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Vidiecky štýl
Jesenné chryzantémy, červená ozdobná kapusta, okrasný kel, vres 
a lampióniky. To všetko tvorí prekrásnu kombináciu, hodiacu sa do 
každého interiéru.

Jeseň plná farieb
Krásna hra farieb. Typická pre jeseň. Červená, 
svieža žltá a oranžová, niekedy samostatné, 
inokedy s ozdobnou kapustou, tekvicou, či 
chrizantémami.

Žltý sen
Táto dekorácia je mimoriadne pôsobivá . Neoddeliteľnou súčas-
ťou vytvárajúcou útulnú atmosféru je sviečka, ktorá je farebne 
zladená s celou dekoráciou.

Slnečné farby
Pre toto žiarivo žlté aranžmán 
potrebujete poľné kvety a chrizan-
témy v žlto ladiacich črepníkoch.

Krásny mix
V duchu najkrajších jesenných farieb tu dominujú bylinky, oranžová 
ozdobná kapusta, tekvičky na špáratkách a lampióniky.
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A – aktovky
Väčšina detí už v predškolskom roku sníva 
o tom, že raz bude nosiť školské veci či už 
v  ruksaku, aktovke, alebo v  taške. Mali by 
mať teda sami možnosť vybrať si prísluš-
né potreby. Škola vám dá včas vedieť, čo 
do nich patrí (ceruzky, alebo perá, fixky či 
voskové farbičky?). Počítať by sme mali aj 
s  tým, že deti budú so svojimi potrebami 
nespokojné, ako náhle u  ostatných uvidia 
niečo lepšie.

B – byť samostatný
Dieťa robí na začiatku školského roka veľký 
krok vo svojom vývoji. Čím ďalej, tým viac 
sa od svojich rodičov osamostatňuje, zrazu 
chce samé robiť veci, ktoré predtým robilo 
len v  sprievode rodičov – napríklad ísť do 
športového krúžku. Preto mu teraz nevnu-
cujte prehnané ochraňovanie. Na čo si ško-
láci sami trúfajú, väčšinou aj sami zvládnu.

C – cesta do školy
Tú musí poznať každé dieťa, preto by sa 
mala trénovať už vopred. Najskôr spoločne, 
potom dieťa necháme ísť pred nami. Keď 
dieťa chce a keď si je isté, môže ísť aj sa-
motné. Niektoré deti už po niekoľkých škol-
ských dňoch nechcú, aby ich rodičia sprevá-
dzali, aby mohli ukázať kamarátom, aké sú 
už veľké. Doprajte dieťaťu tú zábavu. Cesta 
do školy s kamarátmi a bez rodičov podpo-
ruje vznik nových priateľstiev.

Č – čím netýrať
Pre dieťa je týraním, ak ho chcete naučiť 
čítať a písať už pred začiatkom školy a ono 
to nechce. Učenie s  mamou nie je vôbec 
zábavné a na druhej strane sa dieťa potom 
v škole nudí.

D – dohoda
Dohoda s  deťmi je teraz veľmi dôležitá. 
Chcú sa stretávať s  priateľmi bez rodičov-
ského dozoru a sami si určovať, koľko času 
s kým strávia. Rodičia by to mali podporiť. 
Čím priateľstvo lepšie funguje, tým lepšie sa 
dieťaťu ide do školy.

F – fotoaparát
Nezabudnite! Slávne fotografie typu „Môj prvý 
deň v škole“, sa po celý život často prezerajú.

H – hovory cez telefón
Vedieť telefonovať je dôležité a  podporuje 
samostatnosť. Je dobré, ak dieťa pozná svo-
je telefónne číslo a ak vie zreteľne vysloviť 
svoje meno a  dohovoriť si jednoduché zá-
ležitosti.

Ch – chodiť spať
Od teraz by dieťa malo chodiť do postele 
o  niečo skôr. Ráno sa bude skôr vstávať 
a aj obliecť a naraňajkovať sa bude musieť 
rýchlejšie. Preto by si malo na nový rytmus 
začínať zvykať už pred začiatkom školy.

J – Ja to zvládnem!
Jeden z  najčastejších zúfalých výkrikov, 
keď to s čítaním a písaním začne byť vážne. 
Aj tu platí: nezastrašovať! Najmä ak ostatní 

Veľká abeceda
pre rodičov prváčikov

Leto je už za nami a už im to  znovu 
začalo. Po veľkých prázdninách 
to určite nie je ľahké ani pre deti, 
ani pre mamu a otca. Tí starší si už 
zvykli, ale pre veľa detí začne ich 
nový životný úsek – prvýkrát pôjdu 
do školy! Ale veľa nového sa musia 
učiť nielen potomci, ale aj rodičia. Či 
vytúžený školský rok dopadne dobre, 
záleží vo veľkej miere aj na oteckovi 
a mamičke. Preto sme s použitím 
zahraničných materiálov zostavili 
veľkú abecedu pre rodičov prváčikov.
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Veľká abeceda
pre rodičov prváčikov

sú už ďalej, pretože im to predtým išlo lep-
šie. Vysvetlite vášmu dieťaťu, že raz sa to 
každý naučí.

K – keď dieťa plače
Plač by ste mali brať vážne. Ak si dieťa sťa-
žuje na bolesti hlavy, alebo brucha, môže to 
mať aj hlbšie príčiny. Napríklad strach pred 
učiteľmi, či spolužiakmi. Porozprávajte sa 
o tom s vašim dieťaťom.

M –	 máme smútok, 		
nostalgiu
Má mamička v očiach zopár slzičiek na roz-
lúčkovom večierku v  škôlke? Jeden úsek 
života sa uzatvára, azda aj s nostalgickými 
spomienkami na bezstarostné detstvo? 
Teraz to už všetko zmizne? Trošku starostí 
o  budúcnosť: Ako sa to malé zmocní svo-
je novej životnej úlohy? Aj také rodičovské 
pocity patria na začiatok školského roku. 
Pokojne si ich pripustite. Ostatné mamičky 
sú na tom rovnako. 

N – napísať svoje meno
Väčšina detí vie už prvý deň v škole napísať 
a prečítať svoje meno. Síce to nie je povinné, 
ale určite to začiatok uľahčí, keď si to človek 
dopredu natrénuje.

O – oslava
Oslava prvého školského dňa dieťaťu do-
svedčí, ako je tento deň pre neho dôležitý. 
Pozvite starých, či krstných rodičov, alebo 
iných blízkych ľudí. Patria k tomu malé dar-
čeky a  pekne upravený stôl so sladkými 
dobrotami.

P – poriadok musí byť
To sa moje dieťa nikdy nenaučí, možno 
si myslíte vzhľadom na skutočnosť, že 
vaše dieťa ešte nedávno bolo v  škôlke. 
Ale s  vašou pomocou sa to doma môže 
ľahko naučiť. Zo začiatku musia rodičia 
dohliadať, či má dieťa zastrúhané ceruz-
ky, správne zošity, či taška nie je priveľmi 
ťažká. To ale neznamená, že sa matka 
bude neustále starať o to, aby bol v tažke 
poriadok. Potom sa to totiž dieťa nikdy 
nenaučí samotné.

P – postoj
Postoj je veľmi dôležitý. Dieťa neľutujte, 
vždy zdôrazňujte pozitívne stránky školy: 
To je fajn, že sa teraz učíš písať a čítať....

P – pani učiteľky
Pani učiteľky sú dôležité nielen pre dieťa. 
Aj rodičia by mali byť s nimi v kontakte, aby 

boli v obraze, ako sa dieťaťu v škole darí. Ak 
sa niekedy objavia problémy, rodičia musia 
pomôcť spolu s učiteľom.

R – rodičia – mamička
Mamička sa teraz bude musieť vzdať svojej 
moci. Učitelia vedia všetko lepšie – to si as-
poň malí školáci myslia. Rodičia ako vševe-
dúci sú odpísaní. Aj ostatné deti budú mať 
na dieťa narastajúci vplyv. To znamená, že 
by sme mali pripustiť diskusie.

S – strava
Aby sa deti mohli dobre učiť a koncentro-
vať sa, nesmú byť hladné. Aj po dobrých 
raňajkách doma neskôr potrebujú niečo 
na posilnenie: chlieb s  maslom, ovocie, 
niečo na pitie, to je najlepšie. Žiadne slad-
kosti, aj keď to s dieťaťom dobre myslíte. 
Keď s  tým začne jedno dieťa, chcú slad-
kosti všetci.

Š – šanca, príležitosti
Šanca, ak sa vyskytne, by sa mala využiť. 
V  dieťati to upevní pocit, že je teraz veľké 
a  zvládne toho veľa, pokiaľ v  ňom pretrvá 
počiatočná eufória. To motivuje a  dodáva 
sebavedomie. Ani dieťa, ani vy by ste nema-
li strácať trpezlivosť, ak to na začiatku nejde 
tak, ako ste si vysnívali. Niektoré deti sa totiž 
učia rýchlejšie, iné pomalšie. Tie prvé preto 
nemusia byť lepšie.

U – úlohy
Zo začiatku ich je ešte málo. Napriek tomu 
je dôležité hneď zo začiatku správne začať. 
Úlohy sa musia začať robiť vždy – nie hneď 
po škole, ani tesne pred spaním. 

V – vyučovanie odpadlo
Učiteľka ochorie a  deti prekvapivo pošlú 
domov, ale mamička tam nie je. Dopredu 
sa preto s  vašim dieťaťom dohodnite (aj 
so školou, susedkou, či známymi), čo má 
v  takom prípade robiť. Môže ísť ku kama-
rátovi? Môže mať vlastné kľúče? Má zostať 
v škole?

Z – zuby – mliečne 
vypadávajú!
Medzery medzi zubami sú symbolom prvá-
čikov. Čím viac zubov vypadlo, tým väčšie 
sa dieťa cíti. Pomocou rituálov je toto hr-
dinstvo ešte zábavnejši: napr. zubná víla, 
ktorá cez noc premení vypadnutý zub na 
malé prekvapenie.
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Takmer polovica opýtaných žiakov priznala, 
že boli obeťou šikany. Tretina opýtaných detí 
sa so svojim trápením nikomu nezdôverí. 
Viac ako polovica prípadov šikany sa stáva 
priamo v  školskom prostredí. Tretina žiakov 
uviedla, že bolo svedkom šikany. 33,6% prí-
padov šikany bolo formou vulgárnych nadá-
vok a  18,7% prípadov formou agresívneho 
správania. Viac ako tretina prípadov šikany 
nebola napriek sťažnostiam vôbec riešená. 

Predstavte si, že ste sa opäť vrátili do škol-
skej lavice a každý deň musíte svojmu spolu-
žiakovi nosiť nové hračky, pretože len vďaka 
tomu vás nebude zosmiešňovať v kolektíve, 
nebude vám brať desiatu či dokonca ubližo-
vať. Presne to je príbeh malej Lucky, ktorá 
deň čo deň nosila v  školskej taške hračky, 
ktoré potom rozdávala svojim spolužiačkam. 
Keď sa to dozvedela jej matka, chcela situ-
áciu okamžite riešiť, žiaľ neúspešne: Lucku 
musela nakoniec prihlásiť na inú školu.

„Dôvody šikany môžu byť rôzne. Disharmo-
nické, narušené rodinné prostredie, v ktorom 
dieťa vyrastá, rodičia, ktorí dieťa príliš tresta-
jú alebo si ho nevšímajú, túžba upútať pozor-
nosť spolužiakov či učiteľov a iné. Základom 
prevencie šikanovania je naučiť deti zvládať 
hnev a  zlosť, byť empatickým k  správaniu 
a  prežívaniu ľudí okolo seba, lepšie chápať 
ich konanie, rozpoznávať emócie a pochopiť 
ich, tolerovať odlišnosti iných a tiež naučiť sa 
riešiť bežné životné konflikty a hádky tak, aby 
to bolo v prospech veci a aby riešenie neub-
ližovalo iným,“ hovorí školská psychologička 
prof. PhDr. Eva Gajdošová, PhD.

DRUHÝ KROK
dokázateľne pomáha zvládať 
agresivitu a šikanovanie na školách
Šikana, agresivita detí, útoky 
na učiteľov či intolerancia voči 
odlišnostiam. Situácia, ktorá 
podľa aktuálnych prieskumov 
vzbudzuje najväčšie obavy ako 
u učiteľov, tak aj u rodičov. 
Najviac sa však dotýka detí. Druhý 
krok – celoslovenský projekt 
emocionálneho vzdelávania detí, 
práve tieto problémy rieši.

Dnes už vieme s touto situáciou 
niečo urobiť
Na Slovensku sa už niekoľko rokov reali-
zuje program s  názvom Druhý krok, ktorý 
v školskom prostredí pomáha riešiť agresiu, 
násilie, šikanovanie, týranie, hyperaktivitu, 
introverziu a rozvíja u detí empatiu, komuni-
kačné zručnosti, morálne správanie, dobré 
sociálne vzťahy, súdržnosť v triede a spolu-
prácu školy a rodiny. 

V  roku 2014 podarilo vyškoliť a  certifi-
kovať 96 pedagógov z  celého Slovenska. 
Program Druhý krok sa tak dostal do 54 
škôl. Momentálne je do tohto projektu za-
pojených už 154 základných škôl, ktoré ten-
to program zaradili do vyučovania v  rámci 
predmetu etická výchova.

Fungovanie a prínos programu

Program funguje na princípe fotografií, kto-
ré zobrazujú konkrétnu emóciu, či situáciu 
– šťastné deti, deti smutné aj nahnevané. 
Zobrazuje aj vzťahy v rodine či v škole. Špe-
ciálne vyškolený pedagóg vedie na základe 
týchto fotografii s  deťmi diskusiu, pýta sa 
ich na zobrazené emócie, na to, či sa deti 
v takejto situácii ocitli, kedy a ako ju riešili. 
Napríklad, v prípade negatívnych emócii sa 
snaží žiakov priviesť k záveru, ako smutné-
mu či nahnevanému kamarátovi pomôcť. 
Učitelia, ktorí s týmto programom už praco-
vali, zaznamenali vo svojej triede veľký po-
krok a  pozorovali viaceré pozitívne reakcie 
a prejavy správania žiakov. Deti si viac ako 
dovtedy všímali emócie na tvárach svojich 
spolužiakov, začali ich postupne identifiko-
vať na základe neverbálnych prejavov a ver-
bálne opisovať. Deti boli schopné vcítiť sa 
do prežívania iných – opísať, čo spolužiak 
prežíva, či je skľúčený, veselý a i. 

„V  súčasnej uponáhľanej dobe je pre ro-
dičov nesmiernou pomocou, ak sa dieťa 
zdokonalí v  sociálnych a  komunikačných 
zručnostiach práve vďaka škole a  pedagó-
gom. Rodičia mnohokrát ani netušia, čo ich 
dieťa v  škole prežíva,“ vysvetľuje psycholo-
gička prof. PhDr. Eva Gajdošová, PhD. Pod-
ľa aktuálnych prieskumov sa totiž až tretina 
opýtaných detí so svojim trápením nikomu 
nezdôverí. „Program Druhý krok má zmysel 

a deťom skutočne pomáha. Niekedy až na-
toľko, že práve deti vychovávajú svojich ro-
dičov. Jedna moja žiačka bola svedkom ro-
dičovskej hádky, čo sa v súčasných rodinách 
stáva pomerne často. Práve ich šesťročná 
dcéra im presne vysvetlila, ako majú konflikt 
vyriešiť a aké je dôležité, aby sa udobrili,“ do-
dáva s úsmevom prof. PhDr. Eva Gajdošová, 
PhD., ktorá je zároveň odbornou garantkou 
programu Druhý krok.

Učitelia zdôrazňujú prínos programu aj 
u výrazne introvertných detí, ktoré sa nech-
celi prejaviť v  triede pred ostatnými žiakmi. 
Žiaci postupne získali odvahu hovoriť o sebe, 
o  svojich pocitoch, zapojiť sa do sociálnej 
komunikácie. Program bol účinný aj u hyper-
aktívnych a nepozorných detí. Počas prvých 
stretnutí programu síce reagovali zvýšenou 
hyperaktivitou, nepokojom a  výbušnosťou, 
ale postupne sa ich psychomotorický nepokoj 
zmenšoval, deti sa upokojili a začali uplatňo-
vať sebaregulovanie emócií.

Účinok programu sa ukázal aj pri rieše-
ní konkrétnych konfliktných situácií v  trie-
de, v ktorých začali deti používať zručnosti 
osvojené v  modelových situáciách progra-
mu. Vďaka pravidlám, ktoré si so svojimi 
žiakmi učitelia stanovili, sa deti začali na-
vzájom viac počúvať, prestali si skákať do 
reči a viac si pomáhajú.

„Najväčším prínosom projektu je to, že sa 
s deťmi otvorene rozprávame o emóciách. Deti 
nie sú na to zvyknuté, že sa im niekto takto 
venuje, nevedia čo sú to city. Projekt je pria-
mou a otvorenou komunikáciou o tom, čo cítim 
a veľmi tomu napomáhajú aj vyobrazené emó-
cie na kartách,“ hovorí Mgr. Martina Rečičáro-
vá, učiteľka na základnej škole v Trenčíne.

1. septembra 2014 sme projekt 
Druhý krok predstavili aj známym 
osobnostiam
Aj mnohým známym osobnostiam záleží na 
tom, aby sa šikana vytratila z  našich škôl. 
Program Druhý krok podporili také známe 
osobnosti ako Petra Bernasovská, Roman 
Pomajbo, Zuzana Vačková, Nora Krchňáková 
či Petra Nagyová - Džerengová. Vzhľadom na 
to, že aj oni sú v prvom rade rodičia, veľmi 
dobre vedia, aké je dôležité učiť deti pocho-
peniu, vzájomnej úcte a hlavne empatii.
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Písanie môže byť zábava!
Radosť z učenia sa písať a úspech 
v učení závisí na mnohých 
predpokladoch – na správnom 
type písma, na správnej motivácii 
a podpore, na správnej technike 
a rovnako na správnej ceruzke 
a pere. No a výučba písania musí 
byť pre deti hlavne zábava. Ako 
im môžete pomôcť pri prvých 
krokoch, kedy si vytvára vlastný 
rukopis? 

Povzbudzujte svoje deti hravým 
spôsobom
Rodičia, podporujte jemnú motoriku svo-
jich detí už od malička, napr. triedením 
tvarov, kreslením alebo hrami zručnosti. 
Všetky tieto aktivity trénujú pohyby, ktoré 
deťom neskôr pomôžu pri výučbe písania. 
Ideálne je použitie farebných pasteliek 
a  veselých omaľovánok. Nájdite však rov-
nováhu medzi nacvičovaním špecifických 
tvarov a samostatnou tvorivosťou dieťaťa. 
Nestačí deti len chváliť za to, čo nakreslili 
alebo ako presne odkreslili tvary. Rovnako 
dôležité sú plynulé pohyby rukou a plynulé 
tvary. Dajte deťom slobodu k samostatné-

mu rozvoju a  kreativite – napr. kreslenie 
slučiek prispieva k  plynulým pohybom pri 
písaní. Rytmus pohybov pri písaní je rov-
nako dôležitý ako tvar písmeniek. Čím viac 
je kreslenie alebo písanie rytmické, tým 
je ruka voľnejšia, písmo plynulejšie a  tým 
viac zábavy si dieťa užije.

