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Sú otázky, 
na ktoré neexistujú 
odpovede.
Keď som mal trinásť rokov, prišiel som o kamaráta. Volal sa Peter. Bolo to v prvý deň 
letných prázdnin, keď sadol na bicykel – my sme vtedy boli ešte trochu iná mládež, 
ako je tá dnešná, nemali sme žiadne tablety, mobilné telefóny a počítač mal len 
málokto – prešiel asi päťsto metrov a na prechode pre chodcov ho zrazilo auto.

Dodnes si pamätám, ako som sa na Petrovom pohrebe pozeral na jeho otca. Sedel 
v prvom rade, so široko rozkročenými nohami, s lakťami opretými o kolená a s hlavou 
hlboko sklonenou nadol. Veľavravná symbolika človeka, na ktorého sa zrútil svet. 
Smútok uzavretý v geste bez pohybu. Myslím, že ako mnohí iní v podobných situáciách, 
aj on si kládol tú istú otázku – prečo sa to stalo mne? Prečo nám?

Nedávno, bolo to vlastne len pár dní dozadu, som si na internete prezeral rôzne 
fotografie. Hovorí sa tomu slideshow, kedy sa na pozadí príjemnej hudby striedajú 
na obrazovke rôzne momentky. Zaujala ma predovšetkým jedna z nich – bol na nej 
staručký pár, možno to boli Japonci, možno Číňania, obaja o paličkách, s úsmevom 
na tvári a v svadobných šatách. Momentka k osemdesiatemu výročiu svadby. Bola to 
síce milá a pekná fotka, ale ja som si v tej chvíli spomenul na Petra.

Byť senior znamená omnoho viac, než len byť človekom, o ktorom sa hovorí, že „má 
veľa rokov“. Byť seniorom znamená všetky tie roky prežiť. So všetkým dobrým aj 
zlým. Áno, život k nám býva na svojom sklonku nespravodlivý a často až zlomyseľný. 
Prichádzajú bolesti zubov, kĺbov, znižujú sa pohybové schopnosti. Strácame známych, 
priateľov, členov rodiny a často na úplný záver zostávame celkom sami.

Ale to najdôležitejšie na tom všetkom je, že sme dostali šancu prísť až sem. Vážme si 
ju. Byť seniorom je privilégium, aj napriek všetkým nepríjemnostiam, ktoré vyšší vek 
prináša. Pretože nie každý túto šancu dostane.

Martin Masaryk
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Spomínali sme na známeho 
slovenského herca, ktorého 
životným krédom bolo – cti 
svoje zásady.

15–21 Oči a okuliare
Tematickú zdravotnú prílohu 
sme tentokrát zamerali na zrak 
a všetko s ním súvisiace.

36 Škoda Fabia Combi 
To, že sú „škodovky“ u nás 
nesmierne obľúbené, netreba 
snáď ani spomínať. My sme sa 
bližšie pozreli na najnovší facelift 
populárnej Fábie.

12 Deväť áut 
zo socializmu

Na akom aute ste jazdili vy? 
Bola to legendárna Lada, 

Škoda, Moskvich, Wartburg či 
Trabant? Práve na tieto autá sme 

spomínali v retro rubrike.

24 Problémy 
s prostatou

Samotné zväčšenie prostaty ešte 
nemusí znamenať, že nás čakajú 

dlhodobé a veľké zdravotné 
problémy, každopádne sa však 

nesmie podceniť.

Na ktoré koníčky ste počas 
produktívneho života nemali čas?
Pani Ľubka O. (63 r.) 

Nemala som 
čas spoznávať 
svet, a to bola už 
od útleho detstva 
moja najväčšia 
túžba. Cestovať 
som začala až po 
osamostatnení 
detí. Európa, Austrália, najbližšie sa 
zas chystáme spoznať Nový Zéland. 
Nezabúdam však ani na krásy rodného 
Slovenska, po ktorom často vodím aj 
priateľov zo zahraničia a ukazujem 
známe aj neznáme miesta, z ktorých sú 
vždy fascinovaní. Mojím osobným tipom 
na výlet je Chalúpka maríkovských tradícií. 

Pani Margita K. (57 r.)

Počas pracovnej 
kariéry som 
nemala čas ani 
odvahu venovať 
sa spevu. To sa 
zmenilo minulý 
rok, keď sa mi 
podarilo stať sa 
súčasťou folklórneho súboru. Taktiež som 
celý život milovala ľudový tanec, k 55-tim 
narodeninám som si teda dala darček 
– kurz ľudového tanca pre pokročilých. 
Patrične som si to užila, dokonca som 
sa zúčastnila pokusu o rekord v počte 
tancujúcich Karičku v roku 2017. V 
minulosti som taktiež maľovala, plietla, 
šila a vyšívala, k čomu sa postupne 
vraciam. Aby som nabrala nové sily na 
svoje koníčky, využívam každú voľnú 
chvíľu na pobyt v prírode. 

Pani Alžbeta V. (65 r.)

Chýbal mi najmä 
čas na šport 
a turistiku. Teraz, 
ako seniorka, si 
to všetko náležite 
vychutnávam. 
Bola som síce 
cvičiteľkou žien 
podľa Pilatesovej metódy, dnes už som 
však aj členkou turistického združenia 
a chodím taktiež na jogu. 

Pani Ľudmila B. (70 r.)

Teraz mám 
oveľa viac času 
na záhradku. 
Pestujem veľa 
druhov zeleniny, 
od mrkvy až po 
kukuricu, a tiež 
množstvo ovocia. 
Zaváram, varím džemy, dokonca 
mnohokrát experimentujem, na čo predtým 
nebol čas. Radosť mi robí aj starostlivosť o 
kvety a trávnik. Ale aj cestovanie, tento rok 
som prvýkrát navštívila Maďarsko. Každú 
nedeľu pripravujem rodinný obed, teším sa 
už z dospelých vnúčat.

Pani Alenka K. (59 r.)

Najviac mi 
vždy chýbal čas 
na cestovanie 
a kultúru. Tento 
rok mi ako 
zázrakom vyšli 
tri dovolenky. 
Nedávno som sa 
vrátila z Turecka a o pár dní cestujem na 
Sicíliu. Milujem slovenské hrady a zámky. 
Odkedy som v dôchodkovom veku, využívam 
bezplatné cestovanie vlakmi a spoločnosť mi 
robia moje tri vnúčatká (a štvrté na ceste), 
z ktorých sa teším asi najviac.

Pán Jozef K. (62 r.)

Rozhodne 
cestovanie 
a spoznávanie 
nových krajín, 
ale aj rôznych 
častí Slovenska. 
I keď sme sa 
s rodinou obvykle 
snažili stráviť každoročnú dovolenku 
vždy na inom mieste, ešte stále zostáva 
veľa takých, ktoré stoja za návštevu. 
A v druhom rade je to turistika, ktorú som 
zanedbával. V mladosti som prešiel Nízke 
aj Vysoké Tatry či Slovenský raj. Teraz mám 
na pobyt v prírode rozhodne viac času.
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ZDRAVOTNÁ PRÍLOHA

TAJOMSTVO JAPONSKEJ  
DLHOVEKOSTI

WWW.BIOBRAN.SK

IMUNOTOP s.r.o., Račianske mýto 1/B, 831 02  Bratislava

KÚPITE V KAŽDEJ DOBREJ LEKÁRNI VIAC INFORMÁCIÍ NA WWW.IMUNOTOP.SKTEL. OBJEDNÁVKY 02 / 4463 5707

Japonský prípravok overený množstvom štúdií
   Veľký počet klinických štúdii na renomovaných svetových pracoviskách  
(vrátane Ústavu experimentálnej onkológie Slovenskej akadémie vied) 

   Vyrobený zo 100% prírodných látok, ktoré nie sú geneticky modifikované
   Osvedčený BioBran sa stal pojmom medzi pacientami, lekármi aj medzi ľudmi,  
ktorí chcú zdravo žiť a prirodzenou cestou podporiť svoj ogranizmus
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zaujímavosti

96-ročná Inge Ginsberg vyrastala 
v Rakúsku a počas druhej svetovej 
vojny sa akoby zázrakom vyhla 
Holokaustu. Dočasným domovom sa jej 
stal utečenecký tábor vo Švajčiarsku. 
Potom, čo sa Inge vydala, presťahovali 
sa s manželom do Hollywoodu a svoj 
život zasvätili písaniu textov pre 
najznámejších rockových umelcov svojej 
doby ako Nat King Cole, Doris Day 
či Dean Martin.

Naprieč Austráliou čím ďalej tým viac 
šarapatia podvodné investičné spoločnosti, 
ktoré lákajú miestnych obyvateľov 
investovať svoje celoživotné úspory 
s prísľubom vysokého zisku. Mnohé 
austrálske domácnosti majú vďaka 
vysokej životnej úrovni krajiny dostatok 
finančných prostriedkov. Len v priebehu 
prvého polroku 2018 takto vymámili 
od ľudí v strednom a seniorskom veku až 
neuveriteľných 26 miliónov dolárov. 

Keď najznámejší lajfstajlový časopis sveta Vogue 
uverejnil rebríček najvplyvnejších žien súčasnosti, 
najviac spomedzi nich vynikla rodená Angličanka, 
73-ročná barónka Brenda Haleová, ktorej sa v roku 
2017 podarilo ako jedinej a prvej žene vôbec získať 
post predsedníčky najvyššieho súdu v krajine.

Neexistuje najmenší dôvod, prečo 
by sa naše záujmy či koníčky mali 
s pribúdajúcim vekom meniť, či 
nebodaj potichu vytratiť z našich 
životov. Naopak, so zvyšujúcim sa 
vekom priamo úmerne stúpa voľný 
čas, ktorý nám počas predchádzajúcich 
rokov chýbal. Dôkazom je 68-ročná 
Angličanka Susi Grant, ktorá miluje 
písanie natoľko, že od roku 2014 
vedie populárny pozitívne ladený blog 
pod názvom Alternatívne starnutie, 
venovaný ľuďom nad 50 rokov.

Konečne môžeme robiť to, 
čo nás baví

Dobehnutí 
austrálski 
seniori

Nenápadná 
rocková babička

Krása a um v každom veku – 
Brenda Haleová

– ak –  foto: Facebook

– ak –  foto: Facebook– ak –  foto: Facebook

– ak –  foto: Pixabay

V africkej Keni žili ešte donedávna tri exempláre vzácnej bielej žirafy. Ich 
výnimočnosť spočíva v takzvanom leucizme, ktorý spôsobuje stratu všetkých 
kožných pigmentov. Žili v chránenej oblasti s názvom Ishaqbini Hirola. Oblasť 
je však neoplotená a je tiež obývaná domorodcami. V marci tohto roku však 
zamestnanci parku našli dve z týchto zvierat zastrelené pytliakmi. Nažive tak ostala 
jediná, ktorá je zároveň považovaná za poslednú svojho druhu. Nateraz sa nevie, 
prečo boli zvieratá zabité, keďže pytliaci si neodniesli žiadnu trofej.

Ďalšie dve zabili pytliaci. Na 
svete ostala jediná biela žirafa

– Zdroj: https://www.bbc.com/news/world-africa-51816083 – foto: Facebook
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Gustáv Valach:

Text: Stanislav Šimo, Foto: Archív SND, Martin Valach, Stanislav Šimo

Zbojníkov hral ako dobrákov a sluhov ako pánov. Jeho 
hlboký a zafarbený hlas žiaril v divadlách, v rozhlase 
i v televízii. Patril ku generácii hercov, ktorí dbali 
na perfektnú dikciu a naplno využívali umenie pauzy. Jeho 
postavy bol vždy zaťažené vnútorným bremenom. Ako 
herec bol známy svojou neústupčivosťou a rebelantstvom. 
Mal vyhranený svetonázor a nemohol vyhovieť všetkým. 
Gustáv Valach zomrel v apríli roku 2002 a dnes patrí 
k zlatej klasike našej kultúry.

Zásadový a tvrdohlavý 
chlap, ktorý vedel burácať 
silným hlasom

Najmladšie roky prežil Gustáv Valach 
v Hontianskych Nemcoch. Ku krásnemu 
Hontu sa hrdo hlásil. Gymnaziálne časy 
si odkrútil v Banskej Štiavnici. Už vtedy 
to ťahali s Júliusom Pántikom. O pol 
storočia neskôr sa jeden preslávil ako 
dedo Jozef a druhý ako dedo Straka. Na 
bývalej budove gymnázia majú spoločnú 

pamätnú tabuľu. Zo štiavnických 
udalostí stoja za zmienku dve. 
Na jednom z tajchov sa pri kúpaní 
mladučký Gusto zahľadel do Vierky, 
o dva roky mladšej študentky a budúcej 
manželky. A pričuchol k divadelným 
doskám ako ochotník. Samozrejme, 
vtedy ešte netušil, že divadlo bude 

jeho životná rehoľa. Pôvodne chcel byť 
architekt. Nakoniec začal študovať právo. 
Nedoštudoval. Paradoxne, vyhodili ho 
z cirkevného práva. Pritom skoro nikto 
sa v živote nedržal cirkevných zákonov 
tak ako Gustáv Valach. Čosi podobné sa 
mu stalo aj na gymnáziu, keď nespravil 
dejepis, hoci históriu mal veľmi rád.

Otvorená budúcnosť po vojne
Počas vojny slúžil Valach ako vojak 
vo vojenskom rozhlase. Jeho hlas sa 
stal známym. Neskôr nemal problém 
prihlásiť sa k časom v Slovenskom štáte. 
Po vojne utiekol aj s Vierkou do Rakúska, 
kde žili v internačnom tábore. Gusto 
krásne maľoval a privyrábal si výrobou 
zdobených kaziet. Cez plot tábora strkali 
deťom z okolitých dedín drobnosti 
z amerických balíkov. Na rakúskom 
vidieku vtedy vládla veľká chudoba. 
Nakoniec sa Gustáv a Viera vzali, priamo 
v tábore. A keďže na svadbu vojaka 
na území cudzieho štátu bol potrebný 
súhlas „toho najvyššieho”, požiadali 
o povolenie priamo Jozefa Tisa, ktorý sa 
skrýval v rakúskych kláštoroch. A dostali 
ho. Rakúsky katolícky kňaz si vraj už 
ani nepamätal, kedy naposledy niekoho 
oddával. Domov sa vrátili cez Záhorie. 
Narodil sa im prvý syn.

Do divadla Valachovi pomohol – a to je 
ďalší paradox – Andrej Bagar. Dlhoročný 
komunista, protifašistický bojovník. 
Ale aj skvelý divadelník. Vo Valachovi 
vycítil talent a išiel do rizika, naverboval 
ho. Podobné to bolo aj s Miroslavom 
Válkom, ministrom kultúry. Hoci bol 
tiež komunista, voči nekomunistickým 
umelcom svoju moc nezneužíval. 
S Valachom si mali čo povedať, aj keď 
vo Válkovi videl Valach skôr básnika 
ako politika. Komunistická strana 
a Gusto Valach – to nešlo dokopy.

Herecký údel
Aký bol Valach herec? Vnuk Martin 
hovorí, že keď dostal ponuku na rolu, 
tá musela korešpondovať s jeho 
presvedčením. Postava sa mu musela 
pozdávať, musela mu pasovať do videnia. 
Len tak sa do nej vedel vcítiť naplno. 
Vie sa, že v hre Zástupca odmietol 
úlohu pápeža a potom aj úlohu SS- áka. 
Videl ako problém, že mal hrať najskôr 
anjela a potom diabla. Bolo to proti 
jeho morálke. V Tisícročnej včele 
zase odmietol hrať Starého Pichandu. 
Jednoducho, režiséri s hercom Valachom 
viedli nekonečné boje. Každý mal svoju 
predstavu. Režisér aj herec. Dva rôzne 
pohľady. Ale Gusto Valach chcel podať 
čo najlepší výkon, chcel do role vtlačiť 
svoju osobnosť. S režisérmi zvádzal 
večné súboje, kde sa ustupovalo až po 
veľkých stratách. Keď ho režisér Grečner 
oslovil s filmom Drak sa vracia (na ktorý 

sa veľmi dlho pripravoval), Valach 
nadšene súhlasil. Hneď sa vžil do role 
Draka. Ale režisér mu povedal, že bude 
hrať „toho druhého”. Úlohu Draka získal 
Lukavský. A zase bol oheň na streche. 
Valach za týchto okolností vo filme 
nechcel hrať. Režisér s ním musel viesť 
dlhé hodiny dišputy, presviedčať ho. 
A keď ho nakoniec presvedčil, herec sa 
zaťal na inom detaile. Nikdy nekončiaci 
boj. Nečudo, že Eduard Grečner po 
Valachovej smrti napísal, že vyžaroval 
večný nepokoj. Dodal, že Valacha 
považoval za jedného z dvoch najväčších 
slovenských hercov, s ktorými 
spolupracoval.

