodi-
novú starostlivosť. Je to vlastne dospelé dieťa 
s milým úsmevom.

Kedy ste sa vlastne vydali a kedy prišli deti?
Jooj, skoro. Priala som si vydať sa v tridsiat-
ke, ale osud to zariadil úplne inak. Už ako 
dvadsaťtriročná som promovala s veľkým 
bruškom. Ale dnes som rada, že dcéry majú 
17 a 16 rokov a nie je potrebné sa o ne toľko 
starať. Niektoré moje kamarátky teraz riešia 
starostlivosť o bábätká, ja už mám po rokoch 
trochu slobodnejší život a to ma teší. 

Kto je vám v živote najväčšou oporou?
Jednoznačne manžel. V niečom je rovnaký 
ako ja, v niečom úplne odlišný – a tam sa 

dopĺňame. On nerád píše, tak ja píšem zmlu-
vy za neho. Ja zase nerada riešim konflikty 
– vtedy nastúpi on. Viem, že sa na neho kedy-
koľvek môžem spoľahnúť. Dodal mi sebave-
domie, naučil ma ísť za svojimi snami, otvoril 
ma životu. Bez neho by som bola neúplná.

Neziskovú organizáciu Želaj si, ste 
zakladali už pred siedmimi rokmi. Aké boli 
začiatky a aký je podľa vás recept na to, 
ako vytrvať a stále pokračovať? 
Založiť ju bolo jednoduché. Mimochodom, 
náhodou ju zaregistrovali presne na moje 
narodeniny, takže oslavujeme spoločne.
Ale potom ďalej ju viesť, zháňať peniaze, 
zisťovať, ktoré dieťatko to teraz potrebuje 
najviac, nájsť na ten sníček peniaze, to je 
už náročné. Niekedy to človek chce vzdať, 
má toho plné zuby... a do toho príde milý 
ďakovný mail, že sme pomohli... alebo mi 
dieťatko pošle krásnu maľbu anjelika, ako-
že mňa... alebo na úradoch mi povedia: my 
vás poznáme, roky sledujeme, ako pomáha-
te deťom. A to vás potom naštartuje znovu 
ísť ďalej a nevzdať to. Párkrát som ŽELAJ SI 
chcela vzdať a vždy sa ku mne vrátilo ako 
bumerang. Asi začnem veriť na osud.

Čo si detičky prostredníctvom Želaj si 
želajú najčastejšie? Aké najrôznejšie 
sníčky sa k vám dostali? bolo aj niečo 
mimoriadne náročné, prípadne aj vtipné, 
milé, dojemné?
Predvlani najviac frčali sedacie vaky, tento 
rok to boli trampolíny. Deti si želajú hračky, 
bicyklíky, elektroniku (tie v nemocniciach), 
ale aj výlety, stretnutia s celebritami. Naj-
vtipnejšie želanie bolo, keď nám prišlo, že 
dievčatko chce dve Barbiny, z toho jedna 
musí byť tehotná! Ani sme netušili, že aj 
taká je J Najnáročnejším snom bolo stretnu-
tie s pápežom, alebo výlet na zápas FC Liver-
pool či Manchester. Dojemné je všetko, čo 
urobí radosť – hoci len taký koník Kopýtko, 
po ktorom dievčatko dlho túžilo a konečne 
sa ho dočkalo. 

A aké je to vaše želanie? Máte aj vy svoj 
veľký sen?
Moje želanie – mať zdravú rodinu a nájsť 
v živote lásku, sa mi podarilo splniť. Mojim 
najväčším želaním je tento stav udržať – aby 
sa nič vážne nestalo, aby nikto z nás neo-
chorel, aby bol každý spokojný. To ostatné 
(čo ja viem, vyliezť na Kilimandžáro), nie je 
až také dôležité.

ak by ste ju mali možnosť niekedy stretnúť osobne, dali by ste mi za 
pravdu, že je to také drobné, veľmi príjemné a dobrosrdečné žieňa. 
napokon, aj sa tak vraví, že dobrého veľa nebýva! soňa si vybrala život 
zasvätený dobrým skutkom a ten sa jej za to odmenil výnimočným 
darom písma a rebierkom (ako sama nazýva lásku svojho života), 
s ktorým má dnes dve, už takmer dospelé, krásne dcéry. Hoci patrí 
k tým, ktorí prežívajú i bežný deň v úžasnom tempe, našla si čas na pár 
našich otázok a tu sú jej odpovede...
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Pred nedávnom ste sa rozhodli spustiť 
webovú stránku aká nemá u nás 
obdoby. Nemáte obavy z toho, ako ju 
príjme verejnosť? Nepochybne rozpúta 
zaujímavú diskusiu, určite budú 
niektorí i toho názoru, že sa netreba 
viac trýzniť tragickou udalosťou a jej 
stálym pripomínaním. Aký máte na to 
názor vy a z čoho vznikol podnet na jej 
realizáciu?
Stránka Nezabudneme.sk je venovaná na 
pamiatku detí, ktoré nás opustili. Bolo mi 

ľúto, keď sme niektorému dieťatku spl-
nili sen a ono sa náhle stalo anjelikom. 
Nechcela som, aby sa na tie detičky za-
budlo, lebo v srdciach svojich rodičov sú 
stále s nimi, stále sú to ich deti, hoci tu už 
nie sú. Druhou úlohou stránky je pomôcť 
rodičom túto stratu prekonať. Nájdu si na 
nej nejaké praktické rady, môžu sa medzi 
sebou porozprávať, nakontakovať sa. Lebo 
tá bolesť v nich je veľmi dlho a musia sa 
naučiť s ňou žiť. Dúfam, že aspoň takto im 
trošku pomôžeme.

Na záver ešte trošku na veselšiu tému, 
okrem novej stránky pripravujete ďalšiu 
knihu. V akom je štádiu a o čom bude?
Už je hotová! Volá sa Miluj ma, ak to dokážeš 
a je o veľkej láske – o tom, či sa v živote vô-
bec dá nájsť, prežiť, alebo je len chimérou, 
ktorá neexistuje, hoci ju márne hľadáme. Po 
knihe Ema, ktorá bola smutným príbehom 
o dievčatku chorom na rakovinu som sľúbila, 
že napíšem niečo ľahšie a slovo som dodrža-
la. V predaji bude od polovice októbra. Tak 
dúfam, že sa čitateľkám zapáči. 
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Tipy a triky

Písanie vo farbách!
učiť sa písať je pre malých prváčikov 
dlhodobý a náročný proces. Vyžaduje 
si trpezlivosť a precíznosť, kým 
z vlnoviek a lastovičiek vzniknú 
písmenká, z nich slová a vety. 
Pri poctivom trénovaní však nemusí byť 
stereotyp. Ergonomický roller STABILO 
EASY original prináša pre všetky školopo-
vinné deti špeciálnu edíciu obľúbených 
pier v trendy farbách lila a tyrkysová. 
S každým perom získate hneď tri náplne. 
Okrem štandardnej modrej farby, je to 
tyrkysová náplň pri tyrkysovom pere a fia-
lová náplň pri pere vo farbe lila. Zároveň 

ergonomické priehlbiny rollera navedú každý prst na svoje miesto a zabezpe-
čia tak správny úchop už od začiatku. Guľka rolleru sa ľahko kĺže po papieri 
a zabezpečí plynulé a čisté písanie bez kŕčovitého držania pera, „škrabania“ 
či machúľ. Pre deti je príjemné aj protišmykové držanie. Navyše si dieťa môže 
vybrať z viacerých pestrofarebných kombinácii a dokonca si pero môže aj 
podpísať. K dispozícii je variant špeciálne pre pravákov a špeciálne pre ľavá-
kov. Aby výučba písania nebola nudná, osviežte ju deťom farbami!

Plienková revolúcia

Túto metódu poznali už v 5. storočí pred našim 
letopočtom, kedy bežne inhalovali látky ako 
mentol či eukalyptus. Avšak vtedy ešte nepozna-
li moderný prístroj na pohodlné domáce použitie 
- kompresorový inhalátor.  Inhalovanie s takouto 
pomôckou je omnoho účinnejšie a príjemnejšie 
ako naparovanie nad hrncom s horúcou vodou, 
ktoré sa praktizovalo kedysi. Častice aerosólu 
rozprašované inhalátorom majú výrazne men-
šiu veľkosť v porovnaní s časticami vodnej pary, 
preto prenikajú až do spodných dýchacích ciest. 
Domáci inhalátor vykoná veľmi dobrú službu 
najmä deťom, ale jeho výhody ocení celá rodina. 
Inhalačný prístroj OMRON CompAIR Basic Kids 
by sa mal stať súčasťou výbavy vašej domácej le-
kárničky, ak ste náchylní na prechladnutia, častý 
kašeľ, prípadne máte v rodine alergika. Inhalač-
ná liečba pomáha pri vykašliavaní a uvoľňovaní 
hlienov, upokojuje sliznicu dýchacích ciest. 

Znovuzrodená terapia
inhalácia nie je 

revolučná novinka, 
ale znovuobjavený 
účinný spôsob, ako 

bojovať s celým radom 
respiračných ochorení. 

Doliva sa na jeseň vyzbrojila 
trojicou intenzívnych krémov

s príchodom jesene sa neprestávame o pokožku starať, ba naopak. 
Zelené zlato v kozmetike doliva si na najbližšie obdobie pripravilo 
trojicu bojovníkov proti vráskam a na regeneráciu suchej pokožky.

doliva intensivcreme LigHt
Jemný a ľahký krém, ideálny pre doznievajúce letné dni. Svojou príjemnou 
vôňou a výťažkami z toskánskych olív spríjemňuje pocity pri rozotieraní. Rých-
lo sa vstrebáva a nezanecháva mastný film, teda je vhodný i pod make-up. 

doliva intensivcreme + vitamin a, e
Mastnejší a zimný krém vhodnejší skôr pre staršiu generáciu. Kvalitný olivový 
olej, shea butter, včelí vosk, pantenol a vitamíny A a E zlepšujú štruktúru pleti 
a aktivujú novotvorbu buniek. 

doliva intensivcreme exkLusiV
Exkluzívny krém Doliva predstavuje najvyššiu triedu starostlivosti o pokožku. 
Svoj názov má odvodený svojho obsahu – pri jeho výrobe bol totiž použitý 
vysoko kvalitný olivový olej prvej triedy - samozrejme z Toskánska. Je určený 
na suchú pleť a podporuje vlastnú regeneračnú schopnosť pokožky a samo-
zrejme zmierňuje vrásky. 

Vyskúšajte nové plienky z Lidl a budete prekvape-
ní, že aj v prebaľovaní možno spôsobiť revolúciu! 
Ultratenké plienky Tourjous sa vyznačujú vynikajú-
cimi absorpčnými vlastnosťami. Novinka z predajní 
Lidl je vybavená inovatívnou technológiou drylock®, 
vďaka čomu plienky skvele absorbujú, perfektne se-
dia a aj po dlhej noci zanechajú zadoček v suchu. Sú 
mäkké a pre dieťa maximálne pohodlné. Vďaka pre-
vratnému drylock® systému sa na ne môžete spo-
ľahnúť v každej situácii. Ich obrovskou výhodou je 
okrem skvelých sacích vlastností najmä spomínaná 
tenkosť. Tenká plienka znamená ľahšie obliekanie 
a väčšiu pohodu pre bábätko.

nové plienky 
potešia všetkých 
rodičov aj deti, 
pretože si právom 
zaslúžia niekoľko 
prívlastkov 
„ultra“ - ultra 
tenké a spoľahlivé, 
ultra absorbčné, 
mäkké, praktické 
a pohodlné. 
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posuňte hranice svojho štýlu na ďalšiu 
úroveň s novou kolekciou vlasovej 
kozmetiky Creative z dielne kaderníckych 
majstrov toni&guy. 
Vlasy nasledujú najnovšie 
módne trendy a odporujú 
zemskej príťažlivosti, dodá-
vajú progresívny a odvážny 
vzhľad, ktorý za okamžik 
prevracia svet klasiky a fád-
nosti naruby. Štruktúrované 
dĺžky, silná fixácia a odvážny prístup vládne stylingovému kráľovstvu 
Creative style. Je čas, milé dámy, oslobodiť svoju vnútornú umelkyňu 
a s troma najnovšími stylingovými pomocníkmi zbúrať všetky prekážky 
k trendy nevšednému looku – vlasy vyčesané hore, dole, mužský či 
ženský štýl – všetko je o kreativite. S vlasovými produktmi pre výrazné 
štruktúry a pevnú fixáciu je výsledok zaručený. 
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Magnézium pre budúce mamičky
ste v radostnom očakávaní vytúženého potomka? obdobie 
tehotenstva je krásne, ale vyžaduje si zvýšenú starostlivosť 
o zdravie a celkovú kondíciu ženy aj plodu. 

