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pod stromček
Darčeky

Aj malá drobnosť poteší a prekvapí o to viac, ak ju zabalíte ako pekný 
darček. Textilné stuhy pohľadajte v galantérii a z gombíkov a koráliek si 
pomocou tenkého medeného drôtika zhotovte vlastné ozdoby. 

Na klopu taštičky ponašívajte rovnomerne perličky a do stredu pridajte 
väčšie ozdobné gombíky v tvare lístkov a kvietkov. 

Korálky na ozdobenie týchto doplnkov pohľadajte v bižutérii.
Dajú sa kúpiť v samostatných vrecúškach, alebo môžete kúpiť hotové korále, 
ktoré doma rozoberiete. 

Šál prizdobte veľkými plieškami alebo ozdobnými gombíkmi. Všetko 
ponašívyjte malými sthemi vhodne na oba konce šálu. 

Lucia
Barmošová 

Pečieme 
na Vianoce 

Štýlové a pritom 
funkčné

Darčeky 
z vlastnej dielne

sa opäť usmieva
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cooP Jednota 
v roku 2014 opäť vyhrávala

Úspešnosť, dobré renomé ako aj 
kvalitné výrobky, respektíve služby, to 
boli hlavné hodnotiace kritériá ankety 
o „TOP firmu mladých roku 2014“.  

Spoločnosť COOP Jednota získala v dva‑
nástom ročníku súťaže už po šiesty raz 
zaslúžené prvenstvo. 

V kategórii „Medzi obchodnými spoloč‑
nosťami tzv. obchodnými reťazcami SR – 
potravinársky tovar“ súťažilo viacero spo‑
ločností, no 1400 študentov zo 14 fakúlt 

vysokých škôl rozhodlo jednoznačne v pro‑
spech kvality.

Anketa, ktorú každoročne organizuje 
mimovládna, nezisková organizácia Junior 
Chamber International – Slovakia, má za 
cieľ zistiť nezávislý pohľad mladých ľudí na 
pôsobenie, aktivity, imidž a hospodárske 
úspechy firiem, ktoré podnikajú na území 
Slovenskej republiky. 

Organizátor ankety má svoju partnerskú 
organizáciu Junior Chamber International 
v USA. Ide o jednu z najväčších organizácií 
pre mladých podnikateľov a lídrov na svete.

Tradičná kvalita 
a nespochybniteľná úroveň 
služieb sa v tomto roku 
podpísali pod päť víťazstiev 
spoločnosti COOP Jednota 
v prestížnych súťažiach. 

Hneď v januári odborná porota Slovak 
Superbrands a slovenskí spotrebite‑
lia udelili značke COOP Jednota cenu  
SUPERBRANDS 2014. „Slovensko si 
vybralo tých najlepších“, oznamoval 
slogan na reklamných billboardoch spo‑
mínanej súťaže. Presadiť sa medzi stov‑
kami značiek z desiatok kategórií, ktoré 
vzišli zo spotrebiteľského prieskumu, 
je v súčasnej dobe naozaj náročné, no 
COOP Jednota to opäť zvládla a postavi‑
la sa tak na piedestál kvality.

Apríl 2014 bol v znamení IV. Ročníka 
súťaže kreativity v obchode pod názvom 
„Múza Merkúra“. Spoločnosť COOP Jed‑
nota si na nej pripísala 2. miesto v ka‑
tegórii TOP značka v obchode za projekt 
„Jesenná kampaň Mamičkine dobroty 
v roku 2013“.

O mesiac neskôr, v máji, COOP Jednota 
zabodovala aj na prestížnej medzinárod‑
nej súťaži „PLMA International Salute to 
Excellence Awards“. Viac ako 210 pro‑
duktov zo 16 krajín sa v 30 kategóriách 
usilovalo o toto prestížne ocenenie. Zo 
strednej a východnej Európy sa ním môže 
pýšiť iba COOP Jednota. Prvé miesto vo 
svojej kategórii získala „Kremžská horči‑
ca Mamičkine dobroty“. 

September potvrdil, že COOP Jednota 
je výborná nielen v kvalite potravín a ná‑
sledných službách, ale že sa radí k pro‑
fesionálom aj na komunikačnom poli. 
Dôkazom toho je 3. miesto v kategórii 
„Obchodné reťazce“ v súťaži „HERMES 
Komunikátor roka 2014 Grand Prix pre 
najlepšie komunikujúcu firmu v SR“.

Október sa tiež niesol v znamení oce‑
nenia pre COOP Jednotu. Tentokrát si vy‑
berali najlepšieho z najlepších samotní 
vysokoškoláci. Zaslúžené 1. miesto v ka‑
tegórii „Obchodné reťazce – potravinár‑
sky tovar“ v súťaži „TOP firma mladých 
roku 2014 v SR“, len potvrdilo, že úspeš‑
nosť, dobré renomé ako aj kvalitné výrob‑
ky, respektíve služby sú v COOP Jednote 
vždy na prvom mieste.

COOP Jednota opäť na stupni víťazov



4  DMR oktober‑november/2014

V poradí už dvadsiaty šiesty 
Herial Ladies Club sa konal 
v historickej budove Reduty. 
Úspešné dámy pôsobiace v oblasti 
kultúry, finančníctva, vedy, športu 
a manažmentu si plnými dúškami 
vychutnávali správne namiešaný 
koktejl informácii o najnovších 
trendoch vo svete dermatológie, 
módy a zdravia. Hlavnou hviezdou 
večera bola uznávaná a éterická 
herečka Táňa Pauhofová, ktorá žne 
úspechy za stvárnenie hlavných 
úloh v Slovenskom národnom 
divadle, ale aj v zahraničí. 

na 26. Herial Ladies clube 
zažiarila uznávaná herečka Táňa Pauhofová

Vyše dvesto dám sa počas posledného jesen‑
ného dňa potešilo vtipným, ale i dojímavým 
spomienkam na detstvo, s ktorými sa Táňa 
Pauhofová podelila v úprimnom rozhovore. 
V talkshow zaspomínala aj na prvé filmové 
úlohy či pocity pri natáčaní filmu Horiaci ker, 
za ktorý bola v susedných Čechách nomino‑
vaná na cenu českého Leva. Táňa prišla do 
spoločnosti s maminkou, ktorá je na dcéru 
hrdá a šťastná, že majú kamarátsky a úprim‑
ný vzťah. Miesto v kresle hosťa vymenil 
s jednou z najlepších slovenských umelkýň 
špičkový svetový dermatológ prof. Yurij An‑
drashko spolu s doktorkou Inhou Voloshy‑
nou, odborníčkou na estetickú dermatológiu. 
Špecialista na liec?bu psoriázy a atopickej 
dermatitídy prof. Andrashko z kliniky Derma‑
revolta vydal vyše stosedemdesiat publikácii, 
je autorom siedmych patentov a vyhľadáva‑
ným odborníkom po celom svete. Výsledky 
jeho výskumu spôsobili revolúciu v dermato‑
lógii, o ktorej otvorene debatoval s hosťkami. 
Reč bola tak o zastavení starnutia pleti ako 
aj o bezplatnom charitatívnom projekte Škola 
atopie, kde sa môžu mamičky a ich deti pod 
vedením skúseného dermatológa naučiť ako 
teoreticky a prakticky liečiť pokožku atopika. 
Dámy si mohli neskôr nechať bezplatne vy‑
šetriť pleť významnými odborníkmi z kliniky 
Dermarevolta, ktorí poradili ako sa o pleť 
správne starať.

O tom, že krása vonkajšia súvisí so stavom 
psychiky hovorila odborníčka na duševnú 
rovnováhu a nastolenie harmónie Janka Ma‑
renčáková, skúsená manažérka SAI Wellness 

Senec. Predstavila najmodernejšie trendy 
vo svete saunovania ako aj filozofiu životnej 
harmónie. Fyzická a psychická pohoda, sym‑
bióza tela a duše je totiž pre odborníkov zo 
SAI Wellness mimoriadne dôležitá. Aj preto 
sa tešia čoraz väčšiemu záujmu o tradičné 
saunové ceremónie či celotelové masážne ri‑
tuály, vďaka ktorým sa organizmus dokonale 
zregeneruje a načerpá energiu. 

O problémoch, ktoré vznikajú pri používaní 
nesprávnej postele ako aj o efektívnom rela‑
xe v podobe vzácneho spánku hovoril Ing. Ra‑
domír Šalitroš, generálný riaditeľ společnosti 
Saffron beds. Poctivé remeslo sa našťastie 
nevytráca a dôkazom toho je aj veľký úspech 
slovenskej spoločnosti Saffron Beds, ktorej 
nádherné postele sa predávaju v mnohých 
európskych mestách. Výlučne prírodné ma‑
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teriály a využitie najnovších technológii zaru‑
čili zmenu vo filozofii mnohých konzumentov. 
Dnes je už kvalitná posteľ nevyhnutnosťou 
a o efektivitu spánku sa dbá čoraz intenzív‑
nejšie. Dámy na Herial Ladies Clube mali 
možnosť posteľ zo Saffron Beds vyskúšať na 
vlastnej koži a veľmi si pochvaľovali. 

Atmosféru charizmatického a elegantné‑
ho Paríža vo svojom pútavom rozprávaní 
vyčarovala Mgr. Alica Bielopotocká z OC Cu‑
bicon, ktorý si buduje svoje pevné miesto 
na našom trhu. Práve OC Cubicon, v kto‑
rom nájdeme prevažne francúzske módne 
značky, pociťuje priazeň milovníkov kvality, 
unikátnosti a služieb na najvyššej úrovni. 
Virtuálnu prechádzku po štýlovom priestore 
doplnila jedinečná módna prehliadka doko‑
nalých módnych kúskov z butikov, ktoré sa 
nachádzajú v luxusnom obchodnom centre 
v srdci Mlynskej doliny. 

Reštaurácia Reduta, so svojou dlhoročnou 
tradíciou opäť nesklamala. Okrem kulinár‑
skych špecialít, fantastickej kávy Štrbské 
presso, nápojmi spoločnosti McCarter či ví‑
nami z Vinotéky 1805 (OC Cubicon) si dámy 
vychutnali aj bohatú tombolu. Medzi hosť‑
kami medzi inými nechýbali ani šéfka Ligy 
proti rakovine Eva Siracká, bankárka Elena 
Kohútiková, herečka Táňa Pauhofová, riadi‑
teľka Slovenského inštitútu vo Viedni Alena 
Heribanová, moderátorky Andrea Belányiová, 
Ada Straková, Nora Beňačková, paralympij‑
ská reprezentantka a zlatá medailistka Vero‑
nika Vadovičová, jazzová speváčka Lucia Lu‑
žinská, Beáta Dubasová, Marcela Laiferová, 
herečky Lucia Hurajová a Danica Jurčová. 
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1. Aké máte zamestnanie? 
Pracujem vo veľkom kolektíve – viac 
ohrozená skupina. 
Pracujem väčšinou sám alebo len 
v malom tíme – menej ohrozená 
skupina.

Vysvetlenie: Ľudia, ktorí pracujú v kolek-
tívnych zariadeniach, ako napríklad na 
úradoch alebo na školách, patria do viac 
ohrozených skupín ako tí, ktorí pracujú 
sami alebo len v malých kolektívoch. Vďa-
ka častému kontaktu s choroboplodnými 
činiteľmi môže dôjsť k tomu, že budú odol-
nejší ako ostatní.

2. Koľko máte rokov? 
Dieťa alebo starý človek – viac ohrozená 
skupina. 
Mládež, dospelý – menej ohrozená 
skupina.

Vysvetlenie: Malé deti sú väčšinou kvôli 
nevyzretosti imunitného systému viac ná-
chylné na nachladnutie ako dospelí. Deti 
školského veku, ktoré sú neustále v kolek-
tíve, taktiež často ochorejú. Mládež a do-
spelí sú viac odolnejší. K zvýšenému riziku 
nachladnutia opäť dochádza u starších 
osôb, a to kvôli chronickým ochoreniam.

3. Máte nejaké chronické ochorenie? 
Áno – viac ohrozená skupina. 
Nie – menej ohrozená skupina.

Vysvetlenie: Ľudia, ktorí majú ďalšie, na-
príklad chronické ochorenia, môžu byť 
viac náchylní na nachladnutie. 

4. Ste v psychickej pohode? 
Áno – menej ohrozená skupina. 
Nie – viac ohrozená skupina.

Vysvetlenie: Ľudia, ktorí sú vo väčšej psy‑
chickej pohode, bývajú voči nachladnutiu 
odolnejší ako tí, ktorí sú večne prepraco‑
vaní a v strese.

5. Ste často chorí?  
Áno – rizikovejšia skupina. 
Nie – menej riziková skupina.

Vysvetlenie: Medzi nami sa objavujú 
šťastlivci, ktorých imunitný systém je jed-
noducho odolnejší ako u ostatných ľudí. 

6. Dbáte na dostatočné oblečenie počas 
teplotne premenlivých jesenných dní? 
Áno – menej riziková skupina. 
Nie – viac riziková skupina.

Vysvetlenie: V tomto prípade nejde len o stav 
našej imunity, ale aj o náš prístup. Počas pre-
menlivých jesenných dní je potrebné dbať na 
dostatočné oblečenie, a to nielen u detí.

7. Chodíte často do spoločnosti, kín 
a divadiel? 
Áno – viac ohrozená skupina. 
Nie – menej ohrozená skupina.

Vysvetlenie: Vzhľadom na to, že nachlad-
nutie je vysoko nákazlivé ochorenie, ľudia, 
ktorí chodia často do spoločnosti, na výsta-
vy, do divadiel a kín sú viac vystavení víru-
som ako tí, ktorí sa viac zdržiavajú doma. 

8. Dodržujete dôkladne hygienické 
zásady? 
Áno – menej ohrozená skupina. 
Nie – viac ohrozená skupina.

Vysvetlenie: Ľudia, ktorí dôslednejšie 
dodržujú hygienické zásady ako je časté 
umývanie rúk, najčastejšie po jazde mest-
skou hromadnou dopravou a pod., majú 
väčšiu šancu, že choroboplodné zárodky 
zničia skôr ako vyvolajú nachladnutie.

9. Chodíte pravidelne športovať alebo sa 
aspoň často pohybujete? 
Áno – menej ohrozená skupina. 
Nie – viac ohrozená skupina.

Vysvetlenie: Tí, ktorí sú zvyknutí pravidel-
ne sa pohybovať a športovať, majú celko-
vo posilnený organizmus, ktorý je vďaka 
tomu aj menej náchylný k nachladnutiu.

10. Snažíte sa na jeseň dodržiavať nejaké 
preventívne pravidlá? 
Áno – menej ohrozená skupina. 
Nie – viac ohrozená skupina.

Vysvetlenie: Mnohí ľudia na začiatku je-
sene začínajú myslieť na prevenciu proti 
nachladnutiu. Je to rozhodne dobrý krok, 
ale ani ten stopercentne nezaručí, že sa 
nám tento rok nachladnutie nevyhne.

