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P

Stanislav ŠIMO

Po divadelnom festivale v Prahe sedelo okolo stola na chodníku šesť bardov: Svěrák, 
Smoljak, Smoček, Suchý, Schmid, Štepka a Milan Lasica. Starí páni sa čudovali, že 
nikto z okoloidúcich nechce autogram. Posledný menovaný nadhodil: „Keby nás teraz 
vyhodili do luftu, už by sa vlastne nič nestalo.“ A Schmid odpovedal: „Jo, už je všechno 
udělaný.“ Takto diškurovali v roku 2003. Ako sa ukázalo, nebolo všetko hotové – dobre, 
že tam žiadna bomba nevybuchla. Zo šesťdesiatnikov sa stali osemdesiatnici. Niektorí 
už medzi nami nie sú – ale tí, čo sú, stále píšu divadelné hry, točia filmy a spievajú pred 
plnými sálami.

Kedy je dielo hotové? Poznal som pána, ktorý prežil celý život ako učiteľ. Na dôchodku si 
zmyslel, že sa stane spisovateľom. Dôchodcom bol už štvrťstoročie, knihu začal písať ako 
94-ročný. Ako 98-ročný viedol boj s Maticou slovenskou o zaradenie do vydavateľského 
plánu. Mal skvelé svedectvo o Prvej svetovej vojne  – doslova z prvej ruky. Uprostred 
rozhovoru o vojne zabudol, kto som a spýtal sa ma, či som mu prišiel opraviť zvonček. Ale 
inak mi jeho knižka pripadala veľmi kvalitná. Neviem, ako to s ňou nakoniec dopadlo.

Napadajú mi traja politici, ktorí toho najviac vykonali po sedemdesiatke – Churchill, 
Adenauer a Teng Siao-Pching. Sira Winstona Churchilla by jeho politickí protivníci pred 
Druhou svetovou vojnou najradšej poslali do dôchodku. A naraz Briti zistili, že potrebujú 
mať na svojom čele niekoho, kto v sebe kombinuje starú líšku a buldoga. Po vojne písal 
Churchill dvadsať rokov niekoľko veľmi obsiahlych niekoľkozväzkových kníh.

Konrad Adenauer prežil prvých 40 rokov života v nemeckom cisárstve. Ako primátor Kolína 
sa vysmial Hitlerovi – a ten ho nechal na pokoji, nazdával sa, že starý pán nie je hrozba. Po 
vojne založil Adenauer stranu CDU, opravil Nemecko a začal zjednocovať Európu. 

Nuž a Teng Siao-Pching sa stal architektom modernej Číny, možno najväčším 
reformátorom 20. storočia. Na koniec Maovej éry si počkal v montérkach a s francúzskym 
kľúčom v ruke. Ako osemdesiatnik, bez oficiálnej vysokej funkcie, otočil kormidlom 
najľudnatejšej krajiny na svete. Z Európy vzal doslova celé priemyselné odvetvia.

Z týchto postáv si beriem poučenie – nie každý dobyje svet ako Alexander Veľký 
v tridsiatich rokoch. Na životnom diele sa niekedy pracuje veľmi dlho.
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8 Jozef Adamovič
Mnohí si Jozefa Adamoviča 
pamätajú predovšetkým 
ako Mórica Beňovského. 
V skutočnosti to bol herec 
mnohých postáv, vecných, 
či dokonca tragických.

34 Ako sa brániť 
podvodníkom?
Dnešní podvodníci využívajú stále 
rafinovanejšie pokusy o okradnutie 
seniorov. Prinášame Vám ďalší 
prípad zneužitia dôvery, ktorý 
zároveň poukazuje na to, ako sa 
voči takýmto ľudom brániť.

46 Vianoce 2020
Blížia sa najkrajšie sviatky 
v roku. My sme sa bližšie pozreli 
na zvyky a tradície a rovnako 
aj na to, ako si ich prílišným 
prejedaním, či upratovaním 
nepokaziť. 

14 Móda 
70. a 80. rokov

Oblečenie, topánky, šperky, 
doplnky… To všetko dokáže 

prehovoriť – a vždy aj 
prehováralo – svojou vlastnou 

rečou o tom, aká sme osobnosť.

36 Trinásty dôchodok 
je konečne realitou

Sociálna poisťovňa 
vyplatila tento rok prvýkrát 

trinásty dôchodok celkovo 
až 1 426 000 penzistom. 

Oproti minulému roku bola 
suma vianočných príspevkov 

o polovicu vyššia.

Ako u vás vyzerajú vianočné prípravy 
a aké tradície dodržiavate počas sviatočných 
dní vo vašej rodine?
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Pani Anka
Na Vianociach 
mám najradšej 
rodinnú pohodu. 
U nás sa na Štedrý 
deň varí hrachová 
polievka s hubami, 
zemiakový šalát 
s majonézou, ale 
aj ten s cibuľou, 
vyprážané filé, makové pupáčiky z rožkov 
a, samozrejme, nesmie chýbať prípitok, 
oblátky s medom a hlavný chod. Tradične 
nasledujú darčeky pre môjho vnúčika 
a vnučky. Potom ideme vždy poumývať riad 
a pozerať s nimi rozprávky. 

Pani Andrea
S prípravami 
začínam 
týždeň pred 
Vianocami. Na 
štedrovečernom 
stole totiž nesmie 
chýbať tradičná 
kapustnica 
s údeným mäsom, 
klobáskou, hubami a zemiakmi, ďalej 
pripravujeme rybu so zemiakovou 
kašou. Samozrejmosťou je svietnik, pod 
obrusom pár mincí a omrvinky z pečiva. 
Na začiatku večere si pripíjame pálenkou 
a nikto neodchádza od stola, kým sa 
všetci nenavečeriame. Stôl musí byť plný 
suchých aj plnených koláčikov, misa zas 
rôzneho ovocia. 