V tomto období potrebuje 
organizmus viac živín (vita-
mínov, minerálnych látok 
a stopových prvkov), aby sa 
dieťatko správne vyvíjalo. 
Práve v tehotenstve stúpa 
napríklad potreba magnézia 
o 15 – 20 % a vzhľadom na zvýšené prekrvenie obličiek dochádza 
aj k jeho vyšším stratám. Nedostatok magnézia v období teho-
tenstva spôsobuje kŕče v lýtkach alebo bruchu a môže mať za 
následok potrat alebo predčasné pôrodné bolesti. Preto veľa gy-
nekológov predpisuje budúcim mamičkám prípravky s obsahom 
magnézia. Vhodnejšie sú lieky, ktoré obsahujú farmakologicky 
účinné množstvá liečivých látok a ich obsah prísne kontrolujú 
štátne orgány. Informovať sa o nich môžete u svojho gynekológa. 
Aby mohlo magnézium účinne plniť v tele svoju úlohu, potrebuje 
k tomu aj adekvátny „nosič“, ktorý zlepšuje jeho vstrebávanie zo 
zažívacieho traktu. Takým nosičom je napríklad kyselina orotová, 
ktorá sa nachádza v mlieku a kolostre a je preto pre telo prirodze-
ná. Unikátnu kombináciu magnézia a kyseliny orotovej nájdete vo 
voľnopredajnom lieku magnerot od spoločnosti Wörwag Pharma. 

keď SPáNok NePriChádza
Možno patríte k tým, ktorých 
prenasleduje nepohodlný 
spánok, a ráno sa budia 
viac unavení, ako keď 
zaspávali. smutný fakt je, 
že tento trend má v dnešnej 
dobe stúpajúcu tendenciu 
a neplnohodnotné spanie 
sa stáva bežným javom. 
najvyšší čas na zmenu... 

riešením je správny výber matraca
Za to, ako spíme, môže do veľkej miery matrac, preto by sme si na 
jeho výbere mali dať záležať. Lenže, keď príde na lámanie chleba, 
je ťažké rozhodnúť sa, či nám viac vyhovuje matrac mäkký alebo 
tvrdý. Dnes sa nám lepšie spí na jednom, zajtra to môže byť naopak.

Slovensko je prvou krajinou v Európe, kde sa na trh uvádza 
revolučná novinka medzi matracmi – NIGHT CONTROL. „Výni-
močnosť tohto matraca je práve v unikátnej možnosti regulo-
vať jeho tvrdosť a dopriať tak telu ideálnu podložku, vhodnú na 
všetky druhy spánku,“ povedal Ing. Antonín Dymák, Business 
Development manager pre Night Control.

kreatívny jesenný look 
s ToNi & GuY

Uvarenú šošovicu zmiešame s opraženou cibuľou a cesna-
kom, dochutíme majoránom, soľou a korením. Primiešame 
vajíčko, strúhanku a formujeme mini burgery. Vypražíme ich 
do zlatista. Necháme vychladnúť. Prekrojíme pareničku, na 
jej spodnú časť kladieme šošovicový burger, koliesko cibule 
a uhorky, trocha kečupu, ukončíme vrchnou časťou pareni-
ce. Prepichneme špáradlom. 
Tip: Môžeme si pripraviť aj mäsový variant z mletého mäsa. 

Tip na rýchle pohostenie 
benefitom hravých syrov Liptov je ich široké využitie 
v kuchyni. nechajte sa inšpirovať našimi receptami. 
svojich známych a rodinu prekvapíte novými kreatívnymi 
kombináciami, ale príprava nebude náročná.

2 balenia liptov Hravé pareničky, 150–200g uvarenej 
šošovice, 1 vajíčko, 2 pl strúhanky, 1 šalotka pokrájaná, 
2 strúčiky cesnaku, pokrájané, olej, 
1 čl majoránu, soľ a korenie, cibuľa, uhorka, kečup

BurGer PareNiČkY

12 ks, príprava: 25 minút, náročnosť: 1
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Višňový koláč
oVoCné torty

Tvarohová torta

Hladkú múku preosejeme na dosku. V prostriedku vytla-
číme jamku a do nej rozklepneme vajce, pridáme cukor, 
škoricu a soľ. Okraj posypeme maslovými vločkami. Rýchlo 
vymiesime krehké cesto. Vyvaľkáme hrudu, zavinieme ju 
do fólie a dáme na 30 minút do chladničky.

Otváraciu formu vymastíme a vyložíme cestom. Pritom 
vytvarujeme asi 3 cm vysoký okraj.

Višne necháme odkvapkať v sitku. Bielka ušľaháme 
veľmi dotuha a pritom pomaly sypeme cukor. Nakoniec 
vmiešame strúhané oriešky.

Rúru vyhrejeme na 200 stupňov. Na cesto rovnomerne 
poukladáme odkvapkané višne.

Koláč pečieme na poslednej priečke v rúre približne 
45 minút. Potom znížime teplotu rúry na 180 stupňov 
a ešte zhruba 30 minút dopekáme.

Hotový koláč vyberieme z otváracej formy a necháme ho 
ešte dobre vychladnúť na kuchynskej mriežke. Pred podá-
vaním môžeme koláč podľa ľubovôle napríklad poprášiť 
práškovým cukrom alebo ináč ozdobiť.

Cesto: 250 g hladkej múky, 1 vajce, 
150 g práškového cukru, ½ lyžičky mletej škorice, 
štipka soli, 123 g masla.
Náplň: 1 kg odkôstkovaných višní, 2 bielka, 50 g cukru.
Okrem toho: otváracia forma s priemerom 24 cm, tuk 
na vymastenie.

Oddelíme žĺtky od bielok. Bielka vyšľaháme.
Žĺtky, 175 g cukru a vanilkový cukor ušľaháme na krém. 

Primiešame citrónovú šťavu a tvaroh. Nakoniec primiešame 
6 plátkov rozpustenej želatíny. Chladíme najmenej 30 minút.

Smotanu ušľaháme dotuha. Oddelíme z nej približne 5 lyžíc, 
ktoré dáme do cukrárenského vrecúška. Ostatnú šľahačku 
vmiešame spolu s bielkovým snehom do napoly stuhnutého 
tvarohového krému. Na korpus nasadíme rozkladací tortový 
prstenec a povrch potrieme tvarohovým krémom. Dáme najme-
nej na 1 hodinu chladiť.

Želé pripravíme tak, že povaríme ovocie, šťavu, 50 g cukru 
a solamyl. Rozpustíme v ňom štyri plátky namočenej a vytlače-
nej želatíny.

Tvarohový krém potrieme vychladnutým želé a necháme 
najmenej 2 hodiny tuhnúť. Hotovú tortu posypeme mandľovými 
lupienkami a ozdobíme šľahačkovými pusinkami.

Cesto: 1 žĺtok, strúhaná kôra s ½ citróna, 150 g hladkej 
múky, 100 g pokrmového tuku, alebo masla, štipka soli.
Obloha: 2 vajcia, 1 bielok, 225 g cukru, 1 bal. 
vanilkového cukru, šťava z 1 citróna, 500 g tvarohu, 
300 g smotany na šľahanie, 10 plátkov želatíny, 
600 g miešaného bobuľového ovocia, 250 ml višňovej 
šťavy, 2 lyžice solamylu, 3 lyžice mandľových lupienkov.
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Ríbezľová torta 
(asi 12 kúskov)

Černicová torta

Droždie rozpustíme v mlieku. S múkou, maslom, cuk-
rom a soľou miesime hladké cesto. Prikryté necháme 
kysnúť na teplom mieste asi 30 minút. Na pomúčenej 
ploche dobre premiesime všetky prísady a vtlačíme do 
otváracej formy s priemerom asi 22 cm, vyloženej pa-
pierom na pečenie. Necháme kysnúť ďalších 20 min.

Ohrejeme prísady na mandľovú kôrčičku a asi 
15 minút ich varíme na strednom ohni.

Rúru vyhrejeme zhruba na 200 stupňov. Mierne 
vychladenou mandľovou hmotou potrieme vykysnuté 
cesto. Pečieme asi 30 minút a potom dáme vychladiť. 
Mlieko s pudingom a cukrom povaríme za stáleho 
miešania.

Zmiešame koňak, vanilkovú dreň a puding. Ušľahá-
me na penu maslo s práškovým cukrom a po lyžiciach 
primiešame vlažný puding. Korpus vodorovne rozpo-
líme, potrieme krémom a mrazeným ovocím. Navrch 
položíme druhú polovicu korpusu s kôrčičkou. Tortu 
necháme odpočinúť v chladničke.

Cesto: ½ kocky droždia, 80 ml teplého mlieka, 
200 g polohrubej múky, 50 g masla alebo 
pokrmového tuku, 30 g cukru, štipka soli.
Mandľová kôrčička: 100 g masla alebo tuku, 
100 g cukru, 1 bal. vanilkového cukru, 
50 g smotany, 100 g mandľových lupienkov.
Náplň: 350 ml mlieka, 1 bal. vanilkového 
pudingu, 2 lyžice cukru, 150 ml vanilkového 
struku, 200 g masla, 50 g práškového cukru, 
250 g mrazených ríbezlí.

Lístkové cesto necháme rozmraziť. Plátky preložíme cez 
seba a vyváľame. Cestom vyložíme formu, ktorú sme 
vypláchli vodou. Cesto na okraji odrežeme a na dne 
niekoľkokrát prepichneme vidličkou. Rúru vyhrejeme na 
200 stupňov. Cesto potrieme rozšľahaným žĺtkom, posy-
peme mandľovými lupienkami a pečieme asi 15 minút. Na 
dno rúry postavíme kastról s vodou. Po upečení necháme 
korpus vychladnúť.

Vanilkový lusk pozdĺžne prerežeme a vyškrabeme 
z neho dreň. Pudingový prášok rozmiešame so 6 lyžicami 
mlieka. Zvyšok mlieka uvedieme do varu spolu s vanilko-
vým strukom a s dreňou. Potom struk vyberieme, vymieša-
me pudingový prášok a povaríme. Nakoniec pridáme med. 
Za stáleho miešania necháme vychladnúť.

Mandľové lupienky opražíme na panvici bez tuku. 
Smotanu so stužovačom. Všetko primiešame do pudingu 
a krémom potrieme korpus.

Černice preberieme, umyjeme pod tečúcou vodou 
a usušíme. Na krém poukladáme černice, poprášime 
práškovým cukrom a posypeme mandľovými lupienkami.

Cesto: 450 g mrazeného lístkového cesta, 1 žĺtok, 
20 g mandľových lupienkov.
Obloha: 1 vanilkový struk, 300 ml mlieka, 
1 bal. vanilkového pudingu, 2 lyžice medu, 
20 g mandľových lupienkov, 125 ml smotany na 
šľahanie, 1 bal. stužovača šľahačky, 500 g černíc, 
práškový cukor na poprášenie.
Okrem toho: koláčová forma (na páj 
s priemerom 32 cm).
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Stredomorské recepty
Spomienky na letnú dovolenku

Postup: 
Šalát natrháme na stredne veľké kúsky, cibuľu 
nakrájame na tenké prúžky, cherry paradajky 
na polovičky a rukolu necháme celú. Všetko 
zľahka premiešame a dochutíme soľou, korením 
a Podravkou Natur ŠALÁT. Pokvapkáme citróno-
vou šťavou a polejeme olivovým olejom. Nakoniec 
Eva tuniak v rastlinnom oleji jemne rozmrvíme 
vidličkou a vmiešame do šalátu. Šalát podávame 
ako predjedlo alebo ako prílohu k mäsu.

Suroviny: 2 konzervy Eva tuniak v rastlinnom 
oleji 80 g, 1 hlávkový šalát, 1 cibuľa šalotka, 
20 cherry paradajok,rukola, 
Podravka Natur ŠALÁT, soľ, korenie, 
olivový olej, šťava z citróna.

Tuniakový šalát 

Postup: 
Najskôr uvaríme v dobre osolenej vode 
Podravka cestoviny farfalle podľa návodu 
na obale „al dente“ („akurát na zub“). 
Nakrájame zeleninu na drobné kocky, olivy 
na kolieska. Uvarené cestoviny scedíme, 
jemne polejeme olejom a primiešame 
nakrájanú a okorenenú zeleninu. Nakoniec 
ozdobíme kozím syrom, ktorý veľmi dobre 
doplní chuť celého jedla.

Suroviny: 1 balík Podravka cestovín 
farfalle, 1 konzerva čiernych olív, 
1 červená kapia, 1 čili paprika – 
podľa chuti, 500 g cherry paradajok, 
1 uhorka, čerstvý kozí syr, soľ, korenie, 
olivový olej.

Cestoviny farfalle 
s kozím syrom 
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Príprava cesta: 
Na dosku nasypeme múku, do stredu urobíme jamku, pridá-
me vajcia a vidličkou postupne zmiešame vajcia s múkou, 
až kým sa nespoja. Cesto potom miesime rukami približne 
5 minút, až kým nie je hladké a jemné, zabalíme do fólie 
alebo do mikroténového vrecka a dáme na hodinu do chlad-
ničky. Dosku posypeme hrubou múkou a vyvaľkáme na 1 až 
2 milimetre – podľa toho, aké cestoviny ideme robiť, alebo 
cesto ďalej spracujeme v strojčeku na cestoviny.

Postup:
Cibuľu očistíme a nakrájame na malé kúsky, ktoré opra-
žíme do zlatista na olivovom oleji. Pridáme listový špenát, 
pretlačený cesnak, korenie, soľ a dusíme do mäkka asi 
5 minút, odstavíme z ohňa a počkáme, kým trochu vychlad-
ne. Nakrájame fetu a touto zmesou postupne po vrstvách 
natierame lazane, ktoré ukladáme na seba do zapekacej 
misy. Krájané paradajky Podravka zmiešame v miske spolu 
s čerstvou bazalkou. Zalejeme nimi lazane a posypeme 
parmezánom. Vložíme do vyhriatej rúry (180 °C) na 30 min. 
Po vybratí môžeme ozdobiť čerstvou bazalkou.

