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naDáCIa JEDnOTa 
pomáhala aj v tomto roku
mnohí z nás sa často ocitnú 
v situácii, keď sú odkázaní na pomoc 
druhého. Nech je už príčina zlej 
situácie akákoľvek, pomoc druhého 
je vtedy neoceniteľná a je dobrým 
signálom, že sú na svete aj ľudia, 
ktorí nemyslia iba na seba, ale 
dokážu podať pomocnú ruku v tej 
pravej chvíli a pomôžu preklenúť 
ťažkú životnú etapu. 

v roku 2013 nadácia venovala:
• Nemocnici s poliklinikou Prievidza so síd-

lom v Bojniciach optický UretrotomOlym-
pus s príslušenstvom, EKG prístroj BLT 
1203, mikroskopMotic BA 310 v celkovej 
hodnote 7 657,04 €. Optický Uretrotom 
slúži pre potreby urologického oddelenia 
pri modernej liečbe vrodených alebo zís-
kaných (poúrazových) zúženiach močovej 
rúry. EKG prístroj umožňuje na geriatric-
kom oddelení zlepšiť diagnostiku náhlych 
koronárnych príhod a manažment geriat-
rických pacientov s ischemickou chorobou 
srdca. Mikroskop je umiestnený na oddele-
ní patológie a slúži na cytologickú diagnos-
tiku pri viacerých druhoch onemocnení.

• Pre ambulanciu MUDr. Ivanovej v Žiline lekár-
ske prístroje a zariadenia v celkovej hodnote 
2 944,76 €, ktoré slúžia pacientom v starost-
livosti MUDr. Ivanovej pri akútnych, dispen-
zárnych a preventívnych vyšetreniach.

• Pre Fakultnú nemocnicu s poliklinikou v Ži-
line inštrumentárium k laparoskopu, ktorý 
je umiestnený na gynekologickom oddelení 
a používa sa pri vyšetreniach a liečbe hospi-
talizovaných pacientok.

• Pre FNsP Skalica, a. s., aktívny antidekubitný 
systém (2 ks matracov + 2 ks kompresorov) 
PRECIOSO a VIRTUOSO pre OAIM v celkovej 
sume 5 896, 92 €.

• Nemocnici dr. V. Alexandra v Kežmarku, n. o. 
peňažný dar na nákup ultrazvuku v hodnote 
4 000 €.

• NsP n.o., prevádzke ZZ, Topoľčany vonkajší 
fixátor zápästia a ruky v hodnote 4 600 €.

• NsP Brezno, n.o. 2 ks klimatizačného zaria-
denia v celkovej hodnote 3 949 €.

• Nemocnici A. Leňa, n. o. Humenné lapa-
roskopické nástroje a monitor v celkovej 
hodnote 3 923.

• Onkologickému ústavu sv. Alžbety, s. r. o., pe-
ňažný dar 10 000 € ako príspevok na kúpu 

prístroja HologicSecurView DX, ktorý používa 
v preventívnom centre a slúži na vyhodnoco-
vanie mamografických vyšetrení žien.

• Hornooravskej NsP Trstená transportný 
vozík, 5 ks nočných stolíkov s výklopnou 
doskou, 2 ks zásuvkovej kartotéky, pulzný 
oximeter a infúzny stojan v celkovej hodno-
te 3 947,80 €.

• NsP, n. o., Revúca EKG prístroj Csardiovit 
AT-2PLUS a FRED easy – poloautomatický 
defibrilátor s multipulznou biovinou v hod-
note 3 998,40 €. Prístroje sú umiestnené 
na detskom oddelení.

• Ambulancii MUDr. Blahúta v Námestove 
lekárske prístroje a zariadenie (sedadlové 
stoličky, kovovú skriňu, kreslo na odber 
krvi, závesný geriatrický žiarič, resusci-
tačnú súpravu, elektrické vyšetrovacie le-
žadlo) v celkovej hodnote 3 925 €.

• Nemocnici Alexandra Wintra, n. o., elek-
troterapeutický prístroj kombinovaný Gym-
na Combi 400 V a motodlahu kolenného 
a bedrového kĺbu Artromot v celkovej hod-
note 7 999,68 €.

• Psychiatrickej nemocnici prof. Matulaya 
Kremnica 3 ks tlakomerov, 4 ks teplome-
rov, 3 ks glukomerov, laserovú riadiacu 
jednotku Bio Lase, alkohol tester v celkovej 
hodnote 3 969,14 €.

• Regionálnej nemocnici Sobrance, n. o., pe-
ňažný dar vo výške 4 000 € ako príspevok 
na kúpu ultrazvukového diagnostického 
prístroja HD11XE.

humanitárná pomoc fyzickým 
a právnickým osobám
Poslaním Nadácie Jednota COOP je pomá-
hať aj tým, ktorým choroba nedovolí viesť 
plnohodnotný život a ktorých životný údel je 
preto veľmi ťažký. Patria k nim aj  deti s det-
skou mozgovou obrnou, autizmom, Downo-
vým syndrómom, s metabolickými poškode-
niami mozgu či detskí pacienti pripravovaní 
na transplantáciu perčene. Práve takýmto 
ťažko postihnutým deťom poskytla nadácia 
v roku 2013 humanitárnu pomoc v celkovej 
hodnote 60 445 €.

pri príležitosti otvorenia 
nového fyziatricko-
rehabilitačného 
oddelenia v nemocnici 
alexandra wintera 
(naw) v piešťanoch 
odovzdali zástupcovia 
nadácie coop Jednota 
dar v hodnote takmer 
osemtisíc eur. 

Novým elektroterapeu-
tickým prístrojom a mo-
todlahou kolenného 
a bedrového kĺbu nadá-
cia prispela k rozšíreniu 
a skvalitneniu prístrojo-
vo-technického vybave-
nia oddelenia, ktoré ve-
die primár Martin Riška. 
Symbolický šek v hodnote 7 999,68 eura 
prevzala vo štvrtok 17. októbra od zástupcov 
Nadácie Jednota COOP riaditeľka piešťan-
skej nemocnice Mária Domčeková: „Aj touto 
cestou chceme nadácii srdečne poďakovať 
v mene našich lekárov a najmä pacientov. 
Prístroj aj motodlahu využijeme pri liečbe aj 
rehabilitácii.“ Prvých pacientov tohto odde-
lenia už prijali. Kapacita je dvadsať lôžok. 

dar pre nové fyziatricko-rehabilitačné oddelenie 

Stará sa o nich špecializovaný tím lekárov, 
sestier a fyzioterapeutov. Na snímke zľava: 
primár fyziatricko-rehabilitačného oddele-
nia Martin Riška, predseda predstavenstva 
spotrebného družstva COOP Jednota Trna-
va Bohuslav Uváčik, riaditeľka NAW Mária 
Domčeková a predseda predstavenstva 
COOP Jednoty Slovensko Gabriel Csollár. 

Snímka Viera Dusíková
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Úspešné a uznávané Slovenky sa stretli na 
jesennom Herial Ladies Clube, ktorý sa tento 
raz niesol v znamení krásy a zdravia. Harmónia 
a skvelé rodinné zázemie sú dozaista veľmi dô-
ležité aj pre hlavného hosťa klubu, opernú spe-
váčku Jolanu Fogašovú. Operná diva si zaspo-
mínala na svoje najväčšie úspechy, nezabudla 
však povedať, že najväčší úspech pre ňu pred-
stavujú deti a milujúci manžel. Po úprimnom 
rozhovore zaplnili krásny priestor historickej 
Reduty známe melódie v interpretácii opernej 
hviezdy. Medzi hosťami nechýbali speváčka 
Zdenka Predná, Mirka Partlová, Lucia Lužinská, 
Mária Čírová, Lucia Siposová, bankárka Elena 
Kohútiková, herečka Eva Sakalová, Danica 
Jurčová, Jana Lieskovská, moderátorky Katka 
Brychtová, Hanka Rapantová, Norika Beňač-
ková, výtvarník Daniel Bidelnica a mnohí ďalší. 

Po nezabudnuteľnom zážitku zo zlatého 
hlasu Jolany Fogašovej sa hostia spoločne 
s generálnym riaditeľom značky Pierre Fab-
re, Romanom Dušilom a MUDr. Máriou Pet-
rášovou, dermatologičkou z kliniky estetickej 
medicíny Dermapoint venovali témam krásy, 
ktoré sú blízke azda každej žene. Dokonalá 
pleť však ide ruka v ruke so zdravím. Práve 
značka Avène žne celosvetové úspechy vďaka 
výnimočnej unikátnosti na trhu, momentálne 
Pierre Fabre Dermo-Cométique prichádza 
s prvou biotechnologickou aktívnou látkou 

23. herial 
Ladies club 
s opernou divou Jolanou Fogašovou

I-modulia®. Dámy mali možnosť vyskúšať si 
krémy a zázračné prípravky, ale aj využiť indi-
viduálne konzultácie. 

Od zdravej a žiarivej pokožky k sile hudby. 
Šarmantná manažérka Bratislavských hu-
dobných slávností Izabela Pažitková predsta-
vila aj v mene Slovenskej filharmónie lákavý 
hudobný program jubilejného 50. ročníka 
BHS, ktorý bude vyvrcholením slovenskej 
scény vážnej hudby. 

Zuzana Romrová, generálna riaditeľka spo-
ločnosti GlaxoSmithKline, ktorá sa dlhodobo 
zaoberá pomocou chorým a bezvládnym, roz-
právala o prístupe k spoločenskej zodpoved-
nosti a etickému podnikaniu.

Riaditeľ VITAMIX a VITARIAN.sk Andrej 
Maťko ukončil prvý blok pútavých rozhovo-
rov zaujímavosťami zo sveta zdravej výživy. 
Skúsený cestovateľ a vydavateľ porozprá-
val dámam o živej strave, plnej vitamínov 

Talkshow s celosvetovo 
uznávanou opernou speváčkou 
Jolanou Fogašovou, zaujímavé 
besedy na najaktuálnejšie otázky 
zo sveta zdravia, krásy a životného 
štýlu a správne namiešaný 
mix módy, kultúry a špičkovej 
gastronómie. Už po 23.  krát sa 
uskutočnil obľúbený herial Ladies 
club za účasti viac ako dvesto 
dám. Tentokrát opäť v nádherných 
priestoroch reduta café. 

220        Alena Heribanová vyspovedala opernú divu Jolanu Fogašovú 
610        V hľadisku sme našli aj Máriu Čírovú
883          Barbora Drahovská, Zdenka Predná a Jana Gavalcová
948          Herečky Eva Sakalová a Danica Jurčová
961          Jolana Fogašová vždy elegantná dáma
411          Hana Rapantová s Danielom Bidelnicom a Tamarou Heribanovou
                Lucia Lužinská a Mirka Partlová   

a energie. Jednoduchá cesta k vitalite je 
na dosah, zelenina a ovocie sa dá prostred-
níctvom špeciálne vyvinutých mixérov pre-
transformovať do lahodných pochúťok, kto-
ré organizmus nabijú dôležitými vitamínmi, 
avšak nezaťažia trávenie. 

Na živých mixovaných jedlách a koktejloch 
z Vitamix si pochutili všetci počas rautu. Kto 
mal chuť na tradičné, ale dokonalou chuťou 
unikátne jedlá, si zvolil kulinárske špeciality 
reštaurácie REDUTA. Hostia sa potešili aj novej 
vínnej značke REYA, vína bohov. Príťažlivosť 
sladkého života bola zhmotnená vo výbornej 
káve Goppion Caffe či obľúbených nápojoch 
spoločnosti McCarter. Keďže bolo počasie 
aj napriek neskoršiemu jesennému termínu 
príjemne teplé, mnohé dámy mali možnosť 
obdivovať a vyskúšať si bezpečné autá s ne-
zameniteľným dizajnom firmy Citroën.

Zdroj: Herial, s.r.o., herial@herial.sk

Alena Heribanová vyspovedala opernú divu Jolanu Fogašovú
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V hľadisku sme našli aj Máriu Čírovú

Barbora Drahovská, Zdenka Predná a Jana Gavalcová

Herečky Eva Sakalová a Danica Jurčová

Jolana Fogašová vždy elegantná dáma   Hana Rapantová s Danielom Bidelnicom a Tamarou Heribanovou
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Antioxidanty obmedzujú proces oxidácie v or-
ganizme alebo v zmesiach, v ktorých sa vy-
skytujú. Pridávajú sa ako prídavné látky do 
potravín, ktoré by boli oxidáciou nadpriemer-
ne poškodzované (napr. rastlinné oleje).

Podľa zdroja sa antioxidanty delia na priro-
dzené a na syntetické.

Prirodzenými zdrojmi antioxidatov sú naj-
mä ovocie a zelenina. Vo výžive je snaha 
uprednostňovať prirodzené antioxidanty, 
pretože výskumy poukazujú na ich pozitívne 
pôsobenie a lepšiu využiteľnosť v organizme. 
Kladne sa hodnotí prítomnosť antioxidantov 
pridávaných do potravín. Nielenže predlžu-
jú trvanlivosť potravín, ale ich užívanie má 
priaznivé účinky aj na zdravie – v priaznivom 

pôsobení na výskyt srdcocievnych chorôb 
a niektorých typov rakoviny.

najvýznamnejšie antioxidanty
Karotenoidy
Karotenoidy sú skupinou červených, oranžo-
vých a žltých farbív, ktoré sa vyskytujú v rast-
linnej potrave, najmä v ovocí a zelenine. 
Z viacerých epidemiologických štúdií vyplýva, 
že karotenoidy môžu priaznivo pôsobiť v pre-
vencii niektorých druhov rakoviny.

Nachádzajú sa v žltých, zelených a v čer-
vených druhoch ovocia a zeleniny (mrkva, 
pažítka, špenát, kel, šípky, marhule). Odpo-
rúčané denné dávky sú pre ženy 5 – 6 mg, 
pre tehotné ženy 8 mg, dojčiace 10 mg, pre 
mužov 6 – 8 mg. Hypovitaminóza sa môže 
prejavovať napr. suchou, drsnou kožou, pred-
časným starnutím kože a podobne.

Vitamín E
Vitamín E reprezentuje prakticky 4 podobné 
látky. Najúčinnejší je á-tokoferol. Tokoferoly 

sú žlté oleje, bez chuti, zápachu, nerozpustné 
vo vode, rozpustné v tukoch a v tukových roz-
púšťadlách. Vitamín E je účinný antioxidant. 
Jeho antioxidačná schopnosť spočíva v tom, 
že zastavuje radikálne reťazce alebo vychy-
táva voľné radikáli. V organizme človeka pô-
sobí ako prirodzený antioxidant, zabraňuje 
antioxidácií nenasýtených mastných kyselín. 
S vitamínom C vytvára synergický komplex, 
pričom vitamín C regeneruje vitamín E. Hrá 
dôležitú úlohu pri liečení sivých očných zá-
kalov spôsobených poškodením šošovky 
voľnými radikálmi a chráni pred ochorením 
vencových ciev. Vstrebávanie vitamínu E pod-
poruje selén. Účinok sa zvyšuje, ak sa pou-
žívajú spoločne. Epidemiologickými štúdiami 
sa potvrdil jeho ochranný účinok pri liečení 
aterosklerózy. Ovplyvňuje tvorbu červených 
krviniek, zúčastňuje sa obnovy a rastu sva-
lovej hmoty a ďalších tkanív, má močopudné 
účinky, čím znižuje krvný tlak. Podporuje čin-
nosť pohlavných žliaz. Jeho najlepšími zdroj-
mi sú obilné klíčky, zelená listová zelenina, 
celozrnná múka. Zo živočíšnych zdrojov sú 

antioxidanty
antioxidant je látka, ktorá dokáže 
likvidovať voľné radikály. tie 
poškodzujú bunkové membrány, 
ohrozujú stabilitu a obnovu 
bielkovín.
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to: vaječný žĺtok, obilniny, ryby, pečeň, vnútor-
nosti, mlieko. Odporúčané denné dávky pre 
dospelých sú 12 – 16 mg, pre dojčiace ženy 
18 mg. Hypovitaminóza sa môže prejavovať 
napr. poruchami generačných funkcií.

Vitamín C
Kyselina askorbová patrí do 
skupiny vitamínov rozpust-
ných vo vode. Je citlivá na tep-
lo a vysoko citlivá na oxidáciu.

Ovplyvňuje funkciu bun-
kového jadra tým, že sa zú-
častňuje na vzniku deoxyri-
bonukleonovej kyseliny. Je 
potrebná na reguláciu meta-
bolizmu aminokyselín, udr-
žiavanie pevnosti cievnych 
stien a tkanivové dýchanie. 
Podporuje vstrebávanie žele-
za, stimuluje tvorbu bielych 
krviniek, vývoj kostí, zubov 
a chrupaviek, podporuje rast. 
Vitamín C je tiež dôležité anti-
oxidačné činidlo, ktoré chráni 
iné vitamíny, polynenasýtené 
mastné kyseliny, cholesterol LDL a enzýmy 
pred poškodením voľnými radikálmi.

Nachádza sa v šípkach, citrusovom ovocí, 
čiernych ríbezliach, jahodách, brusniciach, 
kivi, zo zeleniny najmä v petržlenovej vňati, 
brokolici, paprike, paradajkach, karfiole, špe-
náte a v zemiakoch.

Odporúčané denné dávky sú pre dospelých 
75 – 90 mg, pre tehotné ženy 120 mg, doj-
čiace 130 mg.

Hypovitaminóza sa môže prejavovať nedo-
statočnou odolnosťou proti infekciám, úna-
vou, žalúdočnými problémami a podobne. 
Extrémna hypovitamizóna spôsobuje choro-
bu skorbut, ktorá sa prejavuje aj zvýšenou 
krvácavosťou kapilár, opuchom kĺbov a ďa-
sien, stratou zubov, krehkosťou kostí a pod. 

Flavonoidy
Flavonoidy (známe aj pod menom vitamín P) 
sú fenolové látky, ktoré sú v rastlinnej ríši veľ-
mi rozšírené a chránia rastliny pred škodlivými 
činiteľmi. Zahŕňajú skoro 4000 známych deri-
vátov. Podobne ako karotenoidy aj flavonidy sa 
vyznačujú priaznivým účinkom na organizmus 
a spolupôsobia s vitamínom C. Oproti iným an-
tioxidantom majú tú výhodu, že sú aktívne vo 
vodnom aj v lipofilnom prostredí, a preto patria 
v mnohých smeroch k najmenej tak účinným 

antioxidantom ako vitamín C a vitamín E. Fa-
lavonoidy chránia pred aterosklerózou a potlá-
čajú aj tvorbu nebezpečných aldehydov, čo ich 
spája s ochranou pred nádorovou aktivitou. 
Fenolové látky majú aj protizápalový účinok 
v priebehu fagocytózy, protialergický a proti-
ischemický účinok a pod. U nás nebola ich 
spotreba presne kvantifikovaná, ale vzhľadom 
na nízku spotrebu ovocia a zeleniny je pravde-
podobne veľmi nízka.