Vhodné pero  
vyberajte spoločne
Rodičia a deti by mali vhodné pero vyberať spo-
ločne. Obľúbené pero je vždy používané s nad-
šením. Dieťa si vyberie pero vo farebnom preve-
dení, ktoré sa mu páči a rodič by mal dať pozor 
na to, že pero spĺňa všetky náležitosti správne 



DMR 9–10/2014  9

„sediaceho“ pera. A čo by pero malo mať? Malo 
by byť praktické – inými slovami príjemne pad-
núť do ruky, mať mäkkú trojhrannú zónu úcho-
pu, ktorá podporuje uvoľnené držanie, nízku 
hmotnosť, byť prispôsobené pre detské ruky, 
ideálne v rozlíšení pre ľaváka a praváka a ťažis-
ko by malo mať posunuté čo najbližšie k hrotu. 
Tieto parametre spĺňa napr. STABILO EASYo-
riginal metallic, teraz v  štýlovom metalickom 
outfite pripravené zažiariť v školských laviciach. 
Ergonomický roller je modernou alternatívou 
klasického plniaceho pera. Palec a  ukazovák 
jednoducho zapadnú do vytvarovaných priehl-
bín z  nekĺzavého materiálu. Vďaka tomu na-
vedú každý prst na svoje miesto a prirodzene 
navedú deti na správny úchop. Guľka rolleru sa 
ľahko kĺže po papieri a zabezpečí tak plynulé 
a  čisté písanie bez kŕčovitého držania pera, 
„škrabania“ či machúľ. Vďaka vymeniteľnej 
náplni ho môžete používať aj niekoľko rokov. 
Výhodou je aj variant špeciálne pre pravákov 
a ľavákov. Všimnite si spôsob, akým dieťa drží 
pero. Keď deti začínajú kresliť alebo písať, rodi-
čia by mali sledovať spôsob, akým pero držia. 

Ruka by mala byť uvoľnená, pretože kŕčovité dr-
žanie pera zabraňuje plynulým pohybom. Napä-
tie a príliš silný stisk sú pre ruky veľmi únavné. 
Keď dieťa drží pero v kŕči je to tiež znamením 

toho, že sa dieťa snaží byť príliš precízne. Skús-
te dieťa opraviť, ukázať a vysvetliť mu úchop, 
vyskúšajte iné pero, ktoré dieťa intuitívne lepšie 
navedie k správnemu úchopu. 

Imunita školákov

So septembrom sa tradične spája 
začiatok ďalšieho školského roka. 
Pre deti to znamená nabehnúť 
na kolotoč povinností, ale aj 
každodenný pobyt v kolektíve 
ďalších detí. Najviac zo všetkých 
to prežívajú prváčikovia. Všetko 
je pre nich nové a vzrušujúce. 
Jeseň je však aj obdobím 
zvýšeného výskytu viróz 
a bakteriálnych infekcií.

Môže sa stať, že aj dieťa, ktoré bolo doteraz 
zdravé a aktívne, začne zrazu v škole vymeš-
kávať. Ide o to, že viac ako polovicu dňa trávi 
dieťa v uzavretom priestore a vo veľkom kolek-
tíve, kde sa dostáva do kontaktu s pre neho 
novými baktériami a vírusmi. Začne byť choré, 
no jeho telo si v rámci prekonávania ochorenia 
posilňuje obranyschopnosť. U  školopovinný 
detí sa najčastejšie vyskytujú ochorenia ako 
bežná nádcha, chrípka a  chrípkové ochore-
nia, hnačkové ochorenia („črevné chrípky“), 
akútny zápal priedušiek a  zápal spojiviek. 
Problémom je, ak dieťa príde do kolektívu ne-

doliečené. Vtedy môže ďalej šíriť vírusy na 
spolužiakov a  zároveň je oveľa náchylnej-
šie na opätovnú nákazu. Potom sa môže 
stať, že dieťa pôjde z choroby do choroby. 
Vtedy je vhodné organizmu trošku pomôcť 
a nakopnúť ho. Už pre deti od 3 rokov je 
vhodný Rakytníkový olej + vitamín D od 
spoločnosti Noventis, ktorý obsahuje čistý 
100 % olej z rakytníka získaný šetrnou CO2 
extrakciou. Koncentrát neobsahuje farbivá, 
cukor, je vyvážený farbou a  zložením. Ra-
kytníkový olej je bohatý na všetky dôležité 
vitamíny (A, B, C, D, E, K, P) a predovšetkým 
aj na nenasýtené mastné kyseliny (ome-
ga-3,6,9 a taktiež vzácne omega-7 mastné 
kyseliny). Navyše prispieva k  zachovaniu 
zdravého stavu kože a slizníc, ktoré tvoria 
akési ochranné štíty našej imunity. Zdravé 
sliznice bránia preniknutiu baktérií, vírusov 
a škodlivín z vonkajšieho prostredia do or-
ganizmu a usadiť sa tam. U detí je vhodné 
podporovať imunitný systém v  prípadoch 
ak sú často chorľavé, veľa vymeškávajú zo 
školy, ako podporu pri liečbe ochorenia. Sa-
mozrejme základom je pestrá a vyvážená 
strava, pravidelný pohyb, dostatočný prí-
jem vitamínu D a dobrá nálada. 
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Sen o krásnej postave sníva 
asi väčšina žien a mužov. Pocit 
príťažlivosti či dokonalé proporcie 
však nie sú jedinými lákadlami. 
Nevzhľadné „faldíky“ a kilá 
navyše totiž nepredstavujú len 
estetické nedostatky, ale prinášajú 
aj zdravotné riziká. Rovnako tak 
aj nedostatok pohybu. Fyzická 
aktivita, vyvážené stravovanie 
a vhodný pitný režim sú tak 
základom životného štýlu, ktorý 
svojim vyznávačom prináša okrem 
zdravia a peknej postavy aj radosť 
a sebauspokojenie. Nech už je 
naša motivácia či cieľ akýkoľvek, 
jedno máme spoločné. Začiatok. 
Prvé týždne či mesiace. Vydať sa na 
jeho cestu a zotrvať je pre niekoho 
ľahšie, pre iného ťažšie. 

Pre svoju premenu sa pred niekoľkými rokmi 
rozhodla aj Denisa Lipovská, reprezentantka 
SR v bikini fitness a aktuálna Majsterka Euró-
py v tejto kategórii. Skutočnej zmene životné-
ho štýlu predchádzalo manželovo jemné, av-
šak intenzívne podpichovanie, ale aj vlastná 
nespokojnosť s  ochabnutým a  neforemným 
telom a  tvoriacou sa „pneumatikou“ okolo 
pásu. Začala v dvadsiatich šiestich rokoch vo 
fitku. Dala mu šancu, hoci k  nemu nemala 
pozitívny vzťah. Ten si však postupom času 
vybudovala aj vďaka osobnému trénerovi, 
s ktorým začínala. Spätne to hodnotí ako veľ-
ký prínos. Jednak vďaka dobrému základu 
ako správne cvičiť a prekonávať vlastné limity 
a  na druhej strane vďaka pravidelnosti cvi-
čenia a pocitu zodpovednosti voči trénerovi. 
Po prekonaní počiatočnej lenivosti sa začala 
z každého tréningu tešiť, chodila viac vystre-
tá, cítila sa zo dňa na deň zdravšia a silnejšia, 
usmievala sa a žiarila. Trénovala 3- až 4-krát 
do týždňa a  ako doplnok k  tomu využívala 
v malej miere aj kardio cvičenia. Prestala na-
príklad používať výťah a  chodila viac pešo. 
Novému životnému štýlu samozrejme prispô-
sobila aj svoj jedálniček a pitný režim. 

Kde je pevná vôľa,  
tam sa dejú zázraky
Výsledky prichádzali postupne. Po počia-
točnom úbytku telesného tuku sa zamerala 
na tvarovanie postavy. Stavala na dobrom 
základe z detstva, pretože ako dieťa sa nie-
koľko rokov venovala gymnastike. Po čase, 
aj na základe podnetov z  okolia, začala 
uvažovať nad súťažením. Jej úspechy prišli 
viac-menej od prvej súťaže. Tou boli Maj-
strovstvá Slovenska vo fitness, body fitness 
a bikini fitness žien na jar v roku 2012, kde 
sa prebojovala na 4. miesto rovno za vte-
dajšie reprezentantky.  Jej motiváciou bolo 
byť stále lepšia a  siahnuť si na vrcholové 
súťaže. Netrvalo dlho a aj napriek tomu, že 
bola neskúsená, prebojovala sa už v ďalšej 
sezóne do A  teamu na Majstrovstvá sveta 
a zároveň sa zo dňa na deň stala reprezen-
tantkou SR. Veľké úspechy dosahovala aj 
ďalej, ale na úplný vrchol sa jej podarilo vy-
stúpiť až po troch rokoch. Na jar tohto roka 
vyhrala Majstrovstvá Slovenska, získala ti-
tul absolútnej víťazky na prestížnej súťaži 
Mozolani Classic a tiež titul Majsterky Euró-

Pohyb ako životný štýl
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py. Stala sa tak v roku 2014 jednotkou na 
Slovensku v kategórii bikini fitness.

Pravidelne a vyvážene

Zmeny v  stravovaní a  v pitnom režime boli 
v jej prípade predovšetkým v nastolení pra-
videlnosti a  pochopení, čo telu prospieva. 
Podľa Denisy je všetko o správnom dávkova-
ní jednotlivých nutričných hodnôt a v nasta-
vení systému tak, aby mohol byť dlhodobo 
udržateľný. Zdravé potraviny sa naučila pri-
jímať s radosťou a pôžitkom a ostatné chu-
te si necháva na špeciálne vyhradený deň. 
„Správne nastavené stravovanie a pitný re-

žim sú základom úspechu. Človek, ktorý sa 
aktívne venuje tréningu, musí mať vyvážený 
príjem jednotlivých zložiek potravy. Dôležitý 
je predovšetkým príjem bielkovín, tukov, sa-
charidov, vitamínov, minerálov a stopových 
prvkov. Aby sa však zabezpečila efektivita 
tréningu a  telo fungovalo správne, je nevy-
hnutné dodať mu dostatok tekutín. Čo sa 
týka množstva, je potrebné počúvať indivi-
duálne potreby tela. Voľba druhu nápoja zá-
visí od konkrétnych podmienok, niekedy je 
najvhodnejšia voda, inokedy ovocná šťava  
alebo iné nápoje. Tým, pre ktorých je cie-
ľom redukcia kilogramov, odporúčam, aby 
siahli skôr po nealkoholických nápojoch sla-

dených inými sladidlami ako je cukor, ktorý 
môže výrazne spomaliť odbúravanie tukov. 
Pred tréningom sú vhodné aj nesladené ko-
feínové nápoje alebo káva, ktoré nabudia 
organizmus a človek je schopný podať vyšší 
výkon a väčšie množstvo energie, čo nepria-
mo napomáha redukcii hmotnosti,“ dodáva. 
Svoje recepty a  tipy na zdravý jedálniček 
zverejňuje aj prostredníctvom svojej oficiál-
ne stránky na sociálnej sieti, ktorú nájdete 
pod menom Denisa Lipovska Bikini Fitness.

Dobré rady nad zlato

Cvičeniu a  zdravému životnému štýlu zasvä-
tila aj svoj profesionálny život. Od konca roku 
2012 pôsobí ako fitness trénerka v Bratislave. 
Aktuálne zmenila pôsobisko a takmer denne 
ju môžete nájsť na Drieňovej v  športovom 
centre FitCamp. Ako sama tvrdí, v  tejto práci 
sa našla. Teší ju práca s ľuďmi a to, že môže 
podávať ďalej svoje vedomosti a skúsenosti. 
Má rôznu klientelu a  tréningy prispôsobuje 
jednotlivým potrebám a možnostiam klientov 
a tomu, čo ich na tréningu baví. Samozrejme, 
v kombinácii s tradičnými tréningovými zása-
dami. Začiatočníkom radí nájsť predovšetkým 
dostatok odhodlania a pevnej vôle a vytvoriť 
si k novému životnému štýlu zaľúbenie a tešiť 
sa z neho. V praktickej rovine má pre všetkých 
nasledujúce odporúčania:
•	 začať s cvičením s vlastnou váhou, s čin-

kami prípadne vo fitnesscentre na stro-
joch. Dôležité je úvodné posilnenie sval-
stva celého tela. 

•	 ak si netrúfate začať sami, skúste to s tré-
nerom. Ten na základe stavu, dispozícií 
a  cieľov vytvorí nielen cvičebný plán, ale 
poradí aj v  stravovaní a v pitnom režime 
a nastolí cvičeniu pravidelnosť.

•	 mužom radí zamerať sa viac na techniku 
a  až po jej zvládnutí s  menšími váhami 
prejsť na tie väčšie. Naopak ženám odpo-
rúča nebáť sa silového tréningu. Nemusia 
sa totiž vôbec obávať rýchleho nárastu 
svalovej hmoty, pretože tá sa v skutočnos-
ti vytvára veľmi pomaličky a netreba si ju 
mýliť s lokálnym prekrvením niektorej sva-
lovej partie.

•	 v  stravovaní sa treba zamerať hlavne na 
pravidelnosť a vyváženosť nutričných hod-
nôt počas dňa. Vyberať si zdravšie alter-
natívy jedál, jesť veľa zeleniny, dostatok 
bielkovín a  vyvarovať sa drastickým dié-
tam a hladovaniu.

•	 nepodceňovať pitný režim a nájsť si vlast-
ný „vodný“ režim, nakoľko niekto potrebu-
je vody viac, iný menej. Počas tréningu tre-
ba v  prestávkach medzi sériami dopĺňať 
tekutiny po dúškoch nie nárazovo.

•	 najdôležitejšie je nájsť taký režim, ktorý 
je možné dodržiavať dlhodobo, prirodze-
ne a na zmenu životného štýlu si dopriať 
dostatok času. Ani sa netreba trápiť nad 
prehreškami a vopred počítať aj so zlyha-
niami.  Pozitívny prístup k cvičeniu a k no-
vému životnému štýlu je základ úspechu.
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šancu postupu a dotiahnuť to tak ďaleko, ako 
len budeš chcieť. Hoci aj na kapitána“….Jeho 
návrh ma zaujal a podľa názoru mojej starej 
mamy som sa hneď rozhodla. Ona bola takým 
mojim motivačným motorom. Od dvoch rokov 
mi vtĺkala do hlavy... „…Julinka všetko sa dá 
len treba chcieť….“ 

Tak dnes viem, že všetko sa dá, keď človek 
veľmi chce! A ja som veľmi chcela! Preto som 
dnes tam kde som…..

Kde si študovala ?
Námornú školu som vyštudovala v  Poľsku. 
Mám na ňu krásne spomienky. Bola som jedi-
ná žena medzi 69 chlapmi. Nebolo to jedno-
duché, no dnes si môžem spokojne povedať, 
že úspešné…. 

Tvoje prvé pocity, keď si a ocitla na veľkej 
lodi a na mori... 
Prvý krát som sa ocitla už na mojej lodi, ale-
bo lepšie povedané pred ňou v  roku 2001 
v Nemecku, kde bola „moja prvá loď“ posta-
vená. Keď som vystúpila z auta a prešla do 
obrovského hangáru, tak som s  otvorenými 
ústami vyjachtala „…táto obluda, sa nemôže 
udržať nad vodou…“ Ak by mi bol v ten deň, 
stojac tam s helmou na hlave a v overalovy-
ch montérkach niekto povedal, že o pár ro-
kov budem sedieť na kapitánskom môstiku 
v kokpite a navigovať túto loď, bola by som sa 
isto hlasno zasmiala a povedala že určite nie 
v tomto živote… ale prešlo 6 rokov a ja naozaj 
sedím v kokpite a “riadim” túto krásavicu.

sa robia takéto výberové interview. Tam sa 
začala moja cesta za dobrodružstvom.

Mala si rada vodu? 
Vodu som milovala od malička. So sestrou 
sme plávali všade tam, kde to len trošku šlo, 
až nás rodičia prezývali “žubrienky“.

Teda si skôr športový typ?
Bola som veľmi všestranne dieťa. Zaujímal 
ma šport, najmä ľahká atletika, volejbal, há-
dzaná, ľudové tance, ale aj flauta, na ktorej 
som hrala šesť rokov. Zo všetkého som mala 
najradšej spoločenské tance, ktorým som 
sa venovala aj súťažne viac ako 10 rokov, až 
kým som neodišla do Anglicka. Teraz rada 
tancujem ale len rekreačne. 

Vráťme sa k tomu, ako si sa dostala 
na loď.
Na prvom pohovore som žiadala o  pozíciu 
čašníčky. Bola to jediná cesta ako sa na vysní-
vanú loď v danom období dalo dostať. Ale už 
v začiatkoch som vedela, že to nebude moja 
práca, že je to len začiatok. V priebehu prvé-
ho kontraktu som bola povýšená na senior 
čašníčku a neskôr na manažérku reštaurácie, 
čiže Maitre’D. Bola to pre mňa  výzva, ale moje 
srdce stále nenašlo uspokojenie. Po štyroch 
rokoch v  tejto pozícii som doma na Sloven-
sku náhodou stretla jedného kapitána, ktorý 
sa ma spýtal, čí by som nechcela vyštudovať 
námornú dôstojnícku školu. „Môžeš byť na-
vigačným dôstojníkom na lodi s  tým, že máš 

Aké sú tvoje spomienky na detstvo?
Narodila som sa v Košiciach, kde som vyras-
tala. Mala som šťastné detstvo. Chcela som 
byť pani učiteľkou a to ma držalo veľmi dlho. 
Až do svojich osemnástich rokov, som žila 
s  mladšou sestrou a  rodičmi, ktorým som 
vďačná za dobrý základ, ktorý mi dali do 
života. Na prahu dospelosti sa začala moja 
samostatná cesta životom, ktorý aj v súčas-
nosti žijem a tým je  “život námorníčky.” 

Aké máš vlastne vzdelanie?
Základnú školu aj gymnázium som skončila 
v  Košiciach. Začala som chodiť na vysokú 
školu, Business Management, ktorú som 
po ukončení prvého ročníka prerušila a život 
som obrátila iným smerom. Odišla som do 
Veľkej Británie. Tam som pokračovala v štú-
diu a zároveň som pracovala ako Au-Pair. Ten-
to pobyt bol pre mňa veľkým prínosom. Zdo-
konalila som sa v angličtine a náhodou sa mi 
do rúk dostala kniha WORKING ON THE CRU-
ISE SHIP (PRÁCA NA VÝLETNEJ LODI). Zaujala 
ma a úplne zmenila moje ďalšie plány. Začala 
som sa zaujímať, o čom je práca na lodi, cez 
koho sa tam dá dostať, čo to všetko obnáša... 
V  jednej agentúre povedali, že by mi veľmi 
radi pomohli, ale keďže mám slovenský pas, 
musím ísť cez slovenskú agentúru, ktorá mi 
musí v prvom rade zabezpečiť všetky potreb-
né dokumenty. Musela som si vybaviť všet-
ky lekárske prehliadky, vrátané drogových 
testov, cudzokrajných chorôb, atď. Netušila 
som že na Slovensku mi môže niekto v tomto 
pomôcť, ale nevzdala som sa a po príchode 
domov som začala pátrať, kto a kde mi môže 
poradiť, až kým som nenatrafila na niekoľko 
ľudí, ktorí mi dali kontakty na Budapešť, kde 

Slovenka Júlia Kravcová
je prvý navigačný dôstojník na druhej 
najväčšej výletnej lodi na svete
Slovensko je bohaté nielen na minerálne 
vody, históriu ale aj na múdre, šikovné 
a krásne ženy. To ma inšpirovalo 
napísať knihu o úspešných Slovenkách 
s názvom „Letenka za hviezdami“. 
Tento záujem mi akosi ostal a keď 
sa mi pritrafí nájsť ďalšiu superstar, 
ako naše dievčatá ja volám, musím 
s ňou urobiť rozhovor. V minulom 
čísle som už opísala stretnutie s Júliou 
Kravcovou, ktorú som stretla na 
druhej najväčšej výletnej zaoceánskej 
lodi. Verím, že vás rozhovor s touto 
úspešnou Slovenkou zaujme.

Slovenka Júlia Kravcová naviguje druhú najväčšiu výletnú loď na svete
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Si teraz šťastná? 
Mám rada výzvy a život sa postará, aby ich 
bolo dosť. Preto si latky kladiem veľmi, ale 
veľmi vysoko. Tak ma viedli rodičia. Keď sa 
mi aspoň z  časti podarí dosiahnuť cieľ, tak 
je to v  peknej výške… v mojom prípade na 
otvorenom mori. (ha... ha... ha...)