Suroviny: 400 g čerstvého listového špenátu, 
200 g syra feta, 1 cibuľa, 3 strúčiky cesnaku, 
390 g (1 balenie) Podravka krájaných paradajok, 
100 g parmezánu, 1 lyžička extra panenského 
olivového oleja, čerstvá bazalka, korenie, soľ.
Suroviny na cesto: 400 g hladkej múky, 3 celé vajcia.

Domáce lazane so 
špenátom a feta syrom

Postup: 
Na oleji speníme nadrobno nakrájanú cibuľku 
a cesnak. Pridáme šunku nakrájanú na malé kocky, 
opražíme ju a pridáme Podravka krájané paradajky 
s bazalkou a oreganom. Celú zmes poriadne pre-
miešame, zalejeme paradajkovým džúsom a 1 dcl 
vody a necháme prevrieť. Potom polievku dochutíme 
Podravka ochucovadlom, čiernym korením, soľou, 
cukrom a krátko povaríme. Podávame s parmezá-
nom alebo cestovinou.

Suroviny: 1 liter paradajkového džúsu, 
390g (1balenie) Podravka krájaných paradajok 
s bazalkou a oreganom, 100 g šunky, 1 cibuľa, 
2 strúčiky cesnaku, 1 dcl vody, 1 lyžička 
Podravka ochucovadla, čierne korenie, soľ, 
cukor, parmezán, bazalka, olej.

Paradajková polievka
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ikea chce zmeniť prístup rodín 
k spoločne strávenému času. to, čo 
pôsobí ako „nerobiť nič špeciálne, 
býva často veľmi dôležité. Či už 
ide o spoločné varenie, stolovanie, 
alebo len sedenie na pohovke 
s vyloženými nohami a zhováranie sa 
o rôznych veciach. 

Chceme ľudí inšpirovať a podporiť k tomu, 
aby spoločne trávili viac času, aby sa delili 
o všetky dôležité každodenné chvíle – ča-
rovné okamihy, kedy z ničoho nič prichádza 
hrejivý pocit spolupatričnosti a blízkosti.

V týchto dňoch vychádza nový katalóg 
IKEA, ktorý sa distribuuje do schránok 
našich zákazníkov. Tohtoročný katalóg 
sa zameriava na „bývanie s deťmi. IKEA 

v ňom prináša veľa možností a nápadov, 
ktoré umožnia deťom tráviť viac času so 
svojimi rodičmi.

IKEA si zisťovala informácie o bývaní 
s deťmi nie len na základe vlastných pozo-
rovaní skutočných životných situácií, ale aj 
z viacerých prieskumov. 73 % detí vo veku 
od 7 do 12 rokov v prieskume uviedlo, že 
by sa radšej hrali so svojimi rodičmi, než 

Zabudnite na televíZor
Pre deti je najlepší čas ten, 
ktorý môžu stráviť so svojimi rodičmi 
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pozerali televíziu. Viac ako tretina by chce-
la, aby sa s nimi rodičia hrali viac. Deti sa 
veľmi rady zapájajú do zaujímavých činností 
dospelých – 53 % z nich súhlasilo, že by sa 
chceli so svojimi rodičmi v kuchyni venovať 
pečeniu. 58 % detí v prieskume uviedlo, že 
sa rady hrávajú vonku – preto by mal byť pre 
ne domov ešte dôležitejším miestom, kde sa 
môžu hrať a popúšťať uzdu fantázii. Definí-
cia rodiny sa mení – okrem tradičnej rodiny 
je čoraz viac rodín len s jedným rodičom, 
viacgeneračných rodín, rodín s nevlastným 
rodičom či partnerských zväzkov alebo pá-
rov rovnakého pohlavia žijúcich s deťmi. 
IKEA chce všetkým týmto rodinám ponúknuť 
praktické, flexibilné a viacúčelové možnosti 
zariadenia ich domácností. 

a čo hovoria na tú istú tému 
rodičia? 
73 % rodičov chce doma podporiť viac tvo-
rivých činností. 81 % rodičov verí, že deti 
sa naučia viac, keď môžu veci posudzovať 
z hravej perspektívy. 90 % rodičov si myslí, 
že hra je podstatná a dôležitá súčasť rozvo-
ja detí, no 29 % rodičov zároveň uviedlo že 
„pri hre s deťmi sú zväčša príliš vystresova-
ní na to, aby si ju vychutnali. 56 % rodičov 
súhlasilo s tvrdením: „Podľa mňa trávim so 
svojimi deťmi čas dostatočne kvalitne, no 
na druhej strane 72 % rodičov súhlasilo, že 
by mali radi viac času na leňošenie s deťmi.
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Krásna a farebná. Preneste si ju aj do svojich 
domovov a rozlúčte sa tak so zaspávajúcou 
vegetáciou. Pohľad na pestré aranžmány sú aj 
výborným liekom na jesenné depresie.

Farebná 
jeseň

Plnená tekvica
Čo budete potrebovať ? Malé tekvice, floristickú špongiu, lepiacu 
pištoľ, malé špáradlá, minislnečnice, čínske kvety, ružové korenie, 
hortenziu, mak, dekoračné jabĺčka.

aranžovanie
Odkrojte vršok slnečnice, dužinu vydlabte, do otvoru zasuňte 
špongiu, ktorú ste predtým namočili vo vode a začnite zapichovať 
kvety. Jabĺčka a čínske kvety prilepte lepiacou pištoľou.
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Tak, ako špecifikujeme starostlivosť o príro-
du v každom období i starostlivosť o starnú-
cu kožu má svoje osobitosti. Proces starnu-
tia kože začína v období zrelosti. Vo vyššom 
veku sú znaky starnutia kože markantné. 
Prejavujú sa na samotnej koži a na jej štruk-
túrach. Znakmi chronologického starnutia 
i vonkajšími vplyvmi podmieneného agein-
gu sú šedivenie vlasov, ich úbytok a kvali-
tatívne zmeny, mení sa vzhľad nechtových 
platničiek. Produkcia potu sa obmedzuje 
a v starobe je nábeh na suchšiu a menej 
premastenú kožu. Suchosť kože sa prejavu-
je viac v zimnom období v súvislosti so zní-
ženou vlhkosťou prostredia a s nadmernými 
hygienickými štandardmi dnešnej doby.

Ako sa mení naša pleť
V procese starnutia vznikajú zmeny vo všet-
kých kožných oddieloch. Pokožka je zvyčajne 
stenčená a jej obnova je spomalená. Zmeny 
prítomné na spojení pokožky a zamše môžu 
viesť k ľahšej zraniteľnosti kože  a k zhorše-
nému prenosu nutričných zložiek.

Zamša je u osôb nad 65 rokov stenčená 
približne o pätinu. Zmeny sú badateľné na 
bunkových i cievnych štruktúrach. Najcha-
rakteristickejšie sú zmeny produkcie kolagé-
nu a alternácia elastických vlákien.  Najviac 
pozornosti v procese starnutia sa dostáva 
kolagénu, elastínu a glykosaminoglykánom.

Starnutím dochádza k zhrubnutiu vlákien 
a k zmene ich organizácie, k zmene pomeru 
jednotlivých typov kolagénu. Zmeny bývajú 
významnejšie u kože vystavovanej pôsobe-
niu ultrafialových lúčov. Celkový obsah ko-
lagénu v koži klesá ročne asi o 1 percento. 
Zmeny na elastoických vláknach podmiene-
né UV žiarením, elastóza, sa považujú za ty-
pický znak fotoageingu. Dochádza k zmene 
tvaru a zoskúpenia vlákien, mení sa pomer 
jednotlivých zložiek. Úvodná fáza zvýšenia 
obsahu alastínu je vystriedaná degeneratív-
nymi zmenami.

Strata elasticity kože sa vekom výraz-
ne zvyšuje a prejavuje sa ovísaním kože. 
Kolagénne a elastické vlákna zodpove-
dajú za elasticitu kože a rezistenciu voči 
ťahu a lomu. Glykozaminoglykány, pred-
tým mukoplysacharidy, ako súčasť dermy, 
sú zodpovedné za udržiavanie vodného 
a minerálneho hospodárstva kože. Majú 
vysokú väzobnú kapacitu pre vodu a do-
kážu naviazať 1000 násobok svojho ob-
jemu. Proteoglykány pre svoju schopnosť 
viazať vodu sú zodpovedné za rezistenciu 
kože  voči tlaku. Vekom výrazne klesá aj 
obsah kyseliny hyaluronovej schopnej via-
zať vodu a chrániť kožu proti tlaku. Para-
doxne, obsah niektorých zložiek stúpa, ale 
sú to naopak tie zložky, ktoré sú prítomné 
v procese zjazvenia kože. Znížením obsahu 
kysliny hyaluronovej a jej nedostatočným 
zoskúpením  s kolagénnymi a elastický-
mi vláknami, dochádza spolu s poklesom 
obsahu vody k zníženiu napätia kože, 
zmenám prekrvenia, zníženiu elasticity 
a tvorbe vrások. Redukcia cievnej siete 
asi o tretinu vedie k oslabeniu cirkulácie, 
nedostatočnej látkovej výmene, zmenám 
termoregulácie, zníženiu teploty kožného 
povrchu a bledosti kože.

Starostlivosť
o pleť vo vyššom veku

Jeseň nášho života hrá všetkými 
farbami, tak ako v prírode. Vieme 
rozpoznať bielu od čiernej 
a zároveň naplno odhaliť jej 
krásnu farebnosť. Je to čas 
zbierať zasiate a zmyslami 
vychutnávať rozmanitosť úrody.
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V koži klesá obsah pigmentových bu-
niek, čo vedie k zvýšenej náchylnosti 
k tvorbe slnkom podmienených kož-
ných nádorov.

Starnutím ubúda tuk v oblasti tváre, 
chrbtov rúk a na predkoleniach, nao-
pak, v oblasti pásu dochádza k jeho 
akumulácii.

Kvalitné krémy
Starostlivosť o pleť vo vyššom veku 
je zameraná na oddialenie prejavov 
známok starnutia v tvári. Starostlivosť 
možno rozdeliť na pravidelnú a spora-
dickú. Pravidelná starostlivosť zahŕňa 
domáce ošetrenie a sporadická patrí 
do odborných rúk.

Vždy vychádzame z typológie pleti, 
kde hodnotíme stav premastenia kože 
(najzaužívanejšie delenie), stav napä-
tia pleti, charakter štruktúry kožného 

povrchu, odolnosť voči vonkajším vply-
vom vrátane kozmetík – citlivosť. Záro-
veň hodnotíme reakciu pokožky na UV 
(ultrafialové) slnečné žiarenie.

V pravidelnej starostlivosti o pleť sa 
využívajú kozmetické produkty ochran-
ného alebo regeneračného charakteru. 
Správny výber musí rešpektovať vek, 
charakter pleti, miesto aplikácie, citli-
vosť a individuálne potreby jednotlivca. 
Zostať dlho vo forme je túžbou väčšiny 
z nás. Otázkou je, kedy budú mať omla-
dzujúce prostriedky dlhodobejší účinok, 
pretože ich výsledky majú iba krátkodo-
bý charakter. Niektoré z produktov majú 
snáď sľubnú prognózu, takže ešte stále 
ostáva v platnosti staré známe: veľa sa 
neslniť, dodržiavať správnu životosprá-
vu, jesť zdravú stravu, neholdovať alko-
holu a cigaretám a ak to nestačí, poradiť 
sa s odborníkom. 

MUDr. Iveta Hasová

Na udržanie mladistvého vzhľadu sa v sú-
časnosti využívajú viaceré prísady v zvlhču-
júcich, antiageingových krémoch:

Rastlinné extrakty
– antioxidanty
Sója (flavonoidy, fytoestrogén): podporujú 
obnovu kožnej hrúbky a syntézu kolagénu.

Zelený čaj: výrazný antioxidant.

Vitis vinifera (vinič): antioxidant, má proti-
zápalový a protinádorový účinok, antuhista-
minikum, posilňuje zrak, rast vlasov, hojenie, 
ochraňuje pred UV riadiáciou, stabilizuje ko-
lagén a elastín.

Echinacea: obsahuje imunomodulačné lát-
ky, chráni kolagén a má antioxidačné účinky. 
Používa sa aj na hojenie rán, popálenín, pre-
venciu infekcie, fotogeing.

Avokádo: má vysoký obsah prírodných tu-
kov a vitamín E. Mastná maska z avokáda je 
vhodná na suchú a šupinatú pleť.

Alium sativum (cesnak): má antibakteriálnu 
a antioxidačnú aktivitu.

Vitamíny – antioxidanty
Vitamín A a jeho deriváty: usmerňujú rast 
a stavbu epitelu, zvyšujú rezistenciu kože 
a slizníc voči infekcii.

Vitamín E: má výraznejší antioxidačný efekt 
v kombinácií s vitamínmi A a C.

Vitamín C: zúčastňuje sa na početných biolo-
gických reakciách, pôsobí imunostimulačne.

Niacinamide: udržuje hydratáciu a štruktúru 
kolagénových vlákien bazálnej membrány.

Regulátory bunky

Rastové faktory a peptidy.

Hydroxykyseliny
Alfa, beta, poly hydrokyseliny. Využívajú sa 
spolu s retinoidmi na urýchlenie spomalenej 
obnovy buniek a tým zlepšenie vzhľadu kože 
a na podporu hojenia po kozmetických zá-
krokoch.