Medzi najvýznamnejšie flavonády patria 
látky: kamferol, kvercetin, hesperudín, ru-
tín, antioxydanty, katechín, fenylpropanoidy 
a iné. Vo všeobecnosti sa vyskytujú všade 
tam, kde je viazaný vitamín C. K význam-
ným zdrojom patrí zelený čaj, červené víno, 
citrusové plody, brokolica, cibuľa, v šupke 
jabĺk, čučoriedky, čierne ríbezle, šípky, zeler, 
petržlen, grapefruit, najmä červený, bobuľové 
ovocie, obilie, rajčiaky.

Selén
Je súčasťou enzýmu, ktorý rozkladá peroxid 
vodíka. Selén je nevyhnutný pre tvorbu hor-
mónu štítnej žľazy, pre zdravú pokožku, vla-
sy, zachovanie zraku. Spolu s vitamínom E 
pomáha v prevencii proti nádorovým choro-
bám. Priaznivo pôsobí v boji proti vírusovým 

infekciám, napr. pri herpese a pod. Slovensko 
sa zaraďuje medzi európske štáty s nízkym 
zásobením selénom. Približne jedna štvrti-
na vyšetrenej populácie má hladinu selénu 
v krvnom sére hlboko pod normálom. Na prí-
čine je nízky obsah selénu v našej pôde a ná-

sledne v obilí a v plodinách 
dopestovaných u nás. Vysoké 
dávky selénu (LD 50 je 5mg/
kg telesnej hmotnosti) majú 
naopak toxický účinok na or-
ganizmus. Selén sa nachádza 
v rybách, mäkkýšoch, červe-
nom mäse, obilninách, vaj-
ciach, slnečnicových semien-
kach, cesnaku a v orieškoch.

Koenzým Q10
Je popisovaný ako silný antio-
xidant. Doplňovanie koenzýmu 
Q10 je odporúčané v priebehu 
starnutia organizmu, pretože 
sa jeho hladina v tkanivách 
znižuje, najmä pri nedostatoč-
nom pohybe. Najviac poznat-
kov je získaných z klinických 

štúdií pri podávaní koenzýmu Q10 pri ische-
mických chorobách srdca. Koenzým Q10 sa 
prezentuje v ochrane srdcového svalu.

Najväčšiu antioxidačnú kapacitu má bobuľo-
vé ovocie, ale kráľom antioxidantov je šípka 
a orech kráľovský. Ovocie má najvyšší antio-
xidačný význam, hoci podľa doterajších pred-
stáv sa väčší význam prikladal zelenine.
Spotreba vitamínov a minerálnych látok, kto-
ré plnia funkciu antioxidantov je u nás veľmi 
nízka. Optimálnym riešením by bolo zvýšenie 
spotreby hlavných zdrojov prírodných antioxi-
dantov, zmena životného štýlu, ako aj ozdra-
venie životného prostredia. 

MU0Dr. Iveta Trusková
Úrad verejného zdravotníctva SR 
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anafylaktický šok 
Akútna alergická reakcia, súčasťou môžu byť 
aj poruchy dýchania a poškodenie iných orgá-
nov. Predovšetkým treba zabezpečiť dýcha-
nie pri zastavenom dychu, poskytnúť umelé 
dýchanie. Ak dieťa dýcha, položte ho na pod-
ložku tvárou nahor, nohy zdvihnite na úroveň 
srdca a prikryte ho dekou.

Bodnutie hmyzom 
V mieste vpichu sa môže vytvoriť veľký červe-
ný pálivý opuch. Postihnuté miesto ochladzu-
jeme, možno tiež užiť antihistaminikum. Ne-
bezpečné je bodnutie v ústnej dutine (jazyk, 
hltan, pažerák, hrtan, priedušnica, pretože 
na týchto miestach dochádza k opuchu a ten 
môže byť príčinou udusenia. Postihnutému 
dajte cmúľať ľad, studené obklady na hrdlo 
a okamžite vyhľadajte lekársku pomoc. Aj 
pri alergickej reakcii (anafylaktickom šoku) 
je nutné čím skôr vyhľadať lekársku pomoc.

cudzie teleso 
Ak v rane ostal cudzí predmet, nevyťahujte 
ho, lebo by rana začala krvácať. Okolo úlom-
ku opatrne priložte obväz na zastavenie ale-
bo aspoň zmiernenie krvácania. 

dusenie 
Dieťa vdýchne kúsok jedla a môže sa začať 
dusiť. Sčervenie a chytá sa za krk, chce kašľať. 
Vyzvite ho, aby silno zakašľalo a predklonilo 
sa. Potom sa postavte za jeho chrbát a niekoľ-
kokrát ho udrite dlaňou medzi lopatky. Vyčisti-
te ústnu dutinu. Ak sa stane, že cudzí predmet 
vdýchne bábätko, uchopte ho pevne za driek, 
prevráťte dolu hlavou do predklonu a udrite ho 
medzi lopatky, aby predmet vypadol z dýcha-
cej trubice. Potom vyčistite ústnu dutinu.

hnačka 
Dbajte o zvýšený príjem tekutín – v malých 
množstvách a často. Vysaďte normálnu stra-
vu, prvé hodiny nepodávajte nič okrem teku-
tín. Neskôr dieťaťu dajte nedráždivú stravu 
– mrkvovú polievku, varenú ryžu, varené ze-
miaky, banán, piškóty a podobne. Vyvarujte 
sa mliečnych výrobkov.

krvácanie z nosa 
Krv sa môže pustiť sama, alebo vplyvom úde-
ru či prudkého nárazu. Krvácanie sa zastavu-
je tak, že postihnutý zakloní hlavu a na koreň 
nosa a na záhlavie sa priloží studený obklad. 

Do nosovej dierky možno dať vatový tampón. 
Ak krvácanie neprestane do 10 minút, treba 
vyhľadať lekára.

odrenina 
Drobnú odreninu treba len vydezinfikovať. 
Rozsiahlu odreninu dezinfikujeme, ale nečis-
tíme. Odreninu stačí prekryť sterlinou šatkou, 
gázou alebo tlakovým obväzom. Dieťa potom 
zavezte k lekárovi.

otrava liekmi, hubami, 
alkoholom 
Ak je dieťa pri vedomí, pokúsime sa vyvolať vra-
canie. Ak upadne do bezvedomia, nedávajte mu 
nič do úst, len ho uložte do stabilizovanej polohy. 
Ak prestane dýchať, začnime s dýchaním z úst 
do úst. Okamžite ho prevezte k lekárovi.

poleptanie 
Pri poliatí žeravinou postupujeme rovnako 
ako pri popáleninách.

popáleniny 
Popálené miesto treba dať pod tečúcu stude-
nú vodu aspoň na dobu 10 minút. Pľuzgiere 
nikdy neprepichujeme a na ranu nedávame 
žiadne masti, olej ani nič iné. Po umytí vodou 
ranu prikryjeme sterilnou gázou alebo ožeh-
lenou vreckovkou a podľa stupňa a rozsahu 
popálenia vyhľadáme lekársku pomoc.

prisatý kliešť 
Miesto prisatia treba vydezinfikovať, potom 
kliešťa uchopte pinzetou čo najbližšie pri koži 
a pokúste sa ho vytiahnuť priamo z kože von. 
Potom ranu opäť vydezinfikujte alebo aspoň 
dobre umyte vodou a mydlom.

uhryznutie hadom 
Uštipnutie vretenicou môže mať vážnejšie 
následky u detí a osôb s oslabenou imuni-
tou. Miesto uhryznutia prekryjeme sterilným 
obväzom, ranu previažeme a celú končatinu 
znehybníme ako pri zlomenine. Postihnutú 
končatinu nikdy nedvíhame. 

uhryznutie besným 
zvieraťom 
Je nutné ranu poriadne očistiť a vymyť myd-
lovým roztokom alebo jódovým roztokom. Po-
tom okamžite vyhľadajte lekára.

uhryznutie psom 
Ranu obviažeme a urýchlene vyhľadáme 
lekára. Postihnutú končatinu zdvihneme čo 
možno najvyššie a od majiteľa zvierať vyžia-
dame doklad o očkovaní.

Úraz elektrickým prúdom 
Vždy treba najskôr prerušiť prívod prúdu. Potom 
si ruky chránime suchými gumenými rukavicami. 
Ak dieťa dýcha je pri vedomí a srdce mu pracuje, 
treba mu uvoľniť odev, dať ho do stabilizovanej 
polohy, podávať mu teplé nápoje a prikryť dekou. 
V prípade straty vedomia, dýchania a srdcovej 
zástavy treba začať so zachraňujúcimi úkonmi.

vracanie 
Držte dieťa naklonené a pri vracaní ho upoko-
jujte. Potom mu dajte napiť vody po dúškoch 
v malom množstve. Prvé hodiny nepodávajte 
nič okrem tekutín, neskôr podávajte nedráždivú 
stravu – sucháre, ryžu, zemiaky, piškóty a pod.

vyvrtnutý členok 
Na zmiernenie bolesti a opuchu treba priložiť 
ľadový obklad, nechať pôsobiť asi 15 minút. Po-
tom členok zafixujte elastickým obväzom. Pod-
vrtnutým členkom nikdy nehýbte. Nohu podlož-
te, aby neopúchala a dávajte studené obklady. 
Ak je k dispozícií, natrite octanovou masťou.

zápal kože 
Treba ochladzovať postihnuté miesto stude-
nými obkladmi, natrieť pokožku chladivým 
gélom, hydratačným krémom alebo sprejom 
s chladivým a protizápalovým účinkom.

zlomenina 
Nikdy ju nenaprávame. Zabezpečíme len fi-
xovanie proti pohybu, čiže znehybníme naj-
bližšie kĺby po oboch stranách zlomeniny. 
Ideálne je použitie rovnej dlahy, ale ak nemá-
me dlahu k dispozícií, pomôžeme si rovnými 
palicami. Zlomeninu ruky môžeme fixovať 
v trojcípej šatke. 

praktická prvá pomoc
prvá pomoc 
pre deti 

Postup oživovanie detí
1. Spriechodniť dýchacie cesty
2. Začať s dýchaním – 5 iniciálnych 

vdychov
3. Kľaknúť si tvárou k hrudníku postihnu-

tého v úrovni srdca
4.  Položiť zápästnú časť dlane do stredu 

hrudníka, na ňu položiť  druhú ruku, 
prsty skrížiť

5. Vystrieť ruky v lakťoch
6. Stláčať 30 – krát do tretiny až polovice 

hrúbky hrudníka rýchlosťou 100 stla-
čení za minútu

7. Vdýchnuť do úst 2-krát
8. Pomer je 5 vdychov na začiatku – 

30:2!
9. Privolať lekársku pomoc po 3 sériách, 

čo je zhruba 1 minúta
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Tatranské kúpele Lučivná boli založené 
v roku 1872 ako sanatóriom. V roku 2008 
prešli komplexnou rekonštrukciou. V súčas-
nosti sú kúpele schopné poskytovať kom-
plexnú kúpeľnú liečbu na najvyššej úrovni 
pre domácu i zahraničnú klientelu.

Čo robí kúpele jedinečným a zdraviu pro-
spešným miestom oddychu? Deti majú k dis-
pozícii 30 ha lesoparku, ktorý je oddelený od 
okolitého sveta. Pritom však výborne dostup-
ný. Jedinečná horská klíma v nadmorskej 
výške 816 m.n.m., čisté ovzdušie, pozitívna 
intenzita ultrafialového žiarenia, prirodzený 
aerosól a mnohé ďalšie faktory blahodarne 
pôsobia na ochorenia dýchacích ciest. 

ako sa lepší ich stav  
po absolvovaní liečby?
„Podstatou kúpeľnej liečby je najmä klima-
toterapia v kombinácii s rehabilitáciou za-
meranou na dýchací systém a respiračnou 
fyzioterapiou. V rámci celkovej komplexnej 
liečby sa využíva široká škála procedúr. Túto 

liečbu dopĺňa systém diétneho stravovania,“ 
vysvetľuje MUDr. Helena Potanková z kúpe-
ľov Lučivná. „Výhody kúpeľnej starostlivosti 
pre deti sú nenahraditeľné. Absolvovaním 
liečebného pobytu dochádza k zlepšeniu 
ich zdravotného stavu alebo aspoň k stabi-
lizácii a tým k zabráneniu zhoršenia choroby 
u chronických pacientov, k stimulácii imu-
nitného systému, k znižovaniu frekvencie 
respiračných infekcií a redukcii následnej 
antibiotickej liečby. V prípade malých detí 
môže prevencia zabrániť rozvinutiu ochore-
ní, na ktoré je dieťa predisponované, naprí-
klad bronchiálna astma,“pokračuje lekárka. 
„Okrem výhod týkajúcich sa zdravotného 
stavu pozorujeme aj výhody sociálne. Tým, 
že sú deti menej často choré, môžu byť viac 
zapojené do kolektívu a vymeškávajú menej 
vyučovacích hodín.“ MUDr. Potanková zdô-
razňuje dôležitosť blízkej osoby najmä pri 
malých pacientoch. „Sprievod matky alebo 
inej blízkej osoby pri liečbe eliminuje stres 
dieťaťa z neznámeho prostredia. Navyše sa 
rodičia v kúpeľoch naučia správnej starost-
livosti o dieťa, naučia sa správne rehabilito-
vať, podávať lieky, zdravo variť atď.“

V kúpeľoch Lučivná deti absolvujú proce-
dúry ako klimatoterapia, skupinová a indivi-
duálna liečebná telesná výchova, inhalačná 
liečba, klasická masáž, reflexná masáž, tep-
loliečba, elektroliečba (nízko a strednofrek-
venčné prúdy, svetloliečba (solux, bioptron), 
bazén (voľné plávanie, hydrokinezioterapia), 
sauna- fínska, parná, bylinková, infra, hydro-
masážna vaňa, škótske streky či floating. 

sú vaše deti stále choré? 
Vymeňte antibiotiká za klimatické kúpele
dýchacie problémy trápia naše 
deti čoraz viac. neustále sú choré, 
vymeškávajú školu a jedny antibiotiká 
striedajú za druhé – no bez výsledku! 
vyskúšajte silu klimatických 
kúpeľov. v Lučivnej sa deti vybláznia 
v nádhernom prostredí tatier, čaká ich 
bohatý kultúrny i športový program, 
postará sa o nich tím profesionálov 
a účinné procedúry. najlepšie však 
je, že dávka zdravia v Lučivnej vás 
nebude stáť takmer nič. 
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Izby či apartmány s najmodernejším vyba-
vením ponúkajú príjemnú rodinnú atmosféru. 
Vo vybraných typoch liečebných domov je mož-
nosť ubytovania ďalších dvoch rodinných prís-
lušníkov počas pobytu. K priaznivému zdravot-
nému stavu patrí aj plnohodnotná a vyvážená 
strava. Racionálnu a širokospektrálnu stravu 
dopĺňa aj bezlepková, bezalergénová, šetriaca, 
bezmäsitá, redukčná a diabetická diéta v súla-
de so zdravotným stavom dieťaťa. 

Nemusíte sa báť, že by vaše dieťa počas 
liečby vymeškalo školu. Osnovy kúpeľnej školy 
sú počas liečby prepojené so školou dieťaťa 
a v prípade potreby je zabezpečená on-line ko-
munikácia so školou. Súkromná základná ško-
la Osika pomocou kvalifikovaných pedagógov 
a najmodernejšej multimediálnej výpočtovej 
techniky zabezpečí plynulý výučbový proces 
dieťaťa, akoby bolo vo vlastnej škole. 

Liečba zábavnou formou

Okrem školy sa deti môžu tešiť na bohatý 
kultúrny, športový a voľnočasový program. Vy-
bláznia sa na bezplatnom klzisku, lyžiarskom 
vleku, bežkách a snowtubingovej dráhe. V prí-
pade nepriaznivého počasia je deťom k dispo-
zícii telocvičňa, fitness centrum, wellness a in-
doorová priestranná a vysoko nadštandardne 
vybavená herňa s dohľadom. Nechýbajú ani 
detské ihriská so šmykľavkami, preliezačka-
mi, hojdačkami, kolotočmi a pieskoviskami, 
záhradné ohnisko, rodinné oddychové altán-
ky, nové ihriská - tenisové, plážové volejbalové, 

sú vaše deti stále choré? 
Vymeňte antibiotiká za klimatické kúpele

dýchacie ochorenia  
nás trápia stále viac
V posledných rokoch majú ochorenia dý-
chacích ciest rastúcu tendenciu.„Ochorenia 
dýchacích orgánov sú najčastejšou príčinou 
návštev pacientov v ordinácii detského leká-
ra. U deti do 5 rokov veku tvoria 50% celkovej 
chorobnosti a u detí od 5 do 12 rokov veku 
30%. Ide o nealergické a alergické ochorenia,“ 
objasňuje MUDr. Potanková z Lučivnej. „Počet 
alergických ochorení sa neustále zvyšuje, čo 
súvisí hlavne s „urbanizáciou“ prostredia, teda 
zväčšovaním podielu populácie žijúcej v mes-
tách. Alergická nádcha a astma v detskom ako 
aj v dospelom veku sa za posledné desaťročia 
stávajú častým ochorením a ich výskyt je na 
vzostupe. Udáva sa, že na Slovensku má až 
7% detí príznaky astmy a každé štvrté dieťa 
trpí alergiou. Celosvetovo podľa predpokla-
dov Svetovej zdravotníckej organizácie má až 
300 miliónov ľudí astmu.“

ako sa vaša ratolesť dostane 
do Lučivnej?
Kúpeľná starostlivosť je poskytovaná deťom 
vo veku od 3 do 18 rokov. Návrh na liečbu 
Vám vystaví všeobecný lekár pre deti a do-
rast, ORL lekár, alergológ, imunológ, pneu-
moftizeológ alebo chirurg. Návrh na kúpeľnú 
liečbu je následne zaslaný do zdravotnej po-
isťovne (zmluvný partner Kúpeľov Lučivná – 
VSZP, Dôvera, Union), kde ho schváli revízny 
lekár. Dĺžka pobytu je 21–28 dní. Rodič sa 
môže zúčastniť kúpeľného pobytu s dieťaťom 
ako sprievod. Kúpele Lučivná vychádzajú 
v ústrety aj mamičkám či oteckom, ktorým 
zdravotná poisťovňa neschváli byť sprievod-
com v rámci poistenia. Ako? Napr. v mesiaci 
marec majú sprievodcovia pobyt s dieťaťom 
úplne zadarmo!!! Aj v ostatných mesiacoch 
Vám radi vyjdeme v ústrety vo forme výraz-
ných zliav a akcií, ktoré pre Vás neustále pri-
pravujeme. Viac na www.tkl.sk.

plážové nohejbalové, futbalové, bedmintono-
vé, streetbalové, volejbalové a petangové. 
Ďalej sú k dispozícii záhradné kolky, šachy, 
stolný tenis a trampolína. Športové náradie 
a bicykle si deti môžu požičať bezplatne. 

