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e sodastream editoried
A FLASE VIAC : Se o4AaA7,
NEVLACIS > ' Nen A#o«/é meexis-(\/)\’/

o POV@C/@.

Ked som mal trindst rokov, prisiel som o kamardta. Volal sa Peter. Bolo to v prvy defi
letnych prazdnin, ked sadol na bicykel — my sme vtedy boli eSte trochu ind mladeZ,
ako je td dnesnd, nemali sme Ziadne tablety, mobilné telefény a pocita¢ mal len
malokto — presiel asi patsto metrov a na prechode pre chodcov ho zrazilo auto.

Dodnes si pamatdm, ako som sa na Petrovom pohrebe pozeral na jeho otca. Sedel
v prvom rade, so Siroko rozkro¢enymi nohami, s laktami opretymi o kolena a s hlavou
hlboko sklonenou nadol. Velavravnd symbolika ¢loveka, na ktorého sa zrutil svet.
Smutok uzavrety v geste bez pohybu. Myslim, Ze ako mnoh{ in{ v podobnych situdcidch,
aj on si kladol tu istl otdzku — preco sa to stalo mne? Prec¢o nam?

Martin Masaryk

Neddvno, bolo to vlastne len par dni dozadu, som si na internete prezeral rozne
fotografie. Hovor{ sa tomu slideshow, kedy sa na pozad{ prijemnej hudby striedaju
na obrazovke rézne momentky. Zaujala ma predovSetkym jedna z nich — bol na nej
starucky par, mozno to boli Japonci, mozno Cifania, obaja o palickach, s ismevom
na tvdri a v svadobnych Satdch. Momentka k osemdesiatemu vyrociu svadby. Bola to
sice mild a peknd fotka, ale ja som si v tej chvili spomenul na Petra.

Byt senior znamena omnoho viac, nez len byt ¢lovekom, o ktorom sa hovorf, Ze ,md
vela rokov“. Byt seniorom znamend vsetky tie roky preZit. So vSetkym dobrym aj
zlym. Ano, Zivot k ndm byva na svojom sklonku nespravodlivy a ¢asto aZ zlomyselny.
Prichadzaju bolesti zubov, kibov, zniZuju sa pohybové schopnosti. Stracame znamych,
priatel'ov, €lenov rodiny a ¢asto na uplny zdver zostavame celkom sami.

Ale to najddleZitejSie na tom vSetkom je, Ze sme dostali Sancu prist aZ sem. VdZme si
ju. Byt seniorom je privilégium, aj napriek vSetkym neprijemnostiam, ktoré vyssi vek
prindsa. PretoZe nie kazdy tuto Sancu dostane.

) ) o
PRISTROJ NA VYROBU | %%
PERLIVEJ VODY

Aktua“ VOC‘!ra“e Este viac ploch Kompletn]?sortim *'r > R e

¢ m plochy " ent | Poistite si

Je dobré pit viac vody, no pravdou je '”“mvtg;:xirem preVase poznamky  P'IPravkova hnojjy DUSIRATE Fvaseyms
: ’ e e -

2 Nasej ponuky 'U' {78 s Dusikatym vdpnom

- hnojivom s vysokym

ze po chvili aj voda moéze byt nudna.

w 1y ' e obsahom vdpna |
So SodaStream sa nastastie nemusis Ao __ aorganického dusika
gy S X I R . _ . 2 S . s proti pédnym skodcom,
vzdat pozitku z jej pitia. Jednoduchym No Sy _ , U hubdm abakteéridm

L%

stlacenim si z obycCajnej vody pripravis
cistu, alebo ochutenu perliva vodu
za par sekund... navyse bez otravneho
vlacenia tazkych flias z obchodu.

Co spdsobuje cernenie plodov orechov? \
Co poskodzuje goji? Kapite v predajniach zihradkarskych' =

Ako proti vijacke kruspanove;j? www.pOStYEkY Sk/‘c P

Choroby a skodcovia gastana jedlého...

www.sodastream.sk
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ZDRAVOTNA PRILOHA

Oc¢i a okuliare
15 Kondicia oc¢i
18 Multifokalne okuliare
19 Operacia Sedého zakalu

Zdravie

22, Nepodcenujte zdravé
stravovanie

24 Problémy s prostatou

Psychologicka
poradna

28 Ako sa vyrovnat
so stratou blizkej osoby

Zahrada/balkén
32 Balkén v novembri
33 Starostlivost

v predzimnom obdobi

Kupele
34 Kupele Slia¢ - Perla
Zvolenskej kotliny

38 Produktova
mozaika

Napisali ste nam
40 Petra
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8 Gustav Valach

Spominali sme na zndmeho
slovenského herca, ktorého
Zivotnym krédom bolo - cti
svoje zasady.

12 Devat aut
Zo socializmu

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

Skoda, Moskvich, Wartburg &i
Trabant? Prave na tieto auta sme
spominali v retro rubrike.

15-21 Oc¢i a okuliare

Tematicku zdravotnu prilohu
sme tentokrat zamerali na zrak
a vSetko s nim stvisiace.

24 Problémy

S prostatou

Samotné zvdcSenie prostaty eSte
nemusi znamenat, Ze nas ¢akaju
dlhodobé a velké zdravotné
problémy, kaZdopadne sa vSak

nesmie podcenit.

36 Skoda Fabia Combi

To, Ze st ,Skodovky“ u nas
nesmierne oblubené, netreba
snad ani spominat. My sme sa
bliZSie pozreli na najnovsi facelift
popularnej Fabie.

Na ktoreé konicky ste pocas
produktivneho Zivota nemali cas?

Pani Lubka O. 63 r.)

Nemala som

Cas spoznavat
svet, a to bola uz
od utleho detstva
moja najvacsia
ttZba. Cestovat
som zacala aZ po
osamostatneni
deti. Eurépa, Australia, najbliZsie sa

zas chystame spoznat Novy Zéland.
Nezabtidam vSak ani na krasy rodného
Slovenska, po ktorom ¢asto vodim aj
priatelov zo zahranicia a ukazujem

zname aj neznadme miesta, z ktorych st
vZdy fascinovani. Mojim osobnym tipom
na vylet je Chaldpka marikovskych tradicii.

Pani Alenka K. (59r.)

Najviac mi

vzdy chybal ¢as
na cestovanie

a kultaru. Tento
rok mi ako
zazrakom vysli
tri dovolenky.
Nedavno som sa
vratila z Turecka a o par dni cestujem na
Siciliu. Milujem slovenské hrady a zamky.
Odkedy som v déchodkovom veku, vyuZivam
bezplatné cestovanie vlakmi a spolo¢nost mi
robia moje tri vnucatka (a Stvrté na ceste),

z ktorych sa teS§im asi najviac.

Pani Alzbeta V. (65r.)

Chybal mi najma P
¢as na Sport

a turistiku. Teraz,
ako seniorka, si
to vSetko ndleZite
vychutndvam.
Bola som sice
cvicitelkou Zien
podla Pilatesovej metédy, dnes uz som
vsak aj ¢lenkou turistického zdruZenia
a chodim taktieZ na jogu.

Pani Margita K. (57r.)

Pocas pracovnej
kariéry som
nemala ¢as ani
odvahu venovat
sa spevu. To sa
zmenilo minuly
rok, ked sa mi cestovanie
podarilo stat sa a spoznavanie
stcastou folklérneho stiboru. TaktieZ som novych krajin,
cely Zivot milovala I'udovy tanec, k 55-tim ale aj réznych
narodenindm som si teda dala darcek casti Slovenska.

- kurz I'udového tanca pre pokrocilych. I ked sme sa
mnoZstvo ovocia. Patri¢ne som si to uZila, dokonca som s rodinou obvykle
Zavéaram, varim dZemy, dokonca sa zucastnila pokusu o rekord v pocte snazili stravit kaZdoro¢nu dovolenku
mnohokrat experimentujem, na ¢o predtym tancujicich Karicku v roku 2017. V vZdy na inom mieste, eSte stdle zostava
nebol ¢as. Radost mi robi aj starostlivost o minulosti som taktieZ malovala, plietla, vela takych, ktoré stoja za navstevu.

kvety a travnik. Ale aj cestovanie, tento rok  $ila a vyS$ivala, k comu sa postupne A v druhom rade je to turistika, ktort som
som prvykrat navstivila Madarsko. Kazdd vraciam. Aby som nabrala nové sily na zanedbaval. V mladosti som preS§iel Nizke
nedelu pripravujem rodinny obed, te§im sa  svoje konicky, vyuzivam kazdd volnu aj Vysoké Tatry ¢i Slovensky raj. Teraz mam
uZ z dospelych vnucat. chvil'u na pobyt v prirode. na pobyt v prirode rozhodne viac ¢asu.

Pan Jozef K. (62r.)

Pani Ludmila B. (7or.)
. Rozhodne

Teraz mam L 4
ovela viac Casu i
na zahradku.
Pestujem vela
druhov zeleniny,
od mrkvy aZ po
kukuricu, a tiez

BioBran

NADEJ PRE ZIVOT

Japonsky pripravok overeny mnozstvom Studif

® Velky poéet Klinickych Studii na renomovanych svetovych pracoviskach
(vratane Ustavu experimentalnej onkoldgie Slovenskej akadémie vied)

® \/yrobeny zo 100% prirodnych I&tok, ktoré nie st geneticky modifikované

® (Osvedceny BioBran sa stal pojmom medzi pacientami, lekdrmi aj medzi fudmi,
ktori chcul zdravo Zit a prirodzenou cestou podporit svoj ogranizmus

@ KUPITEVKAZDEJ DOBREJ LEKARNI @) TEL. OBJEDNAVKY 02/44635707 () VIAC INFORMACI NA WWW.IMUNOTOP.SK

IMUNOTOP s.r.0., Ragianske myto I/B, 831 02 Bratislava
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zaujimavosti

Koneéne mozeme robit to,
¢o nas bavi

SENCOR

Cisticka vzduchu
SHA 8400WH

Neexistuje najmensi dovod, preco
by sa naSe zaujmy ¢i konicky mali
s pribtdajicim vekom menit, ¢i
nebodaj potichu vytratit z nasich

¥ivotov. Naopak, so zvySujicim sa Elegantny a prakticky pristroj pre zdravé domace prostredie

Kk . ’ 0 I'nv y
e e+ Dobehnutt
rokov chybal. Dékazom je 68-rocna :

: 4 o
Anglicanka Susi Grant, ktord miluje a_u S t r a_l S k l 3-5tupﬁﬂ\\"é

pisanie natolko, Ze od roku 2014

vedie popularny pozitivne ladeny blog S e n i 0 ri filtracia

pod ndzvom Alternativne starnutie,

" - TR Ey R r :
£ 3R i . venovany l'udom nad 50 rokov. : . e er o, .
! : a1 L i : Napriec Australiou ¢im dalej tym viac Uv c i .
e WBE - ak - foto: Facebook . 3arapatia podvodné investi¢né spolo¢nosti, -L Ziarenie

ktoré lakaju miestnych obyvatelov

DalSie dve zabili pytliaci. Na | iesontsviecelofiome ispory

s prislubom vysokého zisku. Mnohé 3 fﬂﬂhlﬂfr“

svete ostala jedind biela Zirafa | [ o o rin sk Eistenia

finan¢nych prostriedkov. Len v priebehu
,{}?‘uﬁ’“‘" %

prvého polroku 2018 takto vymamili
_Ew |
(Supe s

od l'udi v strednom a seniorskom veku aZ
Rﬂ@ﬂ;,
3630 ’
i

neuveritelnych 26 miliénov dolarov.
- ak - foto: Pixabay

Nenapadna
rockova babicka

.:.zf-'_'v—“
*:f'a;v-

&

V africkej Keni Zili eSte donedavna tri exemplare vzacnej bielej Zirafy. Ich
vynimoc¢nost spo€iva v takzvanom leucizme, ktory spdsobuje stratu vSetkych

koZnych pigmentov. Zili v chranenej oblasti s ndzvom Ishagbini Hirola. Oblast

je v8ak neoplotend a je tieZ obyvand domorodcami. V marci tohto roku v3ak :
zamestnanci parku nasli dve z tychto zvierat zastrelené pytliakmi. NaZive tak ostala :
jedina, ktord je zdroveh povaZovana za poslednt svojho druhu. Nateraz sa nevie, :
preco boli zvierata zabité, kedZe pytliaci si neodniesli Ziadnu trofej.

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

96-ro¢nd Inge Ginsberg vyrastala

Kl‘ésa a um V kaidom VEku —_— v Rakusku a pocas druhej svetovej

vojny sa akoby zazrakom vyhla

B ren da I—I al e ova Holokaustu. Do¢asnym dgmovom sa jej

stal utecenecky tabor vo Svajc¢iarsku.

Ked najznamejsi lajfstajlovy ¢asopis sveta Vogue ¢ Potom, ¢o sa Inge vydala, prestahovali
uverejnil rebricek najvplyvnejsich Zien stiasnosti, : sa s manZelom do Hollywoodu a svoj
najviac spomedzi nich vynikla rodend Angli€anka, : Zivot zasvdtili pisaniu textov pre
73-rond barénka Brenda Haleova, ktorej sa vroku : najzndmejSich rockovych umelcov svojej
2017 podarilo ako jedinej a prvej Zene vobec ziskat doby ako Nat King Cole, Doris Day
post predsednicky najvysSieho sudu v krajine. ¢i Dean Martin.

- ak - foto: Facebook - ak - foto: Facebook
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rozhovor

rozhovor

Gustav Valach:

Zasadovy a tvrdohlavy
chlap, ktory vedel buracat’
silnym hlasom

Valach vel'mi rad hréval divadelnt hru
Stard dobra kapela. Dokonca chodil
na kurz dychovych néstrojov, aby vedel
ako spravne chytit nastroj a vyludit
téon. S Ceskymi reZisérmi vychadzal
inak Valach vyborne, obsadzovali ho
l'ahSie ako ti slovenski. Nechdvali mu
aj viac tvorivého priestoru. S ¢eStinou
nemal problém. Dabing odmietal. Pri
skdskach dokazal byt Gustav Valach
na kolegov velmi tvrdy. Bol pripraveny
odist zo skusky, ak iny herec nepriSiel
pripraveny - a aj odiSiel. Obcas
utrdsil na adresu kolegov velmi drsné
poznamky. Ale taky bol - konfliktom
sa nevyhybal. Ked sa prechadzalo
od divadlu k filmu, mal problém
s ktiskovanim zdberov a tvrdohlavo
si vydupéaval u reZisérov, aby mohol
zahrat scény naraz. A podla seba.Ked

. sa pripravoval na rolu, dvor plny deti
Stard dobrd kapela (1984), Ladislav Chudik (Bedar), Gustdv Valach (Sdiia), Julius Pantik  na Spitalskej ulici oproti Dvom levom
(Pind'as), Eva KriZikovd (Hermina), Karol Machata (Ado) sa musel utisit. Neskér sa rodina

prestahovala na Cerveny kri%, kde bolo

Do divadla Valachovi pomohol - a to je sa velmi dlho pripravoval), Valach viac pokoja. Valach si tam postavil
dalsi paradox - Andrej Bagar. Dlhoro¢ny  nadSene suhlasil. Hned' sa vZil do role zahradny domcek, kde mal svoje ticho
komunista, protifaSisticky bojovnik. Draka. Ale reZisér mu povedal, Ze bude a vedel sa naplno ponorit do Sttdia tloh.
Ale aj skvely divadelnik. Vo Valachovi hrat ,toho druhého”. Ulohu Draka ziskal ~ Pamaétnici vravia, Ze ako mlady hraval
vycitil talent a iSiel do rizika, naverboval Lukavsky. A zase bol ohefi na streche. Valach ¢asto ulohy star§ich postav a ako
ho. Podobné to bolo aj s Miroslavom Valach za tychto okolnosti vo filme matador zase dostaval mladSich.
Valkom, ministrom kultdry. Hoci bol nechcel hrat. ReZisér s nim musel viest
tieZ komunista, vo¢i nekomunistickym dlhé hodiny di$puty, presviedcat ho. Priatelia
umelcom svoju moc nezneuZzival. A ked ho nakoniec presvedcil, herec sa Vynikajico si rozumeli s Karolom
S Valachom si mali ¢o povedat, aj ked zatal na inom detaile. Nikdy nekon¢iaci Machatom - na doskach aj mimo nich.
vo Valkovi videl Valach skér basnika boj. Necudo, Ze Eduard Grecner po Karol bol podobny typ ako Gusto.
ako politika. Komunisticka strana Valachovej smrti napisal, Ze vyZaroval Nielen pre svoj hlboky zamatovy hlas.
a Gusto Valach - to neSlo dokopy. vecny nepokoj. Dodal, Ze Valacha Kamarati sa stretali aj mimo divadla,
povaZoval za jedného z dvoch najvacsSich  telefonovali si. Ked' sa na na Slovane
slovenskych hercov, s ktorymi pod starou tribtinou objavil Karol

jeho Zivotna rehola. Pévodne chcel byt
architekt. Nakoniec zacal Studovat pravo.
NedoStudoval. Paradoxne, vyhodili ho

z cirkevného prava. Pritom skoro nikto

Zbojnikov hral ako dobrakov a sluhov ako panov. Jeho
hlboky a zafarbeny hlas Ziaril v divadlach, v rozhlase
i v televizil. Patril ku generdcii hercov, ktori dbali

na perfektnu dikciu a naplno vyuzivali umenie pauzy. Jeho :‘aak"af;;"étzS‘EZS?;acégk%‘;zlyg;f;g‘;os‘;
postavy bol vZzdy zatazené vnutornym bremenom. Ako mu stalo aj na gymnaziu, ked nespravil
herec bol znamy svojou neustupcivostou a rebelantstvorm.  dejepis, hoci histériu mal velmi rad.
Mal vyhraneny svetondzor a nemohol vyhoviet vSetkym.
Gustdv Valach zomrel v aprili roku 2002 a dnes patri

k zlatej klasike nasej kultury.

