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Cabernet Franc 2011
Víno červené suché

Cabernet Sauvignon 
kryo 2016
Víno červené polosuché

Víno vyrobené technológiou 
kryomacerácie, tmavomahagonóvej 
farby s vôňou černíc a čučoriedok. 
Chuť je plná, harmonická s tónmi 
drobného lesného ovocia, 
v dochuti dominujú jemné sladké 
taníny. Odporúčame podávať 
k jedlám z tmavého mäsa a k syrom 
s ušľachtilou plesňou pri teplote 
16–18 ° C.

Čierna hviezda 2004
Dezertné víno z  čiernych ríbezlí, 
barikové

Atraktívne ovocné víno tmavej, 
granátovej farby, odležané v sudoch 
z dreva stredného Francúzska. 
Ovocná vôňa s jemnými tónmi 
vanilky a škorice. Vyšší obsah 
zvyškového cukru spolu s chuťou 
zrelých čiernych ríbezlí vytvárajú 
kompozíciu nezabudnuteľných 
senzorických zážitkov.

Víno tmavej rubínovej farby 
so sviežou vôňou sliviek, višní 
a zrelých ríbezlí. Chuť je plná, 
ovocná s višňovo-čokoládovým 
nádychom. Odporúčame podávať 
k jedlám z hovädzieho mäsa 
a diviny pri teplote 18–20 ° C 
Pred podávaním dekantujte.

Ing. VLADIMÍR VALENTA – GARDEN SERVICE  |  Príjazdná 11  |  831 07 Bratislava  |  tel./fax: +421 2 4371 2220  |  mobil: 0948 910 763, 0903 446 669  |  www.vinovalenta.sk
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editoriál

KKedy ste naposledy dostali rukou písaný list alebo pohľadnicu z dovolenky? 
21. storočie staromódnemu papieru nepraje. Na pošte kúpite skôr stierací žreb 
ako známku. Posielame oficiálne dokumenty, ale súkromná korešpondencia 
viazne. Na poličke v kuchyni už nevystavujeme krásne obrázkové pohľadnice.

Kráľovná Viktória tvrdila, že správny gentleman napíše denne aspoň dva 
listy. Mozart pri písaní dopisu postavil pred seba manželkin portrét a zahrnul 
ju radami, ako sa starať o svoje zdravie. Napoleon raz napísal Jozefíne, že je 
odporná a smiešna žena, pretože ona mu napísala len šesť riadkov, kým jeho 
listy boli vždy aspoň štvorstranové. Obvinil ju z nevery, ale po pár stranách sa 
upokojil a zasypal Jozefínu listovými bozkami.

Prvá pošta vznikla v krčme v koloniálnej Amerike. Za poštovú krádež bol 
trest smrti. Peniaze sa nedali poslať inak než listom. Poštovné poplatky platili 
príjemcovia, nie odosielatelia. Z vedúcich pôšt sa stávali prezidenti. Na Slovensku 
pošta dnes zamestnáva vyše 13-tisíc pracovníkov, pričom 83 % z nich sú ženy. 
Za 400 rokov sme vybudovali skvelú infraštruktúru, ale vzdávame sa jej.

Výskumníci tvrdia, že písanie listov je skvelá mentálna hygiena. Obzvlášť pre 
osamelejších starších ľudí a obzvlášť v dnešnej situácii, keď obmedzujeme 
cestovanie a odkladáme návštevy. Každý list je malé literárne dielo. Pri jeho 
koncipovaní používame vyšší jazyk a sme záludnejší. Myšlienky poctivo čistíme 
od nánosu, ktorým by sme sa v digitálnom svete nezapodievali. Písanie listu je 
duševné cvičenie, zlepšuje našu sústredenosť a pridáva nám na dobrej nálade. 
Povzbudzuje nás k premýšľaniu – a mozog treba cvičiť podobne ako svaly.

Predstavte si prekvapenie človeka, ktorý nájde v schránke obálku, ale nie 
sú to ani účty ani reklamy. Nehanbime sa posielať papierové dopisy, čo na 
tom, že  to nie je v móde. Niekoho určite potešíme. List môžeme napísať 
komukoľvek a kedykoľvek – trebárs pri príležitosti Svetového dňa pošty, ktorý 
býva 9. októbra.

Stanislav Šimo
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8 Vladimír Benko
V prvom čísle sme vyspovedali 
pána Vladimíra Benka, 
herca, režiséra a zakladateľa 
divadelného súboru 
Commedia Poprad.

22 Ako zvýšiť imunitu
Postarať sa o dobrú imunitu nejde za pár dní alebo týždňov. Zmeny 
neprídu hneď, ale stojí za to si na ne počkať a niečo pre ne urobiť.

12 Spomienky 
na 70. a 80. roky

Čo vám pri spomienke na tieto 
roky napadne ako prvé?
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anketa

Ako sa vám zmenil život 
po odchode do dôchodku?

19 Diabetes
Vedeli ste, že na Slovensku trpí cukrovkou takmer 400 000 ľudí?

Pani Eva (81 rokov)
Dôchodok mi priniesol slobodu 
a voľnosť. Síce som svoju prácu 
milovala, ale teraz si užívam to, že už 
pracovať nemusím a som maximálne 
spokojná. Nevnímam ani ostatné 
zlé veci, pretože sa venujem svojim 
koníčkom a záľubám, som proste 
spokojná a šťastná.

Pán Július (68 rokov)
Zo života sa viem aj teraz v pokročilom 
veku tešiť rovnako ako v mladosti. 
Stále som činný a snažím sa vždy niečo 
robiť. Síce ma trápi, že po rokoch práce 
nemám dostatočne vysoký dôchodok, 
no som šťastný, lebo teraz sa môžem 
viac starať o seba aj o svoje zdravie.

Pán Igor (71 rokov)
Je škoda, že u nás na Slovensku je 
život dôchodcov na nižšej úrovni ako 
inde. Inak by som určite nesmútil 
za prácou, v ktorej som robil. Teraz 
však som oveľa častejšie s mojou 
rodinou a vnúčikmi, z ktorých mám 
veľkú radosť. 

Pani Gréta (78 rokov)
Odchod do dôchodku mi priniesol 
životnú zmenu. Síce mám teraz kvôli 
nízkym dôchodkom menej peňazí, 
ale viac oddychujem a život je pokojný. 
Menej stresu a menej starostí, to je 
na tom určite najlepšie.

Pani Vierka (67 rokov)

Pani Helenka (66 rokov)
Keďže som dlhé roky pracovala 
vo výbornom kolektíve, mala som 
veľké obavy, ako zvládnem prechod 
do dôchodku. Nakoniec som sa 
adaptovala veľmi rýchlo. Dnes 
sa venujem práci v záhrade, zvieratám, 
či ručným prácam a naozaj sa nemám 
čas nudiť. Dôchodok si dnes už neviem 
vynachváliť.

Odchodom do dôchodku som po 
hektických pracovných rokoch získala 
predovšetkým množstvo vytúženého 
voľného času. Ako aktívna dôchodkyňa 
mám konečne možnosť venovať sa sama 
sebe, prechádzkam, chodiť na nákupy, 
ale samozrejme sa teším aj zo svojich 
vnúčat, priateľov a konečne venujem 
viac času aj môjmu manželovi.
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zaujímavosti

Počet obyvateľov dožívajúcich sa stále 
vyššieho a vyššieho veku neustále 
narastá. Priemerná dĺžka života, ktorá 
sa napr. na Slovensku zvýšila za 
posledných 15 rokov o takmer 6 rokov, 
sa odráža aj na počte starších ľudí. Podľa 
svetovej zdravotníckej organizácie budú 
na zemi do roku 2050 žiť až dve miliardy 
dôchodcov. 

Populácia 
starne

Mŕtvica trápi aj batoľatá

Najstaršia 
modelka 
na svete To sa potvrdzuje stále viac a viac. Ako 

dôkaz poslúži táto obálka prestížneho 
módneho časopisu VOGUE. Svetoznáma 
herečka Meryl Streep sa na ňu dostala 
v úctyhodnom veku 68 rokov. 

Móda nie je len 
pre mladých!

Skupina slovenských architektov vytvára nový projekt – 
samostatné mestečko, kde by v rodinných domov 
žili výlučne seniori. Má ísť o individuálne úsporné 
domčeky v osobnom vlastníctve obyvateľov. V areáli 
sa bude nachádzať aj kaplnka, jedáleň, ambulancie 
a iné zariadenia. Projekt je síce nateraz len na papieri, 
no každopádne to vyzerá zaujímavo, nemyslíte?

Mesto pre seniorov

Daphne Selfe pochádza zo Spojeného 
kráľovstva a narodila sa v roku 
1928. S modelingom začala ako 
19-ročná a venuje sa mu dodnes. 
Neuveriteľných 69 rokov sa premáva 
po modelingových mólach naprieč 
celým svetom a nadšenie z práce ju 
stále neopúšťa!

Počas pôrodu sa mozog dieťaťa dostáva pod 
veľkú záťaž. Je vedecky dokázané, že najmenej 
jedno zo 4 000 detí postihne počas tohto 
procesu porážka. Mozog novorodeniatka 
sa však dokáže s touto situáciou vyrovnať 
bez následkov. Vedci veria, že nové zistenia 
pomôžu tiež pri liečení starších pacientov 
postihnutých mŕtvicou.

– jb –

– jb –

– jb –

– jb –

– jb –

WWW.PHILCO.SK

ZÁRUKA

N

A  M O T O R

10 rokov

TRUHLICOVÁ MRAZNIČKA 

Skladovanie väčšieho množstva mrazených 
potravín pre vás nebude s mrazničkou PHILCO 
žiadny problém. Praktická pultová mraznička 
ponúka veľký priestor na uloženie mäsa, 
zeleniny či ovocia. Energetická trieda A++/A+++ 
zabezpečuje úsporný chod, ktorý bude šetriť 
vašu peňaženku. Vnútro mrazničky môžete 
skvele usporiadať pomocou drôtených košíkov. 

Takto môžete jednoducho oddeliť jednotlivé 
typy uchovávaných potravín. Vďaka veľkosti 
úložného priestoru je možné uchovávať aj väčšie 
kusy mäsa vcelku. Výbornú orientáciu vnútri 
úložného priestoru vám zaistí integrované LED 
osvetlenie. Nastavenie chladiaceho výkonu 
uľahčuje elektronické ovládanie na naklonenom 
displeji. 

PCF 1002 i
Objem: 100 l

PCF 1452 i 
Objem: 145 l

PCF 2602  
Objem: 260 l

PCF 2002 i
Objem: 200 l

PCF 3162 i
Objem: 316 l
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rozhovorrozhovor

Vlado Benko sa ako smutný francúzsky dôchodca v predstavení Kapustnica rozpráva 
s obrazom svojej ženy.

Smutný klaun v tragikomédii Stroskotanci na šírom mori.

Predstavujeme 
Vladimíra Benka
Text: Jakub Benko, Foto: archív Vladimíra Benka

Režisér, dramaturg, scenárista, herec a nositeľ ceny 
Jozefa Kronera za mimoriadny prínos v neprofesionálnom 
divadle. To je Vladimír Benko, principál divadelného 
súboru Commedia z Popradu, ktoré sa radí medzi najlepšie 
a najúspešnejšie v rámci amatérskeho divadla na Slovensku. 
Tento rok spolu oslavujú neuveriteľné 50. výročie.

Pán Benko, čo, alebo kto Vás 
k divadlu priviedol, ako vyzerali prvé 
kroky na javisku? 
Prvé dotyky s divadlom som zažil na 
základnej škole v Matejovciach. Boli sme 
v ôsmej triede a nacvičili sme s pani 
učiteľkou Betkou Šoltýsovou estrádne 
pásmo. Ona bola nabitá energiou, 
pretože sa vrátila zo Spojených štátov, 
kde pobudla dva mesiace a chcela to 
nejakým spôsobom pretaviť aj doma. 
Vtedy sa nehovorilo o ničom inom, len 
o Beatles a ona si doniesla z Ameriky 
niekoľko singlov. Tak v tej estráde 
účinkovala, okrem iného, aj skupina 

Beatles v našom podaní. Parochne nám 
ušila z konopného ľanu, čo doniesla 
z Tatraľanu v Kežmarku, zafarbila na 
čierno, k tomu biele košele, gitary a šli 
sme na playback! Vtedy sa hovorilo, 
že Beatles prišli koncertovať do 
Matejoviec!  To bol asi taký zlom, že 
som pričuchol k javisku, už vtedy som 
sa tam cítil dobre. Ten estrádny program 
mal obrovský úspech, mali sme asi 
desať repríz. Len pani učiteľka mala 
v škole veľké problémy, pretože riaditeľ 
Toporcer ju dennodenne pucoval, že 
zavádza buržoáznu propagandu… no taká 
bola doba. Moje účinkovanie si všimol 

ju, aby ma pustila na ples, že potrebujú 
pomoc pri obsluhe, aby som robil 
čašníka. Pustila ma, Janko bol záruka. 
Z plesu som prišiel po prvykrát v živote 
ráno o piatej, unavený, ale nesmierne 
šťastný, že som dostal dôveru a že som 
sa mohol pohybovať medzi dospelými.
 
Už pri svojich začiatkoch ste však 
neostali len pri hereckom umení. 
Ako sa z nádejného herca stal režisér 
a dramaturg? 
Moje pôsobenie v mládežníckom súbore 
trvalo tri roky. V roku 1968 prišiel 
za mnou jeden divadelník Milan Lesso. 
Milan bol divadelník celým telom 
a dušou. Divadlo mu chýbalo, a tak 
nečudo, že chcel pokračovať aj na svojom 
novom pôsobisku. Začal hľadať ľudí do 
divadelného súboru. Zohnal napokon 
7 osôb, medzi nimi aj mňa, založili sme 
divadelný súbor Matica a v novembri 
1968 bola na svete prvá premiéra hry 
TRI LETUŠKY V PARÍŽI. Pod Lesovým 
vedením sme naštudovali 5 hier. Mali 
sme množstvo repríz, takisto ako 
v mládežníckom súbore, tak aj činohra 
mala v Tatrách úspech. Robili sme 
komédie a tie sa referentom pozdávali 
najviac. Je tomu tak vlastne až dodnes. 
Divák sa chce zabávať. 