Kultúrny program zabezpečujú animáto-
ri voľného času. V spoločenskej sále majú 
malí pacienti k dispozícii kino, divadelné vy-
stúpenia a diskotéky. Na výlety za prírodný-
mi, historickými a kultúrnymi zaujímavosťa-
mi sa pacienti bezplatne dopravia kúpeľným 
autobusom.
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Najtypickejšou možnosťou je externé úložis-
ko ako USB kľúč alebo veľkokapacitný disk. 
Ale čo ak aj tieto vymoženosti zaštrajkujú? 
Potom je tu najmodernejšia alternatíva vir-
tuálneho úložiska – tzv. cloud. Znamená to, 
že si všetky svoje odnepamäti zbierané doku-
menty môžete s vysokou mierou spoľahlivosti 
a bezpečnosti presunúť alebo zálohovať do 
virtuálneho internetového disku. Telekomu-
nikačný operátor Slovanet teraz predstavuje 
pre všetkých internetových zákazníkov pres-
ne takúto službu s názvom Aktovka. 

Bude fungovať už od 11. 11. 2013 pros-
tredníctvom PC alebo smartfónu s veľkos-
ťou úložiska 10 GB, s možnosťou ďalšieho 
navýšenia. Ponúka jednoduché a prehľadné 
ukladanie, sťahovanie a zdieľanie vašich 
dokumentov, hudby, či videa. Navyše, webo-
vá verzia aplikácie Aktovka je po slovensky 
a návodom aj vzhľadom plne prispôsobená 
aj počítačovým začiatočníkom. 

Svoje osobné zložky z počítača, telefónu, 
tabletu či fotoaparátu budete mať prístup-

Do aKTOvKY 
si môžete zadarmo odložiť 
všetky dokumenty
poznáte to. rokmi sa vám 
v počítači nakopia dokumenty, 
fotky, videá a rôzne obrázky. 
Navyše, všetky technické 
zariadenia veľmi rýchlo starnú, 
takže je na mieste otázka, kam to 
všetko bezpečne odložiť, aby sa 
to náhodou raz nestratilo. 

né z akéhokoľvek zariadenia, kdekoľvek 
na svete Aktovka bude je dispozícii pre 
všetkých zákazníkov Slovanetu na obdobie 
jedného roka úplne zdarma. V budúcnosti 
plánuje Slovanet službu integrovať bonitnej-
ším klientom v rámci mesačného paušálu 
bez ďalších poplatkov, klientom s nižšími 
paušálmi s minimálnym navýšením konco-

vej ceny. Zákazníkom iného operátora je 
služba dostupná za štandardných tarifných 
podmienok.

Ako na to? 
Stačí sa zaregistrovať na aktovka.slovanet.sk 
alebo zavolať na zákaznícku linku Slovanetu
02/208 28 208. 
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Preto by sme ju v žiadnom prípade nemali 
podceňovať, nieto ešte úplne vynechať. Pra-
videlný prísun kvalitných potravín je u detí 
dôležitý pre ich zdravý rast. Školáci zároveň 
potrebujú dostatok energie na koncentráciu 
pri vyučovaní. MUDr. Ivan Majerčák zo Slo-
venskej obezitologickej spoločnosti odpo-
rúča: „Správne zložená desiata by sa mala 
skladať z približne štvrtiny bielkovín, štvrtiny 
uhľohydrátov a zvyšok by mal byť doplnený 
ovocím a zeleninou.“ 

Bielkoviny sa nachádzajú napríklad v šun-
ke. Bohatým zdrojom uhľohydrátov je pečivo 
a mliečne výrobky. Preto ak svojim deťom pri-
pravíte desiatu zloženú z kvalitného chlebíka 
s obsahom vlákniny, tvarohovou či syrovou 
pomazánkou a šunkou, ochutíte ju čerstvou 
zeleninou a do ich batôžka pridáte aj kúsok 
ovocia, desiata bude dostatočne vyvážená. 

Pri deťoch však treba dbať na ďalší dôleži-
tý aspekt, a tým je výber kvalitných potravín. 
Mnohé spoločnosti v súčasnosti ponúkajú 
výrobky určené špeciálne pre deti. 

Dôležitú zložku zdravého jedálneho lístka 
tiež tvoria uhľohydráty, ktoré majú za úlohu 
dodať organizmu dostatok energie po celý 
deň. Uhľohydráty získavame najmä z obil-
nín, ovocia a zeleniny. Ktoré z nich sú však 
najvhodnejšie na prípravu zdravej desiatej? 
MUDr. Majerčák radí: „Pri výbere pečiva pre 
desiate je dobré dbať na to, aby obsahovalo 
vlákninu. Tá spôsobí, že sa sacharidy vstre-
bávajú pomalšie, čo zabezpečí pozvoľný prí-
sun energie počas celého dňa. Svojmu die-
ťaťu tak zabezpečíte dostatok energie počas 
celého dňa.“ 

V posledných rokoch sa však najmä medzi 
staršími školákmi a študentmi rozšíril postoj, 
že domáce desiaty nie sú dostatočne „in“. 
Prednosť dávajú tzv. sladkým desiatam, me-
dzi ktoré najčastejšie patria rôzne presladené 

pochúťky či dokonca sladkosti zo škol-
ských automatov a bufetov. Tieto však v sebe 
skrývajú hrozbu detskej obezity. Lekári bijú 
na poplach a mnohí rodičia si túto hrozbu za-
čínajú uvedomovať. Ako však deti motivovať 

k tomu, aby na desiatu nekupovali sladkosti, 
ale radšej si dali zdravé jedlo od mamičky? 

Jednou z možností je pripraviť im takú de-
siatu, ktorá je chutná a zdravá zároveň. Ne-
zabúdať na to, ktoré potraviny a chute majú 
radi a kreatívne ich zakomponovať do desia-
tovej pochúťky. Zároveň treba myslieť na to, 
že jeme aj očami, preto by desiata pre deti 
mala vyzerať lákavo. 

najnovší trend 
v zdravej výžive detí 

dopoludňajšia desiata by mala 
pokryť až 15% dennej spotreby 
energie dieťaťa.

Návrat ku kvalitným 
domácim desiatam

Príprava domácej desiatej má stále veľký 
zmysel a oplatí sa do nej ráno investovať 
viac času. Dieťaťu bude desiata pripra-
vená z lásky viac chutiť a vy budete mať 
istotu, že v škole bude mať dostatok vita-
mínov a energie. Mohlo by sa totiž stať, 
že ak poveríte nákupom desiatej svoju 
ratolesť, tak namiesto zdravej desiaty in-
vestujete do sladkých keksíkov a čokolád. 

Preto vám prinášame niekoľko tipov na 
sezónne desiaty, ktoré oceníte určite vy 
aj vaše deti. 

Jar
Čerstvá jarná zelenina – reďkovky, mrkva, 
plátok kalerábu
Fit jarný chlebík:
Chlieb natretý tvarohovou pomazánkou, 
posypaný pažítkou 
Ovocný jogurt

Leto 
Zelenina v celku – šalátová uhorka, para-
dajka, šalát, paprika
Toast s lesnými plodmi 
Chlieb po vybratí z toastera natrite jem-
ným maslom a obložte ho lesnými plodmi 
(čučoriedky, maliny, černice). Na záver 
ozdobte kúskom čokolády. 
Čerstvé sezónne ovocie – čerešne, jaho-
dy, marhule, broskyne, slivky

Jeseň 
Čerstvé jablká, hrušky
„Fresh“ sendvič 
Party chlieb nakrájajte na rovnaké plátky, 
obložte Kuracou debrecínkou, tvrdým sy-
rom, paradajkami, uhorkou a ozdobte na-
krájanými olivami a dajte na minútku zapie-
cť. Deti sa po tejto desiatej budú oblizovať!

zima
Ovocie bohaté na vitamín C – pomaranče, 
mandarínky 
Lososové chlebíky 
Na chlebík položte list šalátu, zvitok lososa 
a čiernu olivu. Chlebíky ozdobte lístkom ru-
coly a posypte obľúbenými bylinkami. 

Na záver ešte dôležité pripomenutie. 
Okrem potravín je potrebné dbať aj na 
pitný režim dieťaťa. Prípadný nedostatok 
tekutín môže mať neskôr za následok 
nepozornosť, únavu alebo bolesti hlavy. 
Ideálnym variantom je ovocný čaj, mine-
rálna voda alebo zriedený džús. Naopak 
nevhodné sú sladené nápoje. 

tipy na sezónnu desiatu
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Je známa aj tým, že svojou kreativitou a pozitívnou 
energiou vnáša svieži vánok na slovenské 
prehliadkové móla už 22 rokov. Na nedávnej 
prehliadke nás očarila energiou nabitá a doslova 
„rádioaktívna“ kolekcia, vytvorená pre mladé 
slovenské rádio Anténa. Rozohrala mólo farbami 
a dobrou náladou, v ktorej sa niesol nielen celý 
večer, ale i After Party a prezentácia mladých 
podnikateľov po prehliadke. Úlohu modelky 
si na móle na chvíľu vyskúšala aj sympatická 
moderátorka Rádia Anténa - Didiana.

Uznávaná 
módna návrhárka 
Lýdia 
eckhardt
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Filozofiou zimnej prehliadkovej show Lýdie 
Eckhardt, ktorá sa tentoraz niesla v znamení 
návratu k tradičným slovenským hodnotám, 
bolo okrem podpory mladých podnikateľov 
a prezentácie tradičných slovenských produktov 
i symbolické prepojenie ŠTAFETY ŽIVOTA - 
odovzdanie iniciatívy mladej generácii. Prvá 
dáma slovenskej módnej scény tak na svojom 
prehliadkovom móle predstavila spoločne 
mladých i starších umelcov, začínajúce modelky 
i svetové hviezdy modelingu.

Lýdia
eckhardt



Lýdia
eckhardt
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dokoNaLá eLegaNcia
Okrem mladých umelcov 
sa na prehliadkovom móle 
v dokonalej symbióze 
s najnovšou kolekciou 
Lýdie Eckhardt predviedli 
aj značkové modely 
kabeliek z luxusnej 
predajne CUBE, kolekcia 
šperkov STYLO, špeciálne 
vytvorená k jednotlivým 
kolekciám, ale i  hriešne 
krásna kolekcia obuvi od 
prestížnej talianskej značky 
FIORANGELO. 
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očarujúca 
večerná 
kolekcia
Kým úvod najnovšej módnej show Lýdie 
Eckhardt patril kreatívnym technológiám, 
záver prehliadky bol naopak dokonale 
tradičný. Každá z modeliek sa na móle mohla 
vcítiť do úlohy skutočnej hviezdy večera 
v očarujúcej večernej kolekcii aj vďaka 
šikovným rukám vizážistov kozmetickej 
značky Max Factor a profesionálnych 
kaderníkov zo salóna Pierot.



DMR 10/2013  21



22  DMR 10/2013

Okrem 20 fantazijných príbehov si v nej naj-
mladší čitatelia nájdu aj niekoľko zaujíma-
vých prekvapení, medzi nimi kreslenú mapu 
regiónu, kde sa rozprávkové príbehy odohrá-
vajú, pesničku o najznámejšom Záhorákovi 
Macejkovi, pre zručných chlapcov vystriho-
vačku Habánskeho domu, pre šikovné diev-
čatá recepty na Skalický trdelník i kapustník 

Vychádza knižka 
pôvodných rozprávok 
O dvanástich trpaslíkoch

s knižnou novinkou pôvodných 
slovenských rozprávok 
o dvanástich trpaslíkoch 
prichádza v týchto dňoch na pulty 
slovenských knižných obchodov 
vydavateľstvo perfekt. autorom je 
štefan Nižňanský, určená 
je čitateľom mladšieho 
školského veku. 

zo Stupavy. V priebehu ďalších dní by mala 
byť v hudobnej dielni Mariána Čekovského 
stvorená špeciálna pesnička o Záhoráckych 
permoníkoch. Multimediálny projekt autora 
ráta v blízkej budúcnosti s rozhlasovým aj 
animovaným spracovaním diela vo forme pô-
vodného večerníčkového seriálu. 

Záhorácku osadu Tomky už po stáročia ob-
klopujú husté borovicové lesy, ktoré sa stali 
známou a obľúbenou hubárskou lokalitou. 
Tu sa odohrávajú príbehy obyvateľov tajupl-
ného kráľovstva. Cap Gregor Veľký – ako pa-
novník kráľovstva – prichýlil 12 permoníkov, 
ktorí ušli z Kremnických baní pred hrozným 
panovníkom čierneho podsvetia. Spolu obý-
vajú rozprávkovú záhradu. Okolie prekvapujú 
a tešia huncútstvami, no postupne vytvoria 
a osídlia pod Záhorím veľkú podzemnú ríšu 
„Dutániu“. Z nej ovplyvňujú životy všetkých 
rozprávkových bytostí, ríšu zvierat, no tiež pô-

vodných starousadlíkov i víkendových chalu-
párov, žijúcich v kraji od Stupavy po Skalicu. 

Detský čitateľ sa z veselých dobrodružstiev 
postupne dozvie, kde sa ráno zobúdza slnko, 
ako vznikla dúha i kukučkové hodiny, ako, kde 
a prečo rastú hríby, kto a kedy vymyslel žiarov-
ky, prečo chodia niektorí Paštikári v lesoch pri 
Studienke s prázdnymi hubárskymi košíkmi, 
no aj o liečivých účinkoch „zelá“. Malým aj veľ-
kým čitateľom prinesú vzrušenie príbehy o bo-
sorákoch, záhoráckych ježibabách, súbojoch 
vladára borovicových lesov Bora s najväčším 
panovníkom podsvetia, tajomným a pochmúr-
nym černokňažníkom Krakom. Nad rozpráv-
kovým kráľovstvom sa objaví hrozba osudovej 
kliatby príchodom dvoch Mokrkov. Knižka 
dáva odpoveď na otázky, či sa naplní kliatba, 
alebo ju dokážu odvrátiť magické bytosti, kto-
rými sú Borinka, prekrásna kňažná Skalica, 
južný vánok Senica, či bylinkárka Stupava.
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Autor
mgr. štefan Nižňanský je mediálne 
a spoločensky známa slovenská 
osobnosť. V osemdesiatych rokoch 
patril k populárnym moderátorom 
bývalej Československej televízie. 
Z prahy – vo federálnom vysielaní 
- moderoval večerné Televízne 
noviny, na slovensku bol obľúbený 
ako moderátor aktualít a redaktor 
publicistiky. 

Po spoločenských a politických zmenách 
v roku 1989 sa stal prvým interným 
redaktorom novozaloženého týždenníka 
Slobodný piatok, neskôr bol šéfredakto-
rom exkluzívneho obrázkového magazínu 
detskej módy BABACO i firemného pro-
duktového mesačníka UNIKREDIT. 
Pôsobil ako poslanec Národnej rady 
Slovenskej republiky i ako poslanec Fe-
derálneho zhromaždenia. Svojim hlasom 
prispel k ústavnému rozdeleniu ČSFR, 
čím prispel v roku 1993 k vzniku Sloven-
skej republiky. 

Ako šéf marketingu hokejového zväzu 
sa v deväťdesiatych rokoch pričinil o vy-
tvorenie podmienok pre zisk striebornej, 
zlatej i bronzovej medaily Slovenskej hoke-

sľuby sa majú plniť. chlap ich dokonca plniť musí. aj táto 
rozprávková kniha je vlastne splnením jedného dávneho sľubu. 
Urobil ho mladý študent pedagogickej fakulty, ktorý - ako 
futbalista - ležal dva mesiace v nemocnici so zranením nohy. 

Padol tam do oka niekoľkým ses-
tričkám na detskom oddelení, no 
najmä malému, len 3 ročnému 
chlapčekovi. Zoznámili ho s ním 
práve spomenuté sestričky...
Študent slúžil ako univerzálny 
„uspávač“ malého kamaráta, no 
aj nevyhnutná súčasť pichania 
injekcií. Keď vyčerpal všetky zná-
me rozprávky aj pesničky, ktoré 
pri večernom uspávaní zaberali 
spoľahlivejšie ako narkóza, siahol 
k inému nápadu. Dnes by sa to 
nazvalo kreativitou. Pre malého 
Milanka vymyslel svoju vlastnú 
rozprávku „O belasom mačiat-
ku.“ Mala veľký úspech. A nielen 
u Milanka. So zatajeným dychom 
ju počúvali často pred spaním aj 
iné deti, dokonca aj ošetrovateľky 
na detskom oddelení. Dožadova-

li sa od neho ďalších rozprávok, 
ba i celej rozprávkovej knihy. Pri 
odchode z nemocnice sľúbil, že 
možno raz...To bolo v Trnave, ešte 
v roku 1975. 

O dva roky končil študent pe-
dagogický inštitút. Diplomovú 
prácu mal na tému „Profil hrdinu 
v literatúre pre deti a mládež.“ 
Konzultant? Nik menej ako zná-
ma i populárna Mária Ďuríčková. 
Po záverečnom interview s re-
nomovanou autorkou, ktorá si 
chcela – aj vypočula – študento-
vu rozprávku, na jej odporučenie 
prisľúbil, že ju raz aj napíše. To 
bolo v Bratislave v roku 1977. 

