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Nadácia Jednota COOP 
pomáha nemocniciam 
i rodinám s chorými deťmi
V živote človeka sú hodnoty, 
ktoré zdieľa veľké množstvo 
ľudí a nepochybne patrí medzi 
ne aj potreba pomáhať druhým. 
Pomoc vo všeobecnosti 
predstavuje jeden zo základov, 
ktorý je nám vlastný. 

Pomáhať sa dá zištne, s  ohľadom na 
seba a  nie na iných, alebo nezištne, 
keď človek neočakáva vlastný prospech 
či protislužbu. Jednoducho to považuje 
za samozrejmosť a  za prirodzenú ľud-
skú vlastnosť. Altruizmus stále existuje 
a nie je iba pojmom pre určitých vybra-
ných jedincov a spoločnosti.

Nadácia Jednota COOP sa od za-
čiatku roka, tak ako po iné roky, 
snažila pomáhať chorým prostredníc-
tvom nemocníc, pre ktoré zakupova-
la lekárske prístroje. Ďalšiou formou 
pomoci nadácie bola pomoc rodinám 
s  postihnutými deťmi. Od začiatku 
roka 2015 nadácia:
•	 zakúpila pre spoločnosť 
	 ALFAMEDIA ,s.r.o. 3 ks monitorov 

NEC-MD210C2 a 3 ks grafických 
kariet pre NEC v celkovej hodnote 
7 844,22 €

•	 Ambulancii všeobecného lekára pre 
dospelých MUDr. Kaprálika z Trho-
vej Hradskej zakúpila EKG prístroj 
HeartsCREEN a lekársku tašku 
v celkovej hodnote 3 700 €

•	 Onkologickému ústavu sv. Alžbety, 
s.r.o.  Bratislava venovala peňažný 
dar v hodnote 10 000 € 

•	 pani Kaňovej-Tomanovej poskytla 
peňažný dar vo výške 3 078 € na 
úhradu rehabilitačného pobytu 
syna Martinka v ADELI centre 
v Piešťanoch

•	 spol. UROREX vo Vrábľoch venovala 
peňažný dar vo výške 10 000 € ako 
príspevok na zakúpenie sonografic-
kého prístroja.

Vďaka finančnému daru majú nové lekárske prístroje aj v topoľčianskej prevádzke NsP n. o. Nitra. Sprava Gabriel Csollár, 
v strede primár chirurgického oddelenia MUDr. Emil Duleba, vrchná sestra Helena Detková a Vladimír Habaj, predseda 
CJ Topoľčany, s.d.

V bratislavskom Onkologickom ústave sv. Alžbety pribudol genetický sekvenátor.  
Na snímke z odovzdávania symbolického šeku konatelia RNDr. Ing. Pavol Švec, CSc., Doc. MUDr. Juraj Kaušitz, CSc. 
a Gabriel Csollár, predseda predstavenstva COOP Jednoty Slovensko, s. d.
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V klinike Esthetic, majiteľkou ktorej je MUDr. 
Alexandra Novotná, na kontrolu znamienok 
využívajú špeciálnu mikroskopickú kameru, 
dermatoskop. Táto znamienko preskúma 
- jeho veľkosť, farbu, ohraničenie... “Je to 
zvláštne, ale stretávame sa s  tým, že niek-
torí pacienti majú tendenciu veriť viac tech-
nike ako študovaným a skúseným lekárom,” 
konštatuje MUDr. Novotná, “Napriek tomu, 
že lekár rozpozná prípadné nebezpečie ply-
núce zo znamienka na prvý pohľad, pacient 
si to chce často potvrdiť ešte aj prístrojom.” 
Mikroskopická kamera dokáže nielen posú-
diť, či zo znamienka plynie isté budúce zdra-
votné riziko, ale si záznam o jeho aktuálnom 
stave aj uloží. Vďaka tomu ho na budúcej 
kontrole môže porovnať, výsledkom čoho je 

Skontrolujte si 
pred letom znamienka

Znamienka by sme si mali 
všetci pravidelne kontrolovať 
voľným okom. Keďže sa však 
vidíme prakticky každý deň, 
nie vždy si všimneme, či 
a aká zmena nastala. Preto 
je lepšie zveriť sa do rúk 
odborníkom.

analýza bývalého a  aktuálneho stavu. “Pa-
cienti si, samozrejme, dávajú odstrániť aj tie 
znamienka, pri ktorých to nie je vyslovene 
nutné, a  to z  estetických dôvodov,” hovorí 
Novotná. Možnosti na ich odstránenie sú 
dve, a to laserom a chirurgicky.

Laser
“Laserom nemožno odstrániť úplne kaž-
dé znamienko, ale tie, ktoré sa odstraňujú 
z estetických dôvodov, určite áno,” povedala 
MUDr. Novotná, “Nesporné výhody sú, že ne-
ostávajú žiadne jazvy, je to absolútne bezbo-
lestné, výhodou laseru je aj to, že zastaví prí-
padné krvácanie, ak by k nejakému došlo.”

Laserom teda možno odstrániť iba tie zna-
mienka, pri ktorých neexistuje podozrenie 
súvisiace s tým, že by znamienko mohlo ne-
jakým pôsobom ohroziť zdravie pacienta. Za 
predpokladu, že by tu akékoľvek podozrenie 
bolo, znamienko je nutné odstrániť chirurgic-
ky, pričom chirurg ho ďalej posiela histológovi 
na preskúmanie.

Chirurgické odstránenie
Realizuje sa skalpelom, pričom okrem sa-
motného znamienka sa vyberie aj časť tka-
niva z okolia znamienka. “Obzvlášť dôležitý 

je výber lekára v prípade, keď je žiadúce ne-
chať si odstrániť znamienko na viditeľnom 
mieste,” upozorňuje lekárka. Napríklad na 
tvári, kedy je dôležité, aby ostala čo najmen-
šia jazva.

Odstránenie znamienok oboma spôsobmi 
je nebolestivá a krátkodobá záležitosť. der-
matológovia sa zhodujú v tom, že znamien-
ka je dôležité kontrolovať neustále, nielen 
pre letom. “Pred letom by si však na to mali 
vyhradiť čas aj tí, ktorí svojim znamienkam 
bežne nevenujú pozornosť,” upozorňuje No-
votná, “Ich vystavovanie slnečnému žiare-
niu môže stav znamienok výrazne zhoršiť 
a  zo znamienka, ktoré by inak nemuselo 
pre človeka znamenať žiadny problém, sa 
zrazu môže stať podstatne väčší problém, 
než by bolo jeho odstránenie.” V  premeš-
kanom prípade môžu znamienka vykazovať 
znaky rakovinového bujnenia. Liečba v tom-
to prípade prebieha na onkológii a výsledok 
závisí v prvom rade od včasnosti zachytenia 
ochorenia.

“Som zástancom pravidelnej samokon-
troly znamienok, ale ešte viac zástancom 
pravidelnej kontroly zo strany dermatológa, 
odborníka,” hovorí MUDr. Novotná, “Pre lai-
ka je zložité a často nebezpečné stanoviť si 
diagnózu sám, aj preto platí, že jedna zby-
točná návšteva u dermatológa je lepšia ako 
zanedbané ochorenie.”

Samovyšetrenie?
Pre bežné samovyšetrenie zo 
strany laika máme jednoduchú 
pomôcku, tzv pravidlo ABCDE:
•	 Asymetry - asymetria znamienka

•	 Border - jeho ohraničenie, ktoré by 
malo byť pravidelné

•	 Color - podozrivé je, ak sa znamien-
ko farebne zmení, stmavne, nachá-
dzajú sa na ňom rôzne druhy farieb..

•	 Diameter - znamienka s  veľkosťou 
nad 5 mm je rozhodne potrebné 
konzultovať s dermatológom

•	 Elevation - akákoľvek zmena v raste 
znamienka nad úroveň kože alebo 
do šírky je podozrivá
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Raňajky: Ovocný šalát
Ošúpeme a na kúsky, prípadne plát-
ky nakrájame ½ papáje a  1  kivi. 
Oboje zmiešame s  200 g  malín 
a 50 ml pomarančovej šťavy.

Desiata:  
Uhorkový šalát
200 g šalátovej uhorky a 100 g reď-
koviek ošúpeme a nakrájame. Pri-
dáme lístky čakanky, lyžicu ľahké-
ho nálevu zmiešaného s  lyžičkou 
byliniek.

Obed: Rajčiakový šalát 
so šampiňónmi
250 g  rajčiakov, 1 malá cibuľka, 
100 g  šampiňónov, 30 g  listového 
šalátu, 30 g varenej šunky, 2 lyžice 
šalátového nálevu a 1 lyžica mraze-
ných šalátových byliniek

Zeleninu a šalát očistíme, umyjeme 
a nakrájame. Pridáme kúsky šunky, 
primiešame ľahký nálev a bylinky.

Olovrant: Šalát z papáje
Na šalátové listy ukladáme na koc-
ky nakrájaných 200 g  papáje. Na-
vrch dáme 50 g netučného jogurtu 
zmiešaného s citrónovou šťavou.

Večera:  
Paprikovo-zelerový šalát
1 paprika, 100 g stonkového zeleru, 
100 g  šalátovej uhorky, 40 g  syra, 
50 g  hrášku, 3 lyžice šalátového 
nálevu a 1 lyžica byliniek.
Zeleninu očistíme, umyjeme a po-
krájame. K  zelenine pridáme na 
kocky nakrájaný syr, rozmarín, 
hrášok a potom primiešame ostat
né prísady.

Exkluzívna letná 
štvordňová diéta

Na tento deň potrebujete 1 kg ananásu. Aby 
sa zachovali vitamíny, treba odkrojiť potreb-
né množstvo iba tesne pred prípravou jedla.

Raňajky:  
Kukuričné lupienky s ananásom
300 g  ananásu ošúpeme a  nakrájame na 
kocky. Pridáme 3 lyžice kukuričných lupien-
kov a 2 lyžice pomarančovej šťavy. Ozdobíme 
medovkou.

Desiata: Ananásová šťava
Zmiešame 100 ml nesladenej ananásovej 
šťavy s 1/8 l minerálky.

Obed:  
Ananásovo-zeleninová panvica
250 g ananásu, 1 červená paprika, 2 mladé 
cibuľky, 50 g sladkého hrášku, 1 lyžica oleja, 
soľ, korenie, karí korenie.

Ananás očistíme a dužinu nakrájame 
na kúsky. Umytú papriku a cibuľku na-
krájame a spolu s hráškom podusíme 
5 minút na horúcom oleji. Pridáme 
ananás a ešte 3  minúty dusíme. Na-
koniec dochutíme korením a osolíme.
Olovrant: 150 g ananásu

Večera:  
Ananásový šalát s hubami
300 g  ananásu, 100 g  šampiňónov, 
1 plátok morčacej šunky, 1 lyžica níz-
kotučného dressingu, 1 lyžica poseka-
nej petržlenovej vňate, čierne korenie.
Ananás očistíme a  nakrájame na 
kúsky. Pridáme plátky šampiňónov 
a  šunky a  všetko zmiešame. Preleje-
me dressingom zmiešaným s petržle-
novou vňaťou a šalát okoreníme.

Šalátový deň

Ananásový deň
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Deň kyslej kapusty
Raňajky: Šalát z kyslej kapusty s hruškami
Umytú a jadrovníka zbavenú hrušku pokrájame na plátky. Posypeme 
100 g hroznových bobúľ, 100 g kyslej kapusty a polejeme 2 lyžicami 
pomarančovej šťavy.

Desiata: Surová kyslá kapusta s mrkvou
100 g mrkvy umyjeme, ošúpeme a postrúhame, 125 g kyslej ka-
pusty nakrájame. Oboje spolu zmiešame a polejeme lyžicou ovoc-
ného octu.