Pani Helena
Naše tradície? 
Predvianočné 
pečenie zákuskov 
a koláčikov, 
výzdoba 
a dekorovanie, 
trhy, spoločné 
pozeranie 
obľúbených 
filmov, zdobenie stromčeka, príprava 
štedrovečernej večere a následne návštevy 
príbuzných a priateľov. Páči sa mi, že 
všetky tieto dni sa nesú vo sviatočnej 
nálade až do nového roka.

Pani Katka
Keďže ešte 
stále pracujem, 
Vianoce si 
vážim o to viac. 
Niekedy mám 
voľno poobede, 
tento rok mi 
vychádza nočná. 
Nie je to ktoviečo, 
ale to nevadí. Prídu obidvaja synovia 
s vnúčatami, bude nás plný dom. A to je 
to, čo mám na Vianociach najradšej. Počas 
príprav so mnou vnučky „koláčikujú“, 
pomáhajú s ikebanami na stôl a vonkajšou 
výzdobou. Toto obdobie prežívame 
v duchu všetkých kresťanských hodnôt. 
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Slávka zelená 
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Zaujímavosti
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ZDRAVOTNÁ PRÍLOHA

Pani Janka
Pre mňa sú 
Vianoce teraz 
trochu iné. Žijem 
v zahraničí 
a veľmi mi 
chýba moja 
rodina. U nás 
na Horehroní sme 
odjakživa mávali 
tradičnú kapustnicu s hubami, kapra 
a opekance s bryndzou alebo makom. 
Na Štedrý deň nikdy nejeme mäso. 
O polnoci potom ideme všetci spoločne 
do kostola na sviatočné bohoslužby.

Pani Alžbeta
V našej rodine 
nemáme nijaké 
zvláštne vianočné 
zvyky. Vládne 
u nás klasika – 
kapustnica, 
ryža, zelerový 
šalát na spôsob 
zemiakového a bobáľky s makom. 
Pečieme perníky, vanilkové rožky, 
linecké a kysnuté koláče, pričom by 
nemala chýbať ani orechová torta. Štedrý 
večer trávi každý z našej veľkej rodiny 
s najbližšími a na 1. sviatok vianočný sa 
všetci zídeme pri obede. 

TAJOMSTVO JAPONSKEJ  
DLHOVEKOSTI

WWW.BIOBRAN.SK

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

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

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

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

Číňanka Cao-čuang sa stala zrejme najstaršou rodičkou 
v krajine. 67-ročná žena otehotnela prirodzeným spôsobom 
a dievčatko prišlo na svet prostredníctvom cisárskeho 
rezu. Informovala o tom pre televíziu CNN hovorkyňa 
nemocnice, kde sa pôrod odohral. Bábätko vážilo po narodení 
2,56 kilogramov a napriek tomu, že tehotenstvo sprevádzali 
rôzne komplikácie, dieťa i žena sú v poriadku. Lekár, ktorý 
sa o mamičku staral tvrdí, že pacientka mala vaječníky 
ako 40-ročná žena, čo pomohlo k úspešnému pôrodu. 
Dieťa pomenovali Tchien-cch, čo v preklade znamená 
„dar z nebies“. Zdroj: CNN

Šesťdesiatsedemročná 
dôchodkyňa porodila dieťa

Kuriózny prípad sa odohral v americkom štáte Arkansas. 
Šesťdesiatšesťročný Thomas Alexander bol práve na love 
v blízkosti pohoria Ozark, keď natrafil na jeleňa a vystrelil 
naňho. Keďže sa zviera zrútilo na zem, poľovník predpokladal, 
že je mŕtve. Keď však prišiel k telu, jeleň sa zdvihol zo zeme 
a Američana napadol. Muž ešte stihol privolať pomoc, avšak 
v nemocnici zraneniam podľahol. Zdroj: BBC

Poľovník chcel zabiť jeleňa, 
nakoniec sám skončil mŕtvy

V egyptskom meste Luxor archeológovia 
objavili 30 starovekých drevených 
sarkofágov. Rakvy s nápismi a maľbami 
našli na nekropole Asasif na západnom 
brehu Nílu. Podľa vedcov patrili 
mužom, ženám a deťom z 22. dynastie 
(945 – 715 pred naším letopočtom). 
Vláda tieto nálezy označila za jeden 
z najväčších a najdôležitejších objavov 
posledných rokov. Sarkofágy v minulosti 
pozbieral a ukryl istý kňaz v obave, 
že ich inak vykúpia. Boli uložené 
v dvoch vrstvách krížom na sebe. Egypt 
sa prostredníctvom zverejňovania 
archeologických nálezov snaží podporiť 
turistický ruch. Zdroj: SITA

V Egypte objavili 
tisícky rokov staré 
sarkofágy

V Egypte platí prísny zákaz výstupu na všetky tamojšie 
pyramídy. Minulý rok obletela svetom správa o mladej dvojici, 
ktorá si z tohto zákazu veľa nerobila. Dánsky fotograf Andreas 
Hvid a jeho nórska priateľka totiž nielenže vystúpili na vrchol 
4500 rokov starej a 140 metrov vysokej Cheopsovej pyramídy, 
ale podarilo sa im pobúriť značnú časť archeologickej 
verejnosti. Veď posúďte sami, fotiť sa nahí na vrchole jednej 
z najnavštevovanejších historických pamiatok na svete je 
predsa už len trochu cez čiaru. Nemyslíte? -mm-

Na pyramídy sa nevystupuje
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Text: Stanislav Šimo, Foto: Divadelný ústav, Bratislava, archív Božidari Turzonovovej 

Spočiatku hrával milovníkov, ale nemal rád, keď ho škatuľkovali ako fešáka. Úspech zažil 
skoro, komplimenty prijímal rezervovane. Neskôr hral naplno v štyroch stovkách úloh 
v najrôznejších žánroch. Bol svetobežník a nie všetko mu v živote vyšlo. Jozef Adamovič 
sa vryl do našich spomienok ako Móric Beňovský, či dlhoročná tvár Slovenského 
národného divadla.