Čas letel ako splašené kone 
a bývalému študentovi sa v ruš-
nom novinárskom povolaní zaha-
lil rozprávkový svet na dlhé roky. 

jovej reprezentácie na svetových šampioná-
toch. Popri tom bol dramaturgom hokejovej 
hymny „My na to máme“, autorom aj prvým 
riaditeľom Siene slávy slovenského hokeja. 

Do mediálnej sféry sa vrátil v roku 2005 ako 
šéfredaktor spravodajstva súkromného rádia 
OKEY, no tiež ako autor, scenárista i režisér 
32 krátkych dokumentárnych filmov zamera-
ných na eurofondy, ekológiu, krásy slovenskej 
prírody a osobitosti Národných parkov. 

V závere svojej aktívnej novinárskej, 
mediálnej a spoločenskej kariéry sa 
stal generálnym riaditeľom Slovenskej 
televízie.

Aktuálne sa venuje realizovaniu projek-
tu knižného vydania svojej autorskej knihy 
rozprávok a bájok „ZÁHORÁCKI PERMO-
NÍCI“ , ktorého súčasťou je aj rozhlasové 
spracovanie i príprava a výroba seriálu 
televíznych animovaných večerníčkov. 

Hoci rozprávky čítal rád i pravi-
delne aj svojim deťom. Dokonca 
si spomenul na belasé mačiatko, 
ktoré po šiestich rokoch ocenili 
aj jeho ratolesti. Manželka tiež 
navrhovala uložiť ju na papier. 
I jej dal slovo, že“ isto, hneď ako 
bude mať chvíľu času“... To bolo 
v Trenčíne, počas manévrov, 
v roku 1983. 

Sľuby sa však vynorili ako ves-
lo z potopeného záchranného 
člna na hladine, potom čo ho 
uvoľnil príboj zo zajatia skál na 

morskom dne. Príboj energie vy-
volalo dlho vytúžené narodenie 
dvoch vnúčikov v rozpätí troch 
mesiacov. Práve v roku 2011, 
keď mal zrazu nechtiac času 
a času...

Arabské príslovie vraví: 
„Sľub je mračno; splnenie sľu-

bu je dážď.“

Sľuby sa jednoducho musia pl-
niť. Hoci aj po tridsiatich rokoch.   

Autor

Doslov
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Tipy a triky
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TIP na štýlový vianočný darček 
od TOnI&gUY
Čas vianočného obdarovávania sa ne-
zadržateľne blíži a vy si opäť lámete 
hlavu, čím prekvapiť svojich blízkych? 
Je vaša priateľka, sestra či mama 
módna maniačka a z domu nevyjde, 
kým nie je dokonale upravená? Tak 
presne pre ne sú ideálnou voľbou 
vianočné sety vlasovej kozmetiky pre 
starostlivosť a styling od TONI&GUY. 

Šampón a kondicionér pre poško-
dené vlasy Toni&Guy vlasové vlákna 
revitalizuje, a tým pomáha obnoviť 
poškodené vlasy a zvýšiť ich lesk.

Sea Salt Sprej s morskou soľou 
z kolekcie Casual, s ktorým vytvoríte 
objem aj tým najjemnejším vlasom, 
či stredne tužiaci lak na vlasy z kolek-
cie Classic. 

Zatočte so škvrnami!
naše oblečenie je denne 
vystavené riziku znečistenia 
nepríjemnými škvrnami. 
Aj keď sa to na prvý pohľad nemu-
sí zdať, niekedy stačí malá neho-
da. Zablatené nohavice, mastná 
omáčka na tričku alebo škvrna 
z vyliateho vína na obľúbenej ko-
šeli. Spoločnosť Henkel Slovensko 
teraz prináša novú silnú zbraň. 
Gélové kapsuly Palmex5 Active 
Caps obsahujú päť moderných, vysoko účinných zložiek, 
ktoré dokážu odstrániť najrôznejšie druhy škvŕn a nečistôt. 
Pranie s Palmexom nikdy nebolo jednoduchšie!

Vitis Galéria 
sa tento rok 
inšpirovala ženou
 
vo víne je ukrytá nielen 
pravda, ale aj umenie. 
spoločnosť vitis pezinok, 
tradičný výrobca tichých 
vín na slovensku, to 
potvrdzuje už štvrtý 
rok prostredníctvom 
originálneho projektu - 
súťaže vitis Galéria. 

Témou tohtoročnej súťaže, na ktorej Vitis Pezinok spolupracuje 
s Vysokou školou výtvarných umení v Bratislave a Slovenskou 
národnou galériou, bolo spojenie žena a víno, ktoré sú večným 
zdrojom inšpirácie umelcov. Tri víťazné diela budú zdobiť etike-
ty nového ročníka vín z radu Vitis Galéria. Kompletnú zbierku 
súťažných diel môžete teraz obdivovať v Galérii insitného 
umenia SNG v Pezinku.

Víťazný návrh študentky 4. ročníka VŠVU Nicole Kolekovej 
v hnedých tónoch, ktorý bude po celý rok zdobiť ružové vína 
z radu Vitis Galéria.

Návrh absolventa VŠVU, Mgr. art. Milana Rubického, ktorý 
zvíťazil v súťaži Vitis Galéria už po druhýkrát s návrhom etike-
ty pre červené vína. 

Mariana Lujza Palugová, študentka 2. ročníka VŠVU a jej 
víťazný návrh pre biele vína, ktorý oslovil najmä svojou fareb-
nosťou a veselosťou.

staroveký poklad ukrytý 
v tenkých Bio chlebíčkoch

Špalda patrí medzi najstaršie 
a najhodnotnejšie kultúrne 
obilniny. Čím je však viac 
upravovaná, tým menej 
výživových hodnôt si uchová. 

Preto sa zrnká špaldy v spoločnosti 
RACIO pridávajú k hnedej ryži a po 
dobu niekoľkých sekúnd sú tlakom 
a vysokou teplotou tvarované do ten-
kých plátkov, čím vznikajú obľúbené 
BIO špaldové chlebíčky. Zachovávajú 
si tak svoje výživové vlastnosti, dob-
rú stráviteľnosť a charakteristickú 
príjemnú chuť. 

V čom spočíva výnimočnosť špal-
dy? Obsahuje najviac bielkovín zo 
všetkých obilnín, je bohatá na vitamí-
ny a minerály, obzvlášť draslík, horčík, 
vápnik a zinok. Vďaka ďalším biolo-
gicky cenným látkam je výnimočným 

pomocníkom v boji s infekciami. Má vysoký obsah vlákniny, preto 
sa ich konzumácia odporúča ľuďom pri problémoch s trávením. 
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Aj mAminy môžu byť slobodné!
s odsávačkou materského mlieka 
je to hračka
Byť čerstvou mamičkou 
je náročné. nové pocity, 
situácie, problémy 
a mnoho vecí, ktorým 
sa snažíte pochopiť. 
prečo teda nevyužiť 
„výdobytky modernej 
doby“, ktoré nezabúdajú 
na dojčiace maminy. 
Predsudky či zastarané názory na ideálnu matku sú už dávno 
preč. Byť dobrou matkou neznamená byť non-stop pri svojom 
dieťatku. Dobrá mama je predovšetkým spokojná matka. A na 
to, aby bola vyrovnaná a pozitívne naladená, potrebuje aj ona 
z času na čas celkom vypnúť a vychutnať si chvíľku s kamarát-
kami, na nákupoch, pri športe či len tak sama so sebou. 

Odsávačky materského mlieka nie sú prejavom slabosti či 
neschopnosti. Tieto šikovné mašinky dávajú dojčiacim ženám 
slobodu, uľahčujú im každodenný život a pridávajú na spokoj-
nosti. A povedzme si úprimne, že spokojné maminy sú základom 
každej šťastnej rodiny. 

Kedy je vhodné siahnuť po elektrickej odsávačke?
Elektrická odsávačka je ideálne v prípadoch, ak plánujeme od-
sávať dlhodobo a pravidelne, tiež ak bábätko nemôže byť dojče-
né, je choré, predčasne narodené alebo sa dlhodobo neprisáva. 
Na odsávačku sa môžu matky spoľahnúť aj v prípade, ak chcú 
nastúpiť opäť do práce, prípade študujú. 

Darujte pod stromček 
chvíle pohody pri šálke 
obľúbenej kávy a čaju
radostné, čarovné a láskyplné. iba jediné sviatky v roku 
majú toľko prívlastkov - vianoce. okrem sviatočnej 
atmosféry sú spojené aj s tradičným obdarúvaním blízkych. 

Aj vy si každý rok lámete hlavu nad tým ako potešiť svojich 
milovaných? Máme pre Vás skvelý tip, ktorým urobíte radosť či 
už priateľom, starým rodičom alebo kolegyni v práci – špeciálne 
edície darčekových balení čajov a kávy so šálkou alebo čajní-
kom poteší každého a spríjemní hrejivú atmosféru Vianoc.

Milka 
predstavuje 
celkom novú 
čokoládu.
novú čokoládu milka Bubbly 
jednoducho musí ochutnať každý správny  
milovník čokolády. 
Po rozbalení tejto dobroty vás stopercentne prekvapí jej 
originálny tvar. Milka Bubbly to je totiž jedna bublinka 
vedľa druhej a to prekvapenie, keď sa do nej zahryzne-
te! Vaše chuťové bunky zaplaví množstvo nadýchaných 
a lahodných čokobubliniek, ktorých sa už nikdy nebu-
dete chcieť vzdať. Čokobublinkovú Milku dostanete ako 
100 gramovú čokoládu hneď v dvoch variantách. Vychut-
nať si môžete mliečnu, alebo mliečnu s bielou čokoládou.

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 (vitamí-
nov, minerálnych látok a stopových prvkov), aby sa dieťat-
ko správne vyvíjalo. Práve v tehotenstve stúpa napríklad 
potreba magnézia o 15–20 % a vzhľadom na zvýšené pre-
krvenie obličiek dochádza aj k jeho vyšším stratám. Ne-
dostatok magnézia v období tehotenstva spôsobuje kŕče 
v lýtkach alebo bruchu a môže mať za následok potrat 
alebo predčasné pôrodné bolesti. Preto veľa gynekológov 
predpisuje budúcim mamičkám prípravky s obsahom 
magnézia. Vhodnejšie sú lieky, ktoré obsahujú farmakolo-
gicky 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 spoločnos-
ti Wörwag Pharma. Viac na www.magnerot.sk. 
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Pečieme s Dr.Oetker

Príprava:
1 Na prípravu cesta zmiešame na doske múku, cukor, vanilínový 

cukor, maslo alebo margarín, soľ, arómu a ručne vypracujeme do-
hladka. Ak sa cesto lepí, zľahka ho poprášime múkou a premiesime. 
Tenkú vrstvu cesta vtlačíme do formičiek až k okrajom a formičky 
poukladáme na plech. Vložíme do predhriatej rúry a pečieme.

 Elektrická rúra:  170 °C     
 Doba pečenia:  asi 15 minút
2 Upečené košíčky necháme mierne 

vychladnúť na kuchynskej mriežke a vy-
klopíme.

3 Na prípravu náplne ušľaháme šľahač-
ku s mliekom podľa návodu na obale. 
Cukrárske vrecko naplníme šľahačkou 
a košíčky ozdobíme. Podľa vlastnej 
fantázie dozdobíme zlatým a striebor-
ným zdobením.

Na cesto: 130 g hladkej múky, 40 g práškového cukru, 1 balíček 
Vanilínového cukru Dr.Oetker, 
00 g zmäknutého masla alebo margarínu, štipka soli, 
1 KL Citrónovej arómy Dr.Oetker 
Na náplň: 1 balíček Parížskej šľahačky v prášku Dr.Oetker, 
Na ozdobenie: Zdobenie 4 druhy zlaté/strieborné Dr.Oetker
Ešte potrebujeme: plech na pečenie, formičky na košíčky 
(Ø asi 5 cm), cukrárske vrecko so zdobiacou trubičkou

Parížske košíčky

TIP: 
Pred naplnením 

môžeme do 
košíčka kvapnúť 
niekoľko kvapiek 

vaječného ko-
ňaku.

Príprava:
1 Na prípravu cesta vysypeme zmes na 

prípravu muffinov do misy, pridáme 
vodu, olej, vajce a pripravíme podľa 
návodu na obale. Pomocou dvoch 
polievkových lyžíc naplníme cestom 
12 papierových košíčkov rozložených 
na plechu. Plech vložíme do predhriatej 
rúry a pečieme.

 Elektrická rúra: 180 °C  
2 Upečené muffiny necháme vychladnúť na kuchynskej mriežke.
3 Na ozdobenie pripravíme krémovú náplň s mliekom a cukrom 

podľa návodu na obale. Naplníme cukrárske vrecko, muffiny 
ozdobíme podľa vlastnej fantázie a posypeme bielym zdobením. 
Až do podávania uložíme do chladničky.

Na cesto: 1 balenie Muffinov čokoládových s čokoládovými kúskami 
Dr.Oetker, 110 ml vody, 40 ml oleja, 1 vajce
Na ozdobenie: 1 balenie Krémovej náplne čokoládovej Dr.Oetker, 
200 ml studeného mlieka, 2-3 PL práškového cukru, Zdobenie 
4 druhy biele Dr.Oetker, Zdobenie biele Dr.Oetker
Ešte potrebujeme: plech na pečenie, 12 papierových košíčkov – 
súčasť balenia, cukrárske vrecko so zdobiacou trubičkou

Zasnežené cupcakes
pre milovníkov čokolády

TIP: 
Namiesto čokolá-
dových muffinov 

môžeme použiť aj 
Muffiny s čokolá-
dovými kúskami 

Dr.Oetker. 
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Príprava:
1 Na prípravu náplne namočíme hrozienka na 2 hodiny do rumu. 

Jablká umyjeme, olúpeme, zbavíme jadrovníkov, nakrájame na 
malé kocky a podusíme s cukrom, arómou a vanilínovým cukrom 
asi 5 minút. Zlatý klas rozmiešame v jablkovej šťave, pridáme 
k poduseným jablkám a krátko povaríme. Hrniec odstavíme 
zo sporáka. Pridáme hrozienka, škoricový cukor a mandle. Za 
občasného miešania necháme vychladnúť. 

2 Na prípravu tvarohovej náplne ručne vymiešame nátierkové 
maslo, tvaroh a vanilkový cukor dohladka. 

3 Na prípravu korpusu vyložíme dno formy alebo plechu medovými 
plátmi a pokropíme jablkovou šťavou. Jablkovú náplň rovnomer-
ne nanesieme na medové pláty. Na jablkovú náplň rozotrieme 
tvarohovú náplň. Múčnik uložíme minimálne na 4 hodiny do 
chladničky, najlepšie však cez noc.

4 Na prípravu krokantu necháme za stáleho miešania na mier-
nom ohni skaramelizovať cukor do medovej farby. Odstavíme zo 
sporáka a vmiešame mandle. Krokant vysypeme na papier na 
pečenie a necháme vychladnúť a stvrdnúť. Tvrdý krokant zakryje-
me papierom na pečenie a váľkom podrvíme na malé kúsky. 

5 Tiramisu pred podávaním ozdobíme krokantom.

Na jablkovú náplň: 130 g hrozienok, 50 ml rumu, 
800 g jabĺk, 100 g cukru, 1 KL Citrónovej arómy Dr.Oetker, 1 balíček 
Vanilínového cukru Dr.Oetker, 1 balíček (á 40 g) Zlatého klasu 
Dr.Oetker, 100 ml jablkovej šťavy, 2 balíčky Škoricového cukru 
Dr.Oetker, 50 g mandľových hranolčekov
Na tvarohovú náplň: 400 g nátierkového masla bez príchute, 
500 g nízkotučného tvarohu, 2 balíčky Vanilkového cukru Dr.Oetker
Na korpus: 240 g medových plátov, 6 PL jablkovej šťavy
Na mandľový krokant: 3 PL cukru, 50 g mandľových hranolčekov

Slávnostné jablkové tiramisu
pre koledníkov

Príprava:
1. Na prípravu cesta zmiešame na doske múku a škrob. Pridáme 

cukor, vanilínový cukor, mandle, maslo alebo margarín a vaj-
ce. Ručne vypracujeme hladké cesto. 

2. Z cesta vyvaľkáme plát s hrúbkou asi 0,5 cm. Formičkou 
vykrájame kolieska, ktoré naukladáme na plech vyložený 
papierom na pečenie. Vložíme do predhriatej rúry a pečieme.

  Elektrická rúra:  200 °C 
 Doba pečenia:  asi 10 minút
3. Upečené kolieska necháme vychladnúť na 

kuchynskej mriežke. 
4. Na prípravu náplne rozpustíme polevu podľa 

návodu na obale. Marcipán nastrúhame 
a ručne vymiešame s polevou a maslom. Vždy 
dve kolieska zlepujeme 1 kávovou lyžičkou 
náplne (prikladáme k sebe spodnou stranou).

5. Tmavú a svetlú polevu pripravíme oddelene podľa návodu na 
obale. Zlepené kolieska v poleve namáčame, prípadne pole-
vou potierame a špáradlom vytvárame v poleve vzory. 

Na cesto: 200 g hladkej múky, 75 g Gustinu jemného kukuričného 
škrobu Dr.Oetker, 100 g cukru, 
1 balíček Vanilínového cukru Dr.Oetker, 50 g mletých mandlí, 
175 g zmäknutého masla alebo margarínu, 1 vajce
Na náplň: 1 balíček Polevy tmavej Dr.Oetker, 
1 balíček Marcipánu Dr.Oetker, 100 g zmäknutého masla
Na ozdobenie: 1 balíček Polevy svetlej Dr.Oetker, 
1 balíček Polevy tmavej Dr.Oetker

Čokoládovo-marcipánové toliare
sviatočné

TIP: 
Toliare môže-
me uchovávať 
v dobre uzav-
retej nádobe 
asi 2 týždne.
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Jesenné kúzlenie

Postup: 
Piškóty rozdrvíme alebo rozmixujeme, najlepšie však pomocou se-
káčika na potraviny. Pridáme mäkké maslo a 2 lyžice kakaa. Poriad-
ne premiešame, dáme do formy a poriadne utlačíme. Takto pripra-
vený korpus pečieme 10 minút pri teplote 160°C.
Tekvicu si po dĺžke rozpolíme, očistíme od semienok a upečieme v trúbe 
domäkka (pre úsporu času i energie môžeme pokojne piecť súčasne 
s korpusom). Potom tekvicu olúpeme a rozmixujeme s práškovým cuk-
rom a citrónovou šťavou. Množstvo cukru si ale zvolíme každý podľa 
chuti. Pridanie citrónu je dôležité preto, aby koláč získal sviežejšiu príchuť.
Ušľaháme smotanu, pridáme mascarpone, pyré z tekvice a rozpuste-
nú želatínu. Zľahka premiešame a rozotrieme na korpus. Šéfkuchár 
Václavík taktiež odporúča dať ku korpusu na okraje formy papier 
na pečenie, aby sa dezert ľahšie oddeľoval. Koláč pred podávaním 
necháme vychladiť v chladničke, ideálne aj jeden celý deň, pretože 
korpus tak príjemne zvláčnie.