Obed: Plnené cukety
300 g cukety, 1 lyžica oleja , mleté čierne korenie, 150 g kyslej ka-
pusty, 2 rajčiaky, 2 lyžice petržlenovej vňate, 1/8 l vývaru, 75 g níz-
kotučného jogurtu.
Z umytej cukety po dĺžke odkrojíme vršok, vyberieme dužinu a na-
krájame ju malé kúsky, ktoré opečieme na rozpálenom oleji a oko-
reníme. Pridáme nadrobno posekanú kyslú kapustu, ošúpané a na 
kocky nakrájané rajčiaky, petržlenovú vňať a  krátko podusíme. 
Zmes dochutíme, naplníme cukety, ktoré dusíme 15 minút v horú-
com vývare. Zmiešame jogurt, zvyšok petržlenu a korenia a podá-
vame s cuketami.

Olovrant: 
Zmiešame po 1 dl šťavy z kyslej kapusty a nesladenej jablčnej šťavy.

Večera: Zeleninový šalát
150 g kyslej kapusty, 100 g mrkvy, 100 g šampiňónov, 2 mladé cibuľ-
ky, 1 plátok syra gouda, 3 lyžice šalátového nálevu bez oleja.
Kyslú kapustu nadrobno nakrájame. Zmiešame s  očistenou a  na 
malé kúsky nakrájanou zeleninou a syrom. Prelejeme nálevom.

Špargľový deň
Špargľu na studené pokrmy varíme hneď ráno – bielu 15, 
zelenú 8 až 10 minút.

Raňajky: Špargľový šalát s jahodami
Zmiešame 250 g  pokrájanej varenej špargle, 150 g  po-
lených jahôd, 30 g na kocky pokrájanej morčacej šunky 
a 6 lyžíc pomarančovej šťavy.

Desiata: Špargľa so šunkou
180 g varenej špargle ozdobíme plátkom lososovej šunky 
(12 g) a petržlenovou vňaťou.

Obed: Špargľová polievka
250 g špargle, 1 zemiak, ½ l vývaru, 50 g kreviet, citróno-
vá šťava, soľ, štipka cukru, čierne korenie, 1 lyžica kyslej 
smotany, 1 lyžička trebuľky.
Špargľu a zemiak ošúpeme a nakrájame na kúsky a po-
tom varíme asi 15 minút vo vývare. Krevety zohrejeme 
v polievke, dochutíme a pridáme smotanu a trebuľku.

Olovrant: Špargľa s reďkovkou
Očistíme, umyjeme 100 g  reďkovky a  nakrájame ju na 
kocky. Zmiešame 2 lyžice vývaru, citrónovej šťavy, tro-
chu posekanej bazalky, soli a  korenia. Podávame so 
180 g uvarenej špargle.

Večera: Špargľový šalát s melónom
250 g varenej špargle, 100 g dužiny z melóna, 30 g mor-
čacej šunky, 5 lyžíc vývaru, soľ, korenie, 1 lyžica octu, 
1 lyžička oleja.
Spolu zmiešame kúsky špargle, guľôčky vykrojeného me-
lóna a kocky šunky. Pridáme ostatné prísady a prelejeme 
nimi šalát.
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Obdobie renesančných kriviek je už 
dávno za nami. Vládne nastolený imidž 
Hollywoodskeho priemyslu, módnych 
mól Miláno – Paríž – New York, vizáže 
a styling. Chudé krásky typu Twiggy 
už nie sú „in“, trendy sú plné dekolty 
a zadky a lá Jennifer Lopez... Je málo 
žien, ktoré súčasným požiadavkám 
vyhovujú, viac je však takých, ktoré 
tieto línie lákajú. Diktát hladkej kože 
a jednoliatej farby dekoltu už netreba 
ani uvádzať. Ktoré problémy ženy 
najčastejšie riešia?

Nespokojnosť    
s vlastným 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

MUDr. Iveta Hasová
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Nejde ale o  žiadnu stravu pre kozmo-
nautov, ani stravu v  podobe tabletiek či 
práškov. Niektorí odborníci ich nazývajú 
„moderné“, ďalší zas „potravinami budúc-
nosti.“ Funkčné potraviny sú bežne potra-
viny vyrobené tak, aby okrem tradičných 
a bežných zložiek výživy obsahovali aj zlož-
ky s  významnými zdravotnými účinkami. 
Ide teda o obohatené potraviny. Obsahujú 
zvýšené množstvo zdraviu prospešných zlo-
žiek, ktoré sa v  štandartných potravinách 
nenachádzajú alebo nachádzajú, ale v ma-
lých alebo nedostatočných množstvách. 
Nemusia sa však nakupovať v špeciálnych 
obchodoch. Stačí, keď zájdete do predajne 
či supermarketu, kde nakupujeme každý 
deň a správne si vyberiete.

Funkčné potraviny a Japonsko

Krajinou vzniku funkčných potravín je Ja-
ponsko, ktoré má od roku 1991 schválený 
program umožňujúci označovať ich ako 
„potraviny na špeciálne použitie.“ Výrobco-
via môžu používať aj určené logo na obale, 
ktoré upozorňuje, že ide o  produkt s  pred-
pokladaným liečebným alebo preventívnym 
účinkom. Samotná krajina v roku 1995 pro-
dukovala funkčné potraviny v hodnote 3 mi-
liárd dolárov, o desať rokov neskôr to už bolo 
v hodnote 10 miliárd dolárov, čo predstavuje 
asi tretinu svetovej produkcie. Ostatné kra-
jiny sa snažia krajinu vychádzajúceho slnka 
napodobniť, ale produkcia funkčných potra-
vín v  Európe a  USA spolu predstavuje iba 
1–1,3 násobok tej japonskej. Európski spot-
rebitelia sa v  súčasnosti s  týmito inovova-
nými potravinami ešte len zoznamujú, kým 
v  Japonsku si môžu ľudia podobné potra-
viny vyberať už niekoľko desaťročí a  môžu 
tak sami vhodne ovplyvňovať svoje zdravie. 
V USA je najväčší dopyt po výrobkoch, ktoré 

priaznivo vplývajú na srdce a znižujú hladi-
nu cholesterolu, v Európe sú najžiadanejšie 
produkty upravujúce trávenie.

Prečo sú funkčné potraviny 
funkčné
Pomenovanie funkčné potraviny môžeme 
chápať tak, že potraviny majú novú prídavnú 
funkciu – preventívnu – pomáhajú predchá-
dzať niektorým ochoreniam, alebo majú lie-
čebnú funkciu – pomáhajú v procese liečby 
ochorenia. V dnešnej dobe, keď konzumuje-
me veľa výživovo prázdnych jedál bez prime-
ranej biologickej hodnoty a  súčasne s  tým 
spojené narastanie civilizačných chorôb, 
môžu byť práve tieto potraviny vhodným po-
mocníkom. Pomenovanie funkčné potraviny 
majú význam aj v  tom, že ovplyvňujú neja-
kú funkciu, alebo funkcie v organizme, majú 
priaznivý vplyv na duševný a telesný stav ľudí 
a zároveň môžu znižovať rôzne ochorenia – 
priaznivo pôsobia na srdce, ovplyvňujú krvný 
tlak, hladinu cholesterolu, upravujú a  zlep-
šujú trávenie, posilňujú imunitu, spomaľujú 
starnutie, chránia pred rakovinou alebo pred 
zubným kazom, sú prevenciou proti obezite, 

osteoporóze, majú protirakovinový a antioxi-
dačný účinok.

V skratke možno povedať, že funkčné po-
traviny sú navrhované k  prevencii chorôb 
a práve preto sú často označované ako po-
traviny budúcnosti. Ich priaznivý účinok sa dá 
očakávať vtedy, ak tieto potraviny tvoria sú-
časť bežnej výživy, ak sa konzumujú pravidel-
ne, v primeraných množstvách a ako súčasť 
pestrej stravy. Ale pozor – s ich konzumáciou 
sa to nemá preháňať, neplatí „čím viac, tým 
lepšie“! Majú byť iba pomocníkom v prevencii 
vzniku a rozvoja ochorení.

Ako sa stáva potravina funkčnou

Funkčné potraviny sú bežné potraviny. Pre-
dávajú sa v bežnej obchodnej sieti. Mnohé 
z nich používame takmer dennodenne bez 
toho, aby sme vedeli alebo si uvedomova-
li, že sú zaradené medzi funkčné. Väčšinou 
vyzerajú, voňajú a  chutia rovnako ako ich 
bežné varianty.

Sú ale pozmenené:
–	pridaním jednej alebo viacerých zložiek 

s priaznivým – pozitívnym účinkom

Funkčné 
potraviny
Základ stravovania budúcnosti?
Jedným z posledných trendov vo 
výžive sú funkčné potraviny. Samotný 
názov veľkej väčšine ľudí veľa 
nehovorí. Na niekoho dokonca môže 
pôsobiť technicky.
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–	pridaním účinnej zložky, ktorá prirodzene 
pozitívny účinok potraviny zachováva

–	odstránením zložky, ktorá môže mať škod-
livý účinok

Inými slovami – dobré zložky potraviny sa vy-
zdvihujú alebo zosilujú, potencionálne škod-
livé zložky sa potláčajú alebo odstraňujú. 
V porovnaní s klasickou obohacovanou potra-
vinou je do funkčnej potraviny pridané také 
množstvo prospešnej látky, ktoré zodpovedá 

záverom vedeckej štúdie o jej zdravotnej pro-
spešnosti. Funkčná potravina môže byť urče-
ná všeobecne pre celú populáciu alebo ciele-
ná na určitú skupinu konzumentov. Funkčná 
potravina vyzerá a chutí ako bežná. Účinnou 
látkou môžu byť živiny – makronutrienty – 
bielkoviny, tuky, sacharidy, alebo mikronut-
rienty – vitamíny a  minerálne látky. Okrem 
nich však aktívne zložky zahŕňajú i celý rad 
ďalších biologicky aktívnych látok, ktoré síce 
nemajú charakter makro alebo mikronutrien-

tov a nie sú pre ľudské telo nevyhnutné, majú 
však dokázateľné priaznivé účinky, a preto je 
ich príjem pre organizmus výhodný.

Prídavky, ktoré môžu robiť 
potravinu funkčnou
–	diétna vláknina
–	baktérie mliečneho kvasenia – laktobaci-

ly a bifidobaktérie (ovplyvňujú črevnú mik-
roflóru, zlepšujú výkonnosť imunitného 
systému)

–	oligosacharidy (aktivujú rast bifidobaktérií 
v čreve)

–	 rastlinné steroly (znižujú hladinu „zlého“ 
LDL – cholesterolu v krvi)

–	polynenasýtené mastné kyseliny – kyseli-
na linolénová, arachidonová, eikosapen-
taénová a dokosohexaénová.

–	peptity a proteíny
–	vitamíny
–	minerálne látky
–	rastlinné antioxidanty – napr. tokoferoly 

z kukuričných klíčkov, lykopén z rajčín.

Medzi funkčné patria potraviny, do ktorých 
sú pridané účinné zložky. Na ich prítomnosť 
upozornia informácie pre spotrebiteľa uvede-
né na etikete výrobku. Obohacovaním možno 
funkčné potraviny vytvoriť z rastlinných tukov, 
mlieka a mliečnych výrobkov, pečiva a cereá-
lií, z vajíčok a rôznych nápojov.

Potraviny s obsahom probiotík
–	 jogurty, jogurtové dezerty, acidofilné mlie-

ko a iné kyslomliečne výrobky s obsahom 
probiotických kultúr

–	netermizovaná bryndza

Potraviny obohatené o omega – 3 mastné 
kyseliny
–	vajíčka
–	rastlinné nátierkové tuky

Potraviny obohatené o vitamíny 
a minerálne látky
–	vitamín C: džúsy, lekváre
–	vitamín A,D: rastlinné maslá
–	fluór, jód, kuchynská soľ, morská soľ
–	horčík a vápnik: mliečne výrobky, osviežu-

júce nápoje, musli

Potraviny so zvýšeným obsahom vlákniny
–	cereálie obohatené o vlákninu
–	chlieb a pečivo s pridaním semien olejna-

tých plodín. 