Ked dostal ponuku na rolu,
ta musela koreSpondovat

s jeho presvedcenim.
Postava sa mu musela
pozddvat, musela mu
pasovat do videnia. Len tak
sa do nej vedel vcitit naplno.

Otvorena budicnost’ po vojne Herecky udel

Kral Lear (1975), Gustav Valach (Lear), Sotia Valentovd (Cordelia); foto Jozef Vavro

Najmladsie roky preZil Gustav Valach

v Hontianskych Nemcoch. Ku krasnemu
Hontu sa hrdo hlasil. Gymnazidlne ¢asy
si odkrutil v Banskej Stiavnici. UZ vtedy
to tahali s Juliusom Pantikom. O pol
storocia neskor sa jeden preslavil ako
dedo Jozef a druhy ako dedo Straka. Na
byvalej budove gymndazia maju spolo¢nu

8 Zivot seniora

pamadtnu tabulu. Zo Stiavnickych
udalosti stoja za zmienku dve.

Na jednom z tajchov sa pri kipani
mladucky Gusto zahl'adel do Vierky;,

o dva roky mladSej Studentky a budtcej
manZzelky. A pricuchol k divadelnym
doskam ako ochotnik. Samozrejme,
vtedy eSte netusil, Ze divadlo bude

Pocas vojny sluZil Valach ako vojak

vo vojenskom rozhlase. Jeho hlas sa

stal znamym. Neskdr nemal problém
prihlasit sa k asom v Slovenskom S$tate.
Po vojne utiekol aj s Vierkou do Rakuska,
kde Zili v interna¢nom tabore. Gusto
krasne maloval a privyrabal si vyrobou
zdobenych kaziet. Cez plot tabora strkali
detom z okolitych dedin drobnosti

z americkych balikov. Na raktiskom
vidieku vtedy vladla velka chudoba.
Nakoniec sa Gustav a Viera vzali, priamo
v tabore. A ked’Ze na svadbu vojaka

na tzemi cudzieho Statu bol potrebny
sthlas ,toho najvyssieho”, poZiadali

o povolenie priamo Jozefa Tisa, ktory sa
skryval v rakaskych klastoroch. A dostali
ho. Rakusky katolicky knaz si vraj uz

ani nepamadtal, kedy naposledy niekoho
oddaval. Domov sa vratili cez Zahorie.
Narodil sa im prvy syn.

AKky bol Valach herec? Vnuk Martin
hovori, Ze ked' dostal ponuku na rolu,

ta musela koreSpondovat s jeho
presvedcenim. Postava sa mu musela
pozdavat, musela mu pasovat do videnia.
Len tak sa do nej vedel vcitit naplno.

Vie sa, Ze v hre Zastupca odmietol
ulohu papeZa a potom aj ulohu SS-4ka.
Videl ako problém, Ze mal hrat najskér
anjela a potom diabla. Bolo to proti

jeho mordlke. V Tisicro¢nej vcele

zase odmietol hrat Starého Pichandu.
Jednoducho, reZiséri s hercom Valachom
viedli nekonec¢né boje. Kazdy mal svoju
predstavu. ReZisér aj herec. Dva rézne
pohlady. Ale Gusto Valach chcel podat
¢o najlepsi vykon, chcel do role vtlacit
svoju osobnost. S reZisérmi zvadzal
vecné suboje, kde sa ustupovalo aZ po
velkych stratach. Ked ho reZisér Gre¢ner
oslovil s filmom Drak sa vracia (na ktory

spolupracoval.

Machata, futbal pre oboch starych

Zivot seniora 9



rozhovor

Bacova Zena (1963), Gustav Valach
(Baca Ondrej); foto Jozef Vavro

panov prestal existovat. Iba ked dav viac
zaSumel, dvihli hlavy a dalej pokracovali
v nacatom rozhovore. Celkovo sa Valach
pohyboval v dobrej spolo¢nosti. Medzi
oblibenych priatelov patrili lekar Palo
Strauss, vytvarnik Vinco HloZnik, basnik
Milanko Rufus. Ale aj ini. Pravnici,
historici, profesori. Herec Valach sa
nevyhybal archeolégovi Stachovi, ktory
presiel Jachymovom, ¢i duchovnému
Janovi Chryzostomovi Korcovi, ktorého
reZim osem rokov vdznil.

Ukotveny vo viere

V cirkevnych kruhoch Valacha

dobre poznali. Ved dlhé roky ¢itaval
liturgické texty, lekcie, modlitby.
Najskor u frantiSkanov, neskor na
Kalvarii. Zodpovedne sa pripravoval,
jeho prednes bol €isty, zrozumitelny,
dostojny. Ak nejaky kilaz odsluZil omSu
ledabolo, nepripravene, Valach sa za
nim hned pondhlal s kritikou. O¢akaval
od druhych, Ze nebudt podliezat latku -
tak ako ocakaval od seba. Po revolucii

v Sastine pre¢ital oznam o zriaden{
samostatnej cirkevnej provincie

na Slovensku. Bola to sice informdcia
zo sedemdesiatych rokov, ale desatroCia

10 Zivot seniora

sa nesmela zverejnit. Vyhovovalo to aj
ceskému arcibiskupovi.

Snazil sa nevymeskat Ziadnu omsu.
Zucasthoval sa ich aZ ostentativne

- v dobe, ked sa ini veriaci skryvali,
alebo chodili potajomky do kostola o tri
dediny dalej. S kilazmi zvykol Valach
polemizovat, zhovarali sa v sakristii,
alebo na fare. Nie vZdy pritakaval, vedel
fararovi po skonceni omSe povedat od
plic to svoje. VZdy mal zmapované, ¢i
boli vSetci ¢lenovia rodiny v kostole.
Raz sa stalo, Ze v Tatranskej Strbe si
boli dvaja mladsi futbalisti z rodiny
zabehat a vynechali om3u. Stary otec
Valach vysiel z kostola a prisnym
pohladom preklal prvorodeného

vnuka: ,Nepostrehol som tvoju Gcast

v kostole.” Naco sa mu vnuk Martin
snazil vysvetlit, Ze sa musia venovat
letnej priprave, v dvojici sa beha lepsie.
,To jediné ta ospravedliiuje,” uznal
napokon stary otec.

O zasadach Gustava Valacha vela povie
to, Ze svojej najmladSej dcére nebol

na svadbe. Vydavala sa za rozvedeného.
A cirkev rozsobas nepozna... To isté

sa stalo uZ po jeho smrti. Vdova Viera
neprisla na svadbu vnukovi. DrZala
liniu svojho zosnulého manZela.
Rovnaky dévod - nevesta bola rozvedena
a do tvahy pripadal len civilny sobas.
Dokonca vraj Valach odmietol titul
Nérodny umelec z rdk ministra Valka,
pretoZe sa bal, Ze nebude mat kvoli

« X

tomu cirkevny pohreb, ale ,len“ Statny.
Po smrti velkého herca Valacha zacal
ktosi §irit konSpiracie, Ze bol agentom
STB. V skutoénosti to bolo tak, Ze bol

v spisoch vedeny ako sledovana osoba.
Statna moc si na neho davala pozor.
Agenti pri vedlajSom stole natfcali usi,
Ci pri diskusiach s kitazmi ndhodou
nerozvracaju republiku. Po revoltcii
bol Valach roz¢arovany, ked' videl ako
vehementne sa k viere hldsia l'udia, ktori
ju dovtedy zapierali. Dostal ponuku

na vstup do krestanskej strany, s velkou
Sancou na zvolenie do parlamentu. UZ
len Jan Carnogursky si paméta, ako bol
Stylovo odmietnuty.

Vyhodeny

Jablkom svaru sa stala Statna

cena Klementa Gottwalda, ktora

Gustav Valach dostal za hlavnu rolu

v Strakonickom gajdoSovi. Niektori

sa nazdali, Ze prisne veriaceho herca
dokéZu zlanérit do komunistickej

strany. Svoje zohralo aj to, Ze Valach
nemal vrely vztah s riaditelom divadla.
V roku 1959 sa naraz ocitol na dlaZbe.
Vypoklonkovali ho zo Slovenského
narodného divadla. ManZelka Vierka
musela diplom poslat poStou naspdt.
Herec sa rozhodol, Ze nikto ho neprerobi
ani mu nevyzlecie koZu. Stal sa
robotnikom. Najskor robil v tlac¢iarni,
ale zo mzdy sa nedalo vyzit. Kyvol na to,
Ze bude zametat v Pozemnych stavbach
Bratislava. UZ o mesiac si robil kurz

na bager. Typické pre Valacha bolo,

rozhovor

Salemské bosorky (1966), Gustdv Valach (John Proctor), Zdena Gruberovd (Abigail

Williamsovd); foto Jozef vavro

Ze tak ako bol vynikajuci herec, bol aj
vynikajici bagrista. Nové povolanie
neznasal zle, nebdl sa Ziadnej roboty:.

Akonahle sa nieco priecilo
jeho zasadam, tak neustupil.
[Siel priamo, neurobil krok
dol'ava ani doprava. Ked
narazil, tak narazil. Ked ho
vyhodili z divadla, nesiel sa
klanat nomenklaturnym
kadrom.

K préaci sa staval perfekcionisticky. Tak
ako ku vSetkému. Bagroval zaklady

pod Nemocnicou bratov milosrdnych

v centre mesta. Jeho syn tvrdil,

Ze ktokol'vek iny by dnes mal na
nemocnici pamdtnu tabul'u. Vyplata bola
800 korun. V tej dobe slusné peniaze,
dokonca viac ako sa zardbalo v divadle.
Na vyplatnt pasku sa Valach podpisoval
neexistujucim titulom. Bolo mu jedno,
Ci je alebo nie je v tej spravnej skupinke,
alebo aky je reZim. VZdy mal svojich
prajnikov aj neprajnikov.

Srdnata filozofia
Vnuk Martin Valach prechovaval
k starému otcovi velky reSpekt. Opisuje

ho takto: ,Starky bol velmi zdsadovy
clovek, aj €o sa tyka viery aj celkového
Zivotného postoja. Akondhle sa nieco
priecilo jeho zdsadam, tak neustupil.
ISiel priamo, neurobil krok dolava ani
doprava. Ked' narazil, tak narazil. Ked
ho vyhodili z divadla, neSiel sa klaiat
nomenklatirnym kadrom. Chcel sa
rano pozriet do zrkadla, do o¢i svojej
rodiny. Nemusel ni¢ vysvetlovat. Ani
po revolucii neuznaval nové trendy, ako
sa nam tu rozmohli medzi politikmi
tedria zlatého telata alebo tedria
menSieho zla.” Starého otca pokladal
vnuk za stard mravnu Skolu. ,Starky
vyznaval filozofiu, Ze Zena v doméacnosti
vychovava deti, ddva im laskuy, a to je
nezamenitel'na funkcia. Bol radSej, ked’
starka neSla do zamestnania. Nechcel,
aby zanedbala vychovu deti. Mala Stattt
“hausfrau”, ako hovorieval.” ,DrZal

sa svojho scendra a vyZadoval to aj

od druhych. Ak zistil, Ze niekto rozprava
inak ako predtym, tak u neho doty¢ny
klesol, stratil hodnotu. Po odchode

z divadla uZ nechcel verejne vystupovat,
nevyhladaval rozhovory s novinarmi.
Drobnd vynimka bola, ked' islo o folklor
a tradiciu, srdcu blizke veci.”

A eSte jedna historka z vnukovej
pamati: ,Raz chcel starkého vytiahnut
6. januara - na Troch kralov -

do Telerana na Markize m6j znamy

Juraj Bencik. Za hostov chcel aj
Machatu a Chudika. Vypytal si telefén
na starého otca. Po piatich minttach

mi zavolal - takto nonSalantne ma eSte
nikto neodmietol. Stary otec Valach

mu totiZ odpovedal takto: VaZeny pan
redaktor, vysoko si vaZim vasu ponuku.
Ale domnievam sa, Ze jej nie som hoden.
Musim odmietnut tito poctu, obratte sa,
prosim, na niekoho iného.”

V pivnicke

Kamarati Gustava Valacha vedeli,

Ze si potrpi na domacke veci ako st
napriklad klobasy alebo vlastnorucne
nakladant kapustu. Najradsej si
pochutil na dobrom vinku. A tak si ho
zacal vyrabat doma. VSetko si poctivo
nastudoval, v Raci preskuimal, kde ma
hrozno akd cukornatost a nakipil.
Postavil si pivnic¢ku, vymuroval.

A mohlo sa preSovat. Vinecko sa robilo
za Ucasti muZskej posadky v ramci
rodiny, ¢iZe starky, synovia, vnuci.
Lisovalo sa, sledovalo, koStovalo. Kazdy
mal svoj podiel. A ako to uZ chodji,

v domceku sa mastili karty — preferans.
Pri dobrej partii nebol problém vydrzat
aZ do rana. Traduje sa, Ze starému otcovi
Valachovi sa nechcelo ¢asto koncit.
Ndlada bola dobra, nuZ sa rozhodol

hru umelo predlZovat. A to tak, Ze

zacal naschvél prehravat. Ked sa hralo
o poslednych par bodov, niekto zahldasil
farbu, stary otec ani nepozrel do kariet
a hned' zahlasil: ,Kontra!” A naraz sa uz
hralo o ovela viac bodov. Jeho syn ho aj
pokaral: ,Otec, ved ked chces eSte hrat,
dohrajme tuto partiu a dajme si novt,
nerob to umelo, v§ak ta poznam.” A stary
otec len zamrmlal: ,Dobre, dobre.” =

O svojom starom otcovi ndm rozprdval
jeho vnuk Martin.
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Devit aut, ktoré sa stali
ikonami. Na tomto sme
jazdili za socializmu

Motorizmus za socializmu sa d& rozdelit na tri fazy. Sestdesiate roky boli rozmach.
Spustenie masovej vyroby, radost z prace aj cestovania. Sedemdesiate roky su klasické
obdobie. Ceskoslovenské cesty brazdilo ¢oraz viac vozov. Do vietkého sa miesala politika.
A osemdesiatky su vrchol. Automobilovy priemysel zacal stagnovat. Na staré auta
neskazené elektronikou vsak stale spomi{name s nostalgiou.

Skoda 1000 MB (druhd zprava): Prvé auto v Ceskoslovensku, ktoré sa vyrdbalo v stdtisicoch za rok.
Skoda-Felicia (vpravo): Starti verziu Felicie z 50-tych rokov si uréite vieme predstavit v ¢iernobielom filme niekde pri mori.

Skoda 1000 MB

Trh v Ceskoslovensku ku koncu
ovladali Skody 105 a 120. Skoda 110R
sa pokladala za luxusny tovar v cene
troch ro¢nych vyplat. VSetky modely
zatiefiuje jedna legenda, nendpadna
,Embécka“, Skoda 1000 MB. V roku
1964 mala nahradit klasickt Octaviu.
Embécka z Mladej Boleslavy bola v naSom ¢lanku skoncila po mordlnom
vobec prvé masovo vyrabané auto vycerpani technolégie. To sa Embécke
v Ceskoslovensku. Pri montaZi sa pouZili  nikdy nestalo. Nahradili ju rychlo, ale

unikdtne a moderné postupy. Vysledny na cestach ju bolo vidat desatrocia. Ani
produkt zvladol aZ 120 kilometrov v devatdesiatych rokoch eSte nebola

za hodinu pri spotrebe iba okolo 6smich  raritou. Prototyp vraj testovali na Sibiri.
litrov benzinu! Embécka mala aj nedostatky. Bez udrzby
rychlo hrdzavela (tak pri§la na svet
prezyvka 1000 Malych Bolesti). No

v inzeratoch ju najdete dodnes.

Vozidlo bolo vylepSované, ale vyrabalo
sa iba 5 rokov. Z liniek vzi$lo pribliZzne
pol miliéna kusov. VacSina aut
Skoda 1203

Existuje vozidlo, ktoré sa v istom
momente stalo synonymom pre
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Pri Trabantovi plati, ¢im viac sa mu smejt, tym viac ho jeho majitel miluje.

dodavku. Skoda 1203. Rozmerovo maly
robotnik. Vdha o nieco prevySovala tisic
kilogramov.

Vel'a nadSencov ttito Skodovku
pouzivalo iba na dopravu osdb.

Mohli ste ju prerobit na karavan. Ako
uZitkové vozidlo bola Tisicdvestotrojka
nesmrtelna. Bola v8ade, pri kazdej praci.
Urcite si pamadtate na flotilu sanitiek
zostavenu iba z Tisicdvestotrojok.

Od zaciatku osemdesiatych rokov sa
1203-ka vyrabala iba na Slovensku —

v Trnavskych automobilovych zdvodoch.
Aj preto dostala oznacenie Skoda TAZ.
Auto sa vsak prestalo vyvijat. Jeho
vyroba skon¢ila aZ v roku 1999. S tymto
vozidlom zac¢inala po revoldcii prva
generacia Zivnostnikov.

Wartburg 353

Vysoky podvozok, vaha pod jednu tonu,
motor huciaci ako drvic¢ka na kukuricu.
K tomu radenie pod volantom. To bol
vychodonemecky Wartburg, konkrétne
model 353. Na trhu sa udrzal skoro tri
desatrocia. Toto auto s 50 konskymi
silami bolo symbolom odporu
vychodnych Nemcov voci zdpadnym
susedom. Automobilka v Eisenach totiz
pred vojnou patrila pod mnichovské
BMW. Zbombardovanu fabriku
premenovali podla miestneho hradu.

Socialisticky ¢lovek dostal

vo Wartburgovi slusné a moderné

auto. Vyrobu spustili v roku 1965.

Ku koncu osemdesiatych rokov charizma
Wartburgu poklesla. Vychodni Nemci

uZ snivali o kipe ozajstného ojazdeného

BMW. V Ceskoslovensku boli majitelia
Wartburgov hrdi na nezlomnost
svojho vozitka. Vysmievali sa
Skodovkarom, ktorym sa spod kapoty
valila para. Vo verzii Tourist (kombi)
bolo vo Wartburgovi miesta ako

v obyvacke. Auto si statocne poradilo aj
so serpentinami nad juhoslovanskym
morom. Znacke nakoniec na zaciatku
devatdesiatych rokov zlomili krk
nedostatocné inovdcie.