Režisér v roku 1972 odišiel z Matejoviec 
z politických dôvodov (v auguste 1968 
zhodil z továrenského komína červenú 
päťcípu hviezdu) a vyzeralo to, že súbor 
zanikne, keďže ho nemá kto viesť.Vtedy 
ma oslovil predseda Závodného klubu 
Matejovce, aby som ja zobral do rúk 
réžiu, že mám najväčšie skúsenosti, 
že som hrával hlavné úlohy a keď ma 
to baví, bola by to škoda, aby zaniklo 
divadlo. Prehovoril ma. Ako moju prvú 
hru som si vybral muzikál JEDNOTKÁRI. 
Urobili sme konkurz a zobrali sme 
všetkých, ktorí prišli, ja som nevedel 
povedať nie. Účinkovalo tam 22 mladých 
ľudí! Na premiére sme mali nabité, 
všetci, ktorí účinkovali, kúpili po desať 
lístkov a hneď bolo vypredané!

Tak začali moje prvé režisérske kroky. 
O dramaturgii som nevedel nič, vyberali 
sme komediálne hry, aby sme zabavili 
divákov. Neskôr som absolvoval 
režisérsky kurz s Petrom Scherhauferom, 
ktorý poriadal Osvetový ústav (dnešné 
Národné osvetové centrum), herectvo 
na Konzervatóriu v Bratislave a začal 
som sa pozerať na divadlo inými očami. 

Prelomový rok bol 1978, keď sme 
naštudovali HUSÁROV od J. B. Breala 
a vyhrali na Slovensku všetko čo 
sa dalo… okres, kraj, celoslovenskú 
súťaž, až po Scénickú žatvu v Martine. 
To bola v tej dobe najvyššia méta, ktorá 
sa dala v neprofesionálnom divadle 
dosiahnuť. O rok neskôr sme pripravili 
celoslovenskú premiéru hry Ludviga 
Holberga JEPPE Z VŔŠKU a znovu to 
bol obrovský úspech. Na celoslovenskej 
prehliadke v Liptovskom Mikuláši sme 
obsadili druhé miesto, ale ceny za réžiu, 
scénu, dramaturgiu a herecké výkony 
boli naše! Na základe týchto úspechov 
nás preradili do kategórie A, medzi 
vyspelé divadelné súbory. 

Za dlhé roky pôsobenia v tejto 
sfére ste dosiahli rôzne úspechy, 
ku ktorým však viedla dlhá a nie 
vždy jednoduchá cesta. Ktoré 
ocenenie Vás potešili najviac? 
V sedemdesiatych rokov som dospel 
k názoru, že je potrebné robiť také 
divadlo, ktoré by uspokojilo obe strany – 
aj laických divákov, aj odborníkov. Lebo 
to musím priznať a asi nie som sám 
v tejto brandži, že pochvala priateľov 
a známých v domácom regióne je pekná 
vec, ale uznanie odborníkov, dlhoročných 
pracovníkov v profesionálnej sfére poteší 
desaťnásobne. Keď som uviedol moje 
absolventské predstavenie Jednoaktoviek 
od A. P. Čechova na krajskej súťaži 
vo Svite, nuž porota bola nadšená, 
hodnotenie bolo samá chvála. Ja, taký 
nesmelý, som sa opýtal poprednej 

herečky pani Eleny Volkovej na naše 
kostýmy, topánky a scénu. Odpovedala 
mi: Viete, ja som si nepísala žiadne 
poznámky, predsa si nenechám ujsť 
dobré predstavenie. V tomto som chcel 
pokračovať aj naďalej, samozrejme, 
že nie vždy sa to podarilo. Divadlo je 
krehké a nevyspytateľné umenie. Boli 
aj prehry, keď zlyhal ľudský faktor, 
keď svoju moc zohral alkohol a mnohé 
technické problémy. No v pamäti sa 
ukladajú ľahšie tie príjemné spomienky 
umocnené úspechmi, víťazstvom 
a uznaním. Spomeniem aspoň niekoľko 
inscenácií, ktoré získali významné 
ocenenia a zapísali sa zlatými 
písmenami do kroniky neprofesionálního 
divadla. Boli to napr. V. Gogoľ – NOS, 
Stefan Canev a JANA Z ARKU, BOH 
A KAT, Boris Vian – BUDOVATELIA 
RÍŠE, Dušan Dušek – ZABÍJAČKA, 
František Švantner – MALKA, René 
Fallet – KAPUSTNICA, Martin Kukučín – 
NEPREBUDENÝ, Peter Turrini – JOZEF 
A MÁRIA. Absolútny vrchol v našej 
doterajšej tvorbe je dvojnásobná účasť 
na svetovom festivale v Monaku 
s inscenáciami Malka v roku 2005 
a s Neprebudeným v roku 2013. Okrem 
nás bol dvakrát v Monaku len Zeleneč 
s Jozefom Bednárikom.

Veľké ovácie sme zožali na festivale 
Jiráskov Hronov, na Festivale 
európskych regiónov v Hradci Králové, 
v Tunise, v kanadských mestách 
Vancouer, Winnipeg a Monte-Laurier, 
v Paderborne alebo dánskom Holstebro. 

aj Janko Turek, vedúci mládežníckeho 
estrádneho súboru, ktorý pracoval pri 
Závodnom klube Matejovce. Oslovil 
ma, či nechcem účinkovať s nimi. Bol 
to taký typický estrádny súbor, ktorého 
programy boli na veľmi jednoduchej 
báze. Konferencier, hudba, scénka, 
hudba, konferencier, skeč, atď. Chodil 
som tam s radosťou. Vynikajúca partia, 
stále smiech, zábava. Tú humornú pečať 
dennodenne vnášal práve Turek, ktorý 
mal neuveriteľný zmysel pre humor. 
Bolo nás tam takmer 22 mladých ľudí 
vo veku od 17 do 25 rokov, ja som mal 15, 
a on dokázal každému dať nejakú úlohu. 
Mali sme živú hudbu! To bolo na tú 
dobu niečo fantastické! Bolo to také malé 
Tele varieté, alebo Ein Kessel Buntes, čo 
boli najobľúbenejšie zábavné televízne 
programy. Tam sú zárodky môjho vzťahu 
k divadlu, ale odvtedy som si uvedomil 
jednu veľmi dôležitú vec, ktorá sa týkala 
jestvovania v nejakom kolektíve. Takí, 
čo si mysleli, že tam budú len popíjať, 
rýpať bezdvôvodne do druhých, používať 
vulgarizmy atď., tak sa veľmi rýchlo 
vyselektovali. Ostali len osoby zladené 
na jednej vlne. A to bolo pekné.

V tej dobe v Matejovciach bol 
mimoriadne populárny ples športovcov. 
Ten sa konal na Silvestra v matejovskej 
telocvični pre 250 ľudí a celú prevádzku 
a organizáciu mal pod palcom Janko 
Turek. Viete, aký to bol pre mňa šok, 
mal som 15 rokov, keď prišli za mojou 
mamou štyria z organizátorov a prosili 

Pochvala priateľov 
a známych v domácom 
regióne je pekná vec, 
ale uznanie odborníkov, 
dlhoročných pracovníkov 
v profesionálnej sfére poteší 
desaťnásobne. 
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Ako jediný amatérsky súbor v histórii 
festivalu Dotyky a spojenia v Martine 
sme uviedli Neprebudeného.

Osobitnou kapitolou v mojej hereckej 
a režijnej tvorbe bolo naštudovanie 
monodrámy PASTIER na motívy 
reportáže od Václava Pankovčína. 
Oslovilo ma divadlo v Levoči a mohol 
som si vybrať podľa môjho želania. Tak 
som dal krátku poviedku o zaujímavom 
chlapovi na východe Slovenska do 
dramatickej podoby a výsledok bol taký, 
že som s ňou získal na Scénickej žatve 
v Martine Cenu za tvorivý čin roka. Bolo 
to možno po prvý raz, že monodráma 
zvíťazila nad činohrou. Nezabudnem 
na vystúpenia na Jiráskovom Hronove, 
keď mi aplaudovalo vyše 350 divákov 
postojačky a hodnotenie bolo také, že 
dlhé roky nezažili na festivale taký 
fantastický herecký výkon. Alebo, keď 
asi 70 Slovákov, žijúcich vo švajčiarskom 
Zurichu, si pri mojom vystúpení utierali 
slzy dojatia a ďakovanie nemalo konca. 
Vtedy si človek povie, že to nebolo 
márne, že to stálo za to a vďačí tej chvíli, 
keď sa rozhodol pre tento text a titul.
Osobne som získal počas tých 50 rokov, 
čo pôsobím v divadle, množstvo ocenení 
za réžiu, dramaturgiu alebo herecký 
výkon, ale najviac si vážim Cenu Jozefa 

Kronera z roku 2007 za mimoriadny 
prínos v neprofesionálním divadle, ktorá 
je doma na čestnom mieste.

V súčasnosti sa do popredia 
dostávajú najmä iné umelecké 
sféry. Čo podľa Vás prináša divadlo 
samotné do spoločnosti v tejto dobe?
Od antického divadla, cez jarmočné 
stredoveké divadlo, alžbetínske 
divadlo a postupne až k dnešku ide 
divadlo a spoločnosť ruka v ruke. 
Odjakživa bolo zrkadlom spoločnosti, 
pretože každá doba prináša obrovské 
množstvo materiálu vhodného na 
inscenovanie. Boj o moc, intrigy, vojny, 
faloš, pretvárka, láska a odpúšťanie, 
život a smrť. Každá doba má svojich 
dramatických autorov, lepších aj horších. 
Divadelníkov vždy zaujímajú tí, ktorých 
tvorba je nadčasová. V minulosti už 
bolo toľko pokusov odsunúť divadlo 
na slepú koľaj. Prognózy, že divadlo 
zanikne boli pri vzniku filmu, neskôr 
televízie, dnešnej počítačovej ére… 
Nestalo sa tak a som presvedčený, že ani 
v najbližších desaťročiach a storočiach 
sa tak nestane. Kým budú existovať 
dve neoddeliteľné zložky divadla a to 
sú: herec a divák. Vzniká medzi nimi 
zvláštna neopísateľná symbióza a puto. 
Žiadne prvky modernej doby nenahradia 

živého herca. Plač, slzy, hnev a smiech 
sa prenášajú do hľadiska a divák 
chtiac-nechtiac je vtiahnutý do deja, 
prežíva radosti a problémy jednotlivých 
postáv. Cez herca prichádzajú emócie 
a zážitkovosť. To je na divadle čarovné 
a neopakovateľné.

Aká je teda situácia a atmosféra 
v amatérskom divadelnom prostredí? 
Ja ako divadelník-pamätník môžem len 
porovnávať kvalitu a kvantitu kedysi 
a dnes. Nehanbím sa za to, že som tak 
trochu konzervatívec. Pred novembrom 
89 to fungovalo akosi lepšie. Organizácia 
prehliadok činohry bola pevná, súbory 
boli zaradené do jednotlivých kategórií – 
A, B, C. Na Scénickej žatve v Martine sa 
zišli víťazi celoslovenských prehliadok 
a k nim boli zaradené inscenácie, ktoré 
v tom-ktorom roku boli prinajmenšom 
zaujímavé. Potom sa však iniciatívy 
chopili mladí ľudia a ľudia v strednom 
veku, ktorí si povedali, že urobia prevrat 
v slovenskom amatérskom divadle. 
Zrušili kategórie! Na prehliadke súťažili 
medzi sebou špičkové súbory so súbormi, 
ktoré sa prihlásili do súťaže a po prvý raz 
prekročili hranice svojej obce. 

Viete, to je veľmi ľahké, zrušiť niečo, čo 
malo svoj pevný základ a formu, systém 
nám závideli divadelníci z celého sveta. 
Už sme sa zmierili so skutočnosťou, že 
nová doba priniesla aj zánik mnohých 
kvalitných súborov. Kolektívy stratili 
svojich zriaďovateľov, ľudia sa rozpŕchli 
po celom svete. Dobrú poctivú činohru 
začalo nahrádzať alternatívne divadlo, 
literárno-dramatické útvary pri 
základných umeleckých školách, divadlá 
poézie a recitátori. Už sa asi nevráti 
doba, keď diváci na Scénickej žatve 
chodievali na osvedčené súbory – Brezno, 
Partizánske, Senica, Martin, Spišská Nová 
Ves. Viete, slovenské amatérske divadlo 
patrí k najlepším na svete, dokazujú 
to úspechy na medzinárodnom poli. 
Napríklad od roku 1971 na Svetovom 
festivale v Monaku bol vždy aj slovenský 
súbor. Pre porovnanie, Česká republika 
tam nemala zastúpenie vyše 30 rokov. 
Je to tak trochu zaväzujúce, mali by sme 
pokračovať v tomto trende a neuspokojiť 
sa s tým, že mládežnícke súbory při ZUŠ 
pracujú. Myslím si, že treba klásť väčší 
dôraz na činohru. Herec je v divadle 
dominatný, a preto je potrebné dať mu aj 
priestor, aby sa v plnej sile a kráse ukázala 
jeho široká škála výrazových prostriedkov. 

Máte aj po všetkých tých rokoch 
v kultúre ešte nedosiahnuté sny 
a ciele, na ktorých chcete pracovať, 
alebo už rozmýšľate aj nad tým 
ozajstným dôchodkom? 
Je to tak trochu čudné. Uvedomujem 
si, že je čas na bilancovanie. Ani 
pri mojej osobnej päťdesiatke alebo 
šesťdesiatke som to tak nepociťoval, 
že som dospel do dôchodkového veku. 
Teraz, keď sa stále častejšie rozpráva 
(aspoň v Poprade) o 50. výročí Divadla 
Commedia, mám akési zmiešané pocity. 
Ale prevládajú uznanlivé, veď nie každý 
sa môže pochváliť, že založil umelecký 
súbor, celé roky ho viedol a dosiahol 
s ním také úspechy. Určite ma teší 
skutočnosť, že sme sa za tie roky stali 
na Slovensku (a trochu aj vo svete) 
pojmom. Teší ma, že sme pri svojej 
tvorbe nezľavovali zo svojich nárokov 
a vždy sme dbali na to, aby sme divákom 
priniesli kultivovanú zábavu a poučenie. Ako otec Bežan v predstavení Neprebudený.

V najúspešnejšom predstavení divadla Commedia, Malka od Františka Švantnera.