Máš výnimočné povolanie, ktoré si 
vyžaduje vedomosti, zodpovednosť, 
odvahu, máš okolo seba tisícky lúdi, kedy 
a ako hľadáš samotu ?
Je pravda, že človek nie je stavaný byť sám, 
ale niekedy tu samotu potrebuje. V  mojom 
prípade to nie je až také zložité. Po skončení 
služby idem do kabíny a tam je môj pokoj. Na 
lodi máme 24 hodinovú pohotovosť. A hoci je 
každý sám za seba, všetci sme na lodi kvôli 
práci. Všetci sme ďaleko od rodiny a  preto 
si musíme nájsť svoje pohodlie. Ďaleko od 
domova na šírom mori človek pochopí, koľ-
ko znesie a  koľko v  ňom je, keď odíde zo 
svojej komfortnej zóny, od rodiny, od blízkych 
a musí sa so všetkým popasovať sám….

Ktoré moria si prebrázdila, ktoré mestá si 
navštívila?
Na túto otázku odpoviem naopak. Nena-
vštívila som ešte Afriku a  Austráliu, ale nie 
je to stratené…. Plavila som sa po takmer 
všetkých moriach a oceánoch a  vďaka svo-
jej práci som mala tu neuveriteľnú možnosť 
spoznať stovky krajín a  miest, zoznámiť sa 
s množstvom úžasných ľudí, rôznych rás, ná-
rodnosti, farby pleti čí vierovyznania... ale zo 
všetkých mojich spomienok si v srdci i v duší 
staviam nezbúrateľnú pevnosť, ktorá mi je 
oporou keď mi je ťažko... 

Spomienka na vtipnú situáciu?
Vtipných situácií bolo za tie roky neúrekom. 
Za všetky spomeniem hádam len to, keď pa-
sažierka zistila, že pochádzam zo Slovenska, 
tak mi do ruky vtisla 20 dolárovú bankovku 
so slovami súcitu... pošli to rodine na Sloven-
sko, ktorá to po vojne potrebuje! Ja som jej ju 
s úsmevom na tvári vrátila a poďakovala som 
jej za ochotu pomôcť, ale u nás vojna už dáv-
no nezúri a moja rodina má čo jesť a vôbec 
takú pomoc nepotrebuje. 

Spomienka na nepríjemnú, nebezpečnú 
situáciu?
Za tých pár rokov na mori sme zažili rôzne 
situácie, búrky, záchranu iných lodi, požiar 
na vlastnej lodi, ale aj úmrtie pasažierov. Na 
tieto situácie si človek spomenie len s takou 
nostalgiou a povie si, aj to je súčasť života, 
ale nepripomína si ich.

Musela si niekedy aj úplne sama riešiť 
nepríjemnú situáciu?
Raz asi okolo druhej nad ránom som stá-
la na môstiku. Za mojim chrbtom pokojne 
spalo tisíce pasažierov, ako i personál lode. 
Zrazu som zazrela malý rybársky čln, ktorý 
nám išiel skrížiť cestu. Na šťastie v posled-

nej chvíli spozoroval, že sa na neho môže 
vrhnúť loď, ktorá bola 100 krát väčšia ako 
on. Začal blikať baterkou mojim smerom aby 
som ho videla…Vďaka bohu, bezpečne sme 
popri sebe prešli... Uvedomovala som si, že 
mojej lodi trvá aspoň 5 minúť a minimálne 
kilometer na zastavenie. Keďže z  jednej aj 
z  druhej strany bola plytčina a  nebolo sa 
kde vyhnúť, srdce sa mi rozbúchalo a vne-
my začali pracovať na plné obrátky, aby sme 

sa vyhli. Ráno na oblohe vyskočilo slniečko, 
zhlboka som sa nadýchla a s úsmevom na 
tvári som si povedala “…ďalší krásny deň je 
pred nami….”

Si krásna, mlada žena, život máš pred 
sebou, ako ešte vyzerajú tvoje sny? 
Mám pre more a lode vášeň. Mojim snom je 
žiť plnohodnotný život, a aj keď mám svoju 
pracú rada, budem sa snažiť dotiahnuť to tak 
ďaleko, ako to len pôjde a  ukázať, že naše 
malé Slovensko má veľký potenciál v ľuďoch, 
ctižiadostivých a  úspešných, ktorí dokážu 
veľa. Pre mňa je moja rodina a blízki  to naj-
vzácnejšie čo mám, veľmi si ich vážim. Bez 
nich, bez ich lásky a psychickej podpory, by 
to celkom isto nebolo tak ako to je….
 
Koľko jazykov ovládaš?
Slovenčinu samozrejme, aj keď mi v mojom 
rodnom jazyku štylizácia a  gramatika sem 
tam ujde, Angličtina je mojim “chlebíkom” to 
je oficiálny jazyk na palube. Z pochopiteľných 
dôvodov je tento jazyk na našej lodi zjednocu-
júcim pre viac ako 60 národností. Dohovorím 
sa po poľsky, v tomto jazyku som študovala 
na vysokej škole námornej v Gdynii.

Kedy ťa prepadne myšlienka na domov, na 
rodičov na najbližších?
Neprejde deň, kedy by som na moju rodinu 
a  milovaných nepomyslela. Pochopiteľne, 
v  dnešnej modernej dobe je o  niečo jedno-
duchšie udržiavať kontakt. Máme k dispozícii 

telefóny aj internet a to nás stále spája. No 
hlavne myšlienka, že sú tam doma pre mňa, 
že ich milujem, mi dáva silu a  energiu istí 
ďalej. Keď prídem domov, nikdy im nezabud-
nem povedať ako veľmi ich milujem.

Ako je tvoje životné krédo?
Ak niečo v živote chceš, tak si za tým choď 
a hneď, aby si neskôr neľutoval, že si sa o to 
ani len nepokúsil!

Keď nie si v uniforme, ktorá ti úžasné 
sluší, rada sa obliekaš podľa poslednej 
módy?
Som skôr praktický človek, aj keď ako žena 
sa veľmi rada elegantne obliekam a na danú 
príležitosť mať aj vhodné doplnky.

Ktoré more, alebo krajina, alebo mesto ti 
najviac učarovali?
Je ťažké porovnávať mohutné pohoria Aljašky 
s bielymi plážami Havajských ostrovov, každé 
miesto má svoje čaro.

Čo ta vie najviac potešiť 
Sadnúť si v parku alebo príjemnej kaviarnič-
ke a  nemusieť sa pozerať na hodinky aby 
som nezmeškala loď...

Aké jedlá máš rada z domácich a aké 
z cudzích.
Slovenská kuchyňa je mojou najobľúbenejšou. 
Jedlá, ktoré pripraví moja mama sú pre mňa naj-
väčšou delikatesou. Medzi tie naj patrí kuracia 
polievka a bryndzové halušky. Rada si pochutím 
aj na mexickej, thajskej a talianskej kuchyni. 

Čo by si povedala dievčatám, tu doma na 
Slovensku ako sa stať úspešnou? 
Nebáť sa urobiť prvý krok na splnenie svojich 
túžob. Ak človek prestane snívať, je ako vtá-
ča, ktoré stratí krídla!

Pripravila Mgr.Kamila Strelková
www.Kamilastrelkova.sk

Druhá najväčšia výletná loď na svete
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Medzi kvetmi
Nezvyčajná kombinácia? Vôbec 
nie. Najnovšie módne trendy 
jeseň – zima pripúšťajú všetko, 
aj kombinácie kára s kvetmi. 
Flanelovú košeľu prekrýva ple-
tený pulóver, čiapka rovnakého 
vzoru a dlhé šedé nohavice. 

14  DMR 10/2008
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Doplnky, ktoré by nemali chýbať v dievčenskom šatníku 
1 Dvojfarebné topánky – matná šedá s lakovanou čiernou 2 Staroružová kabelka zdobená veľkým štepovaním
3 Kožené rukavice s nápaditými kovovými ozdobami  4 Praktická kabelka s puzdrom na mobil 5 Veľké červené perly 
6 Pletená čiapka s ozdobnými brmbolcami  7 Šál s viacerým i vzormi 8 Kožené čižmy v zaujímavej tmavoružovej farbe 9 
Praktický kožený opasok s decentnými ozdobami 10 Topánky s trendy zaväzovaním  11 Veľká viacfarebná taška   12 
Okuliare inšpirované starými pilotmi  13 Patchwork – mimoriadne zaujímavý model  14 športové hodinky
15 Kotníkové čižmičky s aktuálnymi remcami 16 Prijemná kašmírová čiapka 
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Jeseň  
plná farieb

Kolekcia s.Oliver Casual je zachytená v teplých 
zemitých farbách vo vintage štýle. Výrazným 
prvkom bude tvíd, menčester a pletenina. Značka 
odráža aktuálne trendy a vsádza na colour-
blocking, new classic a country štýl.  
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Dámska kolekcia v sebe 
spája stret tradície 
s trendom, zameriava sa 
na kombináciu klasického 
ležérneho looku, športovej 
elegancie, anglického 
štýlu a tiež temnej 
glamour romantiky. 
V novej kolekcii dominujú 
prírodné materiály, bavlna 
a pleteniny, z farieb 
vynikajú odtiene výraznej 
žltej, červenej, modrej, 
fialovej a zemitých 
farieb. Kolekcia vyniká 
pestrosťou a dýcha teplom. 
Oživuje klasiku čiernej 
a bielej, bavlnenými 
materiálmi evokuje 
pocit tepla a pohody, 
menčestrové saká 
s nášivkami a elegantné 
košele so zaväzovaním pri 
krku dodajú žene punc 
elegancie v každodennom 
živote.
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V retro
štýle
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V jesenných modeloch sa prelínajú motívy 
rebélie, prírody a retro štýlu. Kolekcia spája 
kombináciu elegancie s ošumelosťou, prináša 
aj prvky vidieckeho štýlu. Z materiálov 
dominuje obľúbený denim, flanel aj klasická 
bavlna, jeseň podčiarkujú zemité farby, čierna 
s bielou a výrazná žltá či modrá. Nová kolekcia 
ponúka pánom elegantné košele a saká 
s ozdobnými vreckovkami, kombinovateľné 
s džínsami  v rôznych farebných odtieňoch, 
nadýchané bundy výrazných farieb, pletené 
svetre a rôzne vintage doplnky.
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Niečo 
pre mladých 

mužov
V pánskej kolekcii línie Casual sa stretávajú trojfarebné 
kárované motívy a mix anglických rovnošiat s mestským 

londýnskym štýlom. Kolekcia prináša zaujímavé prvky 
v podobe športových odznakov a potlačí, kombinuje 

klasické V-čkové svetre, tvídové saká a viacfarebné košele, 
farebné džínsy a nadýchané bundy výrazných farieb. 

Z materiálov dominujú podobne ako aj v dámskej kolekcii 
menčester, tvíd, bavlna, farebne sa kolekcia vyznačuje 

najmä populárnymi trojkolórovými kombináciami, 
prírodnými zemitými farbami, žltou, modrou. Kolekcia 

Casual ponúka inšpiráciu pre pánov vo forme moderného 
športového štýlu v kombinácii s čoraz populárnejšími 

vintage prvkami.
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Nová kolekcia 
trialových modelov 
značky Mizuno

Inovatívna technológia 
XtaticRide dokonale 
prispôsobuje obuv 
na beh v teréne.

Pre prirodzenejší pohyb v prírode
Nedokážete si predstaviť iný pohyb len ten v prírode? Beháte po 
lúčnych cestách a preskakujete korene stromov v lese? Platí pre vás, 
že čím náročnejší terén, tým lepší? Ak ste sa teraz zasnili a začali si 
plánovať ďalší výbeh, je to jasné. Ste adepti na výber bežeckej obuvi 
do terénu. Ak máte naozaj to šťastie, že môžete trénovať a behať 
v prírode, siahnite po kvalitnej trailovej obuvi. Bežecké topánky do ná-
ročnejšieho terénu totiž vydržia mnohonásobne viac ako bežná obuv. 

Ide o ľahkú a dynamickú obuv 
pre tých, ktorí berú vážne beh 
a športujús s naozajstnou 
vášňou pre vec!

Kabelka s mašličkou? 
Vždy dobrý nápad!
Mašličky všetkých možných veľkostí a materiálov predstavujú 
v dámskej móde nadčasový prvok, ktorý sa nám nikdy nezunuje.
Prečo ich tak zbožňujeme? To je ľahké! Svojím tvarom evokujú maš-
ličky mladosť a bezstarostnosť – sú pripomienkou čias, kedy sme si 
viazali stužky do vlasov a bláznili sa na detskom ihrisku. Každá žena, 
bez ohľadu na vek, si v duši zachováva kúsok  nežnej dievčenskosti, 
a  práve mašličky v  módnej výbave sú zhmotnením tejto črty. Či už 
v podobe aplikácie na tričku, vyšívaného vzoru na blúzke alebo ako 
vkusný doplnok na kabelke. Možností je nekonečne veľa, stačí zapojiť 
fantáziu a nebáť sa kombinovať. 

Do mesta
Kabelky z mašličkami z kolekcie CCC 
Jenny Fairy dajú štýlovú bodku 
aj tomu najfádnejšiemu outfitu. 

Do práce
Elegantnejší smotanovo biely model 
do ruky, čo výborne drží svoj tvar, je 
ženskou alternatívou „pracovných 
kufríkov“.

Na rande
Hľadáte niečo na špeciálnu príležitosť? 
Na rande či do divadla? Čierna listová 
kabelka s flitrami a viacvrstvovou 
nazberkanou mašľou .

Po úspechoch na domácej súťaži AGROVÍNO 2014 
a medzinárodnej súťaži Vinalies International 
Paris 2014 sa Hubert de Luxe rosé teší z ďalšieho 
významného ocenenia – zlatej medaily z prestížnej 
súťaže Mundus Vini, ktorá sa 
konala na konci 
augusta v Nemecku. 
O svojej kvalite 
presvedčil odbornú 
komisiu aj sekt 
Hubert de Luxe, 
ktorý si odniesol 
zo súťaže 
striebro.

Hubert de Luxe 
rosé presvedčil 
porotu svojou 
lahodnou chuťou 
lesného ovocia 
a jedinečnou aró-
mou, ktoré vás 
prenesú naspäť 
do slnečného leta

Hubert de Luxe 
opäť bodoval na svetovej 
vinárskej súťaži
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Na jednej strane verejne kritizujete 
súčasné televízne umenie vrátane 
najrôznejších reality šou, na druhej strane 
ste ich súčasťou. Je to daň popularite?
Nejako sa živiť musím. Ukážte mi jedného her-
ca, ktorý by takúto ponuku s hrdosťou odmietol. 
Všetci sa živíme, ako môžeme. Keď nemám 
inú ponuku, prečo by som nevyužila túto?

… z princípu?
Môžem mať na reality šou svoj názor, ako 
mám názor aj na túto republiku, ale nemô-
žem tu existovať a držať hubu a krok. Môžem 
na niekoho apelovať, aby došlo k zlepšeniu, 
môžem vyzývať verejnoprávnu televíziu, aby 
sa prebudila a  dala mi inú šancu, ale ako 
vidíte, náš hlas ide do prázdna. Potom vďaka 
za súkromné televízie, ktoré poskytnú akýkoľ-
vek priestor. Verejnoprávna televízia na mňa 
zabudla. Definitívne.

Nedávno ste si zahrali v úspešnom českom 
seriály. Od našich západných susedov už 
tiež prichádzajú ponuky zriedkavejšie? 
Veľkú úlohu zohrávajú kontakty. V  posled-
nom čase som nakrútila v Čechách niekoľko 
filmov, ale priznám sa, pokiaľ nemusím, ne-
nakrúcam.

Nerada filmujete??
Je to hrozná otrava. Ráno skoro vstávať, byť 
celý deň na pľaci, cateringové jedlo… 

Ak pri nakrúcaní trpíte, čo je potom pre 
vás ideálnou prácou?
Divadlo. A  raz za čas dobrý film. Len by to 
chcelo iný servis.

Ste notoricky známa svojou 
priamočiarosťou. Ako jediná herečka ste 
sa dvakrát odvážili odísť zo SND. Boli ste 
takouto „rebekou“ od malička? 
Hm... Mám takú povahu, s  tým sa nedá nič 
robiť. Samozrejme, človek by mohol časom 
a  vekom niektoré veci korigovať, ale nie za 
cenu, že nepovie nič. Môžem použiť miernej-

Zdena Studenková
opäť seriálovou postavou
Hoci tento rok oslávila 
60. narodeniny, vyzerá stále 
príťažlivo. Postava rovnaká ako po 
maturite, krásna pleť, mladistvé 
dlhé blond vlasy Čas ako keby sa 
u nej zastavil. Určite stále atraktívna, 
krásna a obsadzovaná herečka. 

šie slovo, inú štylizáciu hodnú svojmu veku či 
postaveniu, ale názor na veci väčšinou neme-
ním. Aj keď je tvrdší.

Nemajú z vás ľudia strach?
To je smiešne.

V knihe rozhovorov /Som herečka/ sa 
však priznávate, že ste už vdetstve zavesili 
spolužiaka na klinec, pretože obesil 
mačku…
Áno, toho áno. Som totiž nemoderný človek, 
v takomto prípade pre mňa platí filozofia oko 
za oko, zub za zub.

Ďalšou vašou devízou je krása. Pomohla 
vám v kariére?
Na herectvo väčšinou chodia pekné dievčatá. 
A koľko z nich sa z ročníka etabluje? Jedna, 
dve… Tak ako baletky. Ako by ich jedna mater 
porodila: sú na jednu mustru, rovnaké hlavič-
ky, rovnaké tváričky... Napriek tomu, len jedi-
ná zažiari na javisku ako čierna labuť. Pred-
pokladá sa, že ľudia sa chcú dívať na niečo, 
čo je trochu krajšie, na druhej strane máte 
hendikep. Zatláčajú vás do pozície „peknuč-
ká – hlúpučká“. Krása je dvojsečná zbraň, 
dôležité je obhájiť si, že za pekným „fejsom“ 
sa ukrýva mozoček. A tá cesta je dosť dlhá.
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Tipy a triky

Upratovanie 
s vôňou diaľok 
Ak chcete mať 
upratovanie počas 
horúcich letných dní 
čo najskôr za sebou, 
vyskúšajte novú letnú 
edíciu produktov na 
čistenie okien Clin 
a tekutých WC blokov 
Bref Duo-Aktiv. Váš 
domov bude nielen 
dokonale čistý, ale aj s krásnou 
vôňou exotických diaľok.

Vyčistite svoje okná bez zbytočnej námahy, no 
s účinným efektom bez šmúh a vôňou Karibiku či 
Stredomoria. Ružový letný variant Clin Mediterra-
nean Dreams nielen žiarivo vyčistí všetky sklene-

Pohár mlieka? Mňaaam...
Mlieko je dokonalý a najprirodzenejší nápoj, s ktorým sa 
ľudský jedinec stretáva ihneď po narodení. Je pre nás po 
celý život v rôznych formách nenahraditeľnou súčasťou 
výživy. Nezaobídeme sa bez neho ani v pokročilom veku, 
kedy účinkuje ako prevencia pred zákernou osteoporózou. 

Mlieko a mliečne výrobky, ktoré sú v súčasnosti v niektorých kam-
paniach znevýhodňované a  zatracované, zohrávajú veľmi dôležitú 
úlohu vo vyváženej strave. Sú odporúčané vo výživových smerniciach 
vo všetkých členských štátoch EÚ. „Sú to prírodné produkty, ktoré po-
skytujú organizmu všetky dôležité živiny, či už vysoko kvalitné mlieč-
ne bielkoviny, prospešné vitamíny (B, A, D, E, K), minerálne látky (naj-
mä vápnik, fosfor, draslík, horčík, zinok), laktózu či enzýmy.“ – hovorí 
známy odborník na výživu a gastroenterológ MUDr. Peter Minárik. 
Dodáva, že za najhodnotnejšie sa považujú v  mlieku živočíšne 
bielkoviny. Ich obsah nezávisí od obsahu tuku, takže aj nízkotučné 
mlieko ich má dostatok. Najvýznamnejšou bielkovinou nachádza-
júcou sa v mlieku je kazeín, tvorí až 80 % obsahu bielkovín. 