Jesenné nachladnutie
Za zvýšené množstvo nachladnutí 
môžu predovšetkým časté a výdatné 
výkyvy počasia a teplôt, ktoré 
spôsobujú vysušenie nosnej sliznice, 
umožňujú jednoduchšie usadzovanie 
vírusov, a teda aj možný vznik 
nachladnutia. O tom, či nás tento rok 
potrápi alebo nepotrápi nachladnutie, 
však rozhodujú aj mnohé ďalšie 
dôležité faktory. Patríte do skupiny, 
ktorá môže byť viac ohrozená 
nachladnutím? Otestujte sa!

Potrápi vás aj tento rok jesenné nachladnutie? 
Ktoré faktory zohrávajú úlohu?
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Od začiatku školského roka sa dcéra 
nepravidelne sťažuje na bolesti v hrdle. 
Čím a ako to môžem správne liečiť?

Deti majú menej vyvinutý imunitný systém 
než dospelí. Navyše, sú často v kolektíve, 
kde sa ich organizmus stretáva s množ‑
stvom choroboplodných zárodkov. Preto 
môžu byť častejšie choré. Medzi najčastej‑
šie odporúčané zásady liečby bolesti v krku 
patrí režim v pokoji a používanie prípravkov 
proti bolesti v hrdle, ktoré si môžete kúpiť 
v lekárni. Pri výbere si dajte pozor nie len 
na to, či sú prípravky vhodné pre deti, ale 
aj na to, či pôsobia nielen anesteticky, ale 
aj antisepticky, t. j či dokážu nielen tlmiť bo‑
lesť, ale taktiež liečiť (napr. Pastilky Coldrex). 
Ak príznaky počas piatich až desiatich dní 
neustúpia, odporučil by som Vám návštevu 
detského lekára, ktorý stanoví ďalšiu liečbu. 

Moja maminka trpí astmou a každá 
viróza ju veľmi vysiľuje. Môže sa nejako 
brániť?

Starší ľudia, ktorých organizmus je osla‑
bený nejakým chronickým ochorením, 
môžu skutočne častejšie trpieť nachladnu‑
tím, bolesťami v krku a ďalšími virózami. 
Vašej maminke by som mohol odporučiť 
posilňovať imunitu, dostatočne sa obliekať 
a v mesiacoch s najvyšším výskytom týchto 
ochorení sa vyhýbať väčším skupinám ľudí. 
Prvé prejavy napríklad bolesti v krku je mož‑
né riešiť aj pomocou pastiliek s antiseptic‑
kými a analgetickými vlastnosťami, ktoré 
uľavia nielen od bolesti v krku, ale ničia aj 
pôvodcu ochorenia . Ak príznaky pretrváva‑
jú dlhšie, obráťte sa na lekára, ktorý stano‑
ví ďalšiu liečbu. 

V ostatných týždňoch ma trápi nádcha a 
často ma pobolieva v krku. Je možné sa 
tohto problému rýchlo zbaviť? Môže to 
súvisieť aj so stresom v práci?

Za častejší výskyt najrôznejších respirač‑
ných ochorení, medzi ktoré patrí aj nádcha, 
bolesť v krku, nachladnutie a ďalšie, môžu 
mnohé príčiny – znížená funkcia imunitné‑
ho systému, stres, pobyt vo väčších skupi‑
nách ľudí a pod. Najlepšou prevenciou proti 
respiračným ochoreniam je, okrem vyváže‑

nej stravy bohatej na vitamíny, aj otužova‑
nie, dostatočné obliekanie v mesiacoch 
kedy je teplota premenlivá a relaxovanie.

Na odstránenie bolesti v krku môžete vy‑
užiť prípravky bežne dostupné v lekárňach. 
Pri ich výbere si dajte pozor na to, či prípra‑
vok pôsobí len analgeticky, ale taktiež an‑
tisepticky, t.j. či dokáže nielen tlmiť bolesť, 
ale aj liečiť. Ak do 5–10 dní príznaky ne‑
zmiznú, odporúčal by som návštevu lekára, 
ktorý na základe vyšetrenia stanoví diagnó‑
zu a odporučí vám vhodnú liečbu. 

Čo mám robiť, keď ma začne bolieť 
v hrdle? Ako sa môžem bolesti rýchlo 
zbaviť?

Ak vás už bolí v krku, je potrebné začať 
s liečbou, pretože organizmus sa v tejto 
chvíli už určitú dobu snaží s ochorením 
bojovať. Medzi najčastejšie odporúčané 
zásady liečby patrí pokojový režim a použí‑
vanie prípravkov proti bolesti v krku, ktoré 
sú bežne dostupné v lekárňach. Pri výbe‑
re si dajte hlavne pozor na to, či prípravok 
pôsobí nielen anesteticky, ale taktiež anti‑

septicky, t.j. či dokáže nielen stlmiť bolesť, 
ale aj liečiť.. Ak príznaky pretrvávajú dlhšie 
ako 5–10 dní, odporúčame Vám navštíviť 
lekára, ktorý stanoví presnú diagnózu a ná‑
slednú liečbu. 

Je v tomto období možné vyhnúť sa 
nachladnutiu a bolestiam v krku? 
Pracujem vo veľkom kolektíve a neustále 
som v styku s ľuďmi.

Vyhnúť sa nachladnutiu, bolestiam 
v hrdle a ďalším respiračným ochoreniam 
je nie len v tomto období ťažké, obzvlášť 
ak sa človek pohybuje vo veľkom kolektí‑
ve. Najlepšia prevencia je dbať na stravu 
bohatú na vitamíny, otužovať sa, športo‑
vať a v mesiacoch s premenlivou teplotou 
sa dobre obliekať. Na odstránenie bolesti 
v krku môžete využiť prípravky bežne do‑
stupné v lekárňach. Pri ich výbere si dajte 
pozor hlavne na to, či prípravok pôsobí nie 
len anesteticky, ale taktiež antisepticky, t.j. 
či dokáže nielen utlmiť bolesť, ale aj liečiť 
Ak do 5‑10 dní príznaky nezmiznú, odporú‑
čal by som Vám návštevu lekára, ktorý na 
základe vyšetrenia stanoví diagnózu a od‑
poručí vhodnú liečbu. 

Aký je rozdiel medzi pastilkami 
a antibiotikami, pri akých symptómoch 
siahnuť po pastilkách?

Antibiotiká sa poskytujú pri bakteriálnom 
a nie pri vírusovom type ochorenia. Pacien‑
ta treba dobre zdiagnostikovať, vedieť, aké 
má problémy a až na základe toho sa lekári 
rozhodnú, či je nevyhnutná liečba antibio‑
tikami, alebo budú stačiť napr. pastilky. 
Škriabanie v krku je už len dôsledok ocho‑
renia, s ktorým pacient bojuje. Štandardne 
sa ľudia nakazia kvapôčkovou virózou a po‑
tom závisí od imunity jednotlivca, v akom 
psychickom a fyzickom stave sa nachádza 
práve v období nakazenia a ako sa jeho telo 
s týmto bojom vysporiada. 

Ako postupovať pri pálení v hrdle 
a bolestiach pri prehĺtaní, keď nemám 
horúčku, ani ďalšie príznaky ktoré by 
mohli byt spojene s angínou, chrípkou, 
pripadne iným ochorením?

Keď človek dostane prvé príznaky – nád‑
chu alebo ho začne škriabať v hrdle, je ide‑
álne ostať aspoň 1–2 dni doma v pokoji, 
zvoľniť tempo a obmedziť fyzické aktivity. 
Ak nie je možnosť celodenného oddychu, 
je potrebné oddychovať aspoň priebežne, 
niekoľko hodín denne. Treba použiť lokál‑
ne antiseptiká, kloktadlá do krku, pastilky 
proti bolesti v hrdle, ktoré určite pomôžu. 
V prípade nádchy je dobré použiť kvapky 
do nosa, ktoré sú, rovnako ako pastilky 
proti bolesti hrdla, bežné dostupné v lekár‑
ňach. Ak je ochorenie spojené s kašľom, 
v lekárni sú bežne dostupné preparáty na 
zlepšenie vykašliavania. 

Otázky a odpovede:

MUDr. Pavel Chrbolka
ORL oddelenie 
Fakultná Thomayerová 
nemocnica s poliklinikou
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Kedy je vhodné samoliečenie:
•	mierne zvýšená teplota 

(do 37,5–38 stupňov)
•	bolesti v hrdle, chrapot, kašeľ či nádchu
•	žalúdočné a žlčníkové ťažkosti
•	poruchy trávenia, nadúvanie, zápcha, 

hnačka
•	bolesť pri rozrezávaní zubov
•	drobné poranenia kože
•	prechodné bolesti svalov a hlavy

Kedy je návšteva lekára
nevyhnutná:
•	ak teplota nad 39 stupňov trvá viac ako 

tri dni
•	zdravotný stav sa nezlepšuje, dokonca sa 

zhoršuje
•	pridružia sa dýchacie problémy
•	prejavia sa problémy so srdcom – búše‑

nie, bolesti pri srdci
•	rozbolia vás uši
•	ochorenie sprevádzajú psychické problé‑

my, úzkosti alebo depresie

Čo robiť, ak vás neznesiteľne
bolí hlava
Ak vás bolí celá zadná časť hlavy, cítite tlak 
v očiach, môže to byť aj z krčnej chrbtice. 
Dlho sedíte za počítačom, či v práci v nemen‑
nej polohe a vaša krčná chrbtica to hneď po‑
cíti. Syndróm krčnej chrbtice môže spôsobiť 
veľa ťažkostí: bolesti hlavy, bolesti vyžarujúce 
do pleca a rúk, ale aj závraty, poruchy sluchu, 
mihotanie pred očami, pocity mravenčenia, 
tŕpnutia v rukách, najmä v noci. Najlepší re‑
cept proti bolestiam hlavy a krčnej chrbtice 
sú cvičenia, ktoré zabraňujú skráteniu krč‑
ných svalov. Medzi najvhodnejšie patrí pred‑
klon, úklon hlavy, otáčanie, či gúľanie hlavy 
zo strany na stranu a pretiahnutie, ktoré pri‑
praví krk k celodennému držaniu ťažkej hla‑
vy. Vynechajte však záklon!

NÁš tiP: 
Každé ráno po zobudení otočte hlavou poma‑
ly raz na jednu, raz na druhú stranu. Môžete 
to robiť aj po ležiačky, ak sedíte, je dôležité, 
aby ste pri tomto cviku otáčali len hlavu a nie 
hornú časť tela. Hlavu tiež nepredkláňajte 
ani nezakláňajte. Ľudia so stuhnutým krkom 
otáčajú celým trupom až po panvu, to je však 
nesprávne. 

Čo robiť, ak vás sekne v krížoch
Stačí nepatrný impulz, napríklad nesiete ťaž‑
ké tašky s nákupom, dvíhate dieťa v nespráv‑
nej polohe alebo sa ráno zobudíte s neznesi‑
teľnou bolesťou v oblasti krížov, ktorá môže 
vyžarovať aj do dolných končatín.

AKO Si POMôCť:
•	Najúčinnejšou liečebnou metódou je 

aplikácia suchého tepla, postihnuté kríže 
si zabaľte do teplého šálu, deky, nájdite si 
polohu, v ktorej vás chrbtica najmenej bolí 
a ležte v pokoji.

•	Bolesť možno tlmiť analgetikami (Pana‑
dol, Ataralgin, Nurofen, Paralen).

•	Pomáha aj krátkodobé nahrievanie solu‑
xovou lampou alebo teplým vzduchom zo 
sušiča na vlasy.

•	Z postele vstávajte pomaly, nesnažte sa 
rozhýbať bolesť.

•	Pomôže kostihojová masť, alpa či iné hre‑
jivé alebo chladivé analgetické masážne 
emulzie, kapsaicínová náplasť Capsicole.

•	Ak bolesť neprejde do dvoch – troch dní, 
vyhľadajte lekára.

Rozbolel vás zub?
Liečiť si doma bolesti zubov lekári veľmi ne‑
odporúčajú. Ak sa vám neuľaví po jednom 
ibuprofene a ľadovom obklade, vyhľadajte 
lekára, môže ísť o zápal.

AKO Si POMôCť?
Ak nejde o zápal, skúste kloktať odvar zo 
šalvie, úľavu od bolesti prináša aj rozomletý 
klinček či slivovica. 

Čo robiť, ak vás prepadne
bolesť brucha
Rozbolelo vás brucho? Dôležité je odlíšiť bež‑
né bolesti pri trávení, plynatosti či zápche od 
náhlej brušnej príhody. Dôležitá môže byť aj lo‑
kalizácia bolesti – vpravo, vľavo, v hornej ale‑
bo dolnej polovici. Príčin môžu byť desiatky – 
žalúdok, pečeň, žlčník, pankreas, črevo, slepé 
črevo, obličky, ale aj pľúca či ženské orgány.

Pri náhlom záchvate silnej bolesti brucha je 
potrebné ihneď ísť k lekárovi. Lekára ja potreb‑
né vyhľadať vždy aj pri napnutí brušnej steny.

Bolesť v pravej dolnej štvrtine brucha
Môže byť zapríčinená aj zápalom slepého čre‑
va. Ak bolesť v pravom podbruší sprevádza 
zvracanie či horúčka, nedávajte si v žiadnom 
prípade lieky na tlmenie bolesti, treba vyhľa‑
dať lekára.

Vyliečte sa sami
Zostať s nádchou pár dní doma 
je to najlepšie, čo môžete urobiť. 
V čakárni u lekára môžete chytiť ďalšie 
vírusy a lieky, ktoré vám predpíše, 
si môžete aj sami kúpiť v lekárni. 
Takéto samoliečenie sa lekárom 
páči, avšak nad niektorými spôsobmi 
varovne dvíhajú prst. Podľa toho, čo 
sa na potencionálnych pacientov valí 
z reklamných šotov a médií, by sme 
si totiž mohli vyliečiť všetko počnúc 
boľavými kĺbmi končiac rakovinou. 
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Bolesť brucha pod pravým 
rebrovým oblúkom
Bolesť v pravej hornej štvrtine 
brucha môže byť prejavom zápalu 
alebo alkoholického postihnutia 
pečene, pankreasu, žlčníkovej ko‑
liky, zápalu alebo cirhózy pečene. 

Na žlčníkovú koliku môžete po‑
užiť voľnopredajné lieky, napríklad 
cholagol, pite veľa tekutín, čaj zo 
zemežlče, ľubovníka bodkované‑
ho, medovky, mäty priepornej. Ak 
sa bolesti nezlepšujú, či zhoršujú, 
vyhľadajte ihneď lekára.

Bolesť brucha pod ľavým 
rebrovým oblúkom
Bolesť v ľavej hornej štvrtine bru‑
cha môže byť prejavom bolesti 
žalúdka, sleziny, pankreasu alebo 
pľúc, vredová choroba, môže to byť 
však aj infarkt.

Bolesť brucha v strede nad 
pupkom
Najčastejšie je táto bolesť preja‑
vom vredu žalúdka alebo dvanást‑
nika, podráždenia sliznice liekmi 
alebo alkoholom, môže to byť aj 
vredová choroba, žlčové kamene, 
či pankreatitída.