Zažil slávu, učil a podnikal. 
Jozefa Adamoviča si 
pamätáme z televíznych 
pondelkov.

osobnosť

Ako mladý chlapec sa Jozef Adamovič 
prihlásil na Vysokú školu múzických 
umení a tam si ho na talentových 
skúškach hneď všimli. Po prijatí ho však 
niekto udal, že spálil svoje stredoškolské 
učebnice pri Váhu. Zničiť ruštinársku 
knihu bol problém.

V útlom veku počas vojny totiž malý Jožko 
s bračekom Ivankom prišiel o mamičku – 
tragicky zahynula počas postupu vojsk 
maršala Malinovského. A on potom 
pri maturite z ruštiny rebeloval, až 
mu vrchnosť zakázala „ďalší postup“. 
Talentovaného výrazného mladíka sa, 
našťastie, zastal rektor VŠMU Andrej 
Bagar. Veľmi sa rozčúlil a o prípade 
hovoril aj v rozhlase. Neuznával kádrové 
záťaže, bol známy tým, že sa prihováral za 
umelcov a pomáhal im svojou autoritou.

Z gymnázia rovno na VŠMU 
Na VŠMU sa Jozef zahľadel do mladej 
Dače Turzonovovej. Spolu vytvorili 
pár, ktorý prežil 51 rokov v manželstve 
a často sa spolu stretali na javisku, alebo 
pred kamerou. Takéto herecké páry 
dnes už nevidíme. Na začiatku kariéry 
boli v každom kolektíve najmladší a už 
vtedy veľa pracovali. Pani Turzonovová 
po rokoch hovorí, že deti musela do rodiny 
prepašovať, takí boli vyťažení robotou.

Boli to časy, keď sa pod krídlami 
Andreja Bagara a profesora Zachara 

sformovala hádam najúspešnejšia 
generácia hercov v našej histórii. 
Vznikala televízia, seriózne sa začalo 
hovoriť o slovenskej hereckej škole. 
S hereckými kolegami vychádzal Jožko 
Adamovič perfektne. Mali svoju slávnu 
šatňu – s Mišom Dočolomanským, 
Oldom Hlaváčkom, s Ďurami Slezáčkom 
a Sarvašom. Kostymérka, teta Valika, 
im varila kávu, herci sa navzájom 

navštevovali alebo chodili spolu 
na dovolenky. Jozefova rodina istý 
čas susedila s Karolom Machatom, 
priatelili sa s Martinom Gregorom či 
Jožkom Kronerom. Na tieto hviezdne 
roky v Národnom divadle spomína 
Božidara Turzonovová ako na časy, 
keď naše divadlo kvalitou konkurovalo 
berlínskym či parížskym umelcom. 
Hercov nekazili televízne telenovely. 

S manželom tvorili často pár aj pri 
hraní. „Boli sme dramatickí umelci, 
to bol náš osud,“ hovorí po rokoch 
Božidara. „Naše manželstvo malo 
všetky atribúty divadelných žánrov, 
od talianskej komédie cez psychologickú 
drámu až po vaudeville. Vrúcne na Jožka 
myslím. Stále je mi ťažko, neviem prejsť 
okolo jeho prázdnej skrine, aby som si 
na neho nespomenula.“

Valčík pre milión
Prvým veľkým filmom mladého Jozefa 
Adamoviča bol Valčík pre milión z roku 
1960. Po absolventských predstaveniach 
v divadle ho zavolali do filmu s veľkou 
výpravou. Tvorcovia vo Valčíku 
zobrazili ranný socializmus v tom 
najkrajšom nekritickom svetle. Zároveň 

išlo vtedy o veľmi moderný snímok, 
až tak moderný, že na neho kinosály 
v Československu neboli technicky 
pripravené. Mimochodom, mladučký 
Adamovič bol hádam jediným Slovákom 
vo veľmi kvalitnej českej partii (podobne 
sa to stalo aj v sci-fi filme Ikarie XB 1, 
opäť bol Jozef sám Slovák v kolektíve 
špičkových českých hercov).

Dodnes si film Valčík pre milión 
uchováva svieže farby a ľahkú 
atmosféru. Jozef v ňom hral jazzového 
trubkára a veľmi sa preslávil na ďalekej 
Kube. Na „Ostrove slobody“ mali len dva 
roky po revolúcii a slnečná Praha, plná 
pekných mladých ľudí, im učarovala. 
Takto si Kubánci predstavovali 
socializmus. Valčík pre milión u nich 

na plnej čiare porážal superfilm Ben 
Hur, ktorý vládol vo zvyšku sveta.

Keď sa v 64-tom roku otvorili dvere 
na lietadle na letisku v Havane, 
šokovaného Jozefa Adamoviča ovalil 
hluk, ktorý vydával dav na obrovskom 
runway. Kubánci boli všade, nadšene 
tlieskali a šaleli. Takmer nikde sa 
nedalo pohnúť, všade museli s hercom 
chodiť bodyguardi. 

Domáci Adamoviča nahovárali, 
aby zostal žiť u nich, aby sa usadil 
v niektorej z veľkých víl, ktoré zostali po 
Američanoch. Vraj nech si sem dovedie 
ženu aj dcéru. Herec sa niekoľkokrát 
stretol s Fidelom Castrom a už vtedy si 
všimol, že kubánsky vodca je schopný 

Konstantin Ikramov – Valentin Tendriakov: Biela zástava. Slovenské národné 
divadlo Bratislava. Premiéra: 10. 11. 1963. Réžia: Ivan Lichard. 
Hana Meličková, Jozef Adamovič, Viera Topinková.