Suroviny: 150 g masla, 150 g detských piškót, 2 lyžice 
kakaa, 300g hokaido tekvice, Trochu práškového 
cukru, Citrónovej šťavy, 0,2 l smotany na šľahanie, 
200g mascarpone, ½ balíčka želatíny

Počet porcií: 4 osoby

Postup: 
Údenú krkovičku, klobásku, zeleninu a korenie zalejeme 
vodou. Kým sa všetko do mäkka uvarí, nasekáme si kyslú 
kapustu. Mäkké mäso vytiahneme, vývar precedíme, 
vložíme do neho nasekanú kyslú kapustu a znova dáme 
variť. Mäso i klobásku nakrájame na kocky, orestujeme 
na cibuľke, vložíme do vývaru s kapustou. Pridáme soľ, 
korenie, cesnak, majoránku, polievkové korenie, zahustí-
me múkou a nakoniec pridáme ešte smotanu.

Suroviny: 40 g údenej krkovičky, 30 g klobásky, 
20 g kyslej kapusty, 20 g cibule, bobkový list, nové 
korenie, korenie celé, korenie mleté, 40 g hladkej 
múky, 70 ml smotany, cesnak, soľ, polievkové 
korenie, koreninová zelenina – 10g mrkva, 
10g petržlen, 10g zeler, majoránka podľa chuti

Tradičná valašská 
kyselica

Všetkým gurmánom 
prajeme dobrú chuť !

Tekvicový koláč

Že tekvica nemusí plávať len v polievke sa rozhodol dokázať Pavel Václavík, 
šéfkuchár hotela Lanterna vo Veľkých Karloviciach. Verte či neverte, ale aj tak 
zdanlivo „obyčajná“ surovina ako tekvica môže v kuchyni poslúžiť na mnoho 
spôsobov, ako pre sladké, tak i pre slané pokrmy. Isteže, na kyslú tekvicovú 
polievku od starej mamy nedáme dopustiť, ale prečo neokúsiť napríklad tekvicu 
v dokonale zvodnom koláči či haluškách?
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Počet porcií: 4 osoby

Postup: 
Zemiaky s tekvicou nastrúhame na jemno na 
strúhadle, osolíme, pridáme múku. Cesto prepa-
sírujeme cez sito na halušky do vriacej osolenej 
vody. Povaríme 2 minúty, následne scedíme.

Rozohrejeme smotanu, pred bodom varu 
ju stiahneme a zmiešame s bryndzou. Takto 
vzniknutú omáčku nalejeme na tanier a na ňu 
položíme halušky. Na vrch môžeme pridať na 
rezance nakrájanú červenú repu.

Suroviny: 250g ošúpaných zemiakov, 
250g tekvice, 250g polohrubej múky, 
Soľ, Korenie, 200g bryndze, 
200g smotany, 1 ks červenej repy

Tekvicové halušky

Počet porcií: 4-5 osôb

Postup: 
Do misky vysypeme múku, pridáme vajcia, 
dobre prepracujeme (kvôli požadovanej 
konzistencii je dobré pomôcť si kuchynským 
robotom a múku pridávať postupne). Pre-
pracované cesto necháme chvíľu odpočinúť. 
Potom preváľame do požadovanej hrúbky 
a opäť necháme odpočinúť (cesto musí mier-
ne oschnúť, aby sa pri následnom krájaní 
veľmi nelepilo). Nakrájané cesto uvaríme 
v osolenej vode, priebežne kontrolujeme, 
aby sa nerozvarilo (čerstvé cestoviny mäknú 
rýchlejšie). Odporúča sa variť „al dente“ a po-
tom dohotoviť v restovanej cibuľke a oleji, 
s nakrájanou slaninkou, cesnakom, smota-
nou a pŕhľavou. Z tej použijeme len mladé 
výhonky, ktoré stačí dôkladne opláchnuť vo 
vode a zapariť vo vriacej vode. Hotové taglia-
tele posypeme postrúhaným syrom.

Suroviny: hladká múka 400g, vajcia 
3ks, olivový olej, anglická slanina 
200g, menšia cibuľa, strúčik 
cesnaku, smotana 200ml, pŕhľava

Domáce cestoviny 
(tagliatelle) 
so žihľavou 
a slaninkou

Potulky prírodou

„Tekvicové halušky sú chuťou veľmi zaujíma-
vé. V porovnaní s „klasickými“ haluškami sú 
mierne nasladlé a vďaka žltej farbe ide ešte 
aj o zvláštne spestrenie na jedálnom stole,“ 
odporúča vareškový kráľ Lanterny.
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Dobroty vyrobené doma
1. marhuľové čatní 
na 4 poháre á 250 ml
500 g marhúľ, 250 g cibule, 250 g rebarbory, 
50 g zázvoru, 1 limeta, 75 g hrozienok, 100 ml 
ovocného octu, 200 g cukru, 1 lyžička horčicových 
semienok, štipka kayenského korenia, 
1 g šafránu.

1 Marhule odkôstkujeme a pokrájame. 
Cibuľu pokrájame na plátky. Rebarboru 
očistíme a nakrájame na kúsky. Zázvor 
očistíme a posekáme. Nastrúhame kôru 
z limety a šťavu vytlačíme.

2 Všetky prísady varíme asi 60 min. na 
kašu, horúce plníme do pohárov.

2. mirabelkové čatní 
na 3 poháre
1 mango, 300 g mirabeliek, 1 zväzok jarnej 
cibule, 150 g cukru, 150 ml octu, 50 g hrozienok, 
2 lyžice sezamových semienok

1 Mango ošúpeme, pokrájame na kocky. 
Mirabelky vykôstkujeme, rozkrájame 
na štvrtiny. Cibuľky očistíme, umyjeme, 
pokrájame na kolieska.

2 Prísady uvedieme v hrnci do varu. 
Neprikryté prudko varíme 20 min. Občas 
zamiešame. Horúce plníme do pohárov, 
uzavrieme a obrátime dnom nahor. Čas 
skladovanie je 6 mesiacov.

3. slivkový ocot 
na jeden pohár
250 g sliviek, 300 ml ovocného octu, 1 kvet 
anýzu, kúsok škorice

1 Slivky umyjeme a dookola poprepichuje-
me vidličkou. Naplníme do pripravených 
pohárov a zalejeme ovocným octom. 
Pridáme anýz a škoricu. Necháme stáť 
na slnku asi 14 dní.

2 Ocot zlejeme, prefiltrujeme. Plníme do 
vymytých pohárov. Trvanlivosť pri sklado-
vaní v chlade je 6 mesiacov.

4. cesnakový olej
5 strúčikov cesnaku, 4 stonky bazalky, 
500 ml chuťovo neutrálneho oleja

1 Strúčiky cesnaku očistíme. Bazalku umy-
jeme, dôkladne osušíme, lístky otrháme.

2 Všetky prísady dáme do dopredu dôklad-
ne umytej a vysušenej fľaše. Zalejeme 
olejom. Na studenom tmavom mieste 
necháme luhovať asi dva týždne. Nako-
niec cesnakový olej prelejeme do čistej 
fľaše a uzavrieme.

1
2

3

4
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Dobroty vyrobené doma sú chutnejšie ako kupované a je to aj skvelý 
a vítaný darček pre vašich priateľov.

5. uhorkový kečup 
na 1 pohár

2 šalátové uhorky, 1 šalotka, 1 zväzok kôpru, 
25 g soli, 100 g horčicových semienok, biele 
korenie, na špičku noža mletého zázvoru, 
125 ml ovocného octu

1 Uhorky umyjeme a rozmixujeme. Šalotku 
očistíme, kôpor umyjeme, oboje jemne 
nasekáme. Všetko zmiešame a osolíme. 
Cez noc nechajme odkvapkať.

2 Horčicové semienka, korenie, zázvor a ocot 
zmiešame do uhorkového pyré. Uhorkový 
kečup plníme do pohárov a uzavrieme.

6. hubová omáčka 
na 1 pohár
1 kg šampiňónov, 100 g soli, 1 bobkový list, 
1 lyžica octu, 4 klinčeky, po 4 zrnká nového korenia 
a čierneho korenia

1 Šampiňóny očistíme. Skrátime stopku. 
Zomelieme na mäsovom mlynčeku, zmie-
šame so soľou. Prikryté necháme odležať 
týždeň v chladničke.

2 Zomleté šampiňóny varíme s bobkovým 
listom, octom a korením na miernom ohni 
2 hodiny. Omáčku precedíme pec plátno, 
ešte raz povaríme, naplníme do pohárov 
a dobre uzavrieme.

7. Fazule na kyslo 
na 4 poháre
100 ml octu, 1 lyžička soli, 1 lyžica cukru, 1 lyžička 
horčicových semienok, 1 kg faule, 100 g cibuliek 
perloviek, 12 šalviových lístkov

1 Ocot povaríme spolu so soľou, cukrom 
a horčicovým semienkom, fazuľou a perlov-
kou asi 10 minút. Vyberieme a plníme so 
šalviou do pohárov. 

2 Nálev varíme 5 minút, horúci nalejeme na 
fazule. Poháre ihneď uzavrieme a nechá-
me vychladnúť.

8. pestrá paprika 
na 4 poháre
2 kg paprík, 150 ml octu, 4 cibule, 1 lyžička soli, 
2 lyžičky cukru, 1 lyžica zrniek čierneho korenia.

1 papriky rozpolíme, vykrojíme jadrá a pe-
čieme v rúre pri 225 stupňoch 20 minút. 
Šupku stiahneme a dužinu pokrájame ba 
široké rezance. Naukladáme do pohárov.

2 Ocot, očistené cibuľky a 1 l vody povaríme 
s korením. Horúce nalejeme na papriky. 
Poháre uzavrieme. Nálev po dvoch dňoch 
zlejeme, povaríme. Vychladený nalejeme 
naspäť, poháre uzavrieme.

5

6

7

8
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Jesenné variácie 
z patchworku

Patchwork je zaujímavá a veľmi 
dekoratívna technika, aj keď si 
vyžaduje určitú dávku zručnosti 
a veľa času. Ak rozmýšľate nad 
zhotovením dekorácie do vášho 
príbytku, vyskúšajte patch-
work. Prinášame vám niekoľko 
zaujímavých námetov nielen na 
prestieranie či obrus – motívy 
môžete použiť aj na doplnenia 
oblečenia, závesy a iné doplnky.
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Obrus s tekvicami
Základ obrusu si zošite z rôznych, farebne a k sebe 
hodiacich štvorčekov. Na papier si nakreslite motív 
s tekvicami a jednotlivé časti prekopírujte na 
určené látky. Diely aplikácie prežehlite vliselinom 
a vystrihnite s asi 2 mm okrajom na zašitie. 
Aplikácie jemne nalepte na obrus kancelárskym 
bielym lepidlom a prišite hustým endlovacím 
stehom. Povyšívajte detaily, ako sú linky 
a preštepujte jednoduchým stehom všetky 
čiary. Celý obrus nakoniec podšite vhod-
ným plátnom, okraje zahnite navzájom 
do rubu a preštepujte.

Obrus 
so stromčekmi
Postup pri zhotovovaní je rovnakým 
ako pri obruse s tekvicami.
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dekorácie, ktoré nesklamú
Tento tip gauču s kovovými nohami 
spolu so skleneným stolíkom pôsobí 
mimoriadne ľahko a elegantne. Kon-
trast materiálov je pekným oživením. 
Vďaka transparentnosti nie je harmó-
nia hnedých tónov narušená.

TepLé Farby 
a príJemNé 
krboVé TepLo
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predvianočná nálada

Takou malou konkurenciou krbu je lampášik s tromi sviečkami. 
Nielenže pekne svieti, ale je aj efektným doplnkom na poličke.

Tak krásne plynie čas pri šálke dobrého čaju. Aj to patrí k príjemnej 
jesennej atmosfére.

V menších priestoroch sú veľmi praktické vysúvacie stolíky. 
Aj ich plochy prispievajú k zútulneniu priestoru.

Viacramenný svietnik dominuje na poličke s niekoľkými objektmi, ako 
sú zaujímavé sošky psíkov, obyčajne šišky, či košík s pomarančmi. 
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praskajúci oheň v krbe naplní izbu príjemným 
teplom. V obývačke dominuje drevo a prírodné 
tóny. To všetko, spolu s teplými okrovými farbami 
stien, vytvára pocit útulnosti. rohová sedacia 
súprava je ako stvorená na relax. Je plná vankúšov. 
Teplá deka je tiež vždy po ruke. ale čo je v týchto 
jesenných dňoch azda najdôležitejšie? svetlo. 
hlavne horiace sviečky. Veru, pripomínajú, že 
onedlho tu budú opäť Vianoce.  
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Odsávačky materského mlieka nie sú preja-
vom slabosti či neschopnosti. Tieto šikovné 
mašinky dávajú dojčiacim ženám slobodu, 
uľahčujú im každodenný život a pridávajú na 
spokojnosti. A povedzme si úprimne, že spo-
kojné maminy sú základom každej šťastnej 
rodiny. 

kedy je vhodné siahnuť 
po elektrickej odsávačke?
Elektrická odsávačka je ideálne v prípadoch, 
ak plánujeme odsávať dlhodobo a pravidel-
ne, tiež ak bábätko nemôže byť dojčené, je 
choré, predčasne narodené alebo sa dlhodo-
bo neprisáva. Na odsávačku sa môžu matky 
spoľahnúť aj v prípade, ak chcú nastúpiť opäť 
do práce, prípade študujú. 

ako na to?

S odsávaním je to podobné ako so šoférova-
ním. Zo začiatku vám to bude pripadať trochu 
zvláštne, no chce to len tréning. Ak patríte 
medzi „začiatočníčky v odsávaní“, máme 
pre vás zopár užitočných rád. Na odsávanie 
si zabezpečte dostatok času i súkromia, aby 
ste neboli v strese. Ideálne je pred samotným 
odsávaním pripraviť prsníky niekoľkominúto-
vou jemnou masážou. Odsávačku sterilizujte. 
Ak budete dieťatko odsatým mliekom kŕmiť 
neskôr, uskladnite ho vo fľaške či sterilnej 
nádobe. V chladničke ho môžete skladovať 
24 hodín, v mrazničke dokonca 3 mesiace. 

AJ MAMINY MôŽU 
BYť SLOBODNé! 
S odsávačkou materského mlieka je to hračka
Byť čerstvou mamičkou je náročné. 
nové pocity, situácie, problémy 
a mnoho vecí, ktorým sa snažíte 
pochopiť. prečo teda nevyužiť 
„výdobytky modernej doby“, ktoré 
nezabúdajú na dojčiace maminy. 
predsudky či zastarané názory na 
ideálnu matku sú už dávno preč. Byť 
dobrou matkou neznamená byť non-
stop pri svojom dieťatku. dobrá mama 
je predovšetkým spokojná matka. a na 
to, aby bola vyrovnaná a pozitívne 
naladená, potrebuje aj ona z času na 
čas celkom vypnúť a vychutnať si 
chvíľku s kamarátkami, na nákupoch, 
pri športe či len tak sama so sebou. 

slobodná matka = spokojná matka

Aj dojčiace matky môžu byť slobodné a ak-
tívne ženy. Svoje dieťatko pritom nezane-
dbajú ani náhodou. Práve naopak! Medela 
- Swing maxi™ je najmodernejšia dvojfázová 
elektrická odsávačka určená pre mamičky, 
ktoré nemajú čas nazvyš, potrebujú odsávať 
pravidelne, majú zaužívaný denný rytmus 
a každodenne odsávajú mlieko. Simultánne 
dvoj-odsávanie šetrí čas, podporuje tvorbu 
mlieka a vďaka samostatnému motorčeku 
je prakticky nemožný kontakt materského 
mlieka s elektrickými časťami motora. Od-
sávačka Medela veľmi kvalitná, tichá, ľah-
ká a prenosná, čo mamičke dáva absolút-
nu slobodu.  Vďaka jemnému masážnemu 
prsnému nástavcu poskytuje maximálny 
komfort. Je vysoko účinná aj vďaka princípu 

dvojfázového odsávania – prechod medzi 
stimulačnou a odsávacou fázou je možný 
automaticky alebo manuálne. Cumlík Calma 
je ideálny pre bábätká, lebo im dovoľuje sať, 
prehĺtať a dýchať rovnako ako sa to naučili 
prirodzene z prsníka. Každá mamička naj-
viac ocení fakt, že deti, ktorým sa materské 
mlieko podáva pomocou Calma cumlíka, 
sú rovnako pokojné pri kŕmení, pravidelne 
dýchajú a v krvi sú tiež zachované tie isté 
vysoké koncentrácie saturácie kyslíka ako 
u detí, ktoré sú dojčené. Jedinečný sys-
tém ventilácie odvádza nadbytočný vzduch 
z fľašky, zbytočne nenúti vaše dieťa k jeho 
hltaniu, následnému nadúvaniu a dovoľuje 
bábätku uchovať si prirodzené správanie na-
učené pri odsávaní mlieka z prsníka. Cumlík 
je súčasťou každého balenia Swing Maxi™ 
zadarmo! Viac info na www.medela.sk.
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Dojčenská kolika je nepríjemným a náročným obdobím ako pre ma-
mičku, tak aj pre samotné bábätko. Ťažkosti spojené s dojčenskou 
kolikou postihujú okolo 15–20% dojčiat. Čo je prvým signálom, že 
vaše bábätko začína mať problémy s bruškom? Hovorí pediatrička 
MUDr. Darina Čiková: „Definícia dojčenskej koliky znie ako záchvato-
vitý plač bez vysvetliteľnej príčiny, ktorý trvá viac ako 3 hodiny denne 
a zjavuje sa viac ako tri dni v týždni počas najmenej  3 týždňov.“ Tento 
plač je dôsledkom výraznej nepohody dieťatka. Môže byť sprevádza-
ný aj tým, že si priťahuje nožičky k telu, je červené v tvári, má hnačky, 
trpí plynatosťou, má stvrdnuté bruško. „Kolikami trpia deti hlavne 
v večerných hodinách, viac chlapci. Zjavujú sa prevažne, ale nie vý-
lučne, v prvých troch mesiacoch života. Dokonca sa môžu zjaviť už 
aj pár dní po narodení. Vo všeobecnosti sú to však zdravé deti, ktoré 
dobre prospievajú.“, dodáva MUDr. Čiková. 

prečo vzniká?
Určiť presnú príčinu koliky a kolikovitých bolestí bruška u bábätiek je 
veľmi náročné. Určenie diagnózy stojí predovšetkým na detailnom a ciele-
nom kladení otázok rodičom, najmä matke, o problémoch a ťažkostiach 
dieťaťa. Využíva sa aj vyšetrenie ultrazvukom, aby sa vylúčili vnútorné 
deformácie alebo gastroezofageálny reflux. 