Trabant 601

Hotovy rapkac na kolesach! Dymiaci
vysavac ¢i nastvany bakelitovy drobec -
tak volali Trabant 601. Vychodné
Nemecko ich chrlilo v miliénoch. Kvéli
nedostatku oceli po vojne sa vyrabal

z duroplastu. Ak by byval menej hranaty,

plast by sa deformoval. No aspon mu

nehrdzavela karoséria. Udrzba bola
velmi jednoducha. Majitelia tohto
nezmaru boli ti chudobnejsi. V ¢asoch,
ked novucka Skodovka stéla 55 tisic
korun, Trabi bol k dispozicii za 30 tisic.

S vypdtim vSetkych sil vytiahol Trabant
len 90 kilometrov za hodinu. Jeho
dvojtaktovy motor bol zastarany uz

v Case jeho navrhu. Ani jeho vlastny
konStruktér ho nemal rdd. Navrhar
limuzin dostal projekt za trest.

A predsa tieto zapdchajtce auticka pre
I'udi s nizkym vzrastom vyvolavaji
nostalgicky sentiment. Na stretnutiach
veteranov alebo tuningovych
podujatiach sa neustale objavuje
zvlaStna sekta motoristov, ktori svojich
starych Trabikov prerabaju na tisic
sposobov. Toto vozitko vyrobili pre I'udi
so zmyslom pre humor.

Fiat 126p

Na konci sedemdesiatych rokov sa

k ndm podarilo doviezt iba zopar
zapadnych znaciek. Taky Fiat 131 stal
120 tisic kortin. Nedostupna cena. Ale
mali sme miniatirny Fiat 126. Vyrabal
v Pol'sku. Stal iba 45 tisic korun, lacnejsi
bol uZ len Trabant.

Poliaci ho dodnes laskyplne nazyvaju
Maltch (Drobcek). Taliani mu hovorili
Bambino. Z1é jazyky tvrdili, Ze ¢o majitel
uSetril na cene, to doplatil na pokutach.
Auticko s 18 konskymi silami totiZ casto
parkovalo na vel'mi zvlaStnych miestach.
HranatejSia Fiatka 126 bola priamym
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Taliansky koncept, sovietske prevedenie. Lady su nesmrtelné.

nastupcom legendarnej 500-ky, na ktorej
jazdil aj uctovnik Fantozzi. V Pol'sku

sa s pridanym pismenom ,p“ vyrabala
az do roku 2000. Kym v Taliansku sa
vyrobilo iba ¢osi cez milién tychto
Fiatiek, v Pol'sku to bolo trikrat tolko!

A nakoniec sa vyrabali aj v Juhoslavii.

Fiat 126 moZno nebol navrhnuty pre
megalomanov, i§lo vSak o praktické
vozidlo. Ak ste strpeli ob&as nejaky ten
Zart na adresu svojho auticka.

Tatra 603

Elegantny sedan Tatra 603 budil

v republike velky reSpekt. V slavnej
reprezentativnej “Sestotrojke”

cestovali vdc¢Sinou funkciondri alebo
vysokopostaveni Uradnici. Za chrbtom
im potichu hovorili papalasi. Vzdy

sa pohybovali v sprievode Soféra

a sekretarky. Uctyhodny automobil
pochédzal z dlhého radu Tatier

s aerodynamickym dizajnom. Spomeiime
si napriklad na Tatru 87, na ktorej
cestovatelia Zikmund a Hanzelka
precestovali svet. Sestotrojka bola
poslednym modelom. Posediet si

v socialistickej limuzine bol zaZitok.
Auto Casto vystupovalo v domacich, ale
aj zahrani¢nych filmoch.

Modely 603 sa vyrabali od roku 1955
do 1975. Konstruktéri plany 603-ky
vypracovali potajomky, pretoZe vlada
chcela, aby sa v Kopfivnici vyrabali uz
len ndkladné autd. Az Stalinova smrt
uvolnila navrhu cestu.

O motore by sa celkovo dala napisat
celd kniha. Vzduchom chladend
dvaapollitrova V8. V zdvodnej variante
Monopost 607 pracoval so silou

200 konskych sil!
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Lada

Nesmrtelné neznicitelné Lady! S laskou
ich voldme Ziguli, hoci v rustine

toto slovo znie mierne neslusne.
Automobilku VAZ postavila sovietska
vlada na zelenej ltike pri rieke Volga
pod nizu¢kym pohorim Ziguli. Lady st
vlastne prerobené talianske Fiaty 124.
Oproti povodnym 124-kam vykonali
sovietski inZinieri v priebehu desatroci
az 900 uprav. Auto zmohutnelo.

Lady sa masovo vyrabali celé
sedemdesiate a osemdesiate roky...
a montuju sa dodnes. Stdle je v nich
niec€o zo starého hranatého vzhladu.

Auto bolo vnutri velkoryso priestorné.
Nie kaZdy si Ladu mohol dovolit.

Na naSom trhu superili Lady

so Skodovkami kvalitativne aj cenovo.
Mali vela variant. Logicky novsie
modely boli drahsie. V roku 1979 stdla
Lada 1200 58 tisic korun. Variant 1300

bol za 64 tisic kortin. A 1600-ka stala az
76 tisic korun.

Moskvic 412

Predvojnové Moskvice vychadzali

z technolégie amerického Fordu.

Po druhej svetovej vojne sa sovietski
konStruktéri osamostatnili. Za 50 rokov
vychrlili desiatky typov Moskvicov.
Najrevolucnejsi bol model 412. Hlinikovy
motor, Stvorstupiiova prevodovka.

No najma vyS$si vykon pri niZSej spotrebe.
V Ceskoslovensku boli Moskvice
oblibené najma pre nizku cenu.

Volga 24

Zato Volga bola ind liga ako lacné
Moskvice. Volgy platili za drahé vozidla.
Model 24 prakticky vo vSetkom prekonal
zastarany model 21. A stal sa najdlhSie
vyrabanym autom v socialistickom
bloku. Bolo otdzkou prestiZe vlastnit ho.
Kvoli cene si v8ak Volgu mnohi kupili,
az ked vysla z médy. Znacku ste poznali
uZ zdialky vd'aka charakteristickej

a napadnej prednej maske. Paradoxne,
Slo o obl'ibeného pomocnika tajnych
sluzieb vo vychodnych Statoch.

N&s vypocet by mohol byt dlhsi.

MozZno sa pytate, ¢i sme nezabudli
napriklad na rumunsky Oltcit, o

bola vlastne prerabka Citroénu Visa

s otaznou kvalitou. Alebo pozoruhodné
Hadraplany, stany na kolieckach budiace
vSeobecnt pozornost. A €o taky Favorit,
symbol konca socializmu, ale aj zaciatku
novej éry? NapiSte ndm vas nazor! =
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Kondicia oéi sa vekom
prirodzene meni

Mnohi z nds odkladaju navstevu ocného lekara na neskar.
Vedome prehliadame tinavu o¢i, bolesti hlavy ¢i rozostrené
videnie. Priblizne od Styridsiateho roku Zivota vSak kazdy

z nas zac¢ina pomaly pozorovat viditelné zmeny vo vident.
Niekto ma problém precitat malé pismena na obaloch,

in{ marne zaostruju zrak do dialky. Za¢iname rozmyslat

o tom, ¢i ndhodou nepotrebujeme okuliare.

Pric¢iny zhorSeného videnia s pribadajucim
vekom méZu byt naozaj rozne. Aj ked sa
tretinu svojho dospelého veku na zrak
prakticky nestaZujeme, zdrojom naSich
neskorsich problémov s ostrostou videnia
moZzu byt aj skryté o€né chyby, ktoré nas
potichu sprevadzaju od detstva. O¢i su
Sikovny parovy organ a v mladom veku
dokazu akdkol'vek oént vadu tspesne
korigovat Gplne samy v rozpati aZ desiatich
dioptrii. A tak sa za zhorSujucim sa zrakom
postupom rokov moéZu skryvat nielen
vrodené predispozicie ¢i neprejavené
chyby zraku z detstva. Pribudajuci vek,
vplyv prostredia ¢i celodenna praca na PC
povedu skor ¢i neskdr naSe kroky do ocnej
ambulancie.

/

Zhor3enie videnia je najcastejsie spdsobené pribuidajiicim vekom

Poculi ste uz o vetchozrakosti?
Aj otnd SoSovka starne. Dokonca sa da
povedat, Ze po 45-tom roku Zivota je to uz

dédma v rokoch. Vekom strdca svoju pruznost,

prirodzene tuhne a nie je viac schopna
zaostrovat na pockanie tak, ako by sme si to
Zelali. Aj I'udia, ktor{ sa teSia mimoriadne
ostrému zraku, siahnu ¢asom po okuliaroch.
Presbyopia, ako sa opotrebovaniu ocnej
SoSovky vekom odborne hovori, je
prirodzenym javom. Zo zaciatku sa prejavuje
staZenym videnim pri ¢itani na kratSiu
vzdialenost. Zrak musime pri pohlade

do blizka viac napinat. Postupom ¢asu

v3ak oko potrapi aj zaostrovanie SoSovky

na strednu ¢i dokonca na dlhsiu vzdialenost.
RieSenim st okuliare, ktoré ndm pomdozu

korigovat vetchozrakost a stant sa nasim
spolo¢nikom pri ¢itani ¢i Soférovani.

Refrakéné chyby zraku
Kratkozrakost ¢i dalekozrakost su
typickymi prejavmi portch zraku. Zatial

o kratkozrakost, ¢iZze schopnost vidiet
ostro do blizka, avsak menej do dialky, sa
najcastejSie objavuje uZ v detstve a dokonca
si ju nemusime plne uvedomovat ani
neskor. Stupeil kratkozrakosti sa priblizne
vo veku dospelosti stabilizuje a k jej
zhorSeniu uZ spravidla nedochadza. Pokial
sa pristihneme, Ze pri pohlade do dialky
potrebujeme priZmurit o¢i a namahavo
zaostrovat zrak, pravdepodobne fiou trpime.

Dalekozrakost rovnako patri medzi
najrozsirenejSie oné vady. AvSak v tomto
pripade vidime ostro vzdialené predmety na
tkor tych blizkych. Vplyvom zvySujiceho
sa veku aj tu plati, Ze SoSovka straca svoju
schopnost prisposobit sa sledovanému
objektu a my to pocitime ako stratu
zrakovej ostrosti a predmety, ktoré mame
blizko seba, vidime nejasne. NajzndmejSim
poznavacim znamenim dalekozrakych l'udi
je drZanie knihy ¢i ¢asopisu d'aleko od o¢i.

Vyssi vek moZe znamenat’
zhorsSenie zraku

K Castym o¢nym ochoreniam prejavujucim
sa najmd vo vy$Som veku, patri Sedy a zeleny
zakal. So Sedym zakalom sa po 75. roku
Zivota stretne viac ako 75 percent populdcie.
V stcasnosti v8ak nie je vynimkou, ak sa
objavi pribliZne o desat rokov skor. Jedna

sa o stratu priehladnosti SoSovky, ktora je

v stave zdravého oka ¢ira. Pri tejto diagndze
sa vSak zakalif a zrenicka, ktora je pévodne
Ciernej farby, ziskava Sedasty odtien.
Spociatku ochorenie nemusi byt zrejmé,
neustale sa ale vyvija a videnie je casom
vyrazne zhorSené a skreslené. Prava pricina
vzniku choroby nie je zndma. Jeho vznik
mobZe byt ovplyvneny geneticky, niektorymi
chorobami aj nezdravym Zivotnym $tylom.
Riziko vzniku zvySuje najma fajcenie, drogy,
z1a vyZiva, ale aj nadmerné pdsobenie
infracerveného a ultrafialového Ziarenia.

Nepodceniujte tlak v o¢iach
Vo vy$Som veku nie je ojedinely ani
tzv. glaukém, ¢iZe zeleny zdkal. Plne sa
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Dioptrické okuliare tspesne koriguju refrak¢né chyby zraku ako krdtkozrakost ¢i dalekozrakost.

prejavuje aZ vo vy§Som §tadiu. Spociatku
nespdsobuje takmer Ziadne tazkosti. Prave
preto je povaZovany za zradné a nebezpecné
ochorenie. Poskodzuje totiZ zrakovy nerv

a ¢im neskor sa choroba odhali, tym viac
moZe byt zrak postihnuty. A to natrvalo,
pretoZe poskodenie zrakového nervu sa
neda nijako opravit. Pri¢inou zeleného
zakalu byva ¢asto vysoky vnutroocnicovy
tlak, ktory vie odhalit jedine o¢ny lekar.
Ohrozeni su aj I'udia nad 65 rokov, pripadne
vSetci ti, v ktorych rodine sa ochorenie
objavilo. Skorou diagnostikou sa da tspeSne
predist dal§iemu zhorSovaniu zraku.

Oc¢na prehliadka

Mnohi z nés si to, Ze zle vidime, velakrat ani
neuvedomujeme. Do o¢nej ambulancie nds
vSak najcastejsie privedu aZ tzv. astenopické
tazkosti. Medzi typické symptémy, ktoré
pozname snad’ vsetci, patria bolesti

a pélenie odi. Ich suchost ¢i slzenie, inava,
vycCerpanost ¢i bolesti hlavy. AZ o¢ny lekar
dokdZe na zaklade dokladného vySetrenia
potvrdit niektord z portch zraku. Pacienti
majd narok na preventivnu prehliadku zraku
raz ro¢ne, nechajte si preto nielen pravidelne
premerat svoj zrak, ale aj skontrolovat o€né
pozadie ¢i svoje o€i kompletne vyS3etrit.
Vdaka spravnej diagnostike a vhodnymi
okuliarmi si takmer okamZite vyostrite

zrak. Zbavite sa aj ostatnych neprijemnych
sprievodnych znakov poskodeného videnia.
Refrakéné chyby moZno v sticasnosti riesit
aj pomocou laserovych alebo chirurgickych
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zakrokov. Laserové operacie st vhodnym
rieSenim d'alekozrakosti, kratkozrakosti ale
tieZ astigmatizmu.

Oftalmoldg verzus optometrista
Nechat si zmerat ostrost zraku takmer

na pockanie v predajni s o¢nou optikou

sa v poslednych rokoch stalo doslova
rychlym rieSenim na drobné kazdodenné
nedostatky s ostrostou videnia. So skiisenym
optometristom sa stretneme v ktorejkol'vek
lepSej predajni s dioptrickymi okuliarmi.
Takyto Specialista mda na nds a nase oci
spravidla viac ¢asu ako o¢ny lekar. Je
opravneny merat zrak a navrhnat vhodné
dioptrické SoSovky. Na zaklade jeho
odporicania pre nas potom optik zhotovi
dioptrické okuliare. Na zaciatok starostlivosti
o naSe o¢i je to urcite dobrym krokom. AvSak
meranie zraku optometristom nenahradi
kompletné ocné vySetrenie. Oftalmolég
(o¢ny lekar) je, naproti tomu, opravneny
stanovit diagnoézu a previest celkové
vySetrenie zraku vratane preskimania
ofného pozadia. Nenechajte sa preto odradit
dlhSou ¢akacou dobou na vySetrenie.

O¢né vysetrenie neboli,

no zachranuje zrak

Ako prvu podstipime kontrolu ostrosti
videnia bez okuliarov. Nasledne pristapi
lekdr k meraniu tzv. objektivnej refrakcie,
inymi slovami, zmeria pacientovi dioptrie
na dialku a v pripade ndlezu odchylok
zalne testovat zrak pomocou skuiSobnych

okuliarov s potrebnou velkostou

dioptrie. Kompletné o¢né vySetrenie je
vSak zamerané aj na prevenciu Sedého

Ci zeleného zakalu pomocou merania
vnutroocnicového tlaku. Na zaver vezme
ocny lekdr do ruk Specidlny oftalmologicky
mikroskop, ktorym preskiima celé oko,

ako také. Nevynecha riasy, oné bielko,
duhovku, reakcie zrenice a SoSovku. O¢i

su zloZitym organom, ktorych poskodenie
vie znacne zhorsit kvalitu Zivota. Mnohym
ich ochoreniam sa v3ak da predchadzat,

¢i vyrazne obmedzit buduci progres.
Najpodstatnejsia je skora diagnostika.
Pomocou vySetrenia oka mozno odhalit

aj zavaZnejsie ochorenia skryvajtce sa v
I'udskom organizme. O¢i su nielen zrkadlom
do duSe. Ale aj obrazom néasho zdravia.
Odzrkadl'uju sa v nich autoimunitné
ochorenia, cukrovka, poruchy Stitnej Zlazy,
pecene, obli¢iek ¢i mnohé iné degenerativne
¢i civiliza¢né ochorenia.

Dioptrické okuliare, o¢na joga
€i zdrava strava

Refrakéné chyby oka sa daju tispeSne
korigovat dioptrickymi okuliarmi. Pokial
trpime kratkozrakostou, rieSenim st
minusové SoSovky. Pokial je na$im
problémom, naopak, dalekozrakost,

od lekara dostaneme plusové SoSovky.

Mladost svojim ofiam vSak moZeme zaistit
aj pravidelnym cvicenim nielen o¢nych
svalov, ale aj zaostrovanim samotnej

oCi a okuliare

ZDRAVOTNA PRiLOHA

SoSovky, ktora po prekroceni Styridsiatky
akosi za¢ina leniviet. Velkou poméckou

na udrZanie dobrej kondicie o¢i je napriklad
pravidelné guilanie nimi. Pozrite sa smerom
nahor, a potom zacnite ofami kruZit pomaly
zlava doprava a opacne. Vynikajicim
cvi¢enim na podporu zraku je tieZ cielené
zaostrovanie na predmety do dialky alebo do
blizka v zavislosti od toho, ktorym smerom
namahate zrak najcastejSie. Ludia hl'adiaci
vacsinu dila do monitorov pocitacov by
mali povinne vziat svoje o¢i na prechadzku
a kontrolovat svojim zrakom konciare

lesov ¢i vezic¢ky budov. Velmi dobrym
pomocnikom v snahe zachovat si zdravé oci
¢o mozno najdlhSie je pravidelny spanok,
hoc aj kedykol'vek popoludni. Zavrite si o¢i
jednoducho vZdy, ked' pocitite ich tnavu.