Bolesť brucha v strede pod 
pupkom
Takéto bolesti poukazujú na ocho‑
renie močových orgánov, hrubého 

čreva, konečníka alebo ženských 
orgánov, alebo na močové kamene.

Bolesť brucha v ľavom podbruší
V ľavom podbruší sa prejavuje 
hlavne zápcha, plynatosť, nadúva‑
nie, žalúdočná nervozita, kŕče bru‑
cha, meteorizmus, choroba, ktoré 
je spôsobená nadmernou tvorbou 
plynov najčastejšie pri narušení 
rovnováhy črevnej flóry v čreve.

AKO Si POMôCť: 
čaj z feniklu obyčajného, rumanče‑
ka kamilkového, mäty priepornej, 
paprika čili.

Ako spľasnúť
nafúknuté brucho
Nafúknutie vzniká z nadmerného 
množstva plynov v črevách počas 
trávenia. 

AKO Si POMôCť: 
Pite veľa tekutín, minimálne dva litre 
denne. Proti nadúvaniu pomáha ras‑
cový, feniklový a anízový čaj alebo 
masáž brucha v smere hodinových 
ručičiek. Ak naozaj nemusíte, nesia‑
hajte po preháňadlách. Tieto odo‑
berajú minerálne látky, sú návykové 
a navyše sval čreva po ich užívaní 
ešte viac ochabne. Ideálne je užívať 
ľanové semeno alebo pšeničné či ov‑
sené vločky, ktoré postupne dostanú 
trávenie do potrebného tempa. 

Jedlá, ktoré vás 
spoľahlivo naštartujú
tak, ako so sebou stále nosíte nabíjačku na mobil, 
mali by ste mať stále po ruke aj niektorý z nasledujú-
cich životabudičov. Na chvíľu však zabudnite na ráta-
nie kalórií. Stav tukov na vašich bokoch nech tentoraz 
čert vezme. Dôležitejšia je hladina energie v tele.

Pomaranč
Alebo akékoľvek citrusové ovocie sú vynikajúcim zdrojom 
selenu. Tento minerálny prvok chráni bunky pred poškode‑
ním voľnými radikálmi a predovšetkým má vplyv na vaše 
energetické rezervy.

Orechy
Zásobárňa kyseliny nikotinovej, ktorá je nápomocná  pri 
tvorbe energie v bunkách. Nepozerajte na množstvo tuku 
– je to ten najzdravší, aký môžete svojmu telu dopriať.

Sušené ovocie
Koncentrovaný zdroj sacha‑
ridov, ktoré telu dodávajú 
energiu a upokojujú myseľ.

Čokoláda
Stokrát mňam! A nielen to: 
prášok z kakaových bô‑
bov obsahuje meď, ktorá 
zlepšuje vstrebávanie že‑
leza z potravy. A kto nie je 
zo železa, cíti sa strašne 
unavený.

Banány
Výborne povzbudzujú činnosť mozgu a obsahujú látky, kto‑
ré pomáhajú uvoľňovať energiu z bielkovín.

Slnečnicové
semienka
Sú plné zinku – verného 
strážcu imunitného systému.

Sušienky
s cereáliami
Obsahujú vitamíny skupiny 
B, ktoré sú nepostrádateľ‑
né pri uvoľňovaní energie 
z potravy.



10  DMR oktober‑november/2014

Tipy a triky

pomoC od babKy bylInKárKy
Jesenné vírusy sú zákerné 
a zápal priedušiek hrozí 
na každom kroku. Ak ste 
aj vy skončili v posteli 
s poriadnou bronchitídou, 
pomôžte si nielen liekmi, ale 
aj silou prírody. 
Babky bylinkárky už pred 
stáročiami vedeli pomôcť pri 
ochoreniach prírodnou ces‑
tou, vy ich poznatky využijete 
aj dnes. Skočte do obchodu 
po horúcu novinku z kategó‑
rie funkčných čajov – Pic‑
kwicku Herbalis Priedušky. 

Funkčné čaje obsahujú oproti bežným čajom niekoľkonásobne väčší podiel 
byliniek, majú komplexné zloženie a ich účinok je o to väčší. Pickwick Her‑
balis Priedušky obsahuje jedinečnú kombináciu byliniek z prírody, ktoré 
dokážu pomôcť pri ťažkostiach spojených so zápalom priedušiek. Obsahuje 
kvety lipy, materinu dúšku, tymian, aníz, mätu piepornú, fenikel obyčajný 
a šalviu lekársku. Kombinácia týchto bylín môže napomôcť vykašliavaniu 
a správnemu fungovaniu dýchacieho systému. 

Keď dutiny bolia
Jeseň a zima nám znovu hrozia rôznymi 
chorobami z prechladnutia. 

Tie sú sprevádzané nádchou, zvýšenou teplotou, 
bolesťami v hrdle, kašľom a ďalšími nepríjemný‑
mi príznakmi. Dôležité je vedieť, že tieto choroby 
sú zvyčajne infekčného pôvodu, viac ako 80 % 
spôsobuje vírusová infekcia. Obyčajné prechlad‑
nutie alebo chrípkové ochorenie môže prejsť až 
do akútneho zápalu vedľajších nosových dutín. 
Neoddeliteľnou súčasťou liečby každého ochore‑
nia je terapia bolesti, kde vhodnou kombináciou 
je Ibalgin® GRIP. Ibuprofen je účinný proti zápa‑
lu, bolesti a opuchom. 

Opäť je tu obdobie ochorení, ktoré sú 
typické pre chladnejšie mesiace, ako je 
napríklad prechladnutie. 

Ak sa mu chcete vyhnúť, odborníci odporú‑
čajú zvýšiť si denný príjem zinku. Pôsobí to 
nielen preventívne, ale výrazne sa skracuje 
aj doba liečenia už rozvinutého ochorenia, 
zmierňujú sa jeho príznaky a dokonca sa 
znižuje potreba použitia antibiotík. Aby ste 
ho však prijali v účinnom množstve, zabud‑
nite na doplnky výživy. Skutočne významný 
účinok pre liečbu vám poskytne len liek, 

ktorý obsahuje garantovanú koncentráciu 
zinku, napríklad voľnopredajný liek Zinko‑
rot®. Okrem zinku obsahuje prírodnú kyse‑
linu orotovú, ktorá sa prirodzene nachádza 
v mlieku a kolostre a pomáha zinku  účinnej‑
šie sa vstrebávať zo zažívacieho traktu do 
organizmu. Zinok je nenahraditeľným sto‑
povým prvkom v organizme, ktorý potrebuje 
každá bunka v tele a spolupodieľa sa na 
mnohých biologických funkciách (napríklad 
sa zúčastňuje na metabolizme cukrov, tukov 
a bielkovín, na syntéze nukleových kyselín 
a pod.). Po železe mu patrí druhá priečka 

v zastúpení v ľudskom organizme. Aj na‑
priek jeho významnej funkcii v tele, mnohí 
z nás ho majú nedostatok, pretože ho ne‑
prijímajú prostredníctvom potravy v dosta‑
točnom množstve. Liek Zinkorot® je určený 
na vnútorné použitie. Pred užitím lieku si 
prečítajte príbalový leták alebo sa poraďte 
s lekárom, či lekárnikom. 

Deťom na desiatu
Každá matka zažila ten pocit, keď ráno otvorí oči, pozrie na 
hodinky a zažije šok. Zaspali sme! Vyskočí z postele a beží do 
detskej izby, zobudí deti a ženie ich do kúpeľne. 

Deti neochotne idú a na mamy ostalo ešte kopu povinností. 
Jednou z nich je aj desiata. Ovocné pyré Fruit Puree Vám stres 
s prípravou desiaty pomôže odstrániť. Je to prírodné ovocné 
pyré bez umelých prísad a syntetických farbív. Zdravá desiata 
pre Vaše deti by mala byť prioritou. Fruit Puree od spoločnosti 
NOVOFRUCT SK, jediné ovocné pyré v pouchi vyrobené na 
Slovensku, obsahuje vitamín C, ktorý je dôležitý pre rast kos‑
tí, zubov, chrupaviek a podporuje celkový rast. Stačí už len 
vybrať si zo štyroch príchutí: jablkovo‑broskyňové, jablkové, 
hruškové alebo záhradná zmes.

ZINKOM PROTI PRECHLADNUTIU
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Vyjadriť myšlienku vo veršoch je vzácne umenie, 
rovnako ako vyjadrovať sa ťahmi štetcom. Spo-
ločnosť Vitis Pezinok sa rozhodla svoj už piaty 
ročník Vitis Galérie zasvätiť práve poézii. A tak už 
tradične, v spolupráci s Vysokou školou výtvar-
ných umení a Slovenskou národnou galériou, 
Vitis organizuje súťaž o tri najlepšie diela, ktoré 
budú zdobiť etikety nového ročníka vín. 

„Vinohrad“ ‑ víťazný návrh etikiet bieleho vína od 
Bc. Veroniky Kľúčikovej, inšpirovaný básňou „Vino‑
hrad“ (Ján Smrek). Maľba vyobrazuje motív bobúľ 
bieleho vína.

Víťazný návrh „Temptatio“, ktorý bude zdobiť eti‑
ketu ružového vína od Mgr. art. Martina Májeka vy‑
obrazuje vznášajúcu sa figúru, inšpirovanú úryvkom 
z diela „Božská komédia“ (Dante Alighieri).

„Dračia krv“ – víťazný návrh od Bc. Petra Polgára, 
ktorý sa inšpiroval básňou „Ach víno“ (Stanislav Štep‑
ka). Jeho návrh bude zdobiť etiketu červeného vína. 
Maľba evokuje hĺbku a pôsobí snovo, až sureálne.

Vitis Galéria uvádza umenie inšpirované poéziou

Klimatické kúpele Lučivná = 
miesto plné zážitkov a zdravia!
Tatranské klimatické 
kúpele Lučivná sú 
určené deťom od 3-18 
rokov s respiračnými 
ochoreniami. 

Deti po návrate z lieče‑
nia vykazujú zlepšenie 
zdravotného stavu ale‑
bo sa ich stav aspoň 
stabi l izuje a tým sa 
choroba u chronických 
pacientov nezhoršuje, 
dochádza tiež k stimulá‑
cii imunitného systému, 
k znižovaniu frekvencie 
respiračných infekcií 
a redukcii následnej an‑
tibiotickej liečby. V prí‑
pade malých detí môže 
prevencia zabrániť rozvi‑
nutiu ochorení, na ktoré 
je dieťa predisponované, napríklad práve bronchiálnej astme. 

V klimatických kúpeľoch Lučivná deti absolvujú nielen priaznivo 
pôsobiace procedúry, ale majú bohatý kultúrny a športový program. 
Dokonca navštevujú tunajšiu školu, aby počas pobytu nič nezameš‑
kali. Počas pobytu sa o malých návštevníkov starajú nielen animátori, 
ale aj odborný personál. Základom liečby je klimatoterapia a pobyt na 
čerstvom vzduchu. Najlepšie však je, že takmer celé liečenie hradí 
poisťovňa. Stačí si nechať potvrdiť návrh na kúpeľnú liečbu u lekára 
a poslať ho do príslušnej zdravotnej poisťovne. Dieťa môže za prípla‑
tok sprevádzať aj doprovod. Viac na www.kupelelucivna.sk. 

Predvianočné 
upratovanie v malíčku
Na rozdiel od našich maminiek 
a babičiek máme to šťastie, že si 
nemusíme miešať vlastné čistiace 
prípravky a okná nemusíme leštiť 
starými novinami. Na trhu nájdeme 
praktické a osvedčené prípravky, 
ktoré si poradia s najrôznejšími 
druhmi nečistôt. 

A niektoré zvládnu vyčistiť a naleštiť 
aj niekoľko rôznych povrchov naraz! 
Napríklad Clin Multi‑Shine prináša do‑
konalý lesk pre viac ako 25 rôznych 
povrchov, ako napríklad sklo, drevo, kov, oceľ, kameň, 
keramiku alebo plast, gumu, či kožený nábytok. Skle‑
nené plochy stačí nastriekať prípravkom na umývanie 
okien značky Clin. Zvoliť si môžete medzi príjemnou vô‑
ňou Clin citrus alebo Clin so silou ovocného octu.

Nepridávajte si 
prácu navyše
Nastriekajte Bref proti plesniam na 
rizikové miesta akými sú špáry okolo 
vane, kachličiek alebo  sprchového 
kúta. Použite ho predtým, než za‑
čnete  s upratovaním s bežným prí‑
pravkom na umývanie kúpeľne, aby 
prípravok mohol zaúčinkovať. 



12  DMR oktober‑november/2014

Aby vydržali 
svieža až do jari
•	Nie všetky jablká a hrušky sú 
vhodné na zimné skladovanie. 
Príroda sa s nami zahráva. Kým 
letné druhy sú určené na priamy 
konzum a spracovanie, neskoré 
možno uložiť v pivnici, aby sme si 
ich mohli vychutnať, keď záhrad‑
ka spustne.
•	Na skladovanie sú vhodné iba 
zdravé, vyzreté plody, odtrhnuté 
priamo zo stromu. Rozoznať ich 
možno podľa intenzívneho zafar‑
benia, jednoducho oddeliteľnej 
stopky a tmavých semienok, kto‑
ré sú schopné reprodukcie. Vo 
vrcholnom štádiu zrelosti plody 
opadávajú zo stromov aj vtedy, 
ak je bezvetrie.
•	Najlepším miestom na usklad‑
nenie je pivnica s teplotou od 
2 do 5 stupňov, s vysokou vzduš‑

nou vlhkosťou. Jablká aj hrušky 
treba skladovať oddelene od 
zeleniny. Najvhodnejšie sú níz‑
ke prepravky, v ktorých sú plody 
uložené v jedinej vrstve. Aj pri ta‑
kejto starostlivosti sa však nevy‑
hneme pravidelnému triedeniu, 
aby sme odstránili hnijúce plody.

Zdroj zimných 
vitamínov
•	Jablká a hrušky obsahujú veľ‑
ké množstvo vitamínov, ktoré sa 
nachádzajú v najvyššej koncen‑
trácii tesne pod šupkou. Čím sú 
plody drobnejšie alebo sa svojím 
tvarom vzďaľujú od guľatého, 
tým viac vitamínov obsahujú. To 
preto, že povrch šupky je vzhľa‑
dom na ich hmotnosť väčší.
•	 Sú bohatou zásobárňou vita‑
mínov skupín A, B, C a E, obsahu‑
jú významné množstvo kyseliny 
listovej, železa a mangánu. Enzý‑
mom, ktoré sú v nich obsiahnuté, 
sa pripisujú schopnosti obmedziť 
množenie rakovinových buniek.
•	 Jablká a hrušky podporujú 
trávenie, pretože ich dužina je aj 
napriek vysokému obsahu vody 
bohatá na vlákninu. Tá je zastú‑
pená hlavne vo forme pektínu, 
ktorý je pre tráviacu sústavu lie‑

Sú šťavnaté, voňavé 
a zdobia ich farby jesene. 
Svojou sviežosťou nás však 
jablká a hrušky dokážu 
prekvapiť aj vtedy, keď 
je záhradka ukrytá pod 
bielou perinou. 