Uvedomujem si, že je čas postupne 
odovzdať žezlo principála niekomu 
inému. Je to taký vnútorný boj. Jeden 
hlas (čertovský) mi hovorí, aby som 
to nechal a jednoznačne skončil 
s divadlom, ale druhý (anjelský) ma 
prehovára, aby som pokračoval a kvôli 
nejakej päťdesiatke neopúšťal divadlo.  
Je pravda, že herci najkrajšie postavy 
vytvárajú v seniorskom veku. S akou 
láskou som pozeral na bravúrne herecké 
výkony Machatu, Müllera, Rajniaka, 
Haverla, Kronera, Valacha, Hrušinského, 
Brodského, Munzara, Menšíka 
a mnohých ďalších, všetci dozreli ako 
víno a najskvostnejší boli práve v tom 
seniorskom veku. Vychádza mi to tak, 
že to žezlo odovzdám svojmu vnukovi 
Jakubovi a ja si ešte nájdem niekoľko 
krásnych postáv. Taký Kráľ Lear by sa mi 
celkom pozdával. 
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Spomienka na časy 
minulé: Čo si pamätáme 
zo 70. a 80. rokov
Text: Mgr. Silvia Budayová, Foto: Pixabay

Čo vám pri spomienke na 70. a 80. roky napadne ako prvé? 
Ak aj vy radi spomínate na život v Československu, potom 
je tento článok určený práve vám. Pripravili sme totiž top 
12 vecí, ktoré patria do čias socializmu a vy si na ne určite 
dobre pamätáte.

1. Putovné knihy 
Či už patríte k starším alebo mladším 
ročníkom, rozhodne si spomeniete 
na „šalátové“ putovné knihy, ktoré ste 
ako žiaci dostali na začiatku každého 
školského roka, museli ste ich dôkladne 
zabaliť do obalu a „opatrovať“ po celý 
školský rok, aby ste ich pred začiatkom 
prázdnin vrátili a tie neskôr mohli 
putovať k ďalšiemu žiakovi. 

2. Mliečna desiata 
Mliečna desiata ako nepovinný doplnok 
zdravej výživy žiakov základných škôl 
a študentov stredných škôl, ktorá sa 
„preslávila“ najmä v 70. a 80. rokoch, 
bola nepochybne skvelým nápadom. 
V  súčasnosti sa totiž tento trend znovu 
vracia do slovenských škôl. 

3. Spartakiáda 
Nacvičovanie a predvádzanie jednotnej 
choreografie v nie veľmi lichotivom 
odeve podobnému plavkám. To bola 
spartakiáda, ktorej účastníkom ste snáď 
aspoň raz boli aj vy. 

4. Povinná školská návšteva 
zubného lekára 
Táto spomienka s najväčšou 
pravdepodobnosťou nepatrí k tým 
najpríjemnejším najmä za predpokladu, 
že zubný lekár v rámci prehliadky 
takmer vždy našiel nejaký ten 
nedostatok. S odstupom času však 
možno na hromadné zubné prehliadky 
napokon spomínate s úsmevom. 

5. Podnikové rekreácie 
Podnikové rekreácie boli jednou 
z množstva výhod každého zamestnanca 
štátneho podniku. Táto výsada je 
dnes dávno preč a zrejme sa jej viac 
nedočkáme.

6. Podnikové byty
Dostať podnikový byt, bezstarostne 
si bývať a po niekoľkých rokoch mať 
možnosť lacno ho odkúpiť, asi nikdy 
nebolo jednoduchšie ako za čias 
socializmu. Stačilo pracovať v štátnom 
podniku, oženiť sa a založiť si rodinu. 
Na druhú stranu však treba pripomenúť, 
že čakanie na byt mnohokrát trvalo aj 
niekoľko rokov a vtedajší režim jeho 

získanie podmieňoval 
vyhovujúcim kádrovým 
profilom.

7. Vianočné kolekcie 
Vianočné kolekcie boli v 70. a 80. rokoch 
milou drobnou pozornosťou, 
prostredníctvom ktorej zamestnávatelia 
preukazovali úctu svojim zamestnancom 
a ich rodinám s deťmi. 
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8. Čakanie v radoch 
na potraviny 
Kým ste sa v 70. a 80. rokoch dočkali 
v rade na ovocie, zeleninu alebo mäso 
a napokon ste dostali len určité povolené 
množstvo, mohli ste tam vystáť aj 
dieru. Pravda, deti, manžel či manželka 
potrebovali jesť, tak vám ani nič iné 
neostávalo.

nejakého zaobstarať. Tieto legendárne 
hračky v rozličných podobách sa veľkej 
obľube tešia ešte aj dnes. 

12. Druhá strana mince
Ako sa vraví, čas v spomienkach 
vyžehlí väčšinu toho zlého a minulosť 
sa nám potom môže zdať o čosi lepšia, 
než v skutočnosti bola. Život v období 
socializmu, samozrejme, nebol len 
o istote práce a strechy nad hlavou. Bol 
tiež o prázdnych regáloch v obchodoch, 
nedostatku tovarov, osobnej neslobode, 
konfidentoch, cenzúre, obmedzených 
možnostiach cestovania, kádrových 
profiloch, nízkej efektivite práce… 
skrátka o stagnácii celej spoločnosti.

9. Nesmrteľné sladkosti 
a pochutiny 
Ktoré „retro“ potraviny nájdete 
v predajných pultoch ešte aj dnes? 
Medzi tie najobľúbenejšie patria 
napríklad Chrumky, Horalky, Deva, Mila, 
Pedro žuvačky a rozličné iné, pričom 
niektoré z nich dodnes nezmenili dizajn 
obalu. Našli ste medzi nimi tú svoju? 

10. Mlieko vo vrecku 
Trochu nepraktické, zato kvalitné 
mlieko vo vrecku dnes nahradilo mlieko 
v plastových fľašiach či škatuliach. 
Nezdá sa vám, že vrecká boli štýlovejšie 
a aj kvalita bola o čosi lepšia? 

11. Mončiči
Ak ste v 70. a 80. rokoch vy alebo vaše 
dieťa nemali doma aspoň jedného 
„mončičáka“, ešte stále si môžete 
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Text: Alena Kytková, Foto: Pixabay

Nie je žiadnym tajomstvom, že odolnosť 
organizmu voči rozmanitým chorobám 
prirodzene slabne spolu so zvyšujúcim sa 
vekom. Ak sa na vás lepí každá choroba 
a bojujete s každodennou únavou, 
naložte si na tanier potraviny, ktoré 
spoľahlivo posilnia imunitný systém.

Bielkoviny
Vedeli ste, že proteíny sú základným 
kameňom silnej imunity? Výrazne 
stimulujú činnosť bielych krviniek, ktoré 
nás pred útokmi vírusov chránia ako 
prvé. Chudé mäso vo veľkosti ľudskej 
dlane predstavuje ich dostatočnú dennú 
dávku. Rovnakú službu pre vás spraví 
hrsť strukovín. Mäso, ryby, strukoviny, 
vajcia, tvaroh, bryndza a jogurty patria 
k hlavným zdrojom kvalitných bielkovín.

Cesnak
Medzi najstarších pomocníkov v boji 
proti sezónnemu či celkovému oslabeniu 
organizmu patrí už odpradávna cesnak. 
Ľudia mnoho generácií pred nami zistili 
to, čo vedci dokázali v skúmavkách. 
Cesnak má silné antibakteriálne 
a antivírusové účinky, vďaka čomu 
právom patrí medzi prírodné antibiotiká. 

Silná imunita – zdravé 
dedičstvo na dosah ruky

Funkčná obranyschopnosť organizmu dokáže účinne 
bojovať nielen s vírusmi a baktériami, ale chráni ľudské 
telo pred mnohými ochoreniami. Kto chce byť dlhodobo 
zdravý, mal by zacieliť svoju pozornosť na  posilnenie 
imunity skôr, ako ho zloží jarné prechladnutie.

Hojne sa podával otrokom, ktorí 
stavali pyramídy či vojakom v prvej 
svetovej vojne. Cesnak riedi krv, 
znižuje riziko infarktu či mŕtvice, je 
silne protizápalový, vyhladzuje vrásky 
a dezinfikuje črevá. Komu nerobí dobre 
surový cesnak, výdatná cesnaková 
polievka poslúži rovnako. Liečivé účinky 
cesnaku sa naplno rozvinú až po pár 
minútach od jeho roztlačenia. Smelo 
ho pridajte do nátierok obsahujúcich 
tvaroh a bryndzu, alebo ním nešetrite 
pri príprave akéhokoľvek mäsa.

Živé črevné kultúry
Nie náhodou sa hovorí, že zdravie 
sa začína a končí v hrubom čreve. 
Z veľkej väčšiny sa silná imunita začína 
práve tu. Nefunkčný tráviaci trakt 
má za následok oslabenie mnohých 
vnútorných orgánov, o strate celkovej 
obranyschopnosti organizmu nehovoriac. 
Bryndza je unikátnym zdrojom probiotík. 
V jednom grame tohto syra sa nachádza 
až miliarda rozmanitých zdraviu 
prospešných priateľských baktérií. 
V niektorých oblastiach Slovenska sú 
pasienky výnimočne bohaté na kvalitný 
trávnatý porast, a tak slovenské ovčie 

mlieko a výrobky z neho vynikajú 
práve vysokou kvalitou a priaznivými 
zdravotnými účinkami. 

Vitamíny a minerály
Bez dostatku vitamínov C, E, B, D, 
betakaroténov, zinku a ostatných 
minerálnych a stopových prvkov 
by naša imunita časom začala 
plávať na vode. Pestrá paleta 
ovocia a zeleniny zabezpečí 
dostatočný prísun všetkých 
potrebných vitamínov. Vďaka ich 
prítomnosti v organizme dokáže 
telo účinne čeliť útoku vírusov 
a baktérií, zbavovať sa voľných 
radikálov a zachovávať zdravie 
a mladosť. Bohatým zdrojom 
zinku sú tekvicové semiačka 
a chudé hovädzie mäso. V zimných 
mesiacoch trpíme bezpodmienečne 
všetci akútnym nedostatkom 
vitamínu D. Jeho zdrojom je slnečné 
žiarenie či kvalitný rybí olej. 

U seniorov môže akákoľvek vírusová 
či bakteriálna nákaza znamenať 
značné zdravotné komplikácie. 
Na zvyšovanie obranyschopnosti 
organizmu je potrebné dbať najmä 
v útlom či vyššom veku. Nedávne 
výskumné štúdie potvrdili, že 
najmä u starších ľudí bola odozva 
imunitného systému pozitívna 
vďaka užívaniu vitamínových 
doplnkov. 
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Choroby ohrozujúce 
náš pohybový aparát

Dobré fungovanie svalov, kĺbov a šliach 
má rozhodujúci podiel na stave kondície 
nášho tela, preto starať sa o ne je pre naše 
zdravie veľmi dôležité.

Aké sú hlavné príčiny toho, že sa nám 
vekom znižuje hybnosť? Na prvom mieste 
treba spomenúť osteoporózu – ochorenie 
látkovej výmeny kostného tkaniva, ktoré 
sa prejavuje ubúdaním množstva kostnej 
hmoty a poruchami mikroarchitektúry 
kosti, čo vedie k oslabeniu ich pevnosti, 
a tým k zvýšenej lámavosti. Málokto vie, 

Text: MUDr. Štefan Kóňa, Foto: archív autora, Pixabay

Je štatisticky dokázané, že najčastejšou príčinou úmrtí 
sú kardiovaskulárne problémy a na druhom mieste sú 
onkologické choroby. Poruchy pohybového aparátu sú ako 
dôvod skonu uvádzané málokedy, no to, že majú vplyv 
na nástup a priebeh spomínaných ochorení, spochybňuje 
málokto.

n
áz

or
 o

db
or

n
ík

a

MUDr. Štefan Kóňa

primár ortopedie 
v Nemocnici Alexandra 
Wintera v Piešťanoch

Miniinvazívne 
operovanie 
platničiek
Keď začnú bolieť platničky, ľudia vyhľadávajú pomoc 
odborných lekárov od rehabilitačných cez neurológov, 
neurochirurgov, ortopédov až po reumatológov. Často 
po absolvovaní konvenčnej liečby pacient počuje vetu: 
vám lieky nezaberajú, choďte na operáciu. Operatér však 
konštatuje, že na operáciu to ešte nie je. Pacient je potom 
v situácii, ktorú vystihuje porekadlo – ani z voza, ani na 
voz. Má už síce poškodenú platničku, ale ľudovo povedané 
nie je ešte vytečená  a ťažkosti má iba z času na čas. Takže 
stav na operáciu to jednoznačne nie je. Pribudlo však nové 
riešenie – miniinvazívna laserová operácia platničiek. 
Zákrok je ambulantný, pri plnom vedomí, takže pacient 
počas operácie komunikuje s chirurgom. Do bežného 
života sa vráti omnoho skôr ako po klasickom zákroku. 
Veková vhodnosť naň nie je zhora ohraničená.

Ako v princípe taká operácia vyzerá? Zdravá platnička 
je pružná. Z určitých príčin môže byť vytlačená 
z medzistavcového priestoru. Tlačí na nervy a potom 
môže mať pacient z času na čas bolesti. Pri zákroku sa 
do stredu postihnutej platničky zavedie tenká ihla. Do 
ihly sa nasunie takzvané laserové vlákno, majúce hrúbku 
približne jeden milimeter. Na jeho konci sa môže vyvinúť 
teplota až šesťsto stupňov. Na základe toho sa platnička 
zmraští. Dá sa to názorne prirovnať k robeniu volského 
oka. Keď sa dá na horúcu platňu vajíčko, vplyvom teploty 
sa scvrkne a ohraničí. Platnička po zmraštení  prestane 
tlačiť na nerv a bolesti ustúpia.

Metóda je pomerne mladá a rozšírila sa k nám z Rakúska. 
Na Slovensku sa zatiaľ robí na jednom súkromnom 
pracovisku v Bratislave a v Nemocnici Alexandra Wintera 
v Piešťanoch.

že osteoporóza je častou príčinou bolesti 
chrbtice. Najdôležitejšími formami sú 
postklimakterická a starecká osteoporóza. 
Stáva sa veľkým problémom aj preto, 
že sme stále menej a menej vystavení 
slnečnému žiareniu a tým aj nedostatku 
vitamínu D. Spôsobuje to zmena 
životného štýlu, keď nás stále viac a viac 
žije v mestách. Nestaráme sa tak často 
o záhradky ako v minulosti a aj ostatných 
vonkajších aktivít je menej.

Toto ochorenie preto postihuje stále 

mladších ľudí už aj pred štyridsiatkou. 
Takže to, že osteoporóza je tichý zabijak, 
začína platiť dupľovane. Zisťuje sa, že sú 
potrebné stále väčšie dávky vitamínu D, 
čo dokazujú rozbory krvi, ktorými sa dá 
rýchlo tento deficit zistiť. Dakedy stačilo 
denne dodať 1 000 jednotiek, dnes sú to 
dvoj až trojnásobné množstvá.