Ťažkosti spojené s kolikami môžu súvisieť ako s psycho-sociálnymi 
faktormi, ako sú napr. napätie medzi matkou a dieťaťom, nezrelosť 
nervového systému, neschopnosť dieťaťa spracovať vonkajšie podnety, 
prílišná úzkostlivosť matky, nesprávna technika kŕmenia či popôrodná 
depresia, tak aj s organickými ochoreniami (napr. napadnutie parazit-
mi). Tiež môžu súvisieť so stravou matky aj dieťaťa. 

DOJčEnsKá KOlIKa
Môže za to aj intolerancia laktózy

dojčenská kolika je postrachom každej novej 
mamičky. Je veľmi náročné pokiaľ dieťatko plače 
a mamička ho nedokáže utíšiť. mnohé si kvôli tomu 
užili bezsenné noci plné vyčerpania a nemilé pocity 
vlastného zlyhania. 

môže za to aj mlieko
V mnohých prípadoch je príčinou dojčenskej koliky nezrelosť tráviace-
ho traktu a intolerancia laktózy. Laktóza je hlavným cukrom každého 
mlieka, materského aj tekutej dojčenskej stravy. Na to, aby mohla byť 
črevami dobre vstrebaná je potrebné, aby bola rozdelená na svoje 
dve molekuly – glukózu a galaktózu. To má v tele na starosti enzým 
laktáza. U mnohých dojčiat v prvých mesiacoch života však nie je 
produkcia tohto enzýmu dostatočná. MUDr. Darina Čiková vysvetľuje: 
„Pri nedostatočnej aktivite enzýmu laktáza nestrávený mliečny cukor 
prechádza do dolných častí tráviaceho traktu. Zvyšuje sa množstvo 
vody v čreve, dochádza k zväčšeniu črevného obsahu, zvyšuje sa po-
hyb čriev a urýchľuje pasáž črevného obsahu. V hrubom čreve v prí-
tomnosti črevných baktérií dochádza k procesu kvasenia so zvýšenou 
produkciou plynov. Intolerancia laktózy sa prejaví nafukovaním, zväč-
šením bruška, zhoršeným refluxom s vracaním, redšími stolicami, 
kolikovými bolesťami bruška. Niektorí jedinci môžu mať len kolikové 
bolesti brucha“. Dojčenské koliky spôsobené intoleranciou laktózy 
sú väčšinou prechodné a odznejú, keď má dieťa 4 až 6 mesiacov. 
Samotná intolerancia laktózy sa však môže znova vyskytnúť neskôr, 
v období nástupu do školy, či v dospelosti. Vtedy za tým už ale stojí 
geneticky podmienená redukcia aktivity enzýmu laktáza. 

ako pomôcť?
Pokiaľ chcete kolike predísť, alebo zmier-
niť nepohodu dieťatka je dôležité, aby bolo 
za každých okolností dojčené v správnej 
polohe, kedy nedochádza k nasávaniu 
nadbytočného vzduchu, hltavému kŕmeniu 
a tiež v príjemnom a pokojnom prostredí. 
Tiež by matky mali zo svojho jedálnička 
vylúčiť potraviny, ktoré podporujú nafuko-
vanie a môžu koliku vyvolať alebo zhoršiť, 
ako karfiol, brokolica, ružičkový kel, uhor-
ky, cibuľa, cesnak, paprika, káva a príliš 
korenené jedlá. MUDr. Čiková dodáva: „Ak 
je príčinou koliky nedostatočná aktivita 
enzýmu laktáza, ktorý trávi mliečny cukor, je v lekárňach dostup-
ná laktáza vo forme kvapiek (kvapky ColiPrev), ktorá pomôže tento 
problém vyriešiť. Pre deti, ktoré sú kŕmené mliečnymi náhradami, 
sú dostupné špeciálne upravené mlieka proti kolikám. Vhodné sú aj 
masáže bruška v smere hodinových ručičiek a prípravky na odplyňo-
vanie. Aj šetrne zavedené rektálna rúrka môže bábätku uľaviť.“  

Čo ešte pomáha 
• Masáž bruška do kruhu v smere hodinových ručičiek. 
• Cvičenie s nožičkami
• Pohojdávanie bábätka na rukách bruškom nadol
• Teplé obklady bruška, napríklad nahriatou plienkou
• Prechádzky v kočíku
• Jemné použitie rektálnej rúrky na odplynenie
• Úprava stravy matky – vylúčiť zo svojho jedálnička potraviny, ktoré 

môžu príznaky koliky zhoršiť, napr.: karfiol, brokolica, ružičkový 
kel, uhorky, cibuľa, cesnak, paprika, káva a príliš korenené jedlá.

• Cenné rady, ako uľaviť dieťatku nájdete aj na rôznych overe-
ných internetových portáloch, napríklad www.detskekoliky.sk. 
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Obdobie renesančných kriviek je už 
dávno za nami. Vládne nastolený imidž 
Hollywoodskeho priemyslu, módnych 
mól Miláno – Paríž – New York, vizáže 
a styling. Chudé krásky typu Twiggy 
už nie sú „in“, trendy sú plné dekolty 
a zadky a lá Jennifer Lopez... Je málo 
žien, ktoré súčasným požiadavkám 
vyhovujú, viac je však takých, ktoré 
tieto línie lákajú. Diktát hladkej kože 
a jednoliatej farby dekoltu už netreba 
ani uvádzať. Ktoré problémy ženy 
najčastejšie riešia?

Nespokojnosť    
s vlastným 
telom
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diktát hladkej kože
Na žiletky, pinzety a vosky môžete zabudnúť, 
ak je váš chlp dostatočne sfarbený. Získate 
čas, vylepšíte vzhľad ubolenej pokožky a naj-
mä, budete sa cítiť vždy komfortne. S lase-
rovou epiláciou, či fotoepiláciou pulzným 
svetlom sa k vysnívanej méte prepracujete 
pomerne rýchlo. Občas síce nie je ošetrenie 
najpríjemnejšie, ale tento nepríjemný pocit 
trvá len chvíľu. Zadosťučinenie vám prine-
sie očakávaný výsledný efekt. Laserová či 
IPL epilácia pracuje na princípe selektívnej 
fototermolýzy. Ožiarením vla-
sovej cibuľky, ktorá obsahuje 
kožné farbivo melanín, dôjde 
k jej zániku a neschopnos-
ti regenerácie. Neudeje sa 
tak s každým chĺpkom, iba 
s tými, ktoré sú v aktívnej 
fáze rastu, čiže obsahujú do-
statočné množstvo melanínu. 
Práve preto je potrebné zá-
krok niekoľkokrát opakovať.

Žiarivý dekolt
„Slnko je lekár“, hovoríte si, 
keď ležíte hodiny pod modrou 
oblohou. Dekolt si to však 
rozhodne nemyslí, tvoria sa 
na ňom nepravidelné hnedé 
škvrny a jeho povrch nie je 
tiež lákavý. Aj jašteričky majú 
drsnú kožu a sú škvrnité, tak 
prečo sa čudujete? Nezúfaj-
te, na pomoc „zimomravým“ 
prichádza pulzné svetlo. Naj-
novšie generácie IPL vedia 
v priebehu jedného či dvoch 
ošetrení zjednotiť farebný ko-
lorit dekoltu k nepoznaniu. Ak 
potrebujete vylepšiť aj textúru 
kože, spojte mikrodermabrá-
ziu s hydratujúcou mezotera-
piou. Mikrodermabrázia ako 
forma peelingu zjemní kožný 
povrch, odlúči zhrubnuté vrs-
tvy unavenej pokožky. Mezo-
terapia je metóda, ktorá sa 
využíva na vpravovanie látok do organizmu. 
V tomto prípade je aplikovaný vitamínový 
koktail obohatený o kyselinu hyaluronovú. 
Kyselina hyaluronová je látka, ktorá svojimi 
hygroskopickými vlastnosťami viaže vodu 
a tým upravuje hydratáciu pleti, zlepšuje jej 
napätie a tonus, čím koriguje vzhľad vrások. 
Prevencia je však určite najlepší liek.

plný dekolt
Ak túžite po dekolte Pamely Anderson, roz-
hodne sa obráťte na plastického chirurga. 
Ak chirurgický zákrok odmietate, tento rok 
prišli na trh nové formy výplňových materi-
álov na báze kyseliny hyaluronovej. Slúžia 
všetkým, ktorí sa boja operačných zákrokov 
a rizík s ním spojených, jazvy im neimponujú 
a predovšetkým nechcú v tele cudzie tele-
so. Tento nový materiál je určený na zväč-

šenie objemu a obrysov tela, predovšetkým 
prsníkov, bokov, lýtok a úpravu prehĺbených 
častí tela. Prednosťou zákroku je jeho rýchly 
výsledný efekt, minimálna invazivita, rýchla 
rekonvalescencia a predovšetkým je to látka 
vlastná nášmu telu.

pozadie bez pomaranča
Koža vzhľadu pomaranča, čiže celulitída, 
trápi takmer každú ženu. Odborne sa jedná 
o lipohypertrofiu, čiže zbujnenie tukového 
tkaniva. Najvýznamnejšie zmeny bývajú v ob-

lasti zadočku a stehien, ale prítomné môžu 
byť takmer v celom rozsahu dolných konča-
tín, teda až po oblasť nad členkami (jazdecké 
rajtky, pumpky) a dokonca aj v oblasti ramien. 
Podstatou vzniku fenoménu pomarančovej 
kôry, alebo tzv. matracového fenoménu sú 
zhluky zväčšených tukových buniek uviaznuté 
medzi vláknami spojivového tkaniva.

V prípade celulitídy však treba začať od 
seba. V prvom rade treba upraviť svoju ži-
votosprávu a vyhýbať sa faktorom prispieva-
júcim k vzniku celulitídy. Pravidelná a vyvá-
žená strava s dostatkom tekutín musí byť 
samozrejmosťou, U žien, ktoré trpia obezitou 
je zároveň potrebná redukcia hmotnosti. Po-
zor! Neustále hmotnostné zmeny môžu viesť 
k ochabnutiu tkaniva. Racionálna strava má 
obsahovať potraviny obsahujúce nenasýtené 
mastné kyseliny, menej soliť, nefajčiť, obme-

dziť alkohol najmä v kombinácií s cukrom. 
Potrebná je pravidelná pohybová aktivita, 
ktorá musí brať do úvahy zdravie a vek osoby. 
Ideálnymi športmi sú beh, plávanie, bicyklo-
vanie, tanec, jazda na koni a body-building. 
Pravidelné denné masáže v sprche, švédske 
streky na zlepšenie prekrvenia s podporou 
látkovej výmeny a saunovanie navodzujú 
vhodné zmeny cirkulácie.

K odbornej starostlivosti patria lymfod-
renáže, manuálna a prístrojová, ktoré zlep-
šujú odsun odpadových látok lymfatickým 

systémom. Z ostatných po-
stupov sú to: zábalové kúry, 
iontoforéza, eutermia, my-
olift, talasoterapia, preso-
terapia. Moderná medicína 
našla v súčasnosti pomoc 
vo forme radiofrekvenčných 
prístrojov a mezoterapie. 
Mezoterapeutické zmesi 
sú obohatené o látky, ktoré 
napomáhajú redukcii tuku 
v daných oblastiach a záro-
veň dokážu vyhladiť kožný 
povrch úpravou zmien spo-
jivových kožných vlákien. 
Liečba však prináleží do rúk 
erudovaného odborníka.

kontúrovanie
Ploché brucho, oblé pozadie, 
špicaté kolená signalizujú vy-
tvarovanú postavu. Vy však 
dennodenne driete vo fitnes-
centre, zeleninu už nemôžete 
ani vidieť, štíhla síce ste, ale 
s;ú miesta, s ktorými si jed-
noducho neviete dať rady. 
Ak sa chirurgického zákroku 
neobávate, môžete dať svoje 
„slabé miesta“ vylepšiť chi-
rurgovi. Liposukcia rozhodne 
prešla svojim pozitívnym vý-
vojom. Nechirurgickú cestu 
kontúrovania postavy lipoly-
tickými zmesami praktizujú 
v okolitých krajinách už nie-

koľko rokov. Na Slovensku sa táto metóda 
stala hitom len v poslednom období. Nie je to 
zákrok, ktorý zbaví nadváhy, ale dokáže pres-
ne skorigovať nedostatky. Pri bodycontourin-
gu sa do oblasti podkožia teda tuku vpravujú 
látky rozpúšťajúce tukové bunky, tzv. tukožrút-
ske injekcie. Účinná látka – fosfatidylcholin je 
získavaná zo sójových bôbov a je zodpovedná 
za zvýšenie metabolizmu tukov a znižovanie 
ich absorpcie. Kombináciou prípravkou sa 
dosahuje zlepšenie prieniku do bunky a zvý-
šenie odbúravania tuku. Ošetrovať možno 
ktorékoľvek oblasti so súvislou vrstvou tuku, 
najčastejšie je to oblasť brucha, pásu, bokov, 
stehien. Veľmi obľúbenou lokalitou je pod-
bradok. Ošetrenie sa využíva aj na korekciu 
nepravidelnej lipusukcie.

MUDr. Iveta Hasová
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Udržiavať si však krásnu pokožku, tvár či telo 
je však úloha pre na nás samotných a preto 
môžeme byť radi, že je toľko dostupných úžas-
ných metód a techník, ktoré môžeme využiť. 
Vieme že úžasné výsledky sa dajú dosiahnuť 
pomocou profesionálnych laserových prístro-
jov v rukách odborníkov. Zašli sme preto do 
Nitry a navštívili sme Centrum laserovej a este-
tickej medicíny (CLEM), aby sme sa dozvedeli 
najnovšie trendy a postupy zo sveta estetickej 
laserovej medicíny.  

Redakcia: Chceli by sme Vás požiadať o zopár 
typov pre našich čitateľov s oblasti estetickej 
a laserovej medicíny a predstavenie tých naj-
častejších metód v tomto období.

CLEM: Radi Vám aj čitateľom zodpovieme 
otázky zo sveta estetickej a laserovej medicíny. 
Pre každú sezónu sú typické aj samotné zákro-
ky, no je úžasné sledovať ako postupuje vývoj 
stále novších a efektívnejších metód ako aj 
samotných materiálov a prístrojov. My sa sna-
žíme sledovať  všetky novinky, aby sme našim 
klientom dokázali poskytnúť naozaj kvalitné 
služby na špičkovej úrovni. Môžeme povedať, 
že sa nám v tomto darí a vidno to hlavne na 
spokojnosti samotných klientov. 

Klienti k nám prichádzajú niekedy s jasnou 
predstavou, niekedy sa chcú poradiť lebo ne-
vedia čo by bolo pre nich najvhodnejšie. Leto 
je obdobie, kedy žiaľ nemožno aplikovať všet-
ky moderné metódy estetickej dermatológie, 
lebo niektoré sú kontraindikované slnečným 
žiarením. No aj v tomto období je mnoho mož-
ností, ktoré estetická dermatológia ponúka. 
Pleť v lete si doslovne žiada hydratáciu, ktorú 
jej vieme poskytnúť vo forme mezoterapie, či 

KRáSA 
v rukách odborníkov
Trend krásy ovládol svet a my 
sme tomuto trendu veľmi 
radi podľahli. krása spolu so 
šarmom a inteligenciou nás 
doslovne predurčuje k úspechu 
v pracovnej či súkromnej oblasti. 
máme ale šťastie, že veľa práce 
vykonala za nás sama príroda, 
veď je známe, že slovenky patria 
medzi najkrajšie ženy vo svete. 

mezoliftu. Mezoterapia je vlastne akýsi vitamí-
nový kokteil pre pleť. Ide o namiešanú zmes 
vitamínov, minerálov a kyseliny hyalurónovej, 
ktorá dodá pleti potrebnú výživu a hydratáciu. 
Najčastejšie mezoterapiu ako aj mezolift apli-
kujeme na tvár, krk a dekolt, nie sú výnimkou 
ani chrbty rúk, či okolie očí. V poslednej dobe 

je veľmi vyhľadávaná aj mezoterapia vlasovej 
časti hlavy, ktorá je určená na podporu rastu 
vlasov a tiež zabraňuje ich vypadávaniu.

Ďalšie veľmi vyhľadávané zákroky sú apli-
kácie botulotoxínu a výplňových materiálov- 
kyseliny hyalurónovej (KH). Práve pri apliko-
vaní výplňových materiálov vidno najrýchlejší 

Majitelia centra - manželia Hudecoví a MUDr. Marianna Bieliková (v strede)
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KRáSA 
v rukách odborníkov

efekt. Dá sa povedať, že dosiahneme omla-
denie tváre priamo na počkanie. Jemné aj 
hlbšie vrásky sa dajú veľmi pekne vyplniť 
a dosiahnutý efekt vydrží deväť až dvanásť 
mesiacov podľa aplikovaného typu KH, prí-
padne aj dlhšie ak ide o opakovanú apliká-
ciu. Na trhu sú viaceré typy a značky kyseliny 
hyaluronovej, nám sa osvedčili certifikované 
švajčiarske produkty, ktoré patria k tým naj-
kvalitnejším na svetovom trhu. Podľa typu 
vrásky (plytšia či hlboká) je veľmi potrebná aj 
správna indikácia kyseliny hyalurónovej. 