Jesenná nádielka 
zDRavia a viTaMínOv

čivým elixírom. V potravinárstve 
sa používa ako náhrada za živo‑
číšnu želatínu.
•	Diabetici by mali byť pri konzu‑
mácii hrušiek opatrní. V porovna‑
ní s jablkami obsahujú podstatne 
viac cukru, ktorý sa neraz skrýva 
za kyselkavou, ovocnou chuťou.

Uvarte si s nami:
Jablková štrúdľa s makom
suroviny na 2 záviny

400 g hladkej múky, 30 g bravčovej 
masti, 20 g masla, 130 ml vody 
vajce, PL octu, soľ
na plnku: kilo jabĺk, 200 g mletého 
maku, 200 g cukru, 150 g masla, 
PL mletej škorice

Do rozpusteného masla a masti 
pridajte vajce, vlažnú vodu, ocot, 
štipku soli a metličkou vyšľahajte. 
Po častiach prisýpajte múku a vy‑
pracujte jemné cesto, ktoré nechá‑
te prikryté polhodinu odpočinúť. 
Bochník rozdeľte na tri časti a kaž‑
dú z nich na pomúčenom obruse 
vyťahujte do strán. Potrite rozpus‑
teným maslom, poukladajte naň 
nastrúhané jablká a posypte cuk‑
rom, mletým makom a škoricou. 
Nadvihnutím obrusu cesto zaviňte 
a opatrne po zahnutí koncov pre‑
neste na plech. Potreté maslom 
pečte pri 200 stupňoch 20 minút.
tip: Ak sú jablká príliš šťavnaté 
a obávate sa, že vytečú, posypte 
ich strúhankou z jemného pečiva 
alebo rožkov.

 Jablkové lievance s medom
suroviny na 4 porcie
4 stredne veľké jablká, 250 ml mlie-
ka, 180 g hladkej múky, 110 g cukru, 
2 vajcia, 10 g pekárenského droždia, 
1/2 ČL mletej škorice, med na polia-
tie, olej na vyprážanie

Droždie rozpustite v lyžici cukru, 
zalejte vlažným mliekom a vyč‑
kajte, kým nezačne pracovať. Pri‑
dajte vajíčka, múku a vymiešajte 
riedke, hladké cesto. Pridajte 
ošúpané, nastrúhané jablká, cu‑
kor a škoricu. Prikryté nechajte 
kysnúť, kým cesto nezdvojnásobí 

svoj objem. Na rozohriatej, ole‑
jom vytretej lievancovej panvici 
pražte z oboch strán dozlatista 
pampúšiky, ktoré pred servírova‑
ním polejete medom. 
tip: Lievance pripravujte na mier‑
nom plameni, aby sa prepiekli až 
do stredu. Mokrý stred a príchuť 
droždia sú náznakom toho, že 
ste sa pri tepelnej úprave príliš 
ponáhľali..

Obrátený hruškový koláč
suroviny na 4 porcie

4 hrušky, 120 g hladkej múky, 
120 g masla, 50 g vlašských orechov, 
100 g práškového cukru, balenie 
vanilínového cukru, 4 vajíčka, 
3 PL kryštálového cukru, ČL prášku 
do pečiva

Dno tortovej formy prekryte pa‑
pierom na pečenie, ktorý spolu 
s bokmi vymažte maslom a po‑
sypte kryštálovým cukrom. Do for‑
my naukladajte na plátky nakrá‑
jané hrušky tak, aby ste dôkladne 
pokryli celé dno. Vajíčka vyšľahaj‑
te s práškovým a vanilínovým cuk‑
rom. Pridajte rozpustené maslo, 
posekané orechy a múku zmieša‑
nú s práškom do pečiva. Cestom 
prelejte hrušky vo forme a pečte 
na 180 stupňoch 40 minút. Po 
vychladnutí vyklopte, stiahnite 
papier a dekorujte rezmi hrušiek.
tip: Tento múčnik pôsobí veľmi 
reprezentatívne aj napriek tomu, 
že jeho príprava nie je prácna. 
Namiesto hrušiek môžete použiť 
akékoľvek sezónne ovocie s niž‑
ším obsahom vody.
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časť a rastie takmer v každej zá‑
hrade. Používa sa v surovom stave 
do šalátov, štiav a na oblohy, čas‑
tejšie však tepelne upravená, či už 
ako samostatný pokrm, alebo prí‑
loha či prísada polievok, omáčok 
a dokonca i koláčov.
• Pre jej farby neplatia žiadne 
pravidlá. Prekvapiť by vás nema‑
la priesvitná, biela, žltá či fialová 
mrkva, ba ani cvikla s broskyňo‑
vo‑žltou či pásikavou dužinou. 
Príroda a šľachtitelia sa s nami 
zahrávajú. Mnohí sa mylne do‑
mnievajú, že karotka je mladá 
„baby“ mrkvička. Nenechajte sa 
oklamať. Na rozdiel od mrkvy sú‑
cej na zimné skladovanie, karot‑
ka má tupo zakončený, valcovitý, 
ba niekedy až guľatý koreň. Duži‑
na karotiek je jemnejšia a slad‑
šia, na dlhodobé skladovanie sa 
však nehodí.
• Pri kúpe sa vyhnite igelitovým 
vreckám, ktoré sa uzavretou vlh‑
kosťou snažia navodiť atmosféru 
čerstvej, šťavnatej zeleniny. V sku‑
točnosti ide o úrodu, ktorú treba 
upotrebiť okamžite a skladovanie 
v chladničke neznesie.

Čo o nich 
možno neviete?
MRKVA je zaujímavá najmä vyso‑
kým obsahom betakaroténu, sku‑
piny vitamínov B, C a zásaditými 
minerálmi, ako je draslík, sodík, 
fosfor, vápnik a horčík. Je sladká 
a bohatá na cukry. I napriek svo‑
jej sladkosti je vhodná pri diétach, 
pretože je veľmi dobre stráviteľná 
a hlavne nedráždivá, čo je vhodné 
i pre batoľatá. 
PEtRŽLEN je hlavne bohatý na 
vitamín C, ktorý je obsiahnutý 
tak v koreni, ako aj vo vňati. Ďa‑
lej obsahuje vitamín PP, vitamín 
E, kyselinu askorbovú a listovú, 
ale i minerály ako vápnik, zinok, 
horčík, železo, draslík, kremík 
a fosfor. Je bohatým zdrojométe‑
rických olejov a z lekárskeho hľa‑
diska je známy svojiimimočopud‑
nými vlastnosťami.
PAštRNÁK je v našej kuchyni 
zatiaľ nedocenený a iba málokto 
ho použije inde ako v zeleninovej 
polievke. Možno z neho však pri‑
praviť aromatickú prílohu či pyré, 
ktorými možno nahradiť príloho‑
vé zemiaky.
ZO ZELERU sa využíva koreň aj 
vňať. Pre obsah minerálov a aro‑
matických olejov je zaradený 
medzi liečivé rastliny. Je vhodný 
pri redukčnej diéte a najlepšie by 
bolo konzumovať ho v surovom 
stave. Zeler je výborné prírodné 
afrodiziakum.
CViKLA alebo červená repa ob‑
sahuje vitamíny C, B, E, betakaro‑
tén, betakyanín, kremík, draslík, 
horčík, vápnik, jód, zinok, meď, 
železo a kyselinu listovú.

Vedeli ste, že...
• Koreňová zelenina patrí v našich 
končinách medzi najpoužívanejšie 
zeleniny. Pestuje sa pre podzemnú 

Pre niektoré z nás je 
koreňová zelenina až 
príliš fádna na to, aby sme 
jej venovali pozornosť. 
Odložte predsudky bokom, 
zbystrite zmysly a pripravte 
sa na netradičný kulinársky 
zážitok.

Ako ju využiť 
na maximum?
•	 Koreňová zelenina je dobre 
skladovateľná a vydrží až do 
budúcoročnej úrody. Treba jej 
však zaistiť teplotu v rozmedzí 
0–3 stupňov a 95‑percentnú vlh‑
kosť. Tú možno zaistiť obsypom 
vlhkým ieskom či perlitom.
•	Najlepší spôsob, ako získať čo 
najväčšie množstvo vitamínov, 
je odšťavovanie. Koreňová zele‑
nina je sladká, dokonca nieke‑
dy až príliš silná, a preto si pri 
mrkve a cvikle treba dávať pozor 
na dávkovanie. Skeptikom na ze‑
leninové šťavy, či deťom môžete 
pridať na každý koreň zeleniny 
jedno jablko či pomaranč, čo 
zjemní výslednú chuť.
•	Pre plné zachovanie všetkých 
vitamínov sa odporúča zeleni‑
nu iba umyť pod tečúcou vodou 
a odšťaviť celú. Naopak, ak sa 
rozhodnete použiť aj vzácnu du‑
žinu na prípravu omáčok, pla‑
ciek, koláčov alebo ako vlákninu 
do ovsených vločiek, odstráňte aj 
stvrdnutú šupku, poprípade jad‑
rovník z ovocia. Nikdy nezabud‑
nite na kvapku  rastlinného oleja, 
v ktorom sa rozpustia vitamíny.
•	 Pre milovníkov zeleniny je 
vhodné použiť ich do čalamády, 
pickles, sterilizovať v slanom, 
alebo sladko‑kyslom náleve a vy‑
chutnávať v zimnom období ako 
zdravý šalátový doplnok.

Uvarte si s nami:
Zeleninové krokety 
s ďumbierovou omáčkou
suroviny na 4 porcie

400 g varenej koreňovej zeleniny, 
400 g varených zemiakov, cibuľa, 
strúčik cesnaku, vajíčko, 200 g hlad-
kej múky, balíček prášku do pečiva, 
2 PL oleja, rasca, soľ, mleté čierne 
korenie
na omáčku: 2,5 cm dlhý koreň 
ďumbieru, 2 PL práškového cukru, 
3 PL vínneho octu, PL kukuričného 
škrobu, 4 PL vývaru zo zeleniny

Do mäkka uvarenú zeleninu na‑
strúhajte najemno, zomeľte ale‑
bo popučte vidličkou. Kým zele‑
nina chladne, na oleji osmažte 
cibuľu nakrájanú na kocky s roz‑

tlačeným cesnakom. Zmiešajte 
so zeleninou, pridajte vajíčko, 
rascu, soľ, korenie a polovicu 
múky zmiešanú s práškom do 
pečiva. Tvarujte guľaté, približne 
1 cm hrubé bochníčky na podlož‑
ke pomocou zvyšnej múky. Hoto‑
vé krokety nechajte pol hodiny 
schladiť. Potom ich poukladajte 
na vymastený plech, povrch po‑
trite olejom a pečte v predhriatej 
rúre na 190 stupňov približne 
10 minút. Omáčku pripravíte tak, 
že na panvici zahrejete ocot, cu‑
kor, nastrúhaný ďumbier, chvíľku 
povaríte a postupne primiešava‑
te vývar premiešaný so škrobom, 
kým nezíska požadovanú husto‑
tu. Krokety podávajte s listovým 
šalátom alebo varenými zemiak‑
mi, poliate omáčkou. 
tip: Jemnejšiu a kyprejšiu štruk‑
túru krokiet dosiahnete vtedy, ak 
polovicu múky nahradíte kuku‑
ričným škrobom. Ten zaistí po‑
trebnú jemnosť pri konzumácii 
za studena.

Mrkvová torta s citrónovou 
polevou
suroviny na 1 tortu, alebo 8 porcií

300 g cukru, 250 g uvarenej mrkvy, 
100 g orechov, 60 g hrubej múky, 
50 gramov jemnej strúhanky, 
4 vajíčka, 1/2 balíčka prášku do 
pečiva, kôra z jedného citróna
na polevu: 250 g práškového cukru, 
3 PL citrónovej šťavy, PL vriacej vody

Uvarenú mrkvu postrúhajte na‑
jemno. Oddelené žĺtky vyšľahajte 
s cukrom do peny, pridajte citró‑
novú kôru a postupne prisypá‑
vajte múku zmiešanú s práškom 
do pečiva. Po premiešaní pridajte 
mrkvu, orechy a strúhanku. Nako‑
niec pridajte z bielkov ušľahaný 
sneh, premiešajte a vlejte do vy‑
mastenej a strúhankou vysypanej 
tortovej formy. Pečte v predhriatej 
rúre na 200 stupňov 50 minút. 
Po dopečení si pripravte citrónovú 
polevu vymiešaním práškového 
cukru a citrónovej šťavy vo vriacej 
vode. Hotovú polevu natrite na 
vychladnutý koláč. Dozdobte na‑
strúhanou čerstvou mrkvou alebo 
plátkami citróna.
tip: Zdatnejší môžu tortu po‑
tiahnuť marcipánovou hmotou, 
z ktorej sa dajú vytvarovať aj 
malé marcipánové mrkvičky.

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

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

Lýdia
Eckhardt
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Lýdia
Eckhardt
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DOkOnaLá ELEganCia
Okrem mladých umelcov 
sa na prehliadkovom móle 
v dokonalej symbióze 
s najnovšou kolekciou 
lýdie eckhardt predviedli 
aj značkové modely 
kabeliek z luxusnej 
predajne CUBe, kolekcia 
šperkov sTYlO, špeciálne 
vytvorená k jednotlivým 
kolekciám, ale i  hriešne 
krásna kolekcia obuvi od 
prestížnej talianskej značky 
FiORanGelO. 
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ŠTýLOVé A PRiTOm 
fuNKČNé? 
Áno, aj také 
dámske topánky existujú!
Súčasní tvorcovia dokážu skĺbiť funkčnosť i fashion 
vzhľad. a tak nie je výnimkou, že obuv skvelo vyzerá 
a súčasne vám udrží nohy v teple, aj keď vonku 
mrzne. Zabráni nepríjemnému vlhku vo vnútri 
a súčasne zachová priedušné prostredie. najvyššia 
kvalita a použitie sofistikovaných materiálov totiž 
začína byť pravidlom nielen u topánok určených na 
turistiku, ale aj snehulí na bežné denné nosenie. www.merrell.cz
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Treba sa na to opýtať bulvárnych novinárov. 
Asi nemám taký zaujímavý život!

Čoho všetkého ste sa vy osobne museli 
kvôli práci vzdať?
Nemyslím si, že by mi práca niečo zobrala. Je 
pravdou, že som menej s rodinou, keďže som 
sa odsťahovala do Bratislavy. Ale, napriek 
tomu, svojich najbližších navštevujem často.  

O koľkej vstávate?
Keď mám ranné vysielanie na Rádiu Sloven‑
sko, tak 3:40 – ale je to len dvakrát do týž‑
dňa. Inokedy môj organizmus neprotestuje, 
a pospím si, veru, niekedy aj do 9‑tej.

Máte medzi kolegami priateľov?
Určite áno. O to príjemnejšie sa potom v práci 
cítim.