Vedecké štúdie poukazujú nato, že mliečne výrobky ako súčasť 
vyváženej a  pestrej stravy majú okrem svojej výživovej hodnoty 
tiež množstvo pozitívnych účinkov na ľudský organizmus. Mlieko 

a mliečne potraviny prispievajú k správnemu vývoju kostí a nízko-
tučné mliečne výrobky navyše podporujú kontrolu optimálnej te-
lesnej hmotnosti. Meta-analýza a prieskum systematických štúdií 
o vzťahu mlieka a jeho vplyvu na organizmus priniesli významné 
výsledky: pravidelná konzumácia mlieka je spojená s 19 % zníže-
ním srdcových ochorení, s 21 % znížením cukrovky, konzumácia 
mliečnych výrobkov môže znižovať aj riziko vzniku infarktu. 

Ešte stále váhate? Pohár mlieka, jogurt, kyslomliečne výrobky 
alebo kúsok syra. Je len na vás, čomu dáte prednosť...
Viac o mlieku sa dozviete na www.bieleplus.sk. 

Máte doma školáčika? 
Je koniec leta a vy chystáte svojho školáčika do školy? Nejedna 
mamička sa obáva, že jej ratolesť okrem dobrých známok, donesie 
domov aj vši. Prečítajte si, ako a kde je možné sa všami nakaziť a ako 
svoje deti proti nim chrániť. 

Voš detská – ako vyzerá a čo spôsobuje?
•	 Voš detská je plochý, bezkrídly hmyz, ktorý môže narásť 

do veľkosti 3 mm
•	 Prežíva najmä vo vlasoch, vo vzácnejších prípadoch i na 

obočí či brade 
•	 Voš detská vie z človeka na človeka pri bližšom kontakte 

hláv bez problémov preliezť. Prípadne ju deti prenesú 
prostredníctvom niektorej časti svojho odevu, či požiča-
ním nejakého predmetu, ako napr. hrebeň, čiapka, šál, 
slúchadlá alebo školské pomôcky

•	 Samotná voš nie je prenášačom infekcie, avšak poškra-
bané miesta sa môžu nakaziť choroboplodnými zárod-
kami a môže vzniknúť druhotná bakteriálna infekcia 

•	 Neliečené zavšivenie môže spôsobiť zdurenie uzlín, kto-
ré si vyžaduje zložitejšiu liečbu.

Zamerajte sa na prevenciu
Úlohou rodičov je nájsť si pár minút čas a prezrieť vlasy svojich ratolestí, naj-
mä po návrate zo školy. Ignorovať zavšivenie sa totiž nevypláca. Preventívno-
-ochranným pomocníkom pred prenesením vší a následným nepríjemných 
svrbením je Diffusil H Prevental. Jeho sila spočíva v obsahu vysokoúčinnej 
repelentnej látky. Ak prípravok použijete už na všami postihnuté vlasy, vši sú 
z nich prípravkom vypudené, pričom strácajú možnosť napadnúť iné osoby. 
Ak chcete svoje deti ochrániť pred nepríjemným svrbením hlavy a bezsenný-
mi nocami, aplikujte prípravok do vlasov každých 3–5 dní, alebo po každom 
umytí vlasov. Diffusil H Prevental vypudí nielen už prítomné vši, ale aj mladé 
larvy, ktoré sa postupne liahnu z hníd. Ochránite tak nielen svojho školáčika 
doma, ale i tých, ktorí s ním sedia v školských laviciach. Kúpite v maloob-
chodnej sieti za odporúčanú cenu 8,79 €/150 ml. Viac na www.biolit.eu.

né povrchy, ale prevonia váš 
domov Stredomorím. Vďaka 
novému limitovanému Clinu 
Caribean Sunshine si zase 

môžete dopriať 
vôňu  exotických 
diaľok. Rýchlejšie 
a  jednoduchšie 
čistenie zabezpe-
čí nový ergono-
mický tvar fľaše, 
k to r ý  ko p í r u j e 
tvar ľudskej ruky. 
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Pozor na dehydratáciu 
najmenších!
S teplými dňami, prípadne náhlymi chrípkami 
a vyčerpaným detským organizmom vznikajú aj všelijaké 
riziká. Slabý pitný režim či nadmerné potenie. Všetky 
tieto faktory môžu spôsobiť nepríjemnú komplikáciu – 
dehydratáciu, ktorá je obzvlášť nebezpečná u dojčiat. 

Dehydratácia je strata vody, 
solí a minerálov, ktoré sú ne-
vyhnutné pre normálne fun-
govanie nášho tela a  všet-
kých jeho telesných funkcií. 
K  dehydratácií dochádza, 
keď telo stráca viac tekutín, 
ako prijíma. Najčastejšie 
príčiny dehydratácie sú: Zní-
žený príjem vody a  tekutín, 
hnačka, nadmerné teplo, 

zvracanie, horúčka, nadmerné potenie. 
Dehydratácia dospelého organizmu môže byť nebezpečná, 

ale u  malých detí vie byť ešte rizikovejšia. „Telo dieťaťa ob-
sahuje väčšie množstvo vody, čo znamená, že k dehydratácii 
dochádza skôr,“ hovorí MUDr. Prokopová, detská lekárka. Ak 
vaše dieťatko trpí hnačkami, opakovaným zvracaním, či nad-
merným potením, riziko dehydratácie je vysoké. V prvej fáze, 
počas prvých 6-12 hodín sa odporúča podávať Elektrolyty 
Humana, ktoré pomáhajú vyrovnať stratu chýbajúcich tekutín 
a minerálov. Sú vhodné na rehydratáciu tekutín od 1. týždňa 
života dieťatka. Spôsob prípravy je zároveň veľmi jednoduchý: 
obsah 1 vrecka sa rozpustí v 250 ml čerstvo prevarenej a vy-
chladnutej pitnej vode alebo čaji. Elektrolyty Humana sú do-
stupné v dvoch variantoch – feniklovej alebo banánovej. Viac 
informácií sa dozviete na www.vyzivahumana.sk.  

MINI balenie, MAXI chuť
SPAK prichádza s  novým praktickým 140 ml 
MINI balením dressingov. Je ideálne pre okam-
žité spotrebovanie a  vhodné aj pre menejpo-
četné domácnosti. S týmto šikovným balením 
sa vám už nebudú v  chladničke povaľovať 
poloprázdne nespotrebované fľaštičky. Vďaka 
menšiemu obsahu si môžete tiež častejšie po-
chutnávať na viacerých druhoch dressingov. Či 
už si vyberiete Americký, Cesnakový, Bylinkový, 
Francúzsky alebo Jogurtový, všetky druhy dres-
singov sú vyrobené z  kvalitných surovín, bez 
konzervačných látok a sú vhodné aj pre bez-
lepkovú diétu. S nimi aj ten najjednoduchší ša-

lát bude chutiť ako kráľovské jedlo. Vyskúšajte napríklad jemne 
pikantný Americký dressing so špecifickou kečupovou príchuťou. 
Obzvlášť sa hodí k miešanému ľadovému alebo čakankovému 
šalátu, šalátu z varenej zeleniny alebo strukovinovým šalátom.

Zelené jesenné rána
Sychravé počasie, menej slnka, podovolenkové povinnosti aj jesen-
ná melanchólia oberajú organizmus o potrebnú energiu. Aby ste sa 
cítili vitálne a fit, začnite deň pohárom zeleného jačmeňa. 100 % prí-
rodný životabudič v  podobe zeleného jačmeňa značky Green Fo-
untain je bez akýchkoľvek aditív, farbív či dochucovadiel. Mladé 
rastlinky zeleného jačmeňa (asi 15 centimetrov vysoké) sa pokosia, 

nechajú vysušiť pri nízkej teplote a  rozomelú 
sa na prášok. Zelený jačmeň je bohatým zdro-
jom vitamínov, minerálnych látok, stopových 
prvkov, užitočných enzýmov a  tiež chlorofylu, 
ktorý podporuje tvorbu hemoglobínu. Ten zlep-
šuje krvný obraz a  zvyšuje množstvo kyslíka, 
ktorý sa dopravuje k tkanivám. Zdravý „zelený“ 
nápoj si pripravíte zmiešaním 1–2 čajových 
lyžičiek prášku zeleného jačmeňa s vodou. Od-

porúča sa piť ho približne 20 minút pred jed-
lom. Pravidelným pitím zeleného jačmeňa 
môžete odstrániť pocity únavy, bolesti hlavy, 
poruchy spánku a celkovo naštartovať orga-
nizmus. Priaznivý obsah vlákniny pozitívne 
upraví funkciu trávenia a peristaltiky čriev. 
Nápoj má podľa mnohých odborníkov deto-
xikačné, antioxidačné účinky.

Obrňte si organizmus a pripravte 
sa na sychravú jeseň
Prevalcovala vás nepríjemná viróza či chrípka a zanechala 
váš organizmus slabý, unavený a bez energie? Alebo ste 
počas liečby užívali antibiotiká?

Vaše telo potrebuje znovunado-
budnúť látky a  vitamíny, ktoré 
počas uzdravovania stratilo. 
V  období liečby antibiotikami 
môže byť organizmus ohrozený 
nedostatkom celého radu vita-
mínov skupiny B.  Niektoré z nich sú totiž vytvárané baktériami 
hrubého čreva, ktorého mikroflóra je pôsobením antibiotík na-
rušovaná. Jednoduchým  spôsobom, ako ich doplniť, je výživový 
doplnok so šiestimi živými mikrobiálnymi kultúrami – Biolactiv. 
Okrem toho obsahuje šesť vitamínov skupiny B, ktorých tvorbu 
antibiotiká najviac narúšajú. Spojenie týchto látok podporuje 
správne fungovanie imunitného systému, zníženie vyčerpania 
a únavy, správnu látkovú premenu a zachovanie zdravých sliz-
níc. Výživový doplnok Biolactiv je vhodný aj pre deti od 3 rokov 
a  má príjemnú broskyňovú chuť. Pre dospelých je pripravený 
v kapsulách, pre deti v pohodlnom vrecúškovom balení. Odporú-
čaná cena jedného balenia je 6, 97 €.
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Dobroty 
zo záhradky

Prísady: 600 g manga olúpaného a nakrájaného, 
300 g jabĺk očistených a nakrájaných, 100 ml vody, 
1 Vanilkový struk „Bourbon“ Dr.Oetker, 
1 balenie Želírovacieho cukru Extra 2:1 Dr.Oetker

Pyré z jabĺk a manga

Stačí na: asi 4 poháre à 375 ml 
Doba prípravy: asi 35 minút

Príprava:
1	 Mango spoločne s jablkami rozmixujeme pomocou 

ponorného mixéra na jemné pyré a pridáme vodu.
2	 Vanilkový struk pozdĺžne rozkrojíme, nožom vyškriabeme 

dreň a pridáme do pyré. Vo veľkom hrnci ovocnú zmes 
dobre premiešame s Extra želírovacím cukrom. 
Za stáleho miešania privedieme do varu a dô-
kladne povaríme minimálne 5 minút. 

3	 Prípadnú penu odoberieme a ihneď plníme do 
pripravených pohárov až po okraj. Uzavrieme 
viečkami, poháre obrátime dnom nahor a asi 
5 minút necháme stáť na viečku.  

Tip: 
Pyré podávame 

s lievancami alebo 
palacinkami.

Prísady: 1 kg sliviek očistených, odkôstkovaných a nakrájaných 
na malé kúsky, 100 g sušených sliviek nakrájaných na malé kúsky, 
½ balíčka Kyseliny citrónovej Dr.Oetker, 
1 balíček Gelfixu Extra 2:1 Dr.Oetker, 500 g cukru, 
1 balíček Škoricového cukru Dr.Oetker

Slivková dobrota so škoricou

Stačí na: asi 4 poháre à 375 ml 
Doba prípravy: asi 35 minút

Príprava:
1	 Do veľkého hrnca vložíme čerstvé aj sušené slivky a pridáme kyselinu 

citrónovú. Obsah balíčka Gelfix Extra zmiešame s 2 PL cukru a pridáme 
do ovocia. Za stáleho miešania asi 1 minútu dôkladne povaríme.

2	 Pridáme zvyšok cukru, škoricový cukor a privedieme do varu. Za stáleho 
miešania dôkladne povaríme minimálne 5 minút. 

3	 Na tanierik kvapneme 1–2 KL práve prevareného džemu. Ak je po 
vychladnutí málo tuhý, vmiešame 
doň ešte 2 zarovnané KL Kyseliny 
citrónovej Dr.Oetker.

4	 Prípadnú penu odoberieme a ihneď 
plníme do pripravených pohárov až 
po okraj. Uzavrieme viečkami, poháre 
obrátime dnom nahor a asi 5 minút 
necháme stáť na viečku.  

Tip: Džem môžeme 
pripraviť takisto 

z čerstvých slív alebo 
mrazených sliviek 

či slív. 
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Prísady: 700 g ananásu (olúpaného 
a nakrájaného na malé kúsky), 
2 balíčky Vanilkového cukru Dr.Oetker, 
1 balenie Želírovacieho ovocného 
cukru Dr.Oetker

Ananásový 
džem 
s vanilkou

Vystačí na: asi 2 poháre à 350 ml 
Doba prípravy: asi 40 minút

Príprava:
1	 Do väčšieho hrnca vložíme ananás s va-

nilkovým cukrom a dobre premiešame 
s ovocným želírovacím cukrom. Za stále-
ho miešania privedieme do varu a dô-
kladne povaríme minimálne 3 minúty. 

2	 Prípadnú penu odoberieme a ihneď plní-
me do pripravených pohárov až po okraj. 
Uzavrieme viečkami, poháre obrátime 
dnom nahor a asi 5 minút necháme stáť 
na viečku. 

Prísady: 600 g baklažánu 
(nakrájaného na kocky), 
600 g červenej papriky (nakrájanej na 
kocky), 2 stredné póry (nakrájané na 
kocky), 250 ml bieleho vínneho octu,  
1 zarovnaná KL horčičného semienka, 
1 zarovnaná KL soli, ½ KL čierneho 
korenia, 1 zarovnaná KL sladkej 
papriky, 1 balenie Želírovacieho cukru 
Extra 2:1 Dr.Oetker

Kalifornský reliš 

Stačí na: asi 4 poháre à 350 ml 
Doba prípravy: asi 50 minút

Príprava:
1	 Do veľkého hrnca vložíme baklažán, 

papriku a pór. Pridáme ocot, semienka, 
soľ, korenie, papriku a Extra želírovací 
cukor. Za stáleho miešania privedieme 
do varu a dôkladne povaríme minimálne 
5 minút. 

2	 Prípadnú penu odoberieme a ihneď 
plníme do pripravených pohárov až 
po okraj. Uzavrieme viečkami, poháre 
obrátime dnom nahor a asi 5 minút 
necháme stáť na viečku.
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1.	 Zemiaky ošúpeme. Kel očistíme, umyje-
me a nakrájame na jemné pásiky. Oboje 
varíme v osolenej vode asi 25 minút.

2.	 Múku a  25 g masla spojíme a  primie-
šame do vriaceho mlieka. Pridáme syr 
a  chvíľu necháme vychladnúť. Zlejeme 

vodu z  uvareného kelu a  zemiakov. Ze-
miaky prelisujeme.

3.	 Lososa pokrájame na kúsky veľké asi ako 
malíček. Chren postrúhame a  polovicu 
z neho primiešame ku kelu. Misu na pe-
čenie potrieme maslom, alebo olejom. Na 

spodok poukladáme zemiaky, kel, syrovú 
hmotu, lososa a zase zemiaky. Nakoniec 
príde zvyšná omáčka.

4.	 Žemľu pokrájame a spolu s petržlenovou 
vňaťou rozmixujeme (získame zelenú 
strúhanku), pridáme zvyšný chren a s to-
uto zmesou posypeme nákyp. Nakoniec 
ozdobíme paradajkami pokrájanými na 
polovičku.

5.	 Navrch nákypu ešte podávame malé vloč-
ky masla a pečieme v predhriatej rúre na 
180 stupňov asi 35 minút.

Kelovo – lososový nákyp

Chutné nákypy
Tieto jedlá sú vhodné 
pre návštevy, pretože 
všetko si môžete 
vopred pripraviť a keď 
prídu hostia vložíte 
do rúry a na stôl 
podávate čerstvé.

Suroviny pre 4 osoby:
750 g zemiakov, 750 g kelu, soľ, 25 g múky, 50 g masla, ¼ l mlieka, 1 trojuholník taveného syra, 
500 g lososa, 50 g čerstvého chrenu, 1 žemľa z predchádzajúceho dňa, ½ zväzku petržlenovej vňate, 
50 g koktajlových paradajok.
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4 cibule, 1 červená paprika, 2 štipľavé fefe-
rónky, 1 veľká plechovka červených fazuliek, 
1 plechovka kukurice, 4 lyžice rastlinného ole-
ja, 2 lyžice paradajkového pretlaku,
500 g pomletého hovädzieho mäsa, 
2 lyžičky soli, ¼ l mäsového vývaru, soľ,
korenie, 5 lyžíc smotany, 3 vajcia, 100 g syru 
feta, 20 g postrúhaného parmezánu.

1.	 Cibuľu očistíme, papriku a  feferón-
ky tiež. Všetko pokrájame nadrobno. 
Fazuľu a  kukuricu necháme na sitku 
odkvapkať.

2.	 Na panvici rozohrejeme 3 lyžice ole-
ja a podusíme na ňom cibuľu a  fefe-
rónku. Pridáme paradajkový pretlak 
a  pomleté mäso. Cca 3 minúty pod 
pokrievkou pečieme. Potom pridáme 
soľ, vývar a fazuľu. Asi 5 minút zohrie-
vame a nakoniec dochutíme.

3.	 Asi 1/3 kukurice  rozmixujeme so 
smotanou. Pridáme soľ, korenie  
a vajcia. Syr rozdrobíme a zmiešame 
so zvyšnou kukuricou, nakoniec spojí-
me s rozmixovanou masou. Formu na 
pečieme potrieme olejom a naplníme 
fazuľovou hmotou. Na to prilejeme 
kukuricovú hmotu. Nakrájanú papriku 
opečieme na oleji, trošku posolíme, 
okoreníme a nalejeme na nákyp.

4.	 Nakoniec posypeme parmezánom 
a  pečieme v  predhriatej rúre na 
180 stupňov asi 40 minút.

Náš tip
Kupujte radšej parmezán v celku a na-
strúhajte len toľko, koľko potrebujete. 
Zvyšný syr zabaľte do fólie a  odložte 
do chladničky.

1 kg zemiakov, ktoré sa nerozvárajú, 
soľ, 4 červené jablká, 400 g salámy, 
korenie, 50 g tvrdého syra,
1/8 l smotany, 2 vajcia,
1 malá cibuľa, 50 g posekaných lies-
kových orieškov, 30 g masla.

1.	 Zemiaky očistíme a  pokrá-
jame na kolieska. Vo vriacej  
osolenej vode blanžírujeme 
asi 3 minúty, potom nechá-
me odkvapkať. Jablká zbaví-
me jadierok a pokrájame na 
kolieska. Salámu pokrájame  
na ½ cm štvorčeky.

2.	 Na vymastený pekáč uk-
ladáme vrstvu zemiakov 
a  jabĺk. Posypeme salámou 

a  opäť ukladáme zemiaky 
a jablká. Každú vrstvu zľah-
ka okoreníme.

3.	 Polovicu syra rozmiešame 
so smotanou, vajciami, po-
strúhanou cibuľou, korením 
a soľou a zmes vylejeme na 
zemiaky. Navrch nasypeme 
zvyšný syr a  oriešky. Pridá-
me niekoľko vločiek masla 
a pečieme v rúre, ktorú sme 
predhriali na 180 stupňov 
asi 35 minút.     

Zemiakový nákyp
„Nebo a zem“

1.	Kaleráb, mrkvu a  zemiaky 
očistíme, umyjeme a  pokrá-
jame na tenké kolieska. Ze-
leninu varíme cca 5 minút vo 
vriacej osolenej vode. Potom 
vodu zlejeme a  zeleninu ne-
cháme dobre odkvapkať.

2.	 Cibuľu očistíme, nakrájame 
na tenké kolieska na panvici 
na masle podusíme. Morčacie 
mäso nakrájame na pásiky, 
pridáme k cibuli. Okoreníme.

3.	 Vajíčka, smotanu, soľ a kayen-
ské korenie zmiešame. Misu 
na pečieme potrieme mas-
lom. Postupne vrstvíme zele-
ninu, mäso, zalejeme vajíč-
kami a opäť zeleninu. Navrch 
poukladáme plátky syru.