Lope de Vega: Učiteľ tanca. Slovenské národné divadla Bratislava. Premiéra: 28. 5. 1966. Réžia: Karol L. Zachar. 
Jozef Adamovič (Aldemaro).
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viesť niekoľkohodinové monológy. 
Jozefa pustili aj do domu spisovateľa 
Hemingwaya, ktorý vtedy ešte nebol 
prístupný pre verejnosť. Herec si 
na Hemingwayovej toalete kreslil čiarky, 
koľkokrát tam bol a zo záhrady si domov 
doniesol figový list. Keď sa Adamovič 
po mesiaci vrátil domov, povedal: 
„Teraz už môžem umrieť, lebo som zažil 
totálnu slávu.“

K sláve podľa svojej manželky Božidary 
pristupoval Jozef zdravo. „Unikal pred 
slávou. Keď iní herci šli podpisovať, 
Jožko hľadal zadné únikové východy. 
Veľmi sa mi na ňom páčilo a milovala 
som ho za to, že mal na slávu triezvy 
a vecný pohľad. Celebritné záležitosti 
mu nič nehovorili.“

Vivat Beňovský
Mal Jozef Adamovič obľúbenú postavu? 
V živote ich hral stovky. Shakespearovské 
postavy, slovenskú klasiku, inscenačné 
pondelky. V jednom rozhovore priznal, 
že na grófa Beňovského musel rýchlo 
zabudnúť, pretože v divadle hral 
každý večer inú rolu. Pani Božidara 
v rozhovore pre náš časopis potvrdila, 

že obľúbenou postavou herca je vždy 
tá, na ktorej momentálne pracuje, čiže 
tá posledná. Na tú sa herec zameriava. 
No Móric Beňovský bol životná 
rola. Na tejto postave Jozef pracoval 
najdlhšie. Seriál mal ohromnú výpravu, 
natáčal sa aj na Madagaskare, kde po 
samotnom Móricovi veľa Slovákov 
nebolo. Jozef Adamovič sa stal expertom 
na skutočného Beňovského, vedel o ňom 
veľmi veľa. 

Seriál sa prakticky rozpredal do celej 
Európy, snáď len s výnimkou 
Francúzska – pretože Francúzi v rámci 
koloniálnych vojen s Anglickom 
zosnovali Móricovu smrť. Seriál mal buď 
sedem, alebo trinásť dielov, v závislosti 
od rôzneho strihu v rôznych krajinách.

K vrbovskému rodákovi sa hrdo hlásia 
okrem Maďarov aj Poliaci. Niet divu, 
gróf bol prvoligový dobrodruh, ktorý 
sa plavil po moriach pred kapitánom 
Cookom a navštívil končiny sveta, 
o ktorých v jeho domovine ešte nepočuli.

Keď sa seriál premietal v Dánsku, 
prišiel od tamojších novinárov telefonát 
s otázkou, či sa môžu s Jozefom 
Adamovičom stretnúť. V slovenskom 
divadle sa práve skúšalo, herci 
boli zo záujmu prekvapení. O štyri 
hodiny už boli dánski novinári na 
Slovensku. Po veľmi dlhom interview 

za asistencie tlmočníka vyšla 
dvojstránka o seriáli Vivat Beňovský 
v časopise hneď za dvojstránkou 
o dánskej kráľovskej rodine.

Záujem bol veľký aj doma. V šatni sa 
na stole vŕšili divácke listy, padali všade 
navôkol. Krátko pred svojím skonom 
cestoval Jozef do Budapešti pripomenúť 
si výročie seriálu. Podujatie bolo široko 
mediálne pokryté, prišiel aj veľvyslanec 
z Madagaskaru. Na tomto stretnutí sa 
zistilo, že takmer všetci herci zo seriálu 

Unikal pred slávou. Keď iní 
herci šli podpisovať, 
Jožko hľadal zadné únikové 
východy.

sú už nebohí, len pani, ktorá hrala Máriu 
Teréziu, ešte žila.

Nový smer po Beňovskom
Ako zrelý chlap po štyridsiatke sa Jozef 
stal študentom divadelnej a filmovej 
réžie. Bol to jeho dávny sen. Vybavil 
si štúdiá v Moskve na tých najlepších 
inštitútoch. Študoval na GITIS, už od 
19. storočia najkvalitnejšej divadelnej 

školy v Rusku. A ďalšie dva roky zase 
chodil na Goskino, srdce sovietskej 
kinematografie. Adamovič bol posledným 
žiakom vyhláseného filmára Andreja 
Tarkovského. Počúval aj prednášky 
režiséra Michalkova, ktorý neskôr za film 
Unavení slnkom dostal Oscara. 

V Moskve býval Jozef na internáte. 
Domov cestoval často autom – 

s prespatím v Kyjeve. Raz letel lietadlom 
a vtedy sa mu stala známa príhoda, 
lietadlo začalo horieť a muselo pristáť 
v Krakove. Doma nikto nič netušil, 
až z rakúskeho rozhlasu prišla správa. 
Pilotovi sa vtedy podaril husársky kúsok, 
dokázal vletieť do búrky nad Krakovom 
a uhasiť oheň, hoci si pri pristávaní 
do krvi rozhrýzol spodnú peru. Jozefovi 
na pamiatku zostala pohľadnica, kam mu 

Ivan Bukovčan: Kým kohút nezaspieva. Slovenské národné divadlo Bratislava. 
Premiéra: 30. 8. 1969. Réžia: Jozef Palka a. h. 
Jozef Adamovič (Tulák), Ladislav Chudík, Elena Zvaríková-Pappová a. h.

Ivan Bukovčan: Prvý deň karnevalu. Slovenské národné divadlo. Premiéra: 23. 4. 1972. Réžia: Jozef Palka. 
Ladislav Chudík, Viliam Záborský, Karol Machata, Jozef Adamovič (Diego), Šefan Kvietik, Mikuláš Huba.
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piloti dokreslili horiaci motor a napísali, 
že sa druhýkrát narodili.