Môžeme odporučiť jedinečné ošetrenie 
3DEEP termolifting, ktoré je vhodné pre mužov 
ako aj pre ženy. Výhodou ošetrenia je, že sa 
môže vykonávať celoročne bez obmedzenia 
v letných mesiacoch. Prenos tejto energie je 
mnohonásobne vyšší ako u tradičných dopo-
siaľ používaných rádiofrekvenčných prístrojoch. 
Výsledkom je kolagénová modelácia a pokož-

ka je po ošetrení pevnejšia, hladšia a mlad-
šie vyzerajúca. Ošetrenie je nie len absolútne 
bezpečné, ale aj bezbolestné bez akýchkoľvek 
nepríjemných pocitov. Dosiahnuté výsledky sú 
dlhodobého charakteru a po ošetrení môžete 
okamžite pokračovať v bežných aktivitách.

V lete a hlavne na jar klientky radi vyhľadá-
vajú telové ošetrenie pomocou špičkového prí-
stroja SmoothShapes, ktorý zbavuje celulitídy. 
Pri prístroji SmoothShapes sú klinické štúdie 
nastavené na sériu cca 8–10 ošetrení, po 
ktorých  sa docieli hladšia, pevnejšia pokožka 
v liečenej oblasti s dlhšou životnosťou. Samot-
né ošetrenie je veľmi  príjemná teplá masáž, 
nepociťujete pri nej nič rušivé, práve naopak 
môžete pri ošetrení príjemne relaxovať.  

 Veľmi často je vyhľadávaná fotorejuveni-
zácia- fotoomladenie. V zime je aj čas, kedy 
sa klienti rozhodujú podstúpiť aj invazívnejšiu 
formu omladenia akou je resurfacing. Okrem 

samotnej eliminácie vrások môžeme pomo-
cou fotoomladenia redukovať aj iné kožné 
problémy ako napríklad pigmentové škvrny 
alebo rozšírené cievky. Po ošetrení dochádza 
k všeobecnému zlepšeniu kvality kože. Pri fo-
torejuvenizácii  dochádza iba k jemnému za-
červenaniu, ktoré vymizne po pár minútach 
a klient tak nie je nijako obmedzovaný v svo-
jich bežných činnostiach. Čo sa týka resura-
facingu- ide o invazívnejší zákrok, ktorý ná-
sledne spôsobuje regeneráciu povrchu kože. 
Pomocou resurfacingu preto môžeme riešiť 
výraznejšie nedostatky pleti akou sú hlbšie 
vrásky, jazvy po akné či po ovčích kiahniach, 
alebo aj zhrubnutú pokožku alebo jazvičky. 
Za nevýhodu frakčného resurfacingu pova-
žujeme nevyhnutnosť domáceho ošetrenia 
po zákroku a to v čase 4–7 dní podľa typu 
pokožky. Spoločným znakom všetkých lase-
rových zákrokov je ochrana ošetrovaných ob-
lastí pred UV žiarením pomocou ochranných 
krémov s faktorom SPF 50+.

Odborníci už dávnejšie upozorňujú, že hne-
dá pokožka nie je vždy symbolom dokonalé-
ho zdravia. Už roky dvíhajú kožní lekári varov-
ný prst, aby sme nekontrolovaným spôsobom 
nevystavovali svoju pokožku prudkému 
slnečnému žiareniu. Najviac ohrození sú ľu-
dia, ktorí majú množstvo pigmentových zna-
mienok, ale to, samozrejme, neznamená, že 
malígny melanóm nemôže ohroziť ľudí, ktorí 
ich nemajú. Venujeme sa aj tomuto problému 
a preto vyšetrujeme a odstraňujeme laserom 
aj znamienka a bradavice.

V neposlednom rade je potrebné spome-
núť veľmi využívanú laserovú epiláciu, ktorá 
v súčasnosti predstavuje najúčinnejšie trvalé 
odstránenie nežiadúceho ochlpenia. Odstra-
ňovanie chĺpkov sa stalo samozrejmosťou 
pre väčšinu z nás, je to nielen módna, ale aj 
estetická záležitosť.

Tiež našim najmladším klientom pomáha-
me zbaviť sa nepekného akné.  

No a na záver sa môžeme pochváliť dvo-
ma absolútnymi novinkami. Jedným je pro-
fesionálna mikroihličková rádiofrekvencia 
SECRET, ktorá obnovuje tvorbu vlastného 
kolagénu a omladzuje pokožku tváre, krku, 
dekoltu, či zjemňuje strie na tele.

Druhým je absolútna novinka na svetovom 
trhu, ktorá získava ocenenia na najprestížnej-
ších odborných podujatiach – ide o neinvazív-
nu liposukciu roku 2013 prístroj VANQUISH, 
ktorým sa môžeme pochváliť ako jedno 
z dvoch pracovísk na Slovensku. Dosiahneme 
ním úžasné výsledky v redukcii tuku, veľmi po-
rovnateľnej klasickej liposukcii, no a čo je na 
tom najlepšie, bez chirurgického zákroku a bez 
obmedzenia v bežnom dennom živote.

Ošetrenie cievokFrakčný resurfacing alebo ošetrenie CO2 laserom

Centrum laserovej a estetickej medicíny
Fatranská 5A
94901 Nitra
tel: 0940838355
info@lasercenter.sk
www.lasercenter.sk
www.vasakozmetika.sk
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Niektoré sny nás zasiahnu tak, že si ich pa-
mätáme veľa rokov. Niektorí ľudia sa vôbec 
nepokúšajú vysvetliť si svoje sny a mávnu 
nad nimi rukou ako nad nezrozumiteľnými 
nezmyslami, iní venujú mnoho času a úsilia 
tomu, aby pochopili, čo sa im ich vnútro po-
kúša týmto spôsobom povedať.

prečo je pre nás snívať 
také dôležité?
Už v 60. rokoch minulého storočia prebe-
hol pokus na zistenie, či musí človek snívať. 
Dr. W. Dement budil pokusné osoby v REM 
fáze spánku. Po niekoľkých takýchto no-
ciach vykazovali pokusné osoby zmeny ná-
lady, pokles sústredenosti, nárast úzkosti 
a počas spánku takmer neustále upadali 
do REM fázy – akoby potrebovali dohnať 
zameškané... Druhá skupina dobrovoľníkov 
budená v non – REM fáze nevykazovala 
žiadne zmeny nálad. Ide teda o akúsi rege-
neráciu psychiky formou snívania. Každému 
človeku sa sníva približne 5–10 snov za noc. 
Tí, ktorí tvrdia, že sa im nesníva, si svoje sny 
iba nepamätajú.

cez deň podnety z vonkajšieho 
sveta, v noci z vnútorného
V staroveku pokladali viaceré národy sny 
za rovnako reálne ako to, čo sa deje v bde-
lom stave. Napríklad v antike mal spiaci 
zodpovednosť za sen, v ktorom zabil vlád-
cu krajiny. Typické pre starovek bolo tiež 
prikladanie vešteckého významu snom. 
Dôležité rozhodnutia napríklad o vojne 
konzultovali vládcovia s vešticami – vykla-
dačmi snov a znamení (znamenie je napr. 
ako sa Kroisos pred začiatkom vojny s 
Peržanmi radil s veštiarňou v Delfách). Už 
v antike sa prišlo na to, čo „znovuobjavil“ 
Sigmund Freud: sen je kompenzáciou ne-
splneného priania z dňa a viaže sa k osob-
nosti snívajúceho – nie je teda univerzál-
ny, ale veľmi individuálny. Na myšlienku 
univerzálnosti snov nadviazal C. C. Jung, 
podľa ktorého sen neodráža len vedomú 
realitu snívajúceho, ale je tiež obrazom 
kolektívneho nevedomia.

typy snov
Rôzni autori mali už od čias antiky rôzne de-
lenia snov. Sny možno rozdeliť na minimálne 
tri typy: spracovanie denných zážitkov (teda 
akási očista psychiky), ďalej sny, ktoré nám 
prinášajú posolstvo z nášho nevedomia a sú 
dôležité pre náš osobný rozvoj a zrejme naj-
zriedkavejší typ snov – sny pochádzajúce 
z niečoho, čo nás presahuje ako jednotlivcov 

(napr. viacerým ľuďom sa sníva o katastrofe 
prebiehajúcej ďaleko vo svete.

predzvesť ochorenia
Veľký grécky mysliteľ Aristoteles veril, že sny 
prinášajú informácie o chorobách – a dokon-
ca aj o ich liečení, spôsobe ako nasmerovať 
liečbu. Hippokrates vo svojom diele sformu-
loval diagnostický význam snov. V spánku sa 
môže duša zaoberať skúmaním drobných ne-
rovnováh v tele a vyslať o tom signál – podľa 
Hippokrata pomocou obrazov štyroch živlov 
(ohňa, vody, zeme a vzduchu). Aj súčasní 
vedci zaoberajúci sa touto problematikou 
dospeli k názoru, že sny nám prinášajú infor-
mácie o našom zdravotnom stave – nie však 
priamo, ale v obrazoch. Takže ich posolstvo 
nie je ľahké rozšifrovať. Nikdy však nie je na 
škodu, keď na podnet opakujúcich sa de-
sivých snov absolvujeme preventívnu pre-
hliadku. Takisto správanie sa počas spánku 
môže mnohé napovedať. Poruchy spánku 
počas REM fázy podľa výskumov predikujú 
niektoré ochorenia, hlavne Parkinsonovu 
chorobu. Skúmajú sa aj sny pacientov cho-
rých na určité ochorenie (na Slovensku skú-

mala Dr. Andrašiová sny onkologických pa-
cientov) – na rozdiel od kontrolnej skupiny 
sa v ich snoch častejšie objavovali emócie 
bezmocnosti a strachu a vyskytoval sa tam 
menší počet ľudských postáv.

varovanie a riešenie
Desivé nočné mory a deti majú varovnú funk-
ciu pre rodičov. Hovoria, čo dieťa nedokáže 

adekvátne vyjadriť – deje sa s ním niečo, 
s čím si samo nevie poradiť – od nezdravej 
atmosféry doma až po šikanu v škole.

V sne máme tendenciu dokončiť veci a zá-
ležitosti, ktoré sme v realite neuzavreli. Sen 
nám riešenie buď môže naznačiť, alebo nás 
aspoň uspokojiť obrazom dokončenia, uzav-
retia nejakej náročnej situácie.

osobný prínos snov
Sen je dôležitou informáciou o najvnútornej-
šom svete človeka, väčšina psychoterape-
utických smerov preto využíva sen klienta 
v jeho terapii. Rôzne psychoterapeutické 
školy majú rôzny prístup k interpretácií snov, 
kvôli nejasnosti a premenlivosti snových ob-
razov sa značná časť práce týka skôr emócií, 
ktoré sen sprevádzajú. Vždy však platí, že 
najväčší expert na sen je samotný snívajúci. 
Niekedy sen prináša hlboké posolstvo – člo-
vek ho možno úplne pochopí až o niekoľko 
rokov, keď je schopný prijať aj určité neprí-
jemné pravdy o sebe.

Ak to teda našim snom dovolíme, môžu vý-
razne obohatiť náš život. 

PhDr. Elena Tomková 

asi každý človek pozná intenzívne 
pocity zo svojich nočných snov – 
niekedy sa vydesení prebudíme 
uprostred noci a bojíme sa opäť 
zaspať, inokedy máme celý deň 
dobrú náladu z príjemného sna.

mUsíme sNíVať
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Tak a dosť bolo snívania. Nastal čas konať. 
Najväčšia a najúspešnejšia stavebná spo-
riteľňa na Slovensku práve teraz prichádza 
s ponukou na financovanie bývania, ktorá sa 
hádam ani nedá odmietnuť. Pritom je len na 
vás, či sa rozhodnete pre úver s unikátnymi 
podmienkami a výhodným úrokom, alebo 
dáte prednosť dôkladnej príprave financií 
s nadštandardným zhodnotením a maximál-
nym zabezpečením, ktoré neskôr použijete 
na kúpu alebo obnovu svojho bývania. 

Jednoduchšie a rýchlejšie
Obchodní zástupcovia Prvej stavebnej spori-
teľne zistili, čo je pre ľudí hľadajúcich najvý-
hodnejší spôsob financovania bývania najdô-
ležitejšie. Okrem nízkej úrokovej sadzby sú to 
výhodné úverové podmienky. Inak povedané 
nižšie náklady na vybavenie potrebných nále-

Úvery na bývanie 
- lacnejšie a bez zbytočného papierovania
aj vy patríte k ľuďom, ktorí si 
svoje vysnívané bývanie nosia 
zatiaľ len vo svojich predstavách? 
uvažujete o tom, že sa konečne 
odsťahujete od rodičov? alebo že 
si prerobíte starší byt či postavíte 
nový rodinný dom? 

žitostí, menej papierovačiek a tiež skrátenie 
doby od podania žiadosti až po získanie úveru. 

Bez založenia nehnuteľnosti
Toto sú hlavné dôvody, prečo sme pre vás, 
našich súčasných sporiacich klientov, pripra-
vili ponuku úverov až do 40 tisíc €, ktoré nie 
je potrebné založiť nehnuteľnosťou. Pýtate sa, 
čo vám to prinesie? Ak po ponuke PSS, a. s., 
siahnete do konca októbra 2013, ušetríte 
čas i peniaze. Nebudete potrebovať znalecký 
posudok, nemusíte zriaďovať záložné právo 
v prospech banky ani dodatočne poisťovať 
svoju nehnuteľnosť. Vďaka tomu ušetríte de-
siatky ba až stovky eur. Pritom k úverovým 
prostriedkom sa dostanete rýchlejšie ako 
v minulosti. To ale nie je všetko. Súčasťou 
nášho „balíčka výhod“ je aj zníženie úroko-
vých sadzieb u úverov až o 0,8 % ročne, ktoré 
platí od 1. septembra 2013.

vklady úročíme až 3 % ročne
Prvá stavebná sporiteľňa ale myslí aj na ľudí, 
ktorí sa chcú na investíciu do svojho bývania 
najprv dôkladne pripraviť. A to doslova. Pre-
tože tomu, kto dosiaľ nemá, a do konca ok-
tóbra si v PSS, a. s., uzatvorí zmluvu o staveb-
nom sporení, zhodnotí jeho vklady na účte 
stavebného sporenia úrokom až 3 % ročne! 
Určite vás poteší, že tento úrok je garanto-

vaný a teda sa nezmení počas celej doby 
sporenia. Garantovaná je aj ochrana vašich 
vkladov až do výšky 100 tisíc €. 

Ten kto sporí, má nárok aj na štátnu pré-
miu. V tomto i v nasledujúcom roku predsta-
vuje maximálne 66,39 € ročne. Po splnení 
podmienok má každý stavebný sporiteľ zá-
konný nárok na stavebný úver s nízkym úro-
kom už od 2,9 % ročne, ktorý sa nezmení od 
prvej úverovej splátky až po poslednú. A kto 
potrebuje prostriedky na svoje bývanie skôr, 
môže siahnuť po medziúvere. Ponuka je pes-
trá, vyberie si každý, presne podľa aktuálnej 
potreby. Jednou z možností je dokonca úver 
aj bez predchádzajúceho sporenia. 

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

Náš TIP
Klientom poskytujeme aj úvery na vy-
bavenie domácnosti. Naši obchodní 
zástupcovia vám sprostredkujú tiež 
kapitálové životné poistenie, poistenie 
domu alebo bytu či zariadenia v ňom. 
Viacero vašich potrieb uspokojíme po-
čas jediného stretnutia. 
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Pátranie po najlepších službách sa na Slo-
vensku rozbehlo nad očakávania. Za pár 
mesiacov pribudlo na portáli www.najlep-
siesluzby.sk vyše 500 rôznych prevádzok. 
Nájdete medzi nimi vašu obľúbenú kaviareň, 
šikovnú kaderníčku, zručného remeselníka 
alebo spoľahlivý autoservis? Zapojte sa do 
hlasovania čo najskôr, rozhodnite o víťazovi 
a získajte skvelé ceny!

dvojnásobná šanca na výhru
Navrhnúť aj hodnotiť služby v piatich kategó-
riách môžete cez internet, alebo mobilnú 
aplikáciu Najlepšie služby. Každý hodnotiteľ 
má šancu vyhrať od O2 raz mesačne smar-
tfón a najlepšie hodnotená prevádzka zase 
volania pre všetkých svojich zamestnancov 
na 3 mesiace zadarmo. Prevádzka, ktorá zís-
ka najlepšie hodnotenie na konci roka získa 
volania s O2 na jeden rok pre všetkých za-
mestnancov zadarmo.

„Podnikateľom ponúkame efektívne 
a moderné riešenia pre ich biznis a pomá-
hame im uspieť. Rozhodli sme sa zájsť ešte 
o krok ďalej. Vieme aká dôležitá je spokoj-
nosť zákazníkov a sme presvedčení, že nie 
sme jediní, ktorí sa tešia zo spokojných zá-
kazníkov. Preto podporujeme portál www.
najlepsiesluzby.sk, kde dostávajú priestor 
vyniknúť tí najlepší v rôznych kategóriách,“ 
uviedol Martin Jelenek z O2. 

hviezdna gratulácia 
a príjemná pochvala
V mesiaci september vyniklo bratislavské 
Vitalcentrum, ktoré poskytuje medicínske, 
športové a relaxačno-regeneračné služby. 

O2 potvrdzuje 
Najlepšie služby na 
Slovensku nie sú mýtus

o2 podporuje hľadanie a hodno-
tenie najlepších poskytovateľov 
služieb na slovensku cez portál 
www.najlepsiesluzby.sk. navrh-
núť aj hodnotiť služby v piatich 
kategóriách môžu všetci už 
niekoľko mesiacov cez internet, 
alebo mobilnú aplikáciu. 

Ocenenie Najlepšia služba mesiaca v ka-
tegórii Krása a wellness odovzdal zástup-
com prevádzky osobne Tomáš Maštalír. 
Výkonná riaditeľka Vitalcentra MUDr. Emília 
Luknárová sa z hviezdnej gratulácie a oce-
nenia úprimne potešila: „Veľké „ĎAKUJEM“ 
všetkým, ktorí nám svojim hlasovaním vyjad-
rili dôveru a ocenili kvalitu našich služieb. 
Ceníme si, že O2 aj takýmto spôsobom mo-
tivuje a zviditeľňuje malých podnikateľov.“ 
Manažér prevádzky Filip Luknár k tomu 
dodal: „Projekt najlepsiesluzby.sk nám dal 
možnosť získať okamžitú spätnú väzbu na 
kvalitu služieb, ktoré vo Vitalcentre posky-
tujeme. Je veľmi príjemné byť pochválený 
ľuďmi, pre ktorých to robíme.“  

hodnotenie najprísnejšími 
porotcami schvaľuje 
aj tomáš maštalír

Na internetovej stránke www.najlepsieslu-
zby.sk majú príležitosť vyniknúť najlepší na 
základe návrhov a hodnotenia tých najprís-
nejších porotcov - zákazníkov a zákazníčok. 
Herec Tomáš Maštalír, ktorý si potrpí na kva-

litu, projekt schvaľuje. Je super, že sa ľudia 
už nechcú len prizerať a kritizovať, ale majú 
aj chuť veci meniť k lepšiemu. O dobré sa 
predsa treba deliť,“ dodáva Tomáš.