Príklady funkčných potravín
Potravina Aktívna pridaná zložka Účinok na organizmus

fermentované mlieko probiotiká prebiotiká zlepšenie činnosti tráviace-
ho systému a jogurty

margaríny, jogurty, syrové 
nátierky

rastlinné steroly a staroly zníženie hladiny LDL cho-
lesterolu a rizika srdcociev-
nych ochorení

vajcia omega 3 mastné kyseliny zníženie rizika srdcociev-
nych ochorení

raňajkové cereálie kyselina listová zníženie rizika vrodeného 
rázštepu chrbtice

chlieb, tyčinky typu musli izoflavóny zníženie rizika vzniku rako-
viny prsníka a prostaty
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„Zubára by v  prvom rade mala navštevovať 
mamička v každom trimestri tehotenstva. Už 
v šiestom týždni plodu sa totiž vytvára základ 
pre vznik zúbkov a to nielen mliečnych, ale aj 
trvalých. Preto by mali tehotné ženy dbať pre-
dovšetkým na to, čo jedia.  Najdôležitejším je 

v  tomto prípade vitamín D, ktorý sa v priro-
dzenej forme nachádza v rybom tuku, vaječ-
ných žĺtkoch či mlieku a stará sa o správne 
rozdelenie vápnika v  tele, fluór, fosfor a do-
statok stopových prvkov, najmä fluoridov. 
Odporúča sa preto piť množstvo minerálnych 
vôd a zeleného čaju. Dieťa by malo svoju prvú 
návštevu stomatológa absolvovať ešte v  pr-
vom polroku života. Ideálne pred prerezaním 
prvého zúbka, nie pri kompletnom mliečnom 
chrupe, teda okolo dvadsiateho až tridsiateho 
mesiaca, ako si mnohí myslia“ začína prak-
tická lekárka pre deti a  dorast, MUDr. Eva 
Bartovičová. Od narodenia, keď bábätko ešte 
nemá zúbky je, podľa odborníkov, ideálne čis-
tiť ďasná a sliznice po každom kŕmení čistou 
gázou alebo prstovou kefkou. V prvých dňoch 
dieťatka však ovplyvňujete kvalitu a postave-
nie čeľustí aj kojením, pretože sánka je po 
pôrode posunutá dozadu, no saním sa pred-
súva. Prvou zubnou pomôckou je vlastne už 
hryzátko, ktoré nielen zlepšuje spánok, ale 
napomáha aj trénovaniu svalov sánky, urých-
ľuje prerezávanie zúbkov, tíši bolesť a už od 

narodenia vďaka povrchu s kefkou pripravuje 
dieťa na čistenie zúbkov. V  čase ich prere-
závania sa dieťaťu veľmi neodporúča podá-
vať teplá strava ani ostré ovocné šťavy. Ak 
odmieta mlieko, skúste mu ponúknuť radšej 
vlažný alebo studený čaj. „Po prerezaní pr-
vých zúbkov používame špeciálnu mäkkú 
kefku bez pasty, neskôr s pridaním malého 
množstva pasty, ktorá je určená pre deti do 
dvoch rokov“ dodáva stomatologička, MUDr. 
Lucia Opletalová. Na začiatkoch zvyknú deti 
pastu prehĺtať, preto ich veďte k  tomu, aby 
penu nejedli. Riziko zubného kazu sa zvyšuje 
u detí, ktoré zaspávajú s fľaškou, často v noci 
pijú, konzumujú lieky na báze sirupov alebo 
si zvyknú na namáčanie cumľov do cukru či 
medu. Pozor treba dávať aj na sladké ná-
poje, ktoré obsahujú rozpustné cukry ľahko 
prenikajúce aj do medzizubných priestorov. 
Kým sa dieťaťu nevyvinie jemná motorika, 
je zbytočné nútiť ho, aby si zúbky umývalo 
samostatne. Do šiestich rokov deti zvládajú 
iba horizontálne pohyby, preto by túto úlo-
hu mali vykonávať rodičia. Po tomto období 

Zlé zúbky sa nededia!
Jednou z najčastejších povier o zuboch  
je, podľa odborníkov, tá, že ich 
stav dedíme po rodičoch. Genetika 
ovplyvňuje ich tvar či postavenie 
v zuboradí, no kazivosť zubov ako taká 
vraj dedičná rozhodne nie je. Dedičné 
sú iba zlé návyky v čistení zubov! 
Vedeli ste, že to, aké majú vaše ratolesti 
zúbky je vizitkou vášho prístupu k nim 
už od počatia? Navyše, existuje mnoho 
spôsobov, ako môžete dať svojmu 
dieťaťu do vienka zdravý chrup 
aj po narodení. 
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postačí už iba ich systematický dohľad a ku 
každodennej hygiene už môžeme zaradiť aj 
zubnú pastu pre dospelých s  vyšším obsa-
hom fluóru. „Rodičom vždy odporúčame, aby 
dieťa pri umývaní chrupu viedli k cirkulárnej 
metóde - pri postavení zubov hrana na hranu, 
čistí dieťa súčasne oba zubné oblúky z von-
kajšej strany kruhovými pohybmi, potom pri 
otvorených ústach vyčistí vnútorné plôšky 
zubov zmenšenými kruhovými pohybmi a na 
záver nasleduje vyčistenie žuvacích plôšok 
horizontálne“ vysvetľuje odborníčka. Aj keď 
dieťa túto úlohu už zvláda samostatne, je na 
rodičoch, aby zúbky riadne dočistili, zanedba-
nie tohto úkonu totiž, podľa odborníkov vedie 
k  prvým problémom. Na detských zubných 
pomôckach sa šetriť tiež rozhodne neoplatí, 
pretože to, čo nezaplatíte za ne, môžete za-
platiť neskôr u zubára. „Zubná kefka by mala 
mať, predovšetkým, správny tvar, musí sa 
deťom ľahko držať v ruke, nesmie byť veľká, 
hrubá či neforemná. Jej vlákna by mali byť 
mäkké a husté, kupujte preto kefky s ozna-
čením SOFT“ radí lekárka, MUDr. Opletalová. 
Aj vďaka týmto pomôckam, môžete, navy-
še, dieťa správne motivovať k  tomu, aby sa 
umývanie zubov ráno a večer, ale aj po jedle 
stalo rutinou. „Mnohí rodičia sa ma pýtajú, 
či môžu svojim deťom podávať fluoridové 
tablety, ktoré kedysi na školách dávali i nám. 
Ide o tablety Natrium floratum, ktoré dosta-
nete aj dnes, no ich podávanie je vhodné 
zahájiť okolo 6.mesiaca dieťaťa až po ziste-
ní množstva fluóru v pitnej vode. Potom sa 
podávajú aspoň 300 dní v  roku. Ťažiskom 
fluoridovej prevencie je dnes skôr exogénna 
aplikácia, teda používanie kvalitných zub-
ných pást, roztokov alebo lakov v ambulancii 
lekára. Práve fluorid totiž robí zubnú sklovi-
nu tvrdšou a hojí drobné pukliny“ vysvetľuje 
odborníčka. Ak však dieťaťu dodávate fluo-
rid iným spôsobom, pasta by ho už nemala 
obsahovať vo veľkom množstve. Čo ak sa 
napriek všetkému objaví zubný kaz?  „Mno-
hé mamičky majú taký zvyk, že ak dieťaťu 
spadne cumeľ alebo cukrík, oblížu ho v do-
mnienke, že ich tak očistia. Málokto z nás si 
totiž uvedomuje, aké jednoduché je nakaziť 
novorodenca infekciou. V ústach dospelého 
človeka sú napríklad baktérie spôsobujúce 
zubný kaz a  tie sa prenášajú práve takým-
to spôsobom“ varuje pediatrička, MUDr. 
Eva Bartovičová. Výsledok je potom neprí-
jemné ochorenie alebo narušenie zúbkov, 
ktoré ešte nie sú prirodzene chránené tak, 
ako u  dospelých. „Ošetrenie zubného kazu 
prebieha rovnako u detí i dospelých. Avšak 
vzhľadom na určité špecifiká mliečnych zu-
bov sa používajú iné materiály. Dnes však už 
existuje aj ďalšia metóda, ako uchrániť det-
ské zúbky pred nepríjemnými kazmi - pečate-
nie“ dodáva zubárka, MUDr. Lucia Opletalo-
vá. Stomatológovia, ktorí sú zástancami tejto 
metódy ho odporúčajú hneď po prerezaní 
zúbkov, no nájdu sa aj odporcovia. Pečatenie 
vychádza z faktu, že žuvacie plochy zadných 
zubov majú členitý, ryhovaný, niekedy až 

porézny povrch, ktorý je vhodným miestom 
na ukladanie nečistôt a zvyškov potravy, čo 
najčastejšie vedie k  tvorbe zubného kazu. 
Zapečatenie rýh tomuto procesu zabraňuje. 
MUDr. Lucia Opletalová vysvetľuje: „Zub sa 
pri pečatení vyčistí špeciálnou pastou, na-
nesie sa naň hmota na pečatenie a zafluo-
riduje sa. Celý proces sa vykonáva hlavne 
na šestkách, ktoré patria medzi trvalé zuby 

a vydrží 3 až 5 rokov, kým ho dieťa nezhryzie 
alebo nepoškodí iným spôsobom. Mnoho-
ročné výsledky pečatenia stomatológmi jed-
noznačne potvrdili, že pečatenie rýh zadných 
zubov podstatným spôsobom znižuje tvorbu 
zubného kazu na týchto miestach.“ Zákrok 
zdravotná poisťovňa neprepláca a keďže má 
aj svojich odporcov je len na rodičoch, aby 
zvážili všetky jeho pre a  proti. „Odporcovia 
tohto zákroku sa prikláňajú k  názoru, že 
rodičia i  deti sa naň príliš spoliehajú v  dô-
sledku čoho sa následne zhoršuje ich zubná 

hygiena.  Ďalším argumentom je, že zuby sa 
deťom kazia najmä z boku a nie na žuvacej 
ploche, ktorá sa pečatí. Samozrejme, najdô-
ležitejšie zostáva tak či onak kvalitné čiste-
nie zubov“ varuje lekárka.  Už dvanásťročné 
dieťa by preto malo dokázať používať i zubnú 
niť a čistenie medzizubných priestorov pokla-
dať za samozrejmosť. Na výbere dentálnych 
čistiacich prostriedkov si však dajte záležať, 

vyberajte radšej v lekárni ako v drogérii! Po-
kiaľ je možnosť, poraďte sa aj s lekárnikom. 
Vsaďte na komplexnú dentálnu starostlivosť 
akú napríklad poskytuje Lacalut alebo iné 
spoľahlivé rady otestované zubnými lekármi. 
Nezabúdajte pasty striedať.

Záver. Odpoveď či pečatiť alebo nie, teda 
nie je až taká jednoznačná a  zákrok môže 
pomôcť znížiť riziko vzniku zubného kazu, ale 
jedine vtedy, ak dieťa nepoľaví v  zubnej hy-
giene a bude si zuby čistiť tak, ako keby ich 
zapečatené nemalo. 
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Anafylaktický šok 
Akútna alergická reakcia, súčasťou môžu byť 
aj poruchy dýchania a poškodenie iných orgá-
nov. Predovšetkým treba zabezpečiť dýcha-
nie pri zastavenom dychu, poskytnúť umelé 
dýchanie. Ak dieťa dýcha, položte ho na pod-
ložku tvárou nahor, nohy zdvihnite na úroveň 
srdca a prikryte ho dekou.

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

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

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

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

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

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

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

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

Poleptanie 
Pri poliatí žeravinou postupujeme rovnako 
ako pri popáleninách.

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

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

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

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

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

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

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

Vyvrtnutý členok 
Na zmiernenie bolesti a  opuchu treba pri-
ložiť ľadový obklad, nechať pôsobiť asi 15 
minút. Potom členok zafixujte elastickým ob-
väzom. Podvrtnutým členkom nikdy nehýb-
te. Nohu podložte, aby neopúchala a dávajte 
studené obklady. Ak je k  dispozícií, natrite 
octanovou masťou.