Väčšina krémov obsahuje látky pôsobia-
ce na urýchlenie spomalenej obnovy buniek 
a tým zlepšenie hojenia po kozmetických zá-
krokoch.

Väčšina krémov obsahuje látky pôsobia-
ce na pokojové   vrásky ( uvedené prísady). 
V súčasnosti je ešte málo látok účinných na 
vrásky v pohybe.
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slivková marmeláda – nátierka
Na 1 kg pretlaku pridáme 0,8 kg cukru, t.j. na kg cukru pridá-
me 1,25 kg pretlaku. Odvážený, alebo odmeraný slivkový 
pretlak najprv niekoľko minút dusíme pod po-
krievkou. Aby sa dobre prevaril a pustil šťavu. 
Potom ho zahusťujeme pri dostatočnom 
miešaní asi 15 minút a napokon pridáme 
príslušnú dávku cukru. S cukrom varíme 
marmeládu najmenej 5 minút a skúsime, či 
rôsolovatie. Ak je marmeláda ešte riedka, pokra-
čujeme vo varení ešte niekoľko minút, pričom 
rôsolovaciu skúšku opakujeme. Najlepšie je 
pridať kyselinu citrónovú, na kg stačí 1/3 ká-
vovej lyžičky. Uvarenú marmeládu plníme do 
pohárov. Po úplnom vychladnutí a kratšom usklad-
ňovaní slivková marmelá-
da zvyčajne zhustne, 
s čím treba rátať 
a nevariť túto 
marmeládu 
zbytočne 
dlho. 

PochúťKy Zo slivieK
slivkový džem s vlašskými orechmi

900 g odkôstkovaných sliviek, 100 ml červeného vína, alebo hroznového 
džúsu, 100 g vlašských orechov, balíček želírovacieho cukru.

Slivky umyjeme, odkôstkujeme a odvážime 900 g. Nakrájame na malé 
kúsky, vložíme do hrnca a privedieme do varu. Vylúpané vlašské orechy 
nasekáme na menšie kúsky a odvážime 100 g. Orechy spolu s cukrom 
pridáme do hrnca a za stáleho miešania varíme minimálne 3 minúty. 
Ihneď plníme do pohárov a otočíme na 5 minút dnom hore.

slivkový pretlak 
s jablkami

Zrelé slivky umyjeme, odstop-
kujeme, podusíme do mäkkej 
konzistencie a rozmixujeme. Na 
kg jablčného pretlaku pridáme 
1,5 kg slivkového pretlaku, 
3% až 400 g cukru a 5 g kyse-
liny citrónovej. Zmiešaninu roz-
mixujeme, plníme do pohárov 
a sterilizujeme na 70 stupňoch.

domáca nutella
Potrebujeme: 2 kg sliviek, 500 g kryštálo-
vého cukru, 2 balíčky vanilkového cukru, 
200 g kakaa.

Slivky umyjeme, vykôstkujeme, po-
tom prepasírujeme. Pridáme 
kryštálový cukor, môžeme 
pridať aj menej, podľa 
sladkosti sliviek, pridá-
me vanilkový cukor, kakao 
a dobre rozmiešame, necháme 
24 hodín stáť. Dáme do pohárikov, 
zaviečkujeme a na 20 minút položíme 
do pary. Táto pochúťka sa môže používať 
aj do palaciniek.
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PochúťKy Zo slivieK
Viete o ňom všetko?
Sladké, voňavé, šťavnaté...Jablko je jedno z najzdravších druhov 
ovocia. Aj napriek tomu jeho konzumácia klesá a mnohí upred-
nostňujú exotické ovocie. Vieme o ňom naozaj všetko?

Každý šťavnatý kúsok jablka zásobuje telo energiou, spoľahli-
vo uhasí smäd vďaka obsahu ovocných kyselín a dobre 
zasýti. Veľmi veľa výživných látok sa nachádza aj v šup-
ke, preto by sa pri konzumácii jablko nemalo šúpať.

Jablko, ovocie nášho 
zemepisného pásma

Náš tip: Vyskúšajte skrášľujúcu pleťovú masku 
z jablka a medu

Jablko nadrobno nastrúhajte, pridajte lyžičku medu 
a natrite na tvár. Vďaka vitamínom a minerálom 
sa Vaša pleť vyživí a vypne. Čerstvá jablčná šťava 
zhydratuje a zregeneruje aj pokožku pŕs a šije.

Jedno jablko denne má regeneračné a detoxikačné 
účinky na náš organizmus, pôsobí ako „domáci lekár“. 
Skúsme ho teda zaradiť do nášho jedálnička každý 
deň a pozitívne účinky sa určite čoskoro dostavia.

Liečivé účinky jabĺk prejavujúce 
sa po konzumácii

– znižujú krvný tlak a hladinu choleste-
rolu

– posilňujú imunitný systém, srdce 
a krvný obeh

– stabilizujú hladinu cukru v krvi
– podporujú trávenie
– blokujú tvorbu žlčníkových a obličko-

vých kameňov
– povzbudivo pôsobia na nervovú sú-

stavu
– chránia mozog pred Parkinsonovou 

a Alzheimerovou chorobou
– vďaka vysokému obsahu železa 

pomáhajú pri málokrvnosti
– pôsobia močopudne a brzdia tvorbu 

kyseliny močovej
– čistia črevá a zamedzujú množeniu 

škodlivých mikroorganizmov v nich
– posilňujú ďasná 

V ľudovom liečiteľstve sa jablko dodnes 
využíva ako skvelý univerzálny liek pri 
rôznych zdravotných ťažkostiach.

– bolesti hlavy, závraty, poruchy trávenia, 
chudokrvnosť: na to všetko zaberá 
surové, varené alebo pečené jablko

– chrípka, prechladnutie: prejde rýchlej-
šie aj denne zjete niekoľko surových 
jabĺk, osvedčilo sa pitie jablčného 
džúsu.

– horúčka: odvar z jabloňových kvetov 
upokojuje a zmierňuje záchvaty kašľa

– zápcha: kyslé jablká podporujú činnosť 
čriev

– hnačka : jesť nastrúhané jablká
– nadváha, obezita: pitie jablčného octu 

spaľuje tuky, potláča pocit hladu (ja-
blčný ocot je možné zakúpiť si hotový 
v obchode)

– popáleniny, omrzliny, nehojace sa rany, 
jazvy: prikladajte si čerstvú kašičku 
z nastrúhaných jabĺk
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Lekári sa tak dennodenne stretávajú v or-
dináciách s mýtami a nepravdami, ktoré 
sa týkajú ženy, jej hormónov a sexuálneho 
života. Odborníci však upozorňujú, že dez-
informovanosť a „zaručené“ poznatky od 
kamarátok či z webu môžu mať aj negatívny 
dopad na zdravie.

„Dôsledkom neúplných nevysvetlených 
informácií sú nielen zmarené plány, ale aj 
neblahé zdravotné následky, zvyšovanie fi-
nančných nákladov na ich riešenie, ktorým 
by sa dalo zabrániť alebo predísť. Nepravi-
delná, bolestivá menštruácia, či úplná ab-
sencia menštruácie, zdravotno-kozmetické 
defekty. Medzi vážnejšie patria poruchy 
plodnosti, poškodenia orgánov, psychiky, 
nechcené tehotenstvá u zrelších žien, či 
predčasné u tých mladučkých. Stále evi-
dujeme niekoľko stovák ukončení tehoten-
stiev ročne u dievčat pod 18 rokov čo by  
tu vôbec nemalo byť,“ poukázal prof. MUDr. Ján 
Danko ,  PhD. ,  p redseda S lovenskej  
gyne kologicko-pôrodníckej spoločnosti. 

Slovenská gynekologicko-pôrodnícka 
spoločnosť (SGPS) chce preto túto situá-
ciu zmeniť a rozbieha unikátny osvetový 
projekt milujeme a plánujeme.sk určený 
dievčatám a ženám. V rámci neho sa budú 
realizovať besedy. Ženské kolektívy, školy 
i firmy sa môžu na vzdelávanie jednoducho 
a bezplatne prihlásiť prostredníctvom rov-
nomennej web stránky. Ako uviedol pred-
seda SGPS profesor Danko, lekári prídu za 
nimi do škôl, na pracoviská, do ženských 
kolektívov a v príjemnej neformálnej atmo-
sfére pomôžu ženám vyznať sa v tom, čo 

Hoci je dnes najmä vďaka 
médiám a internetu 
obrovský prísun údajov 
o reprodukčnom zdraví, 
fungovaní hormónov, 
či ochrane pred počatím, 
mnohé sú neregulované 
a chýba im odborné 
vysvetlenie. 

Slovenkám 
chýbajú informácie 
o reprodukčnom zdraví a ich tele
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chcú vedieť o svojom tele a poradia im. Do 
projektu sa možno bezplatne prihlásiť do 
konca októbra.

Naliehavosť situácie priniesť dievčatám 
a ženám overené informácie, čo je cieľom 
osvetového projektu milujeme a plánuje-
me.sk, potvrdzuje aj hlavný odborník Mi-
nisterstva zdravotníctva SR pre gyneko-
lógiu a pôrodníctvo prof. MUDr. Miroslav 
Borovský, PhD: „Dievčatá začínajú pohlav-
ne žiť čoraz skôr, často len s útržkovitými 
poznatkami o fungovaní svojho tela. Pre-
sviedčame sa, že výchova k partnerstvu 
a zodpovednému sexu je nedostatočná. 
Počet nechcených tehotenstiev na Sloven-
sku vďaka zvýšenému používaniu hormo-
nálnej antikoncepcie v minulosti poklesol, 
no stále tu máme nechcené deti, či už tie 
v detských domovoch a výraznejšie stále 
neklesajúci počet interrupcií u dievčat pod 
18 rokov.“ Len vlani podstúpilo umelé pre-
rušenie tehotenstva vyše 400 dievčat.

Neoprávnené predsudky voči ochranným 
prostriedkom a hormónom, ktoré majú 
často aj zrelé ženy a matky k pravidelnému 
užívania hormonálnej antikoncepcie, vedú 
podľa profesora Borovského k neistote mla-
dých dievčat a žien a k ponechávaniu tak zá-

važného životného rozhodnutia, akým je te-
hotenstvo na náhodu prípadne na núdzové 
riešenia. „Navyše hormonálna antikoncep-
cia okrem kontracepčnej úlohy je zároveň 
aj liekom na nepravidelné, bolestivé, alebo 
nadmerné menštruačné krvácanie, má aj 
výrazný antiandrogénny vplyv, zlepšuje kva-
litu pleti a vlasov,“ pripomenul.

Obavy Sloveniek, dodáva odborník, spô-
sobuje strach pred hormónmi v dôsledku 
neinformovanosti alebo nepodložených 
informácií o hormonálnej antikoncepcii, 
ktoré sa k nim v ostatnom čase dostávajú. 
„Ženy by mali vedieť aj to, že hormonálnu 
antikoncepciu rozlišujeme na núdzovú a re-

gulárnu. Núdzová slúži len v prípade nú-
dze pre ženy, ktoré mali nechránený, alebo 
nežiaduci styk. Má aj nižšiu účinnosť než 
regulárna a najmä neposkytuje ďalšie zdra-
votné prípadne kozmetické benefity, ktoré 
ženám dáva pravidelné užívanie regulárnej 
hormonálnej antikoncepcie,“ vysvetlil pro-
fesor Borovský. 

Ako upozornil hlavný odborník pre endo-
krinológiu a vnútorné lekárstvo profesor 
MUDr. Juraj Payer, CSc, žiadny organizmus 
nemôže fungovať bez hormónov. „Hormó-
ny sú súčasť nášho života a bez nich náš 
organizmus nemôže fungovať, nakoľko sú 
to biologicky aktívne látky, ktoré ovplyvňujú 
činnosť rôznych orgánov tela a prenášajú 
dôležité informácie vo vnútri tela. Vďačí-
me im za množstvo fyziologických funkcií, 
regulácia príjmu potravy, termoregulácia, 
odpoveď na stres, ale aj patologických 
reakcií. Nadbytok i nedostatok hormónov 
môže mať fatálne dôsledky pre organiz-
mus. Okrem metabolizmu majú vplyv aj na 
fyzický a psychický vývoj. Kontrolujú rast, 
výkonnosť, biochemickú činnosť tela a se-
xuálny vývin a jeho fungovanie. Porucha 
v tvorbe hormónov môže poznačiť tak fyzic-
ký, ako aj psychický vývin.“

Hormonálna rovnováha 
znamená pre ženu krásu, 
zdravie, pravidelný cyklus 
a plodnosť. A sú to zasa 
len hormóny, ktoré ich na-
ladia a pomôžu im, ak je 
niečo inak, ako by chceli. 
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Bolím, teda som
Inga je aj mladá, aj pekná, aj ak-
tívna. V marketingovej agentúre 
robí už nejaký ten rok a cez ruky 
i rozum jej za ten čas prešlo množ-
stvo informácií. Mnohé z nich sa 
týkali aj jej problému, no napriek 
tomu, že vyskúšala všetky možné 
liečby, očisty aj kúry, jej druhým 
menom ostávala bolesť. S chro-
nickým zápalom močových ciest 
sa naučila žiť, dni neboli dobré, 
iba lepšie a horšie. Ale dalo sa.