Valach veľmi rád hrával divadelnú hru 
Stará dobrá kapela. Dokonca chodil 
na kurz dychových nástrojov, aby vedel 
ako správne chytiť nástroj a vylúdiť 
tón. S českými režisérmi vychádzal 
inak Valach výborne, obsadzovali ho 
ľahšie ako tí slovenskí. Nechávali mu 
aj viac tvorivého priestoru. S češtinou 
nemal problém. Dabing odmietal. Pri 
skúškach dokázal byť Gustáv Valach 
na kolegov veľmi tvrdý. Bol pripravený 
odísť zo skúšky, ak iný herec neprišiel 
pripravený – a aj odišiel. Občas 
utrúsil na adresu kolegov veľmi drsné 
poznámky. Ale taký bol – konfliktom 
sa nevyhýbal. Keď sa prechádzalo 
od divadlu k filmu, mal problém 
s kúskovaním záberov a tvrdohlavo 
si vydupával u režisérov, aby mohol 
zahrať scény naraz. A podľa seba.Keď 
sa pripravoval na rolu, dvor plný detí 
na Špitálskej ulici oproti Dvom levom 
sa musel utíšiť. Neskôr sa rodina 
presťahovala na Červený kríž, kde bolo 
viac pokoja. Valach si tam postavil 
záhradný domček, kde mal svoje ticho 
a vedel sa naplno ponoriť do štúdia úloh. 
Pamätníci vravia, že ako mladý hrával 
Valach často úlohy starších postáv a ako 
matador zase dostával mladších.

Priatelia
Vynikajúco si rozumeli s Karolom 
Machatom – na doskách aj mimo nich. 
Karol bol podobný typ ako Gusto. 
Nielen pre svoj hlboký zamatový hlas. 
Kamaráti sa stretali aj mimo divadla, 
telefonovali si. Keď sa na na Slovane 
pod starou tribúnou objavil Karol 
Machata, futbal pre oboch starých 

Keď dostal ponuku na rolu, 
tá musela korešpondovať 
s jeho presvedčením. 
Postava sa mu musela 
pozdávať, musela mu 
pasovať do videnia. Len tak 
sa do nej vedel vcítiť naplno. 

Strakonický gajdoš (1953), Gustáv Valach (Kalafuna); foto Gejza Podhorský

Stará dobrá kapela (1984), Ladislav Chudík (Beďar), Gustáv Valach (Šáňa), Július Pántik 
(Pinďas), Eva Krížiková (Hermína), Karol Machata (Ado)

Kráľ Lear (1975), Gustáv Valach (Lear), Soňa Valentová (Cordelia); foto Jozef Vavro
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pánov prestal existovať. Iba keď dav viac 
zašumel, dvihli hlavy a ďalej pokračovali 
v načatom rozhovore. Celkovo sa Valach 
pohyboval v dobrej spoločnosti. Medzi 
obľúbených priateľov patrili lekár Paľo 
Strauss, výtvarník Vinco Hložník, básnik 
Milanko Rúfus. Ale aj iní. Právnici, 
historici, profesori. Herec Valach sa 
nevyhýbal archeológovi Stachovi, ktorý 
prešiel Jáchymovom, či duchovnému 
Jánovi Chryzostomovi Korcovi, ktorého 
režim osem rokov väznil. 

Ukotvený vo viere
V cirkevných kruhoch Valacha 
dobre poznali. Veď dlhé roky čítaval 
liturgické texty, lekcie, modlitby. 
Najskôr u františkánov, neskôr na 
Kalvárii. Zodpovedne sa pripravoval, 
jeho prednes bol čistý, zrozumiteľný, 
dôstojný. Ak nejaký kňaz odslúžil omšu 
ledabolo, nepripravene, Valach sa za 
ním hneď ponáhľal s kritikou. Očakával 
od druhých, že nebudú podliezať latku – 
tak ako očakával od seba. Po revolúcii 
v Šaštíne prečítal oznam o zriadení 
samostatnej cirkevnej provincie 
na Slovensku. Bola to síce informácia 
zo sedemdesiatych rokov, ale desaťročia 

sa nesmela zverejniť. Vyhovovalo to aj 
českému arcibiskupovi.

Snažil sa nevymeškať žiadnu omšu. 
Zúčastňoval sa ich až ostentatívne 
– v dobe, keď sa iní veriaci skrývali, 
alebo chodili potajomky do kostola o tri 
dediny ďalej. S kňazmi zvykol Valach 
polemizovať, zhovárali sa v sakristii, 
alebo na fare. Nie vždy pritakával, vedel 
farárovi po skončení omše povedať od 
pľúc to svoje. Vždy mal zmapované, či 
boli všetci členovia rodiny v kostole. 
Raz sa stalo, že v Tatranskej Štrbe si 
boli dvaja mladší futbalisti z rodiny 
zabehať a vynechali omšu. Starý otec 
Valach vyšiel z kostola a prísnym 
pohľadom preklal prvorodeného 
vnuka: „Nepostrehol som tvoju účasť 
v kostole.” Načo sa mu vnuk Martin 
snažil vysvetliť, že sa musia venovať 
letnej príprave, v dvojici sa behá lepšie. 
„To jediné ťa ospravedlňuje,” uznal 
napokon starý otec.

O zásadách Gustáva Valacha veľa povie 
to, že svojej najmladšej dcére nebol 
na svadbe. Vydávala sa za rozvedeného. 
A cirkev rozsobáš nepozná... To isté 
sa stalo už po jeho smrti. Vdova Viera 
neprišla na svadbu vnukovi. Držala 
líniu svojho zosnulého manžela. 
Rovnaký dôvod – nevesta bola rozvedená 
a do úvahy pripadal len civilný sobáš. 
Dokonca vraj Valach odmietol titul 
Národný umelec z rúk ministra Válka, 
pretože sa bál, že nebude mať kvôli 

tomu cirkevný pohreb, ale „len“ štátny.
Po smrti veľkého herca Valacha začal 
ktosi šíriť konšpirácie, že bol agentom 
ŠTB. V skutočnosti to bolo tak, že bol 
v spisoch vedený ako sledovaná osoba. 
Štátna moc si na neho dávala pozor. 
Agenti pri vedľajšom stole natŕčali uši, 
či pri diskusiách s kňazmi náhodou 
nerozvracajú republiku. Po revolúcii 
bol Valach rozčarovaný, keď videl ako 
vehementne sa k viere hlásia ľudia, ktorí 
ju dovtedy zapierali. Dostal ponuku 
na vstup do kresťanskej strany, s veľkou 
šancou na zvolenie do parlamentu. Už 
len Ján Čarnogurský si pamätá, ako bol 
štýlovo odmietnutý.

Vyhodený
Jablkom sváru sa stala štátna 
cena Klementa Gottwalda, ktorú 
Gustáv Valach dostal za hlavnú rolu 
v Strakonickom gajdošovi. Niektorí 
sa nazdali, že prísne veriaceho herca 
dokážu zlanáriť do komunistickej 
strany. Svoje zohralo aj to, že Valach 
nemal vrelý vzťah s riaditeľom divadla. 
V roku 1959 sa naraz ocitol na dlažbe. 
Vypoklonkovali ho zo Slovenského 
národného divadla. Manželka Vierka 
musela diplom poslať poštou naspäť. 
Herec sa rozhodol, že nikto ho neprerobí 
ani mu nevyzlečie kožu. Stal sa 
robotníkom. Najskôr robil v tlačiarni, 
ale zo mzdy sa nedalo vyžiť. Kývol na to, 
že bude zametať v Pozemných stavbách 
Bratislava. Už o mesiac si robil kurz 
na báger. Typické pre Valacha bolo, 

že tak ako bol vynikajúci herec, bol aj 
vynikajúci bágrista. Nové povolanie 
neznášal zle, nebál sa žiadnej roboty. 

K práci sa staval perfekcionisticky. Tak 
ako ku všetkému. Bágroval základy 
pod Nemocnicou bratov milosrdných 
v centre mesta. Jeho syn tvrdil, 
že ktokoľvek iný by dnes mal na 
nemocnici pamätnú tabuľu. Výplata bola 
800 korún. V tej dobe slušné peniaze, 
dokonca viac ako sa zarábalo v divadle. 
Na výplatnú pásku sa Valach podpisoval 
neexistujúcim titulom. Bolo mu jedno, 
či je alebo nie je v tej správnej skupinke, 
alebo aký je režim. Vždy mal svojich 
prajníkov aj neprajníkov.

Srdnatá filozofia
Vnuk Martin Valach prechovával 
k starému otcovi veľký rešpekt. Opisuje 

ho takto: „Starký bol veľmi zásadový 
človek, aj čo sa týka viery aj celkového 
životného postoja. Akonáhle sa niečo 
priečilo jeho zásadám, tak neustúpil. 
Išiel priamo, neurobil krok doľava ani 
doprava. Keď narazil, tak narazil. Keď 
ho vyhodili z divadla, nešiel sa klaňať 
nomenklatúrnym kádrom. Chcel sa 
ráno pozrieť do zrkadla, do očí svojej 
rodiny. Nemusel nič vysvetľovať. Ani 
po revolúcii neuznával nové trendy, ako 
sa nám tu rozmohli medzi politikmi 
teória zlatého teľaťa alebo teória 
menšieho zla.” Starého otca pokladal 
vnuk za starú mravnú školu. „Starký 
vyznával filozofiu, že žena v domácnosti 
vychováva deti, dáva im lásku, a to je 
nezameniteľná funkcia. Bol radšej, keď 
starká nešla do zamestnania. Nechcel, 
aby zanedbala výchovu detí. Mala štatút 
“hausfrau”, ako hovorieval.” „Držal 
sa svojho scenára a vyžadoval to aj 
od druhých. Ak zistil, že niekto rozpráva 
inak ako predtým, tak u neho dotyčný 
klesol, stratil hodnotu. Po odchode 
z divadla už nechcel verejne vystupovať, 
nevyhľadával rozhovory s novinármi. 
Drobná výnimka bola, keď išlo o folklór 
a tradíciu, srdcu blízke veci.”

A ešte jedna historka z vnukovej 
pamäti: „Raz chcel starkého vytiahnuť 
6. januára – na Troch kráľov – 
do Telerána na Markíze môj známy 

Juraj Benčík. Za hosťov chcel aj 
Machatu a Chudíka. Vypýtal si telefón 
na starého otca. Po piatich minútach 
mi zavolal – takto nonšalantne ma ešte 
nikto neodmietol. Starý otec Valach 
mu totiž odpovedal takto: Vážený pán 
redaktor, vysoko si vážim vašu ponuku. 
Ale domnievam sa, že jej nie som hoden. 
Musím odmietnuť túto poctu, obráťte sa, 
prosím, na niekoho iného.”

V pivničke
Kamaráti Gustáva Valacha vedeli, 
že si potrpí na domácke veci ako sú 
napríklad klobásy alebo vlastnoručne 
nakladanú kapustu. Najradšej si 
pochutil na dobrom vínku. A tak si ho 
začal vyrábať doma. Všetko si poctivo 
naštudoval, v Rači preskúmal, kde má 
hrozno akú cukornatosť a nakúpil. 
Postavil si pivničku, vymuroval. 
A mohlo sa prešovať. Vínečko sa robilo 
za účasti mužskej posádky v rámci 
rodiny, čiže starký, synovia, vnuci. 
Lisovalo sa, sledovalo, koštovalo. Každý 
mal svoj podiel. A ako to už chodí, 
v domčeku sa mastili karty – preferans. 
Pri dobrej partii nebol problém vydržať 
až do rána. Traduje sa, že starému otcovi 
Valachovi sa nechcelo často končiť. 
Nálada bola dobrá, nuž sa rozhodol 
hru umelo predlžovať. A to tak, že 
začal naschvál prehrávať. Keď sa hralo 
o posledných pár bodov, niekto zahlásil 
farbu, starý otec ani nepozrel do kariet 
a hneď zahlásil: „Kontra!” A naraz sa už 
hralo o oveľa viac bodov. Jeho syn ho aj 
pokáral: „Otec, veď keď chceš ešte hrať, 
dohrajme túto partiu a dajme si novú, 
nerob to umelo, však ťa poznám.” A starý 
otec len zamrmlal: „Dobre, dobre.” 

Akonáhle sa niečo priečilo 
jeho zásadám, tak neustúpil. 
Išiel priamo, neurobil krok 
doľava ani doprava. Keď 
narazil, tak narazil. Keď ho 
vyhodili z divadla, nešiel sa 
klaňať nomenklatúrnym 
kádrom.

Bačova žena (1963), Gustáv Valach 
(Bača Ondrej); foto Jozef Vavro

Salemské bosorky (1966), Gustáv Valach (John Proctor), Zdena Gruberová (Abigail 
Williamsová); foto Jozef vavro

Bačova žena (1963), Gustáv Valach (Bača Ondrej), Eva Kristinová (Eva); foto Jozef Vavro
O svojom starom otcovi nám rozprával 
jeho vnuk Martin.
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Deväť áut, ktoré sa stali 
ikonami. Na tomto sme 
jazdili za socializmu
Text: Stanislav Šimo, Foto: osobný archív autora, Pixabay.com

Motorizmus za socializmu sa dá rozdeliť na tri fázy. Šesťdesiate roky boli rozmach. 
Spustenie masovej výroby, radosť z práce aj cestovania. Sedemdesiate roky sú klasické 
obdobie. Československé cesty brázdilo čoraz viac vozov. Do všetkého sa miešala politika. 
A osemdesiatky sú vrchol. Automobilový priemysel začal stagnovať. Na staré auta 
neskazené elektronikou však stále spomíname s nostalgiou.

Škoda 1000 MB
Trh v Československu ku koncu 
ovládali Škody 105 a 120. Škoda 110R 
sa pokladala za luxusný tovar v cene 
troch ročných výplat. Všetky modely 
zatieňuje jedna legenda, nenápadná 
„Embéčka“, Škoda 1000 MB. V roku 
1964 mala nahradiť klasickú Octaviu. 
Embéčka z Mladej Boleslavy bola 
vôbec prvé masovo vyrábané auto 
v Československu. Pri montáži sa použili 

unikátne a moderné postupy. Výsledny 
produkt zvládol až 120 kilometrov 
za hodinu pri spotrebe iba okolo ôsmich 
litrov benzínu!

Vozidlo bolo vylepšované, ale vyrábalo 
sa iba 5 rokov. Z liniek vzišlo približne 
pol milióna kusov. Väčšina áut 
v našom článku skončila po morálnom 
vyčerpaní technológie. To sa Embéčke 
nikdy nestalo. Nahradili ju rýchlo, ale 

na cestách ju bolo vídať desaťročia. Ani 
v deväťdesiatych rokoch ešte nebola 
raritou. Prototyp vraj testovali na Sibíri. 
Embéčka mala aj nedostatky. Bez údržby 
rýchlo hrdzavela (tak prišla na svet 
prezývka 1000 Malých Bolestí). No 
v inzerátoch ju nájdete dodnes.

Škoda 1203
Existuje vozidlo, ktoré sa v istom 
momente stalo synonymom pre 

dodávku. Škoda 1203. Rozmerovo malý 
robotník. Váha o niečo prevyšovala tisíc 
kilogramov. 

Veľa nadšencov túto Škodovku 
používalo iba na dopravu osôb. 
Mohli ste ju prerobiť na karavan. Ako 
úžitkové vozidlo bola Tisícdvestotrojka 
nesmrteľná. Bola všade, pri každej práci. 
Určite si pamätáte na flotilu sanitiek 
zostavenú iba z Tisícdvestotrojok.
Od začiatku osemdesiatych rokov sa 
1203-ka vyrábala iba na Slovensku – 
v Trnavských automobilových závodoch. 
Aj preto dostala označenie Škoda TAZ. 
Auto sa však prestalo vyvíjať. Jeho 
výroba skončila až v roku 1999. S týmto 
vozidlom začínala po revolúcii prvá 
generácia živnostníkov. 

Wartburg 353
Vysoký podvozok, váha pod jednu tonu, 
motor hučiaci ako drvička na kukuricu. 
K tomu radenie pod volantom. To bol 
východonemecký Wartburg, konkrétne 
model 353. Na trhu sa udržal skoro tri 
desaťročia. Toto auto s 50 konskými 
silami bolo symbolom odporu 
východných Nemcov voči západným 
susedom. Automobilka v Eisenach totiž 
pred vojnou patrila pod mníchovské 
BMW. Zbombardovanú fabriku 
premenovali podľa miestneho hradu. 

Socialistický človek dostal 
vo Wartburgovi slušné a moderné 
auto. Výrobu spustili v roku 1965. 
Ku koncu osemdesiatych rokov charizma 
Wartburgu poklesla. Východní Nemci 
už snívali o kúpe ozajstného ojazdeného 

BMW. V Československu boli majitelia 
Wartburgov hrdí na nezlomnosť 
svojho vozítka. Vysmievali sa 
škodovkárom, ktorým sa spod kapoty 
valila para. Vo verzii Tourist (kombi) 
bolo vo Wartburgovi miesta ako 
v obývačke. Auto si statočne poradilo aj 
so serpentínami nad juhoslovanským 
morom. Značke nakoniec na začiatku 
deväťdesiatych rokov zlomili krk 
nedostatočné inovácie.

Trabant 601 
Hotový rapkáč na kolesách! Dymiaci 
vysávač či naštvaný bakelitový drobec – 
tak volali Trabant 601. Východné 
Nemecko ich chrlilo v miliónoch. Kvôli 
nedostatku oceli po vojne sa vyrábal 
z duroplastu. Ak by býval menej hranatý, 
plast by sa deformoval. No aspoň mu 

nehrdzavela karoséria. Údržba bola 
veľmi jednoduchá. Majitelia tohto 
nezmaru boli tí chudobnejší. V časoch, 
keď novučká Škodovka stála 55 tisíc 
korún, Trabi bol k dispozícii za 30 tisíc. 