Kto je pre vás najväčšou autoritou?
Ľudia, ktorí v živote niečo dokázali.

Kto vám najviac pomohol v živote?
Moji najbližší....

Veríte, že s poctivosťou ďalej zájdeš? 
Dá sa to vôbec vo vašej brandži?
Som optimista. Stále verím, že áno.

Keďže ste známa, určite sa ľudia na vás 
obracajú s prosbou o pomoc. Neunavuje 
vás to?
Ak môžem, pomôžem. 

Ako relaxujete, čo vás baví? Rada varíte? 
Čo najradšej?
Cvičím v posilňovni – a už sa z toho stal celkom 
pravidelný rituál. Rada chodím do prírody, a to 
aj so svojim psom Larou – maďarským stava‑
čom, ktorého máme u rodičov. Rada „klebe‑
tím“ pri káve. A samozrejme, čítam – aj keď 
v poslednom čase na to veľa času nemám.

V akom znamení ste sa narodili? Zodpo-
vedajú všeobecné znaky znamenia vašej 
povahe?
Som Blíženec... a to je znamenie, ktoré má 
k médiám veľmi blízko. Nerada sa nudím, 
mám rada pekné veci... aj to je pre toto zna‑
menie charakteristické... niečo na tom bude! 

Moderovať a ešte k tomu živé relácie, to 
sa nedá robiť dlho. Čo by ste ešte chceli 
v živote dosiahnuť?
Sú takí, ktorí moderujú alebo moderovali živé re‑
lácie niekoľko desiatok rokov... Priznám sa, mo‑
mentálne zvažujem, čomu sa budem v budúc‑
nosti venovať. A keď to budem vedieť, ozvem sa! 

LIS

sa nemôže nič zaskočiť – ten sa musí z kaž‑
dej situácie “dostať“.

Ste veľmi pekná, máte príjemný profesio-
nálny prejav, ste prirodzená a navyše dobrý 
človek. to všetko človek za mikrofónom, 
či kamerou z vás vycíti. Prečo vás ešte 
nezlákala niektorá komerčná tV? Určite by 
ste tam boli ozdobou, zažiarili by ste. Čo si 
myslíte?
Asi som ešte nedostala tú správnu ponuku!

Ste vydatá, ako ste sa zoznámili s manže-
lom, čo robí, koľko rokov ste manželia ?
Zoznámili sme sa v regionálnom rádiu, kde 
sme obaja pracovali. Dnes je zamestnancom 
v štátnej správe a spolu sme 12 rokov. 

Myslím, že deti zatiaľ nemáte. Patríte tiež 
medzi tie ženy, ktoré to stále odkladajú?
Neodkladám. Ale kým to nie je aktuálne, ne‑
mám o tom dôvod hovoriť. 

Vašu prácu určite podporuje aj váš manžel. 
Do akej miery sa s ním radíte?
Veľmi ma podporuje. Vždy ma zaujímal jeho 
názor. 

Neprerastú vaše rozhovory o práci niekedy 
aj do hádky?
Nie. 

Rozprávate sa o práci aj doma?
Ale áno. Každý sa občas potrebuje vyrozprá‑
vať. Ale nepreháňame to.

Spolu s vašou prácou do vášho domova vošla 
aj verejnosť. Do vás sa bulvár ešte „neobul.“ 
Je to tým, že si ho nepripustíte k telu?

Mám 37 rokov. Pochádzam z Ladiec, to je obec 
na Považí. Mám jednu staršiu sestru. Rodičia 
sú na dôchodku. Bola som veľmi živé dieťa. 
Tancovala som, recitovala, športovala...a občas 
doma v kresle napodobňovala televízne hlása‑
teľky. Keď som sa rozhodovala, kam po skonče‑
ní Základnej školy – zaujímali ma laboratórne 
pokusy a tak som začala navštevovať SPŠCH 
a vyštudovala odbor Technológia skla. A keď‑
že človek sa má vzdelávať celý život, momen‑
tálne študujem masmediálnu komunikáciu.

Čo všetko moderujete, čo vás najviac baví, 
máte ešte trému, čo vás v živom vysielaní 
zaskočilo.
Moja práca – to je moderovanie ranného vy‑
sielania na Rádiu Slovensko, v STV moderu‑
jem regionálne televízne noviny Slovensko 
Dnes a potom sú tu ešte rôzne plesy, vý‑
stavy, firemné akcie a iné podujatia. Každé 
má niečo, čo ma istým spôsobom priťahuje. 
Inak, by som to nerobila. Čo sa týka trémy, 
ja som perfekcionista a istý rešpekt tam 
vždy bol a aj bude. 

A či ma niečo zaskočilo? Vo vysielaní ani 
nie. Skôr, pri rôznych spoločenských akciách, 
sa občas niečo pritrafí, ale moderátora pred‑

JanneTe ŠTeFFÁnkOvÁ 
moderátorka, ktorej patrí prívlastok profesionál

Krásna, inteligentná, príjemná. Tak som 
vnímala túto mladú ženu, keď som sa s 
ňou osobne stretla.. Nezapĺňa stránky 
bulvárnych novín, a predsa ma zaujala 
tak, že som ju požiadala o rozhovor. 
Som zvedavá odkiaľ pochádza, ako sa 
stala moderátorkou a ako žije Jannete 
Šteffánková. 

Jannete Šteffánková s manželom
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Tipy a triky
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Vydrží Až 150 spláchnUtí!
Toaleta je obľúbeným útočiskom všetkých možných 
baktérií, ktoré vedia z WC misy preletieť vzdialenosť 
až niekoľko metrov a pochutnať si tak aj na vašej 
zubnej kefke. 
Práve preto by ste 
vašej toalete mali ve‑
novať zvýšenú pozor‑
nosť, pravidelne ju 
dezinfikovať a vyba‑
viť vhodným WC blo‑
kom. Vyskúšajte silu 
značky  Domestos 
v podobe revoluč‑
ného čistiaceho WC 
prúžku Domestos AT‑
TAX! Nová generácia 
WC blokov Domestos 
ATTAX uľahčuje moderným ženám starostlivosť o čistotu toa‑
lety. Gélový prúžok sa jednoducho prilepí na suchú časť to‑
aletnej misy, kde potom vydrží až 150 spláchnutí. Po tejto 
dobe nemusíte prúžok z misy zložito odstraňovať a dotýkať 
sa tak baktérií, stačí ho štetkou odlepiť a spláchnuť. Vďaka 
5 % obsahu parfumu si prúžok udrží po celú dobu pôsobe‑
nia príjemnú vôňu. Domestos ATTAX dostanete za priazni‑
vú cenu 1,49 €/3 ks a to v 2 variantoch: Oceán a Citrus.  
Viac na www.domestos.sk. 

Vaša šálka čaju...
V studených zimných 
dňoch nepoteší telo nič 
viac ako horúca šálka 
čaju. Zahreje organizmus, 
uspokojí chuťové zmysly 
a dopraje telu čas na relax. 

Novinkou je Teekanne „El‑
derflower Lemon“ ‑ ide o bylinný čaj so živou chuťou čier‑
nej bazy a citrónu. Spojenie sladkého kvetu čiernej bazy 
a osviežujúceho citrónu je netradičné, ale mimoriadne 
lahodné. Citrón je „čajovou klasikou“, to čierna baza robí 
z tohto čaju nevšednosť. Kvety čiernej bazy nielen krásne 
voňajú, ale majú aj pozitívne účinky na organizmus. Pôsobia 
močopudne a potopudne, pomáhajú pri prechladnutiach 
a horúčkovitých ochoreniach dýchacích ciest, pri nadúvaní 
a tlmia kŕče v tráviacom trakte.  

Vianočné darčekové kazety od Ziaja...
Dochádzajú vám už nápady na vianočné darčeky? Stavte na kozmetiku! 
Tá urobí radosť vždy a každému. 

Kozmetika je veľmi vďačným darčekom, ktorým vyjadríte, že vám na blízkej oso‑
be záleží, no zároveň podarujete aj niečo, čo je praktické a využije sa. Tento rok 
môžete prekvapiť vašich najbližších darčekovými kazetami kozmetiky Ziaja. 

Pre ňu je tu kazeta zložená z najobľúbenejších prípravkov Ziaja Kozie mlieko, 
ktorá obsahuje denný krém, nočný krém a krém na ruky ‑ nevyhnutné hyd‑
ratačné trio na zimu. Komplex zložiek z kozieho mlieka, ktorý obsahujú, je 
bohatý na proteíny, organické kyseliny, lipidy, a vitamín A a D. 
Pre neho je zas ako stvorený darčekový set z prípravkov Ziaja Men, v ktorom sa 
nachádza hydratačný krém a sprchový gél. Veď kto by si nechcel dopriať poriad‑
nu sprchu plnú osvieženia a energie aj počas dlhých zimných dní?

na boľavé hrdlo strepfen
Ak ste sa v tomto chladnom nečase zobudili na to, ako 
Vás škriabe v krku, nemusí byť všetko stratené. Viac ako 
85 % bolestí hrdla 
u dospelých majú 
na svedomí vírusy.

Antibiotiká účinkujú 
len na bakteriálne infekcie, takže v tomto prípade budú nie‑
len neúčinné, ale hrozí aj riziko vedľajších účinkov prípadne 
vzniku rezistencie. Na trhu sú však pastilky Strepfen s účin‑
nou látkou flurbiprofen s protizápalovým účinkom. Pastilky 
majú charakteristickú chuť medu a citrónu. Flurbiprofen po‑
máha pri bolesti a opuchu hrdla sprevádzajúcich zápalové 
a infekčné ochorenia horných ciest dýchacích bakteriálne‑
ho alebo vírusového pôvodu. Zmierňuje bolesť hrdla a tlmí 
opuch sliznice hrdla postihnutej zápalom. Proti bolestivému 
opochu v hrdle pôsobí až 3 hodiny. 

Strepfen je liek na vnútorné užitie, pastilky nechať roz‑
pustiť v ústach. Obsahuje flurbiprofen. Pred použitím lieku 
si pozorne prečítajte písomnú informáciu pre používateľa. 
O prípadných rizikách a nežiaducich účinkoch sa poraďte 
s lekárom alebo lekárnikom. 
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Spokojné bruško najmenších
Nafukovanie, bolesti bruška a koliky sú postrachom 
väčšiny mamičiek. Pre spokojné bruško najmenších sú 
určené napríklad kvapky BioLac Baby. 
Výživový doplnok obsahuje obrovské 
množstva živých aktívnych kultúr. 
Tie prispievajú k rovnováhe črevnej 
mikroflóry, môžu pomôcť zvyšovať 
črevný komfort a pozitívne vplývajú 
na zníženie plynatosti. Milióny kme‑
ňov sú spoľahlivo uzavreté do mikro‑
kapsúl, čo ich chráni pred nechcený‑
mi účinkami žalúdočných a žlčových 
kyselín. Pre pohodu dieťatka stačí 
5 kvapiek denne! Kvapky môžete 
podávať dojčatám už od narodenia. 
Výživový doplnok je vhodné užívať aj popri liečbe antibio‑
tikami pre zabránenie výskytu hnačiek, lepší účinok lieku. 
Podáva sa jednoducho pomocou pribaleného kvapkadla. 
Nie je nutné ich uchovávať v chladničke. BioLac Baby 
kúpite v lekárni za 8,90 €. Viac na www.generica.sk. 

sMe ObrAZOM tOhO, ČO JeMe
Detox je ideálnym štartom zdravého životného štýlu. Na vlastnej 
koži sa presvedčíte, že po tuhom boji prichádza skvelý pocit 
víťazstva. 
Ten vás možno presved‑
čí, že ak sa k organizmu 
správame dobre, odme‑
ní sa nám. A to nielen 
navonok. Budete skvelo 
vyzerať a rovnako sa aj 
cítiť. Na detoxikáciu orga‑
nizmu a zlepšenie imunity má pozitívny účinok výživový doplnok 
Spirulina+chlorella+prebiotikum od spoločnosti NATURVITA. Chlorel‑
la je sladkovodná riasa s najvyšším obsahom chlorofylu. Obsahuje 
široké spektrum výživných látok. Spirullina je sladkovodná jedno‑
bunková riasa obsahujúca vzácne výživné látky. Inulín je zase čisto 
prírodný prebiotický rastlinný produkt získaný extrakciou pomocou 
teplej vody z koreňov čakanky. Konzumácia inulínu má prebiotické 
vlastnosti a pomáha obnoviť črevnú mikroflóru. Ako plne rozpustná 
vláknina je vhodný do nízkokalorickej diéty a do stravy diabetikov.  
Viac na www.happytrade.sk. Odporúčaná cena: 4,20 €/90 tbl. 

Nový Persil DuoCaPs 
Až 66 % spotrebiteľov má skúsenosti so zašednutím 
bielizne*. Odteraz na to môžete zabudnúť. Nové kapsu-
ly Persil Duo-Caps zabezpečia vášmu šatníku maximál-
ne žiarivé farby a to vďaka novému +Pre žiarivo bielu 
a jasné farby.

vaše nové +Pre žiarivo bielu
Persil DuoCaps inovuje je‑
dinečne tvarované a účinné 
dvojkomorové kapsuly, ur‑
čené pre to najpohodlnej‑
šie pranie vášho oblečenia. 
Nové preddávkované dvoj‑
komorové kapsuly značky Persil DuoCaps ponúkajú 
dokonalé riešenie vďaka účinnej kombinácii tekutého 
odstraňovača škvŕn a +Pre žiarivo bielu, a tak bude vaša 
biela bielizeň krásne žiarivá.

žiarivá kúpeľňa bez plesní!
Čierne škáry medzi kachličkami a vlhké steny v kú-
peľni jasne upozorňujú na problém - plesne! 
Zamedziť ich vzniku nie je jednoduché, pretože vďa‑
ka zvýšenej vlhkosti a teplote im vytvárame ideálne 
podmienky pre výskyt v našej domácnosti. Plesne 
potrebujú vlhko, teplo a organické živiny, akými sú 
zvyšky mydla, šupinky kože alebo vlasy. Obvykle sa 
vyskytujú v podobe nežiaducich škvŕn na okrajoch 
vane, umývadla, v sprchovom kúte, okolo silikóno‑
vého tesnenia alebo v škárach obkladov. V boji s ne‑
želanými hosťami preto pomôže jedine pravidelné 
vetranie a dezinfekcia vhodnými čistiacimi príprav‑

kami. S tým správnym pomocníkom máte istotu, že po plesniach nezo‑
stane ani stopa! Čistiaci a dezinfekčný prípravok proti plesniam Savo 
Proti plesniam Kúpeľňa vám pomôže vyhnať z vašej kúpeľne všetky 
plesne i kvasinky. Okrem schopnosti odstrániť plesne zo škár kachli‑
čiek, dlažby, z rohov spŕch a vaní, má tiež bieliace účinky. 