Zrak bez poskodeni

O¢i st jednym z najviac namahanych
organov ludského tela a sti€asny Zivotny
§tyl ich celkovej kondicii skér neprospieva.
O¢i niektorych I'udi si nepamataju, kedy
boli naposledy na cerstvom vzduchu. Suché
ovzdusSie v uzavretych priestoroch, ktrenie
¢i klima v aute a na pracovisku, modré
svetlo monitorov, tabletov, televizorov aj
mobilnych telefénov, skracuju ich Zivotnost.
Pohyb na priamom slnku bez dostato¢nej
UV ochrany slnecnymi okuliarmi

LLAVA

5()

na ram pri kompletne;j
dioptrickej zakazke

dokazatelne zhorSuje zrak. Vhodnou
prevenciou je striedanie upreného pohladu
pri praci a pozerani televizie s vhodnym
relaxom, napriklad ich zavretim na par
mindut € pravidelnym Zmurkanim.

Oplati sa jest mrkvu?

Zdrava strava plna vitaminov sa v spojitosti
s dobrym zrakom spomina len minimdlne.
Mnohi si pamdtame z detstva tvrdenie,

Ze mrkva podporuje dobry zdravotny stav
naSich o¢i. Tato korefiova zelenina je plna
karotenoidov a v spojitosti so zrakom

teda skuto¢ne vyznamnd. Rovnaku sluzbu
pre nas spravia tekvice, cukety, kukurica,
marhule ¢i paprika. AvSak v rebricku oku
prospesnych potravin vedie skor listova
zelenina, ktord je vynimocne bohatd na
latky lutein a zeaxantin, ktoré zlepSuju
najmad chronické ochorenia oc¢i. DokdZe

nas totiZ chranit pred vznikom ,vekom
podmienenej makularnej degeneracie®, ¢o je
I'udovo povedané ochorenie Zltej Skvrny, ¢o
mozZe viest aZ k vzniku velkej slepej Skvrny
a natrvalo poskodit zrak. Nevyhybajte sa
preto velkym porciam $alatov a zelenine
predovSetkym zelenej farby.

Netreba zabuidat ani na povestné omega3
mastné kyseline hojne obsiahnuté
v morskych rybach ako st tuniak, losos

Celkové vySetrenie zraku je bezbolestné, avSak
pre zdravie nasich oci klucové

a makrela. Domdce vajicka rovnako nakfmia
na$e oci u¢innymi latkami. Mlie¢ne
vyrobky zas spolahlivo doplnia zinok.
Neopominajme ani ostatné vitaminy, ako su
C a E ¢i dostato¢ny prisun minerdlov. Aj ked’
to mdZe zniet UZ Gnavne, pestra strava plna
hojivych latok chrani nielen nase oci, ale

i celkovy zdravotny stav nasho organizmu. m

Viac informaci v predajniach

Optika MANIA
“ana www.maniashop.sk
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Multifokalne okuliare

su univerzalne

Urcite poznate l'udi, ktorf si stdle musia striedat dvoje okuliare.
Jedny do dialky a druhé na ¢itanie. Je to situacia mnohych starsich

’s

l'udf{ a pre nikoho nie je prijemna. Stacf si zabezpecit multifokdlne
okuliare, ktoré su univerzdlne - ¢lovek v nich teda dobre vidi

do dial’ky a aj na kratke vzdialenosti. Ludia ich nosia bez prestavky
od rana do vecera. Mozno ste poculi o tom, Ze na multifokalne
okuliare sa tazSie zvykd, no vobec to tak nemusi byt. Viac ndm

k tejto téme povedala ocna doktorka MUDr. Tetyana Zavgorodnya
z Zeiss Vision Centra v Bratislave.

Pre koho si uréené multifokalne
okuliare?

Multifokdlne okuliare su urcené pre l'udi,
ktorf maju problém s kratkozrakostou aj
dalekozrakostou zaroveii. Jednoducho
povedané, ak si nechcete kazdu chvilu
striedat okuliare na dialku a na Citanie,

je nacase porozmyslat o multifokalnych
okuliaroch. V nich dokdZete pohodlne ¢itat
a zaroveii, ked zdvihnete zrak a pozriete sa
z okna, vSetko vidite bez problémov.

vySetrenie. Nasledne urobime dblezité
merania, ktoré dokumentuji postavenie

a polohu okuliarového rdamu vzhladom

k ofiam (vzdialenost onych zrenic

od ramu, prehnutie rdmu a jeho velkost,
celkové postavenie o¢i vzhladom na ram,
atd.). Na zaklade tychto tdajov Vam teda
,2uSijeme* okuliarové SoSovky na mieru,
ktoré sa vyrabaju v Nemecku.

Ak si teda niekto kupil okuliarové SoSovky
so Standardnymi parametrami, neméZeme
sa ¢udovat, Ze mu nesadli. Na individualne
vyrobené Zeiss SoSovky si zvyknete

vel'mi lahko.

Pocul som o pripadoch, ked' ¢loveku
multifokalne okuliare nesadli.

Také pripady dobre poznam. Vysvetlim
Vam to na nasledovnom priklade. Dvaja
I'udia potrebuju sako. Jeden si kipi hotovy
oblek v predajni s oble€enim a druhy ide
ku kraj¢irovi. Komu sadne sako lepSie?

Je eSte nieco, ¢im su okuliarové
SoSovky Zeiss Specialne?

Velky rozdiel oproti
beZnym,multifokdlom* je v tom, Ze Zeiss
SoSovky st pohodlnej$ie na ¢itanie, lebo
maju Siroky zorny uhol v spodnej ¢itacej
zéne. V jednoduchS$ich multifokalnych
okuliaroch mdte pri ¢itan{ pocit, akoby
ste pozerali cez uzky tunel. VZdy je to
pre miia velka radost, ked sa k nam po

Chcete teda povedat, Ze viete vyrobit’
okuliare na mieru, tak ako oblek?
Presne tak. Predtym, ako sa ¢lovek
rozhodne pre multifokdlne okuliare,
potrebujeme vykonat komplexné o€né

B= VISION CENTER
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par mesiacoch vrati ¢lovek, ktorému sme
urobili multifokdlne okuliare a povie, Ze
chce eSte jedny také isté, len slnecné.

Robite teda aj slnecné okuliare, ktoré
su zaroven dioptrické?

A eSte ovela viac. Okrem toho, Ze mdZete
mat slnecné okuliare, ktoré st zaroveil
dioptrické (a teda ¢i uZ jednoohniskové,
alebo multifokalne), spolo¢nost Zeiss
pontika mnohé dal$ie moZnosti. Robime
okuliare, ktoré maju filter na modré svetlo
a st urcené pre l'udi, ktori vela pracuji

s potitatom. Dalej pontikame okuliarové
SoSovky Drivesafe, ktoré su vyvinuté

pre Soférov, berti do Gvahy roz§irent
ocnu zrenicu za zhorSenych svetelnych
podmienok, no zaroveil s vhodné na
beZné nosenie. Niektori I'udia obl'ubuji
okuliare s fotochromatickymi sklami,
takzvané ,samozafarbovacie,” ktoré su

v miestnosti ¢ire, ale na slnku stmavnu
a vyzeraju ako slnec¢né.

Velkou vyhodou ¢irych okuliarovych
SoSoviek Zeiss je aj to, Ze maju

UV filter 400. To znameny, Ze ked mate

na nose okuliare s ¢irymi sklami, mate

v nich rovnaku ochranu pred nebezpecnym
UV Ziarenim ako v tmavych slne¢nych
okuliaroch. Samozrejme musim spomentt
aj mozZnost polarizacie, ktorti vyhladavaju
najmad rybari alebo Soféri z povolania.
Okuliare s polariza¢nymi SoSovkami
vyborne eliminuju neprijemné svetelné
odrazy od vodnej hladiny alebo od vozovky. m

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

PO-PIA: 10:00-20:00
SO-NE: 9:00-20:00

Sivému zakalu sa neda vyhnut,
ale zit s nim nemusite. Rychly,
bezbolestny a bezpecny zakrok
vam vrati lepsi zrak nez za mladi.

Vidite odrazu svet menej farebne, jasno ¢i ostro, hoci cely zivot
ste problémy so zrakom nemali? Ak mate viac nez 55 - 60
rokov, pravdepodobne sa u vas zacina prejavovat sivy zakal.
Nie ste v tom sami. Toto o¢né ochorenie sprevadza starnutie
rovnako ako vrasky ¢i sivé vilasy a tyka sa Uplne kazdého
z nas. Bohuzial, nedad sa mu predist ani vyhnut, nemozno
ho liecit kvapkami ani ocnymi cvikmi. No vdaka modernej
vede sa ho dnes viete Sikovne zbavit. Operacia sivého zakalu
dokonca patri medzi najcastejSie vykonavané zakroky na
[ludskom tele. ,Nemusite mat obavy zo slovicka operacia,
ide o rychly a bezbolestny zakrok, pri ktorom vas nemusime
hospitalizovat. Vykondvame ho ambulantne, ste pri nom iba
v lokalnej anestézii a niekolko minut po operacii mdzete nasu
kliniku opustit v sprievode blizkej osoby. Uz na druhy den sa
pritom mobzete vratit ku svojim kazdodennym povinnostiam,
pozerat televizor alebo ¢&itat knihu,” vysvetluje MUDr. Pavol
Vesely, odbornik na operacie sivého zakalu z VESELY Oc¢na
Klinika, ktord ma pobocky po celom Slovensku, vratane
Bratislavy, Popradu, Kosic ¢i Starej Lubovne.

Sivy zdkal - pre niektorych mozno neznamy pojem.

Co to teda presne je?

Je to ochorenie oc¢nej Sosovky, ktord sa postupom casu
zmeni z ¢irej na zakalend, v neskorsom $tadiu az na sivu
alebo bielu. Clovek trpiaci tymto ochorenim ma potrebu
nosit okuliare a moéze mat pocit, ako keby sa pozeral cez
zahmlené alebo zaprasené okno. Predmety sa zdaju byt
rozmazané, neostré alebo menej farebné. V pokrocilejSom
Stadiu, ked' je Sosovka uz biela, ludské oko uz takmer vobec
nevidi. Takémuto stadiu dnes vsak dokdzeme zabranit vdaka
efektivnej operacii sivého zakalu.

Dbame na najvyssiu kvalitu

Sivy zdkal vdm na VESELY O¢nad Klinika odstrania bud
klasickou metddou, teda manudlne za pomoci skalpela,
alebo najmodernejSou metddou za pomoci takzvaného
femtosekundového lasera, vdaka ktorému je celd operacia
Setrnejsia, bezpecnejSia a preciznejsia. .,V dnesnej dobe ju
u nas na klinike podstupuje vacsina pacientov, pretoze zvysuje
najlepsi mozny vysledok zakroku,” hovori MUDr. Vesely.
Na VESELY Oc¢nd Klinika dbaju aj o najvyssiu kvalitu
vnutrooc¢nych implantatov, ktorymi sa pri tomto zakroku
nahradza SoSovka zakalena sivym zakalom. ,Pouzivame iba
prémiové implantdty vyrobené z toho najmodernejSieho
materidlu od renomovanych vyrobcov, pretoze chceme pre
svojich pacientov len to najlepsie. Nosite ich predsa potom
v ociach cely zivot.”

RieSenie pre kazdého

Ak vam vas ocny lekar diagnostikoval sivy zakal, nemusite
cakat, kym dozreje do vys$sieho stadia a vase videnie sa
zhorsi. Vdaka modernej technoldgii moézete jeho odstranenie
podstupit uz ovela skor. ,Ked budete mat pocit, ze vam
obmedzené videnie strpcuje zivot, mdzete sa objednat k ndm
na kliniku. Absolvujete sériu predoperacnych vysetreni, nasi
odbornici zodpovedia na vsetky vase otdzky a navrhnd véam
rieSenie na mieru potrebam vasich oci,” hovori MUDr. Vesely.
VESELY Oc¢nd klinika spolupracuje navyse so vsetkymi
zdravotnymi poistovhami na Slovensku, a tie tento zdkrok
preplacaju, takze je dostupny skutocne pre kazdého. Uz vém
teda ni¢ nestoji v ceste k vasmu opatovnému ostrému zraku.
,Operacia sivého zadkalu dokdze doslova zlepsit kvalitu
Zivota,” dodava na zaver odbornik.

VESELY Oc¢na Klinika patri medzi najSpickovejsie ocné kliniky na Slovensku a moze sa
pochvalit s najdihsou tradiciou v odbore, uz od roku 1939. Tri generacie ocnych lekarov

z rodiny Veselych sa zasluzili o mnohé prvenstva v ocnom lekarstve — napisali prvu

slovensku ucebnicu oftalmoldgie, ako prvi na Slovensku ambulantne laserom operovali sivy
zakal ¢i transplantovali rohovku pomocou laseru a mnohé iné. S déverou sa na nich obratili
L ' uz tisice pacientov, ktorym vratili ostry pohlad na svet.

www.veselyok.com

OCNA KLINIKA
3. GENERACIE

(& VESELY

BRATISLAVA KOSICE

Karadzi¢ova 16 Prazska 4
info@veselyok.com info.kosice@veselyok.com
Tel.: +421-2-3211-4646 Tel.: +421-55-6424-848

STARA LUBOVNA

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

POPRAD

Nam. sv. Egidia 101/8
info.poprad@veselyok.com
Tel.: +421-52-3211-351
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Zivot spoza slusivych
dioptrickych skiel

Okuliare su pre mnohych z nds najma zdravotnou
pomadckou, ktord ndm pomaha kazdodenne zaostrovat zrak
a sprevadza nas bezmala od doéb renesancie. Traduje sa, Ze
prvé okuliare pochddzaju z Talianska a boli vyvinuté na
korekciu videnia. Stoja pravdepodobne v pozad{ prudkého
rozmachu vseobecného vzdeldvania naprie¢ Eurépou. Vdaka
nim dostali Sancu pohodlne ¢itat, ¢i vidiet okolity svet
zretelne aj I'udia so zniZenou funkciou zraku.
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Od déb prvych okuliarov vSak presli
stovky rokov, doba pokrocila a okrem
skvalitnenia dioptrickych SoSoviek
prechdadzali vyvojom aj ich ramy.
Vyrobcovia sa vSemoZne snaZzili
priviest na trh kvalitné okuliare,
ktoré by zarovei nositelovi pristali.
Pravidelny,facelifting” dostaval nielen
ich tvar. Rovnako sa dbalo na slu$ivé
a moédne farebné prevedenie, pouZité
materidly ¢i samotné pohodlie

pri noseni.

KaZda doba priniesla svoju médu a dnes
ich moZno povaZovat, okrem zdravotnej
pomoci, za doplnok, ktory pozdvihne
osobnost ¢i pod€iarkne vynimocné

érty tvare svojho nositel'a. Davno uz
neplati, Ze okuliare vyberame podla typu
tvare. Aj ked sa v tomto myte ukryva
dobre mienena rada, pravdou je, Ze
spravny okuliarovy ram ndjdeme jedine
poctivym skuSanim. Nebojte sa pri kiipe
oprobovat viacero. Aké su teda trendy
na nadchadzajicu sezénu?

Vyrazny ram verzus okuliare
bez ramu

V stcasnosti je modernym oboje.
Celooc¢nicovy ram, ktory na prvy pohlad
zaujme osobitou farbou ¢i masivnejsim
prevedenim, uprednostiiuju l'udia, ktori
nosenie dioptrickych okuliarov povysili
na médny doplnok. Pritahuju pozornost
k svojim ociam a k okuliarom sa hrdo
hlasia. Tie bez ramu zas svedcia I'udom,
ktori uprednostiiuju minimalisticky
§tyl. Takéto okuliare jemne a nendpadne
doplnia tvar nositel'a a urobia radost
decentnym zjavom. MdZu sa vSak
poskodit rychlejsie ako tie s rAmom.

Poloviény ram
Najhorticej$im aktudlnym trendom s
vsak takzvané polovi¢né ramy, ktoré

elegantne lemuju a drZia dioptrické
SoSovky z vrchu. Spodna strana oc¢nic
zostava bez ramu. Hodia sa l'udom, pre
ktorych st celoramové okuliare prili§
vyrazné, no tie bez rdmu zas nudné.
Ide o zlatu strednu cestu. Pritiahnu
pozornost k oiam nositela, zaroveii
v3ak na zaver len velmi jemne doladia
celkovy vzhlad. Ak v§ak mate vysSie
plusové dioptrie, vhodnej$imi pre vas
budd tie celoramové.

Rovnako ako typ ramu je pre vysledny
dobry dojem déleZity aj jeho tvar.
Moderné st dnes naozaj vSetky. Mnohé
retro prevedenia slavia svoj navrat.

Ak mate obl'tibené okuliare niekolko
rokov, vyberte si jedny nové. Neverili
by ste, ako na pockanie zmenia celkové
vyZarovanie ¢loveka. Svoje by o tom
vedela rozpravat Zuzana Kronerova,
ktora v poslednych rokoch pozitivne
Sokuje okolie farebnymi masivnymi
ramami, ¢i Emilia Va8aryova so svojimi
decentnymi bezramovymi okuliarmi
na Citanie.