Ďalšou pliagou pre našu hybnosť sú 
reumatoidné ochorenia. Ide o zápalové 
ochorenia spôsobené tým, že imunitný 
systém organizmu prestane správne 
fungovať. Jeho prepuknutie znižuje 
kvalitu života a aj ho výrazne skracuje. 
Dakedy si ľudia predstavovali, že ak majú 
reumu, musia mať vychýlené prsty, opuch 
kĺbov a iné viditeľné následky. Dnes však 
vďaka lepšej diagnostike vieme, že je to 
omnoho širší problém. Ak nás napríklad 
bolia šľachy a ich úpony, je to znakom, že 
môžeme mať niektorý typ reumatoidného 
ochorenia. Vďaka rozborom krvi vedia 
lekári na základe určitých znakov 

predpovedať tieto problémy aj päť–šesť 
rokov pred tým, ako sa citeľne prejavia. 
Vyšetrenie je drahé, ale ukáže, v akom 
štádiu je toto ochorenie. Podľa toho 
lekári vedia určiť, akú kombináciu a aké 
množstvo liekov treba nasadiť.
Na tretie miesto medzi ochoreniami 
nášho pohybového aparátu môžeme 
zaradiť osteoartrózu – degeneratívne 
ochorenie kĺbov, zapríčiňujúce bolestivosť 
a zníženie ich pohyblivosti. Jednou 
z jej foriem je primárna osteoartróza 

spôsobujúca predčasné opotrebovanie 
chrupaviek. Príčina nie je úplne jasná, ale 
zistilo sa, že predispozíciu na ňu dedíme. 
Iným typom je osteoartróza vyvíjajúca 
sa v kĺbe po nejakom úraze. Obe často 
vyústia do potreby výmeny kĺbov 
za endoprotézy – umelé náhrady. 

Takéto operácie sa v súčasnosti robia 
stále mladším a mladším pacientom, čím 
sa im významne zvyšuje kvalita života. 
Umožňuje to dlhšia životnosť umelých 
náhrad. Tá sa z desiatich rokov posunula 
na viac ako dvojnásobok. V Nemecku už 
začína byť bežné, že senior má vymenené 
na nohách všetky kĺby.

Ako postupovať, keď cítime, že naše 
problémy s pohybovým aparátom 
potrebujú lekársku pomoc? Systém 
fungovania  a financovania nášho 
zdravotníctva často potláča dôležitosť 
anamnézy, čo je jednoducho povedané 
rozhovor pacienta s lekárom o príčinách 
zdravotných problémov. Mal by ísť do čo 
najväčšej hĺbky. Nemal by končiť na opise 
ťažkostí z posledného obdobia, ale ísť viac 
do minulosti, vďaka čomu vie skúsený 
lekár odhaliť príčiny a zhodnotiť lepšie 
momentálny stav choroby.

Keď sa už staneme pacientmi, lekár nám 
v prvom rade nasadí konzervatívnu, 
to znamená neoperačnú liečbu. Prvá 
a najdôležitejšia je rehabilitácia, až potom 
nastupuje lieková forma liečby, a až 
za ňou nasleduje operácia. Tá sa môže 
vykonať miniinvazívnou metódou, ktorá 
je menej bolestivá a s rýchlym návratom 
do bežného života. Klasická operácia je až 
na poslednom mieste.

Pri pohybových aktivitách 
sa treba držať zdravého 
sedliackeho rozumu.
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Cukrovka
Ako predísť jej vzniku?
Text: Jakub Benko , Foto: Pixabay

Ochorenie diabetes, všeobecne známe ako cukrovka, 
je jednou z najbežnejších a najrozšírenejších civilizačných 
chorôb súčasnosti. Trpia ňou desiatky miliónov ľudí po 
celom svete a na Slovensku sa dostávame k počtu 400 tisíc 
pacientov. 

Genetika a vznik
V prvom rade si musíme upresniť, že 
aj keď cukrovka je dedičné ochorenie, 
existuje niekoľko jej typov a nie pri 
každom zohráva primárnu úlohu 
genetika. Existujú dva základné typy 
diabetu. Zatiaľ čo prvý sa objavuje 
prevažne u mladých ľudí a za jeho 
vznikom stojí prevažne genetická 
predispozícia, druhý prináleží najmä 
osobám nad 40 rokov a pri vzniku 
zohráva úlohu hlavne nezodpovedný 
a nezdravý životný štýl. Ochorením 
môžeme trpieť dlhé roky a pritom 
o tom vôbec nevedieť, čo platí najmä 
pri druhom type cukrovky. Často sa tiež 
stáva, že choroba prepukne pri iných, 
nesúvisiacich zdravotných problémoch 
či infekciách. Lekári ju môžu objaviť pri 

Takmer každý z nás sa už v živote 
stretol s niekým, kto cukrovku má, 
alebo ju zažil u niekoho v svojej 
blízkosti. Zároveň často ani len 
nevieme, že sa s cukrovkárom 
rozprávame, kým nám to on sám 
neprezradí. Navonok totižto nemožno 
pozorovať takmer žiadne príznaky. 
Pravdou však je,  že život cukrovkára 
vôbec nie je jednoduchý, je plný 
striktnej disciplíny, dodržiavania prísnej 
diéty a tiež neistoty z budúcnosti. Môže 

totižto váš život skrátiť až o štvrtinu. 
Vážnosť diabetu podčiarkuje aj fakt, že 
momentálne má na svedomí viac úmrtí 
ako ochorenie AIDS. Navyše liečba 
cukrovky, teda nedostatku inzulínu 
v tele, je stála a doživotná záležitosť 
a starosť. Môže viesť až k takým 
extrémnym a vážnym zdravotným 
problémom, akými sú slepota, 
necitlivosť končatín, infarkt či mŕtvica. 
Čo teda máme robiť, aby sme nedovolili 
chorobe diabetes prepuknúť?

Často sa pacienti vyslovene dožadujú CT 
vyšetrenia alebo magnetickej rezonancie, 
pretože v ich povedomí je to niečo, čo 
im výrazne pomôže. Skúsení lekári 
však tvrdia, že sa často dozvedia viac 
z klasického röntgenového snímku. Robí 
sa veľa magnetických rezonancií, ale 
popis niekedy nevystihuje diagnózu, lebo 
tomu nepredchádza pohovor s pacientom. 
Ak lekár pozná pacientove problémy, lepšie 
zhodnotí výsledky. Preto je chybou, ak sa 
ľudia dožadujú vyšetrenia bez toho, aby sa 
porozprávali s lekárom, čo je častým javom. 

V rámci konzervatívnej liečby je veľmi 
dôležitá rehabilitácia, hlavne cvičenie. 
Vhodne zvolené cviky, napríklad pri 
problémoch s chrbticou, alebo ramenom 
nám väčšinou výrazne uľavia, alebo 
až odstránia problémy. Na chuti pacienta 
cvičiť, lekár vidí, akú má snahu zlepšiť 
svoj stav. Pri pasívnom postoji zlyhá 
účinok ako medikamentóznej, tak 
operačnej liečby.

Dôležitosť rehabilitácie nezohľadňujú ani 
zdravotné poisťovne, pretože nepreplácajú 
to najdôležitejšie pre jej úspešný priebeh, 
a to samotné cvičenie. Na základe fyzickej 

aktivity je človek v dobrej fyzickej aj 
psychickej pohode a lepšie odoláva nielen 
pohybovým a kardiovaskulárnym, ale aj 
onkologickým problémom. O tom, že si 
význam rehabilitácie uvedomujú aj seniori, 
svedčí ich zvýšený záujem o priplácanie si 
individuálnej kúpeľnej liečby.

Pri pohybových aktivitách sa treba 
držať zdravého sedliackeho rozumu. 
Treba športovať pravidelne a primerane 
intenzívne a nie spoliehať sa, že mi dlhá 
túra raz za čas nahradí deficit pohybu 
z obdobia, keď som si na niekoľko dní 
alebo týždňov nenašiel na to čas. Potom 
takáto turistika kĺbom neprospeje, skôr 
naopak, uškodí. Zhrnuté: Je lepšie niečo 
robiť pravidelne dvadsať minút každý 
deň, ako ísť si napríklad raz za týždeň 
na hodinu zahrať futbal. Pri výbere aktivity 
treba zohľadniť aj či som vytrvalostný typ, 
rýchlostný alebo niečo medzi tým.

Organizmus si ľahko zvykne 
na zlé veci, ale ťažko si 
zvykne na dobrú vec.

Vhodnou formou pohybu je aj cvičenie 
vo vode. Výrazne odľahčuje kĺbom a môžu 
ho robiť aj ľudia, čo nevedia plávať. 
Odporúča sa aj bicyklovanie, hlavne pri 
problémoch s kĺbmi na nohách, pretože 
nie sú pri tom zaťažované váhou tela. 

V snahe dostať sa z bolestivých stavov, 
narazíme na zaujímavý paradox. 
Organizmus si ľahko zvykne na zlé veci,  
ale ťažko si zvykne na dobrú vec. Platí 
to či už pri strave, alebo napríklad aj pri 
obuvi. Ak sme zvyknutí na nekvalitné 
tenisky, veď často aj drahá značková 
športová obuv nemá vnútri kvalitnú 
anatomickú výstelku, pri prechode 
na omnoho vhodnejšiu prídu problémy 
s adaptáciou, spojené často so zhoršením 
stavu trvajúcom niekedy viac mesiacov.

V niektorých krajinách si už uvedomili 
význam nôh pre ľudské zdravie. Najviac 
vpredu sú v Anglicku a Španielsku. U nás 
lekári končia univerzitu so vzdelaním 
všeobecný lekár alebo zubár. V Španielsku 
k nim pribudol aj podológ, to je lekár, 
ktorý sa zaoberá iba nohou od členka 
po prsty. 
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bežnej kontrole alebo pred akoukoľvek 
operáciou pri bežných testoch.

V neodborných kruhoch spoločnosti 
prevláda názor, že v prípade cukrovky 
zohráva veľkú rolu genetická 
predispozícia. Inými slovami, ak ňou 
trpí niekto z mojich blízkych príbuzných, 
napr. otec, je vysoko pravdepodobné, 
že ju raz dostanem aj ja. To síce platiť 
môže, ale takisto nemusí. V súčasnosti 
sa k druhému typu cukrovky, teda 
k tomu, ktorý genetika ovplyvňuje 
minimálne, radí až 90 percent pacientov 
trpiacich týmto ochorením. Samozrejme, 
sú aj vyslovene také typy cukrovky, ktoré 
sa prenášajú vďaka poruchám génov. 
V takýchto prípadoch je však nástup 
aj priebeh ochorenia oveľa miernejší. 
Najviac ohrození zdedením choroby sú tí 
ľudia, u ktorých sa v minulosti objavila 
aj u otca, aj matky. V každom prípade 
však platí, že by sme nemali pristupovať 
k cukrovke ako k niečomu, čo musí 
prísť a čo nemôžeme ovplyvniť. Pretože 
môžeme, a to vo veľkom rozsahu.

Životospráva 
Alfou a omegou pri predchádzaní vzniku 
cukrovky 2. typu v tele je zdravý životný 
štýl. Najväčším predpokladom a úrodnou 
pôdou pre ochorenie je obezita, ktorá 
trápi stále viac a viac ľudí v každom 
veku. Až 80 percent žien a 60 percent 
mužov, ktorým je cukrovka zistená, trpí 
zároveň obezitou či tučnotou. Ide však 
o stav, ktorý môžeme ovplyvniť my 
sami, na obezitu sa netreba vyhovárať. 
V každom veku máme mnoho možností, 
ako zmeniť našu hmotnosť, ako spraviť 
niečo pre naše zdravie a pre lepší pocit 
zo samého seba. 

Poznáme tri základné pravidlá, pri 
ktorých dodržiavaní môžeme znížiť 
riziko vzniku cukrovky, a rovnako tak aj 
iných chorôb, na minimum:
- zdravá výživa
- pohyb
- disciplína

Tieto faktory môžu byť rozhodujúce 
a môžu nás zachrániť pred vážnymi 
problémami, ktoré diabetes prináša. 
Lekári odporúčajú v rámci prevencie 
každému človeku minimálne 30 minút 
cvičenia denne. Samozrejme, nie vždy si 
naň nájdeme čas a najmä u starších ľudí 
je často náročné nájsť energiu pre cviky 
a prudké pohyby. Avšak aj u seniorov 
sa dá v rámci zdravého pohybu nájsť 
niekoľko možností, ako rozhýbať telo 
a pomôcť tak svojmu metabolizmu. 
Stačí pravidelná prechádzka v parku 
či po meste, občasná návšteva plavárne. 
Moderná je aj joga, ktorej výhody 
pociťujú čoraz viac aj ľudia v pokročilom 
veku. Stačí sa teda nebáť a vyčleniť 
trochu času pre akýkoľvek šport či 
pohyb, vaše telo sa vám určite odvďačí. 

Samotný pohyb je však bez ďalšej 
snahy nedostačujúci. Tá sa týka našich 
stravovacích návykov, ktoré sú často 
v rôznych smeroch katastrofálne. 
Existuje mnoho diét a úprav stravy, 
ktoré nám ponúkajú presne stanovené 
potraviny, ktoré by sme mali jesť 
a naopak tie, ktoré by sme mali vylúčiť. 
Lekári a odborníci sa zhodujú v tom, že 
na každého z nás pôsobí každá zmena 
stravovania trochu odlišne a nedá sa 
tak predpísať zázračný a všeobecný 
jedálniček. Existujú však potraviny, 
ktorých konzumácia výrazne ovplyvňuje 

zdravie nás všetkých a ktorých účinky 
zvyšujú, či naopak znižujú riziko vzniku 
cukrovky. 

Potraviny vhodné na konzumáciu
– ryby, hydina, teľacina, olivový olej, 
slnečnicový olej, celozrnné pečivo, 
tmavé pečivo, všetky strukoviny, vaječné 
bielky, nízkotučné mliečne výrobky 
a nízkotučné mlieko, jogurt, tvaroh, 
syry s nízkym obsahom tuku, čerstvá 
zelenina, varené zemiaky, bezvaječné 
cestoviny, nemastné polievky, nelúpaná 
ryža, ovocie a ovocné šaláty, vlašské 
orechy, mandle, čaje, nealkoholické nápoje, 
nesladené minerálky, zalievaná káva.