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

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

Praktická prvá pomoc
Prvá pomoc 
pre deti 

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

chov
3	 Kľaknúť si tvárou k hrudníku postihnu‑

tého v úrovni srdca
4 	 Položiť zápästnú časť dlane do stredu 

hrudníka, na ňu položiť  druhú ruku, 
prsty skrížiť

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

hrúbky hrudníka rýchlosťou 100 stlače‑
ní za minútu

7	 Vdýchnuť do úst 2‑krát
8	 Pomer je 5 vdychov na začiatku – 30:2!
9	 Privolať lekársku pomoc po 3 sériách, čo 

je zhruba 1 minúta
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Ako z rozprávky

Ďalšia renomovaná talianska značka Monnalisa 
– dievčatká prináša trendy na slávnostné 
príležitosti. Súčasťou ponuky sú doplnky a obuv. 
Naozaj mimoriadne krásna kolekcia.

16  DMR 7–8 / 2015
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Niečo pre chlapcov
V novom pražskom butiku 
s detskou módou určite 

vyberiete nádherné 
a elegantné oblečenie aj 
pre chlapcov a to vďaka 

značke I Pinco Pallino
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V novom pražskom butiku s detskou módou 
určite vyberiete nádherné a elegantné oblečenie 
aj pre chlapcov a to vďaka značke I Pinco Pallino

Foto: 
agentúra 2media.cz
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Pestrofarebné
leto

Foto: agentúra 2media.cz
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Doslova a do písmena. Kolekcia 
GF Ferré je mimoriadne farebná 
a nie sú to farby hocijaké, 
ale tie najsýtejšie. Nádherné 
farebné kombinácie pre 
chlapcov i dievčatá.
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Luxusná detská 
móda
Onedlho obohatí ponuku luxusnej detskej módy 
niekoľko svetových značiek. Butik s názvom 
Magic Child  síce otvoria v Prahe, ale bude aj 
pre našich náročných zákazníkov určite, pokiaľ 
ide o vzdialenosť dostupný a pre tých ostatných 
veríme, že to bude pekná inšpirácia, čo všetko sa 
dá v detskej móde vymyslieť. Najskôr romantická 
kolekcia značky Iceberg.  

Foto: agentúra 2media.cz
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Keď to má šťavu
Majte po ruke chutnú šťavnatú vzpruhu 
v podobe noviniek od Emca. Doprajte si Emco 
Ovocné tyčinky v troch skvelých príchutiach. 

Ochutnajte sviežu Malinu, zahryznite sa do 
šťavnatého Ananásu alebo sa potešte ružovým 
Grepom. Emco ovocné tyčinky sa hodia nielen 
do aktovky alebo aj do kabelky. Ak vás čaká 
dlhá cesta k moru, plánujete preliezť hory ale-
bo len tak leňošiť na pláži, či sa zdržíte v práci 
do neskorých hodín. Ak počas leta neleníte 
a športujete, povzbuďte sa k výkonu. Pribaľte 
si unikátnu kombináciu ovocia a vločiek v tom 
najchutnejšom prevedení so sebou. Tieto 
jednoduché a základné ingrediencie nájdete 
v ovocných tyčinkách v pomere 40% ovocia 
a 30% ovsených vločiek. 

Ingrediencie: 
6 ks žltého melónu 
1/4 Alpro Kokosového nápoja 

Postup: 
Pokrájajte melónovú dužinu na kocky, nechajte ju zmraziť. Akonáhle sú 
kocky melónu zmrazené, dajte ich zmixovať. Pridajte Alpro Kokosový nápoj 
a všetko spolu zmixujte do hladka. Prelejte do pohárov na stopkách, ozdob-
te s mätou a okamžite podávajte. Ak ich nepodáte hneď, odložte ich do 
mrazničky a zamiešajte každých pár hodín. 

Alpro kokosovo‑melónový 
sorbet 

Tipy a triky

Keď máte v kuchyni 
diamant! 
KitchenAid mixér Diamond e krásavec, 
ktorý vám okrem farieb prinesie do kuchyne 
kvalitu a výkon. 
Vyniká robustnou, sta-
bilnou základňou s proti-
šmykovými nožičkami, čo 
oceníte pri samotnom po-
užívaní. Svoj názov dostal 
vďaka 1,7 L mise z tvrde-
ného plastu, ktorá svojím 
tvarom aj odolnosťou 
pripomína diamant. Ma-
teriál neobsahuje škod-
livý BPA, tzv. Bisfenol A, 
ktorý sa bežne nachádza 
vo väčšine plastov. S  ra-
dosťou sa teda môžete 
pustiť do prípravy horú-
cich nápojov, polievok, 
detskej výživy, dezertov 
či kokteilov. Vďaka paten-
tovanému tvaru nožov z  antikorovej ocele bez 
problémov pripravíte sviežu ľadovú drť alebo 
iné lahodné pokrmy rýchlym rovnomerným mi-
xovaním surovín 
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Nielenže je veľmi 
chutná a nízkoka-
lorická, zároveň 
sa osvedčila 
i svojimi blaho-
darnými účinkami 
na pleť. Vyskúšaj-
te osviežujúcu pleťovú kozmetiku Ziaja Uhorka. Línia obsahuje 
pleťový krém, pleťové tonikum a čistiace mlieko. Prípravky sú 
svojim zložením vhodné pre mastnú, zmiešajú, ale i normálnu 
pleť. Ich obsah tvorí výťažok z uhorkovej dužiny, upokojujúci 
D‑pantenol, vitamín A a E, ktorý je považovaný za zdroj mladosti. 

Uhorka, nenápadná podlhovastá 
zelenina, obsahuje približne 
97% vody, vysoké množstvo 
draslíka, dokonca i fosfor, 
vápnik a horčík. Nachádza sa 
v nej veľa vitamínu C, široké 
spektrum B vitamínu a dôležité 
minerálne látky. 

Uhorka, plod krásy

Pomarančový produktový 
rad, ktorý doposiaľ obsa-
hoval sprchovacie mydlo 
a telové maslo sa teraz 
rozrastá o telové mlieko 
a telový píling. Ako už sa-
motný názov línie napove-
dá, hlavnou zložkou, ktorú 
všetky prípravky obsahujú, 
je pomarančové maslo zís-
kavané zo šupky pomarančov. Charakterizuje ho vysoký obsah 
bioflavonoidov, ktoré sa podieľajú na regenerácii a spevňovaní 
ciev, čím pokožku vyhladzujú a dodávajú jej silu a pevnosť. Po-
marančové maslo zároveň upokojuje podráždenia a neutralizuje 
voľné radikály, ktoré spôsobujú starnutie pokožky. 

Obľubujete v kozmetike svieže a citrusové 
vône? Potešte sa šťavnatými telovými 
prípravkami z línie Ziaja Pomarančové maslo. 

Pomarančové leto...

Dostatok pohybu, spánku a pestrá strava bohatá na 
vitamíny a minerály sú tým najlepším, čo svojmu dieťaťu 
môžete dopriať. V lete potrebujú deti dostatok energie 
na ich veselé hry, na jeseň musia čeliť zvýšenému riziku 
ochorení vonku aj v škole či škôlke. Dožičiť im všetko 
potrebné nie je jednoduché, ale je to možné. Počuli ste 
už o účinkoch rastliny Moringa Caribbean? Táto exotic-
ká rastlina v sebe skrýva najviac minerálov, vitamínov 
a proteínov zo všetkých rastlín. Až 46 antioxidantov, 
20 aminokyselín a 26 protizápalových látok dodá vášmu 
dieťaťu nielen potrebnú vitalitu, ale dlhodobo zlepší jeho 
odolnosť voči nebezpečným baktériám a vírusom. Ne-
budete pritom musieť siahnuť po synteticky vyrábaných 
prostriedkoch. 
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Imunitu detí podporí 
Moringa Caribbean
Chorľavie vaše dieťa akosi pričasto? Najčastejšími 
príčinami slabej imunity detí sú isté vrodené 
predispozície ako aj nevyvážená životospráva. 

Farebná zábava
Ak už vaše deti všetky najrôznejšie fixky a bežné 
ceruzky omrzeli, skúste im tentoraz ponúknuť 
špeciálne značkovače Bigga Markers od Centropen.

S nimi si totiž užijú 
veľa skvelej zábavy. 
Kreslenie aj ďalšie 
kreatívne práce budú 
deti baviť a vďaka 
výborne koncipova-
nému hrotu možno 
s nimi zvládnuť tenké 
aj širšie ťahy, čiže sú 
vhodné na kreslenie 
aj vyfarbovanie. Bigga 
Markers patria do 
kategórie značkova-
čov strednej veľkosti, 
vďaka čomu ideálne 
padnú do detskej 
ruky, dobre sa držia a ľahko sa s nimi pracuje. Navyše 
disponujú nezávadným vyprateľným atramentom, takže 
sa rodičia nemusia obávať o zdravie svojich ratolestí. Deti 
sa vyhnú aj zašpineniu oblečenia či pracovného okolia. 
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Leto s dr. Oetker

Prísady: 750 g hrušiek olúpaných, zbavených 
jadrovníkov a nakrájaných na malé kúsky, 750 g sliviek 
očistených, odkôstkovaných a nakrájaných na 
malé kúsky, 250 ml 100% pomarančového džúsu, 
šťava z 1 citróna, 2 kúsky celej škorice, 1 balíček 
Vanilínového cukru Dr.Oetker, 1 balíček Gelfixu Super 
3:1 Dr.Oetker, 350 g cukru

Slivkovo-hrušková 
omáčka

Vystačí na: asi 5 pohárov à 350 ml
Doba prípravy: asi 35 minút

Príprava
1	 Do veľkého hrnca vložíme hrušky a slivky. Pridáme džús, šťavu, 

škoricu a vanilínový cukor a premiešame. Obsah balíčka Gelfix 
Super zmiešame s 2 PL cukru a pridáme k ovociu. Za stáleho 
miešania asi 1 minútu dôkladne povaríme.

2	 Pridáme zvyšok cukru a privedieme do varu. Za stáleho 
miešania dôkladne povaríme minimálne 5 minút. Na tanierik 
kvapneme 1–2 KL práve prevarenej omáčky. Ak je po vychlad-
nutí málo tuhá, vmiešame do nej ešte 2 zarovnané KL Kyseliny 
citrónovej Dr.Oetker.

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

Prísady: 600 g hrušiek olúpaných a najemno 
nastrúhaných, 500 ml 100% pomarančového 
džúsu, 1 balenie Želírovacieho cukru Extra 
2:1 Dr.Oetker

Hruškovo-
pomarančový džem

Vystačí na: asi 4 poháre à 350 ml
Doba prípravy: asi 25 minút

TIPY: 
Doba trvanlivosti je asi 

6mesiacov. Môžeme podávať 
vo vrstvách s tvarohovým 

dezertom.

TIPY: 
Chuť džemu 

môžeme zjemniť 
pridaním 5 ks 
klinčekov. Po 

uvarení pred na-
liatím do pohárov 

odporúčame 
klinčeky z džemu 

vybrať. 

Príprava
1	 Do veľkého hrnca vložíme hrušky, 

zalejeme džúsom a dobre premie-
šame s Extra želírovacím cukrom. 
Za stáleho miešania privedieme do 
varu a dôkladne povaríme minimál-
ne 5 minút.