4.	 Pečieme vo vopred vyhria-
tej rúre (180 stupňov) cca 
30 minút.   

Kalerábovo‑mrkvový 
nákyp

Chili-con-Carne nákyp

Náš tip
Do nákypu môžete na-
miesto salámy pridať šunku 
alebo párky.

3 kaleráby, 500 g múky, 500 g zemiakov, soľ, zväzok jarnej cibuľky, 
20 g masla, 350 g údených morčacích pŕs, čierne korenie, 3 vajcia, 
1 pohár smotany (200 g), kayenské korenie, 50 g ementálu, trošku 
petržlenovej vňate.
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Dobroty vyrobené    doma
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.

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. Ne-
prikryté prudko varíme 20 min. Občas 
zamiešame. Horúce plníme do pohárov, 
uzavrieme a obrátime dnom nahor. Čas 
skladovanie je 6 mesiacov.

Slivkový ocot 
na jeden pohár

250 g sliviek, 300 ml ovocného octu, 
1 kvet anýzu, kúsok škorice
1	 Slivky umyjeme a dookola popre-

pichujeme vidličkou. Naplníme 
do pripravených pohárov a zale-
jeme ovocným octom. Pridáme 
anýz a škoricu. Necháme stáť na 
slnku asi 14 dní.

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

Cesnakový olej
5 strúčikov cesnaku, 4 stonky bazalky, 
500 ml chuťovo neutrálneho oleja
1	 Strúčiky cesnaku očistíme. 

Bazalku umyjeme, dôkladne 
osušíme, lístky otrháme.

2	 Všetky prísady dáme do dopredu 
dôkladne umytej a vysušenej 
fľaše. Zalejeme olejom. Na stu-
denom tmavom mieste necháme 
luhovať asi dva týždne. Nakoniec 
cesnakový olej prelejeme do 
čistej fľaše a uzavrieme. 

1

1

2

2

3

3
4

4
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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, 
zmiešame 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, naplní-
me do pohárov a dobre uzavrieme.

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

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.

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 pova-
ríme s korením. Horúce nalejeme na pap-
riky. Poháre uzavrieme. Nálev po dvoch 
dňoch zlejeme, povaríme. Vychladený 
nalejeme naspäť, poháre uzavrieme.

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 perlovkou asi 10 minút. 
Vyberieme a plníme so šalviou do 
pohárov. 

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

5

5

6

6

7

7

8

8
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Kuchyňa sa 
stáva dôležitým 
multifunkčným 
priestorom
Tradičná slovenská kuchyňa má viac ako 10 metrov štvorcových a tvar 
do písmena L alebo lineárny. Takmer tretina Slovákov však sníva 
o kuchynskom ostrove. Kuchyňa u nás nie je len miestom, kde sa 
pripravuje jedlo, je to multifunkčný priestor, ktorý spája celú rodinu. To 
ukazujú aj výsledky prieskumu IKEA zameraného na bývanie a kuchyne 
na Slovensku. Slováci hľadajú riešenia, ktoré vyhovujú ich potrebám 
a ktoré vyplývajú z ich životnej situácie. Nový kuchynský systém METOD 
od IKEA im teraz dáva príležitosť vytvoriť si kuchyňu na mieru, vo 
vysokej kvalite a za dostupnú cenu.

Spôsob života v domácnosti sa v posledných 
rokoch zmenil. Čoraz viac ľudí má doma me-
nej priestoru a času, na druhej strane stá-
le veľa potrieb a  snov. Dôležitosť domova 
a  hlavne kuchyne však rastie. Kuchyňa je 
najrušnejším miestom v domácnosti, ozajst-
ným srdcom domova. „Kuchyne sa rozvíjajú, 
dnes zastávajú omnoho viac funkcií, ako 

voľakedy. Stali sa viac, než len miestom, 
kde varíme a jeme. Približne 40 % Slovákov 
v kuchyni perie, žehlí, polovica domácností 
ju využíva ako úložný priestor a viac ako 20 
% hostí v kuchyni návštevy a hrá sa s deťmi. 
Skoro tretina Slovákov má v kuchyni aj pra-
covňu,” hovorí Mária Kmeťová, interiérová 
dizajnérka IKEA Bratislava.
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Kuchyňa je pracovným miestom, kde sa 
pripravuje jedlo, je spojovacím bodom, kde 
sa schádza rodina aj priatelia, miestom, kde 
sa venujete svojim záľubám. Čím ďalej, tým 
viac ľudí sa zaujíma aj o  umenie varenia 
a spoločného stolovania. „V kuchyni trávime 
veľa času, preto je dôležité, aby vyhovovala 
rôznym funkciám. Musí byť praktická a funkč-
ná, ale tiež pekná a útulná,“ hovorí Mária.

Každý zákazník má svoje potreby a  požia-
davky, k dispozícii odlišný priestor a rôzne vy-
soký rozpočet. „Variabilita a dostupnosť rieše-
ní na mieru sa stáva pre zákazníkov jedným 
z najdôležitejších faktorov pri výbere kuchyne,“ 
dodáva Mária. „Potreby zákazníkov sa v prie-
behu života menia, preto určite ocenia flexi-
bilitu a  možnosť zmeniť rozloženie kuchyne, 
prípadne pridanie nových skriniek. A práve to 
umožňuje kuchynský systém METOD.“

Úložné priestory a šikovné 
riešenia v prvom rade
Stále viac ľudí dnes býva v menších priesto-
roch, väčšina slovenských kuchýň má však 
viac ako 10 metrov štvorcových. „ Polovica 
kuchýň má aj jedálenskú časť, viac ako tre-
tina funguje len ako kuchyňa,” hovorí Mária 
o  typickej kuchyni na Slovensku. „Pre Slo-
vákov sú veľmi dôležité aj úložné priestory, 
preto dávajú dôraz na šikovné riešenia, ktoré 
im pomáhajú šetriť miesto a čas, a pritom vy-
zerajú dobre.“
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Nebude to s ľudstvom také beznádejné, ako 
prorokovali zarytí odporcovia konzumu, lebo 
čoraz viac ľudí sa vracia k prírode a prirodze-
ným zdrojom. Pred mäsom zo supermarketov 
dávajú prednosť zvieratám z  dvora, keď sa 
dá, tak priamo od pestovateľa či chovateľa 
nakupujú aj zeleninu, ovocie, mlieko, vajíčka 
a ďalšie potraviny. A hoci generácia babičiek 
bylinkárok nestihla odovzdať vedomosti do-

Domáca lekárnička 
zo záhrady
Pestovať bylinky nie je zložité
Aj keď ostatná zima nebola úplne 
typická, akoby sa chcela podobať 
jari, až keď sa všetko zazelenalo, 
je to to pravé orechové. Záhradky 
definitívne ožili, volajú do roboty 
a možno by im prospelo aj malé 
obohatenie o dary prírody, ktoré 
nahradia tabletky či lekára.

statočnému počtu nasledovníčok, svoje uro-
bil farmaceutický priemysel, preto z domác-
ností nevymizli ani liečivé rastliny.

„Účinky mnohých byliniek či bylinných ex-
traktov vrátane čajov sú dlhoročne známe 
a často aj dôkladne vedecky potvrdené,“ ho-
vorí Ing. Adrián Doboly z  biotechnologickej 
spoločnosti Natures, ktorá sa venuje výskumu 
účinných zložiek medicínskych húb a  výrobe 
preparátov z nich. Tak ako pri potravinách, aj 
pri bylinkách je však dôležité, aby používateľ 
poznal ich kvalitu. „Účinnosť bylín je často 
závislá od podmienok pestovania aj od času 
zberu. Kým pri kupovanom tovare sa môžeme 
spoliehať iba na renomé výrobcu alebo odpo-
rúčania známych, v prípade byliniek môžeme 
najvyššiu formu kontroly kvality dosiahnuť do-
mácim pestovaním,“ nabáda A. Doboly. 

Moderná bylinkárka
A prečo nie? Veď vypestovať si vlastných po-
mocníkov, ktorí dochutia jedlo a zároveň po-

môžu pri ťažkostiach tela aj ducha, nie je až 
také zložité. V zásade stačí zasadiť, postarať 
sa o  dostatok vlahy, minimum buriny a  ve-
dieť, kedy čo zbierať a ako to použiť.
Modernej bylinkárke na začiatok postačia 
nasledujúce informácie a  chuť podporovať 
zdravie z vlastnoručne vypestovaných zdro-
jov. Zvyšok je na trpezlivosti, starostlivosti 
a fantázii.
•	 Medovke sa dobre darí v  každej záhrad-
ke aj v  črepníku. Jej semienka treba už te-
raz zasiať do debničiek alebo pareniska, na 
klíčenie potrebujú tri až štyri týždne. V máji 
- júni ju vysadíme a ďalej pestujeme iba silné 
priesady. Veľmi dobre sa však rozmnožuje aj 
rozdelením starších trsov. Vysokú kvalitu si 
bylinka zachová skoro celé desaťročie. Počas 
neho môžete zbierať listy hoci aj každý deň 
(čím častejšie, tým viac sa bude rastlinka 
rozkonárovať), pokiaľ neprší a ešte neodkvit-
la. „Z medovky je dobrý čaj, ale v lete dobre 
padne aj voda zmiešaná s jemne potlačený-
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mi listami,“ vysvetľuje využitie bylinky Zora 
Kondé zo Salónu zdravia Fatima. „Podporuje 
trávenie, pôsobí proti zvracaniu a hnačke, kŕ-
čom a nadúvaniu. Celkovo upokojuje, harmo-
nizuje organizmus, má silné antidepresívne 
účinky, zlepšuje koncentráciu aj myslenie. 
Keď treba, dá sa použiť na vyvolanie potenia 
a zníženie horúčky. Je účinná pri prechladnu-
tí, menštruačných problémoch, migréne, zá-
vratoch a šoku, ale použiť sa dá aj v kuchyni 
na dochutenie hydiny či rýb. Neodporúčam ju 
však variť, lepšie sú čerstvo nasekané listy.“
•	 Bazalka je tiež nenáročná na pestovanie, 
a  preto je takmer hriech kupovať rýchlené 
rastlinky v  obchodnom dome. Dobre sa jej 
bude dariť aj na okne v kvetináči, aj v záho-
ne medzi zeleninou či kvetmi. Tak ako v prí-
pade medovky, aj pre bazalku je teraz ten 
pravý čas na zasiatie semienok. Potrvá asi 
tri týždne, kým vzídu. Ak bude mať rastlina 
dostatok slnka, vlahy a  silnú pôdu, rýchlo 
narastie na mocnú, chlpatú a  typicky voňa-
júcu bylinku. Na liečivé účely sa zbierajú listy 
a vňať. Len čo začne kvitnúť, rastlinu treba 
zrezať tesne nad zemou. Čo z  nej nepouži-
jeme hneď, dáme vysušiť na tmavé vetrané 
miesto, a potom skladujeme v  tmavej vzdu-
chotesnej nádobe. Rastlina opäť rýchlo vyra-
ší a  dorastie, ublížiť jej však môžu už prvé 
mrazy. „Táto rastlinka s  typickou arómou 
odbúrava stres, pôsobí proti bolestiam hlavy, 
pomáha pri prechladnutí, má protizápalové 
účinky, uvoľňuje svalstvo a harmonizuje trá-
viaci trakt. Ak nechcete, aby vás vonku otra-
voval dotieravý hmyz, je praktické mať blízko 
seba trs bazalky,“ hovorí Zora Kondé. „Silná 
aróma a  chuť ju predurčujú aj na použitie 
do polievok a omáčok, na dochutenie jedál 
z čerstvej zeleniny, ale vhodná je aj na varené 
ryby, k bravčovému mäsu a zverine.“
•	 Levanduľa je voňavá rastlinka s  modro-
-fialovými kvietkami, symbol južného Fran-
cúzska, ale dobre sa jej darí aj v  našich 
končinách. „Okrem toho, že dokáže upoko-
jiť a prinavrátiť spánok, regeneruje aj bunky 
pokožky, lieči kožné problémy vrátane popá-
lenín a hnisavých rán, dokáže odstrániť bo-
lesti hlavy, výrazne znížiť vysoký tlak a  fun-
guje aj ako výborný repelent,“ vymenúva silu 
a schopnosti levandule poradkyňa pre zdra-
vie Zora Kondé. Jedinou podmienkou na jej 
pestovanie je slnečné stanovisko a piesčitá 
pôda, potom sa jej dobre darí aj v skalke, aj 
na balkóne. Po odkvitnutí kvetov ju treba pra-
videlne obstrihávať, aby mohli vyrastať nové. 
Odborníci odporúčajú celý krík na jar alebo 
na jeseň zostrihať do guľovitého tvaru, aby 
sa zbytočne nevytvárali drevnaté stonky. Na 
zimu treba levanduľu chrániť pred vymrznu-
tím. Na liečebné účely ju zbierame aj so ston-
kou tesne pred odkvitnutím, zviazané trsy su-
šíme zavesené alebo rozložené na papieri.
•Stévia by tiež nemala chýbať v  bylinkovej 
záhradke. „Je to veľmi dobrá alternatíva kla-
sického rafinovaného cukru, pri jej použití 
však treba myslieť na to, že je niekoľkoná-
sobne sladšia,“ upozorňuje Z. Kondé zo saló-

nu Fatima. „Je vhodná pre diabetikov aj pre 
ľudí, ktorí chcú zdravo žiť. Zlepšuje hladinu 
glukózy, jej používanie znižuje kazivosť zubov, 
náchylnosť na srdcovo-cievne ochorenia, zvy-
šuje schopnosť tela spaľovať tuk a spomaľu-
je degeneráciu tkanív.“ Sladká tráva sa naj-
ľahšie rozmnožuje odrezkami, zakorenenie 
trvá jeden až dva týždne. Pre plytký koreňový 
systém ju treba pravidelne dostatočne polie-
vať, výhodou však je, že vydrží aj v  črepní-
ku. Z  vyrastenej rastliny trháme listy, ktoré 
lúhujeme v  nápojoch, aby sme ich osladili. 
Dajú sa použiť aj namiesto cukru do pečenia 
– vždy spolu s kypriacim práškom.
•	Mäta je vytrvalá bylinka, ktorá má miesto 
v  liečiteľstve, kozmetike aj kuchyni. „Áno, 
mäta má veľkú silu,“ potvrdzuje Z. Kondé. 
„Pôsobí napríklad proti zápalom a  kŕčom, 
podporuje chuť do jedla a  trávenie, pôso-
bí na nervový systém, zaberá pri hystérii, 
povzbudzuje pri apatii, je vhodná pri pod-
chladení aj pri prehriatí, hojí problematickú 
zapálenú pokožku, stuhnuté svaly a  kĺby 
a  myslím, že ľudstvo ešte nenašlo lepší 
prirodzený osviežovač dychu.“ Dobre sa 
rozmnožuje odrezkami, ktoré treba nechať 
zakoreniť vo vode. Ideálny čas na vysádza-
nie vonku je jar, najvhodnejšie na slnečné 
miesto. Ak bude susediť so žihľavou, bude 
mať ešte vyšší obsah éterických olejov. Na-
opak, nemá sa rada s  harmančekom. Zle 
znáša sucho a chlad, pri dobrej starostlivos-
ti však bude produkovať listy plné účinných 
látok asi päť rokov. Na zbieranie sú počas 
celého leta vhodné listy aj vňať, tú však po 
kvitnutí radšej netrhajte. Do jedla aj nápo-

jov sa dá použiť čerstvá, dostatočné účin-
ky budú mať aj usušené listy, pokiaľ sa pri 
sušení neprekročí teplota 35 °C. Odvážnej-
ší môžu vyskúšať urobiť si olejový mätový 
nálev alebo konzervovať listy v octe. Či tak, 
alebo onak, treba ich spotrebovať do roka.

Hubové finále
Keď je reč o  liečivých rastlinách, ktoré sa 
dajú dobre pestovať aj doma a  majú širo-
kú škálu využitia a  liečivých účinkov, treba 
spomenúť aj hlivu ustricovitú, ktorá v sloven-
ských domácnostiach zažila svoj boom pred 
rokmi a  odvtedy pomaly, ale isto upadá do 
zabudnutia. Je to však veľká škoda!
•	 Hliva ustricovitá je fantastická huba - v gas-
tronómii aj ako zdroj účinných zložiek. Naj-
vhodnejšia na tanier je čerstvá alebo sušená, 
ale až sofistikovanou purifikáciou, teda vyčis-
tením účinných látok, môžeme odomknúť jej 
zdravotný potenciál,“ hovorí A. Doboly zo spo-
ločnosti Natures. „Je totiž zdrojom prírodných 
polysacharidov – beta glukánov. Naše imunit-
né bunky vedia beta glukán rozpoznať a do-
stanú akoby väčšiu chuť bojovať s  vírusmi, 
baktériami, plesňami. Účinky čisteného beta 
glukánu z hlivy, ako aj z niektorých iných húb 
sú vo vedeckej obci dlhodobo známe a mno-
hokrát potvrdené. Z  vlastnej skúsenosti do-
svedčujem, že len čo začnem cítiť, že sa o mňa 
pokúša choroba, zvýšim dávku beta glukánu 
a ochorenie má nanajvýš dvojdňový priebeh. 
Najčastejšie však trvá iba pol dňa.“
Na rozdiel od spomínaných byliniek má hliva 
lepšie účinky vo forme preparátov doplnkov 
výživy, no najlepšiu chuť zase na tanieri.
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V syrovom bludisku
Ako rozoznať kvalitu od braku

Každý vie, že syry sa delia podľa toho, z akého 
mlieka pochádzajú. Ibaže tým sa orientácia 
v nich a najmä v ich kvalite zďaleka nekončí. 
Naopak. „Syry sa vyrábajú z  toho najkvalit-
nejšieho kravského mlieka a z neho do syra 
prechádzajú tuky, bielkoviny a celé spektrum 
vitamínov a minerálov, najmä vápnik,“ hovorí 
potravinár Ing. Pavol Ďurkáč, manažér výroby 
a vývoja spoločnosti LevMilk, ktorá sa výrobe 
syrov venuje už vyše 50 rokov. Pôvod mlieka 
má samozrejme vplyv na konečnú chuť syra 
a určuje aj jeho výživové hodnoty, hoci v tom-
to smere sa nedá povedať, že jeden by bol 
vhodnejší než druhý. Rozhoduje najmä chuť, 
ktorú konečný spotrebiteľ preferuje.

Tajomné kultúry
Za akt, pri ktorom sa po zahriatí mlieko 
premení na hrudkovitú hmotu (základ syra) 

Zároveň má dlhšiu dobu spotreby aj vyššiu 
cenu. Lebo je to kvalitný syr.

Vzhľadom na zdravý životný štýl však oveľa 
častejšie než celkové zloženie syra sledujeme 
obsah tukov v ňom a podľa toho si vyberáme. 
Čo nie je zlé, ale môže to byť zavádzajúce. 
Tučnosť syrov totiž nevypovedá iba o  celko-
vom množstve tuku, ale aj o chutnosti syra, 
lebo nositeľom chutí sú v  mliečnych výrob-
koch práve tuky. 

Vyššie spomínané informácie stačia na to, 
aby ste mohli rozoznať kvalitný syr od menej 
kvalitného, lebo na ich základe budete aj 
etiketu na výrobkoch čítať inak. Podľa našej 
legislatívy na nej musia byť uvedené všetky 
látky, ktoré sa v potravine nachádzajú, a te-
raz pozor, zoradené tak, aby tie, ktorých je 
najviac, boli na začiatku, a  tie, ktorých je 
najmenej, na konci! Ak sa teda niečo tvári 
ako syr, ale na prvom mieste na etikete je 
voda, je naozaj otázne, čo to je. Najmä pri 
tavených a črievkových syroch vám hrozí pri 
čítaní etikety ľahký šok, lebo oveľa častejšie 
ako syr sa na prvom mieste uvádza práve 
voda. To neznamená, že máte dať za tavený-
mi syrmi definitívnu bodku. Bola by to škoda. 
Len čítajte etikety. 