S ukončenou ašpirantúrou sa stal Jozef 
plnohodnotným pedagógom, čo neskôr 
uplatnil napríklad v Banskej Bystrici, 
v Trnave, alebo v Košiciach. Málokto 
vie, že napríklad v Ostrave režíroval 
Havlovu Asanaci.

Učiteľ a podnikateľ
Osud Jozefa zavial po revolúcii 
na rok aj do Kanady. Mal tam tetu 
a stretol profesora, pôvodom Slováka, 
vďaka ktorému mohol skúsiť, aké je 
to prednášať na univerzite McGill 
v Montreale. Práve v Kanade si spravil 
manažérsky kurz, aby bol lepšie 
pripravený na svoj projekt – koziu farmu. 

Zohnal si 900 kôz z Bulharska a v malej 
dedinke pri Rimavskej Sobote skúsil 
podnikať s kozím mliekom. Kozí projekt 
známeho herca sa stal vďačnou tému 
bulváru. Pátrali po Jozefových ziskoch, 
zisťovali, ako si chorobu liečil kozím 
mliekom, pýtali sa ho, či na farme 
nevyjedajú iní ľudia.

Manželka Božidara si dnes myslí, že 
Jozefov projekt bol predčasný: „V roku 
1992 ešte nebol rozdelený štát, nebola 
legislatíva či DPH, svojím spôsobom 
to bol trochu naivný nápad. Keď sa 
Jožko pominul novinári písali, aký bol 
milionár, ale nebola to pravda.“ Napokon 
sa ukázalo, že kozie produkty majú 

v slovenských obchodoch miesto, bolo 
to však o 20 rokov neskôr. Takže Jozef 
svojím spôsobom naozaj bol vizionár, 
ako po jeho skone napísali niektorí 
novinári. Nazdával sa, že raz bude môcť 
natočiť film bez štábu, iba s malým 
zariadením. Pravda, nedočkal sa toho, ale 
dnes je to už naozaj možné. Filmoval ale 
rád, to bol aj dôvod, prečo nikdy nebol 
na záberoch s kamarátmi z Hlohovca na 
školských stretávkach – väčšinou držal 
v rukách kameru.

Jozel Adamovič mal v živote rôzne 
nápady a často ho to niekam ťahalo. Mal 
napríklad pražské obdobie, keď sa vďaka 
natáčaniu z Prahy prakticky nepohol. 
Už ako seniora ho zavolali umelecky 
viesť rómske divadlo Romathan. Jozef 
totiž v Košiciach stabilne prednášal 
na tunajšom konzervatóriu, ktoré dnes 
nesie jeho meno (pôvodne to bola bežná 
stredná škola). 

V Romathane ale dlho nepobudol, vraj sa 
to nedalo utiahnuť. Disciplína v divadle 
bola uvoľnenejšia, na zvládanie hercov 
bolo treba niekoho mladšieho s väčšou 
zásobou energie. Jozef sa preto radšej 
venoval mládeži. Študenti ho milovali. 

Mladých žiakov mohol ako učiteľ 
lepšie formovať a hľadať medzi nimi 
nadané talenty. Podľa jeho slov pre 
denník Pravda, poznanie je neprenosné, 
človek si ho musí odžiť – ale je možné 
odblokovať a nasmerovať mladé talenty. 
Učil napríklad mladého Ivana Timka 
zo skupiny No Name.

Herec mnohých tvárí
Nuž, a posledné slová v tomto článku 
patria opäť manželke Dači – o tom, 
aký bol Jozef podľa nej v umeleckom 
živote: „Bol sugestívny herec. Keď hral, 
veľmi zapôsobil na diváka. Nemal rád, 
keď mu hovorili, že je krásny. Po ťažkej 
autohavárii mal na nose poštkopkané 
jazvy – ale on si stehy aj tak nechcel 
dať dole.“

Jožka občas zaraďujú medzi 
romantických hrdinov, ale kdeže! 
Mal množstvo vecných, či vyslovene 
tragických postáv.

Ako herec mal veľmi silný 
psycho- javiskový prejav. Keď si 
prezerám staršie fotografie, na každej 
má iné oči – a v tých očiach sa črtá 
obsah a povaha postavy. Či šlo o Cida, 
Učiteľa tanca, alebo Edgara v Learovi. 
Mal krásne postavy, v Cyranovi 
z Bergeracu, v Maríne Havranovej, 
s Miškom Dočolomanským odtancoval 
niekoľko prvých repríz v Na skle 
maľovanom. Takú generáciu dnes 
už nemáme.“ 

Zohnal si 900 kôz z Bulharska 
a v malej dedinke pri 
Rimavskej Sobote skúsil 
podnikať s kozím mliekom.

Fedrico García Lorca: Krvavá svadba. Slovenské národné divadlo Bratislava. Premiéra: 20. a 21. 2. 1987. Réžia: Jozef Bednárik a. h.
Božidara Turzonovová, Jozef Adamovič (Otec – Mesiac).

William Shakespeare: Richard II. Slovenské národné divadlo Bratislava. Premiéra: 28. a 29. 6. 1980. Réžia: Miloš Pietor. 
Ivan Rajniak, Jozef Adamovič (Henry Bolingbroke).
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Móda v pozadí politickej 
aury 70. a 80. rokov 
minulého storočia
Text: Mgr. Martina Píšová, Foto: Pixabay.com, Fashion-pictures.com, Freepik.com, Tuzex.cz

Oblečenie, topánky, šperky, doplnky… 
To všetko dokáže prehovoriť vlastnou 
rečou o tom, aká sme osobnosť. 
Vyjadrujeme nimi svoju individualitu, 
postoj k životu, aj k sebe samým. Možno 
sa zdá, že tomu tak bolo už od čias, 
keď prvé kože zo zvierat prestali byť 
výsostne záležitosťou prežitia, no história 
dokumentuje aj doby, keď móda slúžila 
celkom iným zámerom. Príkladom sú 
70. a 80. roky v bývalom Československu. 
Počas nich malo oblečenie spoločenskú 
funkciu. Pracovalo pre vlasť.