2	 Prípadnú penu odoberieme a ihneď 
plníme do pripravených pohárov 
až po okraj. Uzavrieme viečkami, 
poháre obrátime dnom nahor a asi 
5 minút necháme stáť na viečku.
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Na náplň: 50 g čerstvého syra (napr. Lučina), 
1 zarovnaná PL cukru, 1 zarovnaná KL Gustinu 
jemného kukuričného škrobu Dr.Oetker, 
150 g očistených čučoriedok
Na cesto: 170 ml zakysaného cmaru, 
50 ml oleja, 1 vajce, 100 g cukru, 1 balíček 
Vanilínového cukru Dr.Oetker, 160 g hladkej 
múky, 1 balíček Pudingu Original s čokoládovou 
príchuťou Dr.Oetker, 1 zarovnaná KL Kypriaceho 
prášku do pečiva Dr.Oetker
Na ozdobenie: 200 ml smotany na šľahanie, 
1 balíček Vanilkového cukru Dr.Oetker, 
50 g čerstvého syra (napr. Lučina), 
50 g očistených čučoriedok
Ešte potrebujeme: formu na muffiny, 
12 papierových košíčkov, elektrický ručný šľahač, 
cukrárske vrecko s hladkou trubičkou

Čučoriedkové minitortičky
Vystačí na: 12 porcií
Doba prípravy: asi 25 minút 
Doba pečenia: asi 30 minút

Príprava:
1	 Na prípravu náplne v mise metličkou vyšľaháme syr s cukrom a škrobom 

dohladka. Vmiešame čučoriedky.
2	 Na prípravu cesta v mise metličkou vymiešame cmar s olejom, vajcom, 

cukrom a vanilínovým cukrom dohladka. Múku zmiešame s pudingom 
a kypriacim práškom a vmiešame do zmesi. Polovicou cesta naplníme 
košíčky. Nanesieme náplň a zakryjeme druhou polovicou cesta. Vložíme 
do predhriatej rúry a pečieme.

	 Elektrická rúra: 	 180 °C 
	 Teplovzdušná rúra: 	160 °C
	 Plynová rúra:	 stupeň 3 
	 Doba pečenia:	 asi 30 minút
3	 Muffiny necháme vychladnúť.
4	 Na ozdobenie vyšľaháme elektrickým ručným šľahačom na najvyššom 

stupni smotanu s vanilkovým cukrom dotuha. Krátko zašľaháme syr a na-
plníme do cukrárskeho vrecka.

5	 Muffiny vyberieme z košíčkov. Minitortičky vytvoríme tak, že pomocou 
cukrárskeho vrecka ozdobíme šľahačkou a dozdobíme čučoriedkami.
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Otvárame grilovaciu sezónu

Kuracie krídelká ugrilujeme, mix šalátov zmiešame 
s nakrájanou uhorkou, cherry paradajkami a paprikou. 
Pripravíme dressing z bieleho jogurtu, kečupu, brandy, 
soli a korenia. Zmiešame šalát s dresingom a podávame 
s tmavým chlebom. Vložíme do mikrovlnnej rúry a pečie-
me asi 8 minút.

Čerstvé kuracie krídla v karí marináde, Chlieb, Mix 
šalátov (polníček, frieée, lollo rosso, lollo biondo), 
Uhorka, Cherry paradajky, Paprika, Biely jogurt 
(2 dcl), Kečup (2 PL), Horčica, Brandy (1/2 dcl), 
Soľ, Korenie

Grilované kuracie prsia 
s hlivou a listovým šalátom

Na masle s trochou olivového oleja opražíme kúsky hlivy a na ko-
lieska nakrájaný cesnak. Dochutíme soľou a korením. Mix šalátov 
zmiešame s olivovým olejom, soľou, korením a octom Balsamico. 
Plátky kuracích pŕs ugrilujeme a uložíme do stredu taniera. Na 
kuracie prsia naukladáme hlivu so šalátom, navrch posypeme 
opraženou cibuľkou. Podávame s opečeným chlebom.

Čerstvé kuracie prsia v bylinkovej marináde, Chlieb, Hliva 
(250 g), Mix šalátov (rucola, polníček, frieée, lollo rosso, 
lollo biondo), Olivový olej, Ocot Balsamico, Opražená 
cibuľka, Maslo, Cesnak, Soľ, Korenie

Bruschetta na raňajky 
i na obed

Krajčeky chleba opečieme na olivovom oleji a potrieme cesna-
kom. Paradajky (čerstvé aj sušené), cibuľky (jarnú aj červenú), 
olivový olej a paradajkovú salsu zamiešame a zmes položíme 
na pripravené topinky. Pre väčších hladošov pripravíme obedo-
vú verziu a navrch naukladáme kúsky grilovaných kuracích pŕs.

Chlieb, Olivový olej, Cesnak, Sušené paradajky, Čerstvé 
paradajky, Jarná cibuľka, Červená cibuľka, Kečup

Na prípravu obeda potrebujeme navyše: 
Čerstvé kuracie prsia v mexickej marináde 

Grilované kuracie krídelká  
s jarným šalátom 
a jogurtovo-horčicovým dresingom
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Zeleninový šalát 
s grilovanými 
kuracími prsiami

Vykostené kuracie stehná nakrájame na 
menšie kúsky, rovnomerne napicháme na 
špajdle a opečieme na grile. Z byliniek, 
olivového oleja a cesnaku pripravíme 
bylinkový dresing, ktorý zmiešame s mixom 
šalátov a sušenými paradajkami. Na 
tanieri servírujeme na zeleninovom šaláte 
naukladané špízy z grilovaných kuracích 
pŕs, podávame s tmavým chlebom 

Čerstvé kuracie stehná v bylinkovej 
marináde, Chlieb, Mix šalátov 
(rucola, polníček, frieée, lollo rosso, 
lollo biondo), Olivový olej, Cesnak, 
Sušené paradajky, Mix čerstvých 
nasekaných byliniek (pažítka, 
rozmarín, tymián), Soľ, Korenie

Chladené kuracie stehná dolné, 
Chlieb, Zemiaky, Baklažán, Cukina, 
Paprika, Paradajky, Hráškové lusky, 
Fazuľkové lusky, Šampiňóny, Soľ, 
Korenie

Na prípravu marinády potrebujeme:
Olej (2 dcl), Med (1 PL), Čili paprička, 
Kečup (1 PL), Worchester, Soľ, 
Korenie, Rozmarín

Čili papričku nasekáme a zmiešame s os-
tatnými surovinami na prípravu marinády. 
Kuracie stehná vložíme do marinády aspoň 
na 12 hodín a ugrilujeme. Zemiaky uvarí-
me v šupke, rozkrojíme na polky a dopečie-
me na masle do zlatista. Dochutíme soľou 
a korením. Baklažán dopredu nasolíme, 
potom s ostatnou zeleninou ugrilujeme 
a dochutíme soľou a korením. Podávame 
s chlebom.

Grilované kuracie stehno 
s grilovanou zeleninou 
a opekanými zemiakmi

Grilovanie  
s Hyzou a Penam
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Ľahké letné jedlá

Pre 4 osoby potrebujeme:
Údený losos 240 g 
Syr lučina/mascarpone 200 g
Čerstvé píniové oriešky/pistácie 40 g
Červená cibuľa 50 g
Soľ, korenie
Trochu citrónovej šťavy z cca ½ citróna
Cesnak podľa chuti
Mix listových šalátov (rukola, friseé) 40 g
Tmavý chlieb 1
Olivový olej
Odporúčame podávať s Hubert Grand Rosé 
Medium Dry

Postup: Na kuchynskú fóliu rozložíme údeného lososa 
a potrieme zmesou z mascarpone/lučiny, orieškov, červenej 
na drobno nakrájanej cibuľky, soli, korenia, citrónovej šťavy. 
Zrolujeme a vytvoríme valec. Roládu necháme chvíľu v pokoji. 
Medzitým si môžeme pripraviť hrianky – na suchej panvici 
alebo na olivovom oleji. Hrianky potrieme cesnakom. Na záver 
môžeme ozdobiť jedlo na tanieri šalátom ochuteným soľou, 
korením, olivovým olejom. Losos a slaný mäkký syr v kombiná-
cii so sviežim Hubert Grand Rosé zláka každého. 

Špenátový šalát 
s kuracími špízmi, papájou, smaženým tofu, 
sójovými klíčkami a ostrým togarashi dresingom

Pre 4 osoby potrebujeme:
Čerstvý špenát 200 g
Tofu v mede (kúpiť alebo 
nechať marinovať v mede 
s troškou soli a korenia) 160 g
Kuracie prsia (špízy) 200 g
Sójové klíčky 120 g
Jarná cibuľka 60 g
Papája 120 g
Olivový olej 0,5 dcl
Odporúčame podávať s Hubert 
L’Original Brut

Togarashi dresing:
Miso pasta 100 g
Ryžový ocot 125 g
Žĺtok 0,5 dcl
Arašidový olej 0,5 l
Togarshi korenie 1 lyžička
Hubert L’Original brut 0,1 l
Soľ, Korenie
Odporúčame podávať s Hubert 
L’Original Brut

Postup: Nakrájame kuracie prsia na pásiky a napichneme na špajdľu 
– opečieme na olivovom oleji. Očistíme špenátové listy (baby špenátové 
lístky), zmiešame so sójovými klíčkami, pridáme nakrájané tofu a papá-
ju – premiešame s togarashi dresingom. Dodekorujeme kuracími špízmi 
– položíme navrch. Servírujeme s osviežujúcim Hubert L’Original brut, 
ktorý je súčasťou aj dresingu. 

Omáčka: Zmiešame kokosové mlieko a šľahačku, na konci roztlačíme 
hrubšiu časť citrónovej trávy (zdroj arómy) s cukrom, citrónovou kôrou 
a šťavou z citróna a pomaranča a necháme povariť a zredukujem na 
polovičný objem (konzistencia omáčky). Z vanilky vyberieme jadierka 
a hodíme do zmesi. Na spodok dáme omáčku, dookola ozdobíme duži-
nou z pomaranča a do stredu položíme upečenú čokoládovú tortičku. 
Somelieri odporúčajú čokoládu podávať s červeným Hubert L’Original 
Rouge, ktorého višňová chuť dotvorí dokonalú symbiózu s dezertom.

Údená roláda z lososa 
Plnená syrom lučina/mascarpone, 
píniovými orieškami/pistáciami 
s toastovým chlebom
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Pre 4 osoby potrebujeme:
Šľahačková smotana 1 l
Plátky želatíny 6
Cukor 150 g
Kvety levandule (je to len na ochutenie) 10 g
Letné ovocie na ozdobu 80 g
Zmes zmrazených čučoriedok 400 g
Kryštálový cukor 100 g (podľa chuti)
Odporúčame podávať s Hubert de Luxe

Postup: Šľahačku privedieme do varu spolu s levanduľou a na-
močenou želatínou – chvíľu povaríme, aby pustili esenciu, a od-
stavíme. Levanduľu necháme vylúhovať. Precedíme a namočíme 
želatínu do studenej vody. Keď želatína zmäkne, tak ju pridáme 
do šľahačky, privedieme do varu a precedíme. Nalejeme do foriem 
(téglik, pohár – podľa chuti). Ozdobíme letným ovocím a tento 
lahodný dezert ideálne doladí aromatický, sladký Hubert de Luxe. 

Omáčka: Mrazenú čučoriedkovú zmes (zmes letného ovocia) 
dáme do hrnca, posypeme kryštálovým cukrom, povaríme a s tro-
chou KBŠ zaflabujeme. Rozmixujeme a prepasírujeme. 

Horúca čokoládová tortička
Pre 4 osoby potrebujeme:
Čokoláda na varenie 250 g
Kryštálový cukor 125 g
Maslo 250 g
Vajcia celé 5 ks
Žĺtok 5 ks
Hladká múka 70 g
Pekanové orechy 50g 
(nasekať) + 50g na ozdobu
Odporúčame podávať 
s Hubert L’Original Rouge

Na omáčku potrebujeme:
Kokosové mlieko 0,5 l
Šľahačková smotana 2 dcl
Maslo 30 g – minimum
Celá vanilka 1 ks
Nastrúhaná citrónová kôra 
1 ks
Citrónová šťava 2 cl 
(1 citrón)
Pomarančová šťava 2 ks 
stredne veľké, využijeme 
šťavu aj dužinu
Kryštálový cukor 120 g
Citrónová tráva 1 steblo

Postup: Roztopíme maslo a čokoládu. Vyšľaháme vajíčka – žĺtka 
a cukor do peny, do peny vlejeme rozpustenú čokoládu. Pridáme 
nasekané orechy a primiešame múku. Formičky vymastíme maslom 
a polohrubou múkou (dobre vymastiť), nalejeme do nich hmotu 
a necháme stuhnúť v chladničke (min. 1 hod.). Navrch dáme peka-
nové orechy. Dáme piecť na 220 stupňov na 10 minút. 