Domáce vplyvy
Aj ten najlepší syr sa môže úplne zničiť, ak 
ho doma skladujeme nesprávne. „Najlep-
šie miesto na syr je v chladnej komore ale-
bo v  chladničke s  teplotou optimálne okolo 
6 °C. Vo všeobecnosti by sa syry nemali mra-
ziť, pretože potom strácajú pôvodnú štruktú-
ru aj chuť,“ radí potravinár.

Syr nenahradíš
Niektorí výrobcovia sa snažia vyrábať a pre-
dávať syr, ktorý syrom nie je. Využívajú pri-
tom vlnu fám, ktorá unáša syry a  mliečne 
výrobky smerom k zdraviu málo prospešným 
potravinám. Čo je do neba volajúca hlúpo-
sť, rovnako ako to, že sa ľudia s  intoleran-
ciou na laktózu veľkým oblúkom vyhýbajú 
všetkému, čo je z mlieka. Pritom práve syry 
a  mliečne výrobky by mali konzumovať vo 
vyššej miere, lebo na rozdiel od mlieka je 
v nich časť laktózy už rozštiepená, a preto 
nemajú problém s jej trávením.

Náhrady syrov sa vyrábajú z  rastlinného 
tuku, škrobu, soli, vody a želatíny, čo výrob-
ky výrazne zlacňuje, ale so syrom nemajú 
nič spoločné. Majú úplne inú chuť a  vôňu 
a možnosti ich spracovania sú obmedzené. 
Ak neveríte, tak si skúste takýto „syr“ na-
strúhať na cestoviny alebo vypražiť. Nech 
rozhodnú vaše ústa!

a na srvátku (mliečne zafarbenú tekutinu), 
môže syridlo. Okrem neho sa do mlieka 
v procese výroby syra pridávajú aj mliečne 
kultúry. „Sú to ušľachtilé mikroorganizmy, 
kultivované za veľmi prísnych podmienok 
v  špecializovaných laboratóriách,“ vysvet-
ľuje potravinár

Dôležitá sušina
Údaj o obsahu sušiny, ktorý tiež musí byť uve-
dený na etikete, o syre veľa prezradí. „Podiel 
sušiny označuje, koľko je v syre bielkovín, tu-
kov, zvyškového mliečneho cukru, soli a mi-
nerálnych látok v pomere k vode, ktorú obsa-
huje. Napríklad tvaroh má min 23 % sušiny, 
čo znamená, že obsahuje 77 % vody. Eidam 
má 50 % sušiny a 50 % vody,“ hovorí Ing. Ďur-
káč z LevMilku. Platí, že čím viac sušiny syr 
má, tým má vyšší podiel vápnika a je tvrdší. 

Syrov je v obchodoch 
toľko, že sa v nich dá 
stratiť rovnako ľahko 
ako v bludisku. Aby sme 
rozoznali kvalitu od 
braku, stačí vedieť pár 
vecí a čítať etikety.
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Náš tip: Zaváranie nemusí zna-
menať len veľa driny a neporiadku 
v kuchyni. Zhromaždite doma celú 
rodinu a užite si spolu príjemné 
popoludnie. Z detí spravte profe-
sionálnych degustátorov, akými 
ste kedysi boli vy v kuchyni vašej 
mamy a starej mamy.

Jeseň v znamení tradícií
Natrafiť v potravinách na chutný 
broskyňový džem, či zavárané čerešne, 
ktoré chutia podobne ako tie od 
starej mamy, nie je samozrejmosťou. 
V poslednej dobre čoraz viac ľudí, od 
začínajúcich, až po profesionálnych 
kulinárov zisťuje, že uchovávať si vlastné 
jedlo je skvelý spôsob, ako znovuobjaviť 
niektoré staré zabudnuté metódy. 
A v neposlednom rade si môžete po celý 
rok užívať dobroty, ktoré chutia výborne. 
IKEA má pre vás všetko, čo k domácemu 
zaváraniu budete túto jeseň potrebovať. 

Návrat do detských čias
Cedidlo z nehrdzavejúcej ocele vám umožní 
veľmi jednoducho umyť a  vysušiť nazbiera-
né plody. Po odkvapkaní sa môžete pustiť do 
krájania a čistenia ovocia a zeleniny. Všetko 
pôjde ľahko so šikovným krájačom. S  jabl-
kami si poradí krájač. Z  jabĺk uvarte chutný 
kompót alebo jablká usušte, aby ste mali čo 
v zime chrumkať. Dosku na krájanie môžete 
vďaka ľahko uchopiteľnej rúčke používať pri 
príprave jedla z oboch strán. 

Ako uskladniť plody vašej práce
Uzatvárateľné sklenené fľaše sú ideálne na 
uskladnenie a vystavenie domácich nápojov, 
limonád alebo sirupov. Séria uzatvárateľných 
nádob umožňuje jednoduché a  bezpečné 
uloženie plodov vašej práce. Vďaka vzducho-
tesnému vrchnáku si jedlo udrží svoju chuť 
a arómu dlhšie. Zeleninu a ovocie môžete aj 
zmraziť a uschovať v dózach. 

Náš tip: Ak potrebujete väčší úlož-
ný priestor, môžete na policu verti-
kálne zavesiť niekoľko košov alebo 
ich naskladať na rovný povrch.
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Kedy ste začali pociťovať, že s Vami nie je 
niečo v poriadku?
Je veľa spúšťačov choroby – niekedy to môže 
byť stres, alebo tragická životná udalosť. 
U mňa to bolo to, že som veľa pracoval. Mal 
som 17 rokov, chodil som na strednú priemy-
selnú školu, v  tom čase boli prázdniny a  ja 
som mal 2 práce. Pracoval som 12 hodín 
denne, 5 dní v  týždni, a  to u  mňa vyvolalo 
istú mániu. Mal som potrebu ľuďom hovoriť 
pravdu, ktorú nevnímajú. Do noci som behal 
po meste, míňal peniaze za nezmysly a sna-
žil sa šíriť svoje myšlienky. Teraz už viem, že 
som mal manickú epizódu, kedy je človek 
výrečný, má veľmi veľa energie a pocit, že je 
najlepší, zvládol by všetko – to si ale len mys-
lí! Nakoniec celá situácia vyústila do toho, že 
maminka a ujo zavolali pomoc a ja som bol 
odvezený do liečebne. 

Dôležité 
pre mňa 
je, aby som 
mohol 
život žiť, 
nie len ho 
prežívať 
(Antonín, 26)

Zdravý človek si len ťažko vie predstaviť, 
ako vníma svet pacient so schizofréniou. 
Navyše sa týmto ľuďom o ich ochorení 
rozpráva len veľmi ťažko. Dvadsaťšesť 
ročný Antonín sa však rozhodol tabu 
spojené s týmto ochorením prelomiť. 
Jeho spoveď je jedinečnou príležitosťou 
preniknúť hlboko do temných zákutí 
choroby a dozvedieť sa o úskaliach, ale aj 
pozitívnych výsledkoch jej liečby. 

V liečebni vám hneď diagnostikovali 
schizofréniu?
Diagnózu mi nepovedali ešte dlho po prvej 
hospitalizácii. V  liečebni sa so mnou moc 
nebavili, len mi dávali lieky. Nerozumel som, 
prečo ich mám brať, a bol som dosť nahneva-
ný. Pamätám si, že keď prišla návšteva, hne-
val som sa, že tam nemám byť, že je to omyl. 
Do tej doby som nemal najmenšie tušenie, 
že by som mohol mať nejakú chorobu. Že je 
niečo naozaj zle som si začal uvedomovať až 
keď som bol v liečebni dlhšie než týždeň. Mal 
som pocit, že ma vlastne stále ani poriadne 
nevyšetrili, len mi dávali lieky. A  nechápal 
som, prečo ma nechcú pustiť – až vtedy mi 
došlo, že už ide do tuhého. 

Ako dlho ste boli v liečebni?
Prvýkrát som tam bol 7 týždňov.

Bolo Vám po prepustení lepšie?
Bol som skôr zmätený. Počas prepúšťania mi 
povedali, že si mám nájsť psychiatra a brať 
lieky, nikto mi nevysvetlil, prečo som tam 
bol, prečo je dobré brať lieky. Začal som teda 
dochádzať k psychiatričke, ale nemalo to na 
mňa pozitívny vplyv. Vnímal som to tak, že 
lieky nepotrebujem, že ich beriem zbytočne, 
pribral som po nich 15 kilogramov a necítil 
som sa vôbec lepšie, skôr horšie, hlavne psy-
chicky. Bol som otupený, bez chuti športovať, 
sexuálna výkonnosť bola tiež po liekoch vý-
razne slabšia, apetít je po určitých liekoch 
úplne preč. V  škole som bol apatický, tiekli 
mi sliny, nebol som schopný nič robiť.. Hor-
ko ťažko som sa prešiel zo školy domov, kde 
som len ležal, spal, pozeral sa na televízor… 
Nemohol som sa učiť, nemal som o nič zá-
ujem. Negatív bolo veľmi veľa, tak som sa 
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rozhodol prestať lieky brať. To bolo približne 
3 až 6 mesiacov po prepustení do domáceho 
prostredia. 

Malo na vás vysadenie liekov 
nejaký dopad?
Áno, ukázalo sa, že prestať brať lieky z minú-
ty na minútu nebolo dobré. Po vysadení som 
totiž začal trpieť stihomamom, stále som mal 
pocit, že ma niekto sleduje. Predtým som nič 
podobného nepociťoval, prejavilo sa to až po 
vysadení liekov. Bol som veľmi nervózny, bola 
mi zima, mal som črevné problémy, celkovo 
som sa necítil veľmi dobre. Preto som chcel 
dobrovoľne nastúpiť znovu do liečebne. 

Ako prebiehala druhá hospitalizácia, 
zmenilo sa niečo? 
Hneď po prijatí mi nasadili lieky. Bral som asi 
tri rôzne druhy tabletiek. Jeden z tých liekov bol 
ale hrozne silný a to mi robilo veľké problémy. 
Bol som tam asi 7 týždňov a prístup bol bohu-
žiaľ stále rovnaký. Spätne vidím, aké násled-
ky môže mať, keď človeku neponúknu všetky 
možnosti liečby už na začiatku. Ale to som v tej 
dobe nevedel. Môj život bol tak neustály ko-
lotoč hospitalizácií, užívania liekov a prepúš-
ťania. Najhoršie na tom je, že si človek niečo 
vybuduje, fyzickú kondíciu, zázemie… a potom 
to ide všetko, s prepáčením do hája.

Kedy sa tento začarovaný kruh prelomil?
Presne neviem, ale musím uznať, že prístup 
lekárov sa v poslednej dobe mení, majú na 
pacientov viac času, v  liečebniach je viac 
doktorov. Dá sa s nimi komunikovať o zme-
ne liečby. Môžete si vybrať, či chcete tablety 
alebo injekcie, nediktujú vám len jeden druh 
liečby. Keď som bral dlhodobo pôsobiace in-
jekcie, urobil som s nimi najväčší rekord – rok 
a pol som nemusel byť hospitalizovaný. Ne-
viem, prečo mi ich predtým nikto neponúkol. 
Pre ľudí, ktorí majú problém s každodenným 
užívaním tabliet, je to rozhodne dobré. 

Spomenuli ste dve možnosti liečby – 
tablety a injekcie, v čom sa líšia?  
Keď beriete tablety, musíte sa stále sledo-
vať. Berú sa ráno a  večer, na čo koľkokrát 
človek zabudne. Ide na brigádu alebo inde 
a večer si potom tú zabudnutú tabletku zo-
brať nemôže. Nepríjemné je potom aj to, že 
ich musíte zháňať. Veľa krát sa stalo, že som 
šiel do lekárne a  tam mi povedali, že moje 
lieky nemajú. Podobne je to aj s doplatkami, 
nikdy neviete, koľko peňazí si máte pripraviť, 
niekedy doplácate pár eur a niekedy ani cent, 
za ten istý liek. Za injekcie som ale nikdy nič 
neplatil. Keď som ich dostal, mal som určité 
obavy, že budem po nich extrémne unavený, 
a potom ďalšie dva týždne zrýchlenejší, ako 
je to pri liekoch. Keď som ale bral injekcie, 
bola to najdlhšia doba, počas ktorej som bol 
v pohode. Rok a pol som nebol v liečebni. Mal 
som injekcie, ktoré sa aplikujú raz za 4 týžd-
ne. A nemal som s tým problém. Chodil som 
pravidelne. Dokonca som po nich nepriberal. 
Teraz ich už ale neberiem…

Prečo ste ich prestali užívať, keď vám po 
nich bolo lepšie? 
Ponúkli mi iný druh injekcie, ich aplikácia bola 
častejšia, a to mi nevyhovovalo. Keď som chodil 
len raz za 4 týždne, bolo to slobodnejšie a prí-

jemnejšie a hlavne som nemusel brať žiadne 
tablety. Ale chodiť častejšie mi nevyhovovalo. 
Do pol roka som na tie nové injekcie prestal 
chodiť. Teraz beriem tablety, ale nie pravidelne. 

Ako sa cítite teraz?
V norme. Spočiatku som bol viac sklesnutý, 
hlavne z toho, že som nemal žiadne pozitívne 
vízie do budúcnosti. Teraz chodím už 5 rokov 
do rovnakej ordinácie, k  pánu psychiatrovi. 
Pre chorého je veľmi dôležité, aby svojmu le-
károvi dôveroval, to u mňa vždy nebolo. Toho, 
čo mám teraz, by som ale nemenil. Je férový, 
povie mi veci na rovinu a nerobí nič za mojím 
chrbtom. Občas by som ocenil, keby mal na 
mňa viac času a nasmeroval by ma ďalej, na-
príklad aj na nejakú psychoterapiu, ale to mi 
zatiaľ neponúkol. Podľa neho je dôležité, aby 
som nemal stresujúci život, nepracoval v noci 
a bral pravidelne tabletky. 

A čo je dôležité podľa vás?
Dôležité pre mňa je, aby som nebol večne 
unavený a nemusel stále spať. Aby som mal 
plnohodnotný život a bol samostatný. Život žiť 
a nie len ho prežívať. Som rád, že mám teraz 
vlastné bývanie a nemusím byť na ubytovni, 
to prostredie bolo hrozné. Teraz mám väčšiu 
slobodu, mám sa na čo tešiť… 

O schizofrénii
Schizofrénia je psychotické ochorenie, 
ktoré sa prejavuje poruchami myslenia 
(bludy), vnímania (halucinácie), chova-
nia a zmenami osobnosti. U postihnu-
tých touto chorobou dochádza ku strate 
kontaktu s realitou. Pacienti si vytvárajú 
vlastný svet, predstavy a súvislosti, ktoré 
nie sú reálne. Často si neuvedomujú, že 
sú chorí a nevedia, že im môže pomôcť 
včasné odhalenie ochorenia a moder-
ná liečba. V súčasnosti sa okrem liečby 
pomocou tabletiek často využívajú aj 
dlho pôsobiace injekcie. Pri kontinu-
álnej liečbe môže väčšina pacientov 
žiť plnohodnotný život. Ochorenie sa 
vyskytuje u 0,8 %–1,5 % populácie 
u mužov aj žien.
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O citlivej pleti sa veľa hovorí, ale málo sa o nej 
vie. Citlivá pleť nie je dôsledkom vrodených 
dispozícií, ale najmä životného štýlu a  pros-
tredia. Hlavnými príčinami jej vzniku sú stres, 
únava, choroba, pobyt v zadymenom či inak 
znečistenom prostredí, na ktoré vaša pokož-
ka reaguje negatívne podobne ako na slnko, 
chlad či na rýchle striedanie teplôt. Väčšina 
ľudí, u ktorých sa prejavia príznaky citlivej ple-
ti, však nevyhľadá dermatológa. Dôvodov je 
veľa, ale hlavný je fakt, že svoj stav nepokla-
dajú za taký vážny, aby museli vyhľadať lekára. 
Namiesto toho trpezlivo znášajú všetky neprí-
jemné pocity a prejavy citlivej pokožky.

Pritom stále viac žien má problémy s citli-
vou pleťou. Výskumy potvrdzujú, že citlivos-
ťou pleti trpí viac ako 55 % Európaniek.

Tu je niekoľko informácií, ktoré by 
ste o citlivej pleti mali vedieť:

Ako poznáme citlivú pleť?
Citlivá pleť sa prejavuje mnohými spôsobmi, 
z ktorých najčastejšie sú prejavy rozoznateľné 
na prvý pohľad ako začervenanie, suchosť, olu-
povanie, opuchliny či pľuzgieriky. Osoba trpiaca 
na citlivú pleť pociťuje nepríjemné svrbenie, pá-
lenie, štípanie a zvýšene napätie pokožky.

Ako sa starať o citlivú pleť?
Citlivá pleť potrebuje špecifickú starostlivosť 
a hygienu. 

Prvým krokom v starostlivosti o citlivú pleť 
je upokojenie a zabránenie podráždenia aj 
do budúcnosti. Vzhľadom na budúcu starost-
livosť je dôležité zamerať sa na posilnenie 
obranyschopnosti, ktoré nám pomôže preko-
nať zápalové štádium a predchádzať mu.

Aká kozmetika je vhodná na citlivú pleť?
Kozmetické prípravky na ošetrenie citlivej pleti 
by mali obsahovať látky, ktoré pomáhajú obno-
vovať vrchnú vrstvu pokožky a udržiavať opti-
málny obsah tuku a vody. Vhodné kozmetické 
prípravky by mali byť označené, že sú určené 

pre citlivú pleť a sú hypoalergénne. Nemali by 
obsahovať konzervačné látky a parfumy.

Aký výrobok môže mať označenie HYPOA-
LERGÉNNY?
Označenie hypoalergénny možno uvádzať na 
obale výrobku iba za určitých podmienok. Pre-
dovšetkým receptúra výrobku musí byť zosta-
vená tak, aby neobsahovala chemické látky, 
ktoré sú známe ako kontaktné alergény (na-
príklad niektoré konzervačné látky a parfumy). 
Ako hypoalergénny môže byť označený len vý-
robok, ktorý bol overený klinickými skúškami 
vykonanými podľa medzinárodných dohôd. 
Tieto špeciálne testy trvajú 6 týždňov pod do-
hľadom dermatológa ako tzv. opakovaný uza-
tvorený kožný test na skupine zdravých dob-
rovoľníkov a jeho podmienky sú veľmi prísne.

Prečo je v starostlivosti o citlivú pleť dôle-
žitá hygiena?
Málokto si uvedomuje, že obsah balenia koz-
metického prípravku môže znehodnotiť sama 
spotrebiteľka neopatrným zaobchádzaním 

a zanesením nečistoty. Pri hypoalergénnych 
prípravkoch, kde je obsah konzervačných lá-
tok znížený na minimum, je teda dôležitý obal 
takého typu, ktorý zabráni zaneseniu nečistôt 
a baktérií pri každodennom používaní.

Ako zistím, či je pre mňa nový kozmetický 
prípravok vhodný?
Ak máte z minulosti nejakú negatívnu skúse
nosť s používaním kozmetiky, vyberajte si 
nové kozmetické prípravky radšej po po-
rade s odborníkom. Ak prechádzate na 
nový typ kozmetiky, je vhodné urobiť si test 
na malej časti pokožky, napríklad na zápästí. Tak 
ihneď zistíte, ako bude vaša pokožka reagovať 
na prípravok, a vyhnete sa ďalším problémom.

Problematika citlivej pleti sa ustavične roz-
širuje. Denne svoju pleť vystavujeme riziku 
v prostredí, v akom žijeme. Prečo teda nepre-
dísť problémom s citlivou pleťou? Pristupuj-
me aj my k našej pleti citlivo...

Pripravené v spolupráci  
s MUDr. Andreou Vocílkovou.

Máte 
citlivú 
pleť?
Citlivá pleť sa stáva problémom našej 
doby. Myslíte si, že vás sa to netýka? 
Netrpíte nijakou alergiou ani výraznou 
precitlivenosťou na niektoré látky, 
s ktorými prichádzate denne do styku? 
Napriek tomu sa vás problém citlivej 
pleti môže týkať.
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JAHODOVÁ na mastnú pleť:
2 lyžice ovsených vločiek, 3 zrelé 
jahody, 1 lyžička smotany

Postup: 
Vločky rozmixujeme, pridáme jahody a smo-
tanu a dobre premiešame. Masku necháme 
pôsobiť 10 min. zmyjeme studenou vodou. 