Príčinu problémov na jej veľkú 
škodu dodnes nedokázal odha-
liť žiadny lekár. No keďže Inga 
je tvrdohlavá bežkyňa na dlhé 
trate, nezmierila sa s osudom 
a stále odvážne, viac alebo me-
nej disciplinovane skúšala ďalšie 
a ďalšie metódy, ktoré by jej uľavili. 
Kto hľadá, nájde! Pod to sa mladá 
žena ochotne podpíše aj krvou. 
Pretože riešenie našla v MMS.

Nie, nie v smartfóne. MMS je 
skratka pre Master Mineral So-
lution (Majstrovský minerálny 
roztok), čo je vlastne veľmi, ale 
naozaj veľmi laicky povedané, 
chlórová voda.

ráčite kvapku chlóru?
MMS objavil vedec a geológ Jim 
Humble, ktorý kvôli práci putoval 

aj po takých sveta končinách, 
kde sa malária šírila takmer 
rýchlosťou svetla. Náhodne pri-
šiel na to, že pri jej liečbe je veľ-
mi účinný roztok bežne predáva-
ného prostriedku na dezinfekciu 
vody. A odtiaľ bolo už len pár kro-
kov k MMS. Hlavnú úlohu v ná-
poji zohráva chlordioxid. Funguje 
ako magnet na elektróny, každá 
molekula chloridioxidu sa snaží 
získať nejaké extra kusy, aby do-
plnila svoju štruktúru (pamätáte 
ešte na hodiny chémie?). Doslo-
va ich vytrhne zo steny baktérie, 
na nej sa vytvorí prasklina, chlo-
ridioxid vnikne dovnútra mikroor-
ganizmu a tam tak rozhasí jeho 
metabolické funkcie, že je s pa-
togénom amen – odbornejšie 
povedané, chlordioxid zreaguje 
s aminokyselinami, zmení štruk-
túru proteínov a tým následne 
aj enzýmov. Práve to, že preniká 
dovnútra škodlivej bunky a nena-
rúša iba jej povrch, ho odlišuje 
od ostatných oxidačných činidiel. 
„V odporučenom pomere MMS 
reaguje iba s patogénnymi or-
ganizmami, ktoré majú výrazne 
kyslý charakter. Spoľahlivo ničí 
baktérie, vírusy, plesne a roz-
púšťa v tele jedovaté látky,“ píše 
vo svojej knihe J. Hubmle (pozri 
www.emms.sk) a Inga prisahá, 
že to funguje.

Nie je jediná, však aj ona do-
stala tip na túto metódu od ľudí, 
ktorým „chlórová voda“ pomohla. 
„Najskôr som si o tom prečítala 
a naštudovala všetko, čo sa dalo, 
až potom som začala s kúrou. 
Nečakala som zázrak, ale ten sa 
predsa len stal. Potvrdilo sa mi, 
že na každý problém existuje rie-
šenie, len niekedy treba dlhší čas 
a možno aj trochu odvahy, kým ho 
človek nájde,“ konštatuje mladá 
žena, ktorá po rokoch konečne 
nevie, že má močové cesty. 

huby, čo sa nezdajú
Pamätáte si na boom huby so 
zvláštnym menom kombucha? 
Keď pred pár rokmi vypukol, ne-
bolo slovenskej domácnosti, kto-
rá by doma nepestovala vlastný 
liečivý výhonok (v skutočnosti 
to nie je huba, ale veľmi dobre 
fungujúce spolužitie niekoľkých 
druhov kvasiniek s octovými bak-
tériami) v čajovom náleve, aby si 
členovia rodiny posilnili imunitu, 

konečne sa zbavili pálenia záhy, 
nadmiery cholesterolu či dali 
zbohom chudokrvnosti.

Ženy ju ospevovali aj preto, že 
s kombuchou zvládali predmen-
štruačný syndróm ľavou zadanou 
a proti bolesti počas „tých dní“ 
nepotrebovali tabletky. Boom 
síce upadol, ale účinky kombuchy 
platia dodnes, preto sú násady 
na výrobu domáceho kvaseného 
nápoja v obchodoch so zdravými 
vecami stále žiadané (pozri naprí-
klad www.vivatnatura.sk) a mnoho 
žien nápoj sŕka, aby „byť ženou“ 
bolo o niečo ľahšie.

V rovnakom čase, ako sme 
v pohároch v kuchyni pestovali 
kombuchy, sme v pivniciach ne-
chávali rásť vlastnú úrodu hlivy 
ustricovitej a potom ju varili, piekli, 
zavárali, robili čaje... V pivnici ju už 
dnes má málokto, ale hliva zďa-
leka nepovedala posledné slovo. 
Naopak, zdá sa, že svoj najväčší 
poklad – látku zvanú betaglukán 
– svet ešte len bude uctievať a ďa-
kovať za ňu matke prírode.

nalejme si čistého vína. Hoci medicína nesmierne 
pokročila a skláňame sa pred každým, kto prišiel 
s niečím, čo dáva nádej na liečenie nejakej 
nepríjemnosti, stále platí, že na mnoho neduhov sú 
lekári prikrátky.

zázraky 
z prírody?
niektoré liečebné 
metódy sú šokujúce, 
ale pomáhajú
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Beta zázrak
Ako naznačujú doterajšie výsledky 
klinických štúdií aj lekárska prax, 
výťažok z hlivy ustricovitej je výbor-
ným podporným prostriedkom pri 
liečbe rakoviny, možné je tiež to, 
že jej pomáha predchádzať. Už te-
raz je isté, že betaglukán je veľmi 
dobrou správou aj pre ženy a diev-
čatá, ktoré trápia intímne problé-
my rôzneho druhu. Hoci (zatiaľ) 
nie je uznaným liečivom, „iba“ 
doplnkom výživy, gynekologička 
Eva Žďárská ho pacientkam radí 
často. „Je to kvôli vynikajúcim 
výsledkom množstva klinických 
a experimentálnych štúdií, mož-
nostiam jeho nasadenia a vše-
obecnej neškodnosti bez kontra-
indikácií. Skúsenosti z ordinácie 
mi potvrdzujú, že rieši zápaly, 
významne ovplyvňuje mykózy, 
prejavy a priebeh ochorenia HPV, 
betaglukán navyše upravuje 
menštruačný cyklus a zmierňu-
je predmenštruačný syndróm,“ 
chváli výťažok z hlivy doktorka 

z Centra gynekológie a asistova-
nej reprodukcie v Brne.

Možno už viete, a možno nie, že 
prím vo výrobe doplnkov výživy na 
báze betaglukánu má slovenská 
firma. Rodinná firma, ktorá sa tiež 
v ťažkých časoch chytala slamky – 
členovia rodiny bojovali a úspešne 
zvládli zápas s nádorovým ocho-
rením. S podporou betaglukánu. 
Zubatá však musela odložiť kosu 
aj v prípade ich štvornohého mi-
láčika. „Dedkov pes bol so suse-
dovým permanentne na nože. Tí 
dvaja si vždy našli spôsob, ako sa 
k sebe dostať a poriadne sa po-
biť. Zašívať psa k veterinárovi sme 
chodili pravidelne,“ spomína Adri-
án Doboly zo spoločnosti Natures. 
Raz sa však rany nechceli zahojiť 
ani za svet, nasledovala operácia, 
počas ktorej sa ukázalo, že pes má 
nádor tiahnuci sa od brušnej du-
tiny až kdesi k hlave. „Volali nám, 
že mu už niet pomoci a najlepšie 
by bolo ukončiť jeho trápenie. Ale 
my sme nesúhlasili. Bol to dedkov 
miláčik, parťák, blízka duša a on 

sám na tom nebol zdravotne dob-
re. Nechceli sme mu ešte pridávať. 
Tak sme si psa, zošitého len aby sa 
nepovedalo, doniesli domov s tým, 
že už nejako bude a nech sa deje, 
čo sa má. Rany sme mu ošetrovali 
práškom z betaglukánu, pridávali 
sme mu ho aj ku granulám.“ Ako 
áno, ako nie, pes sa postupne 
pozviechal, rany sa začali hojiť, 
jeho apetít sa zvýšil a potom chytil 
doslova druhý dych. „Požil si ešte 
skoro osem rokov,“ hovorí A. Dobo-
ly. Zázrak? Možno. Alebo platí, že 
betaglukán s pre nás zázračnými 
účinkami je „len“ darom prírody, 
ktorý čakal, kým ho ľudstvo odhalí. 
(Viac o jeho účinkoch pozri naprí-
klad na www.natures.sk)

rodinka Mliečnych
Ďalším z ponuky prírodných zá-
zrakov sa javí byť kefír. Táňa ho 
povinne servíruje všetkým čle-
nom domácnosti odvtedy, čo jej 
pomohol zbaviť sa nepríjemné-
ho, bolestivého a život výrazne 
komplikujúceho herpesu, ktorý 
sa jej tam dolu objavil vždy, keď 
to bolo najmenej vhodné. „Raz 
ho chytíš a už sa ho nezbavíš, 
darmo sa lekári snažia, je to 
peklo,“ varuje Táňa. Uhnať si 
toto vírusové ochorenie je jed-
noduchšie, ako urobiť vodičák. 
Človek ani nemusí byť promisku-
itný, stačia vhodné podmienky, 
kombinácia oslabenej imunity 
s blízkym kontaktom s prenáša-
čom a je vybavené. „Pojedla som 
kilá antibiotík, vyskúšala všetky 
možné mastičky, kúpele, obkla-
dy... Potom mi raz známa poradi-
la kefír. Rozum mi to nebral, ale 
reku, za vyskúšanie nič nedám.“ 
Dnes by kvasenému mliečnemu 
nápoju pôvodom z Tibetu naj-
radšej postavila pomník a denne 
naň nosila kvety. Namiesto toho 
ním však napája muža i obe deti. 
Nie aby ich vyliečila, ale preven-
tívne. A keďže im nič nie je, zdá 
sa, že funguje... A Táňa si už na 
genitálny herpes ani nespome-
nie. Radšej, a niet sa čo čudovať.

Je to možné?! 
ďalšia huba?
V kefírových zrnách sa nachádza 
množstvo rôznych baktérií a kva-
siniek, ktoré tvoria zložité a pre-
menlivé spoločenstvo mikroor-
ganizmov, silné proti patogénom 
rôzneho druhu. Treba si však 
uvedomiť dve veci: v kupovanom 

kefíre je asi desaťkrát menej 
probiotických organizmov, keďže 
mliečny výrobok je pasterizovaný, 
zároveň nie je ani mierne alkoho-
lický. Nepasterizovaný má asi 1 % 
alkoholu. Takže treba zvážiť, kto-
rým z nich sa začnete napájať.

Viac o antibiotických a ďalších 
účinkoch tibetskej huby, ako je 
kefír nazývaný, nájdete napríklad 
na kefir.sk.

Naši západní susedia zas 
náhodne odhalili účinky ďalšej 
huby. Latinsky sa volá Pythium 
oligandrum, laickej verejnosti je 
však známejšia ako Múdra huba. 
Je to taký malý upír, ktorý sa živí 
inými hubami. A o tom, že ich na 
našich a v našich telách žije viac 
než je milé, by vedeli eseje pí-
sať všetci, ktorí trpia mykózami, 
psoriázou, atopickým ekzémom 
a ďalšími kožnými nepríjemnos-
ťami vrátane zápachu nôh či úst. 
Znie priam neuveriteľne, že na-
miesto liečiv s ťažkými vedľajšími 
účinkami, ktoré kožný problém 
navyše nevyliečia, ale zvyčajne 
iba zmiernia, stačí telo oboha-
tiť o múdru hubu. Tá sa vrhne 
na bunky spôsobujúce plesne 
a choroby ako na najväčšiu po-
chúťku, vysaje z nich živiny a je 
po probléme. Dobré je aj to, že 
keď všetko „poje“, sama zahynie. 
Bez bolesti, vedľajších účinkov, 
kontraindikácií. Preto si Múdrou 
hubou môžu pomôcť aj tehotné 
ženy, starší ľudia či deti. Viac o jej 
fungovaní a účinkoch sa dozviete 
na www.mudrahuba.sk.

Nie je všetko zlato
Vyzerá to tak, že liekov by sme 
mohli spotrebovať oveľa menej 
a telu pomôcť oveľa viac, keby 
sme vedeli lepšie využívať dary 
prírody. Aj tu však platí: Všetko 
s mierou!!! A lekárov zo života 
vynechávať netreba. Len je asi 
lepšie nájsť si takých, ktorí pát-
rajú aj po príčinách ochorení, 
a nie sú zameraní iba na odstra-
ňovanie dôsledkov. 

Celostný prístup je trend me-
dicíny tretieho tisícročia a okrem 
homeopatie sa týmto smerom 
uberajú napríklad aj špecialisti 
vyškolení metódou MUDr. Jose-
fa Jonáša, ktorí úspešne pomá-
hajú pri chronických neduhoch 
všetkého druhu (pozri napríklad 
www.joalis.sk). No nie je všetko 
zlato, čo sa blyští. Preto si treba 
nájsť lekára aj liečivo, ktoré robí 
dobre v prvom rade vám.
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k úveru Na BývaNie  
v PrveJ STaveBNeJ SPoriTeľNi  
Sa Teraz doSTaNeTe laCNeJšie, 
JedNoduChšie a rýChleJšie

Pripravili sme pre vás riešenia tak, aby ste 
si mohli vybrať pre seba to najvýhodnejšie. 
Je len na vás, či sa rozhodnete pre výhodný 
úver s unikátnymi podmienkami alebo dáte 
prednosť dôkladnej príprave svojich financií 
na bývanie s nadštandardným zhodnotením 
a maximálnym zabezpečením.  