Omáčka: Zmiešame kokosové mlieko a šľahačku, na konci 
roztlačíme hrubšiu časť citrónovej trávy (zdroj arómy) s cukrom, cit-
rónovou kôrou a šťavou z citróna a pomaranča a necháme povariť 
a zredukujem na polovičný objem (konzistencia omáčky). Z vanilky 
vyberieme jadierka a hodíme do zmesi. Na spodok dáme omáčku, 
dookola ozdobíme dužinou z pomaranča a do stredu položíme upe-
čenú čokoládovú tortičku. Somelieri odporúčajú čokoládu podávať 
s červeným Hubert L’Original Rouge, ktorého višňová chuť dotvorí 
dokonalú symbiózu s dezertom.

Dezerty
Pana cotta 
s lesným ovocím
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Potešenie z prírodyPotešenie z prírody
Vonku je už všetko rozkvitnuté. 
Prenesme si trochu jari aj do 
príbytkov v podobe rôznych 
aranžmánov.

Slnečná žltá so sladkou 
vôňou. Krásne tulipány 
v keramických kvetiná-
čoch naaranžované s vo-
ňavým jazmínom určené 
na zavesenie.
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Možno máte aj vy niekde v špajzke odložený 
pekáč, ktorý nepožívate. Vysteľte ho fóliou, 
nasypte substrát a tesne jeden vedľa druhé 
zasaďte tulipány, krókusy a hyacinty. 

Tulipány ako obal 
aj ako obsah. 
Krásnu bohatú 
dvojfarebnú kyticu 
vytvorte z rozkvit-
nutých kvetov.

 Zaujímavý nápad: 
Ako pekne vyzerajú jar-
né kvietky v detských 
gumákoch, ukazuje 
tento milý príklad.

 Tón v tóne: Tulipány 
a narcisy, jedny bled-
šie, druhé tmavšie žlté 
budú nádherne žiariť 
v malom pletenom 
košíku, ktorý vysteľte 
fóliou. Najlepší je ovál-
ny košík.

Vložte kvety do pletených košíkov. Kúpite ich v predaj-
niach pre záhradkárov. Sortiment je naozaj nepreberný.

Náš tip
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Starý nábytok v starom dome. Nečudo, že sa vaša dcéra 
necíti vo svojej izbe príjemne. Pre šikovného architekta to 
však nie je žiadna prekážka. Pozrite sa, ako perfektne sa dá 
z obyčajných štyroch stien vytvoriť doslova kráľovstvo, ktorým 
sa vaša dcéra bude pred priateľmi naozaj pýšiť. Dominantný 
je pohodlný červený gauč. Veľmi šikovne je zakomponovaný 
pracovný stôl, ale obzvlášť nápadito je vyriešená posteľ, ktorú 
osvetľuje strešné okno.

Dcéra vo vlastnom 
kráľovstve

Stará izba pôsobila veľmi neútulne. Miesta 
bolo málo, nepraktický nábytok zapratal každý 
štvorcový meter.

Predtým
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Obe skrine na šatstvo sú 
vyrobené na mieru.

Pracovný kút zaberie naozaj veľmi málo miesta. Drevenú pracovnú dosku osvetľujú tri  priame 
svetlá. Na stene sú praktické vešiaky na odkazy, či odkladanie papierov. Dobre poslúžia odkladacie 
kartónové škatule, ktoré obchodná sieť ponúka vo veľmi širokom sortimente.
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Obuv v mojom štýle! 

Trendy na každom kroku
Značka Asylum je stvorená pre aktívne ženy, 
ktoré vedia čo chcú a idú si za svojim cieľom. 
Dokážu byť starostlivé, úspešné v práci, elegant-
né i športové a keď treba, tak aj nežné a krehké. 
Rovnako pestrá je aj nová kolekcia značky Asy-
lum, v ktorej nájdete kvalitnú obuv na každoden-
né nosenie.

Ach tie topánky. My ženy ich jednoducho 
zbožňujeme. Milujeme všetky lodičky, čižmy, 
poltopánky i tenisky. Užívame si klepot 
podpätkov pri ceste do kancelárie, zvuk podošvy 
pri behu v lese, ale aj obdivné pohľady  mužov. 
Spoznávate sa? Máte slabosť pre topánky? 
Stavte na obuv ASYLUM.

Aj toto leto budú vaše okná dokonale čisté a bez šmúh, 
navyše s omamnou vôňou Stredomoria či Karibiku. 
Limitovaný ružový variant Clin Mediterranean Dreams 
jednoducho vyčistí sklenené povrchy a zároveň vás opojí 
sviežou vôňou Stredomoria. Naproti tomu limitovaná edí-
cia Clin Caribbean Sunshine so sebou prináša podmanivú 

vôňu exotického Karibiku. 
Bref Power Aktiv predstavuje 

rozumnú voľbu, ktorá v sebe 
spája hneď štyri výhody – hygie-
nickú čistotu, dokonalú čistiacu 
penu, ochranu pred tvorbou 
vodného kameňa a dlhotrvácu 
sviežosť.

Letné upratovanie 
s vôňou exotiky

Praktický kvetináč Durisol
Šikovným a praktickým 
pomocníkom do záhrady 
je nový exteriérový 
kvetináč Durisol od 
spoločnosti Leier. 

Pekne vám vyčlení 
miesto na pestovanie 
zeleniny, kvetiniek alebo 
voňavých byliniek. Do-
konca môže slúžiť aj ako 
nádoba na kompostova-
nie. Takto budete mať 
v záhrade všetko pekne 
a prakticky usporiadané. 
Štiepkocementový sta-
vebný materiál Durisol 
patrí už dlhé roky k ob-
ľúbeným čisto prírodným 
produktom, ktoré sa 
využívajú v stavebníctve 
(napríklad protihlukové 

steny, ploty a pod.). Teraz si našiel uplatnenie aj v záhradnej 
architektúre. Jeho výhodou je napríklad to, že tento materiál 
„dýcha“, je parapriepustný, čiže tam nevznikajú plesne. Exterié-
rový kvetináč si môžete umiestniť aj do trávnatej časti záhrady, 
pričom sa nevyžaduje ukladanie fólie na spodok.
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Šmýkajte sa v THERMAL 
CORVINUS Veľký Meder

Fotokniha 
na fotopapieri od 
Happy Foto

Ak máte v počítači uložených veľa dovolenkových 
fotografií. Čo tak urobiť poriadok a vytvoriť si z nich 
fotoknihu? Až sú vaše fotografie unikátne, čo určite 
sú, patrilo by sa ich uchovať v exkluzívnej kvalite. 

Až premýšľate nad výletom spojeným s príjemným 
relaxom skúste navštíviť niektorý zo slovenských 
termal parkov. 
Zaujímavým tipom je Thermal Park Vrbov. Geotermálna voda 
uvoľňuje svalstvo a dodáva organizmu potrebné živiny, čím urých-
ľuje jeho regeneráciu. Obsahuje minerály pôsobiace blahodarne 
na pohybový a dýchací systém, nervovú sústavu a srdcovo – 
cievne ústrojenstvo. Voda sa v bazénoch udržiava pri teplotách 
od 26°C do 38° C. K výdatnej relaxácii návštevníkov prispievajú 
trysky s prúdmi tečúcej vody. Ich pôsobenie uvoľňuje a masíruje 
stuhnuté svalstvo. Stredisko má otvorených 10 bazénov z toho sú 
štyri detské. Súčasťou areálu je aj rozsiahle detské ihrisko. Cena 
vstupu sa pohybuje už od 5 Eur. Thermal Park Vrbov sa nachádza 
7 kilometrov od mesta Kežmarok

Aby to stálo za to, vyberte si fotoknihu vytlačenú na 
fotopapieri. Je medzi fotoknihami skutočným unikátom. 
Pri jej výrobe je použitý značkový fotopapier na ktorom 
sa nezachytávajú odtlačky prstov. Fotografie sú vyrobené 
fotochemickou cestou, vďaka čomu sú kontrast a jas na 
každom zábere presne také, ako ste na nich zvyknutí 
pri klasických fotografiách. Ďalšou výhodou fotokníh 
je celistvý pohľad. Po otvorení je dvojstrana absolútne 
plochá, akoby to bola jedna stránka. Výroba fotoknihy 
na fotopapieri je veľmi jednoduchá. Stačí si stiahnuť 
program HF Designer a pustiť sa do príjemnej tvorivej 
práce. www.happyfoto.sk.

Rodinný výlet do 
Thermal Parku Vrbov

Naväčším lákadlom v THERMAL CORVINUS Veľký Meder 
sú tobogany. Priaznivú odozvu si získali u mladých ale aj 
starších návštevníkov. 

Poskytujú prejazd toboganovým potrubím s vyústením na obrov-
skú rampu alebo do pestrofarebného lievika. Spolu s kĺzačkami 
a šmýkačkami má stredisko k dispozícii jedenásť adrenalínových 
atrakcií. V zariadení samozrejme nesmú chýbať bazény. Termál-
ne kúpalisko ich má spolu deväť a všetky sú v plnej prevádzke. 
Stredisko je otvorené denne od 9.00 do 21.00 hod. Počas letnej 
sezóny zaplatí dospelý návštevník za celodenný pobyt 9,5 Eur. 
Rodinný balík určený pre dve dospelé osoby a jedno dieťa vyjde 
rodinný rozpočet na 22 Eur
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INTERIÉR, VÝBAVA A PRIESTOR
Po prvé prekvapil svojou kvalitou a sviežim di-
zajnom. Elegantný zvonku, priestranný zvnút-
ra. Jeho vzhľad akcentujú pretiahnuté pred-
né reflektory a povrch karosérie s presnými 
kontúrami. Atraktívny vzhľad umocňuje efekt 
plávajúcej strechy, vytvorený lesklými stĺpik-
mi karosérie. Charakteristická bočná hrana 
prebieha po celej dĺžke karosérie a nadväzu-
je na trojrozmerné zadné svetlá, čím dopĺňa 
celkový dojem prémiového dizajnu.

Priestor nie je luxus, ale nevyhnutnosť. 
V  priestrannej kabíne môže pohodlne ces-
tovať päť osôb. Dojem priestoru umocňuje 
široký farebný prístrojový panel, ktorý je veľ-
mi efektívny. Ovládacie prvky a  prístroje sú 
účelne rozmiestnené na pohodlné a intuitív-
ne používanie.

Grafika prístrojov je optimálne vyvážená 
na jazdu vodne aj v  noci. Podsvietenie prí-

strojov je veľmi účinné a nerušivé. Úzke pred-
né stĺpiky karosérie z ocele vysokej pevnosti 
umocňujú pocit priestoru a  rozširujú zorné 
pole vodiča.

Interiér je starostlivo vypracovaný z  kva-
litných materiálov. Celkovým prostredím 
v  kombinácii s  úrovňou vybavenia je nový 
Hyundai i 20 jedinečný vo svojej triede. Roz-
sah nastavenia volantu, výškového nastave-
nia  sedadla vodiča a rozmiestnenie základ-
ných ovládacích prvkov je navrhnuté tak, aby 
nemali s obsluhou auta ani menšie postavy. 
Ak je vaša polovička vysoká hoci len 160 cm, 
na ovládanie i  20 to nepredstavuje žiadny 
problém. Výhrady nemám ani k obsluhe au-
torádia, z kvality zvuku síce na zadok nespad-
nete /myslím, že vinou reproduktorov a  nie 
samotného rádia/, ale na bežné počúvanie 
za jazdy to stačí. Mnoho funkcií navyše viete 
ovládať aj priamo z multifunkčného volantu.

Nová úroveň komfortu. Zvlášť príjemný pr-
vok pri jazde za chladného zimného rána je 
vyhrievaný volant.

Batožinový priestor so základným objemom 
326 litrov je špička v tejto triede. Sklopením 
zadných sedadiel sa zväčší na 1042 litrov. Aj 
v  kabíne je množstvo praktických odklada-
cích priestorov. 

Čo sa týka bezpečnosti – karoséria je vy-
robená z ocele ultra vysokej pevnosti. Šesť 
airbagov vás ochráni z každej strany. Okrem 
dažďového  a svetelného senzora môže mať 
nový Hyundai i 20 aj odbočovacie svetlá, kto-
ré som ja pri jazde v noci veľmi ocenil.