Jahody čistia a oživujú všetky typy pleti.
majú sťahujúce učinky, upokojujú podráž-
denú pleť. Obsahujú vitamín C, ktorý 
chráni pred voľnými radikalmi, teda aj pred 
starnutím.

BANÁNOVÁ na suchú pleť:
1 žltok, 2 lyžičky mandlového oleja, 
1 zrelý banán

Postup: 
Všetky prísady rozmixujeme, nanesieme na 
pleť a necháme pôsobiť 10 min. Zmyjeme 
studenou vodou. 

Banán má upokojujúce učinky, intenziv-
ne vyživuje a hydratuje vysušenú pokožku.
je bohatý na draslík, ktorý udržuje vodu vo 
vnútri buniek, horčík a mangán.

UHORKOVÁ na mastnu pleť:
1 šalátová uhorka, 1 lyžica tvarohu

Postup: 
Uhorku nastrúhame, odoberieme 2 lyžice 
a zmiešame ich s tvarohom. Nanesieme 
na tvár a necháme pôsobiť 15 min. 
Masku zmyjeme vlažnou vodou.

Uhorky obsahuju až 95 % vody, 
draslik, železo a horčík, veľa kremíku 
a fluoru. spomaľujú starnutie pokožky 
a dodávajú jej pružnosť a majú sťa-
hujúci účinok.

AVOKÁDOVÁ  
na suchú a zrelú pleť:
dužina s 1 zrelého avokáda, 
1 lyžička medu, 1 lyžička citrónovej 
šťavy, 1 lyžička bieleho jogurtu

Postup:
Prísady rozmiešame na kašičku a vložíme 
na pol hodinu do chladničky. Nanesieme 
na tvár a krk a necháme pôsobiť 10 min.
Zmyjeme studenou vodou.

Avokádo vynikajúci na výživu a regene-
ráciu unavenej alebo zrelej pleti. Obsahuje 
olej obohatený na vitamín E a mastné kyse-
liny – výborný hydratačny prostriedok

JABLKOVÁ na mastnú pleť:
1 zrelé jablko, 1 bielok

Postup: 
Bielok vyšľaháme na penu a zmiešame 
s nastrúhaným jablkom. Necháme pôsobiť 
10 min a zmyjeme studenou vodou.

Jablko obsahuje veľa vody, vlákniny. pôso-
bí omladzujúco vďaka vitamínom a stopo-
vým prvkom, najmä draslika

HROZNOVÁ na ochabnutu pleť: 
10 bobúľ hrozna, 1 lyžica 
olivoveho oleja

Postup: 
Dužinu s hrozna zmiešame s olejom. Ka-
šičku nanesieme na tvár a krk. Po 10 min 
zmyjeme studenou vodou.

Hrozno regeneruje vrchnú časť pokožky, 
oživuje zápalové procesy. Obsahuje veľa mine-
rálnych latok, vlákninu a vitamíny C, E, B ktoré 
pleť rozjasňujú a spomaľujú proces starnutia.

PLEŤOVÉ MASKY

Kozmetika, ktorá naozaj pomáha
Kozmetické prípravky Calendula vychádzajú 
v ústrety tej skupine spotrebiteľov, ktorá už vy-
striedala všetky krémy, emulzie nielen tuzemskej, 
ale aj zahraničnej výrobky a stále má problémy 
s pokožkou. Prípravky obsahujú väčší podiel prírod-
ných surovín, minimálne, alebo žiadne množstvo 
konzervačných a stabilizujúcich prísad. Objednajte 
si ju na www.calendula.sk a vyskúšajte.  



44  DMR 9–10/2014

Stáva sa vám, že nemôžete zaspať, v posteli 
sa prehadzujete zo strany na stranu, už ste 
sa zbavili všetkých negatívnych myšlienok, 
nemyslíte na problémy, napriek tomu, spánok 
nie a  nie prísť? Prípadne zaspíte akoby vás 
niekto do vody hodil, no prejdú tri-štyri hodiny 
a spánok je preč? Nespavosť spôsobuje únavu 
na nasledujúci deň, ale nemá výrazný nega-
tívny vplyv na zdravie. Pretrvávajúce poruchy 
spánku však môžu byť príznakom vážnejších 
ťažkosti, akými sú stres, úzkosť, depresia, kto-
ré nespôsobujú len únavu, ale aj podrážde-
nosť, nesústredenosť, čo vedie k  zhoršeným 
výkonom v zamestnaní, v škole, vyhrocujú sa 
vzťahy v  manželstve, v  partnerstve. Poruchy 
spánku môže spôsobiť aj bolesť, problémy 
s dýchaním, návaly tepla či niektoré lieky. 

Spíme veľmi krátko

Na spánku zostáva ešte množstvo nezodpo-
vedaných otázok a  to aj napriek tomu, že 
ide o  stav, v  ktorom vlastne človek strávi 
takmer tretinu svojho života. Dĺžka spánku 
je u každého človeka veľmi individuálna. Do-
spelý potrebuje späť v priemere 7 až 8 ho-
dín, v starobe sa táto hranica znižuje na 5 až 
6 hodín. Niekomu stačí 5 hodín na to, aby 
si oddýchol, iným nestačí ani osem. Podľa 
niektorých odborníkov sa za posledné roky 
všeobecne skrátil čas spánku. Kým pred 
dvadsiatimi rokmi tínedžeri chodievali spať 
najneskôr o  pol ôsmej večer, dnešní mladí 
ľudia usínajú až po 21. hodine. Dospelí spia 
niekedy aj menej ako sedem hodín. Pokiaľ 
skracujete spánok, aby ste získali čas, je or-
ganizmus potom aj primerane menej výkon-
ný a  životaschopný. Dĺžka spánku je iná aj 
u iných živočíšnych druhov a usúdilo sa, že je 
to ovplyvnené takými faktormi, ako je zvýše-
nie pravdepodobnosti prežitia v ohrozených 
situáciách. Napríklad, dravci – predátori, 
predovšetkým veľké mačkovité šelmy, spia 
18 až 20 hodín denne, kým ich obete – zeb-
ry, antilopy, spia sotva 3 hodiny. 

NEDARÍ SA VÁM 
ZASPAŤ? OSVOJTE SI 
ZOPÁR OSVEDČENÝCH 
METÓD
Zvyknite si chodiť večer spávať 
v rovnakú hodinu

Pokiaľ ste ešte svieži, počkajte, kým začnete 
pociťovať únavu, až potom si choďte ľahnúť. 
Nikdy sa nesnažte dohnať skrátený spánok 
z  minulej noci. Rovnako čas prebúdzania by 
mal byť stabilný. Táto pravidelnosť je veľmi dô-
ležitá, preto ju dodržujte aj cez víkend. Môže to 
trvať týždne, kým sa váš organizmus nastaví 
na prirodzené striedanie spánku a bdenia.

Nespite cez deň

Pokiaľ si počas dňa zdriemnete, zaspáva-
nie večer bude ťažšie, pretože sa tak znižu-
je vaša večerná ospalosť. Narušuje sa tým 
pravidelný cyklus spánku a  bdenia. Pokiaľ 
ste sa poslednú noc zle vyspali a pociťujete 
počas dňa únavu, snažte sa premôcť a pre-
suňte denné zdriemnutie až na čas, kedy 
obvykle chodíte spať.

Posteľ používajte len na spanie

Je dôležité, aby vo vašich zvykoch bola pos-
teľ spojená len so spaním alebo s relaxáciou. 
Všetky ostatné činnosti, ako napríklad čítanie, 
písanie, pozeranie televízie, rozhovor s druhou 
osobou, jedenie, telefonovanie, počúvanie 
hudby, učenie, premýšľanie nad problémami 
a  ich riešením, robte mimo lôžko na spanie. 
Pokiaľ do 20 minút od uľahnutia do postele 
nezaspíte, nezotrvávajte v nej naďalej, vstaňte 
a  venujte sa nejakej aktivite. Do postele sa 
vráťte, až keď budete cítiť ospalosť. Ak opäť 
nebudete môcť zaspať, postup opakujte – toľ-
kokrát, koľko bude potrebné.

Odstráňte budík z vášho dohľadu

Otočte budík zadnou stranou k  sebe, aby 
ste nemohli pri zaspávaní, alebo aj počas 
noci kontrolovať čas, koľko je hodín. Nie je 
vhodné, aby ste si stále pripomínali, koľko 
je hodín a  vy ešte stále nespíte, resp. už 
nespíte. Pokiaľ vás ruší tikot budíka, dajte 
ho ďalej od postele.

Problémy so spánkom
Stredoveký boh spánku Hypnos zosielal na ľudí 
spánok, aby ich tak zbavoval útrap a starostí

Ukazuje sa, že 30 až 40 percent 
Slovákov sa domnieva, že trpí 
aspoň občas nespavosťou. Pritom 
stačí vyhľadať pomoc odborníka, 
no obyčajne tak urobia traja 
ľudia z desiatich.
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Nepožívajte alkohol, nefajčite a aspoň 
6 hodín pred spaním nepite kávu

Kofeín, obsiahnutý v  káve, v  čaji, zvyšuje 
bdelosť a  povzbudzuje psychickú činnosť, 
čím znižuje ospalosť a  teda aj schopnosť 
zaspať. Rovnako nikotín má povzbudzujúci 
účinok, preto prestaňte fajčiť (alebo aspoň 
obmedzte fajčenie vo večerných hodinách). 
Alkohol nikdy nepoužívajte ako prostriedok 
k zlepšeniu spánku. Navyše, môže aj vypro-
vokovať zlé sny.

Strava

Večer jedzte len ľahko stráviteľné jedlá. Inter-
val medzi posledným jedlom a spánkom by ne-
mal byť kratší ako 2–3 hodiny. Ťažké jedlá sti-
mulujú činnosť tráviaceho systému (žalúdku 
a čriev), čo môže spôsobiť povrchný spánok.

Pravidelné cvičenie

Fyzickou aktivitou sa zlepší nielen spánok, 
ale aj celkový zdravotný stav. Tým, že telo 
unavíte, v  noci bude potrebovať odpočinok. 
Zároveň vhodným spôsobom odbúrate na-

hromadený stres. Pozor, cvičte doobeda 
a poobede, nie večer, pretože telo aj myseľ 
sa nabudí k aktivite a zaspávanie môže byť 
problematické. Pokiaľ nie ste zvyknutý na 
častejšie cvičenie, začnite s  pozvoľnejším 
tempom a nižšou záťažou, ale pravidelne.

Pred spaním si vyvetrajte miestnosť

Vhodná je príjemná atmosféra spálne, zabez-
pečte, aby do nej nevnikal hluk ani svetlo. 
Teplota by nemala byť ani príliš vysoká, ani 
nízka. V priebehu dňa pravidelne spálňu vet-
rajte. Uistite sa, či ste nezabudli na vašu pos-
teľ – ako sa v nej leží, či je pohodlná.

Pomoc z prírody

Problémy so spánkom mali už aj naši predko-
via a nejaké triky budú poznať určite aj naše 
staré mamy. Podľa ich rád by mal zabrať pohár 
čerstvého teplého mlieka alebo čaj z príjemne 
aromatickej medovky. Vyskúšať môžete aj re-
laxačné účinky malého množstva levandule, 
odsypanej do plátenného vrecúška, ktoré vsu-
niete do obliečky, pod svoj vankúš. V  lekárni 
nájdete aj vyhľadávaný melatonín v kombiná-

cii s mučenkou. Táto kombinácia napomáha 
nie len k tomu aby človek pokojne zaspal ale 
aby bol jeho spánok kvalitný po celú dobu. 
Bylina s názvom mučenka je navyše známa 
svojimi upokojujúcimi účinkami, tlmí pocity 
úzkosti a  psychického napätia, v  neposled-
nom rade zlepšuje a prehlbuje spánok.

Nezabúdajte na to, že výhodou pomoci z prí-
rody alebo výživových doplnkov na prírodnej 
báze neohrozujete svoju pozornosť a  výraz-
ne znižujete šancu na závislosť. Ďalej ne-
zabúdajte ani na to, že žiaden človek nespí 
neprerušovane a  každý človek má obdobia, 
kedy spáva dobre, inokedy horšie. Pokiaľ ste 
v posteli, skúste sa uvoľniť, nepremýšľajte nad 
problémami života, no hlavne sa odpútajte od 
premýšľania nad spánkom. Napríklad: Už je 
pol jednej a ešte stále nespím! Takýmito ne-
gatívnymi myšlienkami celú situáciu ešte viac 
zhoršíte. Neočakávajte, že použitím pravidiel 
spánkovej hygieny sa váš spánok upraví ih-
neď. Niekedy sa to stáva, no obvykle to trvá 
dlhší čas. Zvyknite si pred spaním na určitý 
rituál: doprajte si kúpeľ, dajte si pohár mlieka, 
pusťte si relaxačnú hudbu. Pokiaľ máte boles-
ti, ktoré bránia spánku, obráťte sa na lekára.

S pohárom vody do boja proti celulitíde
Jamky na lícach sú pôvabné, ale na stehnách ich netúži mať nik. Na celulitídu 
neexistuje liek. Pomôže len prísna diéta, pohyb a dostatok tekutín.

Problém tkvie v zlom ukladaní tuku., ktorý je 
nepružnými zväzočkami väzivového tkaniva 
pevne zakotvený v koži. Priberaním na váhe 
dochádza k zväčšovaniu tukových buniek, vä-
zivové zväzočky však zostávajú stále rovnako 
dlhé. Zhluky tukových buniek sa teda rovnako 
vykláňajú jediným možným smerom – hore 
proti koži. Väzivové zväzočky potom sťahujú 
časti kože, ku ktorej sú ukotvené a vytvárajú 
tak typický bodkovaný efekt.

Za jamky v koži často môže aj 
zadržovanie tekutín v tele
K vývoju celulitídy môže vo veľkej miere pri-
spievať aj nedostatočný lymfatický obeh. Tým 
sa dá vysvetliť, prečo ňou bývajú postihnuté 
aj ženy, ktoré s nadváhou problémy nemajú. 

Celulitída je strašiakom všetkých žien. 
Nezáleží na tom, či sú  mladé či staršie. 
Napriek tomu, že väčšina žien, ktoré trpia 
na pomarančovú kožu (názov vymysleli 
Francúzi, lebo jamky v koži pripomínajú 
pomarančovú kôru) má nadváhu, 
hmotnosť napodiv nie je jej hlavnou 
príčinou. Neraz sa stáva, že sa s ňou 
stretávame aj u celkom štíhlych žien.

Lymfa je mliečne zafarbená tekutina, ktorá 
spoločne s  odpadovými látkami a  toxínmi 
odvádza rozvetvenými cievami do krvi aj 
nadbytočnú tekutinu z tkanív a medzibunko-
vých priestorov. Ak však tento obeh nefun-
guje tak, ako by mal, tekutina sa ukladá do 
tkanív. Výsledkom je celulitída.

Pomôže len zmena stravy, pohyb, 
masáže a krémy
Špeciálna anticelulitická diéta neexistuje. 
Najúčinnejšia je celková zmena stravovacie-
ho režimu. Vynechajte tučné mäso a  biele 
pečivo. Jedzte ryby, hydinu a  celozrné pe-
kárenské výrobky. Obmedzte soľ ( zadržuje 
v tkanivách vodu). Pridajte ovocie a zeleninu. 
Okrem stravy je jedným z najdôležitejších lie-
kov na celulitídu pohyb. V miestach, kde sa 
vďaka fyzickej námahe zväčšujú svaly, je tuk 
potlačovaný. Pokožka sa vypne a  stáva sa 
pružnejšia. Ideálny je beh, plávanie, jazda na 
bicykli, tanec alebo skákanie cez švihadlo.
Pomôže aj sprchovanie striedavo teplým 
a  studeným prúdom vody na nohy a  ma-
sáže. Na celulitídu sa predávajú špeciálne 
malé valčeky z umelej hmoty alebo tvrdenej 
gumy. Obmedzte pitie alkoholu a nápojov ob-
sahujúcich kofeín, zato pite veľa vody a na 
spevnenie tkaniva napríklad prasličkový čaj. 
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Jesenné plody

Tu je všetko z prírody: bobule, 
kvety a listy pôsobia vo vázach 
z tekvice ako kvitnúci ohňostroj. 
Krásna kombinácia.
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Jesenné plody

Tekvice nielen ako vázy, ale aj ako svietniky. 
Aby v mini tekvičkách sviečky dobre držali, ich okolie 
vysteľte malinami, vtačím zobom, či šípkami.  

Vtačí zob, šípky, tekvičky sú naaranžované v oválnej 
miske. Farebný koktail taký typický pre jeseň. 

Jesenné bobuľové plody 
sú ako farebné perly opäť 
v prírodnej váze. 
Dekoráciu dopĺňajú 
veľké zelené listy. 
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Bola som jeho múzou 
Túžba odísť z domu z času na čas 
prepadne každého. Tento jav sa 
dá vypozorovať aj u  úplne ma-
lých detí. Utekajú z  pieskoviska, 
snažia sa nahnevané vykrútiť 
z matkinej láskyplnej náruče, naj-
mä ak zistia, že s  ich trojkolkou 
odchádza iné dievčatko, ktoré sa 
pred chvíľou nechala trpezlivo byť 
lopatkou. Odrastenejšie deti to 
ťahá do lesov, alebo k rieke a tam 
vyčkávajú, kým ich rodičia nájdu.

Výrastkovia s  nejasnou budúc-
nosťou odchádzajú so železnou 
pravidelnosťou v deň vysvedčenia. 
Je to posolstvo rodičom, že žiť sa 
dá aj bez maturity. Čo môže „fotrík“ 
vedieť o amerických „selfmejdme-
noch“! Trápia sa za  bankovou 
prepážkou od  promócie a  sporia 
na pokojnú starobu na chate.

U  dievčat je motív odchodu 
z  domu jednoduchší. Najčastej-
šie sú dva varianty. Odchádzajú 
kvôli chlapcom, neskôr kvôli mu-
žom. Úplne cudzím. Odchádzajú 
za nimi alebo od nich.

Aj ja som prešla touto školou 
života. Môj prvý ozajstný muž bol 
božský bohém. Nadaný maliar. 
Umeleckým vyjadrením mieril 
do svetových galérií. Niekedy mal 
depresie, že bude pochopený až 
po  smrti, ako mnoho geniálnych 
umelcov. Často som mu stála ako 
model v  nevykúrenom ateliéri. 
Moju skrehnutú postavu potom zo-
hrieval vlastným telom tak často, 
že som prestala znášať teplo do-
mova. Ani plač mojej hysterickej 
matky ma neprinútil k návratu.

Áno, stala som sa jeho múzou! 
Na jeho ceste k úspechu!

Silná ako Dora Maar po boku 
Picassa. Na rozdiel od Dory som 
po Majstrovom boku nestála s ma-
liarskou paletou v ruke, alebo s foto-
aparátom, ale s metlou a vareškou. 
Dora tiež s Majstrom nečakala die-
ťa. To by si mohla baliť kufre. Zato 
ja som bola tehotná. Chcel sa ma 
zbaviť. Chcel odísť do cudziny, ale 
našťastie mal neplatný pas. Býva-
lá manželka ho tiež nevzala späť. 
Býval u nej začínajúci rocker.

Od priateľa sochára sa vrátil už 
na  druhý deň. Schátralý umelcov 
statok okupovali feťáci. Pestova-
ním maku sa pokúšali o  návrat 
do  bežného života. Môj Majster 
celý deň trhal hlavičky makovíc, 
večer sa zúčastnil na  skupinovej 
terapii a o štvrtej ráno ho pri do-
jení kopla krava. Poobede sľúbil, 
že si ma vezme. Moja matka bola 
tentoraz napodiv úplne pokojná. 
Velenia sa, akože ináč, ujal otec. 
Je uznávaný obchodník. Vymenil 
Majstrov studený suterén za  sl-
nečný ateliér s  malebným výhľa-
dom. Osobne ho priviedol na rad-
nicu a do dlane mu vtlačil snubné 
prstienky. Skontroloval platnosť 
občianskeho preukazu, aby neboli 
administratívne zmätky. O  umel-
coch mal svoj názor! Zo zásady zlý. 