Znížili sme úroky
Prieskumy renomovaných agentúr ukázali, že 
pre občana je pri výbere úveru (aj na bývanie) 
najdôležitejšia výška úrokovej sadzby a úve-
rové podmienky. Ak to zaujíma vás, našich 
súčasných či budúcich klientov, je to dôležité 
aj pre nás. Prvá stavebná sporiteľňa preto od 
1. septembra znížila úrokové sadzby úverov 
na bývanie až o 0,8 % ročne. 

Zistili sme tiež, že mnohých z vás odrádza 
od čerpania úveru na bývanie podmienka za-
ložiť v prospech banky nehnuteľnosť, do kto-
rej ich chcete investovať. Preto sme pre vás 
pripravili úvery na bývanie až do 40 tisíc €, 
ktoré nie je potrebné založiť bytom alebo ro-
dinným domom. Určené sú pre všetkých sú-
časných sporiacich klientov PSS, a. s., ktorí 
o takýto úver požiadajú najneskôr do konca 
októbra 2013. Ak sú žiadateľmi manželia, ne-
potrebujú dokonca ani ručiteľa! 

ušetríte peniaze aj čas
To ale zďaleka nie je všetko. Ponuka Prvej sta-
vebnej sporiteľne prináša viacero ďalších vý-
hod. To, že pri úveroch do 40 tisíc € nemusíte 

zakladať svoju nehnuteľnosť v prospech banky 
odbúralo viacero časovo aj finančne náklad-
ných úkonov. Nepotrebujete si dať vypracovať 
znalecký posudok, nemusíte zriaďovať záložné 
právo, ani dodatočne poisťovať svoju nehnu-
teľnosť. So zjednodušením vybavovania úveru 
úzko súvisí zníženie nákladov naň o desiatky až 
stovky eur. A úspora sa prejaví aj na čase. Klien-

ti PSS, a. s. sa teraz k úverovým prostriedkom 
dostanú rýchlejšie ako v minulosti. 

Výhodne nasporíte
Možno aj vy patríte k ľuďom, ktorí si chcú in-
vestíciu do svojho bývania najprv dôkladne 
pripraviť. V tom prípade máme pre vás bezkon-
kurenčnú ponuku. Tomu, kto dosiaľ nemá a do 
konca októbra 2013 si v PSS, a. s. uzatvorí  
zmluvu o stavebnom sporení, zhodnotíme vkla-
dy úrokom až 3 % ročne! Mimochodom, tento 
úrok garantujeme počas celej doby sporenia.

A kto sporí, ten má nárok aj na štátnu pré-
miu. V tomto i nasledujúcom roku predstavuje 
maximálne až 66,39 € ročne. Po splnení pod-
mienok má každý náš klient zákonný nárok 
na stavebný úver s úrokom už od 2,9 % roč-
ne, ktorý sa nezmení od prvej splátky až po 
poslednú. A kto potrebuje financie na bývanie 
skôr, môže siahnuť po medziúvere so zvýhod-
nenými podmienkami.

Viac informácií získate u obchodných zá-
stupcov Prvej stavebnej sporiteľne, alebo na 
čísle 02/58 55 58 55 či na www.pss.sk.

stavebné sporenie 
v prvej stavebnej sporiteľni 
je teraz ešte výhodnejšie ako 
v minulosti. to je výborná 
správa pre každého, kto hľadá 
čo najvýhodnejší spôsob 
financovania svojho bývania. 
Jednoducho pre všetkých, ktorí 
plánujú kúpu bytu, výstavbu 
rodinného domu či obnovu 
svojho terajšieho príbytku.

komplexná ponuka
Už takmer rok poskytujeme našim 
klientom aj úvery určené na vybave-
nie domácnosti. Obchodní zástup-
covia PSS, a. s., sprostredkúvajú 
tiež kapitálové životné poistenie, 
poistenie domu alebo bytu či zaria-
denia v ňom. Vďaka tomu dokážeme 
uspokojiť viacero vašich potrieb 
počas jedného-jediného stretnutia. 
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Aby človek zmenil svoje negatív-
ne myslenie, najskôr by si ho mal 
uvedomiť. Existujú tri typy nega-
tívneho myslenia: 

Do prvého patria ľudia, ktorí 
o sebe, svojich skúsenostiach aj 
budúcnosti automaticky uvažujú 
v negatívnom svetle. Namiesto 
toho, aby vec videli reálne, vždy 
očakávajú najhorší scenár. Také-
to myslenie prispieva k celkové-
mu negatívnemu pocitu, ktorý ich 
demotivuje a bráni im venovať sa 
pozitívnym veciam. Typické je pre 
nich nálepkovanie v štýle „som 
nanič,“ myslenie podľa vzoru 
všetko alebo nič: „Nič sa neda-
rí.“ Radi predpovedajú budúce 
katastrofy: „Môj projekt určite 
stroskotá.“ Pôvodcu však vždy 
vidia v sebe: „Všetky problémy 
som si zavinil sám.“

Ďalším typom sú ľudia, ktorí 
sami seba striktne súdia a vyslo-
vujú o sebe trestajúce predpokla-
dy. Tie obsahujú slovíčka ako „ 
mal(a) by som“ či „musím“, ktoré 
ich držia v pasci. Ich typické myš-
lienky vyzerajú takto: „Ustavične 
musím niekoho o niečo prosiť, 
nezaslúžim si rešpekt. Ak nezís-
kam prácu, bude to znamenať 
zlyhanie. Vždy budem nešťastný 
a neúspešný. Zaslúžim si mať 
depresie.“

Tretí typ negativistov si nega-
tívne myšlienky o sebe vytvára 
na základe situácií, ktoré v minu-
losti nezvládli. Tie pramenia z po-
chybností, ktoré skrývajú hlboko 

vnútri. Považujú sa za bezná-
dejný prípad bez príťažlivosti 
a inteligencie. Myslia si, že si 
zaslúžia zlé zaobchádzanie 
a sú odsúdení na neúspech.

očami priateľa
Kto si uvedomí svoje negatívne 

myslenie, má šancu sa ho zbaviť. 
V tomto bode treba zvážiť, či je 
negatívna myšlienka pravdivá 
alebo nie. Je nejaký dôkaz o tom, 
že veci sú naozaj také zlé, ako 
možno na prvý pohľad vyzerajú? 
V prípade pochybností je dobré 
predstaviť si, čo by ste poveda-
li priateľovi, ak by mal podobné 
čierne myšlienky.

Myslíte si, že v pracovnom kos-
týme vyzeráte tučná? Ale kama-
rátka to vyjadrila inak, povedala, 
že by vám asi viac pristala iná 
farba. Ak budete úprimná, pri-
znáte si, že na vine je naozaj tá 
čudná ružová farba, nie vy.

Druhou možnosťou je zvážiť, 
čo si o danej veci myslí vaše 
súcitnejšie ja. Spýtajte sa sami 
seba: Naozaj si to myslím? A je 
to celá časť mozaiky?

Možno by ste k sebe mohli byť 
menej prísna. Ak máte veľkosť 
44, možno to k vašej výške nao-
zaj nie je veľa – hoci by ste rada 
boli štíhlejšia. Nijako si však ne-
pomôžete, ak si celý čas budete 
hovoriť, že ste tučná a škaredá. 
V niektorých veciach predsa vy-
zeráte dobre – a na party si mô-
žete vyraziť v džínsoch a peknej 

blúzke. A ak o tom tak uvažuje-
te, uvedomujete si, že po práci 
chcete ísť na party. Možno tam 
stretnete niekoho zaujímavého. 

Negatívne myšlienky, ktoré sú 
založené na skutočnosti, by si 
človek mal analyzovať: čo alebo 
kto spôsobil, že sa teraz cíti mi-
zerne a svoju zlú náladu prenáša 
aj na iných? Čo sa dá urobiť pre-
to, aby svet vyzeral aspoň o čosi 
menej problematicky.

Nejde o to, aby negativista 
hneď nahradil svoju negatívnu 
myšlienku pozitívnou – to by bolo 
nerealistické a povrchné. Cieľom 
je rozobrať negatívne myslenie 
a nahradiť ho racionálnejším, 
ktoré sa viac približuje realite 
a nepôsobí beznádejne.

spoznávate sa?
Okupuje niektorá z týchto nega-
tívnych myšlienok vašu myseľ?
 Mal(a) by som dosiahnuť 

úspech vo všetko, čo robím.
 Ak nemám úspech, znamená 

to úplné zlyhanie.
 Zlyhanie znamená, že 

som nanič a nezaslúžim si 
uznanie. Zlyhanie je pre mňa 
neprijateľné.

 Potrebujem súhlas od všet-
kých.

 Ak so mnou niekto nesúhlasí, 
znamená to, že ma nemá rád 
a ja som nanič.

 Nikdy som nemal(a) poznať 
úzkosť, depresie, neistotu, 
hnev, či smútok.

 Veci zle dopadnú, ak sa vždy 
na 100% nepripravím.

 Ak ľudia uvidia, že mám 
depresie, pomyslia si o mne 
zlé veci.

 Všetko v mojom živote by 
vždy malo byť krásne a jed-
noduché. 

 
Viete k tomuto zoznamu pridať aj 
ďalšie obavy?

Čo sa podľa vás stane, ak bu-
dete rozmýšľať takto? Prečo máte 
takéto myšlienky? Viete, čím by 
ste tieto myšlienky mohli zahnať?

ako sa zbaviť negatívnych 
myšlienok?
1. Pýtajte sa: prečo? Prečo by 

ste potrebovali od všetkých 
súhlas? Zistíte tak, že mnoho 
vecí môže fungovať aj inak.

2. Nezúfajte, prestať myslieť 
čierne chce istý čas. Nega-
tívne ste mysleli roky, ale ak 
budete trpezliví, po čase sa 
vám podarí pozerať sa na 
svet realistickejšie.

Zdravá 
duša
Čierne MyšLienky 
Vedú do pekLa
Ten, kto prehodnotí spôsob svojho premýšľania, 
dokáže zmeniť nielen svoju náladu, ale aj celkové 
vyhliadky do budúcnosti. Stane sa opäť výkonným, 
pozitívnym človekom, ktorého majú ostatní radi 
a s kým sa im dobre spolupracuje.
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Útla, dvadsaťosemročná blondína 
chodí ku psychiatričke pol druha 
roka. „Prvýkrát sa mi stalo, keď 
som bola na materskej. S man-
želom a malou dcérkou sme sa 
vybrali na návštevu k príbuzným. 
Balili sme sa síce v zhone, ale žia-
den extra veľký stres som nepreží-
vala. Večer som nemohla zaspať. 
A potom to prišlo: srdce sa mi di-
voko rozbúšili, zalial ma pot, led-
va som lapala po dychu a vôbec 
som netušila, čo sa so mnou deje. 
Hoci mi nikdy nič predtým nebo-
lo, hneď mi napadlo, že asi prišla 
moja posledná chvíľa. Ale prečo? 
Muž zavolal záchranku, vyšetri-
li ma, pichli injekciu a o chvíľu 
bolo po záchvate. Nerozumela 
som tomu, no všetko sa upokojilo 
a na zlú noc som pomaly zabudla. 
Ibaže po mesiaci sa zopakovala. 
Opäť som nemohla zaspať a pri-
šlo divoké búšenie. Bolo to veľmi 
nepríjemné, nemohla som to ni-
jako ovládnuť. Nasledovala znova 
injekcia i vyšetrenie, ale to na nič 
neukázalo. 

Ďalší záchvat prišiel už o dva 
týždne. Nie doma, ale v električke, 
srdce sa rozbubnovalo a opäť ma 
od korienkov vlasov až po špičky 
nôh zalial studený pot, „opisuje 
zážitok mladá žena. „Premýšľala 
som, čo mi môže byť, veď vyšetro-
vanie nič neukázalo a zrazu príde 
akoby zatmenie. Čo bude, keď sa 
mi to stane v obchode alebo na 
vychádzke s malou, chodilo mi 
po rozume. Ale nezavrela som sa 
v byte. Išla som von, vravela som 
si, že ak sa má niečo stať, stane 
sa hocikde.“ 

Našťastie pani Alene sa vtedy 
dostal do rúk časopis, v ktorom 
bola opísaná panická porucha. 
Hneď zisťovala, kde nájde pomoc. 
„Pani doktorka mi dala lieky a od-

NočNý Des
alena mala šťastie, vďaka 
článku v časopise sa začala 
liečiť iba rok po tom, čo 
ju panický záchvat začal 
dusiť prvýkrát. Michal si 
na správnu diagnózu musel 
počkať dlhých dvadsaťosem 
rokov.
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vtedy je dobre. Neviem si predsta-
viť, že by sa stavy, čo som prežíva-
la, opakovali. Človek tak nemôže 
existovať, pretože stále premýšľa, 
kedy ho to znovu prepadne.“

Čo spôsobil pan
Ľudia s panickou poruchou bý-
vajú veľmi často pacientmi in-
ternistov a tvoria až pätnásť per-
cent klientely kardiológa. „Úplne 
zbytočne chodia na rozličné 
vyšetrenia, pričom ich neliečia 
správne, lebo lekár nerozpozná, 
že ide o panickú poruchu, alebo 
ak aj áno, nevie ju primerane 
liečiť,“ hovorí MUDr. Eva Pálová 
z Psychiatrickej kliniky Fakultnej 
nemocnici v Košiciach. Mimo-
chodom, názov tejto poruchy od-
vodili od mena boha Pana. Ten-
to trpasličí boh žil sám a všetci 
o ňom vedeli, že je veľmi nála-
dový. Keď niekto šiel okolo jas-
kyne, v ktorej Pan býval, neča-
kane vyskočil a začal prenikavo, 
desivo kričať. Stav, ktorý potom 
prežíval, sa nazýva panika.