Rok 1968 vnímali obyvatelia 
Československej socialistickej republiky 
ako obdobie nádeje. Politické napätie 
sa postupne začalo uvoľňovať, systém 
konečne dostával ľudskú tvár a spolu 
s ňou sa objavili nové výzvy, príležitosti 
a možnosti. História sa však na toto 
prelomové obdobie pozerá celkom inak. 
Ona totiž už vie, čo čakalo optimistických 
ľudí na konci augusta. Peklo v izolácii, 
ktoré malo zastaviť akýkoľvek pokrok 
a umlčať každého, kto sa odvážil postaviť 
proti nemu. Na celých dvadsať rokov. 

Historické pozadie vývoja 
svojského štýlu 
Normalizácia. Slovo, ktoré je pre nás dnes 
už len dejinným pojmom, bolo začiatkom 
70. rokov minulého storočia realitou, 
slúžiacou ako prostriedok navracajúci 
režimu stratenú štipku moci. Priniesla 
so sebou úpadok kultúry, umenia 
a náboženstva, ako aj technologického 

pokroku, ktorý bol práve v západných 
štátoch v plnom rozkvete. Naoko 
so sebou však prinášala sociálne istoty. 
Bývanie sa stalo vďaka urbanizácii 
a mladomanželským pôžičkám 
dostupnejším, čo spôsobilo aj následný 
populačný boom takzvaných „Husákových 
detí“. Šťastný a spokojný spoločenský 
život pracujúcich obyvateľov, ktorý 
bol najväčším víťazstvom socializmu, bol 
pravidelne oslavovaný na prvomájových 
sprievodoch, či dnes už legendárnych 
spartakiádach. V pozadí toho všetkého 
však ľudia počúvali cudzie rádia, čítali 
samizdaty a aktívne podporovali šedý trh. 

Socialistická hrdinka Anna – 
žena pod pultom
Spomínate si na seriál Žena za pultom? 
Každá epizóda rozprávala o príhode 
zo života správnej socialistickej 
súdružky – odvážnej predavačky, ktorá 
okrem koňakov, exotického ovocia, 

šikovnosťou niečo vytvoriť a doplniť tak 
tragicky chýbajúce výrobky v obchodoch 
vytvorili novú triedu lepšie zarábajúcich 
ľudí, ktorí boli navonok krytí bežnou 
prácou pre socialistickú spoločnosť. 
Do tejto „kasty“ patrili aj krajčírky – 
vynaliezavé ženy so zmyslom pre 
podnikavosť, ktoré často šili omnoho 
lepšie a lacnejšie než zákazkové 
krajčírstva. To im dávalo nielen značnú 
výhodu, ale aj prednosť v určovaní 
trendov. Kým v západných štátoch 
sa móda vyvíjala vlastným tempom, 
odrezaný východný blok si žil celkom 
iným životom s celkom odlišnými 
problémami. Zodpovedalo tomu aj 
oblečenie a módne doplnky, ktoré sa 
v našich končinách nedokázali stotožniť 
so „slobodným duchom“ zvyšku 
sveta. Oficiálna móda Československa 
mala nezameniteľnú tvár, s obľubou 
prezentovanú v obchodoch, ako boli 
Luxus, pražský Dom módy, či už 
legendárny Tuzex. Kto si ale mohol 
dovoliť niečo tak vzdialené, nedostupné 
a drahé? Ako sa však vraví – a platí to 
už od nepamäti – kde je vôľa, tam je 
cesta. Čo sa týka oblečenia a módnych 
doplnkov, vedel si ju k nim nájsť každý. 

najrôznejších lahôdok, či dokonca 
kaviáru z preplnených regálov 
ponúkala zákazníkom ako bonus úsmev, 
ponaučenie, či dobrú radu. Napriek 
tomu, že seriál pritiahol k televíznym 
obrazovkám milióny divákov, bol 
im často skôr na smiech, než, že by 
obdivovali pevný materinský charakter 
hlavnej hrdinky a potajomky ho nazývali 
Žena pod pultom. Dôvod? Za pultom 
v tých časoch, napriek očividnej 
seriálovej propagande v skutočnosti 
nebolo nič a „podpultový“ tovar, 
ktorý bolo dostať len po známosti, 
sa tak stal znakom doby. Nedostatok 
dal však požehnanie rozkvetu už 
spomínanej šedej ekonomiky – 
štátom v tichosti tolerovanej obdobe 
slobodného podnikania. 

Krajčírky ako módne návrhárky 
Domáci majstri, tesári, stolári… 
Remeselníci, ktorí dokázali vlastnou 
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Adrenalínová nákupná turistika
Veľké mestá, ako napríklad Budapešť, 
Varšava či Drážďany boli na tom 
s tovarom odevného charakteru 
neporovnateľne lepšie, no problémom 
bolo, že takzvaná nákupná turistika bola 
zakázaná. Na „výlety“ po východnom 
bloku si ľudia mohli brať len veľmi 
obmedzené množstvo peňazí, pričom 
boli kontrolovaní nielen na ceste tam, 
ale najmä pri návrate. Colníci však 
dokázali pochopiť problémy miestnych 
obyvateľov a nad niekoľkými taškami, 
či nápadne navrstveným oblečením 
cestujúcich často len mávli rukou – 
obzvlášť, ak k tomu mali menšiu 
„motiváciu“ v podobe nepozorovane 
podstrčených bankoviek. Kto odmietal 
kvôli niekoľkým kostýmom a halenkám 
cestovať do zahraničia alebo sa 
vystavovať riziku, tomu nezostávalo nič 
iné, ako sa naučiť prerábať a dotvárať 
staré šatstvo, prípadne sa obrátiť na 
niekoho, kto bol v tomto obore zdatný. 
Keďže textil či nite boli, rovnako ako 