N~
LUNA

c optiH '

ocna optibHa

oCi a okuliare AN o) ):W:11K0);0:Y

V poslednych rokoch su moderné farebné okuliarové ramy - nebojme sa ich

Geometricky ¢i okrahly tvar
Okuliare, ktoré pristant takmer kaZdej
tvari a povaZuju sa za klasiku vSetkych
dob, st Stvorcového & obdiZnikovitého
tvaru. Uspesne koriguju okrthly typ
tvare a doddvaju mu Ziadanu hibku,
ostrost a Stihlost. Naopak, okrtihle
rdmy mimoriadne vhodne dopliajt

ovalnu ¢i Stvorcovu tvar a dodavaju jej
plnost. Okuliare v tvare macacich o&f ¢i
takzvané ,pilotky“ st presne tou retro
spomienkou na ¢asy minulé, aviak

v poslednych rokoch, ¢i nadchadzajticej
sezdne, maju pre svoju obltibenost svoje
stale miesto. V letnom obdobi zaujmu
tieZ farebne ténované skla. m

LUNA Optik s.r.o. | Némestie oceliarov 23 | 040 14 Ko3ice —Saca | +421 907 349 835 | lunaoptik@lunaoptik.sk

www.lunaoptik.sk
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stravovame

zdravotného stavu seniora. Casto sa vynechavajt tvrdé hrubé
Casti, korky, zapecené pokrmy. Volime Setrnejsiu, nedrazdiva
Uprava stravu, v lahko stravitelnej podobe (mletie, mixovanie,
a pod.). Vhodnym sp&sobom pripravy stravy je dusenie a varenie,
alebo na druhej strane naopak zapchy. Pokles bariérovej nevhodnymi spdsobmi pripravy jedal je smaZenie a vypraZanie
funkcie €reva a zmeny crevnej flory vedu k poklesu najma prepalovanie tukov pri pouZiti vysokych teplét.
obranyschopnosti organizmu.Zmensovanie vel'kosti pecene DoéleZitym aspektom spravneho stravovania je aj vytvorenie
ma za nasledok zniZenie metabolizmu a k odbtiravania pokojného a neruseného prijemného prostredia pri konzumdacii
splodin metabolizmu a liekov. ZhorSenie prijmu jedla, teda kultary stolovania. Odportca sa jest a pit v sede,
mineralov a vitaminov spdsobuje osteoporézu, poruchy a nasledné zotrvat v tejto polohe aspoii 30 min.
obranyschopnosti a poruchy krvitvorby. Je potrebné dbat aj na spravny pitny rezim. Vzhladom

k tomu, Ze u seniorov je zniZeny prah citlivosti na smdd (seniori
Zasady spravnej vyZivy seniorov pocituju sméd iba ak uZ su vyrazne dehydratovani, alebo ho
« Seniori by mali konzumovat’ stravu pravidelne. Mala by nepocituja vobec), preto je nutné prijimat tekutiny pravidelne
byt rozdelena do 5-6 porcif jedla denne, pricom aspoil dve pocas celého diia tak, aby celkové mnoZstvo prijimanych
hodiny pred spanim by sme uZ nemali ni¢ konzumovat. tekutin vratane tekutin v jedle bolo minimalne 2,5-3,0 1 denne.
« Pestrost’ a vyvazenost’ stravy. Je nevyhnutné dodrzat V nepriaznivym klimatickych podmienkach (vysoké teplo)
optimdlne zloZenie stravy ¢o sa tyka zakladnych Zivin, a to sa musi tento prijem zvy$it. Vhodnymi napojmi st oby¢ajna
nasledovne: 55-60 % sacharidov, 25-30 % tukov a 12-15 % vodovodna voda, mineralne vody (jemne sytené), ale s niz§im

travenia a vstrebavania Zivin. ZniZeny prah smadu zase
vedie k poruchdm prijmu tekutin a k dehydratacii.
Zhorsuje sa funkcia zvieracov, ¢o spolu s redukciou
Casu prechodu potravy ¢revom moZe sposobit hnacky

Text: MUDr Peter Chlebo PhD Ing. Zuzana Chlebova (Katedra vyZivy I'udi, Fakulta agroblologle a potravmovych Zdl‘O]OV

SPU Nitra), Foto: archiv MUDr. Peter Chlebo

polymorbidita(vyskyt viacerych
ochoreni u jedného jedinca zaroveil),
uroveh zdravotnej starostlivosti,

VyZiva je pre l'ud{ délezitd nielen z hl'adiska preZitia,
ako zdroj energie, ale ovplyviuje aj zdravie. MoZe sa az

z0 40 az 60 percent podielat na nepriaznivom zdravotnom  zivotny 3tyl, prostredie v ktorom
stave obyvatel'stva. Spolu so Zivotnym Stylom ma az
80-percentny vplyv.

senior Zije, socio-ekonomické moznosti
seniorov, ale hlavne fyziologické zmeny

sprevadzajlce proces starnutia. Tieto
zmeny sa tykaju vSetkych organovych
systémov, ale najviac sa prejavuju

bielkovin. Dlhodobé prijimanie jednostranne zloZenej stravy je
nevhodné. Je potrebné jedla CastejSie obmienat. Je vSak vhodné
reSpektovat stravovacie zvyklosti seniorov. V pripade, Ze hrozi

obsahom sodika a so zvySenym obsahom magnézia. Je potrebné
mineralne vody po urCitom Case striedat.
Vhodné su zeleny, Cierny a ovocny ¢aj. Pitie lie¢ivych

v tradviacom systéme, kde dochadza
k mnohym zmenam.

malnutricia (nedostatofnd vyZziva) a nie je ju mozné zvratit
prijmom beZne konzumovanej stravy, je vhodné do vyZivy
seniorov doplnit popijanie nutrodrinkov. zdravotny stav seniorov. Vhodné je pitie Cerstvych ovocnych
« Vzhladom k tendencii zvySeného odburavania svalov Stiav a vyluhov, nevhodna je konzumadcia sladenych napojov
odportcame zvysit prijem plnohodnotnych bielkovin,ato  anapojov obsahujlucich zvySené mnoZstvo kofeinu. Do pitného
azna hodnoty 1,0 - 1,2 g/kg telesnej hmotnosti, a to nielen rezimu mozno zaradit aj vyvarové polievky, bielu kdvu, mlieko
ZivociSneho ale i rastlinného povodu. a mlie¢ne napoje. m
- Strava seniorov by mala obsahovat adekvatne mnozstvo

vlaknin, preto odporticame konzumaciu peciva s obsahom :
celozrnnej, Zitnej, grahamovej muky, ovsené vliocky, pohanku, :
proso, orechy a semena (ak to dovoluje zdravotny stav) a naopak s ' ° P PA DA “ I “ v I.As °v
zniZit podiel alebo idedlne tplne vylucit zo stravy biele pecivo.
- Strava seniorov by mala obsahovat minimélne 4-5 porcii
ovocia a zeleniny denne.
« Vhodné je do vyZivy seniorov zaradit konzumaciu ryb,
hlavne morskych, vajec a strukovin.
« V jedalnicku seniorov sa odporucaji mlieko a mliecne
vyrobky, a to minimalne dve porcie denne (1 porcia je cca : S1m. vas, 14
250 ml mlieka, acidofilného mlieka, kefiru, 1 jogurt, cca 50g povedat nieco blizsie o VaSich ) o i -

. vyrobkoch, tykajacich sa rastu R: Ako sa Vasa kura aplikuje?
syra alebo tvarohu). Vzhladom na dobrt stravitelnost : vlasov?
a podporu ¢revnej mikroflory je vhodna konzumadcia kyslo- :

bylinkovych ¢ajov je odporucené iba v obmedzenom mnoZstve
a iba v pripade, Ze by nezhorSovali svojim pdsobenim

Ako sa meni traviaci trakt
Problémy zacinaju uz v Ustnej dutine.
Dochadza k defektom chrupu,
vypadavaniu zubov a k zhorsSeniu
zuvacej funkcie, ¢o spdsobuje,

Ze seniori neprijimaju dostato¢né
mnoZstvo bielkovin, ktoré nahradzaju
zvySenym prijmom sacharidov

a tukov, €o vedie k poklesu mnoZstva
svalovej hmoty, zniZeniu svalovej sily
a zniZenie pohyblivosti a na druhej
strane k vzniku a narastu obezity

V prvom rade je to samotny vek. so vSetkymi jej komplikdciami.
niektorych zavaznych ochorent, Obdobie od 60 do 70 rokov, nazyvame Vedie to v3ak aj k zniZenému prijmu
ako napr. diabetes mellitus II. typu i rannou starobou. Vtedy u mnohych ovocia a zeleniny, a tym aj vldkniny
(cukrovka) alebo kolorektdlny karciném seniorov prevladaji nevhodné a biologicky prospesnych latok, najma
(rakovina hrubého ¢reva) st priamo stravovacie navyky, ako je vysoky antioxidantov, o méZe spdsobit vznik
podmienené nespravnou vyZivou. prijem energie, tukov a jednoduchych a rozvoj civilizaénych ochoreni, najma

. Jevelmi tazké sa v dnesnej dobe velkych reklam orientovat tak, aby bol kupuja-
: ci absolatne spokojny. Za kvalitu a téinnost virobkov firmy KVATROFIN s.r.o.
: viak hovori velky ohlas spokojnych klientov, ktori si nemézu vynachvalit pre-
dovsetkym pripravky na podporu rastu vlasov. Preto sme sa spytali zastupcov
¢ firmy KVATROFIN s.r.0., aby ndm povedali nieco blizsie o svojich vyrobkoch.

Dokonca bolo zistené, Ze vznik

¢ R: Prosim Vas, modZete nam takmer neuveritelné.

K: Aplikicia je velmi jednoducha,

Samozrejme, plati to aj v pripade

seniorov, kedy hrozi zvySené riziko nadvahy a obezity.

vzniku nutri¢ne podmienenych ochoreni  V kategérii od 71 do 80 rokov hrozi
riziko nutri¢nych deficitov, ktoré mézu
prerast aZ do proteino-energetickej
vzniku ochoreni je nerovnovaha medzi malnutricie (podvyZivy, s nedostatkom
bielkovin a energie).

radikdlmi) a antioxidaénymi systémami, Vo veku nad 80 rokov su tito seniori

vo vy8Som veku. A to ako v SirSom
zmysle slova, kedy hlavnou pric¢inou

prooxidatnymi systémami (volnymi

sacharidov, s ¢im savisi vysoky vyskyt

kardiovaskularnych, onkologickych

a metabolickych ochoreni. ZniZuje sa
sekrécia slinnych Zliaz a tym tvorba
slin. Spdsobuje to suchost v tstach
(xerostémia) a zhorSeny prijem potravy,
najma suchej. Nastavaju aj poruchy
prehitania (dysfagie). Zhorsuje sa
rozoznavanie chuti a voni, o moze

mlie¢nych vyrobkov, ktoré st zdrojom dobre stravitelného

a vyuzitelného vapnika, vitaminov (hlavne D vitaminu)

a plnohodnotnych bielkovin.

- Nevyhnutné je zniZit’ prijem soli aZ na hodnoty pod 5g
na defi a naopak je vhodné pripravované jedna ochucovat
koreninami a bylinkami pre zvySenie chuti do jedla.

« Vzhladom na horS$iu vstrebatelnost a vyuZzitie v organizme
by mali seniori konzumovat' vyssie mnozstva

: K: Naga firma sa zaoberé distribu-
: ciou ti¢innej vlasovej kiry proti vypa-
: davaniu vlasov SALON TEXTURES,
: ktord sa sklada z terapeutického
: Sampoéna a kondicionéra. Pripravky
. savyrabaju podla prirodnej recepti-
* ry z BEVERLY HILLS v USA. Vietky
i vjrobky samozrejme presli klinickou
atestaciou.

: R: Co hovorite na neuveritel-

presny navod na pouZitie je prilozeny
ku kazdej kare. Pre tazSie pripady
u muzov a zien niekedy odporiacame

pouzivat aspon dve kiry po sebe!

R: A posledna otazka. Kde je
mozné zakuapit Vase vyrobky
a v akych cenovych relaciach?

K: KedZe v sti¢asnosti nie je mozné
vyrobky bezne ziskat v lekarnach,

tak i v uzSom zmysle slova, kedy vznik najviac ohrozeni podvyZivou a ich viest aZ k nechutenstvu, preto star§im vitaminov a mineralnych latok a stopovych prvkov : ny ohlas na vaSu vlasovi kiiru, moéZe si kazdy zdkaznik priprav-
;. Lo . . o PO . s s - . - o , PPN L oz , 4 . ktora podporuje rast vlasov? ky kuapit alebo objednat u firm
ochoreni priamo stvisi s kvantitativne VyZivova situécia je najmenej priaznivd.  I'udom vyhovuje konzumadcia ostrej§ich ako st odporucané vyzivové davky pre dospelt populdciu. : podpory) Y ) Y

nadmernym alebo naopak
nedostato¢nym prijmom jednotlivych

seniorov nevyhnutnostou. Nie je vSak
senior ako senior! Prijem stravy a jej
vyuZitie ovplyviiuju rézne, na prvy
pohlad moZno nesuvisiace faktory.
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Okrem samotného veku su to v8ak
prvkov vyZivy. Preto je spravna vyZiva i dalsie pri€iny, ktoré méZu ovplyvilovat
u seniorov adekvatny prijem zdravej
stravy. Medzi nepatria genetické
predispozicie, geografickd podmienenost
a tradicné stravovacie zvyklosti,

a slan8ich pokrmov. Nechutenstvo
mozno riesit pouzivanim byliniek
pri priprave jedal, ktoré povzbudia
chut do jedla. Klesa sekrécia
zalidocnej a pankreatickej Stavy
a pravdepodobny je pokles tvorby
Zl€e, coho nasledkom su poruchy

Seniori by tieZ mali prijimat aj niektoré vyZzivové doplnky
a suplementy vyZivy s benefitom pre zdravie, ako st napriklad
omega-3-mastné kyseliny a vitaminové preparaty.

Priprava stravy a pitny rezim
Nesmieme zabtdat ani na spravnu technolégiu pripravy
a upravy stravy. Strava by mala byt pripravovana podla

¢ K: Vlasova kara SALON TEXTU-
. RES vdaka svojej originalnej kom-
* pozicii dokaze za kratky ¢as (hovori
: sa o leteckom uéinku) vlasy vyzivit
¢ a oSetrit. V mnohych pripadoch
¢ dochadza k novému rastu vlasov
¢ tam, kde sme sa uz zmierili s plesi-
: nou. Vysledky st, ako ste podotkli,

KVATROFIN s.r.0., Skarniclovsk4 1,
909 01 Skalica, tel.: 034-664 74 35.
Terapeuticky vlasovy Sampoén stoji
23€ akondicionér 16€,je odporacané
pouzivat sucasne ako vlasova karu.

R: Dakujem za rozhovor a Zzelam
Vam vel’a aspechov.
pripravil M. K.
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Problémy s prostatou mozu

mat’ fatalne nasledky

TREBA ICH RIESIT, KYM NIE JE NESKORO

Prostata, alebo inak povedané predstojna
zl'aza, je neparovy organ, ktory najdeme

v muzskom tele na svalovom dne panvy.
Svojou hornou plochou zrasta so spodinou
mocového mechura. Tento, aj ked pomerne
maly kusok tela, spdsobuje tazkosti
mnohym muzom po celej planéte.

24 Zivot seniora
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Muzska Cast populacie sa o problémoch

s prostatou malokedy komukol'vek zveri

a toto ochorenie pred okolim skryva.
Faktom vSak ostava, Ze u kaZdého druhého
muZa starSieho ako 50 rokov sa tento organ
zaCina zvacSovat. Samotné zvacSenie eSte
nemusi znamenat, Ze nas ¢akaju dlhodobé
a velké zdravotné problémy, kaZdopadne sa
vSak nesmie akokol'vek podcenit.

Ako zistime, Ze nieco nie je

v poriadku?

Medzi priznaky zvacSenia tejto zlazy sa
Tym, Ze sa prostata zvacsuje, tlaci

na mocovu trubicu. Tento jav prinaSa
mnoho prejavov, ktoré sa striedaju

a postupne nabaluju. Medzi zakladné
priznaky patria najmd problémy pri
vyprazdiiovani mocu ¢i samovolné
zastavenie a opdtovné spustenie mocenia.
Tym sa to vSak nekon¢i. U pacientov

s ochorenim prostaty je beZné samovolné
uvolfiovanie mocu ¢i velmi Casta potreba
navstivit toaletu.

Dalsie priznaky zvaéSenia
prostaty:

« Slaby prud mocu

« MuZ travi na toalete viac ¢asu

» Pocit netiplného vyprazdnenia mechuira
» Rvapkanie mocu po odchode z toalety

- Cast4 no¢na navsteva toalety

« Pocit bolesti ¢i palenia pri moceni

Aj najmensie priznaky treba

€o najskor riesit’

Potencialni pacienti si pri spomenutych
prejavoch ochorenia prostaty ¢astokrat
povedia, Ze na navstevu odbornika

je priskoro a svoje problémy podcefiuju

¢i bagatelizujd. Prave tato neddslednost
neskor prindSa muZom velké tazkosti. Je
nutné si uvedomit, Ze ochorenie prostaty sa
Casom zhor$uje a prinasa ovela zavaznejSie
problémy, ako su tie poc¢iato¢né. NelieCenie
problémov méZe viest k trvalému
poSkodeniu mechura, obli¢iek ¢i k tvorbe
mocovych kametov.

Zaroveil nesmieme nikdy zabuddat na
straSiaka menom rakovina. Aj ta sa moze
za danymi starostami s mo€enim ukryvat.
Jedine navsteva lekdra a podstupenie
potrebnych vySetreni prinesie potrebnu
alavu a vyrieSenie problémov. Plati, Ze

v pripade tohto organu neexistuje Ziadne
domadce vySetrenie, na zaklade ktorého by
muZi mohli samostatne diagnostikovat
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i

a odhalit ochorenie. Len krvné testy,
pripadne ultrazvuk, cytoskopia ¢i biopsia
odhalia prava podstatu problému.