S vypätím všetkých síl vytiahol Trabant 
len 90 kilometrov za hodinu. Jeho 
dvojtaktový motor bol zastaraný už 
v čase jeho návrhu. Ani jeho vlastný 
konštruktér ho nemal rád. Návrhár 
limuzín dostal projekt za trest. 
A predsa tieto zapáchajúce autíčka pre 
ľudí s nízkym vzrastom vyvolávajú 
nostalgický sentiment. Na stretnutiach 
veteránov alebo tuningových 
podujatiach sa neustále objavuje 
zvláštna sekta motoristov, ktorí svojich 
starých Trabíkov prerábajú na tisíc 
spôsobov. Toto vozítko vyrobili pre ľudí 
so zmyslom pre humor.

Fiat 126p
Na konci sedemdesiatych rokov sa 
k nám podarilo doviezť iba zopár 
západných značiek. Taký Fiat 131 stál 
120 tisíc korún. Nedostupná cena. Ale 
mali sme miniatúrny Fiat 126. Vyrábal 
v Poľsku. Stál iba 45 tisíc korún, lacnejší 
bol už len Trabant.

Poliaci ho dodnes láskyplne nazývajú 
Malúch (Drobček). Taliani mu hovorili 
Bambino. Zlé jazyky tvrdili, že čo majiteľ 
ušetril na cene, to doplatil na pokutách. 
Autíčko s 18 konskými silami totiž často 
parkovalo na veľmi zvláštnych miestach.
Hranatejšia Fiatka 126 bola priamym 

Škoda 1000 MB (druhá zprava): Prvé auto v Československu, ktoré sa vyrábalo v státisícoch za rok.
Škoda-Felicia (vpravo): Starú verziu Felície z 50-tych rokov si určite vieme predstaviť v čiernobielom filme niekde pri mori.

Pri Trabantovi platí, čím viac sa mu smejú, tým viac ho jeho majiteľ miluje.

Maličké Fiaty dokázali parkovať aj tam, kde to väčšinu vodičov nenapadlo.

retroretro
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nástupcom legendárnej 500-ky, na ktorej 
jazdil aj účtovník Fantozzi. V Poľsku 
sa s pridaným písmenom „p“ vyrábala 
až do roku 2000. Kým v Taliansku sa 
vyrobilo iba čosi cez milión týchto 
Fiatiek, v Poľsku to bolo trikrát toľko! 
A nakoniec sa vyrábali aj v Juhoslávii.

Fiat 126 možno nebol navrhnutý pre 
megalomanov, išlo však o praktické 
vozidlo. Ak ste strpeli občas nejaký ten 
žart na adresu svojho autíčka. 

Tatra 603
Elegantný sedan Tatra 603 budil 
v republike veľký rešpekt. V slávnej 
reprezentatívnej “Šestotrojke” 
cestovali väčšinou funkcionári alebo 
vysokopostavení úradníci. Za chrbtom 
im potichu hovorili papaláši. Vždy 
sa pohybovali v sprievode šoféra 
a sekretárky. Úctyhodný automobil 
pochádzal z dlhého radu Tatier 
s aerodynamickým dizajnom. Spomeňme 
si napríklad na Tatru 87, na ktorej 
cestovatelia Zikmund a Hanzelka 
precestovali svet. Šestotrojka bola 
posledným modelom. Posedieť si 
v socialistickej limuzíne bol zážitok. 
Auto často vystupovalo v domácich, ale 
aj zahraničných filmoch.

Modely 603 sa vyrábali od roku 1955 
do 1975. Konštruktéri plány 603-ky 
vypracovali potajomky, pretože vláda 
chcela, aby sa v Kopřivnici vyrábali už 
len nákladné autá. Až Stalinova smrť 
uvoľnila návrhu cestu.

O motore by sa celkovo dala napísať 
celá kniha. Vzduchom chladená 
dvaapollitrová V8. V závodnej variante 
Monopost 607 pracoval so silou 
200 konských síl! 

Lada
Nesmrteľné nezničiteľné Lady! S láskou 
ich voláme Žiguli, hoci v ruštine 
toto slovo znie mierne neslušne. 
Automobilku VAZ postavila sovietska 
vláda na zelenej lúke pri rieke Volga 
pod nizučkým pohorím Žiguli. Lady sú 
vlastne prerobené talianske Fiaty 124. 
Oproti pôvodným 124-kám vykonali 
sovietski inžinieri v priebehu desaťročí 
až 900 úprav. Auto zmohutnelo.

Lady sa masovo vyrábali celé 
sedemdesiate a osemdesiate roky... 
a montujú sa dodnes. Stále je v nich 
niečo zo starého hranatého vzhľadu.

Auto bolo vnútri veľkoryso priestorné. 
Nie každý si Ladu mohol dovoliť. 
Na našom trhu súperili Lady 
so Škodovkami kvalitatívne aj cenovo. 
Mali veľa variant. Logicky novšie 
modely boli drahšie. V roku 1979 stála 
Lada 1200 58 tisíc korún. Variant 1300 

bol za 64 tisíc korún. A 1600-ka stála až 
76 tisíc korún.

Moskvič 412
Predvojnové Moskviče vychádzali 
z technológie amerického Fordu. 
Po druhej svetovej vojne sa sovietski 
konštruktéri osamostatnili. Za 50 rokov 
vychrlili desiatky typov Moskvičov. 
Najrevolučnejší bol model 412. Hliníkový 
motor, štvorstupňová prevodovka. 
No najmä vyšší výkon pri nižšej spotrebe. 
V Československu boli Moskviče 
obľúbené najmä pre nízku cenu.

Volga 24
Zato Volga bola iná liga ako lacné 
Moskviče. Volgy platili za drahé vozidlá. 
Model 24 prakticky vo všetkom prekonal 
zastaraný model 21. A stal sa najdlhšie 
vyrábaným autom v socialistickom 
bloku. Bolo otázkou prestíže vlastniť ho. 
Kvôli cene si však Volgu mnohí kúpili, 
až keď vyšla z módy. Značku ste poznali 
už zdiaľky vďaka charakteristickej 
a nápadnej prednej maske. Paradoxne, 
šlo o obľúbeného pomocníka tajných 
služieb vo východných štátoch.

Náš výpočet by mohol byť dlhší. 
Možno sa pýtate, či sme nezabudli 
napríklad na rumunský Oltcit, čo 
bola vlastne prerábka Citroënu Visa 
s otáznou kvalitou. Alebo pozoruhodné 
Hadraplány, stany na koliečkach budiace 
všeobecnú pozornosť. A čo taký Favorit, 
symbol konca socializmu, ale aj začiatku 
novej éry? Napíšte nám váš názor! 

Taliansky koncept, sovietske prevedenie. Lady sú nesmrteľné.

Asi nič sa nevyrábalo vo východnom bloku dlhšie ako Volga 24.
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Kondícia očí sa vekom 
prirodzene mení
Text: Alena Kytková, Foto: Pixabay.com

Mnohí z nás odkladajú návštevu očného lekára na neskôr. 
Vedome prehliadame únavu očí, bolesti hlavy či rozostrené 
videnie. Približne od štyridsiateho roku života však každý 
z nás začína pomaly pozorovať viditeľné zmeny vo videní. 
Niekto má problém prečítať malé písmená na obaloch, 
iní márne zaostrujú zrak do diaľky. Začíname rozmýšľať 
o tom, či náhodou nepotrebujeme okuliare.

Zhoršenie videnia je najčastejšie spôsobené pribúdajúcim vekom

Príčiny zhoršeného videnia s pribúdajúcim 
vekom môžu byť naozaj rôzne. Aj keď sa 
tretinu svojho dospelého veku na zrak 
prakticky nesťažujeme, zdrojom našich 
neskorších problémov s ostrosťou videnia 
môžu byť aj skryté očné chyby, ktoré nás 
potichu sprevádzajú od detstva. Oči sú 
šikovný párový orgán a v mladom veku 
dokážu akúkoľvek očnú vadu úspešne 
korigovať úplne samy v rozpätí až desiatich 
dioptrií. A tak sa za zhoršujúcim sa zrakom 
postupom rokov môžu skrývať nielen 
vrodené predispozície či neprejavené 
chyby zraku z detstva. Pribúdajúci vek, 
vplyv prostredia či celodenná práca na PC 
povedú skôr či neskôr naše kroky do očnej 
ambulancie.

Počuli ste už o vetchozrakosti?
Aj očná šošovka starne. Dokonca sa dá 
povedať, že po 45-tom roku života je to už 
dáma v rokoch. Vekom stráca svoju pružnosť, 
prirodzene tuhne a nie je viac schopná 
zaostrovať na počkanie tak, ako by sme si to 
želali. Aj ľudia, ktorí sa tešia mimoriadne 
ostrému zraku, siahnu časom po  okuliaroch. 
Presbyopia, ako sa opotrebovaniu očnej 
šošovky vekom odborne hovorí, je 
prirodzeným javom. Zo začiatku sa prejavuje 
sťaženým videním pri čítaní na kratšiu 
vzdialenosť. Zrak musíme pri pohľade 
do blízka viac napínať. Postupom času 
však oko potrápi aj zaostrovanie šošovky 
na strednú či dokonca na dlhšiu vzdialenosť. 
Riešením sú okuliare, ktoré nám pomôžu 

korigovať vetchozrakosť a stanú sa naším 
spoločníkom pri čítaní či šoférovaní. 

Refrakčné chyby zraku
Krátkozrakosť či ďalekozrakosť sú 
typickými prejavmi porúch zraku. Zatiaľ 
čo krátkozrakosť, čiže schopnosť vidieť 
ostro do blízka, avšak menej do diaľky, sa 
najčastejšie objavuje už v detstve a dokonca 
si ju nemusíme plne uvedomovať ani 
neskôr. Stupeň krátkozrakosti sa približne 
vo veku dospelosti stabilizuje a k jej 
zhoršeniu už spravidla nedochádza. Pokiaľ 
sa pristihneme, že pri pohľade do diaľky 
potrebujeme prižmúriť oči a namáhavo 
zaostrovať zrak, pravdepodobne ňou trpíme. 

Ďalekozrakosť rovnako patrí medzi 
najrozšírenejšie očné vady. Avšak v tomto 
prípade vidíme ostro vzdialené predmety na 
úkor tých blízkych. Vplyvom zvyšujúceho 
sa veku aj tu platí, že šošovka stráca svoju 
schopnosť prispôsobiť sa sledovanému 
objektu a my to pocítime ako stratu 
zrakovej ostrosti a predmety, ktoré máme 
blízko seba, vidíme nejasne. Najznámejším 
poznávacím znamením ďalekozrakých ľudí 
je držanie knihy či časopisu ďaleko od očí.

Vyšší vek môže znamenať 
zhoršenie zraku
K častým očným ochoreniam prejavujúcim 
sa najmä vo vyššom veku, patrí šedý a zelený 
zákal. So šedým zákalom sa po 75. roku 
života stretne viac ako 75 percent populácie. 
V súčasnosti však nie je výnimkou, ak sa 
objaví približne o desať rokov skôr. Jedná 
sa o stratu priehľadnosti šošovky, ktorá je 
v stave zdravého oka číra. Pri tejto diagnóze 
sa však zakalí a zrenička, ktorá je pôvodne 
čiernej farby, získava šedastý odtieň. 
Spočiatku ochorenie nemusí byť zrejmé, 
neustále sa ale vyvíja a videnie je časom 
výrazne zhoršené a skreslené. Pravá príčina 
vzniku choroby nie je známa. Jeho vznik 
môže byť ovplyvnený geneticky, niektorými 
chorobami aj nezdravým životným štýlom. 
Riziko vzniku zvyšuje najmä fajčenie, drogy, 
zlá výživa, ale aj nadmerné pôsobenie 
infračerveného a ultrafialového žiarenia.

Nepodceňujte tlak v očiach
Vo vyššom veku nie je ojedinelý ani 
tzv. glaukóm, čiže zelený zákal. Plne sa 

retro
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prejavuje až vo vyššom štádiu. Spočiatku 
nespôsobuje takmer žiadne ťažkosti. Práve 
preto je považovaný za zradné a nebezpečné 
ochorenie. Poškodzuje totiž zrakový nerv 
a čím neskôr sa choroba odhalí, tým viac 
môže byť zrak postihnutý. A to natrvalo, 
pretože poškodenie zrakového nervu sa 
nedá nijako opraviť. Príčinou zeleného 
zákalu býva často vysoký vnútroočnicový 
tlak, ktorý vie odhaliť jedine očný lekár. 
Ohrození sú aj ľudia nad 65 rokov, prípadne 
všetci tí, v ktorých rodine sa ochorenie 
objavilo. Skorou diagnostikou sa dá úspešne 
predísť ďalšiemu zhoršovaniu zraku.

Očná prehliadka
Mnohí z nás si to, že zle vidíme, veľakrát ani 
neuvedomujeme. Do očnej ambulancie nás 
však najčastejšie privedú až tzv. astenopické 
ťažkosti. Medzi typické symptómy, ktoré 
poznáme snáď všetci, patria bolesti 
a pálenie očí. Ich suchosť či slzenie, únava, 
vyčerpanosť či bolesti hlavy. Až očný lekár 
dokáže na základe dôkladného vyšetrenia 
potvrdiť niektorú z porúch zraku. Pacienti 
majú nárok na preventívnu prehliadku zraku 
raz ročne, nechajte si preto nielen pravidelne 
premerať svoj zrak, ale aj skontrolovať očné 
pozadie či svoje oči kompletne vyšetriť. 
Vďaka správnej diagnostike a vhodnými 
okuliarmi si takmer okamžite vyostríte 
zrak. Zbavíte sa aj ostatných nepríjemných 
sprievodných znakov poškodeného videnia. 
Refrakčné chyby možno v súčasnosti riešiť 
aj pomocou laserových alebo chirurgických 

zákrokov. Laserové operácie sú vhodným 
riešením ďalekozrakosti, krátkozrakosti ale 
tiež astigmatizmu.

Oftalmológ verzus optometrista
Nechať si zmerať ostrosť zraku takmer 
na počkanie v predajni s očnou optikou 
sa v posledných rokoch stalo doslova 
rýchlym riešením na drobné každodenné 
nedostatky s ostrosťou videnia. So skúseným 
optometristom sa stretneme v ktorejkoľvek 
lepšej predajni s dioptrickými okuliarmi. 
Takýto špecialista má na nás a naše oči 
spravidla viac času ako očný lekár. Je 
oprávnený merať zrak a navrhnúť vhodné 
dioptrické šošovky. Na základe jeho 
odporúčania pre nás potom optik zhotoví 
dioptrické okuliare. Na začiatok starostlivosti 
o naše oči je to určite dobrým krokom. Avšak 
meranie zraku optometristom nenahradí 
kompletné očné vyšetrenie. Oftalmológ 
(očný lekár) je, naproti tomu, oprávnený 
stanoviť diagnózu a previesť celkové 
vyšetrenie zraku vrátane preskúmania 
očného pozadia. Nenechajte sa preto odradiť 
dlhšou čakacou dobou na vyšetrenie.

Očné vyšetrenie nebolí, 
no zachraňuje zrak
Ako prvú podstúpime kontrolu ostrosti 
videnia bez okuliarov. Následne pristúpi 
lekár k meraniu tzv. objektívnej refrakcie, 
inými slovami, zmeria pacientovi dioptrie 
na diaľku a v prípade nálezu odchýlok 
začne testovať zrak pomocou skúšobných 

okuliarov s potrebnou veľkosťou 
dioptrie. Kompletné očné vyšetrenie je 
však zamerané aj na prevenciu šedého 
či zeleného zákalu pomocou merania 
vnútroočnicového tlaku. Na záver vezme 
očný lekár do rúk špeciálny oftalmologický 
mikroskop, ktorým preskúma celé oko, 
ako také. Nevynechá riasy, očné bielko, 
dúhovku, reakcie zrenice a šošovku. Oči 
sú zložitým orgánom, ktorých poškodenie 
vie značne zhoršiť kvalitu života. Mnohým 
ich ochoreniam sa však dá predchádzať, 
či výrazne obmedziť budúci progres. 
Najpodstatnejšia je skorá diagnostika. 
Pomocou vyšetrenia oka možno odhaliť 
aj závažnejšie ochorenia skrývajúce sa v 
ľudskom organizme. Oči sú nielen zrkadlom 
do duše. Ale aj obrazom nášho zdravia. 
Odzrkadľujú sa v nich autoimunitné 
ochorenia, cukrovka, poruchy štítnej žľazy, 
pečene, obličiek či mnohé iné degeneratívne 
či civilizačné ochorenia. 

Dioptrické okuliare, očná joga 
či zdravá strava
Refrakčné chyby oka sa dajú úspešne 
korigovať dioptrickými okuliarmi. Pokiaľ 
trpíme krátkozrakosťou, riešením sú 
mínusové šošovky. Pokiaľ je naším 
problémom, naopak, ďalekozrakosť, 
od lekára dostaneme plusové šošovky. 

Mladosť svojim očiam však môžeme zaistiť 
aj pravidelným cvičením nielen očných 
svalov, ale aj zaostrovaním samotnej 

Celkové vyšetrenie zraku je bezbolestné, avšak 
pre zdravie našich očí kľúčové
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šošovky, ktorá po prekročení štyridsiatky 
akosi začína lenivieť. Veľkou pomôckou 
na udržanie dobrej kondície očí je napríklad 
pravidelné gúľanie nimi. Pozrite sa smerom 
nahor, a potom začnite očami krúžiť pomaly 
zľava doprava a opačne. Vynikajúcim 
cvičením na podporu zraku je tiež cielené 
zaostrovanie na predmety do diaľky alebo do 
blízka v závislosti od toho, ktorým smerom 
namáhate zrak najčastejšie. Ľudia hľadiaci 
väčšinu dňa do monitorov počítačov by 
mali povinne vziať svoje oči na prechádzku 
a kontrolovať svojim zrakom končiare 
lesov či vežičky budov. Veľmi dobrým 
pomocníkom v snahe zachovať si zdravé oči 
čo možno najdlhšie je pravidelný spánok, 
hoc aj kedykoľvek popoludní. Zavrite si oči 
jednoducho vždy, keď pocítite ich únavu.