Potraviny nevhodné na konzumáciu
– slanina, maslo, majonézy, smotana, 
šľahačka, bravčové mäso, mleté mäso, 
jaternice, krkovička, hamburgery, syry 
s vysokým obsahom tuku, zmrzlina, 
plnotučné mlieko, hranolčeky, čipsy, 
vaječné cestoviny, vyprážaná zelenina, 
čokoláda, sladené tyčinky, cukor, 
pudingy, sladené kompóty, kokos, solené 
oriešky, džúsy s pridaným cukrom, 
alkohol, sladené nápoje.

Možno sa vám zdá, že je ,,zakázaných“ 
jedál príliš veľa, avšak všetky vyššie 
spomenuté potraviny nepriaznivo 
vplývajú na váš krvný tlak, cholesterol, 
hladinu cukru a obsah kalórií vo vašom 
tele. K tomuto musíme prirátať aj 
obmedzenie fajčenia, či absolútne 
nefajčenie, keďže nikotín vo veľkej 
miere vplýva na naše zdravie a zvyšuje 
riziko vzniku choroby. Dodržiavanie 
správneho režimu je teda nielen 
základom pri zodpovednej liečbe už 
prepuknutej choroby, ale zároveň je 
aj akousi ochranou pred vypuknutím 
cukrovky. 

A práve slovíčko zodpovednosť je 
kľúčovým k tomu, aby sa naše telo 
cítilo lepšie dlhodobo. Nestačí totižto 
dodržiavať pravidlá zdravého životného 
štýlu len pár dní, či niekoľko mesiacov. 
Pre výrazné zlepšenie zdravotného stavu 
je nevyhnutné, aby sme ostali verní 
princípom, ktoré si určíme na začiatku 
diéty či pri zmene našich návykov. 
Len takýmto spôsobom môžeme čeliť 
nástrahám civilizačnej epidémie, čeliť 
cukrovke.  
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Text: redakcia Život seniora, Foto: Freepik.com

Postarať sa o dobrú imunitu nejde za pár dní alebo týždňov. Zmeny neprídu hneď, ale stojí 
za to si na ne počkať a niečo pre ne urobiť. Alebo radšej byť stále a dookola chorý?

Viete, ako si zvýšiť imunitu?

Ak funguje imunitný systém tak, ako 
má, k  imunitnej reakcii dochádza 
len v  prípade, že sa objavia telu 
cudzorodé látky. Ak je však fungovanie 
systému narušené, telo sa buď nebráni 
dostatočne, alebo omylom považuje 
vlastné bunky za cudzie a snaží sa ich 
zničiť. Typickým príznakom oslabenej 
imunity sú často sa opakujúce rozličné 
ochorenia. Na podporu imunity 
pomocou prírodných látok existuje veľa 
rád, ale len niektoré sú stále účinné.

Vitamín C
Vitamín C má pozitívny vplyv na stav 
pokožky a tiež na imunitu. A hoci sa 
hovorí, že dostatok vitamínu C dokáže 
zabrániť chrípke, nie je to tak. Určite 
ale zariadi, že sa z nej rýchlejšie 
zotavíme a priebeh bude ľahší. Najviac 
vitamínu C nájdeme v šípkach, čiernych 
ríbezliach, kiwi, paprike, brokolici, 
paradajkách, špenáte, zemiakoch alebo 
v citrusových plodoch. 

Zinok a selén
Na podporu imunity pozitívne vplýva 
aj selén a  zinok, ktoré podporujú 
fyziologickú funkciu imunitného 
systému a  prispievajú k ochrane 
buniek pred oxidatívnym stresom. 
Pomáhajú organizmu preklenúť obdobie 
zvýšených nutričných nárokov. Zinok 
a selén sú tiež vhodné na zlepšenie 
kvality vlasov a nechtov. Zinok je 

minerál a stopový prvok vyskytujúci 
sa v prírode a náš organizmus ho 
bezpodmienečne potrebuje na svoje 
fungovanie. Jeho nedostatok sa 
prejaví najmä na koži a  vlasoch, 
no je dôležitý aj pre kostné tkanivo. 
Selén má tiež vynikajúce účinky 
na správne fungovanie imunitného 
systému, regeneruje pečeňové 
bunky (aj pri cirhóze), je vhodný ako 
podporná liečba aterosklerózy a iných 
kardiovaskulárnych ochorení, ochrana 
šošovky pred kataraktou podpora liečby 
akné, psoriázy a ekzémov.

Ryby
Losos, makrela, haring a  ďalšie tučné 
ryby obsahujú omega-3 mastné kyseliny. 
Tie aktivujú fagocyty – biele krvinky, 
ktoré pomáhajú v  boji proti chrípke. 
Ryby a  morské plody sú tiež dobrým 
zdrojom selénu. Selén pomáha bielym 
krvinkám produkovať proteíny, ktoré 
zbavujú telo vírusov. 

Cesnak
Cesnak obsahuje mnoho látok, ktoré 
podporujú ničenie infekcií, takou 
najúčinnejšou je najmä allicin.

Huby
Obsahujú viac než 300 látok, ktoré 
naštartujú imunitu. Podporujú totiž 
produkciu bielych krviniek, ktoré bojujú 
proti infekciám. Predovšetkým u nás 

menej známe japonské huby shiitake, 
maitake a reishi sa radia medzi najväčšie 
zásobárne účinných látok.

Pšeničné klíčky
Štvrť šálky pšeničných klíčkov nám 
zaistí takmer polovicu odporučenej 
dennej dávky zinku. Je to základný 
minerál, ktorý pomáha obnovovať bunky 
a posilňuje imunitný systém. 

Bylinky
Sú bohatým zdrojom vitamínov, ktoré 
podporujú náš imunitný systém 
a  zaťažujú ho podstatne menej než 
chemicky vyrobené lieky. Najviac 
zdraviu prospešných látok z nich 
získame v čerstvom stave. 

Probiotiká
Vo výrobkoch, ako acidofilné mlieka, 
jogurty či kefír sa vyskytujú probiotické 
kultúry baktérií alebo baktérie, ktoré 
pomáhajú prospešným baktériám usídliť 
sa v čreve a podporujú jeho pohyblivosť 
(peristaltiku) smerom k norme. V čreve 
sa totiž potrava stáva veľmi silným 
imunitným podnetom pre celý imunitný 
systém črevnej steny. Práve tu môžu 
vznikať veľmi nepríjemné potravinové 
alergie, ktorých sprievodnými znakmi 
sú aj hnačky. Jedným z najúčinnejších 
prírodných probiotík je pravá 
netermizovaná bryndza. Stačí jej zjesť 
100 gramov denne. 



24   život seniora život seniora   25

psychologická poradňapsychologická poradňa

Ako zvládnuť prechod 
do dôchodku?
Text: Mgr. Kamil Bartko, Foto: Unsplash, archív autora

Mgr. Kamil Bartko

psychoterapeut, rodinný poradca, 
ale predovšetkým Kamil

www.psychoterapeutickaporadna.sk

Zaujímavá otázka. Skôr ako sa pustíme do odpovede, 
pozrieme sa aj na iné otázky: Kto si ju môže klásť? Aké 
obdobie to vlastne je? Prečo si ju môže klásť? Čo je za 
touto otázkou a vlastne čo chce zodpovedať, keď si kladie 
takúto otázku? Čo by mal z toho, ak na ňu nájde odpoveď? 
A taktiež, aká by mohla byť otázka, aby našiel najlepšiu 
odpoveď ten, ktorý si ju kladie?

Tak, a z jednej otázky máme kopec 
otázok. A možno takto je to aj lepšie, 
lebo predpokladám, že ak otázka vyvolá 
ďalšie otázky, môžeme zájsť viac 
do hĺbky a približovať sa k tomu, čo sa 
volá skutočný život.

Kto si môže klásť takúto 
otázku?
Hneď nám prídu na myseľ muži či ženy, 
ktorí sa blížia k dôchodkovému veku (na 
Slovensku u žien od 59 – 62 rokov, muži 
62 rokov). Ale je to tak, že všetci muži 
či ženy, ktorí sa blížia k dôchodku, si ju 
kladú? Predpokladám, že niektorí si skôr 
kladú inú otázku: Ako vydržať ešte tých 
pár mesiacov, ktoré mám do dôchodku? 
Najmä ak ich terajšia práca je pre nich 
neuspokojivá alebo náročná a čakajú 
na dôchodok ako na „spásu“. Určite sú 

aj takí, ktorých práca baví a sú s ňou 
spokojní. Tí možno hľadajú spôsob, ako 
pracovať popri dôchodku – najmä ľudia, 
ktorí majú slobodné povolania alebo 
manažéri, či podnikatelia. Tí si možno 
nekladú také „geronto“ otázky. Možno sa 
ani necítia ako dôchodci. Samozrejme, ak 
im ako tak slúži zdravie a majú ešte dosť 
životnej sily. Možno, ak by ste sa na nich 
pozreli, videli by ste vitálnych ľudí. 

A možno sú aj takí, ktorí si pretiahli čas 
odchodu do dôchodku a vzdať sa práce 
ani nie je voľba ako skôr nutnosť.

Sú ľudia, ktorým vyhovuje to, že majú 
pracovný režim, že majú pracovný 
kolektív, že vytvárajú nejaké hodnoty, 
za ktoré sú ocenení a zrazu prísť o to 
a nemať namiesto toho nič, môže byť 
strašiakom. Mať na chvíľku oddych, 
po tom túžime všetci, ale predstava 
oddychu, bez možnosti vrátiť sa 
do „zabehnutých koľají“, už nemusí byť 
to isté.

Aké obdobie to vlastne je?
Už sme si trošku načrtli, že to nemusí 
byť celkom o oddychu. Nepracovať, ešte 
nemusí znamenať oddych. Nič nerobiť, 
ešte neznamená, že si užívame oddych 
ako na dovolenke. Predpokladám, 
že koho práca unavovala, ten sa teší 
na dôchodok s víziou, že si oddýchne 
(teda nebude pracovať a nebude mať 
pracovný stres). Slová, ktorými bude 
komentovať iným blížiaci odchod do 
dôchodku, budú zdôrazňovať práve 
tento moment oddychu. Lenže blížiacim 
dňom jeho odchodu do dôchodku sa 
môžu objavovať rozpačité pocity, ktorých 
bude toľko, že sa v nich nebude vedieť 
vyznať. Za tými pocitmi sa môže toho 

Mať na chvíľku oddych, 
po tom túžime všetci, 
ale predstava oddychu, 
bez možnosti vrátiť sa 
do „zabehnutých koľají“ 
už nemusí byť to isté.

skrývať veľmi veľa, napr. pocit, že niečo 
stráca, strachu, čo bude ďalej, obavy, ako 
bude prežívať ďalej svoj život a ako by 
mal ďalej „fungovať“, možno aj pocit, že 
bude o chvíľu vyradený či neužitočný 
a kopec ďalších zmiešaných pocitov. 
Je to tak, že človek od 62 rokov sa má/
môže/musí odobrať na „odpočinok“ 
a teda dôchodok je obdobie ničnerobenia 
a permanentného oddychu? Keby som 
ďalej rozvinul túto otázku – je to tak, že od 
človeka po 62. roku života už nie je možné 
očakávať užitočnosť? Človek po 62 už nie 
je hodnotný? Už je nadbytočný a treba ho 
vyradiť a počkať, kým dožije? Už je len 
na príťaž a zaťažuje celú spoločnosť?

Viem, sú to strašné otázky a možno 
ešte strašnejšie odpovede. Kladiem ich 
preto, aby som trošku provokoval naše 
zmýšľanie, ktoré nemusí byť celkom naše. 
Žijeme v kultúre, ktorá často formuje 
naše myslenie, ktorá nám podsúva otázky 
a taktiež aj odpovede. A ľahko sa môže 
stať, že to, ako premýšľame, nemusí byť 
naše premýšľanie, ale niekoho iného, 
od ktorého sme ho prevzali. Najhoršie 
je na tom to, že si to ani nemusíme 
uvedomovať. A viete – základom každého 
pocitu je myšlienka, ktorá sa sformuje 
na názor a ten vyústi do presvedčenia. 
A keď ste presvedčený, že sa blíži chvíľa, 
keď budete nepotrebný, budete cítiť niečo, 
čo je fakt ťažké. A budete potrebovať niečo 
na zvládnutie. A teda si položíte otázku, 
na ktorú chcete odpoveď: „Ako zvládnuť 
prechod do dôchodku?“

Prečo si ju môžeme klásť?
Možno by bolo zaujímavejšie ešte pred 
tým, ako si odpovieme na túto otázku, 
zodpovedať si, kedy sa začala klásť 
a vlastne prečo vôbec.

Podľa môjho názoru je dôchodkový vek 
a obdobie dôchodku ako také produktom 
predovšetkým rozvíjajúcej industriálnej 
spoločnosti začiatkom 18. storočia, 
ktorá hľadala odpovede na ekonomické 
a sociálne istoty ľudí v spoločnosti 

(samozrejme, že aj predtým ľudia riešili 
to, ako prežijú, keď už nebudú vládať, ale 
skôr v rámci rodiny). Pre industriálnu 
spoločnosť je dôležitý človek, ktorý 
je súčasťou trhového mechanizmu. 
Človek, ktorý vytvára pridanú hodnotu 
je súčasťou trhového mechanizmu, ktorý 

mu na oplátku zabezpečuje sociálne 
a ekonomické istoty. A teda byť súčasťou 
niečoho, čo zaberá väčšinu vášho života, 
nechá následky. Uvediem príklad. Keď sa 
spýtate muža, ako sa má, čo vám začne 
hovoriť? Určite spomenie úspechy či 
neúspechy v práci. Ak sa spýtate ženy, 
spomenie deti, vnúčatá, posťažuje sa 
na zdravie a pozvoľne prejde k témam 
týkajúcim sa práce.

O akom následku to hovorím? O zmene 
identity! Postupne sa môžeme začať 
pozerať, hodnotiť seba, svoj život, ako aj 
svoju budúcnosť na základe toho, kým 
som v práci, ako ma hodnotia v práci, 
čo som dokázal v práci, atď. Podľa 
porekadla: Povedz mi, kde pracuješ a ja 
ti poviem, kto si. A prirodzene z tohto 
pohľadu, keď odchádzate z práce, 
odchádzate nie len z pracovného 
procesu, ale aj od niečoho, z čoho ste 
do veľkej miery čerpali svoju identitu. 