0d zapalu po zhubny nador

V ramci rozdeleni ochoreni prostaty
najdeme miernejsie aj tie najtazsie
diagnézy. Rozozndvame pat najcastejsich
typov ochoreni:

- Akutna prostatitida alebo akitny
zapal prostaty. Jej zakladom je
bakterialna infekcia a ma pomerne
rychly nastup priznakov. To znamena,
Ze pacient trp{ hortckou, bolestami
a inymi taZkostami pri moceni, pricom
tieto starosti prichadzaju naraz alebo
v rychlom slede. LieCi sa podavanim
antibiotik, no v tazkych pripadoch je
potrebna hospitalizacia.

Chronicka prostatitida alebo
chronicky zapal prostaty. Jej podstata
je rovnaka ako pri akutnom zapale,
no priznaky prichadzaju postupne

a pretrvavaju dlhodobo. TaZkosti
pritom ustupuju a prichadzaju spat

v roznych intervaloch. Najviac trapi
muZov nad 40 rokov a najcastejsie sa
prejavuje bolestami pri moceni alebo

pocas ejakulacie. Lie¢ba chronického
zapalu je dlhodoba a pacient pri

nej meni aj svoje navyky ¢i casti
Zivotného Stylu.

Chronické panvové bolesti. Toto
ochorenie je nebakteridlne a moze byt
spdsobené aj predoSlymi zakrokmi

do prostaty. Priebeh tohto syndrému
je zdlhavy a priznakmi sa podoba

na typicky chronicky zapal prostaty.

Nezhubné alebo benigne zviésenie
prostaty je podla Statistik najcastejSim
ochorenim tohto Zl'azového organu.
ZvdacSenie je spésobené rozmnoZovanim
buniek hladkého svalstva prostaty,
nasledkom ¢oho sa objem tkaniva
akumuluje a zvacSenie prostaty
zasahuje do mocovych ciest. Prave

pri tejto poruche pacient pocituje

viac priznakov ako pri predoslych
ochoreniach.

Rakovina prostaty patri

k najcastej$im pricinam umrtia muZov
a radi sa k najcastej$im rakovinovym
ochoreniam celkovo. Najviac je
ohrozend skupina muZov nad 65 rokov,
¢o vSak neznamengd, Ze nepostihuje aj

mladSich muZov. Liec¢ba karcinému
je moZna len v pripade, ak je porucha
diagnostikovana predcasne. V case,
ked' uZ u pacienta prepuknu priznaky;,
je velmi naro¢né ochorenie vylieCit.

Spomeiite si na zdravie

aj 19. juna

Prave v tento deil kaZdoro¢ne oslavujeme
Dei otcov. KedZe vieme, Ze problémy

s prostatou postihuju muZov v strednom
a starSom veku, prave v tento datum je
vhodné si pripomentt, ako nesmierne
déleZité je zdravie kaZdého jedného
Cloveka. Ako dbleZité je starat sa o svoje
telo a organizmus ¢o najlepsie.

Medicina celkovo a tym padom

aj lie¢ba prostaty presla za posledné
desatro€ia vyraznym pokrokom. Aj pri
diagnostikovanych zhubnych nadoroch
prostaty je moné Zivot pacienta prediZit
0 10 a viac rokov. Jediné, o musime
spravit, je podsttpit jednoduchu
navstevu lekara a nebat sa testov

¢i ich vysledkov. Kazdy muz tak moze
prakticky zachranit sdm seba. Kazdy muz
sa tak vd’aka jednoduchej starostlivosti
moZe aj na Defi otcov teSit z chvil

so svojou rodinou a blizkymi. m
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Starajme sa o tych, ktori sa staraju o nas.
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V BERLIN. CHEMIE N

Prostamol® uno sa pouziva
u dospelych muzov na
zmiernenie priznakov dolnych
mocovych ciest suvisiacich
s benignou hyperplaziou
prostaty (nezhubnym
zvacsenim prostaty).

MEMARINI

FPostamot

330 g, mikkd kagly ﬂ

extrakt ploda serency plazive]
gu makkych bapsil E |
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KAPSULA
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Prostamol® uno

320 mg, makké kapsuly. Liek na vnatorné poufZitie. Liecivo: extrakt plodu serenoy plazivej. Prostamol uno sa pouZiva u dospelych muzov na zmiernenie
priznakov dolnych mocovych ciest suvisiacich s benignou hyperplaziou prostaty (nezhubnym zvacSenim prostaty), ak lekar vylUcil iné zavazné priciny tazkosti.
Spdsob vydaja lieku: nie je viazany na lekarsky predpis. Pozorne si precitajte celt pisomnu informéaciu pre pouZivatela predtym, ako zacnete uZivat tento
liek a poradte sa so svojim lekarom alebo lekarnikom. DrZitel rozhodnutia o registracii: Berlin-Chemie AG, Glienicker Weg 125, 12489 Berlin, Nemecko.
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psychologicka poradna psychologicka poradna

A\ r L_ ‘ Ak sa pozriete bliZ§ie na nazov témy,
q m -‘ moZete vidiet v podstate iba hmlu a to
L ”_\'L K - e v podobe castych fraz a ,kliSoidnych*
; pojmov. Nevieme ¢o to znamena
Tl P: - \$ vyrovnat sa, ¢o znamena strata, a uz
F:i\i - h{ P (.IB vobec nemdZeme tusit, kedy sa osoba
oustl il —— stdva blizkou. A ten najvacsi otaznik je
za ako? - ¢o je za tym, Ze sa kladie doraz
na roz§irenie moZnosti - ako? A nie
napriklad preco? - alebo da sa? Je to
moZné? Ale vSetko po poriadku.

Text: Mgr. Kamil Bartko, Foto: Pixabay.com, archiv autora

Casto sa v réznych &lankov, ako aj
roznych odportcaniach kladie déraz
na slovo ,vyrovnat sa“, najmd ak sa

de ma povedie reﬂex1a nad touto témou. Moje vnutro sa buri voci take]to reflexii.

\ moZno nie som sam. Je v tom logika, Ze nieco vo mne sa nechce nad touto témou hl'ad4 rieSenie, alebo pomoc pre loveka,
: amy§1'at'? Preco chce moja mysel vytesnit’ takéto myslienky? Co je to za sila, ktora mi ktory prezil traumatizujdcu situaciu,
A ; alebo nieCo, ¢o je tak tazké a naro¢né,ze otupili svoje vnimanie. Len Skoda, Ze Odmietame tazké veci a diskomfort,
désledky tohto zdZitku st nezvratné. za to zaplatili velkou dafiou - izkostou,  ktory prinasajui, chceme sa zbavit
Hmm.., ale ¢o to znamend vyrovnat depresiou ¢i dokonca schizofréniou, negativnych pocitov, pocitov bolesti,
sa? Ak to slovo vezmeme doslovne, roznymi fébiami, neskutoénymi smutku ¢i zarmutku stoj, o stoj.
musime predpokladat, Ze nieco sa psychosomatickymi bolestami, A povaZujeme to za rieSenie. A vobec sa
pokrivilo, ohlo. Skdste narovnat ohnutd  zavislostami a réznymi inymi neduhmi.  nezaoberdme myslienkami ako: ,éo mi
lyZicu - poviem vam nie je to Ziadna Ak zabudntt, ¢i potlacit bolest prinasa ta bolest, trapenie, pocit chce povedat
sldva. A zas niektoré veci, ked vyrovnate takéto ovocie, ¢o potom iné méZeme do méjho Zivota. K ¢omu ma chce
riskujete, Ze sa zlomia. CiZe, o moZze urobit s bolestou? Hovorime tu o bolesti, posuntt, ¢o to hovori o mne, o mojom
v prenesenom vyzname znamenat slovo  trapeni, strate, zraneniach, tazkych Zivote, mojich snoch, buddcnosti,
VYROVNAT? Ete mi napadol ekvivalent  veciach, ktoré nas 1dmu a ohybajt. Ktoré o mojej minulosti a situécii, v ktorej
k tomuto slovu - prijat. TieZ Casté slovo.  ndm ohybaju tvar a robia ndm vrasky;, som, o mojom pohlade na veci a s ¢im
ktoré nas vycerpavaju a bertt nam to vlastne suvisi. Nie! NajdoleZitejSie
Prijat stratu - fidha. A vlastne ¢o to Zivotnu energiu. je umlcat tieto pocity a utlmit ich, aby
znamena prijat? Ak prijat znamena k ndm nahodou neprehovorili!
povedat si - ,ano, stalo sa to, Zivot Slovo vyrovnat, alebo prijat prehliada
ide dalej“ - ,¢o sa stalo, stalo sa, uz nie€o velmi ddleZité. MoZno preto, Velakrat prichadzaju za mnou l'udia,
sa netrap, musis Zit d'alej. Zabudni lebo sa chce nieComu velmi Sikovne aby som ich naudil zabudndt. A ja sa
na to a mysli na to, ¢o je teraz a mysli vyhnut. V dnesnej dobe sa kladie ich pytam: ,Ako tomu rozumiete, Ze
na buddcnost!“ Poviem to na rovinu - dbraz na konanie, reagovanie, zmenu sa vam to nedari?“ Vtedy mi vdc¢Sinou
podla miia je to ni¢ iné ako ignorovat spravania a vobec sa nezaoberame tym, odpovedia, Ze tomu nerozumeju - a Ze
bolest, dokonca ju potlacit do zabudnutia & mame v srdciach a v hlave. Casto jednoducho to nevedia. Pridaju k tomu
a ist d'alej. Su taki, ktorym sa to podari, nerozumieme tomu, ¢o sa deje, ale nejaku diagnézu - najcastejSie -
a to tak, Ze sa naucia nevnimat bolest - za kaZdu cenu sa toho chceme zbavit. uzkostné stavy ¢i depresiu - a maju

Mgr. Kamil Bartko

psychoterapeut, rodinny poradca,
ale predovSetkym Kamil

www.psychoterapeutickaporadna.sk

e '_.'_- g
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psychologicka poradna

odpoved. Odo mila chct, aby som

ich opravil. Myslim si, Ze cely tento
galimatias je len o tom, Ze nevieme co

s bolestou. Nenachadzame v nej zmysel.
LCudstvo od nepamdti hl'ada odpoved

na bolest a smrt. Hladame odpovede, ale
nejako sa nam nedari.

Kultura, v ktorej Zijeme si ,poradila”

s bolestou a smrtou po svojom. Smrt

sa vytesnila a bolest popiera, alebo
patologizuje. Bolest sa odstrafiuje

a o smrti sa nehovori. Dokonca aj téma
starnutia je problém, lebo je predzvestou
konca Zivota a poukazuje na nasu
smrtelnost. VSetci chceme byt mladi,
svieZi a ked nie, tak aspoii tak vyzerat.
Clovek, ktory je nevladny, chory

a zostarnuty, uZ nie je ,IN“. Takého treba
len T'utovat a v kutiku srdca si hovorit,
Ze: ,ja eSte nie som stary a chvdla

Bohu zdravie mi sliZi, preto si mézem
eSte uzit!”

Mam predpoklad, Ze s bolestou je to tak
isto ako so smrfou. Je sti¢astou Zivota.

V bolestiach sa narodime, bolestou
mame pretkany cely Zivot a v bolestiach
zomierame.Ked preZivam bolest, ako

by som umieral za Ziva. Ak by sme
odstranili bolest, otazka ¢i by sme vedeli
Zit. MozZno prave vd'aka bolesti vieme
Zit Zivot. MoZno, Ze prave bolest nam
dava néstroje, aby sme vedeli vyuZit dar,
ktory sme dostali - a to je sam Zivot.

Blizky Clovek, ktory je nam blizko, je
blizko nasho srdca a zdielame s nim
nielen svoje myslienky, ale aj pocity,
tuzby ¢i sny. VSetko o sa deje, ¢i nedeje
v tejto blizkosti, vnimame vel'mi citlivo.
Takyto Clovek sa stava sticastou nasho
Zivota. Ak takyto ¢lovek od nas odide,
alebo zomrie, akoby s nim zomrela aj
nejaka Cast nasho Zivota. Toto musi
prirodzene boliet. Umierame za Ziva.

V knihe ,Budtcnost®, sa autor Dimitry
Glukhovsky pohraval s fikciou, kde
ludstvo oklame starnutie a smrt

vdaka genetickému objavu - tzv. génu
nesmrtelnosti. Ludstvo nestarne

a vzhlad ¢loveka sa zastavil niekde

pri 24 r. - a takto Zil ve¢ne. Mohol

mat tisic rokov, ale vyzeral na
24-ro¢ného. Ludia sa rodili a Zili ve¢ne.
Malo to samozrejme aj ekologické

a demografické dosledky - preludnenie,
nedostatok prirodnych zdrojov, ako aj
ddsledky na spolocenské usporiadanie.
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Smrt a starnutie nielen Ze vytesnili,
oni ju oklamali a zni€ili. Napodiv si
l'udia postupne prestavali uzivat Zivot.
Mali v8etko, dokonca ani choroby

ich netrapili a predsa Zivot prestaval
byt pre nich kraj$im. V podstate boli
odsudeni na vecny Zivot na tejto zemi.
Ludia boli unaveni ve¢nym Zivotom.
Postupne autor poukazuje na to, Ze to
prave smrt davala zmysel Zivotu. Davala
motivaciu Zit, a prave vdaka smrti je
dokonca mozné Zit Zivot. Zmysel Zivota
je mozZné ndjst len vd'aka smrti. Ked

sa vratime z tejto fikcie do histérie
ludstva, po starocia I'udia vnimali smrt
a bolest ako stcast Zivota. Bolo bezZné,
Ze sa umieralo, Ze sa vel'mi trpelo, Ze
ochorenie neznamenalo, Ze sa uzdravi,
ale hroziacu smrt a teda stratu blizkeho.
Ludia sa 14¢ili na dlht dobu a neboli

si isti, & sa e$te uvidia. Zivot bol

tazky a preZitie bolo neisté. Aj napriek
tomu mali l'udia chut Zit a teSit sa

z kaZdého dha.

V roznych ,primitivnych® kmetioch

a kultarach, podstupuji mladi muZi
inicia¢ny obrad, kde si osvojuju rozne
iniciacné posolstva. Tie posolstva
hovoria o tom, ako si poradit s bolestou
a smrtou, Ze Zivot je tazky, Ze sa maju
pripravit na prijatie bolesti, ktort
prinasa Zivot. Ze smrt je sticastou
Zivota, Ze sme smrtelni, a na tejto zemi
nie sme vec¢ne. Mlady muz 13-15r.
zaZije hrani¢ny moment - sku$ku, ktora
mu sprostredkuje kontakt so svojou
smrtelnostou. Tato skiisenost v iom
vyvolava tctu k Zivotu.

Sme vyznamové bytosti - ¢iZe vSetko, ¢o
robime ndm musi davat zmysel. Pokial
v nieCom nevidime zmysel, neurobime
to! A teda mam predpoklad, Ze ak

v tazkej veci nevidime vyznam, tak ju
neurobime, nechceme a odmietneme ju.
Bolest mbZeme rozdelit na prirodzenu

a traumatizujucu. Prirodzena je ta,
ktoru prinasa Zivot, ako sme uZ hovorili.
Takato bolest netrva vecne. MéZe byt
neznesitelnd, ale skon¢i a vac¢Sinou
prinesie vySSiu kvalitu Zivota. Ako aj
hovori I'udova mudrost - vSetko z1é je
na nieco dobré, alebo ¢o nic nestoji,

za ni¢ nestoji. Traumatizujtca bolest

je spdsobena odmietnutim prirodzenej
bolesti. Je neznesitelna a pretrvava.
Nedava zmysel a vdc¢Sinou neprinasa
Ziaden osoh. Kvalita Zivota sa postupne
zhor$uje, aZ je neinosna.

Mne to dava celkom logiku. Bolest je
neprijemnd, ale bez nej sa len tazko
posunieme dalej. Napriklad, ked
chceme vyjst na Krivaii, da to kopec
driny a bolesti, ale ten pocit, ked stojite
na vrchu je neopisatelny. Alebo p6rodné
bolesti st pre Zenu vel'mi bolestivé, ako
aj samotny pdrod. No na bolest velmi
rychlo zabudne, ked jej do narucia
poloZia jej babdtko. Dokonca Zeny;,

ktoré si dali epidural, chybali pérodné
bolesti. Aj v prirode je vela obrazov, kde
prave odumieranie dava vyznam pre
novy Zivot. Napriklad: Semeno musi sa
rozbit - odumriet, aby mohlo vzkli€it.
CiZe bolest a smrt v Zivote ¢loveka nie je
nieco, ¢o by bolo proti nemu, ale naopak.
Meni jeho kvalitu Zivota k lepSiemu. Ale
preco sa branime bolesti?

Ja vidim dva dévody. Prvym je nas
egoizmus, ktory sa chce mat dobre
tu a teraz a druhym su klamstva

tejto doby. Na§ egoizmus testuje
(overuje) realitu, v ktorej Zijeme, a ak
je nepriazniva, reaguje unikom alebo
utokom. Je to prirodzeny ,program®

v kaZdom ¢loveku a dovolim si povedat,
Ze je prejavom zdravia. Nad tymto
,programom® je vy$8ia uroven nasej
osobnosti, a tou je naSe vedomie,
ktoré pracuje s mySlienkami, nazormi,
presvedceniami, vyhodnocovanim

a interpretaciou reality. Tu dochadza
k r6znym procesom, ktoré bud’ podporia
,prirodzeny program*“ nasho egoizmu,
a vyhodnot{ situdciu ako ohrozujucu,
alebo vznikne konflikt medzi nimi.
Napriklad, Zena, ktora preziva bolest

s bliZiacim pérodom, vie Ze ju to boli,
ale prijima tu bolest, lebo vie, Ze je to
spravne. Jej vedomie vytvara konflikt
s prirodzenym programom. Vie, Ze

to tak ma byt, ale napriek tomu ju to
boli a trpi. Obdobné je to aj napriklad
s vystupom na Krivai, je to ndmaha,

ale rozhodli sme sa pre fiu, lebo nam to
dava vyznam. CiZe bolest sama o sebe
nema vyznam. Iba mi jej méZeme

dat vyznam, tym Ze nasim vedomim
vyhodnotime vyznam bolesti. Ako aj
hovori prislovie: vetko zlé je na nieo
dobré. Bolesti sa netreba za kazdu cenu,
ak to nie je mozZné, zbavovat, ale skor
porozumiet jej a uvidiet v nej vyznam.
K takémuto postoju v tejto konzumnej
dobe, ktora viac nahrava prirodzenému
programu nasho ega, je velmi naro¢né
oddiferencovat, o ma vyznam a €o
nemad vyznam. Pozndte hesld dnesnej
doby: Na ¢o ¢akas, ked to méZes mat
ihned' UZi si! Nezavdzuj sa! Mas pravo
na $tastie! Atd'... NuZ, ak by som pridal
heslo: ,aj smutok a bolest ma miesto

v Zivote €loveka!®, asi by mi ho v telke
neodvysielali©.