Koniec obdobia eufórie
Politická aura, ktorá sa nad 
Československom začala vznášať 
po uvoľnenejšej dekáde 60. rokov, 
zmrazila sľubný vývoj spoločnosti, 
kultúry, a tým zákonite aj módy. Strnulé 
70. roky tak predznamenali špecifické 
obdobie východného štýlu, ktoré trvalo 
až do revolučného roku 1989. Súdobá 
svetová móda nemala v miestnych 
podmienkach alternatívu. V izolovanom 
prostredí štátnych represií jednoducho 
nemala šancu sa vyvinúť. Ako teda 
vyzerala daná doba z hľadiska štýlu? 
Módnymi bibliami boli časopisy, ako 
Vlasta, Žena a móda, Burda či Verena. 
Tie sa snažili osloviť pracujúce hrdinky, 
ktoré mali v spoločnosti špecifické 
postavenie a snažili sa ho náležite 
vyjadriť. V prelomovom období sa 
teda postupne začal meniť aj ideál 
ženy. Z dievčaťa s rozpustenými 
vlasmi v minisukni, príznačnej práve 
pre koniec 60. rokov, sa mala stať 
výrazne nalíčená kráska s kučeravými 

všetko ostatné nedostatkovým tovarom, 
recyklácia fungovala stopercentne. 
Zručné ženy takto dokázali vyrobiť na 
vlastnú päsť krajšie a trvácnejšie modely, 
než boli tie vystavované v obchodoch.
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vlasmi, oblečená v kostýme. Často 
šlo pritom o nohavicový variant, 
ktorý bol tichou odozvou na americké 
boje za rovnoprávnosť pohlaví. Aj 
československé ženy totiž vedeli svojsky 
vyjadriť svoju emancipáciu a odtrhnutie 
od klasického modelu žienky domácej – 
socialistickej hrdinky, ktorá miluje svoju 
rodinu, deti, prácu, vlasť a spravodlivosť. 

Uhladení elegáni 
a chlapci z ulice 
Móda hippies a etno, ktorá načas 
vstúpila aj do mysle Čechov a Slovákov 
a dovoľovala takmer všetko, nemala 
mať u nás dlhé trvanie. Uznávali ju 
síce mladí – tí istí, ktorí sa neskôr 
podriaďovali trendom punku a disko – 
ale pracujúca trieda sa skôr dokázala 
stotožniť s konzervatívnym štýlom. 
Typickou ukážkou módneho oblečenia 
u žien boli v tom čase kostýmy 
zo šedého tvídu. Na opačnej strane 
brehu, paradoxne, prechádzal klasický 
pánsky elegantný oblek práve v tom 
období krízou. Stal sa len alternatívou, 

Socialistické ženy ako 
módne ikony
Otázkou zostáva, kde sa vôbec brala 
inšpirácia pre módne trendy? Určovali ju 
nielen hviezdy ako televízne hlásateľky, 
speváčky a herečky. Niekedy totiž móda 
nechcene presiakla aj zo zahraničia. 
Príkladom bola svadba princeznej Diany, 
ktorá so sebou priniesla romantickú 
vlnu ženských šiat alebo návrhári 

po ktorej muži nesiahali ani zďaleka tak 
často, ako kedysi. Radi sa totiž nechali 
inšpirovať, či už filmovými hitmi, ako 
Bonnie a Clyde alebo divokou hudbou 
Davida Bowieho. Svojským fenoménom 
bol tiež športový oblek s rozšírenými 
ramenami, krátkou vestou a nohavicami, 
priliehajúcimi k bokom, ktoré boli dole 
široké presne tridsať centimetrov. Až 
80. roky vrátili pánom formálne obleky 
v manažérskom štýle, no zároveň sa 
nosilo všetko, v čom sa človek cítil 
dobre. Mottom bola pohodlnosť. Dobe 
vládli svetre, bundy a neopomenuteľné 
džínsy, ktoré ideálne dopĺňala károvaná 
košeľa. Muži teda často chodili po meste 
ako uhladený Karel Gott alebo „chlapec 
z ulice“ Meky Žbirka. Na výber mal 
každý, stačilo prejaviť svoju osobnosť. 

Nosiť sa mohlo všetko, čo 
bolo dostupné
Viete, ako utopiť doktora Mráčka? No 
predsa v širokých nohaviciach, halenke 
či svetríku a v topánkach na vysokých 
podpätkoch. Tie boli povinnou súčasťou 

výbavy každej správnej ženy. Nie veľmi 
pohodlná vysoká obuv mala totiž 
zdôrazniť jemnosť, ktorú mierne potláčali 
nohavice vo všetkých podobách. Ich 
alternatívu, ktorá bola v kurze celých 
dvadsať rokov, predstavovali prepásané 
košeľové šaty so záplatovým vzorom. 
Príležitosť síce dostávali aj väčšie či 
menšie romantické golieriky, prípadne 
ich zdobili prepracované živôtiky, ale 
ako také sa na ženských postavách 
objavovali stále. To isté platilo o 
baloňákoch a kožuchoch. Až 80. roky 
priniesli do dámskej módy väčšie 
zmeny. Renesanciu zažil nielen denim, 
ale aj formálna móda, ktorá na seba 
prevzala trend geometrie a asymetrie. 
Z ničoho nič sa akoby objavil aj 
všadeprítomný úplet. Šancu dostávali 
materiály ako mohér, angora, kašmír 
či shetlandská vlna, pričom sa po ich 
boku napodiv objavili aj balerínky, ktoré 
celkom ignorovali potrebu vysokého 
opätku podopierajúceho ženské chodidlo. 
Zabudnúť rozhodne nemôžeme ani 
na dnes už legendárne safari kostýmy.