Keď odchádzate z práce, 
odchádzate nielen 
z pracovného procesu, ale 
aj od niečoho, z čoho ste do 
veľkej miery čerpali svoju 
identitu.
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A teda už to neboli len ekonomické či 
sociálne istoty, ktoré ste si napĺňali 
prácou, ale aj istoty, ktoré človek prežíva 
hlboko vnútri ako bazálny pocit istoty. 
Ak som teda vnímal svoju potrebnosť, 
užitočnosť, jedinečnosť a hodnotnosť 
cez to, čo som dokázal v práci, nuž teda 
oprávnene si môžem klásť otázku: Ako to 
zvládnem, ak to nebudem mať?

Čo je za tou otázkou a čo chce 
zodpovedať?
Možno si poviete, že čo toľko 
mystifikujem – veď tu hlavne ide o to, 
aby ten človek, ktorý ide na dôchodok, 
našiel riešenie na to, aby vyžil z toho 
biedneho dôchodku, ktorý ho čaká!!

Nepopieram. Môže byť za tým aj obava 
z chudoby. Ale verím, že nie len. Je tu 
určite kopec ďalších obáv, ktoré sú oveľa, 
oveľa hlbšie a teda aj dôležitejšie. To, čo 
je na povrchu, o čom je bezpečné hovoriť, 
premýšľať, nemusí byť rovné s dôležitým. 
Titanic nepotopil povrchový ľadovec, ale 
ten, ktorý bol hlbšie pod povrchom, ktorý 
na prvý pohľad nebolo vidieť.

Takže čo ešte môže byť za tou otázkou? 
Tak ako sme vyššie už rozvinuli, 
predpokladám, že to môže súvisieť 
s odpoveďou na otázku: Kto vlastne 
som? Kto vlastne budem, keď nebudem už 
pracovať, keď nebudem manažér, lekár, 
právnik, obchodník, zvárač, stavbár, kuchár, 
podnikateľ, zdravotník, učiteľ, asistent...?

Cítite to, ako je ťažko zodpovedať si na 
tieto otázky, ak sa už raz niekto definoval 
ako lekár, zvárač, stavbár, kuchár…? 
To znamená, že musí nanovo hľadať 
odpoveď na otázku – kto vlastne som? 
Lenže v tomto prípade to už nie je také 
ľahké, ako keď sa definoval po prvýkrát. 
V tomto prípade je nutné re-definovanie. 
To znamená, opustiť starú definíciu 
a osvojiť si novú. A opustiť staré, je 
neraz ťažšie, ako nemať nič. Lenže ak 
chcete niečo nové, je to nutný krok. 
Často tento krok predpokladá krízu, 
ale dobrú krízu, lebo je prostriedkom 

niečoho, čo je hlboké, široké, vysoké, 
zakorenené, plné života.

Čo by mal z toho, ak na ňu 
nájde odpoveď?
Otázka, položená v názve článku 
predpokladá, že odchod na dôchodok 
treba zvládnuť. Čiže predpokladá 
problém, ktorý treba riešiť. Stáva sa, 
že niekto prichádza za psychiatrom 
s nešpecifikovaným smútkom 
a odchádza s diagnózou – depresiou. 
A teda, keď tam šiel, mal jeden problém 
a keď odišiel, mal dva problémy. 
Smútok, ktorému nerozumie a diagnózu, 
o ktorej si s hrôzou veľa číta na internete 
a ďalej zisťuje, že okrem smútku, 
ktorému nerozumie má ešte aj problém, 
ktorému taktiež nerozumie. A tak to 
môže byť aj s otázkou – ako zvládnuť 
prechod do dôchodku? Ktorá nenápadne 
podsúva, že ísť na dôchodok je problém 
a teda ho treba nejako riešiť. Ten človek 
v príklade, ktorý šiel za psychiatrom, by 
možno za ním ani nešiel, ak by smútok, 
ktorý prežíva, vnímal v súvislostiach 
svojho života a nevnímal ho ako 
problém, ale ako výzvu posunúť sa ďalej. 
Ak prijmeme presvedčenie, že prechod 
do dôchodku je problém, budeme 
hľadať riešenie tohto problému. Čiže je 
predpoklad, že by sme ho mohli aj nájsť. 
Všetko je to logické a jasné ako facka. 
Lenže, čo ak sme možno prehliadli to 
najpodstatnejšie. Čo ak pohľad na tento 
spoločenský jav – prechod do dôchodku – 
je vyústením premisy, ktorá je viac 
o kultúrnej dikcii a témou, ktorá nemusí 
byť skutočnou témou, ktorú by si mal 
klásť človek v tomto období?! Čo ak je 
to myšlienkový klam, ktorý nám má 
zaujať pozornosť, aby sme nevenovali 
pozornosť tomu, čo je naozaj dôležité!? 
Tak ako keď kúzelník chce urobiť kúzlo – 
oklamať vašu pozornosť – potrebuje dať 
vašej pozornosti silný podnet, aby ste si 
nevšimli klamstvo jeho kúzla. Kúzelníci 
tomu hovoria trik. Čiže, čo môžeme 
mať z toho, ak budeme hľadať odpoveď? 
Predpokladám, že problém. V tom lepšom 
dva problémy – ako človek v príklade 
(niekedy je fajn mať viac problémov, lebo 
ak riešite druhý, oddychujete od prvého :)).

Aká by mohla byť otázka, aby 
našiel najlepšiu odpoveď ten, 
ktorý si ju kladie?
Kedysi, myslím tým niekoľko storočí 
dozadu, sa pri pohrome zachraňovali 

najprv starci, potom matky a až 
na konci deti. V dnešnej dobe hádam až 
nemorálny počin. Totiž pre vtedajšiu 
dobu mali najväčšiu hodnotu starci, 
lebo práve oni boli zárukou prežitia 
novej generácie. Totiž starci boli 
nositeľmi múdrosti a skúsenosti 
niekoľkých generácií pred nimi, ktoré si 
odovzdávali z pokolenia na pokolenie. 
Táto múdrosť a skúsenosť starcov pre 
nich bola zárukou a istotou do budúcna, 
že prežijú. Toto výsadné postavenie 
starcov v spoločnosti postupne 
vytláčala systematizovaná veda. Veda 
sa stala „nositeľkou múdrosti“, v ktorej 
bola obsiahnutá múdrosť všetkých 
generácií – celého ľudstva. A táto veda 

sa stala zárukou a istotou do budúcna, že 
prežije ďalšie pokolenie. A tu už nie je 
až taká nevyhnutná potreba starcov. 

Lenže my už vieme, že veda nie je 
nositeľkou múdrosti, je skôr veľká 
kopa poznatkov a vedomostí, ktorým 
už ani sami nerozumieme. Dokonca 
prichádzame aj na to, že veľa vecí je 
spochybniteľných. Máme veľa vedomostí, 
ale chýba nám múdrosť. Vieme toho 
veľa, ale nevieme to použiť. Čiže právom 
spochybňujeme to, čo vieme. Až si fakt 
musíme priznať, že vieme „houby“. 
Prechádzame životom, v ktorom nás vedú 
slepí „vedátori“. Chýbajú nám múdri 
starci, ktorí by nám ukazovali múdrosť 

života, múdrosť, ktorá pochádza nie len 
z hlavy, ale aj zo srdca. Predpokladám, 
že človek, ktorý sa dožije šesťdesiatky, si 
prešiel kadečím. Zažil aj kopec výhier, 
aj kopec prehier. Zažil pýchu, ako aj pád. 
Zažil kopec strachu a neistoty, aj kopec 
zázrakov. Vie toho už dosť na to, aby 
s pokorou povedal, že nie všetko osoží. 
Roky života spôsobili, že má aj nadhľad 
nad mnohými životnými skúsenosťami. 
Vie, čo je to bolesť, a preto si váži život. 
Vie si uznať chybu a pokoriť sa. Takýto 
človek je plný ovocia, ktoré dozrelo v jeho 
živote. A to je len na prahu staroby.

Kedysi, pred niekoľkými storočiami, 
ľudia podnikali dlhé púte, aby sa mohli 

stretnúť s múdrym starcom (ako muž, 
tak aj žena), aby našli múdre odpovede 
pre svoj život. Teraz si ľudia otvoria 
prehliadač, zadajú kľúčové slovo 
a odpovede sa na nich vychrlia ako voda 
z potrubia. Ale či nájdu múdre odpovede, 
to pochybujem.

Možno, že by si človek, ktorý je na prahu 
staroby, mal klásť inú otázku, ako tú 
v názve. Možno by to mala byť zrelšia 
otázka – Ako by som mohol byť oporou 
tým, ktorí ju hľadajú, aby to zvládli? Ako 
môžem byť múdrym starcom, u ktorého 
nájdu mladšie generácie múdrosť pre svoj 
život? Viete, čo budete mať z odpovede? 

Máme veľa vedomostí, ale 
chýba nám múdrosť. Vieme 
toho veľa, ale nevieme to 
použiť.

psychologická poradňapsychologická poradňa
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záhrada / balkón

Lekárom v našej 
záhrade sme my

Najkrajšie kombinácie, 
ktoré premenia každú 
záhraduText: Alena Kytková, Foto: Pixabay

Záhrada je živý organizmus, a tak sa dá predpokladať, že 
okrem rastlín a užitočných živočíchov tam nájdu príbytky 
aj rôzni škodcovia. Systematicky ničia naše úsilie a spolu 
s rôznymi ochoreniami každoročne ohrozujú úrodu.

Text: Alena Kytková, Foto: Pixabay

S príchodom jari sa mnohí záhradkári nadšene púšťajú 
do menších či väčších úprav v okolí domu či chalupy. 
Po zime často nachádzame prázdne miesta v záhonoch, 
ktoré by si zaslúžili pozdvihnúť na vyššiu úroveň. Správne 
skombinovať dreviny a trvalky, je tajomstvom vyváženého 
vzhľadu každej okrasnej záhrady.

V dobe ekologického a bio myslenia je 
potrebné nájsť rozumný kompromis, ako 
boj s nimi vyhrať účinne a bez zbytočného 
zaťaženia životného prostredia.

Efektívna taktika
Aby sme predišli väčším škodám, 
je potrebné rastlinstvo pravidelne 
kontrolovať. Najväčšími nepriateľmi 
okrasnej či úžitkovej záhrady sú 
predstavitelia živočíšnej ríše, v ktorých 
jednoznačne dominuje hmyz. Na našu 
úrodu však číhajú od mikroorganizmov, 
cez slimáky aj hlodavce a vtáky. Trávnik 
posiaty krtincami nikoho nepoteší. 
Spoznať nepriateľa nám pomôže zvoliť 
účinnú zbraň.

Prevencia
Záhradkárovi sa oplatí naučiť sa 
predvídať. Výkyvy počasia dávajú často 
tušiť, aký bude výskyt škodcov v tom 

ktorom roku. Teplá zima či príliš vlhké 
leto narúšajú prirodzenú rovnováhu 
v prírode a dochádza k premnoženiu 
škodcov. Za horúceho a suchého 
leta bojujeme častejšie s enormným 
výskytom vošiek či s roztočmi. 
Niektoré druhy vošiek či lariev začínajú 
úradovať už skoro na jar. Na trhu 
existuje množstvo univerzálnych 
širokospektrálnych ekologických 
postrekov na prírodnej báze, ktoré 
dokážu predísť až 90 percentám ochorení 
a zamedziť výskytu škodcov v ovocnej 
či úžitkovej záhrade. Okrem prevencie 
zvyšujú obranyschopnosť a odolnosť 
rastlín, čím nám výrazne pomáhajú 
eliminovať budúce škody. 

Vošky a mravce
Ich tandemové ničenie možno pozorovať 
už od skorej jari. Mravce nevedome 
roznášajú vošky z kvetinových záhonov 

cez zeleninovú záhradu až do korún 
ovocných stromov. Najčastejšie ich 
nájdete na rubovej strane listov, 
na stonkách, ba dokonca v koreňovej 
sústave rastlinstva. Rastliny pod ich 
nadvládou jednoducho hynú. Ovocné 
stromy ochránite pred inváziou mravcov 
lepiacimi pásikmi, ktoré priviažete 
o kmeň stromu motúzom.

Na efektívny boj s voškami sa 
rokmi záhradkárom osvedčil výluh 
z cesnaku či žihľavy. Ekologickým 
a estetickým riešením je výstavba 
hmyzieho domčeku, ktorý sa skoro 
stane domovom hmyzích predátorov, 
ako zlatoočky, lienky či ucholaka. 
Tie sa svojou prirodzenou dominanciou 
a dravosťou postarajú o poriadok 
v záhrade.

Medvedík obyčajný a slimáky
Rastliny proti nim nemajú veľkú šancu 
na prežitie. Medvedík požiera koreňové 
sústavy rastlinstva. Slimáky ničia 
listovú časť hlúbovej či inej zeleniny. 
Ekologicky zničiť celú hmyziu rodinu 
či návaly slimákov môžete nastavením 
pascí v podobe nádob naplnených 
sladkým sirupom zakopaných mierne 
pod úrovňou povrchu záhrady. Škodcovia 
v nej počas nočnej či dennej hostiny 
uviaznu. Existujú však účinné granuláty, 
vďaka ktorým sa takýchto škodcov 
zbavíte rýchlo a na celú sezónu.

Krty a hlodavce
Ochrániť trávnik či záhradu pred väčšími 
škodcami nám pomôžu špeciálne pasce 
na hlodavce či osvedčené zvukové 
plašiče a odpudzovače. Záhrade sa tak 
oblúkom vyhnú okrem krtov, hrabošov aj 
potkany a vtáky. 

Výhľad na akúkoľvek časť výsadby 
je veľmi dôležitý a mal by pôsobiť 
kompaktne a harmonicky zo všetkých 
strán. Mnohokrát stačí doplniť jeden 
nový druh a záhrada okamžite získava 
čerstvý vynovený vzhľad. Niektoré 
rastliny sa  k sebe hodia viac, iné menej. 
Existujú však osvedčené trojice, ktoré 
spolu vytvárajú skutočnú atmosféru.