Viete, kedysi bolo normalne, Ze sa ¢lovek
trapil, Ze bol skruSeny Zivotom, Ze sa

nevedel pozbierat so straty. Teraz, ked
,Vietci st Stastni®, lebo musia, ked chcti
zapadnut (len ¢i naozaj sa?), to vyzera
divne. Ked pridete do spolo¢nosti
ohnutych I'udi a vy budete rovny,
budete nenormalny. A tak ak tvarit sa
Stastne a v pohode je normalne, tak

byt smutny a rozbity je nenormalne.
LenZe ti, ¢o sa tvaria Stastne

za kazdu cenu, platia za to velku dai,
odmietaju prirodzent bolest a riskuja
traumatizujticu bolest. Bolest, ktort
prina$a Zivot, ako aj smutok so straty
blizkeho, m6Ze mat vyznam. LenZe ako
ho uvidime? MoZno tak, Ze nebudeme
mrhat energiou na jej odstraiiovani, len
si to jednoducho odtrpime, odsmutime,
mozno sa aj vytrapime. Bolest k ndm
prehovori a nauéf nds mudrosti, najma

o sebe a svojom Zivote. A v svetle tejto
mudrosti objavime vyznam bolesti, ktora
prinesie ovocie, a to nie len pre nas Zivot,
ale aj pre I'udi, s ktorymi Zijeme. m
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zahrada / balkon

Najkrajsi balkon ¢€i terasa
v novembri? Veru ano.

Na prvy pohlad by sa mohlo zdat, Ze zlaté ¢asy naSich
zahrad mame tento rok uz za sebou. Dni sa vyrazne skratili
a chladné rana sprevadzaju hmly. Vzduch je o poznanie
chladnejsi a pokojnejsi a priroda vokol nds sa zahalila

do tlmenych farieb. Kazdé rocné obdobie ma svoje ¢aro

a posledné jesenné mesiace vedia dat vyniknut terasovym
¢i balkénovym kompoziciam azda najviac zo vSetkych.

Chryzantémy bohato kvitnii takmer do konca novembra. Vyhybajte sa vSak tym
Z0 supermarketov a uprednostnite ndkup v zdhradnych centrdch.

Crepniky ¢i zdhony uloZené na zimny
spanok v ziadnom pripade nemusia zivat
prazdnotou ani v novembri, v mesiaci,
kedy sa snubi nostalgickd atmosféra

s ofakdvanim tej sviatoc¢nej - vianoc¢ne;j.
V severnejsich krajinach Eurépy maju
po vacsinu roka rovnako chladnt klimu
ako my pocas neskorej jesene. Napriek
tomu ich okrasné zahrady c¢i terasové
vysadby stale 1akaju vidinou pokojného
posedenia pod dekou s ¢ajom v ruke

v ich blizkosti osamote ¢i v spolo¢nosti
priatelov.

Zakladom uspechu je zelena
Medzi stabilné novembrové vysadbové
kompozicie, ktoré zvladnu aj prva
nadielku snehu ¢ mrazu, patri

urcite kombindcia vzrastovo nizkych

druhov ihli¢natych stromov, ako
predstavitelov zeleného zdkladného
prvku symbolizujiiceho svieZost a Zivot.
Zahradni dizajnéri nedaji na fiu dopustit
a stala sa neoddelitelnou sticastou
vSetkych okrasnych skladieb. Okrem
vZdy zelenych konifer, tuji, smrieckov

¢i pomalorastucich borovic, m6Zzu ako
dobry zaklad terasovej vysadby posluzit
okrasné travy, ktoré su nadherné aj

v tomto ro¢nom obdobi. Kombinovat tieZ
moZeme vSetky druhy heuchér, okrasné
kapusty ¢i rastlinku Hebe.

Farbu zahonom dodaju
kvitnuce trvalky

Po obdobi oranZovo-zlatavych teplych
ténov prichadza s mesiacom november
obdobie plné purpurovej, modrej,

bielej ¢i striebornej farby. Krasa
kyslomilnych vresov a vresovcoch sa
Casto spomina v knihach anglickych
Kklasikov. V poslednych desatrociach sa
tieto trvalky, budiace reSpekt,udomdcnili
3j u nas. Najcastejsie kvitn nabielo

¢i purpurovo. Ak sa nam Ziada modrej
farby, Zelanie nam splni Horec - odolna
trvalka, ktora zaplavuje kvetmi zahony
prave koncom jesene. Chryzantémy su
v8ak jednou z najvdacnejsich zastupcov
spomedzi rastlin kvitntcich do prvych
mrazov. NespocCetné farebné variacie
nedovolia na§im zdhraddm zosmutniet.

Dekorovat pomdze priroda sama
Z menej znamych druhov, ktoré kvitnu
doslova na snehu v mesiacoch november
az februdr, su urcite Mahonia, Kalina

¢i Kamélia. Striebornd farba Starceka

¢i zahradné svietniky a kahance nase
usilie len pod¢iarknu. Prijemne ozdobit
dekoracné terasové nadoby ndm pomdzu
3j plody jesene ako také. Nebojme sa
okrasnych tekviciek ¢i orechov. Pri
potulkach prirodou stdle narazime na
Sipky, gaStany, ,samorasty“, posobiva
kéru zo stromov ¢i vidyzeleny mach.

Pokial vyrazne nemrzne, stale je moZné
vsetky spomenuté druhy vysadzat

3j do volnej pddy. Dokonca prave

v novembri je vhodny ¢as zasadit vSetky
druhy ruZi, Zivé ploty ¢i iné okrasné
dreviny. Kto tak eSte neurobil, stdle ma
Cas zahajit vysadbu jarnych cibulovin.

Novembrovych prac je na zahonoch
skutoc¢ne viac, ako sa na prvy pohlad
zdda. Zahrada je Zivy organizmus, ktory,
aby prospieval, potrebuje ruky svojho
majitela. V jeseni ukladame odkvitnuté
rastliny na zimny spanok, davame
priestor iZasnym novembrovym

a decembrovym kompozicidm a myslime
na prichod jari vysadzanim trvaliek,
ktoré pre svoju krasu a zdravie potrebuju
polro¢ny oddych v zimnej pode. m
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zelene a ovoc

¢0 VSETKO MOZEME UROBIT PRE TRAVNIK CI OVOCNE STROMY V PREDZIMNOM OBDOBI{?

zahrada / balkon

Koncom roka je na mieste postarat sa 0 najvacsiu zelenu plochu v okoli domu. Farba
travnika nas totiz ¢asto moze nabadat k tomu, Ze po poslednom kosent niet ¢o viac pren
urobit. Nie je tomu tak. Aj travnik potrebuje pred zimou starostlivi ruku zahradkdara.
Ovocnym stromom zas treba dopriat ochranny postrek ¢i ,zmladzovaci® rez. Neodkladajme
preto eSte pracovné ndradie a pustime sa do zasluznej prace.

V case, ked' opadali zo stromov aj
posledné listy a trdvnatd plocha j
doékladne pohrabanad, stand sa prazdne
plochy bez porastu akosi viac viditelné.
Pocas neskorej jesene, ked' sa ocakava
vy$3i podiel zrdZok ¢i vzdusnej vlhkosti,
preto nastava spravny ¢as na opatovnu
sejbu travového semena. Mnohi sme tak
urobili koncom leta, avSak eSte aj dnes
vieme situdciu zachranit a obnovit tak
do budtcnosti kvalitu zeleného koberca.
P6da by vSak mala byt stale dostatocne
tepla. VyuZime preto naplno obdobie
pred prvymi mrazmi.

Aj travnik potrebuje

spravnu vyzivu

Aby sme prediSli vyzobaniu semien
vtakmi, poskodené miesta dostatocne
prekyprime a po sejbe zakryjeme
kompostom. P6du udrZiavame primerane
vlhkd. Pred zazimovanim celého travnika
sa odporuca dokladne ho poslednykrat
pohnojit. U¢innti pomoc ndm preukazu
hnojiva na to urcené. Vyhnit by sme

sa vSak mali tym s vysokym obsahom
dusika. Prehnany rast v tomto obdobi

UZ totiZ nie je Ziaduci. Skor je doleZité
dopriat travniku dostatok Zivin

a pripravit ho na zimny spanok. Volime
pretovyZivové pripravky na baze draslika,
vdaka ktorym sa prebudi zo zimného
spanku a skoro naberie na sile uzZ pocas
prvych jarnych tyZdiiov.

Jesenné striekanie ovocnych
stromov

V uzitkovych zahradach a sadoch
aplikujeme ochranny postrek najmad proti
hubovym ¢i bakterialnym ochoreniam
ovocnych stromov. DoleZitou prevenciou
proti ich Sireniu je tieZ obratie
poskodenych listov,konarov, dostatocné
vyhrabanie priestoru pod korunami
drevin a nasledné prekyprenie pody.

Ceresne, visne, ale aj marhule chranime
poslednym postrekom pred zimou najma
proti nekréze kéry. Broskyne v novembri
zasa preventivne oSetrujeme proti
kuceravosti listov, ktord znacne znizZuje
celkovu produkciu ovocia. Na hruskach
moZeme previest i¢inny ochranny
postrek proti hrdzi hruSkove;j.

Zimny rez pre krasu aj azitok
Presvetlovanie kortin stromov
v predzimnom obdobi je pre kazdu

drevinu velmi doleZité. Spolahlivo totiZ
zamedzi prehusteniu koruny. Avsak je
potrebné mat na zreteli, Ze zle vykonané
zrezanie konarov a vyhonkov moze
znehodnotit jeho celkovy tvar ¢i ohrozit
budicu trodu. NajlepSou vodzkou bude aj
menej skisenému zahradkarovi estetické
citenie pri jeho tvarovani. Odstranit
treba nielen nadbytocné kondre, ale i tie
zaschnuté, choré ¢i poskodené. Zbavovat
by sme sa mali najmd mladych vyrastkov
rastucich smerom hore. Kondre, ktoré
ponechdme, musia mierit von z koruny;,
nikdy nie naopak.

Casto sa stava, Ze starSie ovocné stromy
Casom prestavaju rodit v Zelanom
mnoZzstve. V takomto pripade prevedieme
na jesen ,zmladzovaci“ rez, ktory nam
pomdZe opdtovne primdt ovocny strom

k vysSej rodivosti. Radikdlnemu zimnému
omladovaniu sa dérazne vyhybame pri
koéstkovinach. Priestor na ich regeneraciu
nastava tesne po zbere urody v letnych
mesiacoch. Rovnako mudrejsie je vzdat
sa akéhokol'vek zimného rezania orechu
a prenechat ho jari. Vtedy sd rany po reze
schopnejsie rychlejsie sa zregenerovat

¢i zahojit.
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Vo Zvolenskej kotline medzi mestami Banskd Bystrica a Zvolen leZ{ dals{ z klenotov
slovenského kupelnictva — Kupele Sliac. Tato oblast je celorocne navstevovand stovkami
spokojnych klientov nielen zo Slovenska, ale aj zo zahranicia. Pre tych, ktor{ sa tieto
termalne kupele eSte len chystaju navstivit, pontikame niekol'ko uZitocnych informadcit.

Mesto Sliac

Mesto Sliac je vdaka svojej prijemnej

a tichej lokalite vhodnou alternativou
nielen pre kiipelnu liecbu, ale aj pre
rekredciu & prediZeny vikendovy pobyt.
Nachddza sa vo Zvolenskej kotline

v udoli rieky Hron v nadmorskej vyske

298 m n. m. Toto mesto bolo uZ v davnej

minulosti zname svojimi liecivymi
prameifimi, a preto patri do kategérie
kapelnych miest. Ktipele na tomto
uzemi vznikli v 16. storoc¢i. Odvtedy sa
nazov mesta Slia¢ spaja predovSetkym
v stvislosti s kipelnictvom.

Termadlne ktipalisko

Strucna histéria kupelov

Prva pisomna zmienka o termalnych
prametioch na tizemi Sliaca pochadza

z roku 1243. Kupele Slia¢ v podobe, v akej
ich pozname dnes, vznikli v roku 1657,
ked' tu boli postavené prvé kipelné domy

a sanatéria. Vd'aka niekolkym mimoriadne

zdraviu prospeSnym pramenom
(Stefanik, Adam, Bystrica, Lenkey)

sa Kuapele Slia¢ stali vyhladavanou
destindciou. V minulosti sa tu dokonca

34 7ivot seniora

Hotel Palace

liec¢ili mnohé zname osobnosti, ako
napriklad Andrej Sladkovi¢, BoZena
Némcova, Jan Kollar ¢i Pavol Orszagh
Hviezdoslav. Lieciva voda priaznivo
posobi na srdce, cievy, obehovu ststavu,
¢i traviace taZkosti a Zenské ochorenia.

Indikacie

Kupele Slia¢ poskytuju liecbu pacientom

s onkologickymi ochoreniami,
ochoreniami obehového tstrojenstva,
pohybového aparatu ¢i Zenskymi
ochoreniami. Ako sme uZ spomenuli,
vd'aka mimoriadne vzacnym lie¢ivym
pramefiom s obsahom oxidu uhli¢itého
a prostrediu, v ktorom sU umiestnené,
su tieto kupele jednoznacne vhodné aj
pre turistov.

-'r 3 1 ‘gll-' LFim
Socha Sladkovicovej Mariny v parku pred
hotelom Palace

Kupele Slia¢ poskytuju liecbu

pacientom s onkologickymi
ochoreniami, ochoreniami
obehového ustrojenstva,
pohybového aparatu

Ci zenskymi ochoreniami.

Liecebné procedury

Kupele Sliac¢ st vyhladavané aj vdaka
Sirokej ponuke lie¢ebnych procedur.
Tieto st rozdelené do piatich sekcii:
hydroterapia (napr. virivy kipel,
podvodnd masaz, perlickovy kipel,
finska sauna atd’), balneoterapia
(napr. minerdlna vana, rehabilita¢ny
bazén, inhalacia s mineralnou vodou
atd), teplotna terapia (napr. raselinovy
¢i parafinovy zabal), fyzioterapia
(napr. plynova injekcia, masaz,
telesnd vychova, solna jaskyiia a pod.)
a elektroliecba (napr. ultrazvuk ¢i
biolampa). K dispozicii je, pravdaZe,

24-hodinova nepretrzita lekarska sluzba.

Ubytovanie

V ktpelnom aredli sa nachadza
niekol'ko ubytovacich zariadent,

v sucasnosti st v8ak pristupné uz len
niektoré z nich. Hlavnym ubytovacim
komplexom je Hotel Palace***, ktory
je od roku 1998 vyhldseny za narodnu
kultirnu pamiatku. Tento komplex sa
nachdadza v severnej Casti kiipelného
aredlu blizko peSej zény a okrem
ubytovania, stravovania a lie¢ebnych
procedur ponuka aj doplnkové sluzby,
ako napriklad malé nakupné centrum.

%t

Pesia zéna

Aj napriek tomu, Ze kupele preZili ¢asy
svojej najvacsej slavy v 19. a 20. storoci,
teSia sa dodnes velkej navstevnosti.

Vol'ny cas

Z hladiska vyuZitia volného ¢asu je
okolie kiipel'ného aredlu najvhodnejsie
predovSetkym pre turistiku, cyklistiku ¢i
prechadzky. Sucastou aredlu st vsak aj
termalne kupalisko, kde je moZné zahrat
si napr. bedminton ¢i golf, tenisové
kurty a detské ihrisko. m

gl e 2
B

Zivot seniora

35



Faceliftovana FABIA
presvedcila

Trojvalec. Litrovy. Dlho ofakdvany motor 1.0 Tsi... Prizndm sa, Ze ked som v televizii videl
tuto reklamu, prilis ma nepresvedcila. Neddvno sa nam ale do redakcie dostala na test
faceliftovana Fabia prave s tymto motorom. Nasadal som do nej, prizndm sa, dost skepticky.
Motor a vlastne celé auto nakoniec velmi prijemne prekvapili.

Fabia, facelift tretej generdcie.

Facelift, ktory Fabia podstupila v roku
2018, priniesol v exteriéri skér len
kozmetické apravy. Myslime si, Ze je
to dobre. Dizajn tretej generacie sa

da oznacit ako nad€asovy a badat na
fiom jednu z poslednych prac byvalého
slovenského §éfdizajnéra znacky
Jozefa Kabania. Predok auta po facelifte
vystupil viac do priestroru, zvacsila

sa aj maska chladica a mierne zuZili
svetlomety. Fabia tak ziskala eSte

o nie¢o modernejsi ,,.Smrnc“. My sme
na testovanie dostali verziu kombi

vo vybave Style, s uZ spominanym
preplianym motorom 1.0 TSI o vykone
81 kW, resp. 100 konskych sil.

To, Ze mame pod kapotou trojvalec,
sme zistili hned' po nastartovani,

ked' sa ozval charakteristicky zvuk
neparneho poctu valcov. Potom vSak
nasledovali uZ len samé pozitiva. Auto
sa po motorickej stranke ukazalo byt
nesmierne Zivé. Motor je sparovany

s vynikajucou 6-stupfiovou manualnou
prevodovkou. Radenie je kratke

a presné. Tu treba dodat, Ze v Mladej
Boleslavi odviedli naozaj vynikajicu
pracu. Motor pri 90 km rychlosti

to¢i na piatom prevodom stupni

2200 otacok a pri dialni¢nych 130 km
na Siestom prijemnych 2500 otacok.