Pre ZDraVé Kosti a Zuby našich Detí
Vitamín D je potrebný najmä pre správny rast kostí a zubov. Podporuje správne 
vstrebávanie vápnika v tele a udržuje jeho rovnováhu v pomere k fosforu. Preto je 
dôležitou skladačkou do puzzle zdravého vývoja každého dieťaťa až do puberty. 
Okrem toho má pozitívny vplyv na imunitný systém a schopnosť buniek odolávať 
baktériám a vírusom. 
Až 70% populácie trpí nedostatkom vitamínu D, najmä z dôvodov, že veľa času 
trávime v uzavretých priestoroch, pri umelom osvetlení a keď už sa dostaneme 
na slnko používame krémy s vysokými ochrannými faktormi. Zatvárame tak dvere 
prírodnému vitamínu D. Bohužiaľ sa to vzťahuje aj na naše deti a dorast. A ako sa 
hovorí, kam chodí slnko, tam nechodí lekár. Preto je dôležité dopĺňať nedostatok sl‑
nečného vitamínu, napríklad aj prostredníctvom doplnkov výživy. Vitamín D3 400 IU 
je výživový doplnok špeciálne vyvinutý spoločnosťou Noventis vhodný pre deti od 
troch rokov, ktorý pokrýva bezpečnú a odporúčanú dennú dávku vitamínu D.
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na cesto: 1 balenie Perníka Dr.Oetker, 400 ml vody, 
120 ml oleja, 200 g zmäknutého masla
na ozdobenie: 3 balíčky Polevy svetlej Dr.Oetker, 
200 g strúhaného kokosu, Tubičky na zdobenie 4 farby 
Dr.Oetker, Zdobenie 4 druhy pestré Dr.Oetker

Snehuliaci
hravá dobrota

Príprava:
1 Zmes na prípravu perníka zmiešame s vodou a olejom podľa návo‑

du na obale. Nanesieme na plech vyložený papierom na pečenie, 
vložíme do predhriatej rúry a pečieme. 

 Elektrická rúra: 165 °C
 Teplovzdušná rúra: 145 °C
 Plynová rúra: stupeň 2
 Doba pečenia: asi 35 minút
2 Vychladnutý perník rozdrobíme, pridáme maslo a ručne vypracuje‑

me dohladka. Z cesta vytvoríme 10 guľôčok (Ø 4 cm), 10 guľôčok 
(Ø 3 cm), 10 guľôčok (Ø 1,5 cm) a zo zvyšku cesta vytvoríme 
10 valčekov a 10 koliesok na klobúk. Všetko odložíme asi na 
1 hodinu do chladničky. 

3 Na ozdobenie rozpustíme polevy (bez obalu) v kastróliku vo vodnom kú‑
peli. Jednotlivé guľôčky postupne namáčame do polevy a obalíme v ko‑
kose. Necháme zatuhnúť. Na špajle postupne napicháme po 3 guľôčky 
tak, aby sme vytvorili snehuliaka a koliesko a valček ako klobúk. 

4 Tubičkami a zdobením ozdobíme podľa vlastnej fantázie.

Vianoce s Dr. Oetker

na cesto: 1 balenie Buchiet Dr.Oetker (droždie je 
súčasťou balenia), 260 ml vlažnej vody, 120 ml oleja, 
100 g sušených brusníc, 1 balíček Vanilínového cukru 
Dr.Oetker, 1 KL Rumovej arómy Dr.Oetker
na potretie a ozdobu: 2 PL mlieka, 
2 zarovnané PL mandľových ihličiek
na vianočné maslo: 1 balíček Polevy tmavej Dr.Oetker, 
150 g zmäknutého masla, 30 g práškového cukru, štipka soli

Kysnutý vianočný stromček
Sviatočné raňajky

Príprava:
1 Cesto pripravíme podľa návodu na obale s droždím, vodou 

a olejom. Pridáme brusnice, vanilínový cukor a arómu a ručne 
vypracujeme dohladka. Zaprášime múkou, prikryjeme utierkou 
a necháme na teplom mieste asi 45 minút kysnúť.

2 Vykysnuté cesto ručne krátko premiesime a na pomúčenej 
pracovnej doske vytvarujeme valček, ktorý rozdelíme na 16 
rovnako veľkých kúskov. Každý kúsok vytvarujeme do podlho‑
vastej žemličky. Na plech vyložený papierom na pečenie na‑
ukladáme žemličky do tvaru stromčeka (pozri foto). Pomocou 
štetca alebo pierka potrieme mliekom a ozdobíme mandľami. 
Vložíme do predhriatej rúry a pečieme. 

 Doba pečenia: asi 25 minút
3 Stromček necháme vychladnúť. 
4 Na prípravu vianočného masla rozpustíme polevu podľa 

návodu na obale. V mise vyšľaháme maslo s cukrom a soľou 
elektrickým ručným šľahačom na najvyššom stupni dohladka. 
Postupne za stáleho šľahania zašľaháme polevu.
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na cesto: 4 žĺtky, 100 g cukru, 1 balíček Vanilínového 
cukru Dr.Oetker, 4 bielky, 100 g polohrubej múky, ½ KL Kyp-
riaceho prášku do pečiva s vínnym kameňom Dr.Oetker, 
20 g Gustinu jemného kukuričného škrobu Dr.Oetker
na punčový sirup: 150 ml vody, 5 PL červeného sirupu 
(malinového, ríbezľového a pod.), šťava z 1 citróna, 
3 PL rumu, 1 KL Arómy punčovej Dr.Oetker, 2 zarovnané  
PL práškového cukru, 1 zarovnaná PL preosiateho kakaa
na potretie a ozdobu: 150 g ríbezľového džemu, 
1 balíček Polevy v prášku s punčovou príchuťou Dr.Oetker,  
3 PL mlieka

Punčový tunel

Príprava:
1 Na prípravu cesta v mise vyšľaháme elektrickým ručným šľa‑

hačom na najvyššom stupni žĺtky s cukrom a vanilínovým cuk‑
rom do peny. Z bielkov ušľaháme tuhý sneh. Múku zmiešame 
s kypriacim práškom a škrobom a vareškou zľahka zapracuje‑
me do žĺtkovej peny. Nakoniec zľahka vmiešame sneh. Cesto 
rozotrieme na plech vyložený papierom na pečenie. Vložíme 
do predhriatej rúry a pečieme. 

 Doba pečenia: asi 20 minút
2 Po upečení plát vyklopíme na pocukrovaný papier na pečenie. 

Stiahneme papier, na ktorom sa plát piekol, a necháme 
vychladnúť. Z plátu nožom odkrojíme z dlhšej strany pruh 
1 s veľkosťou 15 x 30 cm (na vyloženie formy) a pruh 2 s veľ‑
kosťou 11 x 30 cm (na zakrytie tunela). Oba pruhy potrieme 
džemom. Zvyšný plát odložíme na neskoršie použitie.

3 Na prípravu punčového sirupu nalejeme do misy vodu, sirup, 
šťavu, rum a arómu. Pridáme cukor a metličkou dôkladne 
premiešame.

na marcipánovú hmotu: 2 balíčky Marcipánu Dr.Oetker, 
30 g práškového cukru, 2 zarovnané PL kakaa, sušené 
marhule, celé mandle, celé lieskové oriešky
na ozdobenie: 1 balíček Polevy tmavej Dr.Oetker, 
Zdobenie 4 druhy zlaté/strieborné Dr.Oetker, Tubičiky na 
zdobenie 4 farby Dr.Oetker

Marcipánový 
adventný kalendár

Príprava:
1 Na prípravu marcipánovej hmoty ručne prepracujeme marcipán 

s cukrom a kakaom. Z marcipánovej hmoty vytvarujeme valček, ktorý 
nožom rozdelíme na 24 rovnakých kúskov. Do každého kúska zabalí‑
me marhuľu alebo oriešok a vytvarujeme bonbóniky rôznych tvarov.

2 Na ozdobenie rozpustíme v kastróliku vo vodnom kúpeli polevu. 
Jednotlivé tvary namáčame do polevy, ihneď ozdobíme perličkami 
a necháme zatuhnúť.

3 Tubičkami napíšeme na bonbóniky číslice od 1 do 24 a necháme 
zatuhnúť.

4 Na stužku navlečieme etiketu s číslicou. Z hodvábneho papiera 
alebo celofánu vystrihnime kolieska (priemer kolieska od veľkosti 
bonbónu). Do stredu kolieska položíme bonbón a pomocou gumič‑
ky alebo stužky zaviažeme tak, aby sme vytvorili mešec. 

5 Do vázy vložíme vetvičky, ktoré ozdobíme mešcami z adventného 
kalendára. 

4 Formu vyložíme potravinárskou fóliou a plátom 1. Polovicu  plátu 
3 namočíme do sirupu a vložíme do formy. Do sirupu vmiešame 
kakao, namočíme druhú polovicu plátu 3 a vložíme do formy. Zakry‑
jeme plátom 2 a odložíme na 2 hodiny do chladničky.

5 Polevu pripravíme s mliekom podľa návodu na obale. Tunel vyklopí‑
me z formy, stiahneme fóliu a potrieme polevou. 
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 sviatočné 
recepty

Hus s plnkou
1 malá hus (asi 3 kg), soľ, čierne 
korenie, 2 jablká, 3 malé cibuľky, 
2 lyžice hrozienok, 2 lyžice mandlí, 
1 lyžička majoránky, 2 mrkvy, 2 cibule

Hus umyjeme, vysušíme a zbavíme krku 
a krídel. Zvonku aj zvnútra osolíme a oko‑
reníme. Rúru predhrejeme na 250 stupňov. 
Ošúpané jablká nakrájame na plátky, 
cibuľku na kocky a zmiešame s jablkami, 
hrozienkami, mandľami a majoránkou, 
osolíme, okoreníme a hus naplníme. Otvor 
zopneme špajlou. Hus vložíme do pekáča 
chrbtom nahor, dáme do rúry a 20 minút 
pečieme. Obrátime ju chrbtom dole, zníži‑
me teplotu na 190 stupňov, pridáme mrkvu 
a na kocky nakrájanú cibuľku, krk, krídla 
a podlejeme horúcou vodou. Za občasného 
polievania pečieme asi 2 hodiny. Výpek 
precedíme, prípadne ešte dosolíme a pova‑
ríme. Podávame k husi. 

Pečená morčacia roláda
Asi 1 kg morčacích pŕs, 100 g ošúpaných mandlí, 
zväzok miešaných byliniek, 100 g sušených marhúľ, 
1 lyžičku soli, korenie, karí, 1 vajce, 2 cibule, 
1 mrkva, 3–4 petržleny.
okrem toho: Fóliu na pečenie, šťava k mäsu – 
instantnú kocku, 1 lyžicu citrónovej šťavy.

Mäso umyjeme a osušíme. S dlhým špicatým nožom urobí‑
me tašku. Mandle nadrobno nasekáme, bylinky umyjeme, 
usušíme, nadrobno nakrájame. Marhule nakrájame nadrob‑
no a zmiešame s mandľami, bylinkami, vajcom, soľou 
a korením. Touto zmesou tašku naplníme. Otvor zašijeme. 
Mäso okoreníme a potrieme karí. Cibuľu a mrkvu očistíme 
a nakrájame na stredne veľké kúsky. Mäso vložíme do fólie 
na pečenie spolu s nakrájanou zeleninou a petržlenom. 
Fóliu uzavrieme a pečieme v predhriatej rúre pri teplote 
200 stupňov asi ½ hodiny. Potom fóliu otvoríme, mäso 
vyberieme a výpek vylejeme na panvicu. Dochutíme instant‑
nou šťavou na mäso. Podávame s karí ryžou a hrozienkami.
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Rustikálna lahôdka
500 g sviečkovice, 1 nastrúhaná cibuľa, 3 lyžice plnotučnej 
horčice, 2 žĺtky, ½ lyžičky čierneho korenia, 1 kg zemiakov, ktoré 
sa rýchlo nerozvaria, 4 lyžice oleja, 200 g anglickej slaniny, 
2 lyžice masla.

Mäso pokrájame na centimetrové kúsky. Zmiešame s cibuľkou, 
horčicou, žĺtkom a korením. Zemiaky ošúpeme, pokrájame na kúsky 
a osušíme v čistej utierke. Cibule ošúpeme, rozkrojíme a nakrájame na 
rezančeky. Olej zohrejeme, zemiaky na ňom opekáme, rýchlo obracia‑
me. Posypeme 100 g cibule, posolíme, okoreníme a prikryté dusíme pri 
miernej teplote do zmäknutia. Druhú panvicu zohrejeme pri strednej 
teplote. Slaninu opečieme do chrumkava, na nej osmažíme 100 g ci‑
bule do zlatista, posolíme, vyberieme. Na panvičke rozpustíme maslo, 
mäso opečieme, párkrát premiešame a napokon posolíme.  

 

Holštajnský biftek

Mäso okoreníme, natrieme olejom a dáme odležať do chladnič‑
ky. Očistenú cibuľu nakrájame na plátky a rýchlo ju opečieme 
na oleji. Keď má zlatohnedú farbu, vyberieme ju na tanier. 
Ostatný olej rozpálime, vložíme naň bifteky a prudko opeká‑
me. Často obraciame. Po 2 minútach, keď sú pekne opečené 
zmiernime teplotu. Preložíme na ohriaty tanier a osolíme. Ci‑
buľu vložíme späť na panvicu a vmiešame do výpeku. Pridáme 
celé korenie a podľa chuti osolíme. Do hotovej omáčky vložíme 
kúsky stuhnutého masla a omáčku tým zahustíme. Podávame 
s udusenou zeleninou.

Lahôdkové chlebíky s rosbifom
4 krajce čierneho chleba, 30 g masla, 2 lyžičky ostrej 
horčice, 250 g rosbifu alebo pečenej teľaciny, 4 malé 
sladkokyslé uhorky, 50 g cibule, olivy, 2 lyžice strúhaného 
chrenu, listy hlávkového šalátu.
na omáčku: 50 g majonézy, 50 g kečupu, soľ, mleté čierne 
korenie.
na ozdobenie: petržlenová vňať a paradajky.

Chleby natrieme maslom a dochutíme pikantnou horčicou, povrch 
ozdobíme voľne poukladaným hotovým nárezom. Sladkokyslé uhorky 
nakrájame pozdĺžnym rezom do tvaru vejárika, cibuľu na tenučké ko‑
lieska. Chlebíky nimi ozdobíme. Môžeme pridať aj olivy, alebo chren. 
Omáčku vymiešame z majonézy a kečupu, ochutíme soľou a mle‑
tým čiernym korením. Podávame v osobitnej miske na omáčky.
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netradičný recePt

Pečená kačaCia 
ROláda s mOsTaRdOU

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

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

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

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

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

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

Čas prípravy: cca 1 hodina a 30 minút

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

kROk za kROkOM ingrediencie pre 12 osôb

1 2

3 4

5 6
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Z vlastnej dielne

Ak chcete  v tomto
 roku darovať svojim 

blízkym pod stromček 
niečo originálne, 

ešte máte čas 
zhotoviť niečo aj 

vlastnými rukami. 
Vyjadríte tak týmto 

spôsobom, ako vám na 
obdarovanom záleží.