Pri svadobnej hostine v  našej 
vile ho bez problémov odstrihol 
aj od  alkoholu. Do  večera s  ním 
v  pracovni preberal obchodné 
záležitosti, ktoré začali židov-
skí predkovia. Samozrejme, že 
nie s  našimi! Rokovanie musím 
upresniť: išlo o  prienik Majstro-
vých obrazov na  európsky ume-
lecký trh. Na svadobnú cestu sme 
odišli do známej vily ministerstva 
zahraničných vecí. Otec mal zná-
mych v  diplomatických kruhoch 
a  tak medové týždne boli zadar-
mo. Po  návrate nás privítal novo 
zariadený ateliér vôňou pečenej 
kačice. Úplne vyrovnaná matka 
práve prestierala pre štyroch. Otec 
bol ponorený do čítania katalógu 
prestížnej aukčnej sieni Sotheby’s. 
Matka si tiež po dlhom čase prišla 
na svoje. Vydrhla Majstrove pale-
ty s  farbami vrátane rozrobené-
ho plátna prepletených nahých 
tiel diabla a a anjela. Medzitým 
stihla s modrými kačiatkami vy-
tapetovať detskú izbu (otec chcel 
vnuka), priviezť s  chaty kolísku 
na  obrovské dedinské bábätko 
predminulého storočia a  natrieť 
biele špáry tehlového krbu.

Rodičia s nami zostali týždeň. Asi 
tak toľko trvala inventúra Majstro-
vých diel skôr, než nastúpi dlhú ces-
tu za slávou. V tom napätom čase 

putoval za inšpiráciou po krčmič-
kách v starom meste. Matka za-
velila na odchod v deň, kedy spia-
ceho majstra odlepila od čerstvo 
natretého maliarskeho stojanu. 
Zúfalo ho objímal. Bol úplne opitý. 
Matka je poriadkumilovná a  tak 
mi manžela ešte očistila acetó-
nom. Neznáša pach alkoholu.

Náš prvorodený Tomáško sa 
narodil predčasne. Bol taký dro-
bučký, že som vždy musela pre-
hrabať celú kolísku, kým som ho 
našla. Kojenie som zavrhla kvôli 
postave a instatná kaša bola ako 
betón. Hladný plač syna definitív-
ne vyhnal Majstra do ulíc. K tomu 
všetkému ma vyhodili zo školy. 
To, že nebudem inžinierkou eko-
nómie, ma úplne dorazilo. Naj-
viac to ale zasiahlo otca. Napodiv 
nás zase zblížila moja matka. 
Tomáško je teraz spokojný u mo-
jich rodičov. Matka mi ho dočas-
ne odobrala a  ja som konečne 
mohla nadviazať na  prerušené 
štúdium ekonómie. Zlatý ocko!! 
Dekana trošku pritlačil ku stene.

„Však on dobre vie za  čo!“ za-
mrmlal niečo o  sexuálnom vydie-
raní menej zdatných študentiek. 

Moja láska už zase stojí pred 
stojanom a  maľuje opäť to, čo 
matka umyla. S  diablom bol ho-
tový bez predlohy a ako anjel mu 
stála moja spolužiačka. Ja som sa 
na neho len veľmi málo podobala.

V bruchu mi kopal Peťko. Na-
rodil sa prenosený a  nemohla 
som ho vybrať z  kolísky. Matka 
usúdila, že je príliš tlstý a tak kilá 
zhadzoval u našich. Ja som mala 
svoje problémy. Študovala som 
piaty rok a  bojovala som o  po-
stup do druhého ročníka.

Majster odišiel na  vidiek hľa-
dať neskazené modelky. Odkázal 
mi, že sa pri žatve zdrží. Odchá-
dzam z  domu. Do  našej útulnej 
vily bez vzruchov. Mám ich už 
naozaj dosť.

Mamka je na  chate so svojimi 
chlapcami. Otec sústredene ukrý-
va Majstrove obrazy do tajnej skrý-
še za knihovňou. „Tí Židia mali pod 
čapicou,“ mrmle s obdivom.

Po  žatve sa Majster sťahuje 
naspäť do  suterénu. To bude 
pád! Slnečný ateliér je napísa-
ný na  otca. Ten vždy vidí život 
z  praktickej stránky. Emócie 
na  neho neplatia. Učím sa ako 
o život, ocko má pre mňa miesto. 
Na ambasáde v Londýne! 

Vraciam sa domov
Včera som promovala. Po ôsmych 
rokoch útrap sa pýšim s  titulom 
inžinierka ekonómie. Pre mat-
ku dvoch detí naozaj nadľudský 
výkon! Ocko bol celý bez seba 
od  šťastia. Moji chlapci boli pri-
tom. Skoro som si ich poplietla 
s deťmi mojej sesternice. Napo-
sledy som ich totiž videla vlani 
na  Vianoce. Nesmeli ma rušiť 
pri štúdiu. Na  oslavy nebol čas. 
V  hale našej vily som vymenila 
náruč kvetov za  zbalené kufre. 
Odchádzam za prácou. Čaká ma 
Londýn. Vytúžená ambasáda. 
Ocko naozaj nikdy nesklame!

Pobozkala som chlapcov a mat-
ka mi dala najavo, že s nimi chce 
byť už sama. Ocko mi ukázal zdvih-
nutý palec pod krídlami lietadla. Až 
tam si vymohol vstup. Ani by som 
sa nečudovala, keby sa pri štarte 
zahlásil ako kapitán lietadla. Bude 
mi chýbať. Ale bola som pokojná. 
Všade má svojich ľudí. Na letisku 
Heathrow ma vyzdvihol švagor 
so sestrou. Tiež pracoval na  am-
basáde. Síce ako kurič, ale to je 
len krytie. Jeho špecialitou boli 
mŕtve schránky na  londýnskych 
cintorínoch. V  hodinkách mal 
minifotoparát a  tak sme si hneď 
urobili niekoľko fotiek. Budú zadar-
mo! Sestra už desať rokov diaľko-
vo študuje filozofiu. Ocko sa na ňu 
nehnevá. Štúdium filozofie takmer 
nikdy nekončí.

Ambasáda na mňa dýchla do-
movom. V  tmavej kuchynke pri 
sporáku sedel muž v  spodkoch 
s lampasmi a nožom jedol čínske 
bravčové priamo z plechu. Bol to 
prvý tajomník úradu. 

„Aj na  jedle sa dá ušetriť,“ 
zasvetil ma do  tajov diploma-
cie a  s  bolestivým vzlykaním si 

Drahý môj ocko, 
odchádzam z domu

Príbehy 
zo života



DMR 9–10/2014  49

natiahol nohu s  trsom kŕčových 
žíl, ozdobenú vyšmatlanou papu-
čou. Večer bol v  klube na  moju 
počesť mejdan. Nič na  Oxford 
Street, ale v našej budove. Šva-
gor ma všetkým, čo v  Londýne 
pracovali pre vlasť, predstavil.

V  ten večer som prvýkrát 
uvidela svoj Osud. Vyžarovala 
z  neho veľká sila, levia hlava 
na  ramenách grizliho. Mojich 
dlaní by sa do  jeho rúk zmestilo 
desať. A  hlas? Pripomínal tóny 
z Bethowenovej Osudovej. Straš-
ne som sa zamilovala! Nebola 
som sama. Môj Osud iskril ako 
vysoké napätie. Neznepokojila 
ma ani jeho manželka. Tá drob-
ná osôbka jasne signalizovala, 
že stav ich manželstva sa rov-
ná nárazu Titanicu na  ľadovec. 
Do  môjho života vstúpila láska! 
Zo sveta veľkého biznisu. 

„Vyhýbaj sa holým zadkom!“ 
varoval ma pred odchodom ocko. 
Tentoraz ho nesklamem!!! Ne-
trvalo dlho a  kufre som si balila 
znovu. Porušila som pravidlá dip-
lomatickej misie tajným pomerom 
s  mojim Osudom. Odtajnila ho 
jeho žena. Teraz sa vznášal nie-
kde nad Lamanchom. Mňa desil 
ockov sklamaný pohľad. Videla 
som sa v hale rodinnej vily – bez 
práce, bez holého zadku, bez biz-
nismena. Bez budúcnosti. Ale ja 
som mala svoju lásku. A tá, ako je 
známe, hory prenáša. Zdolala ich 
pomerne skoro. Môj Osud za vo-
lantom strieborného auta, moja 
malá dlaň schovaná v jeho na ria-
diacej páke. Unášal na  do  hôr. 
Síce do slovenských, ale nič nie je 
zadarmo. Máme veľa času. Obaja 
sme bez práce. V  chalúpke pod 
horami budeme sýtiť svoju lásku. 
Skrytí pred jeho väzenskou dozor-
kyňou a pubertálnymi výrastkami. 
Ešte som ich nevidela A už ich ne-
znášam. Nedala som to najavo. 
Čakala ma životná rola v  dráme 
zvanej rozvod. Môj Osud naň za-
tiaľ nepočul. Zažil ho už dvakrát. 
„Teraz si užijeme!“ pred chalupou 
na mňa šibalsky mrkol.

„Ako inak,“ sladko som sa 
usmiala a  postavila som sa ku 
sporáku. Ohriala som segedín 
od  matky (jeho obľúbené jedlo). 
Z  manželských postelí sme ne-
vyliezli týždeň. Opúšťali sme ju 
len dvomi smermi. Ja k  sporá-
ku, kým sa minuli vajíčka. Môj 
Osud do  kúpelne, kým sa minul 
prášok zo sloních kostí. Kúpil si 
ho v Afrike. Na potenciu. Posled-
ná noc. „A mám ťa!“ letel odkaz 

Šedej myši po  nočnej oblohe. 
„Kedy ťa uvidím, láska moja?“ dr-
vil ma Osud v náručí pred našou 
vilou. „Skoro. Keď sa rozvedieš!“ 
chladne som precedila cez zuby. 
Ockova prešedivelá hlava sú-
hlasne pritakávala. Netrvalo dlho 
a ležali sme schúlení na válende 
v otcovej garsónke. Ocko si ju ke-
dysi kúpil na vlastné kratochvíle. 
Šedá myš sa rozvaľovala v  byte, 

v garáži strieborné auto. Chalúp-
ku devastovali puberťáci pod zá-
mienkou svätého týždňa. Moji sy-
novia zostali u matky. V garsónke 
pre nich nie je miesto. Bola som 
šťastná. Zajtra začíname podni-
kať. Spoločne budovať. Môj Osud 
už štvrtýkrát. Ocko nám predal 
jednu svoju firmu. O  svadbe sa 
zatiaľ nehovorilo. Tešila som sa! 
„Nechaj ho vydýchnuť!“ radil mi 
ocko. „Potom ho pritlačíme!“ po-
vedal skúsene. Vôbec som o tom 
nepochybovala. Do roka sme mali 
firemnú vilu, firemné autá, firem-
né dovolenky. Tahiti, Havaj, Male-
divy, Mauritius!

Moji dva diabli bývali u nás cez 
víkendy. Väčšinou sme neboli 
doma. Tak sa celkom bez problé-
mov vyrovnali s  mojim Osudom. 
Ani svadba nenechala na  seba 
dlho čakať. Vyriešila to choroba 
mojej matky. Ťažko chorá na po-
steli slabým hlasom požiadala 
môj Osud o  jeho ruku. Teda pre 
mňa. Inak by jej duša nenašla po-
koj. Osud plný ľútosti nad blížia-
cim sa koncom tejto vzácnej ženy 
určil najbližší možný dátum.

Svadba sa konala v hoteli pre 
podnikateľskú elitu. Hostina tr-

vala celý víkend. V nedeľu večer 
nám uzdravená matka priviedla 
mojich dvoch šibalov. Osud vyze-
ral rozčarovane. Ocko ale rýchlo 
prešiel do pozície veriteľa.

„Hlavne zdravie,“ usmial sa 
na  neho povzbudivo. „Zázrak!“ 
vystrelil rukou oproti matke.

„A  mám ho!“ odkázala som 
v  duchu Šedej myši, keď sme si 
s  Osudom pripili firemným šam-

panským. Guľôčky kaviáru sa 
leskli v  zrkadlovej miske ako dia-
mant na mojom snubnom prsteni.

Božský deň! Žmúrim do slnka 
z  okna spálne. V  záhrade ohý-
na chrbát záhradník. Vytrháva 
z  trávniku púpavy a  sedmok-
rásky. Chcem pravý anglický 
trávnik! Tak ľahko to nevzdám, 
ako kedysi anglický veľvyslanec. 
V panike opustil Bratislavu kvôli 
sedmokráskam. Zbabelec.

Je len desať hodín ráno, ale 
v  dome je živo. Naša slúžka už 
upratuje. Ola je z  Kazachstanu. 
Prvýkrát videla vysávač v  ame-
rickom seriály, druhý raz u  nás. 
Ale rýchlo sa učí. Akoby aj nie! 
Je lekárka. Dávam jej vak šatstva 
po  babičke. Rada robím perso-
nálu radosť. Dnes sa zoderiem. 
Obleky môjho Osudu musia ísť 
do  čistiarne. Potom ma čaká 
tenis s  osobným trénerom, po-
poludní kozmetika a večer party 
s  bankármi. Na  parníku. Cítim 
jednoduché ľudské šťastie. Ešte 
pohľad do vreciek, či tam nezo-
stal nejaký dolár. Môj Osud sa 
práve vrátil z New Yorku a je taký 
roztržitý! Doláre som nenašla, 
zato vstupenky do  Metropolitne 

opery. A hneď dve. Nechce sa mi 
veriť, že by šiel inde ako na ho-
kej a ešte aj kupoval vstupenky. 
To sa bude ocko diviť! Neskoro 
v noci sa môj Osud priznal. Bola 
to letuška Eva. Má dvadsaťosem. 
Vek na  vydávanie a  dieťa. Nič 
horšie ma nemohlo stretnúť. 
Zažila som to na  vlastne koži. 
Aj ja som kedysi svojmu Osudu 
povedala: „Uvidíme sa, keď sa 
rozvedieš!“ Svet sa mi rútil ako 
pri zemetrasení.

Môj Osud zaspal. Škrabance 
na tvári od mojich gelových nech-
tov ho vôbec nevzrušili. Píšem 
mu list. O  sklamaní. O  bolesti. 
O  zrade. O našej láske. Čo som 
pre neho urobila. Nenávidím ho. 
Nemôžem bez neho žiť. Vypila 
som fľašu whisky. Zaspala som 
pod stolom. V ruke list na rozlúč-
ku. Ráno ma Ola prikryla dekou. 
Asi si skoro vyrazím. 

Už tretí deň som u kamarátky. 
Volá sa Eva. Už meno napovedá, 
že zlomí rebro každému Adamovi. 
Tri roky som s ňou neprehovorila. 
Strašne mi závidela môj Osud. 
Vrelo ma prijala. Práve sa tretí 
raz rozviedla a  tak mi rozumie. 
Je rodený taktik. Preto jej v živote 
všetko vychádza. Len účty nemá 
kto platiť. Už tretí deň ma nik 
nehľadá. Môj osud už určite zo-
šalel, že nie som doma. Predsta-
vujem si, ako obvoláva všetkých 
známych. Po  pätnástich dňoch 
euforických pitiek s  kamarátkou 
konečne vážim štyridsaťpäť kilo-
gramov. Bez námahy! Balím sa 
a vraciam sa domov. V dome sa 
svieti. Francúzske okno na terasu 
mi ponúka otrasný pohľad. Môj 
Osud pozerá televíziu a smeje sa. 
Zločinec! Pred sebou fľašu whis-
ky, v ústach cigara. Pätnásty deň 
bezo mňa a vyzerá nechutne spo-
kojný. Volám ockovi. Už ide. Otvá-
ra si vlastným kľúčom. Po  stole 
v  jedálni porozkladá nevyhnutné 
zmluvy a  spisy. Môj Osud pre-
ľaknutý vstáva a  podpisuje plné 
moci. Dobrovoľne mi odovzdá-
va vládu nad našou firmou a  jej 
sestrami. Ruší svoje podpisové 
práva k bankovým účtom a pod-
pisuje nový domáci poriadok. 
Napríklad: okamžité ukončenie 
pomeru s letuškou Evou, prefero-
vať domáce prostredie, venovať 
sa svojej žene, večerné odchody 
len na 15 minút na pivo. 

Zapálim si cigaretu a s chuťou si 
dám portské. S láskou spomínam 
na  ocka. V  budúcom živote by 
som zase chcela byť jeho dcérou.  
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Rýchlosť hojenia ovplyvňuje predovšetkým náš celkový zdravotný stav. 
Medzi najčastejšie príčiny poruchy hojenia patrí zhoršené prekrvo-
vanie tkaniva. Môžu za to cievne choroby (ateroskleróza, chronická 
žilová nedostatočnosť(, ale aj nedostatočná funkcia lymfatického 
systému. Rany sa všeobecne hoja horšie s pribúdajúcim vekom. 
Najintenzívnejšie trápi tento problém chorých na cukrovku a choroby 
obezity. Zlú úlohu zohráva aj zlá životospráva a stres.

Pooperačné rany spravidla sprevádzajú opuchy, krvné výrony 
a podliatiny, ktoré spomaľujú hojenie a sú aj jednou z príčin boles-
tí. Závažnou komplikáciou rany bývajú rôzne infekcie, ktoré sa do 
nej môžu dostať. V takom prípade je nasadenie antibiotík spravidla 
nevyhnutné. Každá rana sa hojí jazvou. Ak je však jazva veľmi 
veľká, môže to poznamenať nielen konečný vzhľad miesta, kde 
operácia prebehla, ale v niektorých prípadoch prináša aj nepríjem-
né zdravotné komplikácie.

Rýchlosť, akou sa nám rany hoja, je teda rôzna, napriek tomu dá 
sa tento prírodný proces vhodnými prostriedkami podporiť. Bez-
prostredne po operácii je dôležité odborné ošetrenie rany. Mali by 
sme dbať aj na dobrú životosprávu, byť v psychickej pohode a naj-
mä v prvých týždňoch sa vyhýbať zvýšenej fyzickej námahe. 

V poslednom čase sa v rámci tejto komplexnej starostlivosti stále 
viac osvedčuje podporná liečba enzýmovými liekmi. Enzýmy, 
ktoré tieto lieky obsahujú, urýchľujú 
vstrebávanie opuchov, krvných výro-
nov a podliatin a zmierňujú bolesť. 
Obmedzujú aj výskyt pooperačných 
komplikácií, ako je hnisanie rany 
alebo nadmerné jazvenie. Preto sa 
práve tieto enzýmové lieky často 
používajú po plastických operáciách, 
kde je celkový kozmetický výsle-
dok vrátane tvorby pokiaľ možno 
najmenšej jazvy obzvlášť dôležitý.

Viete, ako 
urýchliť 
hojenie po 
operácii?
Každý z nás má určité obavy z toho, ako dopadne 
operácia, ktorá nás čaká. Napriek tomu, že našťastie 
väčšinou všetko prebehne tak, ako má, veľmi je 
dôležité obdobie, ktoré nasleduje bezprostredne po 
operácii. Ide predovšetkým o to, ako rýchlo sa nám 
bude hojiť pooperačná rana, pretože od toho bude do 
veľkej miery závisieť, kedy opäť budeme úplne fit. 
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Liek Wobenzym®

urýchľuje hojenie, výrazne skracuje dobu liečby
po úrazoch a operáciách

Po operácii chce byť každý 
v poriadku čo najskôr

Wobenzym – originálny tradičný liek z prírodných zdrojov na vnútorné použitie. Čítajte pozorne 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 723175

Informujte sa u svojho lekára. 
Viac na www.wobenzym.sk

Liek Wobenzym obsahuje unikátnu zmes enzýmov, ktorých účinnosť je overená rozsiahlym 
vedeckým výskumom, radom kontrolovaných klinických štúdií a viac ako 40 ročnou liečebnou 
praxou. Účinok iných enzýmových zmesí môže byť celkom odlišný. K liečbe vždy používajte liek, nie 
enzýmové doplnky stravy, ktoré nie sú k liečbe určené.
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