Technické udaje:
DiZka/$irka/vyska:

Rézvor:

Objem batoZinového priestoru:
Objem palivovej nadrZe:
Zrychlenie 0-100 km/h:

Udavana/dosiahnuta spotreba:

Interiéru kral'uje jednoduchost a prehladnost.

Vyrobcom udavanu spotrebu 4,8 litra
na 100 km sme sice nedosiahli, ale nami

nameranych 5,4 litra je pri eSte surovom,

malo-objemovom motore podla nas
vynikajica hodnota. Treba dodat, Ze
sme auto prehanali na dialniciach,

v mestach, po okreskach a Stverali sa
s nim k hajlochom StraZskeho kopca,
po polnych cestach, ktoré v navigacii
urcite nenajdete.

Pracovisko Soféra je celkovo velmi
prijemné, rozloZenie ovladacov
intuitivne. Vo vyborne odhlu¢nenom

4262/1732/1488 mm
2470 mm
5301/13951

451

10,2's

481/541

interieri dominuje 6,5-palcovy farebny
dotykovy displej. Sedadla st na svoju
triedu pomerne velké a Siroké, bocné
vedenie dava o sebe vediet iba v ostrejsich
zakrutach. Ako je u Skodoviek zvykom,

v objeme batoZinového priestoru kraluju
svojim triedam. Fabia nie je v tomto
smere vynimkou. Na$a verzia kombi
mala v zaklade vel'mi slusnych 530 litrov,
ktoré po sklopeni zadnych sedadiel
narastd az na takmer 1400 litrov.
Myslim, Ze ti povestnu pracku, o ktorej
pri kombi verziach kaZdy hovori, ale
nikto nikdy nevezie, by sme sem bez
problémov naloZili.

Po viac ako Styroch miliénoch
vyrobenych kusoch Fabia dospela. Stala
sa modernym, dizajnovo zaujimavym

a predajne uspeSnym autom. Necudo,
Ze v nasich koncinach drZi prvenstvo

v pocte predanych kusov uZ niekolko
rokov. Po aktudlnom facelifte si ho eSte
urcite nejaky ¢as udrzi. m

Histéria modelového radu Fabie sa
zaCala pisat uz v roku 1999, kedy

ju mladoboleslavska automobilka
predstavila na frankfurtskom autosaléne
ako nastupcu populdrnej Felicie.

Uspech sa dostavil prakticky okamZite.
Auto bolo na svoju triedu pomerne
velké, predovsetkym v batoZinovom
priestore, s kvalitnym dielenskym
spracovanim, priestrannym a dobre
ergonomicky navrhnutym interiérom

a v neposlednom rade aj s vybornym
podvozkom, ktory neskdr nasiel
uplatnenie napriklad v obl'ibenom Golfe.
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V roku 2007 zaznamenala Fabia dva
doleZzité milniky - jednak sa vyrobil kus

s poradovym ¢islom dva miliény a jednak
prisla na trh jej druhd generacia, ktord sa
vyrabala dalsich 7 rokov. Poslednd, tretia
generdacia, bola uvedena na trh v roku
2014. Evolucia automobilu postupne
naberala na sile a zmenila sa na revoliciu.
Fabia tretej generacie uZ ziskala mnoZstvo
modernych asisten¢nych a bezpecnostnych
systémom, po prvykrat aj Full LED svetl4,
vynikajtico odhlu¢neny podvozok a Sirokt
Skalu motorov, z ktorej sa vSak po facelifte
vytratili dieselové agregaty.

Svetlomety s imitdciou ¢eského kristdlu
na spodnej linke.

Potesi aj drobnost’ akou je bezpec¢nostné tlacitko na vytocenie
zdchrannych zloZiek v pripade havdrie.

Simply Clever rieSenie - integrovany drZiak na telefény.
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produktova mozaika

Sexy Pastels

Vychutnajte si obl'ibené chute v novom $ate! Lahodnu
kavu Tchibo si teraz modZete pripravit aj v novom kavovari
, ktory okrem jednoduchej pripravy,
praktickej velkosti a inovativnej technolégie ponika
aj svieZi vzhlad v modernych pastelovych farbach. Jemné
odtiene koralovej, flalovej, modrej ¢i zelenej rozZiaria
vasu kuchytiu a vnest do nej nadych prichadzajtcej jari.
Cafissimo MINI vSak nepontuka len pastvu pre oci, ale
aj pre chutové pohariky. Jednoduchym stlacenim tlacidla
si dokaZete pripravit dokonalé espresso, caffecrema,
prekvapkavanu kavu ¢i ¢aj - a to vZdy s optimalnym tlakom
pre kazdy druh napoja. Vd'aka svojej praktickej velkosti
nezabera prili§ vela miesta ani v mensich kuchyniach, je
vSak mimoriadne flexibilny a pontika dostatok miesta aj
pre velké $alky a pohare na lattemacchiato. I detaily, ako
odkvapkavacia miska ¢i zasobnik na kapsuly s magnetom,
st navrhnuté s dérazom pre t€elnost a jednoduché
pouZivanie.

NieCo pre gurmanov

Zalezi vam na spokojnosti vasich hosti? Pripravte im
netradi¢ny gurmansky zaZitok s pouZitim adiacej pistole
Sage BSM600. Prirodny dym dodd pokrmom celkom novt
arému a na vase pohostenie sa len tak l'ahko nezabudne.
Fantazii sa medze nekladu a pri kulindrskych experimentoch

moZete pistol pouZit na mdsité jedla, ale aj dezerty. InSpirujte

sa svetovymi foodblogermi, ktori jej vyhody uZ stihli
objavit. Sticastou balenia st dva druhy drevenych Stiepok -
dym z jablone doda mierne sladkd vo6iiu jemnym mdsam

¢i kokteilom, Stiepky z orecha so silne zemitou arémou st
vhodnej$ie na cervené masa a zeleninu. Viac informacii

na www.sagesk.sk.
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Kaffee Valentini

Milovnici exluzivnej kavy si pridu na svoje v pripade
znacky Valentini. Ide totiZ o 100% Arabicu z El Salvador,
ktora dozrieva na sopec¢nom podklade v nadmorskych

vyskach nad 1000 m nad morom a jej plody sa zberaju rucne.

Niekolkostupiiova selekcia len tych najlepSich bobul a jej
spracovanie na najvysSej urovni zabezpecuje kvalitu, ktora
hovori sama o sebe. Ci uZ mate radi okoladové, orieskové,
mandl'ové tény s vyrazne nizkou aciditou, alebo predsalen
jemné ovocné tény, to vSetko najdete v ramci jednotlivych
druhov tejto znacky. Na Slovensku ju dostanete kipit v sieti
predajni Planeo Elektro. www.planeo.sk
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Chrumkavé

Aj vy preferujete pocas letnych dni jednoduché snacky?
Zapeceny sendvic s ingredienciami podla vaSej chuti je
vybornym obcerstvenim na piknik, zaZenie podvecerny hlad
a jednoznacne patri aj k letnym grilovackdm. S

od znacky Sage pripravite
sendvic s perfektne chrumkavou kérkou a syr vo vnutri sa
roztopi bez toho, aby vytiekol. ZataZ hornej zapekacej dosky
si moéZete upravit podla potreby. Vyska vrchnej zapekacej
Casti sa da nastavit do troch pozicif, ¢im sa prisposobi
aj toastom s bohat$im obsahom. Staci tri aZ pat mintt
v sendvicovaci a vynikajice chrumkavé obcerstvenie je
hotové. Viac informdcii na

Mechanicka kuchynska vaha s retro dizajnom

Prakticka kuchynska pomocka s retro dizajnom: S touto mechanickou vahou presne

a jednoducho odvaZite prisady, potraviny a predmety s hmotnostou aZ do péat kilogramov.
Kuchynska vaha ma odnimatel'ni misku na vaZenie z kvalitnej uslachtilej ocele a velky
a dobre Citatelny cifernik. Miska na vaZenie je vhodna do umyvacky riadu. ProtiSmykovy
silikénovy kraZok na spodnej strane zaistuje dobru stabilitu. Najdete na www.tchibo.sk.

Sol'na doska AEG

Solna doska AEG je vyrobend z Cisto prirodného materidlu -
ruZovej himaldjskej kamennej soli. VydrZi extrémne vysoké

teploty a pokrmom odovzdava viacero mineralov prospe$nych
pre naSe zdravie. MéZete ju pouZit na varnom paneli a na grile,

v klasickej aj parnej rure, ¢i ako chladent servirovaciu tacku.
SoI'na doska prinasa neobycajny zazitok z dokonale
lahodného jedla, ¢i uZ ide o jeho uchovavanie, pripravu ¢i
findlne podavanie. MnoZstvo soli, ktoré je do potravin z nej
absorbované, zavisi od viacerych faktorov - drovne vlhkosti,
hrubky pokrmu ¢i obsahu oleja v pripravovanej potravine.
Vdaka vlhkosti v§ak doska na potravinu prenesie len lahky
naznak slanej chuti a nikdy jedlo nepresoli. Starostlivost

o solnu dosku je velmi jednoducha - stac¢i ju umyt iba pod
teclicou vodou bez Cistiaceho prostriedku. Viac informacii
najdete na stranke www.aeg.sk.

produktova mozaika

.....

popularite aj na Slovensku, kde kdvova kultdra zaZiva
svoje zlaté Casy. Coraz viac Iudi totiZ vie, Ze jej pravti chut
dosiahnu jedine pripravou v pakovom pristroji z ¢erstvo
pomletych zfn najvyssej kvality. Presne také kavovary
najdete v ponuke znacky Sage, ktora sa najnovsie rozrastla
o zrnkové kavy Taste of Cuba, Taste of Brasil a Taste
of Colombia. Nezamenitelnt chut zfn vypestovanych

na plantaZach v Strednej a JuZnej Amerike dotvara
dokladné praZenie v rodinnej praZiarni na Slovensku, kde
st manudalne kontrolované, aby spliali vietky kritéria.
Kavy Sage obsahuju 100 percentnud Arabicu a zarucene
nastartuju vas dent tym spravnym smerom. Viac informacii
na www.sagesk.sk.

Kavova novinka

Kava Eduscho sa vo svojich kampaniach dlhodobo spaja

s domovom a rodinnou pohodou v spoloc¢nosti salky
chutnej kavy. Kym doposial si zdkaznici mohli vybrat

zo silnej a aromatickej Robusty alebo intenzivnejSej a plnej
zmesi Robusty a Arabicy, tentoraz prichaddza s novinkou -
100% Arabicou. Eduscho Arabica Elegante je kava
vyvazenej intenzity, ktora vynika plnym telom kavy

a jemnou arémou. Prave tato chut by mala vyhovovat
najma Slovakom, ktori
podla prieskumov preferuju
menej kyslé kavy s jemnou
arémou. Stupfiom mletia je
vhodna na rozne spésoby
pripravy: v moka kanvicke,
ako zalievana ¢i filtrovana
kdva. Kavu Eduscho Arabica
Elegante najdu zakaznici

v obchodoch v 250 g baleni
s odporicanou predajnou
cenou 3,69 €. Prekvapit ich
moZe aj vynoveny vizual -
vSetky kavy Eduscho najdu %
v obaloch s novym dizajnom. L ssse ol )
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napisali ste nam

Zv’s-tloc/iaﬁé
oklienko

2. jan 455 - Vychodogermansky
kmen Vandalov vpadol do Rima.
Vecné mesto vyplienili tak
dokladne, Ze nazov ich kmeia

sa stal zdkladom pre pojem
vandalizmus. Podobne aj arabské
pomenovanie Spanielskej
provincie Andaltizia, je vandalskej
proveniencie.

6.jian 2015 - Vo veku 86 rokov
zomiera Pierre Brice, franctizsky
herec a spevak. Preslavil sa
predovsetkym ako predstavitel
Winnetoua.

11. jun 1509 - Henrich VIII si
berie za Zenu prvu zo svojich
Siestich manZeliek, Spanielsku
infantku Katarinu Aragénsku.

Z verejného Zivota sa musela
stiahnut po sobasi jej manZela

s Annou Boleynovou.

15.jun 1914 - Narodil sa

Jurij Vladimirovi¢ Andropov,

§éf KGB a neskor predseda prezidia
Najvyssieho sovietu, ¢o bola
najvyssia funkcia v ZSSR. Tu vSak
stravil iba 16 mesiacov. Zomiera
v roku 1984.

20. jin 451 - jedna z najvacsich
bitiek staroveku. Na Katalaunskych
poliach pordZaju Rimania,

za vydatnej pomoci spojeneckych
barbarskych kmefiov, Hunov pod
vedenim Attilu.

26.jan 1986 - Argentina sa na
Majstrovstvach sveta v Mexiku po
findlovom vitazstve nad Zdpadnym
Nemeckom stdva majstrom sveta.
Diego Maradona je vyhldseny

za najlepSieho hraca Sampionatu.
3.jal 1971 |- vo veku 27 rokov
zomiera spevak kapely The Doors,
Jimm Morrison.

7.jul 1937 - Vojskad imperidlneho
Japonska vtrhli do Ciny. Podla
mnohych historikov je prave
tento daitum diiom, kedy sa zac¢ina

Na vedl'ajsej lavicke sedela
zena, ktorej hadal, Zze moze
mat o par rokov viac ako on.
Aj ked ju nepoznal, nieco ho
nutilo, aby na nu podchvil'ou
pozrel. Ona si ho nevsimala.
L'ahostajnym pohladom kizala
po parku. Vyzerala unavena.

Tak ako vyzeraju unaveni l'udia, ktori si
uvedomujuy, Ze vSetko od nich odchdadza.

Vtedy mu z hlbin pamdti zacala
vystupovat podoba Petry. Spociatku sa
tomu obrazu vobec nepodobala.

Videl vkusne oblecend, §tihlu Zenu
S pestovanou postavou; z tej sa vSak
oblych tvarov a kriviek. V tvari
potiahnutej krehkou pletou, skladajtiicou
sa do desiatok vrasok, jej vystupovali
licne kosti a ostra brada prechadzala do
tenkého krku, ktory zakryvala rolakom.

Nechcel uverit, Ze je to ona, ale ¢im ju
viac pozoroval, tym si bol istej$i, Ze sa
nemyli.
- Petra? - oslovil ju.

Pozrela naitho, chvilu premyslala kam
ho zaradit a potom sa spytala:
- Marcel?

Marcel prikyvol. Potom vstal a preSiel
Kk nej.

Ked na univerzite zacali spolu chodit,

bola v tretom ro¢niku, on v piatom.

Bol letny semester a nevedel sa dockat
konca Studia. UZ mu liezlo na nervy

a zoznamenie s fiou bral ako prijemnu
epizédku. Potom sa jeho vztah k nej
zmenil. Petra bola vynimoc¢n4; pritazliva,
prirodzena a bezstarostna. Velakrat, ked
sa prechdadzali, zacala si z ni¢oho nic¢
pospevovat a pritom poskakovat ako
mald. Potom sa k nemu prittlila a Sepla,
Ze je Stastnd. Milovala ho a on miloval
ju. Planovali sa vziat po jej promocii;

to sa vrati z vojny, zamestnd sa a naSetri
nieco pre zaciatok. V8etko si planovali,
teda hlavne Petra a on pocuval. NieZeby
nemal ¢o povedat, ale rad3ej poctval.

Na vojne sa vSetko zmenilo. Tam
spoznal Darinu. S tou to tieZ zacalo iba
tak, ale ani nevedel ako, bol v tom aZ
po usi a museli sa vziat. Po dvoch rokoch
sa rozviedli.

- V3ak som ta nepoznala. To ako vyzeras?
- priamo a necitlivo mu Sprihla do tvare.
Prekvapene na fiu pozrel a ona doloZila:

- Ostarel si, oSedivel, pribral. Vébec sa na
seba nepodobas.

Uplne mu vzala re€ a pritom vyzerala
ovela horsSie. Vek z nej priskoro urobil
stard Zenu, ktorej z o¢i pozerala chladna,
necitliva zloba. Mohol odist, ale nedalo mu.

Spociatku sa jeho otdzkam vyhybala,
potom sa utrzkovito rozhovorila.

TieZ sa vydala. Mala syna, ktorého
v sedemnastich zrazilo auto, na to od nej
odiSiel muZ a vetky tie roky potom
ostala sama.

Odmlcala sa a pretoZe Marcel vedel, Ze
nenadviaZe na ich niekdajsi vztah, pozrel
na hodinky a povedal, Ze ma jednanie
a Ze ju odprevadi. Kracali vedla seba,
aZ zastavili pri vchode, kde byvala.

Petra odomkla a neZ vosla dnu, pozrela
na Marcela. Z jej o¢i sa vytratil chlad
zatrpknutej, starndcej Zeny a objavilo sa
v nich nieco, ¢o Marcela zahanbilo.

A vtedy si uvedomil, ako jej velmi
ubliZil. m
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SUSTENIUM

Biorytmus'

M ElEir b Aa N w i Fiw e
y- L

i

BERLIN-CHEMIE
MENARINI

Sustenium Biorytmus 3 Multivitamin ZENA 60+
Sustenium Biorytmus 3 Multivitamin MUZ 60+
Sustenium je zaregistrovany ako vyzivovy doplnok.
Pozorne si precitajte navod na pouzitie predtym, ako zac¢nete uzivat Sustenium® a poradte sa so svojim lekarom alebo lekarnikom

Datum vyroby materialu: jun 2020. Zastupenie v SR: Berlin-Chemie / A. Menarini Distribution Slovakia s.r.0., Galvaniho 17/B Bratislava 821 04,
tel.: 02/ 544 30 730, e-mail: slovakia@berlin-chemie.com
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