Zrak bez poškodení
Oči sú jedným z najviac namáhaných 
orgánov ľudského tela a súčasný životný 
štýl ich celkovej kondícií skôr neprospieva. 
Očí niektorých ľudí si nepamätajú, kedy 
boli naposledy na čerstvom vzduchu. Suché 
ovzdušie v uzavretých priestoroch, kúrenie 
či klíma v aute a na pracovisku, modré 
svetlo monitorov, tabletov, televízorov aj 
mobilných telefónov, skracujú ich životnosť. 
Pohyb na priamom slnku bez dostatočnej 
UV ochrany slnečnými okuliarmi 

dokázateľne zhoršuje zrak. Vhodnou 
prevenciou je striedanie upreného pohľadu 
pri práci a pozeraní televízie s vhodným 
relaxom, napríklad ich zavretím na pár 
minút či pravidelným žmurkaním.

Oplatí sa jesť mrkvu?
Zdravá strava plná vitamínov sa v spojitosti 
s dobrým zrakom spomína len minimálne. 
Mnohí si pamätáme z detstva tvrdenie, 
že mrkva podporuje dobrý zdravotný stav 
našich očí. Táto koreňová zelenina je plná 
karotenoidov a v spojitosti so zrakom 
teda skutočne významná. Rovnakú službu 
pre nás spravia tekvice, cukety, kukurica, 
marhule či paprika. Avšak v rebríčku oku 
prospešných potravín vedie skôr listová 
zelenina, ktorá je výnimočne bohatá na 
látky luteín a zeaxantín, ktoré zlepšujú 
najmä chronické ochorenia očí. Dokáže 
nás totiž chrániť pred vznikom „vekom 
podmienenej makulárnej degenerácie“, čo je 
ľudovo povedané ochorenie žltej škvrny, čo 
môže viesť až k vzniku veľkej slepej škvrny 
a natrvalo poškodiť zrak. Nevyhýbajte sa 
preto veľkým porciám šalátov a zelenine 
predovšetkým zelenej farby. 

Netreba zabúdať ani na povestné omega3 
mastné kyseline hojne obsiahnuté 
v morských rybách ako sú tuniak, losos 

a makrela. Domáce vajíčka rovnako nakŕmia 
naše oči účinnými látkami. Mliečne 
výrobky zas spoľahlivo doplnia zinok. 
Neopomínajme ani ostatné vitamíny, ako sú 
C a E či dostatočný prísun minerálov. Aj keď 
to môže znieť úž únavne, pestrá strava plná 
hojivých látok chráni nielen naše oči, ale 
i celkový zdravotný stav nášho organizmu. 

Dioptrické okuliare úspešne korigujú refrakčné chyby zraku ako krátkozrakosť či ďalekozrakosť.
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Multifokálne okuliare 
sú univerzálne 
Text: Mgr. Ján Cerovský, Foto: Zeiss Vision Center

Určite poznáte ľudí, ktorí si stále musia striedať dvoje okuliare. 
Jedny do diaľky a druhé na čítanie. Je to situácia mnohých starších 
ľudí a pre nikoho nie je príjemná. Stačí si zabezpečiť multifokálne 
okuliare, ktoré sú univerzálne – človek v nich teda dobre vidí 
do diaľky a aj na krátke vzdialenosti. Ľudia ich nosia bez prestávky 
od rána do večera. Možno ste počuli o tom, že na multifokálne 
okuliare sa ťažšie zvyká, no vôbec to tak nemusí byť. Viac nám 
k tejto téme povedala očná doktorka MUDr. Tetyana Zavgorodnya 
z Zeiss Vision Centra v Bratislave.

Pre koho sú určené multifokálne 
okuliare?
Multifokálne okuliare sú určené pre ľudí, 
ktorí majú problém s krátkozrakosťou aj 
ďalekozrakosťou zároveň. Jednoducho 
povedané, ak si nechcete každú chvíľu 
striedať okuliare na diaľku a na čítanie, 
je načase porozmýšľať o multifokálnych 
okuliaroch. V nich dokážete pohodlne čítať 
a zároveň, keď zdvihnete zrak a pozriete sa 
z okna, všetko vidíte bez problémov.

vyšetrenie. Následne urobíme dôležité 
merania, ktoré dokumentujú postavenie 
a polohu okuliarového rámu vzhľadom 
k očiam (vzdialenosť očných zreníc 
od rámu, prehnutie rámu a jeho veľkosť, 
celkové postavenie očí vzhľadom na rám, 
atď.). Na základe týchto údajov Vám teda 
„ušijeme“ okuliarové šošovky na mieru, 
ktoré sa vyrábajú v Nemecku. 
Ak si teda niekto kúpil okuliarové šošovky 
so štandardnými parametrami, nemôžeme 
sa čudovať, že mu nesadli. Na individuálne 
vyrobené Zeiss šošovky si zvyknete 
veľmi ľahko.

Je ešte niečo, čím sú okuliarové 
šošovky Zeiss špeciálne?
Veľký rozdiel oproti 
bežným„multifokálom“ je v tom, že Zeiss 
šošovky sú pohodlnejšie na čítanie, lebo 
majú široký zorný uhol v spodnej čítacej 
zóne. V jednoduchších multifokálnych 
okuliaroch máte pri čítaní pocit, akoby 
ste pozerali cez úzky tunel. Vždy je to 
pre mňa veľká radosť, keď sa k nám po 

pár mesiacoch vráti človek, ktorému sme 
urobili multifokálne okuliare a povie, že 
chce ešte jedny také isté, len slnečné.

Robíte teda aj slnečné okuliare, ktoré 
sú zároveň dioptrické?
A ešte oveľa viac. Okrem toho, že môžete 
mať slnečné okuliare, ktoré sú zároveň 
dioptrické (a teda či už jednoohniskové, 
alebo multifokálne), spoločnosť Zeiss 
ponúka mnohé ďalšie možnosti. Robíme 
okuliare, ktoré majú filter na modré svetlo 
a sú určené pre ľudí, ktorí veľa pracujú 
s počítačom. Ďalej ponúkame okuliarové 
šošovky Drivesafe, ktoré sú vyvinuté 
pre šoférov, berú do úvahy rozšírenú 
očnú zrenicu za zhoršených svetelných 
podmienok, no zároveň sú vhodné na 
bežné nosenie. Niektorí ľudia obľubujú 
okuliare s fotochromatickými sklami, 
takzvané „samozafarbovacie,“ ktoré sú 
v miestnosti číre, ale na slnku stmavnú 
a vyzerajú ako slnečné. 

Veľkou výhodou čírych okuliarových 
šošoviek Zeiss je aj to, že majú 
UV filter 400. To znamená, že keď máte 
na nose okuliare s čírymi sklami, máte 
v nich rovnakú ochranu pred nebezpečným 
UV žiarením ako v tmavých slnečných 
okuliaroch. Samozrejme musím spomenúť 
aj možnosť polarizácie, ktorú vyhľadávajú 
najmä rybári alebo šoféri z povolania. 
Okuliare s polarizačnými šošovkami 
výborne eliminujú nepríjemné svetelné 
odrazy od vodnej hladiny alebo od vozovky. 

OC Bory Mall, Zeiss Vision Center
tel. č.: 02/52 62 29 15
www.smartoptic.sk

Vidíte odrazu svet menej farebne, jasno či ostro, hoci celý život 
ste problémy so zrakom nemali? Ak máte viac než 55 - 60 
rokov, pravdepodobne sa u vás začína prejavovať sivý zákal. 
Nie ste v tom sami. Toto očné ochorenie sprevádza starnutie 
rovnako ako vrásky či sivé vlasy a  týka sa úplne každého 
z  nás. Bohužiaľ, nedá sa mu predísť ani vyhnúť, nemožno 
ho liečiť kvapkami ani očnými cvikmi. No vďaka modernej 
vede sa ho dnes viete šikovne zbaviť. Operácia sivého zákalu 
dokonca patrí medzi najčastejšie vykonávané zákroky na 
ľudskom tele. „Nemusíte mať obavy zo slovíčka operácia, 
ide o rýchly a bezbolestný zákrok, pri ktorom vás nemusíme 
hospitalizovať. Vykonávame ho ambulantne, ste pri ňom iba 
v lokálnej anestézii a niekoľko minút po operácii môžete našu 
kliniku opustiť v sprievode blízkej osoby. Už na druhý deň sa 
pritom môžete vrátiť ku svojim každodenným povinnostiam, 
pozerať televízor alebo čítať knihu,” vysvetľuje MUDr. Pavol 
Veselý, odborník na operácie sivého zákalu z VESELY Očná 
Klinika, ktorá má pobočky po celom Slovensku, vrátane 
Bratislavy, Popradu, Košíc či Starej Ľubovne. 

Sivý zákal – pre niektorých možno neznámy pojem.  
Čo to teda presne je?
Je to ochorenie očnej šošovky, ktorá sa postupom času 
zmení z  čírej na zakalenú, v  neskoršom štádiu až na sivú 
alebo bielu. Človek trpiaci týmto ochorením má potrebu 
nosiť okuliare a  môže mať pocit, ako keby sa pozeral cez 
zahmlené alebo zaprášené okno. Predmety sa zdajú byť 
rozmazané, neostré alebo menej farebné. V pokročilejšom 
štádiu, keď je šošovka už biela, ľudské oko už takmer vôbec 
nevidí. Takémuto štádiu dnes však dokážeme zabrániť vďaka 
efektívnej operácii sivého zákalu.

Dbáme na najvyššiu kvalitu
Sivý zákal vám na VESELY Očná Klinika odstránia buď 
klasickou metódou, teda manuálne za pomoci skalpela, 
alebo najmodernejšou metódou za pomoci takzvaného 
femtosekundového lasera, vďaka ktorému je celá operácia 
šetrnejšia, bezpečnejšia a  precíznejšia. „V  dnešnej dobe ju 
u nás na klinike podstupuje väčšina pacientov, pretože zvyšuje 
najlepší možný výsledok zákroku,” hovorí MUDr.  Veselý. 
Na VESELY Očná Klinika dbajú aj o  najvyššiu kvalitu 
vnútroočných implantátov, ktorými sa pri tomto zákroku 
nahrádza šošovka zakalená sivým zákalom. „Používame iba 
prémiové implantáty vyrobené z  toho najmodernejšieho 
materiálu od renomovaných výrobcov, pretože chceme pre 
svojich pacientov len to najlepšie. Nosíte ich predsa potom 
v očiach celý život.” 

Riešenie pre každého
Ak vám váš očný lekár diagnostikoval sivý zákal, nemusíte 
čakať, kým dozreje do vyššieho štádia a  vaše videnie sa 
zhorší. Vďaka modernej technológii môžete jeho odstránenie 
podstúpiť už oveľa skôr. „Keď budete mať pocit, že vám 
obmedzené videnie strpčuje život, môžete sa objednať k nám 
na kliniku. Absolvujete sériu predoperačných vyšetrení, naši 
odborníci zodpovedia na všetky vaše otázky a navrhnú vám 
riešenie na mieru potrebám vašich očí,” hovorí MUDr. Veselý. 
VESELY Očná klinika spolupracuje navyše so všetkými 
zdravotnými poisťovňami na Slovensku, a  tie tento zákrok 
preplácajú, takže je dostupný skutočne pre každého. Už vám 
teda nič nestojí v ceste k vášmu opätovnému ostrému zraku. 
„Operácia sivého zákalu dokáže doslova zlepšiť kvalitu 
života,“ dodáva na záver odborník.

Vráťte svojim 
očiam mladosť 
Sivému zákalu sa nedá vyhnúť, 
ale žiť s ním nemusíte. Rýchly, 
bezbolestný a bezpečný zákrok 
vám vráti lepší zrak než za mladi.

www.veselyok.com

BRATISLAVA
Karadžičova 16
info@veselyok.com
Tel.: +421-2-3211-4646

KOŠICE
Pražská 4
info.kosice@veselyok.com
Tel.: +421-55-6424-848

POPRAD
Nám. sv. Egídia 101/8
info.poprad@veselyok.com
Tel.: +421-52-3211-351

STARÁ ĽUBOVŇA
Obrancov mieru 510/3
info.staralubovna@veselyok.com
Tel.:+421-52-4317-385

VESELY Očná Klinika patrí medzi najšpičkovejšie očné kliniky na Slovensku a môže sa 
pochváliť s najdlhšou tradíciou v odbore, už od roku 1939. Tri generácie očných lekárov 
z rodiny Veselých sa zaslúžili o mnohé prvenstvá v očnom lekárstve — napísali prvú 
slovenskú učebnicu oftalmológie, ako prví na Slovensku ambulantne laserom operovali sivý 

zákal či transplantovali rohovku pomocou laseru a mnohé iné. S dôverou sa na nich obrátili 
už tisíce pacientov, ktorým vrátili ostrý pohľad na svet.

MUDr. Pavol Veselý z VESELY Očná Klinika
Počul som o prípadoch, keď človeku 
multifokálne okuliare nesadli.
Také prípady dobre poznám. Vysvetlím 
Vám to na nasledovnom príklade. Dvaja 
ľudia potrebujú sako. Jeden si kúpi hotový 
oblek v predajni s oblečením a druhý ide 
ku krajčírovi. Komu sadne sako lepšie?

Chcete teda povedať, že viete vyrobiť 
okuliare na mieru, tak ako oblek?
Presne tak. Predtým, ako sa človek 
rozhodne pre multifokálne okuliare, 
potrebujeme vykonať komplexné očné 

Otváracie hodiny:
PO – PIA: 10:00 – 20:00
SO – NE: 9:00 – 20:00
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Život spoza slušivých 
dioptrických skiel

Okuliare sú pre mnohých z nás najmä zdravotnou 
pomôckou, ktorá nám pomáha každodenne zaostrovať zrak 
a sprevádza nás bezmála od dôb renesancie. Traduje sa, že 
prvé okuliare pochádzajú z Talianska a boli vyvinuté na 
korekciu videnia. Stoja pravdepodobne v pozadí prudkého 
rozmachu všeobecného vzdelávania naprieč Európou. Vďaka 
nim dostali šancu pohodlne čítať, či vidieť okolitý svet 
zreteľne aj ľudia so zníženou funkciou zraku.

MODERNÉ TRENDY V OKULIAROVÝCH RÁMOCH

Text: Alena Kytková, Foto: Pixabay.com

Od dôb prvých okuliarov však prešli 
stovky rokov, doba pokročila a okrem 
skvalitnenia dioptrických šošoviek 
prechádzali vývojom aj ich rámy. 
Výrobcovia sa všemožne snažili 
priviesť na trh kvalitné okuliare, 
ktoré by zároveň nositeľovi pristali. 
Pravidelný„facelifting“ dostával nielen 
ich tvar. Rovnako sa dbalo na slušivé 
a módne farebné prevedenie, použité 
materiály či samotné pohodlie 
pri nosení. 

Každá doba priniesla svoju módu a dnes 
ich možno považovať, okrem zdravotnej 
pomoci, za doplnok, ktorý pozdvihne 
osobnosť či podčiarkne výnimočné 
črty tváre svojho nositeľa. Dávno už 
neplatí, že okuliare vyberáme podľa typu 
tváre. Aj keď sa v tomto mýte ukrýva 
dobre mienená rada, pravdou je, že 
správny okuliarový rám nájdeme jedine 
poctivým skúšaním. Nebojte sa pri kúpe 
oprobovať viacero. Aké sú teda trendy 
na nadchádzajúcu sezónu?

Výrazný rám verzus okuliare 
bez rámu
V súčasnosti je moderným oboje. 
Celoočnicový rám, ktorý na prvý pohľad 
zaujme osobitou farbou či masívnejším 
prevedením, uprednostňujú ľudia, ktorí 
nosenie dioptrických okuliarov povýšili 
na módny doplnok. Priťahujú pozornosť 
k svojim očiam a k okuliarom sa hrdo 
hlásia. Tie bez rámu zas svedčia ľudom, 
ktorí uprednostňujú minimalistický 
štýl. Takéto okuliare jemne a nenápadne 
doplnia tvár nositeľa a urobia radosť 
decentným zjavom. Môžu sa však 
poškodiť rýchlejšie ako tie s rámom.

Polovičný rám
Najhorúcejším aktuálnym trendom sú 
však takzvané polovičné rámy, ktoré 

elegantne lemujú a držia dioptrické 
šošovky z vrchu. Spodná strana očníc 
zostáva bez rámu. Hodia sa ľuďom, pre 
ktorých sú celorámové okuliare príliš 
výrazné, no tie bez rámu zas nudné. 
Ide o zlatú strednú cestu. Pritiahnu 
pozornosť k očiam nositeľa, zároveň 
však na záver len veľmi jemne doladia 
celkový vzhľad. Ak však máte vyššie 
plusové dioptrie, vhodnejšími pre vás 
budú tie celorámové.