Podľa Tomáša vidieť aj v jeho okolí, že 
rastie počet ľudí, ktorí už majú plné zuby 
prázdneho sťažovania sa. „Nestačí len ne-
ustále frflať preto ma fakt príjemne prekvapil 
nový portál, kde chcú hľadať a odmeňovať 
najlepšie služby a dávajú priestor tým, kto-
rým záleží na spokojných zákazníkoch a kva-
lite,“  hovorí Tomáš o portáli. 

Finále sa blíži
Hodnotenie na internetovej stránke www.naj-
lepsiesluzby.sk bude možné ešte do konca 
roka. Potom príde čas na vyhlásenie najlep-
šie hodnotených služieb, ktoré získajú vola-
nia s O2 Moja firma na jeden rok zadarmo. 
„Najlepšie služby s nami hľadajú už skoro dve 
tisícky ľudí. Finále sa síce blíži, ale stále je 
dosť času na hlasovanie za obľúbené miesta 
alebo dokonca aj pridať nové prevádzky. Naj-
lepšie služby si predsa zaslúžia, aby o nich 
bolo poriadne počuť,“ uzavrela hovorkyňa O2 
Martina Jamrichová.
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osemdesiate roky
„Bola som presvedčená, že nájsť 
lásku, je osud. Ak stretnem toho 
jedného, ktorý mi je určený, vy-
drží nám to po zvyšok života,“ 
usmieva sa nad svojou naivnos-
ťou Daniela.

Zvykla si na každodenné La-
covo láskanie, prekážala jej však 
jeho neotesanosť: keď boli na 
návšteve, nikdy nepoužil WC, 
radšej značkoval kríky po okolí, 
vaňu pravidelne drhol škrabkou, 
akú používajú pedikérky, na-
miesto toho, aby si nadránom 
zavolal taxík, keď sa potreboval 
dostať na stanicu, dve hodiny 
šľapal z okrajového sídliska. 
A nútil aj Danielu.

deväťdesiate roky
Daniela sa od Laca odsťahovala. 
Na joge sa zarozprávala s Mar-
tinom. Typ Lina Venturu: mužný, 
uzavretý, tajomný. Do asán, po-
zdravu slnka a mesiacu dával 
celé duchovno. Jej sa zdal neza-
ťažený a čistý ako rastliny, ktorý-
mi sa živil.

Už od svojich tinedžerských 
rokov akoby rozprašovala fero-
móny – na chlapcov a neskôr 
mužov, ktorí podvedome hľadali 
oporu. Zobrali sa a Daniela ve-
rila, že ich vzťah vydrží. Nevydr-
žal. Keď Martin prišiel prvýkrát 
o prácu, podržala ho. Rovnako 
po druhom, treťom vyhodení. Da-
niela, opačne ako býva zvykom, 
začala platiť svojej druhej láske 
alimenty. Martin sa totiž rozhodol 
už nikdy nepracovať.

rok po
Bol divoký. Podobne ako jej sny. 
V nich sa noc čo noc snažila udr-
žať rovnováhu na fošniach, ktoré 
spájali hlbočizné kanály nezná-
meho mesta. Na druhý deň jej 
telefonoval Martin: „Milujem ťa,“ 
opakoval niekoľkokrát denne. 
Danielu nahováral na spoločnú 
dovolenku. Telefonát končieval 
svojimi vulgarizmami. Rovnako 
ako sny ju prenasledoval aj býva-
lý manžel. Vyčkával pred diétnou 
reštauráciou, kam chodievala 
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s kolegyňami na obed, obšmietal 
sa okolo paneláka, kde kedysi 
spolu bývali. Nasledovalo ob-
dobie radostnej samoty, nielen 
vnútornej, v jej živote mali vždy 
miesto rodina a kamarátky.

Letná romanca
Spomenula si na horúce leto, 
keď bola s priateľkou Katkou 
v Juhoslávii. Cestovali autobu-
som, ktorý patril akémusi športo-
vému klubu – vpredu mal veľkú 
červenú hviezdu. Každý večer si 
rozkladali stan na novej a krajšej 
pláži. Domáci s úžasom sledova-
li, ako sa z autobusu vykotúľali 
chichotajúce sa študentky, ktoré 
sa vo svojich dvojmiestnych sta-
noch za chvíľu dali do gala.

po čase zistila, že pre mužov 
bola iba náhradou za matku.
„Práve sme spoznávali diskotéky 
Dubrovníka, môj tanečník bol sy-
nom majiteľa malého zlatníctva. 
Tváril sa, že mu patria nielen ná-
ušnice vo výklade, ale aj moje 
uši. Večer som radšej strávila 
s veselým Goranom, miestnym 
študentom. Naše priateľstvo pre-
žilo obe moje manželstvá, voj-
ny v Juhoslávii i jeho emigráciu 
počas nej. Minulé leto sme sa 
s Goranom stretli v Splite. Pocí-
tila som čosi veľmi podobné ako 
vtedy pred 20 rokmi, keď sme 
boli zaľúbení. Uvedomila som si, 
ako veľmi mi chýba láska.

spriaznenosť duší
Daniela má zaujímavú prácu, 
v ktorej trávi celé dni. Víkendy 
venuje synovcom a obľúbenej 
turistike, dovolenky cestovaniu. 
Keď počula Janka Lehotského 
spievať Keď je žena zamilovaná, 
máva vôňu milovania... pozrela si 
svoj obraz v zrkadle a zatúžila po 
tom, aby bola ešte milovaná!

Urobila inventúru voľných mu-
žov vo svojom okolí a skonšta-
tovala: nič. Priateľka Katarína, 
s ktorou bola kedysi v Juhoslá-
vii, jej radila: „Zabudni na inze-
ráty. Sú minulosťou. Vyskúšaj 
zoznamku, či diskusné fóra na 

internete.“ Vedela o čom hovo-
rí, celé tie roky odkedy slobod-
ná Katarína túžila mať po boku 
muža, ktorý by bol aj spriaznenou 
dušou, skúšala zoznamovacie 
večierky, či inzeráty. Spoznávala 
mužov, ktorí potrebovali náhradu 
za mamu, mužov, ktorí nemali u 
koho bývať, mužov, ktorí hľadali 
prieborníčku v sexuálnom expe-
rimentovaní. Nič viac.

novodobý cyrano
Daniela mala v práci počítača 
plné oči, veľakrát si nenašla 
čas ani na prečítanie novín. Ka-
tarínina poznámka o nezáväz-
nom internetovom priateľskom 
„pokeci“ ju dráždila. Prvýkrát si 

keď daniela končila vysokú školu, bála sa, že 
zostane sama. Na banskobystrickom internáte 
na sídlisku Fončorda sa žilo priateľsky, veľa ráz 
až príliš. spolubývajúca eva prišla do mesta štúdií 
s predsavzatím, že si nájde manžela. podarilo sa. 
a daniela sa vydala za spolužiaka Laca.

otvorila zoznamovací portál a 
začala listovať. Upútala ju po-
známka akéhosi Milana, ktorý 
má rád dobrý film. Aj ju včera ve-
čer očarila Amélia z Montmartru 
a zabávala sa na čiernej komé-
dií Delikatesy. Keď sa ich vkus 
zhodol aj na kultovom Davidovi 
Lynchovi, Daniela vedela, že 
s Milanom vysielajú na jednej vl-
novej dĺžke. Pri otváraní mailovej 
pošty tuší, že opäť objaví čosi, čo 
chýbalo je predošlým mužom: cit 
pre humor, láskavá nadsádzka, 
podobný názor na každodenné 
maličkosti. Nechce uponáhľať 
ešte len vznikajúci vzťah. Po ro-
koch samoty opäť vie, že život je 
krásny a je na čo sa tešiť.

slovo má psychologička 
PhDr. Ritta Švihranová

naJdôLeŽiteJŠia 
Je komunikácia

Ženy a muži rôzne chápu slová 
láska, zaľúbenosť, sex, erotika, 
samota, túžba, ilúzie, nádej, 
osamelosť, sloboda, vzťah, ro-
dina, manželstvo.

V mladosti sa často pred-
stavy a túžby pri partnerskom 
vzťahu a zaľúbenosť menia. 
Mladí ľudia hlbšie nepremýš-
ľajú o svojich túžbach, potre-
bách a očakávaniach. Často 
mávajú vlastnícky vzťah k part-
nerovi, snažia sa obmedzovať 
jeho slobodu.

Aj s dozrievaním nadobúda-
jú tie isté slová ako rodina, partnerstvo, deti iný význam. Človek 
si viac uvedomuje seba, svoje myšlienky, city, prežívanie, kona-
nie vo vzťahu k sebe i druhým.

Možností na zoznámenie je viacero: od dovoleniek, inzerátov 
cez internetové zoznamky, až po športovo – kultúrne aktivity. 
Záleží na tom, aké záujmy uprednostňujeme, na aké príležitosti 
partnera hľadáme, či vieme, čo očakávame a prečo. Nemyslím 
si, však, že je dôležitý spôsob či miesto zoznámenia.

Dôležitejšie je, či rozumieme sebe samým, či vieme, čo chce-
me, čo očakávame, či vieme otvorene komunikovať. Jasne 
a zrozumiteľne dať najavo druhému človeku svoje túžby, žela-
nia, potreby. Konať naozaj slobodne bez obmedzení. Ísť za tým, 
čo naozaj chcem, dokáže len málo ľudí.

Porozumieť sebe samému, schopnosť byť spokojný so sebou, 
vedieť aktívne počúvať druhého a akceptovať ho takého, aký je, 
je predpokladom aj porozumenia druhých. Týka sa to rovnako 
mužov aj žien.

Dôležitá je komunikácia témy – aj tie najosobnejšie, ktoré 
sa týkajú nášho prežívania, nášho sveta, o ktorom málokto vie. 
Zvyknime si rozprávať sa s partnerom o svojich pocitoch, aktív-
ne ho počúvať a pritom mu neradiť a nekritizovať ho.
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Otestujte sa
v akom stave sú vaše kĺby?
sú vaše kĺby zdravé? zodpovedajte nasledujúce 
otázky, spočítajte si body za každú odpoveď áno 
a prečítajte si vyhodnotenie.
 1  Ste fajčiar/ka?  áno/nie
 2  Pijete pravidelne alkohol? áno/nie
 3  Ste vášnivý/á kávičkár/ka? áno/nie
 4  Máte viac ako 45 rokov? áno/nie
 5  Je vaša strava bohatá na kalórie? áno/nie
 6  Jete aspoň raz v týždni rybu? áno/nie
 7  Jete veľa mäsa? áno/nie
 8  Vynecháte občas dennú porciu ovocia? áno/nie
 9  Máte sedavé zamestnanie? áno/nie
 10  Venujete sa športu zriedkavo? áno/nie
 11  Máte sklony k tuhnutiu svalstva? áno/nie
 12  Prejavujú sa už u vás problémy s kĺbmi? áno/nie
 13  Bývate často vystresovaný/á? áno/nie

Vyhodnotenie testu:
0–4 body: Blahoželáme, očividne nemáte žiadne 

problémy s kĺbmi.
5–9 bodov: Mali by ste venovať viac pozornosti svojim 

kĺbom.
9 a viac bodov: Vaše kĺby potrebujú nevyhnutne podporu. 

V prípade akútnych ťažkostí vyhľadajte lekára.

Plochy zdravých kĺbov sú kompaktné, pokrýva ich vrstva hladkej 
a elastickej chrupavky, ktorá pri pohybe vyrovnáva tlak ma kosti. 
Puzdro, ktoré obklopuje kĺb, sa skladá z dvoch vrstiev. Vonkajšia 
je zo silného väziva a udržiava stabilitu kĺbu, vnútornú tvorí sliz-
nica popretkávaná cievami, ktorá vylučuje kĺbový maz. Maz spolu 
s chrupavkou znižuje trenie pri pohybe a dodáva chrupavke potreb-
né výživné látky. Aby pohybový aparát fungoval, ako má, potrebuje 
pravidelné striedanie zaťaženia a uvoľňovania, čiže pohyb a vhodnú 
výživu. Ak sa nedostatočne hýbeme, kĺbová chrupavka začne slab-
núť a stane sa krehkou. Kĺbová štrbina sa postupne zúži, kĺbové 
plochy sú drsnejšie. Zníži sa aj vylučovanie kĺbového mazu, čím sa 
puzdro zmršťuje. Výsledkom je bolesť pri pohybe. Pri neúmernom 
dlhodobom zaťažovaní kĺbov dochádza síce k väčšej produkcii kĺbo-
vého mazu, ale tiež má za následok ich ničenie.

Čo kĺbom škodí
Zranenia ich zničia najrýchlejšie. Pomalšie ich ničí nedostatočný 
pohyb, ale aj nadmerné dlhodobé zaťažovanie, nadváha, nekvalit-
ná jednostranná strava, nedostatok bielkovín a vitamínov. Ak telo 
minie vlastné zdroje a včas ich stravou nedoplníme, kĺby začnú 
degenerovať. Veľmi ich zaťažuje aj dlhodobé postavanie, sedenie 
alebo ležanie v neprirodzenej polohe a časté nosenie nepohodlných 
vysokých podpätkov a úzkych topánok. Príčinou problémov s kĺbmi 
sú aj infekčné ochorenia, napríklad chrípka. Tá sa často ohlasuje 
práve bolesťami kĺbov, svalov, celkovou únavou, slabosťou, horúč-
kou. Bolesti kĺbov síce spravidla s chorobou ustúpia, ale veľmi dô-
ležité je chorobu poctivo vyležať, pretože zo zápalu kĺbov sa ľahko 
môže vyvinúť degeneratívne ochorenie.

máte ešte zdravé kĺby?
Najčastejším dôvodom bolesti kĺbov sú ich degeneratívne ocho-
renia, ktorým sa odborne hovorí osteoartróza. Postihujú najmä 
kolená, bedrové kĺby a medzistavcové kĺby chrbtice. Spočiatku sú 
príznaky nenápadné. Človek má ráno po prebudení pocit, že jeho 
kĺby sú akési stuhnuté. Neskôr prichádza bolesť, ktorá sa zhor-
šuje pri pohybe a fyzickej námahe. Pri degeneratívnom kĺbovom 
ochorení dochádza k postupnému opotrebovaniu kĺbov. Ak už máte 
takéto prejavy, mali by ste čo najskôr navštíviť lekára a vyhýbať sa 
akejkoľvek nadmernej fyzickej záťaži. Pacientom s degeneratívnym 
ochorením kĺbov prospieva skôr cielené rehabilitačné cvičenie.

Ak sa chcete postarať o vaše kĺby a predísť ich ochoreniu, obo-
haťte si stravu o výživové doplnky s obsahom kolagénu. Na trhu sú 
v súčasnosti dostupné viaceré preparáty.

Kolagén teraz nájdete v novom šate a to vo výživovom doplnku 
Colafit s vitamínom C a navyše v podobe kocôčok. Je to vysoko čistý 
kryštalický kolagén.

Samotné ľudské telo má v sebe kolagén ako prirodzenú súčasť 
kĺbovej chrupavky, väzivových tkanív, kĺbových puzdier, kostí, zu-
bov a nechtov. Jeho nedostatok si môžete doplniť práve Colafitom 
s vitamínom C. 

počet ochorení pohybového aparátu sa z roka 
na rok zvyšuje a dokonca postihuje stále mladšie 
ročníky. môže za to najmä zlá životospráva, ale aj 
preťažovanie kĺbov či naopak, nedostatok pohybu.

Urobte niečo 
pre svoJe kĺBy
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pomÔže pečovať o vaše kĹby

Colafit s vitamínom C
na kÍby, väziva a kožu

Colafit s vitamínom C
vitamín C prispieva k správnej tvorbe kolagénu a k:

• správnej funkcii chrupaviek a kostí  
• správnej funkcii zubov, ďasien a pokožky

kolagén je prirodzenou súčasťou kĺbovej chrupavky, väzivových tkanív, 
kĺbových puzdier, kostí, kože, zubov a nechtov.

Užívať Colafit je samozrejmosťou v každom veku. Zvlášť vhodný je pre strednú
a staršiu generáciu, športovcov a deti v období rastu.

výživový doplnok

NOVINKA

20
13

Výrobok je tvorený dvoma fľaštičkami (horná flaštička obsahuje aj stabilizačný medzikus), ktoré sú pripravené na použitie po oddelení 
štiepacieho pásika. V spodnej fľaštičke je Colafit 60 kociek a v hornej fľaštičke je vitamín C 60 tabliet.

Diamant mezi kolagény
atelokolagén

DaCoM SloVakIa s.r.o., Moravská 737, kopčany Zakúpiť možno v lekárňach, alebo na www.dacomslovakia.sk



Viac na www.wobenzym.sk

Wobenzym je tradičným liekom z prírodných zdrojov na vnútorné použitie. Starostlivo čítajte príbalovú informáciu. 
MUCOS PHARMA CZ, s.r.o., Uhříněveská 448, 252 43 Průhonice, Česká republika, MUDr. Richard Zachar, Kamenná 46, 966 22  Lutila,

 www.wobenzym.sk, konzultácie na tel.: 0911 723 175

Darček, 
ktorý nielen poteší, 
ale aj pomôže.

Viac na www.wobenzym.sk

W b j t dič ý li k í d ý h d j út é žiti St tli čít jt íb l ú i f á i

Liek Wobenzym®

· pomáha pri zápaloch kĺbov
· urýchĺuje hojenie rán
· posilňuje oslabenú imunitu
· skracuje dobu liečby po úrazoch a operáciách

A jeden dôvod navyše: K Wobenzymu 800 tbl. 
dostanete poukaz na zaslanie 1 ks mlieka Weleda
v cene cca 12 Eur zdarma.

Inzercia