Bylinky, levanduľa a echinacea
Okrasná záhrada vo vidieckom štýle 
si svojím vzhľadom zachováva istú 
prirodzenosť a divokosť voľnej prírody. 
Významnou súčasťou tejto záhrady 
bývajú bylinky vysadené v blízkosti 

altánkov či terás. Ich zelená farba, 
drobné kvietky a podmanivá vôňa 
dokážu na počkanie spríjemniť mnohé 
letné večery. Ak však chceme vidiecku 
záhradu doviesť k dokonalosti, 
doprajme užitočným bylinkám tú 
najlepšiu spoločnosť. Fialová farba 
levandule spolu s jej dominantným 
vzrastom a typickou vôňou vhodne 
dopĺňa vidiecku kompozíciu a vnáša 
do nej stredomorskú atmosféru. 
Trojicu najkrajších vidieckych trvaliek 
uzatvára echinacea, ktorá si postupne 
získava čoraz viac pozornosti vďaka 
svojim mimoriadne liečivým účinkom. 
Celkovú romantickú kompozíciu doplní 

o veľké purpurové alebo biele kvety, 
z ktorých sa môžeme tešiť do neskorej 
jesene. 

Kráľovstvo ruží
Eleganciu mestskej záhrady 
dosiahneme výsadbou okrasných 
tráv rôznych druhov a veľkostí. Tieto 
trvalky nevyžadujú takmer žiadnu 
starostlivosť, avšak svojím bujným 
vzhľadom a mnohými odtieňmi 
zelenej farby vnášajú do záhrad pokoj 
a stabilitu. Okrasné trávy najlepšie 
vyniknú v kombinácii s majestátnymi 
ružami akejkoľvek farby. Tieto kvety 
sú odpradávna uctievané a obdivované 
pre svoju výnimočnú krásu a azda niet 
záhrady bez typickej omamnej ružovej 
vône. Vyžadujú si slnečné stanovisko, 
pravidelný rez a výdatné hnojenie. 
Posledným trvalkovým prvkom, ktorý 
podporí čistotu mestskej záhrady, je 
plazivý kultivar borievky rozprestretej. 
Svojou schopnosťou neúnavne pokrývať 
pôdu, vkusne dotvára parkový vzhľad 
ružových záhonov.

Dreviny naaranžované s citom
Efektívne pôsobia aj vhodne zoskupené 
okrasné dreviny. Prázdne či menej 
zaujímavé kúty môžeme vysadiť 
podmanivou trojkombináciou plazivých 
ihličnanov, vyšších solitérnych krov 
a niekoľkými opadavými kríčkami 
nižšieho vzrastu. Dráč obyčajný 
dominuje okrasnému záhonu fialovou 
farbou listov a počas zimného obdobia 
skrášľuje okolie červeným drevom. 
Kontrastne k nemu vysádzame vzrastovo 
nižší opadavý tavoľník japonský, ktorý 
je povestný zlatými listami a očarí 
bohatosťou kvetov v čase kvitnutia. 
Celkovú kompozíciu drevín zjemní 
a osvieži pôdokryvná stálozelená 
borievka obyčajná. 
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vzdelávanievzdelávanie

Chcete 
študovať? 
Prihláste sa na univerzitu 
tretieho veku
Text: Mgr. Silvia Budayová, Foto: Pixabay

Vzdelanie slúžilo ku cti a otváralo dvere k novým možnostiam už odpradávna. Azda 
preto sa hovorí, že človek by sa mal vzdelávať po celý život. Univerzitné vzdelávanie bolo 
kedysi doménou mladých ľudí. Ľuďom v zrelšom veku či dôchodcom, ktorí mali záujem 
vzdelávať sa po celý život, nezostávalo nič iné, len získavať nové znalosti a zručnosti 
výhradne prostredníctvom vedľajších vzdelávacích prostriedkov či inštitúcií. Bez diplomu 
či certifikátu im to však mohlo slúžiť jedine pre ich dobrý pocit. 

Dnes je všetko inak. Ak sa chcete 
vzdelávať kvôli možnostiam získať lepšie 
zamestnanie, prihláste sa na univerzitu 
tretieho veku.

Stručná história U3V
Úctyhodný nápad poskytnúť ľuďom 
v zrelšom veku a seniorom možnosť 
vrátiť sa do školských lavíc a dosiahnuť 
univerzitné vzdelanie, na ktoré možno 
v mladosti nemali príležitosť, vznikol 
už v roku 1968 vo Francúzsku. V roku 
1973, o päť rokov neskôr, bola založená 
prvá univerzita tretieho veku na svete. 
Myšlienka vzdelávať seniorov sa 
rýchlo ujala a v priebehu niekoľkých 
nasledujúcich rokov sa táto forma 
vzdelávania starších ľudí rozšírila 
do viacerých štátov Európy ako napr. 
do Belgicka, Švajčiarska, Poľska, Talianska, 
Španielska či dokonca aj do Ameriky. 
V roku 1980 vznikla Medzinárodná 
asociácia univerzít Tretieho veku AIUTA 
(International Association of Universities 
of the Third Age).  

Prvá univerzita tretieho veku 
na Slovensku vznikla v roku 1990 
na základe návrhu dôchodcov 

a Ministerstva školstva, mládeže 
a telovýchovy SR a Ministerstva 
zdravotníctva a sociálnych vecí 
a rodiny SR. Tento spôsob vzdelávania 
sa z hlavného mesta rýchlo rozšíril aj 
do iných miest a dnes si už záujemcovia 
o túto formu štúdia môžu vybrať 
spomedzi niekoľkých univerzít po celom 
Slovensku. V roku 1994 bola založená 
Asociácia univerzít tretieho veku 
na Slovensku ASUTV, kde sú združené 
takmer všetky U3V na Slovensku. 
Od roku 2002 je dokonca ASUTV súčasťou 
medzinárodnej organizácie AIUTA.

Prečo študovať na U3V?
Ak uvažujete o štúdiu na univerzite 
tretieho veku a stále sa neviete rozhodnúť, 
či začať študovať alebo nie, máme pre vás 
hneď niekoľko dôvodov, prečo by ste sa 
do toho rozhodne mali pustiť.

1. Zvýšenie kvalifikácie pre získanie 
lepšieho zamestnania
Pracovné podmienky na Slovensku 
nie sú pre ľudí v zrelom veku príliš 
priaznivé, koniec koncov, platí to 
nielen pre starších, ale i pre mladších 
ľudí. Preto ak chcete získať lepšie 

zamestnanie, či zmeniť dlhodobý stav 
nezamestnanosti, univerzita tretieho 
veku je skvelým nástrojom, ktorý vám 
umožní zvýšiť svoje šance na úspech. 
Stačí si len vybrať vhodný odbor.

2. Všeobecný spoločenský prehľad
Ak máte príliš veľa voľného času 
a vzdelávať sa kvôli práci nie je vašou 
prioritou, urobte to aspoň pre seba a pre 
vlastné uspokojenie. Univerzity tretieho 
veku ponúkajú široký záber odborov 
nevynímajúc vzdelávanie v oblasti 
ručných prác či podobných voľnočasových 
aktivít, tak prečo to neskúsiť?

3. Duševné zdravie
Nie je tajomstvom,  že vzdelávanie  
starších ľudí pomáha tvoriť 
a udržiavať dobrú duševnú kondíciu, 
prostredníctvom ktorej možno 
predchádzať viacerým duševným 
ochoreniam spojeným s narastajúcim 
vekom. Ak teda môžete urobiť niečo pre 
svoje zdravie, prečo to neurobiť?

4. Socializácia
Mnoho starších ľudí či seniorov trápi 
samota, pocit nepotrebnosti a vlastnej 

zbytočnosti, čo môže veľakrát prerásť 
až do hlbokej depresie. Ak trávite priveľa 
času doma a nemáte veľa príležitostí 
stretnúť nových ľudí, s ktorými by ste 
mohli svoj čas využiť plnohodnotnejšie, 
prihláste sa na univerzitu tretieho veku. 
Obklopení priateľmi v podobnom veku 
sa budete cítiť oveľa lepšie.

Niekoľko užitočných informácií 
o štúdiu
Ak vás naše dôvody, prečo začať študovať 
na univerzite tretieho veku, presvedčili, 
no neviete ako na to, prinášame vám 
niekoľko užitočných informácií.
Ak chcete začať študovať na univerzite 
tretieho veku, nie je potrebné absolvovať 
prijímacie pohovory, stačí, ak splníte 
niekoľko podmienok. Patria sem 
minimálny vek 45 rokov a doklad 
o maturitnej skúške alebo doklad 

o dosiahnutom vysokoškolskom 
vzdelaní. Ak spĺňate tieto podmienky, 
stačí už len vyplniť a odoslať prihlášku, 
ktorú nájdete v elektronickej verzii 
na webovej stránke príslušnej univerzity 
a uhradiť poplatok za prvý rok štúdia. 
Ak ste dôchodca, poplatok bude nižší ako 
v prípade záujemcu, ktorý ešte nedovŕšil 
dôchodkový vek.

Vzdelávanie na univerzite tretieho 
veku trvá 3 roky (6 semestrov). 
Výučba sa uskutočňuje raz za dva 
týždne v popoludňajších hodinách 
prostredníctvom prednášok vedených 
vysokoškolskými pedagógmi. 
Absolventom trojročného štúdia 
na univerzite tretieho veku sa na 
slávnostnej promócii odovzdáva 
osvedčenie o štúdiu.  
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Kúpele Korytnica: 
schátraný poklad 
na Liptove
Text: Mgr. Silvia Budayová, Foto: Mgr. Silvia Budayová

Pri pohľade na schátraný areál osady utopenej uprostred 
liptovských lesov len ťažko uveriť tomu, že práve toto 
miesto bolo kedysi obľúbenou kúpeľnou lokalitou. A teda aj 
miestom, kam ľudia chodievali naprávať svoje podlomené 
zdravie. Svoj najväčší poklad však Korytnica ukrýva dodnes.

Ak ste stihli kúpele Korytnica 
navštíviť skôr ako pred pätnástimi 
rokmi, kedy boli zatvorené a začali 
chátrať, máte šťastie. Ubytovaný 
v niektorom z liečebných domov tohto 
kúpeľného areálu totiž už s najväčšou 
pravdepodobnosťou nebudete. Stále je 
tu však niekoľko dôvodov, pre ktoré sa 
toto miesto oplatí navštíviť ešte aj dnes. 
Okrem malebnej prírody lesov Liptova, 
v ktorých je táto osada ukrytá, totiž 

ponúka niekoľko mimoriadne zdraviu 
prospešných minerálnych prameňov, 
ktorých názov nepochybne poznáte 
z etikety známej minerálnej vody 
Korytnica. 

Kadiaľ ku Korytnici?
Niekdajšie kúpele Korytnica sú 
súčasťou Liptovskej Osady ležiacej 
14 kilometrov od mesta Ružomberok. 
Leží v nadmorskej výške 852 m n. m. 

Koniec kúpeľného areálu nastal v roku 
2003, keď bol definitívne zatvorený 
a odvtedy chátra.

Korytnica v súčasnosti
V niekdajšej kúpeľnej osade dnes 
stretnete len málokoho. Zdevastované 
liečebné domy sú dôkazom dlhodobého 
a nezvratného chátrania a absencie 
akéhokoľvek záujmu zo strany majiteľa. 
Budovy sa rozpadávajú, vstúpiť do 
niektorej z nich predstavuje veľké riziko. 
My sme to však skúsili, a tak vám ako 
svedectvo o skaze korytnických kúpeľov 
prinášame aspoň niekoľko fotografií.  

Vďaka lokalite, v ktorej je táto osada 
umiestnená, však napriek jej súčasnému 
stavu existuje ešte aj dnes niekoľko 
spôsobov jej využitia. Tiché miesto 
uprostred lesov možno využiť na pešiu 
turistiku, prechádzky či šport (vedú sem 
dve cyklotrasy). Neďaleko schátraného 
liečebného areálu sa dokonca nachádza 
niekoľko ubytovacích a stravovacích 
zariadení, a tak je toto miesto možné 
využiť aj pre relax v rámci predĺženého 
víkendu.

Zo všetkých strán sú obklopené lesmi 
a aj tento fakt možno pokladať za dôvod, 
pre ktorý sem mnoho turistov zavíta 
ešte aj dnes, keď je ich budúcnosť 
minimálne pochybná. 

Niečo z histórie
Počiatky fungovania liečebného areálu 
siahajú až do 16. storočia. Ich služby 
boli na vysokej úrovni, čoho dôkazom 
je aj fakt, že v 19. storočí patrili 
k najvýznamnejším kúpeľom v Uhorsku 
a nepohrdli nimi dokonca ani také 
známe osobnosti histórie ako napríklad 
Ľudovít Štúr či cisár František Jozef. 

V korytnických kúpeľoch sa liečili 
predovšetkým ochorenia tráviacej 
sústavy, onkologické ochorenia, choroby 
dýchacích ciest či cukrovka.

Zlatá éra kúpeľov Korytnica 
skončila, miesto začalo 
upadať v roku 1996, keď 
boli sprivatizované.

s chorvátskymi koreňmi Zlatko Banovič, 
ktorý odkúpil časť areálu vrátane plniarne 
a zrekonštruoval všetky pramene.

Minerálne pramene
O vysokej kvalite minerálnej vody 
z Korytnice niet najmenších pochýb. 
Dôkazom je fakt, že v minulosti získala 
niekoľko významných ocenení v rámci 
zahraničných výstav ako napríklad 
vo Viedni (1873) či v St. Louis (1904). 
Korytnica ponúka celkom päť liečivých 
prameňov: Jozef, Žofia, Antonín, 
Vojtech I. a Vojtech II.

Jozef – Má veľký význam pre liečbu 
ochorení žalúdka a dvanástnika, žlčníka 
a žlčových ciest, pečene, tenkého 
a hrubého čreva či cukrovky.

Antonín – Minerálna voda 
s vysokým obsahom železa pomáha pri 
pooperačných stavoch či anémii.

Žofia – Podobne ako prameň Jozef 
pomáha pri ochoreniach žalúdka 
a dvanástnika, žlčníka a žlčových ciest 
či črevných chorobách.

Vojtech I. – Má skvelý účinok pri 
liečbe žalúdka a dvanástnika. 

Vojtech II. – Okrem liečby ochorení 
žalúdka a dvanástnika, žlčníka 
a žlčových ciest či pečene sa využíva 
aj v rámci liečby srdcovo-cievnych 
ochorení, vysokého krvného tlaku 
či obličiek.

Pre turistov, ktorí toto miesto 
vyhľadávajú predovšetkým vďaka 
minerálnym prameňom, je tu možnosť 
kúpiť si plastové fľaše rozličnej veľkosti. 
Takže ak trpíte niektorým z vyššie 
uvedených ochorení, rozhodne by ste sa 
sem mali vybrať. 