MOTOR A JAZDA
Páči sa mi ako dobre je motor chránený 
pred nepriaznivými zásahmi začínajúcich 
vodičov. Kvôli bezpečnosti sa napríklad mo-
tor nedá naštartovať bez stlačenia spojky. 
Motor má kultivovaný chod aj pri vyšších 
otáčkach. Pri prechode cez istú hranicu 
musíte motor vytáčať.

Päťstupňový manuál je rovnomerne spre-
vodovaný. Signalizátor vám navyše predpo-
vedá aký rýchlostný stupeň zaradiť. Piaty 
stupeň viete zaradiť  približne pri 55 Km/h. 
Radenie je dostatočne presné a ľahké.

Tak by som mohol v prvom momente charakterizovať tento 
nový model známej automobilky. Mal som možnosť týždeň na 
ňom jazdiť a dôkladne ho vyskúšať. Na diaľnici aj na cestách 
tretej triedy s výtlkmi. A až na malú drobnosť sa môžem o ňom 
vyjadrovať len v superlatívoch.

HYUNDAI i20 
ELEGANTNÝ, PRIESTRANNÝ, VYCIBRENÝ
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Čo sa týka spotreby, na prejazdených 
1200 km sme mali priemer 5,2 litra. Jazdili 
sme za prudkého dažďa a aj po cestách tre-
tej triedy, i v meste. Auto dobre odolávalo aj 
bočnému vetru. Aerodynamický hluk na diaľ-
nici je pre tento typ auta na akceptovateľ-

nej úrovni. Hluk spôsobený valivým odporom 
je priemerný. 

Podvozok je dobre zvukovo izolovaný. Nie-
kedy však auto dosť kopíruje väčšie bubny.

Ak má vozidlo tendenciu opustiť jazdný 
pruh bez zapnutých smerových svetiel, upo-

zorňuje vodiča najprv vizuálne a potom akus-
ticky. Monitoruje a indikuje pokles tlaku vzdu-
chu v pneumatikách.

Tu sa pri našej skúšobnej jazde vyskytol 
malý problém. Pri jazde v  prudkom lejaku, 
keď na ceste bolo niekoľko centimetrov vody 
a auto citeľne muselo ísť do vyšších otáčok. 
Indikátor signalizoval pokles tlaku. Zastavili 
sme pri najbližšej možnej čerpacej stanici, 
aby sme tlak skontrolovali a urobili nápravu. 
Ale ako býva na Slovensku zvykom, podarilo 
sa nám  až na tretej stanici objaviť funkčný 
kompresor s  tlakomerom. Na predchádza-
júcich dvoch bola buď odrezaná koncovka 
z  hadice, alebo kompresor nefungoval. No 
a v prudkom lejaku to nebola žiadna sláva. 
Aké bolo naše prekvapenie, keď tlak v pne-
umatikách bol v  poriadku a  kontrolka stále 
indikovala chybu. Tak sme sa rozhodli, aj na-
priek tomu, pokračovať v  ceste. Po asi ho-
dinovej jazde a  skončení búrky prechodom 
na menej kvalitnú vozovku, kde boli početné 
výtlky, signálka zhasla.

Toto bol jediný nedostatok našej skúšob-
nej jazdy.

ZÁVER
Čakal som malé, uskákané a  lenivé auto. 
Namiesto toho sa mi do rúk dostalo celkom 
dynamické, úsporné a nečakane komfortné  
rodinné MPV. Hyundai i20 je praktické auto 
nie s veľmi veľkými vonkajšími rozmermi, ale 
s  veľkým a  komfortným vnútorným priesto-
rom, nízkou spotrebou, plne vyhovujúcim 
mladým rodinám. Interiér je flexibilný, miesta 
vzadu a v kufri je dosť. Pri vezení dieťaťa v se-
dačke na zadnom sedadle sa matka v  prí-
pade potreby môže dozadu pohodlne otočiť 
a dieťa skontrolovať. 

V. M.
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„Nikdy by som neverila, že ma 
raz niekto tak vykoľají. Mojim se-
bavedomím nemohlo len tak ho-
cičo otriasť a bola som neoblom-
ná optimistka,“ hovorí dlhonohá 
architektka Marta a  z  jej hlasu 
stále cítiť trpkosť. „No potom do 
môjho života vstúpil tento muž, 
usadil sa v  ňom a  ja som mu 
v tom nevedela zabrániť.

Spoznali sme sa v  bare. Cel-
kom sa mi páčil, strávili sme 
spolu niekoľko víkendov, než mi 
došlo, že nie je môj typ.

Nemienim už v  živote vysloviť 
jeho meno, tak ním pohŕdam. 
Nazývam ho len psychopatom. 
Čosi sa vo mne zlomilo, zničil 
moju bezstarostnosť, dôverči-
vosť. Nenávidím ho zato. A  za 
všetko ostatné, čo mi urobil.

Keď ma spoznáš, 
budeš ma ľúbiť!
Začalo sa to nevinne. Deň po 
našom rozchode mi zanechal 
na odkazovači tri odkazy. Chcel 
ma opäť vidieť. Riadne tvrdo-
hlavý, pomyslela som si, ale 
nereagovala som. V  nasledujú-
cich mesiacoch stupňoval svoju 
nástojčivosť. Boli dni, keď som 
mala pásku plnú jeho prehová-
rania. Popritom som nachádza-
la v  schránke niekoľkostranové 
listy. Vyznania lásky sa striedali 
s útokmi. Daj mi ešte jednu šan-
cu! Keď ma spoznáš, budeš ma 
ľúbiť. No zároveň mi hrozil: Ne-
nechám ťa odísť! Patríme k sebe.

Spočiatku ma len obťažoval, 
no potom sa ma zmocnila skľú-
čenosť. S  pocitom bezmocnosti 
rástla moja zlosť. Čo mu dáva 
právo takto sa mi vnucovať do 
života?“

V strachu zo psychopata

„No to bol len začiatok. Keď som 
sa ráno ponáhľala do práce, zis-
tila som, že niekto vypustil vzdu-
ch z pneumatík. Aj to som brala 
ešte relatívne s nadhľadom. Po-
tom som však objavila hlboký 
škrabanec na dverách svojho 
auta. Predstava, že je podchví-
ľou niekde nablízku, ma desila. 
Čo ak si ma raz vyčíha? Čo ak sa 
jeho agresivita neobmedzí len na 
veci? V  jedno nedeľné popolud-
nie ma vyľakal veľký treskot. Ťaž-
ký kameň dopadol v kuchyni na 
podlahu. Chcela som sa pozrieť 
z okna a porezala som si nohy na 
úlomkoch skla. Uvidela som ho, 
ako sa ukrýva za strom A potom 
mizne. Strach sa vo mne pevne 
zakorenil. V noci som takmer ne-
mohla spať, spotená som sa bu-
dila. Nevedela som sa sústrediť 
na prácu. 

Konečne som sa odhodlala 
a  podala na toho psychopata 
trestné oznámenie na polícií 
a  môj advokát podal na súd 
návrh na vydanie predbežného 

opatrenia. Mal k  dispozícií listy 
a  nahrávky na odkazovači, čiže 
dostatok dôkazov, že môj strach 
je odôvodnený a  tento muž ma 
vo svojom ošiali lásky obťažu-
je. Výsledkom bolo rozhodnutie 
súdu na jednom hárku papiera, 
ktorý mi mal poskytnúť pocit bez-
pečnosti tým, že tomuto násilní-
kovi zakázal vstup do domu.“

Páchateľ neznámy

„O niekoľko mesiacov neskôr 
som večer našla svoj byt spus-
tošený. Všetko prekutal. Na ten 
pohľad nikdy nezabudnem. Ani 
na ten hrozný pocit bezmocného 
hnevu nad tým, že si jeden člo-
vek uzurpuje právo, aby zašiel 
tak ďaleko. Jednoducho len tak, 
lebo sa mu zachce. A nejestvova-
lo nič, čo by som bola mohla proti 
tomu urobiť. Páchateľ neznámy, 
znel komentár polície.

Koniec – koncov, nevedela 
som dokázať, že to urobil on. 
A  on? Predložil perfektné alibi. 
Polícia bola bezmocná. Ochranku 
dostanete až vtedy, keď sa sku-

točne niečo stane, vysvetľovali mi 
úradníci. Prepadla som zúfalstvu. 
Istý čas bol pokoj. No ja som ho 
nenašla. Pri každom zazvonení 
telefónu sa mi roztĺklo srdce.

Raz večer, keď som otvára-
la dvere do bytu, zrazu bol za 
mnou. Schmatol ma zakryl ústa 
a  vtlačil do bytu. Priviazal ma 
k  radiátoru, vyhrážal sa mi za-
bitím a  ja som sa iba prizerala, 
ako všetko ničí. Poprosila som 
ho, že potrebujem ísť na záchod 
a podarilo sa mi ujsť von z bytu. 
Bola som bosá, kričala o pomoc 
a  až vonku mi pomohol jeden 
okoloidúci. Po ponižujúcom 
trestnom konaní odsúdil súd ná-
silníka na trest odňatia slobody 
na dva roky. Môj život sa úplne 
zmenil. Presťahovala som sa do 
iného mesta. Obliekala som si 
texasky a  hrubý sveter, chodila 
som nenamaľovaná.

Často sa v noci budím, lebo sa 
mi sníva, že stojí pri mojej poste-
li. A ešte stále sa mi zdá, že som 
ho zazrela na konci ulice.

Katarína

Príbehy

Terorizoval ma exmilenec
Pre Martu to bola len 
krátka aféra. No ten muž 
nechcel zmiznúť z jej 
života. Prenasledoval ju, 
štval. Medzi tisíckami ľudí 
na sídlisku sa cítila úplne 
osamelá a bezmocná. Najmä 
potom, ako ju pripútal 
k radiátoru a vyhrážal sa 
jej smrťou.



DMR 7–8 / 2015  41

Ale áno. K psychiatrovi chodím. 
Aj lieky beriem, ako predpísal. 
Že by mi však pomohli? Skôr 
som po nich len ospalá a z hlavy 
sa mi všetko, čo som zažila, aj 
tak nedostane.

Dobre, dlhé roky ma život tešil. 
Po skončení strednej školy som 
začala robiť na pošte a  celkom 
sa mi to páčilo. Navyše som už 
chodila s  Ivanom. Bol opravár 
televízorov a  keďže mal po voj-
ne, netrvalo dlho a vzali sme sa. 
Narodila sa Evka a o dvanásť ro-
kov aj náš „poškrabok“ Lenka. 
Pretože prišla na svet predčasne 
a  mala veľké problémy s  aler-
giami, zostala som s ňou doma 
celých päť rokov. Našťastie dnes 
je celkom zdravá, ale keď som 
sa vtedy vrátila do práce, akoby 
naraz bolo všetko inak.

Čoraz nervóznejší ľudia za 
poštovým okienkom, nový šéf, 
ktorý hovoril iba o znižovaní poč
tu pracovníkov a k tomu problé-
my doma. Ivan častejšie zostával 
v práci aj večer, hovoril, že robí 
fušky, v  skutočnosti zakrýval 
fakt, že sa zoznámil so ženou 
o  dvadsať rokov mladšou odo 
mňa, ktorá s ním napokon čaka-
la i dieťa.

Chcela som zachrániť manžel-
stvo, prosila som ho, aby s nami 
zostal, ale odmietol. A  keď sa 
napokon odsťahoval, akoby sa 
niečo vo mne zlomilo. Jediné, čo 
som cítila bola obrovská únava. 
Zo všetkého. Problémy s  udr-
žiavaním domácnosti, s  deťmi, 
s prácou, sa ma naraz akoby ne-
týkali. Najlepšie mi bolo v poste-
li – a áno, aj s nejakým pohári-
kom koňaku v sebe. Dnes viem, 
že som mala ísť hneď k lekárovi. 
Ako som však mohla vedieť, že 
ide o klasickú depresiu, ktorá sa 
dá liečiť?  