Rovnako ako typ rámu je pre výsledný 
dobrý dojem dôležitý aj jeho tvar. 
Moderné sú dnes naozaj všetky. Mnohé 
retro prevedenia slávia svoj návrat. 
Ak máte obľúbené okuliare niekoľko 
rokov, vyberte si jedny nové. Neverili 
by ste, ako na počkanie zmenia celkové 
vyžarovanie človeka. Svoje by o tom 
vedela rozprávať Zuzana Kronerová, 
ktorá v posledných rokoch pozitívne 
šokuje okolie farebnými masívnymi 
rámami, či Emília Vášáryová so svojimi 
decentnými bezrámovými okuliarmi 
na čítanie.

Geometrický či okrúhly tvar
Okuliare, ktoré pristanú takmer každej 
tvári a považujú sa za klasiku všetkých 
dôb, sú štvorcového či obdĺžnikovitého 
tvaru. Úspešne korigujú okrúhly typ 
tváre a dodávajú mu žiadanú hĺbku, 
ostrosť a štíhlosť. Naopak, okrúhle 
rámy mimoriadne vhodne dopĺňajú 

oválnu či štvorcovú tvár a dodávajú jej 
plnosť. Okuliare v tvare mačacích očí či 
takzvané „pilotky“ sú presne tou retro 
spomienkou na časy minulé, avšak 
v posledných rokoch, či nadchádzajúcej 
sezóne, majú pre svoju obľúbenosť svoje 
stále miesto. V letnom období zaujmú 
tiež farebne tónované sklá. 

Slušivý okuliarový rám prirodzene podčiarkne celkové vyžarovanie tváre

V posledných rokoch sú moderné farebné okuliarové rámy – nebojme sa ich

oči a okuliare oči a okuliare ZDRAVOTNÁ PRÍLOHAZDRAVOTNÁ PRÍLOHA

ZĽAVA -20 %

LUNA Optik s.r.o. | Námestie oceliarov 23 | 040 14 Košice –Šaca | +421 907 349 835 | lunaoptik@lunaoptik.sk
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zdravie

Nepodceňujte správne 
stravovanie

trávenia a vstrebávania živín. Znížený prah smädu zase 
vedie k poruchám príjmu tekutín a k dehydratácii. 
Zhoršuje sa funkcia zvieračov, čo spolu s redukciou 
času prechodu potravy črevom môže spôsobiť hnačky 
alebo na druhej strane naopak zápchy. Pokles bariérovej 
funkcie čreva a zmeny črevnej flóry vedú k poklesu 
obranyschopnosti organizmu.Zmenšovanie veľkosti pečene 
má za následok zníženie metabolizmu a k odbúravania 
splodín metabolizmu a liekov. Zhoršenie príjmu 
minerálov a vitamínov spôsobuje osteoporózu, poruchy 
obranyschopnosti a poruchy krvitvorby.

Zásady správnej výživy seniorov
• Seniori by mali konzumovať stravu pravidelne. Mala by 
byť rozdelená do 5-6 porcií jedla denne, pričom aspoň dve 
hodiny pred spaním by sme už nemali nič konzumovať.
• Pestrosť a vyváženosť stravy. Je nevyhnutné dodržať 
optimálne zloženie stravy čo sa týka základných živín, a to 
nasledovne: 55-60 % sacharidov, 25-30 % tukov a 12-15 % 
bielkovín. Dlhodobé prijímanie jednostranne zloženej stravy je 
nevhodné. Je potrebné jedlá častejšie obmieňať. Je však vhodné 
rešpektovať stravovacie zvyklosti seniorov. V prípade, že hrozí 
malnutrícia (nedostatočná výživa) a nie je ju možné zvrátiť 
príjmom bežne konzumovanej stravy, je vhodné do výživy 
seniorov doplniť popíjanie nutrodrinkov. 
• Vzhľadom k tendencii zvýšeného odbúravania svalov 
odporúčame zvýšiť príjem plnohodnotných bielkovín, a to 
až na hodnoty 1,0 – 1,2 g / kg telesnej hmotnosti, a to nielen 
živočíšneho ale i rastlinného pôvodu.
• Strava seniorov by mala obsahovať adekvátne množstvo 
vláknín, preto odporúčame konzumáciu pečiva s obsahom 
celozrnnej, žitnej, grahamovej múky, ovsené vločky, pohánku, 
proso, orechy a semená (ak to dovoľuje zdravotný stav) a naopak 
znížiť podiel alebo ideálne úplne vylúčiť zo stravy biele pečivo.
• Strava seniorov by mala obsahovať minimálne 4 – 5 porcií 
ovocia a zeleniny denne.
• Vhodné je do výživy seniorov zaradiť konzumáciu rýb, 
hlavne morských, vajec a strukovín.
• V jedálničku seniorov sa odporúčajú mlieko a mliečne 
výrobky, a to minimálne dve porcie denne (1 porcia je cca 
250 ml mlieka, acidofilného mlieka, kefíru, 1 jogurt, cca 50 g 
syra alebo tvarohu). Vzhľadom na dobrú stráviteľnosť 
a podporu črevnej mikroflóry je vhodná konzumácia kyslo-
mliečnych výrobkov, ktoré sú zdrojom dobre stráviteľného 
a využiteľného vápnika, vitamínov (hlavne D vitamínu) 
a plnohodnotných bielkovín.
• Nevyhnutné je znížiť príjem soli až na hodnoty pod 5 g 
na deň a naopak je vhodné pripravované jedná ochucovať 
koreninami a bylinkami pre zvýšenie chuti do jedla.
• Vzhľadom na horšiu vstrebateľnosť a využitie v organizme 
by mali seniori konzumovať vyššie množstvá 
vitamínov a minerálnych látok a stopových prvkov 
ako sú odporúčané výživové dávky pre dospelú populáciu. 
Seniori by tiež mali prijímať aj niektoré výživové doplnky 
a suplementy výživy s benefitom pre zdravie, ako sú napríklad 
omega-3- mastné kyseliny a vitamínové preparáty.

Príprava stravy a pitný režim
Nesmieme zabúdať ani na správnu technológiu prípravy 
a úpravy stravy. Strava by mala byť pripravovaná podľa 

zdravotného stavu seniora. Často sa vynechávajú tvrdé hrubé 
časti, kôrky, zapečené pokrmy. Volíme šetrnejšiu, nedráždivá 
úprava stravu, v ľahko stráviteľnej podobe (mletie, mixovanie, 
a pod.). Vhodným spôsobom prípravy stravy je dusenie a varenie, 
nevhodnými spôsobmi prípravy jedál je smaženie a vyprážanie 
najmä prepaľovanie tukov pri použití vysokých teplôt.
Dôležitým aspektom správneho stravovania je aj vytvorenie 
pokojného a nerušeného príjemného prostredia pri konzumácii 
jedla, teda kultúry stolovania. Odporúča sa jesť a piť v sede, 
a následné zotrvať v tejto polohe aspoň 30 min.
Je potrebné dbať aj na správny pitný režim. Vzhľadom 
k tomu, že u seniorov je znížený prah citlivosti na smäd (seniori 
pociťujú smäd iba ak už sú výrazne dehydratovaní, alebo ho 
nepociťujú vôbec), preto je nutné prijímať tekutiny pravidelne 
počas celého dňa tak, aby celkové množstvo prijímaných 
tekutín vrátane tekutín v jedle bolo minimálne 2,5 – 3,0 l denne. 
V nepriaznivým klimatických podmienkach (vysoké teplo) 
sa musí tento príjem zvýšiť. Vhodnými nápojmi sú obyčajná 
vodovodná voda, minerálne vody (jemne sýtené), ale s nižším 
obsahom sodíka a so zvýšeným obsahom magnézia. Je potrebné 
minerálne vody po určitom čase striedať. 
Vhodné sú zelený, čierny a ovocný čaj. Pitie liečivých 
bylinkových čajov je odporučené iba v obmedzenom množstve 
a iba v prípade, že by nezhoršovali svojim pôsobením 
zdravotný stav seniorov. Vhodné je pitie čerstvých ovocných 
štiav a výluhov, nevhodná je konzumácia sladených nápojov 
a nápojov obsahujúcich zvýšené množstvo kofeínu. Do pitného 
režimu možno zaradiť aj vývarové polievky, bielu kávu, mlieko 
a mliečne nápoje. 

Dokonca bolo zistené, že vznik 
niektorých závažných ochorení, 
ako napr. diabetes mellitus II. typu 
(cukrovka) alebo kolorektálny karcinóm 
(rakovina hrubého čreva) sú priamo 
podmienené nesprávnou výživou. 
Samozrejme, platí to aj v prípade 
seniorov, kedy hrozí zvýšené riziko 
vzniku nutrične podmienených ochorení 
vo vyššom veku. A to ako v širšom 
zmysle slova, kedy hlavnou príčinou 
vzniku ochorení je nerovnováha medzi 
prooxidačnými systémami (voľnými 
radikálmi) a antioxidačnými systémami, 
tak i v užšom zmysle slova, kedy vznik 
ochorení priamo súvisí s kvantitatívne 
nadmerným alebo naopak 
nedostatočným príjmom jednotlivých 
prvkov výživy. Preto je správna výživa 
seniorov nevyhnutnosťou. Nie je však 
senior ako senior! Príjem stravy a jej 
využitie ovplyvňujú rôzne, na prvý 
pohľad možno nesúvisiace faktory. 

V prvom rade je to samotný vek. 
Obdobie od 60 do 70 rokov, nazývame 
i rannou starobou. Vtedy u mnohých 
seniorov prevládajú nevhodné 
stravovacie návyky, ako je vysoký 
príjem energie, tukov a jednoduchých 
sacharidov, s čím súvisí vysoký výskyt 
nadváhy a obezity.
V kategórii od 71 do 80 rokov hrozí 
riziko nutričných deficitov, ktoré môžu 
prerásť až do proteíno-energetickej 
malnutrície (podvýživy, s nedostatkom 
bielkovín a energie).
Vo veku nad 80 rokov sú títo seniori 
najviac ohrození podvýživou a ich 
výživová situácia je najmenej priaznivá.

Okrem samotného veku sú to však 
i ďalšie príčiny, ktoré môžu ovplyvňovať 
u seniorov adekvátny príjem zdravej 
stravy. Medzi nepatria genetické 
predispozície, geografická podmienenosť 
a tradičné stravovacie zvyklosti, 

polymorbidita(výskyt viacerých 
ochorení u jedného jedinca zároveň), 
úroveň zdravotnej starostlivosti, 
životný štýl, prostredie v ktorom 
senior žije, socio-ekonomické možnosti 
seniorov, ale hlavne fyziologické zmeny 
sprevádzajúce proces starnutia. Tieto 
zmeny sa týkajú všetkých orgánových 
systémov, ale najviac sa prejavujú 
v tráviacom systéme, kde dochádza 
k mnohým zmenám.

Ako sa mení tráviaci trakt 
Problémy začínajú už v ústnej dutine. 
Dochádza k defektom chrupu, 
vypadávaniu zubov a k zhoršeniu 
žuvacej funkcie, čo spôsobuje, 
že seniori neprijímajú dostatočné 
množstvo bielkovín, ktoré nahrádzajú 
zvýšeným príjmom sacharidov 
a tukov, čo vedie k poklesu množstva 
svalovej hmoty, zníženiu svalovej sily 
a zníženie pohyblivosti a na druhej 
strane k vzniku a nárastu obezity 
so všetkými jej komplikáciami. 
Vedie to však aj k zníženému príjmu 
ovocia a zeleniny, a tým aj vlákniny 
a biologicky prospešných látok, najmä 
antioxidantov, čo môže spôsobiť vznik 
a rozvoj civilizačných ochorení, najmä 
kardiovaskulárnych, onkologických 
a metabolických ochorení. Znižuje sa 
sekrécia slinných žliaz a tým tvorba 
slín. Spôsobuje to suchosť v ústach 
(xerostómia) a zhoršený príjem potravy, 
najmä suchej. Nastávajú aj poruchy 
prehĺtania (dysfágie). Zhoršuje sa 
rozoznávanie chutí a vôní, čo môže 
viesť až k nechutenstvu, preto starším 
ľuďom vyhovuje konzumácia ostrejších 
a slanších pokrmov. Nechutenstvo 
možno riešiť používaním byliniek 
pri príprave jedál, ktoré povzbudia 
chuť do jedla. Klesá sekrécia 
žalúdočnej a pankreatickej šťavy 
a pravdepodobný je pokles tvorby 
žlče, čoho následkom sú poruchy 

Výživa je pre ľudí dôležitá nielen z hľadiska prežitia, 
ako zdroj energie, ale ovplyvňuje aj  zdravie. Môže sa až 
zo 40 až 60 percent podieľať na nepriaznivom zdravotnom 
stave obyvateľstva. Spolu so životným štýlom má až 
80- percentný vplyv. 

zdravie

Text: MUDr. Peter Chlebo, PhD., Ing. Zuzana Chlebová (Katedra výživy ľudí, Fakulta agrobiológie a potravinových zdrojov, 

SPU Nitra), Foto: archív MUDr. Peter Chlebo
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Problémy s prostatou môžu 
mať fatálne následky 

Prostata, alebo inak povedané predstojná 
žľaza, je nepárový orgán, ktorý nájdeme 
v mužskom tele na svalovom dne panvy. 
Svojou hornou plochou zrastá so spodinou 
močového mechúra. Tento, aj keď pomerne 
malý kúsok tela, spôsobuje ťažkosti 
mnohým mužom po celej planéte. 

TREBA ICH RIEŠIŤ, KÝM NIE JE NESKORO

Text: Jakub Benko, Foto: Freepik.com

Mužská časť populácie sa o problémoch 
s prostatou málokedy komukoľvek zverí 
a toto ochorenie pred okolím skrýva. 
Faktom však ostáva, že u každého druhého 
muža staršieho ako 50 rokov sa tento orgán 
začína zväčšovať. Samotné zväčšenie ešte 
nemusí znamenať, že nás čakajú dlhodobé 
a veľké zdravotné problémy, každopádne sa 
však nesmie akokoľvek podceniť. 

Ako zistíme, že niečo nie je 
v poriadku? 
Medzi príznaky zväčšenia tejto žľazy sa 
radí celý rad menších či väčších starostí. 
Tým, že sa prostata zväčšuje, tlačí 
na močovú trubicu. Tento jav prináša 
mnoho prejavov, ktoré sa striedajú 
a postupne nabaľujú. Medzi základné 
príznaky patria najmä problémy pri 
vyprázdňovaní moču či samovoľné 
zastavenie a opätovné spustenie močenia. 
Tým sa to však nekončí. U pacientov 
s ochorením prostaty je bežné samovoľné 
uvoľňovanie moču či veľmi častá potreba 
navštíviť toaletu. 

Ďalšie príznaky zväčšenia 
prostaty:
•	Slabý prúd moču
•	Muž trávi na toalete viac času
•	Pocit neúplného vyprázdnenia mechúra
•	Kvapkanie moču po odchode z toalety
•	Častá nočná návšteva toalety
•	Pocit bolesti či pálenia pri močení

Aj najmenšie príznaky treba 
čo najskôr riešiť
Potenciálni pacienti si pri spomenutých 
prejavoch ochorenia prostaty častokrát 
povedia, že na návštevu odborníka 
je priskoro a svoje problémy podceňujú 
či bagatelizujú. Práve táto nedôslednosť 
neskôr prináša mužom veľké ťažkosti. Je 
nutné si uvedomiť, že ochorenie prostaty sa 
časom zhoršuje a prináša oveľa závažnejšie 
problémy, ako sú tie počiatočné. Neliečenie 
problémov môže viesť k trvalému 
poškodeniu mechúra, obličiek či k tvorbe 
močových kameňov.

Zároveň nesmieme nikdy zabúdať na 
strašiaka menom rakovina. Aj tá sa môže 
za danými starosťami s močením ukrývať. 
Jedine návšteva lekára a podstúpenie 
potrebných vyšetrení prinesie potrebnú 
úľavu a vyriešenie problémov. Platí, že 
v prípade tohto orgánu neexistuje žiadne 
domáce vyšetrenie, na základe ktorého by 
muži mohli samostatne diagnostikovať 
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Prostamol® uno sa používa 
u dospelých mužov na 
zmiernenie príznakov dolných 
močových ciest súvisiacich 
s benígnou hyperpláziou 
prostaty (nezhubným 
zväčšením prostaty).
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320 mg, mäkké kapsuly. Liek na vnútorné použitie. Lie ivo: extrakt plodu serenoy plazivej. Prostamol  uno sa používa u dospelých mužov na zmiernenie 
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21. 6. oslavujeme DEŇ OTCOV

Starajme sa o tých, ktorí sa starajú o nás.

KAPSULA
DENNE

a odhaliť ochorenie. Len krvné testy, 
prípadne ultrazvuk, cytoskopia či biopsia 
odhalia pravú podstatu problému.

Od zápalu po zhubný nádor
V rámci rozdelení ochorení prostaty 
nájdeme miernejšie aj tie najťažšie 
diagnózy. Rozoznávame päť najčastejších 
typov ochorení:

•	Akútna prostatitída alebo akútny 
zápal prostaty. Jej základom je 
bakteriálna infekcia a má pomerne 
rýchly nástup príznakov. To znamená, 
že pacient trpí horúčkou, bolesťami 
a inými ťažkosťami pri močení, pričom 
tieto starosti prichádzajú naraz alebo 
v rýchlom slede. Lieči sa podávaním 
antibiotík, no v ťažkých prípadoch je 
potrebná hospitalizácia.