Hanba pomyslieť
Typické pre panický záchvat je 
plytké dýchanie, veľmi silné bú-
šenie srdca, potenie, človeku sa 
točí hlava, zoslabnú mu nohy, 
môže ho nutkať na vracanie 
alebo cíti návaly chladu a tepla, 
triašku, tŕpnutie v prstoch, na 
predlaktí či v chodidlách.

Veľmi nepríjemnou súčasťou 
záchvatu paniky, ktorý trvá päť 
až dvadsať minút, výnimočne 
i dlhšie, sú desivé myšlienky. 
„Postihnutý si myslí, že zomiera, 
zošalie, alebo trpí ťažkou choro-
bou. Ale hanbí sa o tom hovoriť, 
len ťažko sa pri vyšetrení prizná-
va, že myslí na smrť. Najhoršie 
je, že panický záchvat nemožno 
predvídať, ovládne človeka hoci-
kedy,“ popisuje doktorka Pálová.

Môže to byť srdce
Diagnostikovať panickú poruchu 
nie je jednoduché. To, čo človek 
prežíva, si nevymýšľa, naozaj 
cíti tlak na hrudníku, bolesť vy-
žarujúcu až do ľavej ruky, takže 
kto len trošku vie, ako vyzerá 
infarkt, môže si naň pomyslieť. 
„Začiatok je autentický,“ zdôraz-
ňuje doktorka Pálová. „Ale keď 
ťažkosti po čase ustúpia a vyšet-
rovania veľmi často končia injek-
ciou magnézia alebo diazepanu, 
po ktorej sa uľaví, mal by lekár 
uvažovať o možnej panickej po-
ruche,“ dodáva.

Michal dovŕšil sotva štyridsať-
štyri rokov, keď mu z ničoho nič 
začalo štrajkovať srdce. Zmieril 
sa diagnózou infarkt myokardu. 
Postupne si privykal aj na záka-
zy, obmedzenia a čoraz častejšie 
pobyty v nemocnici. Len tých 
liekov, čo mu predpísali! Srdce 
poslúchalo raz lepšie, raz horšie. 
Pridali sa ťažkosti s chrbticou 
i neustály strach, kedy ho zasa 
čosi skláti. Občas si myslel, že mu 
je súdené všetko zlé. Záznamov 
v zdravotnej karte mal čoraz viac, 
až jedného dňa, dvadsaťosem 

rokov potom, čo mu povedali, že 
má infarkt myokardu, pribudol je-
den aj od psychiatričky. Tá diag-
nostikovala Michalovi zmiešanú 
úzkostnú poruchu s panickými 
znakmi. Potom sa všetko zme-
nilo. „nevedel som, že sa dá žiť 
aj tak ľahko,“ vraví dnes vyše se-
demdesiatročný pán. Bez toho, 
aby neustále chodil s bolesťami 
po lekároch. „Ráno si dám tab-
letku a môžem normálne fungo-
vať.“ Mrzí ho, že lekári skôr ne-
pomysleli na panickú poruchu, 
ušetril by si veľa času i nervov. 
Voči psychiatrii nemal nikdy žiad-
ne predsudky, pokojne by bol na 
vyšetrenie išiel oveľa skôr a urči-
te nie je ani simulant.

Doktorka Eva Pálová pozná 
dosť pacientov s podobným osu-
dom. „V priemere trvá asi desať 
rokov, kým sa pacient s panic-
kou poruchou dostane k odbor-
níkovi, psychiatrovi. Medzitým sa 
z neho stáva častý návštevník na 
pohotovosti alebo u kardiológa, 

či internistu. Neustále sa podro-
buje vyšetreniam, dostáva lieky, 
injekcie a umára sa, pretože ne-
vie, čo mu vlastne je.“ Zažila už 
aj prípad, keď počas jednej noci 
tri razy priviezli na pohotovosť 
toho istého muža s príznakmi 
„infarktu.“

radšej sedieť doma
Pani Alena nepatrí k typickým 
pacientom. K psychiatričke priš-
la pomerne skoro po prepuknutí 
poruchy a na rozdiel od iných sa 
ani neizolovala od ostatných ľudí 

zo strachu, že dostane záchvat 
niekde vonku. „Mnohí pacienti 
preto radšej nikam nechodia,“ 
hovorí MUDr.Pálová. Často ostá-
vajú veľmi precitlivelí, opakova-
ne podrobne skúmajú svoje telo 
a začínajú sa vyhýbať telesnej ná-
mahe, pretože by im mohla navo-
diť infarkt,“ dodáva MUDr.Pálová. 
Pritom stačí podľa nej málo. Ak 
človek zažíva podobné stavy a vy-
šetrenia u kardiológa či internistu 
nič neukážu, treba pomýšľať na 
psychiatrickú poruchu. „Netre-
ba sa hanbiť, nejde o slabosť, 
o ktorej sa nepatrí hovoriť.- Člo-
vek za ňu nemôže. Moderné lie-
ky vedia človeka aj úplne zbaviť 
nepríjemností. Treba byť trochu 
trpezlivý, okamžite neúčinkuje 
žiaden liek. Liečba trvá zvyčajne 
niekoľko mesiacov , niekto po-
trebuje i rok, dva, iný zase len 
zopár týždňov,“ podotýka MUDR. 
Pálová. Súčasťou liečby bývajú 
rôzne druhy psychoterapie, jed-
nou z nich je aj expozícia in vivo. 

Pri nej sa človek pod dohľadom 
odborníka podrobuje situáciám, 
o ktorých si myslí, že uňho pani-
ku vyvolávajú. Sú ľudia, čo nedo-
kážu vstúpiť do výťahu. „poviem 
mu áno, budete sa tam báť, 
bude vám na zomretie, ale skú-
sime to, musíte to prežiť,“ vysvet-
ľuje doktorka Pálová. Najskôr to 
môžete skúsiť len s dvomi po-
schodiami, neskôr ich pribúda.. 
Ak človek trpí masívnymi stavmi 
úzkosti, hore ho niekto počká, 
alebo s nim celú trasu prejde. 
Pomaličky, postupne to zvládne. 
„Mala som pacientku, ktorá za 
ten svet nebola schopná prejsť 
z jednej strany ulice na druhú. 
Prikázala som jej, aby to urobi-
la a pozerala som na ňu z okna. 
Plakala, povedala mi, že som 
odporná, ale musela to urobiť. 
Pre seba,“ dodáva skúsená psy-
chiatrička. 

Hlboko v duši
Úzkostné poruchy sa dotýkajú 
čoraz väčšieho počtu ľudí. Majú 
mnoho foriem, za niektoré môžu 
zmeny chemických látok, ktoré 
sa uvoľňujú v nervových zakon-
čeniach mozgových buniek, na 
iných sa podpisuje výchova v ro-
dine alebo, a čo je čoraz väčš-
mi, dravý a neraz až bezohľadný 
životný štýl. So strachom, ktorý 
človeku riadi a organizuje život, 
sa žije ťažko. Rovnako ťažko 
o ňom ľudia hovoria. Stále totiž 
platí: priznať si, že potrebujem 
psychiatra, rovná sa spoločen-
skej samovražde. Veď toho po-
trebujú iba blázni a keď sa člove-
ku takáto nálepka ujde, je s ním 
naozaj zle. 

Pocity nadmernej úzkosti 
a obáv vedia v niektorých prípa-
doch život ochromiť a skompliko-
vať tak, že sa stáva neznesiteľ-
ným. Úzkostné poruchy majú na 
svedomí najdrahších pacientov, 
ktorí chodia od jedného lekára 
k druhému, neraz celé roky a ne-
raz celkom zbytočne. Poznajú 
bolesti srdca, hlavy, žalúdka, 
nemôžu dobre spávať, sú ner-
vózni, bolieva ich chrbát, ťažia 
závraty i únava, ale hoci užívajú 
celé balíky liekov, v skutočnos-
ti sa neliečia. Úzkosť, zažratá 
hlboko pod kožou, býva často 
dôsledkom dramatických zmien, 
ktoré nemôžu ovplyvniť, príliš vy-
sokej záťaže v zamestnaní alebo 
osobnej tragédie. Prvé, čo môžu 
pre seba urobiť, je zabudnúť na 
predsudky a prísť k odborníkovi. 

Ľudia s panickou poruchou úplne zbytočne chodia na rozličné vyšetrenia, pričom ich 
neliečia správne, lebo lekár nerozpozná, že ide o panickú poruchu, “ hovorí MUDr. Eva 
Pálová z Psychiatrickej kliniky Fakultnej nemocnici v Košiciach
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„Keď som ten list čítala, smia-
la som sa,“ spomína Miriam na 
to, čo sa stalo pred vyše rokom. 
Cestou domov z práce vyzdvihla 
syna zo škôlky, zašli na nákup 
a potom si posedela v parku 
na lavičke, aby sa Miško mohol 
pohojdať na hojdačkách. Po-
tom vybrala zo schránky poštu. 
Doma vybrala z tašiek nákup, 
uvarila si kávu a začala rozlepo-
vať obálky. Samé zloženky. V zá-
pale omylom otvorila aj obálku, 
určenú pre jej muža.

„Zľakla som sa. Niečo také 
by som nikdy neurobila. Chcela 
som ten list vrátiť do obálky a už 
som v duchu rozmýšľala, či mi 
Michal uverí, že som ten list na-
ozaj neotvorila naschvál, ale zra-
zu mi zrak padol na koniec listu, 
kde bolo napísané: Milujem ťa. 
J. Napriek tomu, že som vedela, 
že by som to nemala robiť, list 
som si prečítala celý.

Akýsi muž písal manželovi, 
ako veľmi ho miluje a ako veľmi 
mu ďakujem za každú chvíľku, 
ktorú môžu spolu stráviť.

Predstava, že môj muž je gay, 
ma rozosmiala. Ženy na neho 
vždy leteli a on ich nikdy neod-
mietal, kým bol ešte slobodný. 
Súčasne to bol veľký srandista, 
takže mi bolo jasné, že ten list bol 
len akýsi kanadský žartík. Drsný, 
ale žart. Miriam sa ešte smiala, 
keď Michal prišiel domov. Keď 
sa opýtal, čo ju tak rozosmialo, 
ukázala mu list. Michal si ho 
s vážnou tvárou prečítal, potom 
si nalial pohárik škótskej, sadol 
si a opýtal sa. „Tebe to pripadá 
vtipne?“ Miriam ho veselo pichla 
prstom. „Ale no tak, nepretvaruj 

sa, ja viem, že si to ty napísal.“ 
Michal kopol do seba škótsku. 
„A prečo by som to písal?“ Miriam 
pokrčila plecami. „Čo ja viem, aby 
bola sranda.“ „Aj keby som to pí-
sal, ako by som mohol vedieť, že 
to otvoríš ? Sama si hovorila, že 
si ho otvorila omylom.“ Miriam si 
sadla. Vytrhla manželovi list z rúk 
a rýchlo ho preletela očami. „Hlú-
posť,“ odhodila list na kuchynský 
stôl a išla umývať riad.  

Jedna veľká pretvárka
„A nenaťahuj to, lebo to prestane 
byť vtipné.“ Michal vstal, prišiel 

k Miriam, pohladkal ju po vlasoch 
a slabým hlasom povedal: „ Naj-
horšie na to je, že je to pravda.“

Tú noc Miriam nezažmúrila ani 
oko. Zamkla sa sama do spálne 
a premietala si ich celý spoloč-
ný život. „Najviac ma mrzelo, že 
za mnou celú noc neprišiel. Aby 
mi povedal, že to nie je pravda. 
Chvíľu stál za dverami a stále do-
okola mlel, že ma miluje. A Miška 
tiež. A že mu je to ľúto. Keď sa 
mojej odpovedi nedočkal, odi-
šiel. Počula som, ako sa za ním 
zatvorili dvere a potom som ho 
nevidela tri dni. Odišiel a ja som 

netušila kam.“ Miriam si zobrala 
dovolenku. Upadla do depresie. 
Nemala sa komu zdôveriť. Rodi-
čov nechcela zaťažovať a keby to 
povedala kamarátkam, o chvíľu 
by to vedelo celé mesto. Odvied-
la syna do škôlky a potom ležala 
v posteli a plakala. „Bolo to ako-
by sa mi zrútil svet. Zrazu som si 
uvedomila, že Michala vôbec ne-
poznám. Že žijem s úplne cudzím 
človekom. Cítila som sa podve-
dená a zneužitá. Uvedomila som 
si, že som pre neho po celý čas 
nášho vzťahu bola len zásterkou, 
aby sa neprišlo na to, že je v sku-
točnosti na chlapov. Keby mi bol 
neverný s inou ženou, pochopila 
by som to. Ale s chlapom...“ Mi-
riam tomu stále nemohla uveriť. 
Veď predsa by to musela vypozo-
rovať, vycítiť. Možno preto, aby sa 
ubezpečila, že s Michalom viedli 
vždy príkladný manželský život, 
vytiahla všetky fotoalbumy. Iba-
že ako teraz sa na fotografie po-
zerala inými očami, zbavenými 
ružových okuliarov, videla veci, 
ktoré celý čas prehliadala.