Na psychiatriu ma odviezla až 
sanitka, keď ma deti našli doma 
v  bezvedomí a  vzniklo podo-
zrenie na samovraždu. Čo síce 
nebola pravda, ale aj tak som 
v nemocnici zostala takmer pol 
roka. Našťastie, dievčatá mala 
zatiaľ u seba moja mama a keď 
som vrátila domov, skutočne sa 
mi snažili vo všetkom pomáhať. 
Dokonca to zašlo tak ďaleko, že 
som sa začala tešiť i  do práce. 
Zbytočne. Už o pár týždňov som 

bola totiž medzi trojicou, ktorá 
dostala výpoveď. Vraj z dôvodov 
nadbytočnosti. My sme však ve-
deli svoje. Mali sme svoje roky, 
skúsenosti, vedúcemu sme ne-
prikývli na všetko ako mladšie 
kolegyne – a  ja som sa dokon-
ca liečila na psychiatrii. No a čo 
keby som nebodaj niečo „vyvied-
la“ priamo v zamestnaní?

Išla so m teda na úrad prá-
ce. kto však príjme ženu, ktorá 
neovláda angličtinu, z  počítača 
pozná iba základy a vôbec, pár 
rokov pred penziou je už ne-
perspektívna? Že mám deti, na 
ktoré otec platí minimum a  po-
trebujú určite viac než dovoľuje 
moja podpora v  nezamestna-
nosti? Koho to zaujíma? A koho 

zaujíma, že sa mi moja depresia 
vráti? Že znovu beriem lieky, 
chodím na terapiu, na ktorej ma 
lekár presviedča, že raz bude 
iste lepšie? A  pritom, ja som 
predsa nikdy nechcela od života 
nič výnimočné. Kde sa teda sta-
la chyba?

Kveta z Lučenca

Žijem v bludnom kruhu
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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 3 mm
hliníkové konzoly
kat. č.: 490003

www.celox.sk 

STRIEŠKY
nad dvere a okná

71,00 €
85,20 €  s DPH

37,00 €
44,40 €  s DPH

99,00 €
118,80 €  s DPH

Celox spol. s r. o. 
Družstevná 33/A, 
900 23 Viničné, 
Tel.: 033 647 6573 
Mobil: 0905 412 590 
objednavky@celox.sk                      

pobočka Banská Bystrica
Zvolenská cesta 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: 0907 277 425    
celoxpo@celox.sk

Informujte sa u nás o dostupnosti striešok 
na predajných miestach vo vašom okolí.

  
NOVINKA

- jednoduchá a rýchla montáž

- cenovo dostupné

  - odolné voči poveternostným vplivom

a UV žiareniu

- testované vo veternom tuneli do 118km/h

- možnosť nadpájania (iba plast)

- vrátane montážnych skrutiek

Milujete leto, teplo a more? 
Bezstarostný oddych, relax a pohoda 
na pláži sa však môžu zmeniť na 
peklo. Nepríjemné problémy v podobe 
vaginálnych mykóz postretne počas 
života nejednu ženu a u mnohých 
dochádza aj k ich opakovaniu. 
Svrbenie, pálenie, výtok aj bolesť 
pri pohlavnom styku, či pri močení 
sprevádza toto ochorenie. Uhaste peklo 
v nohavičkách a doprajte si  pohodové 
leto bez mykóz.

Vychutnajte si leto

Gynekologické mykózy sú známe aj ako vagi-
nálne mykózy, kvasinkové infekcie alebo kandi-
dóza. Problémom mykóz je najmä ich opakova-
nie. Nepríjemné ťažkosti ako svrbenie, pálenie, 
bolesti, výtok sa mnohým ženám vracajú. V tom 
prípade nestačí liečiť len samotnú mykózu, ale 
aj jej opakovanie. Ženy s opakovanými mykóza-
mi majú spravidla problémy s lokálnou imuni-
tou vo vaginálnom tkanive. Vonkajšie genitálie 
sú vďaka bohatým nervovým zakončeniam veľ-
mi citlivé na akékoľvek podráždenie. V prípade 
rozvoja mykózy alebo bakteriálneho zápalu sa 
väčšinou ako prvé príznaky podráždenia ob-
javuje pálenie a  svrbenie v  intímnej oblasti. 
Vtedy mnohé ako prvé začnú hľadať pomoc 
na upokojenie ťažkostí. Napríklad použijú aj 
babský recept, ako je potieranie oných miest 
bielym jogurtom. Toto „liečenie“ vaginálnej 
mykózy však nefunguje. Jogurt s probiotickými 
kultúrami sa odporúča, ale iba konzumovať. 
Preventívne jednu porciu denne. Treba sa za-
merať na imunitu, ktorú je vhodné podporiť.   

Kedy vyhľadať pomoc odborníka?
Už pri prvých príznakoch radšej vyhľadajte le-
kára. Je dôležité zistiť správnu diagnózu a po-
tvrdiť, či ide skutočne o kvasinkovú infekciu. 
Gynekológ zisťuje subjektívne ťažkosti, dĺžku 
ich trvania a  ich opakovanie. Vyšetruje cha-
rakter výtoku, jeho množstvo, zafarbenie, prí-
padný zápach a  stav sliznice. Stanovuje sa 
pH pošvy, urobí sa mikroskopické vyšetrenie 
aj amínový test, prípadne sa odoberajú ste-
ry na kultivačné vyšetrenie, ktoré sa posiela 
do laboratória. Štandardom je aj vyšetrenie 
pohmatom, zisťuje sa prípadná bolestivosť 
v oblasti malej panvy, uloženie aj veľkosť or-
gánov v  tejto oblasti. V  prípade potreby sa 
vykonávajú aj krvné testy, vyšetrenie moču 
a pri opakovaných zápaloch často spolupra-
cujeme aj s imunológom, endokrinológom či 
diabetológom. 

Ako zaútočiť na mykózy?
Na liečbu akútnych vaginálnych mykóz sú 
bežne používané lieky a prostriedky antimy-
kotiká. Liečba mykózy sa môže diať lokálne 
alebo perorálne. Lokálna liečba obyčajne po-
mocou krémov a vaginálnych čapíkov pôsobí 
len na povrchu slizníc a nezasahuje kvasinky 
lokalizované v hlbších vrstvách tkaniva. Pero-
rálna liečba sa považuje za najúčinnejší spô-
sob ako sa zbaviť nepríjemností v podobe va-
ginálnych mykóz. Mnohým ženám sa mykózy 
ale opakovane vracajú a s nimi aj nepríjemné 
ťažkosti i po danej liečbe. V takomto prípade 
organizmus potrebuje pomoc, aby sa ocho-
renie neopakovalo. Návodom na zlepšenie 
je pridať k štandardnej antimykotickej liečbe 
aj podpornú liečbu s pomocou enzýmového 

Desatoro proti mykózam
	 1	 Dbajte na zdravú konzistenciu 

vášho jedálnička. Nepreháňajte 
to s cukrami a vyhýbajte sa aj 
sladkým druhom ovocia.

	 2	 Vyskúšajte menej príťažlivé bavl-
nené nohavičky. Tesné oblečenie, 
úzke nohavice zvyšujú teplotu 
a vlhkosť, a tak podporujú množe-
nie kvasinky rodu Candida.

	 3	 Ak si zakúpite novú spodnú bie-
lizeň, nikdy ju nenoste bez toho, 
aby ste ju vopred vyprali.

	 4	 Po preliečení vaginálnej mykózy si 
spodnú bielizeň prežehlite. Ak by 
ste ju prali na nízkych teplotách, 
kvasinky by ste tým nezničili.

	 5	 Chráňte prirodzené kyslé prostre-
die pošvy. Nepoužívajte žiadne 
prísady do kúpeľa, ani deodoranty 
a výplachy.

	 6	 Voňavé intímky a toaletné papiere 
rôznych farieb radšej v obchodoch 
obchádzajte. Kyslosť v pošve sa 
môže výrazne meniť.

	 7	 Používajte vždy len svoj uterák. 
	 8	 Mokré plavky si po kúpaní ihneď 

vyzlečte a vymeňte za suché.
	 9	 Ak ste navštívili saunu alebo so-

lárium, nezabúdajte aj na týchto 
miestach dodržiavať zvýšenú 
hygienu.

	10	 Ak sa trápite opakovaným alebo 
častým výskytom ochorenia, 
navštívte lekára, poraďte sa s ním 
na liečbe pomocou lieku systémo-
vej enzýmoterapie Wobenzymom.

lieku Wobenzymom. Enzýmy, ktoré obsahuje, 
posilňujú lokálnu i celkovú imunitu v organiz-
me, podporujú prienik antimykotík do tkanív 
a pôsobia proti zápalu. Vďaka týmto účinkom 
výrazne obmedzujú opakovanie vaginálnych 
mykóz. Najnovšie výsledky projektu zamera-
ného na opakované gynekologické mykózy 
ukázali, že aj po štyroch rokoch od užíva-
nia enzýmového lieku Wobenzym po dobu 
10 týždňov pretrvával veľmi nízky priemerný 
počet gynekologických mykóz u  pacientok, 
ktoré predtým trpeli týmto ochorením štyri-
krát až deväťkrát do roka. Zo 62 pacientok 
zaradených do projektu už v prvom roku po 
zahájení podpornej liečby došlo u  všetkých 
k významnému zlepšeniu. 39 žien – takmer 
dve tretiny zo všetkých zostalo celkom bez 
mykózy. 17 pacientok (27%) malo mykózu len 
raz. U zvyšných šiestich žien (4 mali mykózu 
dvakrát a 2 trikrát) klesol počet mykóz počas 
roka viac ako o polovicu.
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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 3 mm
hliníkové konzoly
kat. č.: 490003

www.celox.sk 

STRIEŠKY
nad dvere a okná

71,00 €
85,20 €  s DPH

37,00 €
44,40 €  s DPH

99,00 €
118,80 €  s DPH

Celox spol. s r. o. 
Družstevná 33/A, 
900 23 Viničné, 
Tel.: 033 647 6573 
Mobil: 0905 412 590 
objednavky@celox.sk                      

pobočka Banská Bystrica
Zvolenská cesta 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: 0907 277 425    
celoxpo@celox.sk

Informujte sa u nás o dostupnosti striešok 
na predajných miestach vo vašom okolí.

  
NOVINKA

- jednoduchá a rýchla montáž

- cenovo dostupné

  - odolné voči poveternostným vplivom

a UV žiareniu

- testované vo veternom tuneli do 118km/h

- možnosť nadpájania (iba plast)

- vrátane montážnych skrutiek

Vychutnajte si leto
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COOP Jednota vždy podporovala slovenských výrobcov, pretože jej záleží na tom, aby sa k zákazníkom dostala domáca kvalita. 
Ponuku COOP Jednoty preto tvoria prevažne domáce výrobky, vrátane sortimentu predávaného pod „vlastnými značkami 
COOP Jednota“. Výhodou týchto potravinárskych výrobkov je ich bezpečnosť – podliehajú prísnejším normám a kritériám ako 
dovážané potraviny. Tie k zákazníkovi cestujú často aj tisíce kilometrov naprieč celou Európou, čo sa môže odraziť na ich koncovej 
kvalite. Slovenská kvalita na pultoch predajní COOP Jednoty dosiahla zastúpenie až do 74 %. COOP Jednota má však v pláne tento 
podiel neustále zvyšovať. Preto, ak pri varení či pečení dávate prednosť slovenským výrobkom, príďte na nákup do COOP Jednoty. 
Nemusíme predstierať náš domáci pôvod, preto vás u nás čaká najširšia ponuka tradične kvalitnej slovenskej produkcie.

Najviac slovenskej kvality kúpite 
v COOP Jednote
Každý rok pribúda na trhu množstvo zahraničných potravín, medzi ktorými je 
čoraz ťažšie dostať sa k tým slovenským. Zahraničné výrobky sú natoľko rozšírené, 
že často už aj tradičné slovenské jedlá pripravujeme z dovážaných surovín.

74%   
*

*Zdroj: COOP Jednota Slovensko, s.d. 
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