Najčastejším dôvodom, pre ktorý tu 
niekoho stretnete, sú však liečivé 
minerálne pramene, ktoré sa dodnes 
tešia veľkej obľube nielen u seniorov, ale 
i u mladých ľudí. K zvýšeniu návštevnosti 
prispel francúzsky podnikateľ 
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recepty a varenie recepty a varenie

Bruschetta so 
špenátom a slaninkou

Feniklový šalát 
s marinovaným 

lososomOgrilovanú bagetu jemne potrieme 
cesnakom. Na vrch dáme podusené 
špenátové listy. Tie si pripravíme tak, 
že na rozpálenú panvicu dáme nakrájanú 
cibuľu, ktorú jemne podusíme, pridáme 
špenát a všetko podlejeme sladkou 
smotanou. Na konci pridáme nastrúhaný 
parmezán a dochutíme soľou a čiernym 
korením. Dozdobíme opečenou slaninkou.

Filet z lososa dáme do mrazničky 
jemne zmrznúť, aby sa dal krájať na 

tenké plátky. Tie poukladáme na tanier, 
dochutíme čerstvo pomletým čiernym 

korením a pokvapkáme zmesou 
limetkovej šťavy a olivového oleja. 

Fenikel nakrájame na veľmi tenké plátky, 
pridáme ošúpaný pomaranč, rukolu, 

hrozienka a nastrúhanú kôru z limetky. 
Takýto šalát dochutíme štipkou soli 

a šťavou z limetky a pomaranča.

Tuniakový šalát 
s petržlenovým pyré

Grilovaná 
zeleninová veža

Na začiatok si dáme variť očistený 
a pokrájaný petržlen až do zmäknutia. 
Potom pridáme šľahačkovú smotanu, 
všetko rozmixujeme ponorným mixérom 
a dochutíme soľou. Tuniaka nakrájame 
na kocky, dobre vysušíme kuchynským 
papierom, posolíme a pečieme iba 
niekoľko sekúnd v rozohriatom oleji. 
Podávame s rukolou a červenou 
cibuľkou, ktorú sme si predtým namočili 
do studenej vody, aby sme zjemnili 
cibuľovú chuť.

Spodok klobúčika steakového šampiňóna 
ochutíme cesnakom, čerstvým 

rozmarínom, soľou a olivovým olejom 
a necháme odstáť 10 minút. Zatiaľ si 

nakrájame cuketu a baklažán na jeden 
centimeter hrubé kúsky. Pripravíme 
mladú cibuľku, papriku a obvarené 

mladé zemiaky. Všetko posolíme 
a ogrilujeme podľa chuti. Na dochutenie 

použijeme jogurtový dressing, ktorý 
si pripravíme z bieleho jogurtu, 

cesnaku, uhorky, červenej čili papričky 
a dochutíme soľou a čiernym korením.

Šafranové rizoto 
so špargľou a nivou

Grilovaná cuketa 
s paradajkou 
a mozarelouNa masle opražíme šalotkovú cibuľku, 

pridáme rizotovú ryžu, jemne opražíme 
a podlejeme bielym suchým vínom. 
Necháme vypariť alkohol, asi tak dve 
minúty a podlejeme vývarom, v ktorom 
sme uvarili špargľu. Pridáme šafran, 
dochutíme soľou a varíme 12–15 minút, 
až kým je ryža hotová. Tesne pred 
koncom pridáme nakrájanú špargľu, 
maslo, nastrúhaný parmezán a nivu. 
Rizoto môžme dozdobiť strúhaným 
parmezánom a kúskami nivy.

Cuketu a paradajky nakrájame na asi 
pol centimetrové plátky a ogrilujeme 

na panvici, dochutíme soľou 
a poukladáme striedavo na tanier spolu 

aj s mozarelou. Dozdobíme miešaným 
šalátom a dochutíme domácim pestom, 

ktoré si pripravíme z bazalkových listov, 
cesnaku, píniových orieškov, parmezánu, 

soli a panenského olivového oleja.
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Toto hebké a mäkké prestieradlo poskytuje blahodarné teplo počas chladných dní – 
a to nielen v zime. Keďže má šesť teplotných stupňov, môžete si nastaviť teplotu, 
ktorá vám bude príjemná. Intenzitu tepla pohodlne ovládate pomocou ovládacieho 
prvku s podsvieteným displejom a teplo sa rovnomerne rozloží vnútri prestieradla. 
Elektrické vyhrievacie prestieradlo má gumu po celom obvode, takže sa jednoducho 
navlieka na matrace do výšky 22 cm a netvoria sa na ňom záhyby. Čas nahrievania 
je približne 30 minút a po cca troch hodinách sa prívod tepla automaticky vypne. 
Prestieradlo možno prať v práčke. Kábel s ovládacím prvkom treba pred praním 
odstrániť. Hľadajte na www.tchibo.sk. 

Vinárstvo Château Topoľčianky rozšírilo svoju ponuku 
produktov vyrobených z hrozna o ďalšiu veľmi zaujímavú 
novinku, olej zo semien hrozna. Pri jeho výrobe kvôli 
zachovaniu všetkých zdraviu prospešných látok 
úplne vylúčili teplú cestu a lisoval sa iba za studena. 
Má tmavozelenú farbu a príjemnú orieškovú vôňu, preto je 
vhodný najmä na prípravu studených jedál, vrátane šalátov.

Reflexné zóny chodidiel patria k najcitlivejším častiam tela. 
Preto je masáž nôh veľmi príjemná a má blahodarný účinok. 
S týmto masážnym valčekom to ide jednoducho a ľahko. 
Masáž podporuje prekrvenie v chodidlách a prispieva 
k regenerácii napätých a unavených chodidiel. Masážny valček 
na chodidlá sa skladá z odolného plastu a obzvlášť ľahko sa 
čistí. Nájdete na www.tchibo.sk. 

„Novinka Jubilejná Natur reaguje 
na zmenu spotrebiteľských preferencií. 
Vyšší podiel ovocného destilátu, prírodné 
zloženie a posun v chuťovom profile – 
to všetko ponúkame našim spotrebiteľom 
v novej línii,“ hovorí Peter Havrilák, 
manažér značky. 

Jedinečnú chuť slovenského prírodného 
produktu tvorí harmonické spojenie 
najjemnejšieho liehu s pravým ovocným 
destilátom, ovocnou šťavou a krištáľovo 
čistou vodou spod tatranských štítov. Nová 
línia bude uvedená v dvoch obľúbených 
príchutiach – slivka a 3 hrušky. 

Jubilejnej Natur 3 Hrušky dodáva 
vyváženú vôňu a chuť kombinácia 

Masážny valček na chodidlá

Hrozienkový olej

Elektrické vyhrievacie prestieradlo

Svetová mandľovica z Hustopečí

Kalichy na víno

Nová línia ovocných destilátov
vyššieho podielu destilátu, jemného 
liehu a ovocnej šťavy z troch špeciálnych 
odrôd starostlivo vybraných hrušiek – 
BoscKobak, Konferencia a Williams. 
Tajomstvo originality Jubilejnej Natur 
Slivka sa skrýva v prvotriednom 
slivkovom destiláte, jemnom liehu, 
lahodnej slivkovej šťave a extrakte 
z dokonale dozretých plodov sliviek. 
Prírodné produkty novej línie 
neobsahujú žiadne umelé farbivá ani 
arómy a sú dielom skúsených majstrov 
zo závodu ST.NICOLAUS v Liptovskom 
Mikuláši. 

O tom, či výrobca rozšíri portfólio 
novej prírodnej línie o ďalšie druhy 
ovocia, rozhodne záujem spotrebiteľa.

Snáď jediným miestom v strednej Európe, ktorého kolorit v minulosti definovali 
bujné mandľové sady a tradícia výroby vynikajúceho mandľového destilátu, sú 
Hustopeče. Na svahoch tohto malebného juhomoravského mestečka môžete aj 
dnes vidieť kvitnúť mandľovníky a stretnúť zakladateľku Hustopečské mandlárny 
Kateřinu Kopovú, ako dohliada na výrobu svojej vychýrenej mandľovice.
 
Základom tradičnej výroby je recept bývalého správcu mandľových sadov 
a výsledkom destilát, ktorý sa doslova usadil v domácnostiach nielen v Česku. 
Napriek vyššiemu obsahu alkoholu 38 % si mandľovica zachováva lahodnú chuť. 
Omamná aróma charakteristická výlučne pre tento región spravila z Hustopečskej 
mandľovice obľúbené pitie pre mužov aj ženy. Je nám potešením, že vám tento 
unikátny, čisto prírodný destilát, môžeme ponúknuť už aj na Slovensku.
Nájdete na: www.rolandroy.sk.

Rona a.s. Lednické Rovne, skláreň s dlhoročnou 
tradíciou zavádza do svojho sortimentu novinku. Séria 
RATIO bola špeciálne vyvinutá pre profesionálov 
v gastronómii. Novinka s ťahanou nohou a laserom 
opracovaným ústnym okrajom sa vyznačuje 
odolnosťou, dlhou životnosťou a výnimočnou cenou. 
Tvarovo prepracované kalichy a univerzálny pohár 
spĺňajú všetky nároky kladené na bezchybné stolovanie. 
Nájdete na: www.rona.sk.

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

Možno aj preto, že pri pohľade na ňu jeho 
ostych a tréma neboli také intenzívne 
ako pri iných. Mal strach zo žien, hlavne 
z tých krásnych prírodných úkazov, ktoré 
považoval za nedostupné, čo ho trápilo aj 
preto, lebo pre tie obyčajné a nenápadné 
sa akosi nevedel nadchnúť.
	 Volala sa Magda. Celé hodiny presedel 
pred monitorom s jej fotografiou. Bola 
približne v jeho veku, možno o pár 
rokov mladšia, ale vyzerala dobre. Mala 
pestovanú, súmernú peknú tvár bez 
vrások, jasné oči a nakrátko ostrihané 
blond vlasy. Vyžaroval z nej rozvážny 
pokoj. Kedysi, azda pred tridsiatimi 
rokmi, bola určite krásna. To v ňom 
vyvolávalo dobrý pocit. Napokon sa 
odhodlal s ňou spojiť.
	 Ich komunikácia bola spočiatku 
opatrná, útržkovitá, a keď jej poslal 
svoju najlepšiu fotografiu, odpísala niečo 
v zmysle, že je to celkom dobré. Pravdu 

povediac, nečakal to. Skôr si myslel, že 
jeho výzor nebude komentovať, prípadne 
sa viac neozve.
	 Mailovali si každý deň a Kamil sa tešil 
na večer, keď si sadne k počítaču. Cez 
deň sa bavil tým, že s ňou viedol fiktívne 
rozhovory, ktoré si vymýšľal a ktoré 
komplexne riešili ich začínajúci vzťah. 
Potom večer, keď sedel pred monitorom, 
ich komunikácia nabrala vždy inakší 
smer a z ich vzťahu neriešila nič. Možno 
aj preto sa odvážil pozvať ju na kávu. 
Neodmietla.
	 Sedel v malej kaviarni a napätý sledoval 
vchodové dvere. Keď sa v nich objavila 
nejaká žena, tak pozrel na fotografiu, 
ktorú si stiahol. Zatiaľ vošli tri ženy, ale 
ani jedna sa na ňu nepodobala. Už si 
myslel, že nepríde a chystal sa zaplatiť 
a odísť.
– Vy ste Kamil? – ozval sa pri ňom ženský 
hlas.
	 Zodvihol oči a pri svojom stole uvidel 
plnoštíhlu čiernovlásku. Prikývol a ona 
riekla:
– Musím ospravedlniť Magdu. Niečo 
jej do toho prišlo a aby to nevyzeralo 
hlúpo, poslala mňa. Vraj sa s vami 
mám porozprávať, vypiť kávu a počas 
rozhovoru zistiť, čo ste zač, – zasmiala sa.
	 Kamila jej slová zmiatli. Potom sa 
spýtal:
– Prieskum?
– Možno. Neviem, – pokrčila plecami.
	 Sedeli, pili kávu a Kamil z toho nemal 
dobrý pocit. Čakal na Magdu a ona pošle 
vyzvedačku.
– Má o mňa záujem? – spýtal sa priamo, 
keď mu povedala, že sa volá Silvia.
– To neviem, – povedala úprimne. 
– A vy? Mali by ste?
Silvia sa zamyslela, chvíľu váhala.
– Myslím, že áno, – vyšlo z nej.
– Tak to skúsme.
– Môžeme?
Kamil prikývol. 

Od okamihu, keď sa Kamil 
rozhodol, že už nebude sám, 
ubehli mesiace. Až potom, 
ani nevie ako, sa odvážil 
sadnúť k počítaču, vyhľadať 
Zoznamku a veľmi opatrne sa 
tam týždne prehrabávať, kým 
nenaďabil na ženu, ktorá sa 
mu pozdávala.

Text: Ing. Miroslav Masaryk, Foto: archív autora

historické 
okienko
23. september 1994  – Zomiera 
Zbigniew Nienacki, poľský 
spisovateľ a autor slávnej série 
kníh o pánovi Tragáčikovi, ktorá 
bola nesmierne populárna aj 
v Československu. 
25. september 1920  – Narodil sa 
Sergej Fiodorovič Bondarčuk, ruský 
scenárista, pedagóg a úspešný 
režisér. Jeho najznámejším 
dielom je epopej Vojna a mier, 
za ktorú získal v roku 1968 cenu 
Akadémie Oscara.
27. september 1840  – bola 
otvorená prvá konská železnica 
na Slovensku a v Uhorsku. Spojila 
Bratislavu a Svätý Jur.
6. október 1944  – Jednotky 
1. československého armádneho 
zboru počas Karpatsko-Duklianskej 
operácie prenikajú na územie 
Slovenska.
9. október 1936  – Narodil 
sa významný slovenský 
básnik, prekladateľ a prozaik, 
Ľubomír Feldek.
14. október 1944  – Po neúspešnom 
atentáte na Hitlera bol Erwin 
Rommel donútený spáchať 
samovraždu. Rommel je považovaný 
za jedného z najlepších taktikov 
druhej svetovej vojny.
19. október 1813  – Bitka národov 
pri Lipsku. Spojené sily Ruska, 
Pruska, Rakúska a Švédska 
v nej porážajú početne slabšie 
Napoleonove vojsko. Podľa 
odhadov sa bojov zúčastnilo viac 
ako pol milióna vojakov.
26. október 1945  – Je vydaný 
posledný z radu tzv. Benešových 
dekrétov.
4. november 1956  – Sovietske 
vojská vstupujú do Maďarska 
v snahe potlačiť povstanie.
16. november 1989  – V Bratislave 
sa uskutočnil nepovolený 
študentský pochod.
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