Modely: ZATL

pod stromček
Darčeky

 Strih na tašku zo zrebného 
plátna je veľmi jednoduchý 
– obdĺžnik preložte na tretiny 
a bočné švíky zošite. Ucho 
urobte z krútenej šnúrky. 
Vrchnú klopu môžete ozdobiť 
srdiečkami: rozdeľte ju podľa 
obrázku  na 6 vodorovných častí. 
Striedavo do častí vyšite krížikmi 
motívy srdiečok a našite ozdoby 
– srdiečka. Ak nezoženiete
 v obchode s galantériou alebo 
bižutériou práve srdiečka, 
použite iné pekné motívy. 

 Vankúš s vyšitým motívom 
imela podčiarkne vianočnú 
atmosféru. 
Lístky môžete ponašívať 
aj z inej látky ako aplikácie na 
šijacom stroji a ručne dovyšívať 
stonky, alebo celý motív vyšite 
ručne plným a stonkovým 
stehom. Na bobule imela použite 
malé lesklé gombíky. 
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Striedavo do častí vyšite krížikmi 
motívy srdiečok a našite ozdoby 
– srdiečka. Ak nezoženiete
 v obchode s galantériou alebo 
bižutériou práve srdiečka, 
použite iné pekné motívy. 

 Vankúš s vyšitým motívom 
imela podčiarkne vianočnú 
atmosféru. 
Lístky môžete ponašívať 
aj z inej látky ako aplikácie na 
šijacom stroji a ručne dovyšívať 
stonky, alebo celý motív vyšite 
ručne plným a stonkovým 
stehom. Na bobule imela použite 
malé lesklé gombíky. 

Šál prizdobte veľkými plieškami alebo ozdobnými gombíkmi. 
Všetko ponašívyjte malými sthemi vhodne na oba konce šálu.

Aj malá drobnosť poteší a prekvapí o to viac, ak ju zabalíte ako 
pekný darček. Textilné stuhy pohľadajte v galantérii a z gombí‑
kov a koráliek si pomocou tenkého medeného drôtika zhotov‑
te vlastné ozdoby.

Na klopu taštičky ponašívajte rovnomerne perličky a do stredu 
pridajte väčšie ozdobné gombíky v tvare lístkov a kvietkov.

Korálky na ozdobenie týchto doplnkov pohľadajte v bižutérii.  
Dajú sa kúpiť v samostatných vrecúškach, alebo môžete kúpiť  
hotové korále, ktoré doma rozoberiete.
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Pri maLýcH 
štartovacícH 
BytocH  
hrá rozhodujúcu úlohu 
najmä funkčnosť a maximálne 
využitie priestoru
Popri lokalite a cene rozhoduje pri kúpe bytu 
najmä jeho dispozičné riešenie. V projekte 
Byty kiVikkO, ktorý vyrastá v bratislavskej 
mestskej časti nové mesto na hranici 
s mestskou časťou Rača, pribudol nový 
prezentačný byt, ktorý ukazuje, že aj menšie 
byty je možné zariadiť vkusne, účelne 
a pritom v súlade s aktuálnymi trendmi 
v bývaní. Za projektom stoja dve renomované 
škandinávske značky – yiT a ikEa.

Nový 3‑izbový prezentačný byt v projekte Byty KIVIKKO 
s výmerou 51,35 m2 dokonale ukazuje funkčnosť sever‑
ského bývania. Napríklad prepája kuchyňu s obývačkou, 
čím vytvára vzdušný a otvorený priestor, a poskytuje viac 
komfortu svojim obyvateľom. Takéto riešenie určite oce‑
nia najmä mladí ľudia, keďže okrem estetickej a funkč‑
nej stránky je aj cenovo priaznivé. Okrem toho prezen‑
tačný byt ukazuje aj prácu s farbami v priestore. Kristína 
Rástocká, interiérová dizajnérka IKEA, odporúča pre malé 
priestory najmä svetlé a pastelové farby, aké využila aj 
pri zariaďovaní tohto prezentačného bytu. „Pomocou svet‑
lých odtieňov priestor opticky zväčšíte, vďaka čomu aj 
menší byt môže pôsobiť vzdušne a priestranne. Samo‑
zrejme však treba prihliadať na individualitu obyvateľov 
daného priestoru. Každá domácnosť žije iným životom 
a práve v tom je severský štýl bývania inšpirujúci: vnáša 
do priestoru variabilitu a hravosť, čomu je prispôsobený aj 
nábytok a zariadenie z IKEA,“ dopĺňa K. Rástocká.

V hlavnom meste pretrváva záujem 
o menšie byty
Na bratislavskom trhu sú najžiadanejšie menšie, a to naj‑
mä 2‑izbové byty, čo platí pri predaji aj pri prenájmoch. 
Zo všetkých predaných bytov, ktoré YIT ponúka v rôznych 
častiach Bratislavy, predstavovali tie s dvomi izbami viac 
ako polovicu. 
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Tón UDÁvaJú 
kOnTRasTY

Čierna sa stretáva s bielou, ostré hrany s oblými, 
baroko s klasickou modernou. A to všetko 
vyúsťuje do harmonického celku.
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Biela je elegantná a slávnostná, tajomná, 
možno trochu chladná a odmeraná, ale uni‑
verzálna... podľa fyzikálnych definícií sú to 
všetky farby naraz. Ale čo by bola bez ostat‑
ných farieb? A čo by bola biela bez čiernej? 
Možno vás táto naša i nšpirácia osloví.

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

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

pri zariaďovaní bytu.

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

univerzálna... podľa fy‑
zikálnych definícií to nie 

je farba. A čo by bola 
čierna bez bielej?
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miroslava (33) 
na materskej 
dovolenke

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

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

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

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

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

aký vzbudzujeme 
 dojem?

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

aJ kOža sTaRne 
mUdr. iveta Hasová

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ne jazvy a nik sa o tom nedozvie

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

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

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

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

Viac informácií na www.mediskin.sk
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Vracia sa každý rok

Prichádza najčastejšie na jeseň a prebýva 
obvykle až do konca zimy. Vírus sa na nás 
lepí jednoducho všade. Je ťažké sa mu vy‑
hnúť a závisí to do veľkej miery od nášho imu‑
nitného systému. Stačí ak ho máme trochu 
oslabený a chrípka na nás dokáže doslova 
preskočiť od kolegyne, rodinných príslušní‑
kov alebo čisto náhodného spolucestujúce‑
ho z autobusu. Ak je jej obdobie tak číha na 
každom kroku a treba mať naozaj dobré pre‑
dispozície, aby ste ju nechytili.

Medzi jej najčastejšie príznaky patrí bolesť 
hrdla, upchatý nos, zvýšená telesná teplota, 

NEPODCEňTE CHRíPKu 
Chráňte seba, aj svojich blízkych!

Z medicínskeho hľadiska 
je chrípka každoročne 
najzávažnejším infekčným 
ochorením. Chrípková epidémia 
postihuje zdravé, ale aj rizikové 
skupiny dospelej populácie na 
celom svete. Odhaduje sa, že 
ročne na ňu ochorie 10 až  
15 % ľudí na svete.

nepríjemné bolesti hlavy, únava ktorá môže 
byť extrémna, suchý kašeľ a aj zimnica. Všet‑
ky tieto signály sú znakom toho, že organiz‑
mus sa už pokúša bojovať s vírusom sám. To 
čo preň môžeme v tej chvíli spraviť, je zostať 
v posteli a chrípku jednoducho vyležať.

Nepodceňte chrípku

Chrípka môže spustiť aj sekundárne infek‑
cie a zhoršiť predtým existujúce chronické 
ochorenia, čo môže mať za následok závaž‑
né komplikácie. Tie hlavné, ktoré súvisia 
s chrípkou vzhľadom na sekundárne bak‑
teriálne infekcie sú zápal stredného ucha 
a pneumónia. „Chrípka je ťažké ochorenie. 
Sú určité skupiny šudí, ktoré by mali byť 
zaočkované. Sú to najmä ľudia v staršom 
veku. Akýkoľvek prvotný vstup vírusu môže 
pre nich znamenať ďalšie komplikácie, kto‑
ré môžu ohroziť ich organizmus. Očkovanie 
je vhodné aj pre tehotné ženy. V tomto ob‑
dobí dochádza k čiastočnému oslabeniu 
imunity, čiže odolnosti a tehotné ženy sú 
veľmi citlivé voči tomuto vírusu. Je potreb‑
né, aby sa očkovali aj ľudia v produktívnom 
veku, pretože sú akoby donášačmi vírusu 
do komunity malých detí, ale i starých ľudí,“ 
radí epidemiologička Katarína Naďová. 

Vedeli ste, že najúčinnejšou prevenciu v prí‑
pade chrípky je očkovanie? Má zreteľné vý‑
hody u rizikových populácií a tiež u zdravých 
dospelých jedincov. Očkovanie zdravých a pra‑
cujúcich dospelých  znižuje absenciu v práci 
až o 78 %. Čo je veľmi vysoké číslo. Určite sa 
zhodneme na tom, že voľné dni si chceme užiť 
na dovolenke a nie s chorobou v posteli. 

Kedy je najvhodnejšie obdobie 
dať sa zaočkovať?
„Najvhodnejšie je to ešte pred vznikom epi‑
demického šírenia, teda pred kontaktnými 
nákazami, ktoré sa šíria v populácii. Vhodný 
je október. Práve pred vianocami býva naj‑
vyšší výskyt chrípky v populácii. Druhý vrchol 
býva vo februári, čiže očkovaním zachytíme 
celé kritické obdobie,“ vysvetľuje odborníčka. 
„Očkovanie je nastavené vždy na tú ktorú se‑
zónu. Pretože vírus chrípky má tú schopnosť, 
že sa zmení. Tieto zmeny môžu byť veľké, 
ktoré väčšinou vedú k pandémii. O pandé‑
mii hovoríme v prípade, že každý svetadiel 
je postihnutý a na svetadieli sú minimálne 
dve krajiny postihnuté.  Pandémia je vlastne 
šírenie nového typu pôvodcu.“

Je niekoľko dôvodov, prečo je očkovanie 
vhodným spôsobom prevencie proti chríp‑
kovým ochoreniam. Predchádzate ním 
ochoreniu a zbytočnej pracovnej neschop‑
nosti. V druhom rade chránite ľudí okolo 
seba a predovšetkým svojich blízkych. 
Očkovaním tiež predchádzate ochoreniu 
s ťažkým priebehom a úmrtiu v súvislos‑
ti s chrípkou. Ideálna očkovacia látka by 
mala komplexne stimulovať imunitný sys‑
tém. Rozsiahle klinické štúdie tiež doka‑
zujú efektívnosť a bezpečnosť očkovacích 
látok proti chrípke. Zamyslite sa nad pre‑
venciou aj vy a skúste byť tento rok bez 
chrípky. „Očkovanie proti chrípke je špe‑
cifické opatrenie. Treba ho podporiť aj ne‑
špecifickými opatreniami ako racionálna 
výživa, dostatok tekutín, vitamínov, dosta‑
točne sa obliekať. Ale to všetko sú len pod‑
porné mechanizmy,“ tvrdí lekárka. 

Vedeli ste že?
• Chrípka nevynechá v rámci výskytu ani 

jeden rok.
• vždy postihuje masy ľudí v krátkom 

čase.
• Postihne celú populáciu bez rozdielu.
• Pôsobí na ľudský organizmus devas-

tujúco.
• výsledkom je vždy vysoká chorobnosť. 
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Pri cukrovke okrem nedostatoč‑
nej premeny cukrov v organizme 
dochádza tiež k poruche spraco‑
vania tukov, bielkovín, minerál‑
nych látok a vody. „Zvýšené hod‑
noty krvného cukru v priebehu 
rokov vedú k poškodeniu ciev, čo 
vedie k vzniku komplikácií, ktoré 
často cukrovku sprevádzajú. Po‑
škodenie malých ciev (mikroan‑
giopatia) sa prejavuje zhoršením 
zraku, poškodením funkcie obli‑
čiek a nervov. Zmeny na veľkých 
cievach (makroangiopatia) zase 
zapríčiňujú nedokrvenie srdca, 
mozgu a končatín. V dôsledku 
chorobných zmien v niektorých 
prípadoch môže dôjsť k slepote, 
zlyhaniu obličiek, k bolestiam 
a infekcii dolných končatín s nut‑
nosťou amputácie, k srdcovému 
infarktu, či k mozgovej príhode,“ 
vysvetľuje MUDr. Zuzana Né‑
methyová, CSc., hlavná odbor‑
níčka MZ SR pre odbor diabeto‑
lógia, poruchy látkovej premeny 
a výživy. Medzi varovné príznaky 
cukrovky patrí časté močenie, 
zvýšený smäd, pocit hladu, rých‑
ly úbytok hmotnosti, únava, ne‑
dostatok pozornosti a psychickej 
koncentrácie, zhoršenie zraku,  
svrbenie tela, opakované infek‑
cie – hlavne močových ciest, zlé 
hojenie rán, tŕpnutie rúk a nôh.

Výsledky nedávnej štúdie 
NEFRITI, ktorú zrealizovala Slo‑
venská diabetologická spoloč‑
nosť na vzorke viac ako 2500 
dospelých pacientov s diabe‑
tom na Slovensku, odhalili, že 
najčastejší pacient s cukrovkou 
u nás je žena (54%) vo veku 62 
rokov, s diabetom 2. typu (93%) 
s trvaním ochorenia asi 10 ro‑
kov, s obezitou, hypertenziou a  
dyslipidémiou.  Výskyt vysokého 
krvného tlaku (82%) a vysokého 
cholesterolu (77%) je pritom čas‑
tejší, než uvádzajú oficiálne šta‑
tistiky Národného centra zdravot‑

CukROVka - tichý zabijak
Cukrovka, lekársky 
diabetes mellitus, 
je choroba látkovej 
premeny. Jej 
najvýraznejším 
prejavom je zvýšenie 
cukru v krvi. 

níckych informácií (NCZI), pričom 
u pacientov s cukrovkou 2. typu 
je výskyt týchto ochorení asi dvoj‑
násobný v porovnaní s cukrovkou 
typu 1. Výskyt mikrovaskulárnych 
aj makrovaskulárnych kompliká‑
cií je tiež vyšší, ako uvádzajú šta‑
tistiky NCZI. „Slovenský pacient 
s diabetom je teda vysoko riziko‑
vý aj z hľadiska kardiovaskulár‑
nych komplikácií“ uviedol  Doc. 
MUDr. Emil Martinka, PhD., pre‑
zident Slovenskej diabetologickej 
spoločnosti.