•	Chronická prostatitída alebo 
chronický zápal prostaty. Jej podstata 
je rovnaká ako pri akútnom zápale, 
no príznaky prichádzajú postupne 
a pretrvávajú dlhodobo. Ťažkosti 
pritom ustupujú a prichádzajú späť 
v rôznych intervaloch. Najviac trápi 
mužov nad 40 rokov a najčastejšie sa 
prejavuje bolesťami pri močení alebo 

počas ejakulácie. Liečba chronického 
zápalu je dlhodobá a pacient pri 
nej mení aj svoje návyky či časti 
životného štýlu.

•	Chronické panvové bolesti. Toto 
ochorenie je nebakteriálne a môže byť 
spôsobené aj predošlými zákrokmi 
do prostaty. Priebeh tohto syndrómu 
je zdĺhavý a príznakmi sa podobá 
na typický chronický zápal prostaty. 

•	Nezhubné alebo benígne zväčšenie 
prostaty je podľa štatistík najčastejším 
ochorením tohto žľazového orgánu. 
Zväčšenie je spôsobené rozmnožovaním 
buniek hladkého svalstva prostaty, 
následkom čoho sa objem tkaniva 
akumuluje a zväčšenie prostaty 
zasahuje do močových ciest. Práve 
pri tejto poruche pacient pociťuje 
viac príznakov ako pri predošlých 
ochoreniach.

•	Rakovina prostaty patrí 
k najčastejším príčinám úmrtia mužov 
a radí sa k najčastejším rakovinovým 
ochoreniam celkovo. Najviac je 
ohrozená skupina mužov nad 65 rokov, 
čo však neznamená, že nepostihuje aj 

mladších mužov. Liečba karcinómu 
je možná len v prípade, ak je porucha 
diagnostikovaná predčasne. V čase, 
keď už u pacienta prepuknú príznaky, 
je veľmi náročné ochorenie vyliečiť. 

Spomeňte si na zdravie 
aj 19. júna
Práve v tento deň každoročne oslavujeme 
Deň otcov. Keďže vieme, že problémy 
s prostatou postihujú mužov v strednom 
a staršom veku, práve v tento dátum je 
vhodné si pripomenúť, ako nesmierne 
dôležité je zdravie každého jedného 
človeka. Ako dôležité je starať sa o svoje 
telo a organizmus čo najlepšie. 

Medicína celkovo a tým pádom 
aj liečba prostaty prešla za posledné 
desaťročia výrazným pokrokom. Aj pri 
diagnostikovaných zhubných nádoroch 
prostaty je možné život pacienta predĺžiť 
o 10 a viac rokov. Jediné, čo musíme 
spraviť, je podstúpiť jednoduchú 
návštevu lekára a nebáť sa testov 
či ich výsledkov. Každý muž tak môže 
prakticky zachrániť sám seba. Každý muž 
sa tak vďaka jednoduchej starostlivosti 
môže aj na Deň otcov tešiť z chvíľ 
so svojou rodinou a blízkymi. 
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Mgr. Kamil Bartko

psychoterapeut, rodinný poradca, 
ale predovšetkým Kamil

www.psychoterapeutickaporadna.sk

Ako sa vyrovnať 
so stratou blízkej osoby?
Text: Mgr. Kamil Bartko, Foto: Pixabay.com, archív autora

Ak ste si prečítali titulok a viete asi o čom bude článok, ja sa priznám, že sám neviem, 
kde ma povedie reflexia nad touto témou. Moje vnútro sa búri voči takejto reflexii. 
A možno nie som sám. Je v tom logika, že niečo vo mne sa nechce nad touto témou 
zamýšľať? Prečo chce moja myseľ vytesniť takéto myšlienky? Čo je to za sila, ktorá mi 
bráni jednoducho a voľne o tom uvažovať. ako o hociktorej inej téme? Možno, že na konci 
článku nájdeme odpoveď.

Ak sa pozriete bližšie na názov témy, 
môžete vidieť v podstate iba hmlu a to 
v podobe častých fráz a „klišoidných“ 
pojmov. Nevieme čo to znamená 
vyrovnať sa, čo znamená strata, a už 
vôbec nemôžeme tušiť, kedy sa osoba 
stáva blízkou. A ten najväčší otáznik je 
za ako? – čo je za tým, že sa kladie dôraz 
na rozšírenie možnosti – ako? A nie 
napríklad prečo? – alebo dá sa? Je to 
možné? Ale všetko po poriadku.

Často sa v rôznych článkov, ako aj 
rôznych odporúčaniach kladie dôraz 
na slovo „vyrovnať sa“, najmä ak sa 
hľadá riešenie, alebo pomoc pre človeka, 
ktorý prežil traumatizujúcu situáciu, 
alebo niečo, čo je tak ťažké a náročné,že 
dôsledky tohto zážitku sú nezvratné. 
Hmm..., ale čo to znamená vyrovnať 
sa? Ak to slovo vezmeme doslovne, 
musíme predpokladať, že niečo sa 
pokrivilo, ohlo. Skúste narovnať ohnutú 
lyžicu – poviem vám nie je to žiadna 
sláva. A zas niektoré veci, keď vyrovnáte 
riskujete, že sa zlomia. Čiže, čo môže 
v prenesenom význame znamenať slovo 
VYROVNAŤ? Ešte mi napadol ekvivalent 
k tomuto slovu – prijať. Tiež časté slovo.

Prijať stratu – fúúha. A vlastne čo to 
znamená prijať? Ak prijať znamená 
povedať si - „áno, stalo sa to, život 
ide ďalej“ – „čo sa stalo, stalo sa, už 
sa netráp, musíš žiť ďalej. Zabudni 
na to a myslí na to, čo je teraz a myslí 
na budúcnosť!“ Poviem to na rovinu – 
podľa mňa je to nič iné ako ignorovať 
bolesť, dokonca ju potlačiť do zabudnutia 
a ísť ďalej. Sú takí, ktorým sa to podarí, 
a to tak, že sa naučia nevnímať bolesť – 

otupili svoje vnímanie. Len škoda, že 
za to zaplatili veľkou daňou – úzkosťou, 
depresiou či dokonca schizofréniou, 
rôznymi fóbiami, neskutočnými 
psychosomatickými bolesťami, 
závislosťami a rôznymi inými neduhmi. 
Ak zabudnúť, či potlačiť bolesť prináša 
takéto ovocie, čo potom iné môžeme 
urobiť s bolesťou? Hovoríme tu o bolesti, 
trápení, strate, zraneniach, ťažkých 
veciach, ktoré nás lámu a ohýbajú. Ktoré 
nám ohýbajú tvár a robia nám vrásky, 
ktoré nás vyčerpávajú a berú nám 
životnú energiu.

Slovo vyrovnať, alebo prijať prehliada 
niečo veľmi dôležité. Možno preto, 
lebo sa chce niečomu veľmi šikovne 
vyhnúť. V dnešnej dobe sa kladie 
dôraz na konanie, reagovanie, zmenu 
správania a vôbec sa nezaoberáme tým, 
čo máme v srdciach a v hlave. Často 
nerozumieme tomu, čo sa deje, ale 
za každú cenu sa toho chceme zbaviť. 

Odmietame ťažké veci a diskomfort, 
ktorý prinášajú, chceme sa zbaviť 
negatívnych pocitov, pocitov bolesti, 
smútku či zármutku stoj, čo stoj. 
A považujeme to za riešenie. A vôbec sa 
nezaoberáme myšlienkami ako: „čo mi 
tá bolesť, trápenie, pocit chce povedať 
do môjho života. K čomu ma chce 
posunúť, čo to hovorí o mne, o mojom 
živote, mojich snoch, budúcnosti, 
o mojej minulosti a situácii, v ktorej 
som, o mojom pohľade na veci a s čím 
to vlastne súvisí. Nie! Najdôležitejšie 
je umlčať tieto pocity a utlmiť ich, aby 
k nám náhodou neprehovorili!

Veľakrát prichádzajú za mnou ľudia, 
aby som ich naučil zabudnúť. A ja sa 
ich pýtam: „Ako tomu rozumiete, že 
sa vám to nedarí?“ Vtedy mi väčšinou 
odpovedia, že tomu nerozumejú – a že 
jednoducho to nevedia. Pridajú k tomu 
nejakú diagnózu – najčastejšie – 
úzkostné stavy či depresiu – a majú 
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odpoveď. Odo mňa chcú, aby som 
ich opravil. Myslím si, že celý tento 
galimatiáš je len o tom, že nevieme čo 
s bolesťou. Nenachádzame v nej zmysel. 
Ľudstvo od nepamäti hľadá odpoveď 
na bolesť a smrť. Hľadáme odpovede, ale 
nejako sa nám nedarí.

Kultúra, v ktorej žijeme si „poradila“ 
s bolesťou a smrťou po svojom. Smrť 
sa vytesnila a bolesť popiera, alebo 
patologizuje. Bolesť sa odstraňuje 
a o smrti sa nehovorí. Dokonca aj téma 
starnutia je problém, lebo je predzvesťou 
konca života a poukazuje na našu 
smrteľnosť. Všetci chceme byť mladí, 
svieži a keď nie, tak aspoň tak vyzerať. 
Človek, ktorý je nevládny, chorý 
a zostarnutý, už nie je „IN“. Takého treba 
len ľutovať a v kútiku srdca si hovoriť, 
že: „ja ešte nie som starý a chvála 
Bohu zdravie mi slúži, preto si môžem 
ešte užiť!“ 

Mám predpoklad, že s bolesťou je to tak 
isto ako so smrťou. Je súčasťou života. 
V bolestiach sa narodíme, bolesťou 
máme pretkaný celý život a v bolestiach 
zomierame.Keď prežívam bolesť, ako 
by som umieral za živa. Ak by sme 
odstránili bolesť, otázka či by sme vedeli 
žiť. Možno práve vďaka bolesti vieme 
žiť život. Možno, že práve bolesť nám 
dáva nástroje, aby sme vedeli využiť dar, 
ktorý sme dostali – a to je sám život. 

Blízky človek, ktorý je nám blízko, je 
blízko nášho srdca a zdieľame s ním 
nielen svoje myšlienky, ale aj pocity, 
túžby či sny. Všetko čo sa deje, či nedeje 
v tejto blízkosti, vnímame veľmi citlivo. 
Takýto človek sa stáva súčasťou nášho 
života. Ak takýto človek od nás odíde, 
alebo zomrie, akoby s nim zomrela aj 
nejaká časť nášho života. Toto musí 
prirodzene bolieť. Umierame za živa.

V knihe „Budúcnosť“, sa autor Dimitry 
Glukhovský pohrával s fikciou, kde 
ľudstvo oklame stárnutie a smrť 
vďaka genetickému objavu – tzv. génu 
nesmrteľnosti. Ľudstvo nestarne 
a vzhľad človeka sa zastavil niekde 
pri 24 r. – a takto žil večne. Mohol 
mať tisíc rokov, ale vyzeral na 
24- ročného. Ľudia sa rodili a žili večne. 
Malo to samozrejme aj ekologické 
a demografické dôsledky – preľudnenie, 
nedostatok prírodných zdrojov, ako aj 
dôsledky na spoločenské usporiadanie. 

Smrť a starnutie nielen že vytesnili, 
oni ju oklamali a zničili. Napodiv si 
ľudia postupne prestávali užívať život. 
Mali všetko, dokonca ani choroby 
ich netrápili a predsa život prestával 
byť pre nich krajším. V podstate boli 
odsúdení na večný život na tejto zemi. 
Ľudia boli unavení večným životom. 
Postupne autor poukazuje na to, že to 
práve smrť dávala zmysel životu. Dávala 
motiváciu žiť, a práve vďaka smrti je 
dokonca možné žiť život. Zmysel života 
je možné nájsť len vďaka smrti. Keď 
sa vrátime z tejto fikcie do histórie 
ľudstva, po stáročia ľudia vnímali smrť 
a bolesť ako súčasť života. Bolo bežné, 
že sa umieralo, že sa veľmi trpelo, že 
ochorenie neznamenalo, že sa uzdraví, 
ale hroziacu smrť a teda stratu blízkeho. 
Ľudia sa lúčili na dlhú dobu a neboli 
si istí, či sa ešte uvidia. Život bol 
ťažký a prežitie bolo neisté. Aj napriek 
tomu mali ľudia chuť žiť a tešiť sa 
z každého dňa.

V rôznych „primitívnych“ kmeňoch 
a kultúrach, podstupujú mladí muži 
iniciačný obrad, kde si osvojujú rôzne 
iniciačné posolstvá. Tie posolstvá 
hovoria o tom, ako si poradiť s bolesťou 
a smrťou, že život je ťažký, že sa majú 
pripraviť na prijatie bolesti, ktorú 
prináša život. Že smrť je súčasťou 
života, že sme smrteľní, a na tejto zemi 
nie sme večne. Mladý muž 13 – 15r. 
zažije hraničný moment – skúšku, ktorá 
mu sprostredkuje kontakt so svojou 
smrteľnosťou. Táto skúsenosť v ňom 
vyvoláva úctu k životu.

Sme významové bytosti – čiže všetko, čo 
robíme nám musí dávať zmysel. Pokiaľ 
v niečom nevidíme zmysel, neurobíme 
to! A teda mám predpoklad, že ak 
v ťažkej veci nevidíme význam, tak ju 
neurobíme, nechceme a odmietneme ju. 
Bolesť môžeme rozdeliť na prirodzenú 
a traumatizujúcu. Prirodzená je tá, 
ktorú prináša život, ako sme už hovorili. 
Takáto bolesť netrvá večne. Môže byť 
neznesiteľná, ale skončí a väčšinou 
prinesie vyššiu kvalitu života. Ako aj 
hovorí ľudová múdrosť – všetko zlé je 
na niečo dobré, alebo čo nič nestojí, 
za nič nestojí. Traumatizujúca bolesť 
je spôsobená odmietnutím prirodzenej 
bolesti. Je neznesiteľná a pretrváva. 
Nedáva zmysel a väčšinou neprináša 
žiaden osoh. Kvalita života sa postupne 
zhoršuje, až je neúnosná.

Mne to dáva celkom logiku. Bolesť je 
nepríjemná, ale bez nej sa len ťažko 
posunieme ďalej. Napríklad, keď 
chceme vyjsť na Kriváň, dá to kopec 
driny a bolesti, ale ten pocit, keď stojíte 
na vrchu je neopísateľný. Alebo pôrodné 
bolesti sú pre ženu veľmi bolestivé, ako 
aj samotný pôrod. No na bolesť veľmi 
rýchlo zabudne, keď jej do náručia 
položia jej bábätko. Dokonca ženy, 
ktoré si dali epidural, chýbali pôrodné 
bolesti. Aj v prírode je veľa obrazov, kde 
práve odumieranie dáva význam pre 
nový život. Napríklad: Semeno musí sa 
rozbiť – odumrieť, aby mohlo vzklíčiť. 
Čiže bolesť a smrť v živote človeka nie je 
niečo, čo by bolo proti nemu, ale naopak. 
Mení jeho kvalitu života k lepšiemu. Ale 
prečo sa bránime bolesti?

Ja vidím dva dôvody. Prvým je náš 
egoizmus, ktorý sa chce mať dobre 
tu a teraz a druhým sú klamstvá 

tejto doby. Náš egoizmus testuje 
(overuje) realitu, v ktorej žijeme, a ak 
je nepriaznivá, reaguje únikom alebo 
útokom. Je to prirodzený „program“ 
v každom človeku a dovolím si povedať, 
že je prejavom zdravia. Nad týmto 
„programom“ je vyššia úroveň našej 
osobnosti, a tou je naše vedomie, 
ktoré pracuje s myšlienkami, názormi, 
presvedčeniami, vyhodnocovaním 
a interpretáciou reality. Tu dochádza 
k rôznym procesom, ktoré buď podporia 
„prirodzený program“ nášho egoizmu, 
a vyhodnotí situáciu ako ohrozujúcu, 
alebo vznikne konflikt medzi nimi. 
Napríklad, žena, ktorá prežíva bolesť 
s blížiacim pôrodom, vie že ju to bolí, 
ale prijíma tú bolesť, lebo vie, že je to 
správne. Jej vedomie vytvára konflikt 
s prirodzeným programom. Vie, že 
to tak má byť, ale napriek tomu ju to 
bolí a trpí. Obdobné je to aj napríklad 
s  výstupom na Kriváň, je to námaha, 

ale rozhodli sme sa pre ňu, lebo nám to 
dáva význam. Čiže bolesť sama o sebe 
nemá význam. Iba mi jej môžeme 
dať význam, tým že naším vedomím 
vyhodnotíme význam bolesti. Ako aj 
hovorí príslovie: všetko zlé je na niečo 
dobré. Bolesti sa netreba za každú cenu, 
ak to nie je možné, zbavovať, ale skôr 
porozumieť jej a uvidieť v nej význam. 
K takémuto postoju v tejto konzumnej 
dobe, ktorá viac nahráva prirodzenému 
programu nášho ega, je veľmi náročné 
oddiferencovať, čo má význam a čo 
nemá význam. Poznáte heslá dnešnej 
doby: Na čo čakáš, keď to môžeš mať 
ihneď! Uži si! Nezaväzuj sa! Máš právo 
na šťastie! Atď… Nuž, ak by som pridal 
heslo: „aj smútok a bolesť má miesto 
v živote človeka!“, asi by mi ho v telke 
neodvysielali .