Kdekoľvek išli, na dovolenku, 
či na výlet, bol s nimi aj niektorý 
z Michalových kamarátov. Nikdy 
jej to nepripadalo zvláštne. Ani 
to nie, že jeho kamaráti nemali 
partnerky. Vždy sa vyhovárali, že 
mali veľa práce a nemali čas na 
dievčatá. Nemala dôvod neveriť 
im to. Ale teraz...

„Keď som si to tak preberala, 
uvedomila som si, že sami sme 
spolu boli hádam len na sva-
dobnú noc. Inak bol Michal buď 
v práci, alebo išiel za svojimi ka-
marátmi. A keď prišiel domov, 
najedol sa, chvíľu sme sa zhová-
rali, potom si sadol k televízoru 
a zaspal. Nikdy mi to nevadilo, 
až vtedy som to pochopila, že to 
robil preto, aby sa ma nemusel 
dotýkať, aby sa so mnou nemu-
sel milovať. Spolu sme sa milo-
vali tak raz do mesiaca a nikdy 
nie dlhšie ako desať minút. Síce 
intenzívnych desať minút, ale len 

Manžel ma podviedol... 
s iným mužom
Miriam tomu dlho nechcela veriť. Myslela si, že manžel len žartuje.
ľudské city sú 
nevyspytateľné. Zaslepení 
láskou tak niekedy neskoro 
zistíme, že vedľa seba 
máme niekoho, koho vôbec 
nepoznáme. 
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desať. Až vtedy som pochopila, prečo sa 
tak často dožadoval orálneho sexu.. Aby 
mi nevidel do tváre. Aby mal pocit, že 
súložil s niekým iným. S nejakým chla-
pom. Zapovedala som sa, že ho už nikdy 
nechcem vidieť. Zbalila som mu kufre 
a len som čakala, že príde domov, aby 
som ho odtiaľ mohla vyhodiť. Ale najhor-
šie bolo, že sa ma Miško stále vypytoval, 
kde je ocko a prečo má zbalené kufre 
a nariekal, že je mu za ním smutno. Keď 
sa Michal po troch dňoch objavil, nebola 
som schopná povedať mu niečo z toho, 
čo som chcela“

„desím sa, keď sa to 
syn dozvie“
Michal priniesol Miriam veľkú kyticu ruží. 
Kľakol si k jej nohám a vysvetlil jej, že 
jeho homosexualita sa naplno prejavila 
až pred dvomi rokmi, keď opitý skončil 
s jedným zo svojich kamarátov v posteli. 
„Dovtedy si vraj uvedomoval, že sa v prí-
tomnosti mužov cíti lepšie než medzi že-
nami, ale bál sa priznať si pravdu. Všetci 
z jeho rodiny viedli spokojné heterose-
xuálne partnerstvo a na homosexualitu 
mali veľmi vyhranený názor. Nechcel, aby 
ním začali opovrhovať, aby sa ho zriekli. 
A v neposlednom rade sme tu boli ja 
a syn. S nami vraj zažil najkrajšie roky 
života. Keď to povedal, plakal. Slzy mu 
tiekli po tvári, zajakával sa a ospravedl-
ňoval, že nám takto nechcel ublížiť, že si 
to nezaslúžime. Potom sa zdvihol, rozlúčil 
sa s Miškom, vzal do ruky kufre a povedal 
mi zbohom.“ Miško sa rozplakal. Miriam 
tiež. Mlčky vstala a postavila sa pred dve-

re. Objala ho okolo krku a do ucha mu 
pošepkala:“ Ak chceš, tak môžeš zostať. 
Záleží mi na tebe. Nechcem ťa stratiť.“

A tak Michal zostal. Po niekoľkých 
dňoch rozpačitého chodenia okolo horú-
cej kaše si stanovili jasné pravidlá spo-
ločného súžitia. Michal bude pokračovať 
vo vzťahu so svojim priateľom. Miriam si 
môže nájsť niekoho iného, ale tieto ich 
vzťahy neprekročia prah bytu. Sex sa-
mozrejme odpadá, ale inak bude všetko 
predtým. Spoločné nákupy, večery, do-
volenky. „Uznala som, že to takto bude 
pre všetkých najlepšie. Pre Michala, lebo 
prezradenie jeho sexuálnej orientácie 
mohlo ohroziť jeho pracovné postavenie. 
Predsa len žijeme v malom meste, kde 
sa na podobné veci pozerá s toleranciou. 
Pre mňa, lebo či si to chcem pripustiť, 
alebo nie, Michala stále milujem a nedo-
kážem si predstaviť, hoci to znie paradox-
ne, že by som si našla lepšieho chlapa. 
A predovšetkým pre syna, lebo by som ho 
nechcela pripraviť o otca, ktorého má rád 
a ktorý miluje jeho. Desím sa len chvíle, 
keď mu to už budeme musieť povedať. 
Ale to má ešte čas. Zatiaľ si to naše“ 
zvláštne“ manželstvo celkom užívam 
a nemyslím si, že by som toto rozhodnu-
tie niekedy oľutovala.

Dokonca by som povedala, že ako sa 
obaja snažíme, je to ešte lepšie, ako to 
bolo predtým. Sex mi síce prvé mesiace 
chýbal, ale už som si zvykla. Na sve-
te sú dôležitejšie a podstatnejšie veci. 
Napríklad úprimnosť, láska a toleran-
cia. A tých sa nám našťastie dostáva 
veľkým priehrštím.   

Pocit šťastia 
ProsPieva 
Zdraviu
Chýba vám pocit šťastia? Myslite pred 
spaním na tri príjemné okamihy dňa 
a premýšľajte, prečo vo vás vyvolali pocit 
šťastia. táto technika údajne prináša 
okamžité výsledky.

Skôr ako zaspíme, mali by sme myslieť na tri 
príjemné okamihy alebo udalosti, ktoré sa stali 
v priebehu dňa a premýšľať, prečo v nás práve to 
či ono vyvolalo pocit šťastia. Podľa výsledkov štú-
die, ktorú viedol Martin Seligman z Pensylvánskej 
univerzity, je to účinné.

Výsledky sa môžu u jednotlivých ľudí líšiť, ale 
rozjímanie o troch príjemných veciach patrí k jed-
nému z cvičení, ktoré sú veľmi sľubné, uviedol 
Martin Seligman.

Pri tejto myšlienke sa vynára značný skepticiz-
mus, nikdy však nebola dôkladne preštudovaná, 
pretože mnoho vedcov považuje takéto hľadanie 
šťastia za malichernosť, povedala Soňa Lyubomir-
ská, psychologička z Kalifornskej univerzity.

Celé roky sa usudzovalo, že ľudia sa rodia s ur-
čitou schopnosťou ku šťastiu a že efekty, ako sú 
svadby, rozvody alebo choroby časom a zvykom vy-
prchajú. Avšak najnovšie poznatky ukázali, že tento 
mechanizmus možno modifikovať.

Technika pozitívnych vecí prináša okamžité vý-
sledky, zdôrazňuje Acacia Parksová, kolegyňa Mar-
tina Seligmana. Sľubné je aj ďalšie cvičenie, ktoré 
ponúka Seligmanov tím: nájsť svoje silné stránky 
(humor, nadšenie, chuť učiť sa...), vybrať si päť naj-
silnejších, denne jednu z nich použiť novým štýlom 
a pustiť sa do činnosti, ktorá uspokojuje.

Celkovo päť cvičení, z ktorých dve sú uvedené 
ako príklady, sa testovalo na viac ako 500 oso-
bách. Podľa Seligmana a jeho tímu, ktorý účastní-
kov sledovali šesť mesiacov, prispeli tieto cvičenia 
k zvýšeniu radosti zo života a obmedzili depresívne 
symptómy. Účinok bol výraznejší u tých osôb, ktoré 
praktizovali cvičenia pravidelne.

Ďalšie metódy sa študujú, ale vedci zdôrazňujú, že 
každý si musí nájsť takú metódu, ktorá mu vyhovuje 
a vytrvať, aby bolo možné posúdiť dlhodobý efekt.

Slovo odborníka

Potlačovanie 
prirodzenej 
sexuality
Je prípad Miriam a Michala 
ojedinelý? Na to nám odpovedal 
MUDr. Jan Cimický z Centra 
duševnej pohody Modrá lagúna.

K tomu, aby sa človek cítil harmonicky, 
teda tým, čím je, musia byť v súlade 
tieto podmienky: 

1. vonkajšie pohlavné znaky
2. vnútorné pohlavné znaky
3. genetické pohlavie
4. psychologické pohlavie.

Ak ktorýkoľvek z týchto znakov nie je 
dostatočne fixovaný, vzniká v sexuál-
nej orientácií neistota. 

V praxi som zažil dosť ľudí, ktorí sa 
s touto poruchou obrátili na psychiat-
riu a hľadali cestu z bludného kruhu. 

Často býva príčinou zmeny sexuálne-
ho hodnotenia náhodný zážitok, ktorý 
jedincovi otvorí pohľad na jeho sexu-
alitu.

Myslím, že pani Miriam zvládli spo-
lu s manželom túto situáciu v rámci 
možnosti výborne, lebo v živote je dô-
ležité, aby sa medzi partnermi vytvo-
rilo priateľské puto, ktoré je v neskor-
šom veku azda ešte dôležitejšie ako 
vlastný prežitok sexu.

MUDr. Jan Cimický
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Doterajších 10 ročníkov najstaršieho granto-
vého programu Školy pre budúcnosť prinieslo 
množstvo inovatívnych nápadov, ktoré urobili 
vyučovanie zaujímavejším, interaktívnejším 
a pokrokovejším. Spolu viac ako tisíc pro-
jektov prinieslo do škôl netradičné spôsoby 
výučby, väčšiu interaktivitu a zapojenie žia-
kov do aktivít, ktoré podporujú ich kreatívne 
myslenie i komunikačné zručnosti. 

V aktuálnom 11. ročníku grantového progra-
mu Školy pre budúcnosť budú prioritne podpo-
rené projekty, ktoré budú tematicky zamerané 
na ochranu detí pred rizikami komunikačných 
technológií či vzdelávanie detí a mládeže v ob-
lasti ich bezpečného používania. Je to ďalšia 
z aktivít, ktorá obohatí celoročnú kampaň e-de-
ti, ktorá už od jari v školách aj mimo nich pribli-
žuje výhody, aj nástrahy moderných technológií 
deťom, rodičom i pedagógom.

„Aktívnym pedagógom s dobrými nápadmi 
dávame šancu zmeniť výučbový proces tak, 
aby študentom umožnil získavať vedomos-
ti tvorivo a interaktívne. Zároveň sa spolu 
s pedagógmi dlhodobo venujeme problema-
tike bezpečného využívania komunikačných 
technológií v školách. Z našich dlhoročných 
skúseností vieme, že mnohí z nich sa v praxi 
stretávajú s rizikami, ktoré priniesla moderná 
komunikácia aj do školských lavíc. Preto sme 
sa rozhodli, že v tomto ročníku grantového 
programu tieto dve myšlienky prepojíme,“ 
hovorí o grantovom programe správkyňa Na-
dácie Orange Andrea Cocherová.

Nadácia orange podporí inovatívne 
učenie sumou 130 000 eur
V centre pozornosti budú riziká 
komunikačných technológií
nadácia orange vyhlasuje ďalší 
ročník obľúbeného grantového 
programu školy pre budúcnosť. 
ten už po jedenásty raz podporí 
netradičné spôsoby výučby. V tomto 
ročníku budú cez grantový program 
prednostne podporené návrhy 
zamerané na ochranu detí pred 
rizikami komunikačných technológií 
a vzdelávanie v tejto oblasti. Medzi 
projekty jednotlivcov z radov 
inovatívnych pedagógov aj mimovládne 
a miestne organizácie pôsobiace 
v oblasti vzdelávania rozdelí nadácia 
orange celkovo 130 000 eur.

Na realizáciu najzaujímavejších projektov 
Nadácia Orange v tomto ročníku grantového 
programu prerozdelí 130 000 eur. Uzávierka 
prijímania žiadostí je 2. októbra 2013 a zoznam 
podporených projektov bude zverejnený 15. no-
vembra 2013. Maximálna čiastka, ktorou môže 
byť podporený jeden projekt predložený peda-
gógom je 1 500 eur, v prípade mimovládnych 
organizácií maximálne 2 000 eur.

Do programu Školy pre budúcnosť budú 
projekty prijímané výlučne v elektronickej for-

me prostredníctvom webovej stránky Nadá-
cie Orange (www.nadaciaorange.sk) v sekcii 
Žiadosti. Bližšie informácie a pomoc pri tvor-
be projektov radi poskytnú pracovníci Centra 
pre filantropiu, n.o., ktorí s Nadáciu Oran-
ge grantový program administrujú: mailom 
na skolyprebuducnost@nadaciaorange.sk  
alebo na telefonicky na 0905 313 313,  
0918 393 972, 02/5464 4682 či po pred-
chádzajúcej dohode osobne v Centre pre fi-
lantropiu, n.o. na Kozej 11 v Bratislave.
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