 Z prieskumu NEFRITI vyplýva, 
že podiel pacientov s diabetom 
2.  typu je u nás zrejme výrazne 
vyšší, než si doteraz odborní‑
ci predstavovali a tvorí až 93% 
všetkých prípadov diabetu. Vý‑
skyt tohto typu cukrovky narastá 
rýchlejšie než výskyt diabetu 
typu 1. Spomedzi pohlaví medzi 
pacientmi na Slovensku mier‑
ne prevládajú ženy, a to najmä 
medzi diabetikmi 2. typu. Vyšší 
podiel mužov je len pri špecific‑
kom type diabetu. „Priemerné 
hodnoty glykemickej kontroly, 
krvných tukov a krvného tlaku, 
teda tie, ktoré vieme ovplyvniť 
liečbou, zodpovedajú priemeru 
v krajinách Európy, alebo sú do‑
konca lepšie. Na týchto relatívne 
priaznivých výsledkoch sa podie‑
ľa najmä adekvátne využívanie 
antidiabetickej hypolipidemickej, 
antiagregačnej a antihyperten‑
zívnej liečby. Je to aj vďaka lie‑
kovej politike s dobrou dostup‑
nosťou aj najmodernejších liekov 
pre liečbu diabetu, ktorá je na 
Slovensku v priemere lepšia než 
v okolitých krajinách, čo je pozití‑
vom, ktoré SDS oceňuje smerom 
k MZ SR a zdravotným poisťov‑
niam,“ zhodnotil doc. Martinka. 
Na druhej strane, parametre, 
o ktorých rozhoduje pacient sa‑
motný, ako je telesná hmotnosť, 
obezita a fajčenie sú horšie než 
v krajinách Európy. Podľa doc. 
Martinku sú veľké rezervy naj‑
mä v spolupráci pacientov, kde 
zlepšenie životného štýlu často 
prináša výsledky porovnateľné 
s najúčinnejšími liekmi. 

Štúdia NEFRITI tiež ukázala, že 
výskyt komplikácií diabetu (po‑
stihnutie očí, obličiek, nervov) je 
síce vyšší než uvádzajú oficiálne 
štatistiky NCZI (vo väčšine zhru‑

Známa herečka Zuzana Hasová si na svoju chorobu už zvykla. Hovorí, že keby si mohla vy-
brať chorobu, bola by to určite cukrovka. Potvrdila to aj ďalšia pacientka, ktorej cukrovka 
nebránila, aby porodila zdravé dieťa.

ba dvojnásobne), nepresahuje 
však výskyt v okolitých krajinách  
a v niektorých prípadoch je dokon‑
ca nižší. „Aj tu však vidíme viaceré 
rezervy, ktoré by sa dali odstrániť 
a prognózu a kvalitu našich pa‑
cientov ešte zlepšiť. Prispela by 
k tomu edukácia a štandardizá‑
cia vyšetrení na diabetologických 
ambulanciách. Bolo by vhodné, 
aby poisťovne viac komunikovali 
s odbornými spoločnosťami, viac 
investovali do edukácie pacien‑
tov. Aj prieskumy SDS ukázali, že 
výskyt mnohých komplikácií by 
bolo možné výrazne zredukovať 
a eliminovať ich dôsledky, ak by 
sa pravidelne realizovali vyšetre‑
nia zamerané na ich včasné roz‑
poznanie. To je však možné len 
za predpokladu, že všetky takéto 
vyšetrenia budú zdravotné pois‑
ťovne lekárom aj uhrádzať. Ak by 
sa tieto dva problémy vyriešili, 
mohlo by sa riziko komplikácií vý‑
znamne znížiť,“ hovorí doc. Emil 
Martinka.

Zvláštnu pozornosť je podľa 
odborníkov potrebné venovať 
pacientom, u ktorých sa rozvíja 
diabetická nefropatia ‑ poško‑
denie obličiek. Podľa prieskumu 
NEFRITI sa diabetická nefropatia 
vyskytuje asi u 25% pacientov, 
teda takmer 2,5‑krát častej‑
šie, než uvádzajú oficiálne šta‑
tistiky a jej výskyt je podobný 
ako v iných  krajinách Európy. 
Prieskum ukázal, že s progresiou 
tejto komplikácie stúpa výskyt 
všetkých mikrovaskulárnych aj 
makrovaskulárnych komplikácií 
diabetu. Obzvlášť výrazný je ná‑
rast syndrómu diabetickej nohy 
s defektom, amputácií, ische‑
mickej choroby srdca,  srdcové‑
ho zlyhávania, cievnej mozgovej 
príhody, akútneho koronárneho 
syndrómu, očných komplikácií, 
aj neuropatie. „Tento fakt zdô‑
razňuje potrebu pravidelného 
monitorovania obličkových funk‑
cií u pacientov s cukrovkou,“ uza‑
tvára doc. Martinka.
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Krvný obeh udržuje naše telo zdravé ‑ rozvá‑
dza doň živiny, odvádza z neho odpad, stabi‑
lizuje telesnú teplotu a udržiava správne PH. 
To, že je problém práve v obehovom či lym‑
fatickom systéme sa prejaví takmer okamžite 
nielen v podobe studených končatín, ale aj 
kruhov pod očami, zrakových problémov, strát 
pamäte, hemeroidov či krvných zrazenín.

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

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

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

Je Ti TePLO, DievčaTkO?
Odborníci radia: účinným receptom na studené 
končatiny môžu byť aj pikantné čili papričky!

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

Viac informácií sa dočítate  
aj na www.ginkoprim.sk

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

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

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

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

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

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

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

AKé OCHORENiA SA 
môžu ZA STuDENými 
KONČATiNAmi SKRýVAť?
• cievna alebo srdcovo‑cievna príčina
• vysoký krvný tlak
• metabolické poruchy
• poruchy funkcie nadobličiek
• anémia
• blokády chrbtice
• anorexia

• doprajte si správny pitný režim 
a jedálniček plný vitamínov

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

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

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

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

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

ČO ROBiť ak VáS nEuSTáLE 
„OZiaBu“ kOnČaTiny?
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Niektoré sny nás zasiahnu tak, že si ich pa‑
mätáme veľa rokov. Niektorí ľudia sa vôbec 
nepokúšajú vysvetliť si svoje sny a mávnu 
nad nimi rukou ako nad nezrozumiteľnými 
nezmyslami, iní venujú mnoho času a úsilia 
tomu, aby pochopili, čo sa im ich vnútro po‑
kúša týmto spôsobom povedať.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

PhDr. Elena Tomková 

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

muSímE SníVať
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Ak chováte mačku v byte alebo vám sprí‑
jemňuje chvíľky pohody na chate či chalupe, 
je nutné vysvetliť najmä deťom, že domáce 
zvieratko nie je hračka. Mačky sa rady hýbu, 
striehnu, skáču, preto potrebujú svoj priestor. 
Ťažšie znášajú cestovanie v prepravke, či už 
na dlhšiu cestu alebo len presun k veteriná‑
rovi, prípadne na mačaciu výstavu. Aby sa 
vaša mačka cítila v pohode, musí mať aj 
možnosť úniku pri stresovej situácií, čo je 
zriedka umožnené najmä mačkám chovaným 
v byte. Pre vaše domáce zvieratko je dôležité 
aj súkromie. Veľa cudzích ľudí v byte počas 
rodinných alebo silvestrovských osláv sú pre 
mačku dôvod na stres. Domáce zvieratká 
jednoducho Silvestra neoslavujú. Chováte 
viacej mačiek? Ak sa musí mačka deliť s ži‑
votný priestor s ďalšími „kolegyňami“, inými 
zvieratkami alebo do domácnosti pribudne 
dieťa, sú domáce šelmičky vystresované. 
Stres mačky sa prejavuje na jej správaní 
a tým pádom aj na vašej domácnosti. 

Spokojná mačka, bezpečná 
domácnosť 
Naučte sa rozpoznať príznaky stresu, kto‑
rý môže negatívne ovplyvniť nielen celkové 
správanie mačky, ale aj jej zdravotný stav. 
K dlhému a harmonickému životu potrebujú 
mačky kľud, istotu a minimum zmien. Ak sa 
cítia dobre, obtierajú si hlavu o rôzne pred‑
mety v domácnosti a zanechávajú na nich 
svoj tvárový mačací feromón. Spätne tieto 
miesta vedia identifikovať a cítia sa tam prí‑
jemne. Našli ste v byte vertikálne škrabance 
na stenách či nábytku? Ak si myslíte, že je 
to úplne v poriadku, lebo vaša mačka si len 
„brúsi pazúriky“, ste na omyle. S veľkou prav‑
depodobnosťou je to jeden z prejavov stresu. 

BezPečnÁ a čisTÁ 
domácnosť s vašou mačkou 
mačky chované v byte sú realitou 
21-storočia. Tieto „domáce 
šelmy“ sa vedia dobre prispôsobiť 
prostrediu, no mnohé z nich 
reagujú na zmeny veľmi intenzívne.  
máte nového člena domácnosti 
alebo ku vám do rodiny pribudlo 
dieťatko? Pre vašu mačku môže byť 
toto všetko dôvod na stres! 
mačka nie je na hranie! 

Mali by ste zbystriť pozornosť aj v prípade, 
ak mačka značkuje byt močom, je plachá, 
mierne agresívna alebo odmieta žrať. Ak ste 
v chovaní mačiek „nováčik“, dôsledne sleduj‑
te správanie vášho zvieratka. 

feromóny sa domáca pohoda  

Tresty sú v tomto prípade úplne neúčinné 
výchovné metódy, pretože mačka skutočne 
nie je pes. Pozornosť stresu, ako dôvodu 
možných zdravotných komplikácií mačky, ve‑
nujú aj veterinári a odborníci na problémové 
správanie zvierat. Ako skĺbiť pohodu vášho 
domáceho zvieratka a čistú domácnosť bez 
škrabancov? Riešenie existuje vo forme di‑
fuzéra do elektrickej zástrčky, ktorý dlhodo‑
bo uvoľňuje do interiéru imitáciu tvárového 
mačacieho feromónu. Presne na tejto látke, 
ktorá je mačke absolútne prirodzená, stojí ta‑
jomstvo spokojných aj šťastných mačiek. Fe‑
romóny sú zodpovedné za emocionálnu po‑

hodu a priestorovú orientáciu mačky. Difuzér 
ideálne dopĺňa feromónový sprej, ktorý sa 
dá lokálne aplikovať na poškodzované mies‑
ta. Vracia mačke vnútornú pohodu aj počas 
cestovania v prepravke, ktorému sa niekedy 
vyhnúť nedá. 2–3 streky na poškriabané 
miesta či steny prepravky počas cestovania 
a vaša mačička zvládne stresujúce situácie 
s pokojom Angličana. 

Akékoľvek dotazy o mačkách zodpovieme 
na www.facebook.com/Feliwayprokocky.
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S vďačnosťou som prijala po‑
zvanie dvoch priateliek, ktoré si 
s deťmi prenajali izbičky u star‑
šej pani v schátralej, ale roman‑
tickej chalupe. Na letný pobyt to 
absolútne stačilo. Domček stál 
na kopčeku a najbližší susedia 
boli dosť ďaleko. Pani bola prí‑
jemná, nevtieravá a nechala 
nás vo svojej kuchyni koľko sme 
potrebovali. Občas s nami pre‑
berala naše lásky, sklamania 
i nádeje a pridávala pikantné 
historky z vlastnej i vypočutej 
bohatej životnej skúsenosti, veď 
bola zdravotná sestra. Čas nám 
príjemne plynul. Chodili sme na 
nenáročné túry, mastili karty 
s deťmi a večer sme opekali sla‑
ninu a popíjali pri táboráku víno. 
Vymýšľali sme najrôznejšie hry 
a ja som pomaly naberala sily do 
ďalších stretnutí s osudom. Bola 
to ideálna terapia. 

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

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

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

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

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

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

Príbeh zo života

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

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

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

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

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

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

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

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

Katarína Palovská 
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Sušené dekoracie

KVETY
V záhrade všetko 
spí, ale v našom 
byte kvety chýbať 
nemusia. 
Metódou sušenia, 
alebo preparo-
vania je možné 
zachovať 
rastliny 
aj na niekoľko 
rokov a akokoľvek
ich naaranžovať.

aj v zime

 Používajú sa 
sušené, alebo

  .yniltsar énavoraperp 
Suchý materiál sa nedá 

ohýbať tak ako živá rastlina, 
lebo by sa polámala. 

Preparované materiály sa 
ľahko ohýnajú a môžu sa 

rôzne tvarovať. 

Suché kvety môžu aj v lete skrášliť
tie priestory, do ktorých sa nedostane 
slnko – chodba, kúpeľňa. Hodia sa 
do každého interiéru, len sa musia 
prispôsobiť jeho štýlu. Ak si netrúfate 
sami, môžete vhodnú nádobu priniesť 
do  kvetinárstva, kde vám radi urobia 
kyticu podľa vašich predstáv.

Aká je výhoda suchej 
kytice? Nemusíte im 

vo váze vymieňať vodu. 
Stačí z nich len občas 

vysávačom vysať prach. 
Existujú špeciálne 

spreje na ošetrenie 
suchých kvetov, 
sú však drahšie. 

Vzniknú tak, že pred 
sušením sa napúšťajú 
glycerínom, alebo
sa sušia v silikóno-
vom geli – napríklad 
ruže. Nevýhodou 
prírodných materiálov 
je, že na slnku 
blednú. Dajú sa
však  farbiť
a potom si farebnosť 
zachovajú dlhšie. 

Špeciálne konzervačné prostriedky môžeme nahradiť 
lakom na vlasy. Kytice zo suchých či preparovaných
kvetov nám potom naozaj vydržia niekoľko rokov.  

Na viazanie kytíc môžete použiť aj perličky, 
mušle a drôtiky. 

Použitie prírodného 
materiálu predĺži ži-
votnosť  suchej kyti-
ce. Pri jej viazaní mô-
žete použiť aj umelé 
ovocie. 

Ak máte starožitný 
nábytok, bude sa
k nemu hodiť aran-
žmá v terakote. Ky-
tica sa dá zviazať 
napríklad aj v štýle 
biedermeier.

Pripravila: L.Sabová, foto: archív, Sušené dekoracie
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<<<
PLAST 120x100 cm
transparentný polykarbonát hrubý 3 mm
konzoly z čierneho konštrukčného plastu
kat. č.: 490002

>>>
PLAST 100x60 cm

transparentný dutinkový polykarbonát hrubý 5 mm
konzoly z čierneho konštrukčného plastu

kat. č.: 490001

<<<
ALUMINIUM 120x100 cm
transparentný polykarbonát hrubý 2,2 mm
hliníkové konzoly
kat. č.: 490003

    

www.celox.sk            

STRIEŠKY
nad dvere

    
NOVINKA

    jednoduchá montáž

   cenovo dostupné

   odolné proti UV žiareniu

   možnosť spájania (iba plast)

   vrátane montážnych skrutiek

65,00 €
78,00 €  s DPH

37,00 €
44,40 €  s DPH

99,00 €
118,80 €  s DPH

Celox spol. s r. o.
Družstevná 1, 
900 23 Viničné, 
Tel.: 033 647 6573 
Mobil: 0905 412 590
objednavky@celox.sk                      

pobočka Banská Bystrica
Zvolenská 16, 
974 05 Banská Bystrica, 
Tel.: 048 415 1944   
Mobil: 0903 222 849                
celoxbb@celox.sk

pobočka Prešov
K Surdoku 25, 
080 01 Prešov, 
Tel.: 051 776 1053    
Mobil: 0905 755 006    
celoxpo@celox.sk
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