Viete, kedysi bolo normálne, že sa človek 
trápil, že bol skrúšený životom, že sa 

nevedel pozbierať so straty. Teraz, keď 
„všetci sú šťastní“, lebo musia, keď chcú 
zapadnúť (len či naozaj sú?), to vyzerá 
divne. Keď prídete do spoločnosti 
ohnutých ľudí a vy budete rovný, 
budete nenormálny. A tak ak tváriť sa 
šťastne a v pohode je normálne, tak 
byť smutný a rozbitý je nenormálne. 
Lenže tí, čo sa tvária šťastne 
za každú cenu, platia za to veľkú daň, 
odmietajú prirodzenú bolesť a riskujú 
traumatizujúcu bolesť. Bolesť, ktorú 
prináša život, ako aj smútok so straty 
blízkeho,  môže mať význam. Lenže ako 
ho uvidíme? Možno tak, že nebudeme 
mrhať energiou na jej odstraňovaní, len 
si to jednoducho odtrpíme, odsmútime, 
možno sa aj vytrápime. Bolesť k nám 
prehovorí a naučí nás múdrosti, najmä 
o sebe a svojom živote. A v svetle tejto 
múdrosti objavíme význam bolesti, ktorá 
prinesie ovocie, a to nie len pre náš život, 
ale aj pre ľudí, s ktorými žijeme. 
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záhrada / balkónzáhrada / balkón

Najkrajší balkón či terasa 
v novembri? Veru áno. 
Text: Alena Kytková, Foto: Pixabay.com

Na prvý pohľad by sa mohlo zdať, že zlaté časy našich 
záhrad máme tento rok už za sebou. Dni sa výrazne skrátili 
a chladné rána sprevádzajú hmly. Vzduch je o poznanie 
chladnejší a pokojnejší a príroda vôkol nás sa zahalila 
do tlmených farieb. Každé ročné obdobie má svoje čaro 
a posledné jesenné mesiace vedia dať vyniknúť terasovým 
či balkónovým kompozíciám azda najviac zo všetkých.

Črepníky či záhony uložené na zimný 
spánok v žiadnom prípade nemusia zívať 
prázdnotou ani v novembri, v mesiaci, 
kedy sa snúbi nostalgická atmosféra 
s očakávaním tej sviatočnej – vianočnej. 
V severnejších krajinách Európy majú 
po väčšinu roka rovnako chladnú klímu 
ako my počas neskorej jesene. Napriek 
tomu ich okrasné záhrady či terasové 
výsadby stále lákajú vidinou pokojného 
posedenia pod dekou s čajom v ruke 
v ich blízkosti osamote či v spoločnosti 
priateľov.

Základom úspechu je zelená
Medzi stabilné novembrové výsadbové 
kompozície, ktoré zvládnu aj prvú 
nádielku snehu či mrazu, patrí 
určite kombinácia vzrastovo nízkych 

druhov ihličnatých stromov, ako 
predstaviteľov zeleného základného 
prvku symbolizujúceho sviežosť a život. 
Záhradní dizajnéri nedajú na ňu dopustiť 
a stala sa neoddeliteľnou súčasťou 
všetkých okrasných skladieb. Okrem 
vždy zelených konifer, tují, smriečkov 
či pomalorastúcich borovíc, môžu ako 
dobrý základ terasovej výsadby poslúžiť 
okrasné trávy, ktoré sú nádherné aj 
v tomto ročnom období. Kombinovať tiež 
môžeme všetky druhy heuchér, okrasné 
kapusty či rastlinku Hebe.

Farbu záhonom dodajú 
kvitnúce trvalky
Po období oranžovo-zlatavých teplých 
tónov prichádza s mesiacom november 
obdobie plné purpurovej, modrej, 

bielej či striebornej farby. Krása 
kyslomilných vresov a vresovcoch sa 
často spomína v knihách anglických 
klasikov. V posledných desaťročiach sa 
tieto trvalky, budiace rešpekt,udomácnili 
aj u nás. Najčastejšie kvitnú nabielo 
či purpurovo. Ak sa nám žiada modrej 
farby, želanie nám splní Horec – odolná 
trvalka, ktorá zaplavuje kvetmi záhony 
práve koncom jesene. Chryzantémy sú 
však jednou z najvďačnejších zástupcov 
spomedzi rastlín kvitnúcich do prvých 
mrazov. Nespočetné farebné variácie 
nedovolia našim záhradám zosmutnieť. 

Dekorovať pomôže príroda sama
Z menej známych druhov, ktoré kvitnú 
doslova na snehu v mesiacoch november 
až február, sú určite Mahónia, Kalina 
či Kamélia. Strieborná farba Starčeka 
či záhradné svietniky a kahance naše 
úsilie len podčiarknu. Príjemne ozdobiť 
dekoračné terasové nádoby nám pomôžu 
aj plody jesene ako také. Nebojme sa 
okrasných tekvičiek či orechov. Pri 
potulkách prírodou stále narazíme na 
šípky, gaštany, „samorasty“, pôsobivú 
kôru zo stromov či vždyzelený mach.

Pokiaľ výrazne nemrzne, stále je možné 
všetky spomenuté druhy vysádzať 
aj do voľnej pôdy. Dokonca práve 
v novembri je vhodný čas zasadiť všetky 
druhy ruží, živé ploty či iné okrasné 
dreviny. Kto tak ešte neurobil, stále má 
čas zahájiť výsadbu jarných cibuľovín. 

Novembrových prác je na záhonoch 
skutočne viac, ako sa na prvý pohľad 
zdá. Záhrada je živý organizmus, ktorý, 
aby prospieval, potrebuje ruky svojho 
majiteľa. V jeseni ukladáme odkvitnuté 
rastliny na zimný spánok, dávame 
priestor úžasným novembrovým 
a decembrovým kompozíciám a myslíme 
na príchod jari vysádzaním trvaliek, 
ktoré pre svoju krásu a zdravie potrebujú 
polročný oddych v zimnej pôde. 

Chryzantémy bohato kvitnú takmer do konca novembra. Vyhýbajte sa však tým 
zo supermarketov a uprednostnite nákup v záhradných centrách.

Koľko pozornosti dáš, toľko 
zelene a ovocia dostaneš

Koncom roka je na mieste postarať sa o najväčšiu zelenú plochu v okolí domu. Farba 
trávnika nás totiž často môže nabádať k tomu, že po poslednom kosení niet čo viac preň 
urobiť. Nie je tomu tak. Aj trávnik potrebuje pred zimou starostlivú ruku záhradkára. 
Ovocným stromom zas treba dopriať ochranný postrek či „zmladzovací“ rez. Neodkladajme 
preto ešte pracovné náradie a pustime sa do záslužnej práce.

Text: Alena Kytková, Foto: Pixabay.com

V čase, keď opadali zo stromov aj 
posledné listy a trávnatá plocha je 
dôkladne pohrabaná, stanú sa prázdne 
plochy bez porastu akosi viac viditeľné. 
Počas neskorej jesene, keď sa očakáva 
vyšší podiel zrážok či vzdušnej vlhkosti, 
preto nastáva správny čas na opätovnú 
sejbu trávového semena. Mnohí sme tak 
urobili koncom leta, avšak ešte aj dnes 
vieme situáciu zachrániť a obnoviť tak 
do budúcnosti kvalitu zeleného koberca. 
Pôda by však mala byť stále dostatočne 
teplá. Využime preto naplno obdobie 
pred prvými mrazmi.

Aj trávnik potrebuje 
správnu výživu
Aby sme predišli vyzobaniu semien 
vtákmi, poškodené miesta dostatočne 
prekypríme a po sejbe zakryjeme 
kompostom. Pôdu udržiavame primerane 
vlhkú. Pred zazimovaním celého trávnika 
sa odporúča dôkladne ho poslednýkrát 
pohnojiť. Účinnú pomoc nám preukážu 
hnojivá na to určené. Vyhnúť by sme 
sa však mali tým s vysokým obsahom 
dusíka. Prehnaný rast v tomto období 
už totiž nie je žiadúci. Skôr je dôležité 
dopriať trávniku dostatok živín 

a pripraviť ho na zimný spánok. Volíme 
pretovýživové prípravky na báze draslíka, 
vďaka ktorým sa prebudí zo zimného 
spánku a skoro naberie na sile už počas 
prvých jarných týždňov.

Jesenné striekanie ovocných 
stromov
V úžitkových záhradách a sadoch 
aplikujeme ochranný postrek najmä proti 
hubovým či bakteriálnym ochoreniam 
ovocných stromov. Dôležitou prevenciou 
proti ich šíreniu je tiež obratie 
poškodených listov,konárov, dostatočné 
vyhrabanie priestoru pod korunami 
drevín a následné prekyprenie pôdy. 

Čerešne, višne, ale aj marhule chránime 
posledným postrekom pred zimou najmä 
proti nekróze kôry. Broskyne v novembri 
zasa preventívne ošetrujeme proti 
kučeravosti listov, ktorá značne znižuje 
celkovú produkciu ovocia. Na hruškách 
môžeme previesť účinný ochranný 
postrek proti hrdzi hruškovej. 

Zimný rez pre krásu aj úžitok
Presvetľovanie korún stromov 
v predzimnom období je pre každú 

drevinu veľmi dôležité. Spoľahlivo totiž 
zamedzí prehusteniu koruny. Avšak je 
potrebné mať na zreteli, že zle vykonané 
zrezanie konárov a výhonkov môže 
znehodnotiť jeho celkový tvar či ohroziť 
budúcu úrodu. Najlepšou vôdzkou bude aj 
menej skúsenému záhradkárovi estetické 
cítenie pri jeho tvarovaní. Odstrániť 
treba nielen nadbytočné konáre, ale i tie 
zaschnuté, choré či poškodené. Zbavovať 
by sme sa mali najmä mladých výrastkov 
rastúcich smerom hore. Konáre, ktoré 
ponecháme, musia mieriť von z koruny, 
nikdy nie naopak. 

Často sa stáva, že staršie ovocné stromy 
časom prestávajú rodiť v želanom 
množstve. V takomto prípade prevedieme 
na jeseň „zmladzovací“ rez, ktorý nám 
pomôže opätovne primäť ovocný strom 
k vyššej rodivosti. Radikálnemu zimnému 
omlaďovaniu sa dôrazne vyhýbame pri 
kôstkovinách. Priestor na ich regeneráciu 
nastáva tesne po zbere úrody v letných 
mesiacoch. Rovnako múdrejšie je vzdať 
sa akéhokoľvek zimného rezania orechu 
a prenechať ho jari. Vtedy sú rany po reze 
schopnejšie rýchlejšie sa zregenerovať 
či zahojiť. 

ČO VŠETKO MÔŽEME UROBIŤ PRE TRÁVNIK ČI OVOCNÉ STROMY V PREDZIMNOM OBDOBÍ?
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Kúpele Sliač: 
Perla Zvolenskej kotliny
Text: Silvia Budayová, Foto: Silvia Budayová

Vo Zvolenskej kotline medzi mestami Banská Bystrica a Zvolen leží ďalší z klenotov 
slovenského kúpeľníctva – Kúpele Sliač. Táto oblasť je celoročne navštevovaná stovkami 
spokojných klientov nielen zo Slovenska, ale aj zo zahraničia. Pre tých, ktorí sa tieto 
termálne kúpele ešte len chystajú navštíviť, ponúkame niekoľko užitočných informácií.

Hotel Palace

Hotel Poľana

Termálne kúpalisko

Pešia zóna

Socha Sládkovičovej Maríny v parku pred 
hotelom Palace

Chodník vedúci do areálu kúpeľov

Jeden z kúpeľných liečivých prameňov

Kúpele Sliač poskytujú liečbu 
pacientom s onkologickými 
ochoreniami, ochoreniami 
obehového ústrojenstva, 
pohybového aparátu 
či ženskými ochoreniami.

Mesto Sliač
Mesto Sliač je vďaka svojej príjemnej 
a tichej lokalite vhodnou alternatívou 
nielen pre kúpeľnú liečbu, ale aj pre 
rekreáciu či predĺžený víkendový pobyt. 
Nachádza sa vo Zvolenskej kotline 
v údolí rieky Hron v nadmorskej výške 
298 m n. m. Toto mesto bolo už v dávnej 
minulosti známe svojimi liečivými 
prameňmi, a preto patrí do kategórie 
kúpeľných miest. Kúpele na tomto 
území vznikli v 16. storočí. Odvtedy sa 
názov mesta Sliač spája predovšetkým 
v súvislosti s kúpeľníctvom. 

liečili mnohé známe osobnosti, ako 
napríklad Andrej Sládkovič, Božena 
Němcová, Ján Kollár či Pavol Országh 
Hviezdoslav. Liečivá voda priaznivo 
pôsobí na srdce, cievy, obehovú sústavu, 
či tráviace ťažkosti a ženské ochorenia.

Indikácie
Kúpele Sliač poskytujú liečbu pacientom 

Liečebné procedúry
Kúpele Sliač sú vyhľadávané aj vďaka 
širokej ponuke liečebných procedúr. 
Tieto sú rozdelené do piatich sekcií: 
hydroterapia (napr. vírivý kúpeľ, 
podvodná masáž, perličkový kúpeľ, 
fínska sauna atď.), balneoterapia 
(napr. minerálna vaňa, rehabilitačný 
bazén, inhalácia s minerálnou vodou 
atď), teplotná terapia (napr. rašelinový 
či parafínový zábal), fyzioterapia 
(napr. plynová injekcia, masáž, 
telesná výchova, soľná jaskyňa a pod.) 
a elektroliečba (napr. ultrazvuk či 
biolampa). K dispozícii je, pravdaže, 
24- hodinová nepretržitá lekárska služba. 

Ubytovanie 
V kúpeľnom areáli sa nachádza 
niekoľko ubytovacích zariadení, 
v súčasnosti sú však prístupné už len 
niektoré z nich. Hlavným ubytovacím 
komplexom je Hotel Palace***, ktorý 
je od roku 1998 vyhlásený za národnú 
kultúrnu pamiatku. Tento komplex sa 
nachádza v severnej časti kúpeľného 
areálu blízko pešej zóny a okrem 
ubytovania, stravovania a liečebných 
procedúr ponúka aj doplnkové služby, 
ako napríklad malé nákupné centrum. 

Stručná história kúpeľov
Prvá písomná zmienka o termálnych 
prameňoch na území Sliača pochádza 
z roku 1243. Kúpele Sliač v podobe, v akej 
ich poznáme dnes, vznikli v roku 1657, 
keď tu boli postavené prvé kúpeľné domy 
a sanatóriá. Vďaka niekoľkým mimoriadne 
zdraviu prospešným prameňom 
(Štefánik, Adam, Bystrica, Lenkey) 
sa Kúpele Sliač stali vyhľadávanou 
destináciou. V minulosti sa tu dokonca 

Aj napriek tomu, že kúpele prežili časy 
svojej najväčšej slávy v 19. a 20. storočí, 
tešia sa dodnes veľkej návštevnosti. 

Voľný čas
Z hľadiska využitia voľného času je 
okolie kúpeľného areálu najvhodnejšie 
predovšetkým pre turistiku, cyklistiku či 
prechádzky. Súčasťou areálu sú však aj 
termálne kúpalisko, kde je možné zahrať 
si napr. bedminton či golf, tenisové 
kurty a detské ihrisko.  

s onkologickými ochoreniami, 
ochoreniami obehového ústrojenstva, 
pohybového aparátu či ženskými 
ochoreniami. Ako sme už spomenuli, 
vďaka mimoriadne vzácnym liečivým 
prameňom s obsahom oxidu uhličitého 
a prostrediu, v ktorom sú umiestnené, 
sú tieto kúpele jednoznačne vhodné aj 
pre turistov.
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Faceliftovaná FABIA 
presvedčila
Text: Martin Masaryk, Foto: Stanislav Šimo

Trojvalec. Litrový. Dlho očakávaný motor 1.0 Tsi… Priznám sa, že keď som v televízii videl 
túto reklamu, príliš ma nepresvedčila. Nedávno sa nám ale do redakcie dostala na test 
faceliftovaná Fabia práve s týmto motorom. Nasadal som do nej, priznám sa, dosť skeptický. 
Motor a vlastne celé auto nakoniec veľmi príjemne prekvapili.

História modelového radu Fabie sa 
začala písať už v roku 1999, kedy 
ju mladoboleslavská automobilka 
predstavila na frankfurtskom autosalóne 
ako nástupcu populárnej Felície. 
Úspech sa dostavil prakticky okamžite. 
Auto bolo na svoju triedu pomerne 
veľké, predovšetkým v batožinovom 
priestore, s kvalitným dielenským 
spracovaním, priestranným a dobre 
ergonomicky navrhnutým interiérom 
a v neposlednom rade aj s výborným 
podvozkom, ktorý neskôr našiel 
uplatnenie napríklad v obľúbenom Golfe.

V roku 2007 zaznamenala Fabia dva 
dôležité míľniky – jednak sa vyrobil kus 
s poradovým číslom dva milióny a jednak 
prišla na trh jej druhá generácia, ktorá sa 
vyrábala ďalších 7 rokov. Posledná, tretia 
generácia, bola uvedená na trh v roku 
2014. Evolúcia automobilu postupne 
naberala na sile a zmenila sa na revolúciu. 
Fabia tretej generácie už získala množstvo 
moderných asistenčných a bezpečnostných 
systémom, po prvýkrát aj Full LED svetlá, 
vynikajúco odhlučnený podvozok a širokú 
škálu motorov, z ktorej sa však po facelifte 
vytratili dieselové agregáty.

Facelift, ktorý Fabia podstúpila v roku 
2018, priniesol v exteriéri skôr len 
kozmetické úpravy. Myslíme si, že je 
to dobre. Dizajn tretej generácie sá 
da označiť ako nadčasový a badať na 
ňom jednu z posledných prác bývalého 
slovenského šéfdizajnéra značky 
Jozefa Kabáňa. Predok auta po facelifte 
vystúpil viac do priestroru, zväčšila 
sa aj maska chladiča a mierne zúžili 
svetlomety. Fabia tak získala ešte 
o niečo modernejší „šmrnc“. My sme 
na testovanie dostali verziu kombi 
vo výbave Style, s už spomínaným 
prepĺňaným motorom 1.0 TSI o výkone 
81 kW, resp. 100 konských síl.

To, že máme pod kapotou trojvalec, 
sme zistili hneď po naštartovaní, 
keď sa ozval charakteristický zvuk 
nepárneho počtu valcov. Potom však 
nasledovali už len samé pozitíva. Auto 
sa po motorickej stránke ukázalo byť 
nesmierne živé. Motor je spárovaný 
s vynikajúcou 6-stupňovou manuálnou 
prevodovkou. Radenie je krátke 
a presné. Tu treba dodať, že v Mladej 
Boleslavi odviedli naozaj vynikajúcu 
prácu. Motor pri 90 km rýchlosti 
točí na piatom prevodom stupni 
2 200 otáčok a pri diaľničných 130 km 
na šiestom príjemných 2 500 otáčok. 

Fabia, facelift tretej generácie.

Výrobcom udávanú spotrebu 4,8 litra 
na 100 km sme síce nedosiahli, ale nami 
nameraných 5,4 litra je pri ešte surovom, 
malo-objemovom motore podla nás 
vynikajúca hodnota. Treba dodať, že 
sme auto preháňali na dialniciach, 
v mestách, po okreskách a štverali sa 
s ním k hajlochom Strážskeho kopca, 
po poľných cestách, ktoré v navigácii 
určite nenájdete. 

Pracovisko šoféra je celkovo veľmi 
príjemné, rozloženie ovládačov 
intuitívne. Vo výborne odhlučnenom 

interíeri dominuje 6,5-palcový farebný 
dotykový displej. Sedadlá sú na svoju 
triedu pomerne veľké a široké, bočné 
vedenie dáva o sebe vedieť iba v ostrejších 
zákrutách. Ako je u škodoviek zvykom, 
v objeme batožinového priestoru kraľujú 
svojim triedam. Fabia nie je v tomto 
smere výnimkou. Naša verzia kombi 
mala v základe veľmi slušných 530 litrov, 
ktoré po sklopení zadných sedadiel 
narastú až na takmer 1 400 litrov. 
Myslím, že tú povestnú práčku, o ktorej 
pri kombi verziách každý hovorí, ale 
nikto nikdy nevezie, by sme sem bez 
problémov naložili. 

Po viac ako štyroch miliónoch 
vyrobených kusoch Fabia dospela. Stala 
sa moderným, dizajnovo zaujímavým 
a predajne úspešným autom. Nečudo, 
že v našich končinách drží prvenstvo 
v počte predaných kusov už niekoľko 
rokov. Po aktuálnom facelifte si ho ešte 
určite nejaký čas udrží.  

Svetlomety s imitáciou českého krištáľu 
na spodnej linke. Simply Clever riešenie – integrovaný držiak na telefóny.

Poteší aj drobnosť akou je bezpečnostné tlačítko na vytočenie 
záchranných zložiek v prípade havárie.

Interiéru kraľuje jednoduchosť a prehladnosť. 

Technické údaje:

Dĺžka / šírka / výška:	 4 262 / 1 732 / 1 488 mm

Rázvor:	 2 470 mm

Objem batožinového priestoru:	 530 l / 1 395 l

Objem palivovej nádrže:	 45 l

Zrýchlenie 0 – 100 km / h:	 10,2 s

Udávaná / dosiahnutá spotreba:	 4,8 l / 5,4 l
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Praktická kuchynská pomôcka s retro dizajnom: S touto mechanickou váhou presne 
a jednoducho odvážite prísady, potraviny a predmety s hmotnosťou až do päť kilogramov. 
Kuchynská váha má odnímateľnú misku na váženie z kvalitnej ušľachtilej ocele a veľký 
a dobre čitateľný ciferník. Miska na váženie je vhodná do umývačky riadu. Protišmykový 
silikónový krúžok na spodnej strane zaisťuje dobrú stabilitu. Nájdete na www.tchibo.sk.

Vychutnajte si obľúbené chute v novom šate! Lahodnú 
kávu Tchibo si teraz môžete pripraviť aj v novom kávovari 
Cafissimo MINI, ktorý okrem jednoduchej prípravy, 
praktickej veľkosti a inovatívnej technológie ponúka 
aj svieži vzhľad v moderných pastelových farbách. Jemné 
odtiene koralovej, fialovej, modrej či zelenej rozžiaria 
vašu kuchyňu a vnesú do nej nádych prichádzajúcej jari. 
Cafissimo MINI však neponúka len pastvu pre oči, ale 
aj pre chuťové poháriky. Jednoduchým stlačením tlačidla 
si dokážete pripraviť dokonalé espresso, caffècrema, 
prekvapkávanú kávu či čaj – a to vždy s optimálnym tlakom 
pre každý druh nápoja. Vďaka svojej praktickej veľkosti 
nezaberá príliš veľa miesta ani v menších kuchyniach, je 
však mimoriadne flexibilný a ponúka dostatok miesta aj 
pre veľké šálky a poháre na lattemacchiato. I detaily, ako 
odkvapkávacia miska či zásobník na kapsuly s magnetom, 
sú navrhnuté s dôrazom pre účelnosť a jednoduché 
používanie.

Milovníci exluzívnej kávy si prídu na svoje v prípade 
značky Valentini. Ide totiž o 100% Arabicu z El Salvador, 
ktorá dozrieva na sopečnom podklade v nadmorských 
výškach nad 1000 m nad morom a jej plody sa zberajú ručne. 
Niekoľkostupňová selekcia len tých najlepších bobúľ a jej 
spracovanie na najvyššej úrovni zabezpečuje kvalitu, ktorá 
hovorí sama o sebe. Či už máte radi čokoládové, orieškové, 
mandľové tóny s výrazne nízkou aciditou, alebo predsalen 
jemné ovocné tóny, to všetko nájdete v rámci jednotlivých 
druhov tejto značky. Na Slovensku ju dostanete kúpiť v sieti 
predajní Planeo Elektro. www.planeo.sk

Záleží vám na spokojnosti vašich hostí? Pripravte im 
netradičný gurmánsky zážitok s použitím údiacej pištole 
Sage BSM600. Prírodný dym dodá pokrmom celkom novú 
arómu a na vaše pohostenie sa len tak ľahko nezabudne. 
Fantázii sa medze nekladú a pri kulinárskych experimentoch 
môžete pištoľ použiť na mäsité jedlá, ale aj dezerty. Inšpirujte 
sa svetovými foodblogermi, ktorí jej výhody už stihli 
objaviť. Súčasťou balenia sú dva druhy drevených štiepok – 
dym z jablone dodá mierne sladkú vôňu jemným mäsám 
či kokteilom, štiepky z orecha so silne zemitou arómou sú 
vhodnejšie na červené mäsá a zeleninu. Viac informácií 
na www.sagesk.sk. 

Svetovo najobľúbenejší životobudič sa teší veľkej 
popularite aj na Slovensku, kde kávová kultúra zažíva 
svoje zlaté časy. Čoraz viac ľudí totiž vie, že jej pravú chuť 
dosiahnu jedine prípravou v pákovom prístroji z čerstvo 
pomletých zŕn najvyššej kvality. Presne také kávovary 
nájdete v ponuke značky Sage, ktorá sa najnovšie rozrástla 
o zrnkové kávy Taste of Cuba, Taste of Brasil a Taste 
of Colombia. Nezameniteľnú chuť zŕn vypestovaných 
na plantážach v Strednej a Južnej Amerike dotvára 
dôkladné praženie v rodinnej pražiarni na Slovensku, kde 
sú manuálne kontrolované, aby spĺňali všetky kritériá. 
Kávy Sage obsahujú 100 percentnú Arabicu a zaručene 
naštartujú váš deň tým správnym smerom. Viac informácií 
na www. sagesk.sk.

Mechanická kuchynská váha s retro dizajnom

Cafissimo MINI Sexy Pastels

Niečo pre gurmánov

Aj vy preferujete počas letných dní jednoduché snacky? 
Zapečený sendvič s ingredienciami podľa vašej chuti je 
výborným občerstvením na piknik, zaženie podvečerný hlad 
a jednoznačne patrí aj k letným grilovačkám. S kontaktným 
sendvičovačom Perfect PressTM od značky Sage pripravíte 
sendvič s perfektne chrumkavou kôrkou a syr vo vnútri sa 
roztopí bez toho, aby vytiekol. Záťaž hornej zapekacej dosky 
si môžete upraviť podľa potreby. Výška vrchnej zapekacej 
časti sa dá nastaviť do troch pozícií, čím sa prispôsobí 
aj toastom s bohatším obsahom. Stačí tri až päť minút 
v sendvičovači a vynikajúce chrumkavé občerstvenie je 
hotové. Viac informácií na www.sagesk.sk. 

Chrumkavé občerstvenie

To pravé pre kávičkárovKaffee Valentini

Soľná doska AEG je vyrobená z čisto prírodného materiálu – 
ružovej himalájskej kamennej soli. Vydrží extrémne vysoké 
teploty a pokrmom odovzdáva viacero minerálov prospešných 
pre naše zdravie. Môžete ju použiť na varnom paneli a na grile, 
v klasickej aj parnej rúre, či ako chladenú servírovaciu tácku. 
Soľná doska prináša neobyčajný zážitok z dokonale 
lahodného jedla, či už ide o jeho uchovávanie, prípravu či 
finálne podávanie. Množstvo soli, ktoré je do potravín z nej 
absorbované, závisí od viacerých faktorov – úrovne vlhkosti, 
hrúbky pokrmu či obsahu oleja v pripravovanej potravine. 
Vďaka vlhkosti však doska na potravinu prenesie len ľahký 
náznak slanej chuti a nikdy jedlo nepresolí. Starostlivosť 
o soľnú dosku je veľmi jednoduchá – stačí ju umyť iba pod 
tečúcou vodou bez čistiaceho prostriedku. Viac informácií 
nájdete na stránke www.aeg.sk.

Káva Eduscho sa vo svojich kampaniach dlhodobo spája 
s domovom a rodinnou pohodou v spoločnosti šálky 
chutnej kávy. Kým doposiaľ si zákazníci mohli vybrať 
zo silnej a aromatickej Robusty alebo intenzívnejšej a plnej 
zmesi Robusty a Arabicy, tentoraz prichádza s novinkou – 
100% Arabicou. Eduscho Arabica Elegante je káva 
vyváženej intenzity, ktorá vyniká plným telom kávy 
a jemnou arómou. Práve táto chuť by mala vyhovovať 
najmä Slovákom, ktorí 
podľa prieskumov preferujú 
menej kyslé kávy s jemnou 
arómou. Stupňom mletia je 
vhodná na rôzne spôsoby 
prípravy: v moka kanvičke, 
ako zalievaná či filtrovaná 
káva. Kávu Eduscho Arabica 
Elegante nájdu zákazníci 
v obchodoch v 250 g balení 
s odporúčanou predajnou 
cenou 3,69 €. Prekvapiť ich 
môže aj vynovený vizuál – 
všetky kávy Eduscho nájdu 
v obaloch s novým dizajnom. 

Kávová novinka Eduscho 
Arabica Elegante

Soľná doska AEG 
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Petra

Tak ako vyzerajú unavení ľudia, ktorí si 
uvedomujú, že všetko od nich odchádza.
	 Vtedy mu z hlbín pamäti začala 
vystupovať podoba Petry. Spočiatku sa 
tomu obrazu vôbec nepodobala.
	 Videl vkusne oblečenú, štíhlu ženu 
s pestovanou postavou; z tej sa však 
vytratil niekdajší žiadostivý pôvab 
oblých tvarov a kriviek. V tvári 
potiahnutej krehkou pleťou, skladajúcou 
sa do desiatok vrások, jej vystupovali 
lícne kosti a ostrá brada prechádzala do 
tenkého krku, ktorý zakrývala rolákom.
	 Nechcel uveriť, že je to ona, ale čím ju 
viac pozoroval, tým si bol istejší, že sa 
nemýli.
– Petra? – oslovil ju.
	 Pozrela naňho, chvíľu premýšľala kam 
ho zaradiť a potom sa spýtala:
– Marcel?
	 Marcel prikývol. Potom vstal a prešiel 
k nej.
	 Keď na univerzite začali spolu chodiť, 

bola v treťom ročníku, on v piatom. 
Bol letný semester a nevedel sa dočkať 
konca štúdia. Už mu liezlo na nervy 
a zoznámenie s ňou bral ako príjemnú 
epizódku. Potom sa jeho vzťah k nej 
zmenil. Petra bola výnimočná; príťažlivá, 
prirodzená a bezstarostná. Veľakrát, keď 
sa prechádzali, začala si z ničoho nič 
pospevovať a pritom poskakovať ako 
malá. Potom sa k nemu pritúlila a šepla, 
že je šťastná. Milovala ho a on miloval 
ju. Plánovali sa vziať po jej promócii; 
to sa vráti z vojny, zamestná sa a našetrí 
niečo pre začiatok. Všetko si plánovali, 
teda hlavne Petra a on počúval. Niežeby 
nemal čo povedať, ale radšej počúval.
	 Na vojne sa všetko zmenilo. Tam 
spoznal Darinu. S tou to tiež začalo iba 
tak, ale ani nevedel ako, bol v tom až 
po uši a museli sa vziať. Po dvoch rokoch 
sa rozviedli.
– Však som ťa nepoznala. To ako vyzeráš? 
– priamo a necitlivo mu šprihla do tváre. 
Prekvapene na ňu pozrel a ona doložila: 
– Ostarel si, ošedivel, pribral. Vôbec sa na 
seba nepodobáš.
	 Úplne mu vzala reč a pritom vyzerala 
oveľa horšie. Vek z nej priskoro urobil 
starú ženu, ktorej z očí pozerala chladná, 
necitlivá zloba. Mohol odísť, ale nedalo mu.
	 Spočiatku sa jeho otázkam vyhýbala, 
potom sa útržkovito rozhovorila.
	 Tiež sa vydala. Mala syna, ktorého 
v sedemnástich zrazilo auto, na to od nej 
odišiel muž a všetky tie roky potom 
ostala sama.
	 Odmlčala sa a pretože Marcel vedel, že 
nenadviaže na ich niekdajší vzťah, pozrel 
na hodinky a povedal, že má jednanie 
a že ju odprevadí. Kráčali vedľa seba, 
až zastavili pri vchode, kde bývala.
	 Petra odomkla a než vošla dnu, pozrela 
na Marcela. Z jej očí sa vytratil chlad 
zatrpknutej, starnúcej ženy a objavilo sa 
v nich niečo, čo Marcela zahanbilo.
	 A vtedy si uvedomil, ako jej veľmi 
ublížil. 

Na vedľajšej lavičke sedela 
žena, ktorej hádal, že môže 
mať o pár rokov viac ako on. 
Aj keď ju nepoznal, niečo ho 
nútilo, aby na ňu podchvíľou 
pozrel. Ona si ho nevšímala. 
Ľahostajným pohľadom kĺzala 
po parku. Vyzerala unavená. 

Text: Miroslav Masaryk, Foto: archív autora

historické 
okienko
2. jún 455  – Východogermánsky 
kmeň Vandalov vpadol do Ríma. 
Večné mesto vyplienili tak 
dôkladne, že názov ich kmeňa 
sa stal základom pre pojem 
vandalizmus. Podobne aj arabské 
pomenovanie španielskej 
provincie Andalúzia, je vandalskej 
proveniencie.
6. jún 2015  – Vo veku 86 rokov 
zomiera Pierre Brice, francúzsky 
herec a spevák. Preslávil sa 
predovšetkým ako predstaviteľ 
Winnetoua.
11. jún 1509  – Henrich VIII si 
berie za ženu prvú zo svojich 
šiestich manželiek, španielsku 
infantku Katarínu Aragónsku. 
Z verejného života sa musela 
stiahnuť po sobáši jej manžela 
s Annou Boleynovou. 
15. jún 1914  – Narodil sa 
Jurij Vladimirovič Andropov, 
šéf KGB a neskôr predseda prezídia 
Najvyššieho sovietu, čo bola 
najvyššia funkcia v ZSSR. Tu však 
strávil iba 16 mesiacov. Zomiera 
v roku 1984.
20. jún 451  – jedna z najväčších 
bitiek staroveku. Na Katalaunských 
poliach porážajú Rimania, 
za výdatnej pomoci spojeneckých 
barbarských kmeňov, Hunov pod 
vedením Attilu. 
26. jún 1986  – Argentína sa na 
Majstrovstvách sveta v Mexiku po 
finálovom víťazstve nad Západným 
Nemeckom stáva majstrom sveta. 
Diego Maradona je vyhlásený 
za najlepšieho hráča šampionátu.
3. júl 1971  – vo veku 27 rokov 
zomiera spevák kapely The Doors, 
Jimm Morrison.
7. júl 1937  – Vojská imperiálneho 
Japonska vtrhli do Číny. Podľa 
mnohých historikov je práve 
tento dátum dňom, kedy sa začína 
2. svetová vojna.
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