80. rokov Giorgio Armani, Calvin 
Klein či Gianni Versace. Posledný 
z nich nechal vzniknúť aj fenoménu 
supermodeliek, ktoré chtiac či 
nechtiac opäť začali mierne upravovať 
ideálnu podobu ženskej krásy. Nie 
všetko dobré však prišlo iba zvonka. 
Dôkazom, že aj československé ženy 
chceli mať vlastný štýl a zároveň 
veľmi silným hlasom súdobej módy 

boli undergroundové akcie, ako slávna 
Bertramka. Predstavovala vyjadrenie 
tvorivej aktivity mladej generácie a to, 
že ju tlač odsudzovala a zdôrazňovala 
jej amatérsky charakter, jej iba pridalo 
na popularite. Hoci teda režim určoval 
všetko – od toho, čo budú obyvatelia 
jesť, kde budú pracovať a ako budú žiť, 
do najhlbších zákutí ľudských sŕdc sa 
mu preniknúť nikdy nepodarilo. 
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Hľadanie tajomstva 
slávky zelenej 
Text: Georges M. Halpern MD, PhD. (profesor na Univerzite medicíny a výživy v Kalifornii), Foto: Seafoodwatch.org

Zápal je tichý, zriedkavo známy zabijak, ktorý má na svedomí aj obete srdcovo-cievnych 
chorôb. V rámci boja proti nárastu týchto ochorení odborníci skúmajú úlohu zápalu 
ako príčiny chorôb srdca a ciev, ale tiež diabetes, Alzheimerovej choroby i najobávanejšej 
hrozby – rakoviny.

Úloha zápalu v organizme
Pôvodný zámer prírody spočíval 
v užitočnosti zápalu. Predtým, než 
existovali antibiotiká, správna hygiena 
a bezpečná pitná voda, bol zápal jedným 
z obranných mechanizmov organizmu, 
ktoré našich predkov udržiavali nažive. 
Dobrý imunitný systém je, samozrejme 
stále životne dôležitý, ale keďže každá 
generácia žije v priemere dlhšie 
ako jej rodičia, narastá tým aj počet 
zdravotných problémov vo forme porúch 
obranných mechanizmov v organizme. 
Aby sme pochopili, ako sa môže obrátiť 
zápal proti nám, musíme pochopiť 
systém jeho fungovania. 

Predstavte si, že si do prsta zapichnete 
triesku a s ňou sa do tela dostanú 
nepriateľské baktérie. Len čo sa trieska 
dostane pod kožu, špeciálne „strážne“ 
bunky, rozmiestnené po celom tele 
zalarmujú imunitný systém. Niektoré 

začnú uvoľňovať chemickú látku 
zvanú histamín, čím spôsobia, že 
okolité kapiláry sa stanú priepustnými. 
To umožní malým množstvám krvnej 
plazmy, aby vytekala do okolitého 
tkaniva a tým spomalila postup 
nepriateľských baktérií. Medzitým iná 
skupina strážnych buniek, nazývaných 
makrofágy, začne protiútok a uvoľní 
chemické látky nazývané cytokíny 
a chemokíny, ktoré zvolajú biele krvinky, 
aby bojovali s infekciou. V priebehu 
niekoľkých minút miesto zaplavia biele 
krvinky a zničia zlé baktérie spolu 
s akýmkoľvek poškodeným tkanivom. 
Problém nastáva vtedy, keď zápalový 
proces pretrváva a stane sa chronickým. 
Účinok sa mení a prehlbuje v tej časti 
organizmu, kde pôsobí. 

Zápal ničí srdce, cievy 
i bunky mozgu
Odborníci na liečbu srdca boli prví, 

ktorí spozorovali úlohu zápalu pri 
kardiovaskulárnych ochoreniach. 
So zlepšovaním zobrazovacej 
technológie sa ukázalo, že príčinou 
môže byť okrem vysokej hladiny LDL 
cholesterolu ešte niečo iné, čo vytvorí 
zhluky a zrazeniny, ktoré zastavia 
prívod krvi do srdca. V deväťdesiatych 
rokoch bol Dr. Paul Ridker, kardiológ 
v Brighamskej nemocnici v Bostone 
presvedčený o tom, že silou, ktorá 
spôsobuje upchatie ciev, je zápal. 
Na overenie svojej hypotézy začal 
skúmať jeden z markerov chronického 
zápalu v organizme – CRP, C-reaktívny 
proteín, ktorý produkuje pečeň ako 
odpoveď na zápal. Počas akútneho 
ochorenia, ako je bakteriálna infekcia, 
sa hladina CRP zvýši z hodnoty 10 mg/l 
na 1000 mg/l a to vysvetlilo, prečo 
aj u navonok zdravých ľudí, ak majú 
vyššiu hladinu CRP, je až trikrát vyššia 
pravdepodobnosť vzniku srdcového 

infarktu v porovnaní s tými, u ktorých 
je hladina CRP nízka. Lekári ešte stále 
skúmajú presný mechanizmus vzniku 
zrazenín. Jedno je však už teraz isté – 
úloha zápalu je pri tom nepopierateľná.

Olejom z mušlí proti zápalom
„Najjednoduchšie by bolo urobiť kampaň 
na podporu konzumácie jedál, ktoré sú 
bohaté na omega-3 mastné kyseliny a na 
obmedzenie spotreby trans-mastných 
kyselín, ktoré sú také obľúbené 
u výrobcov polotovarov,“ zdôrazňuje 
profesor Georges M. Halpern a pokračuje: 
„Nežiadúce kyseliny konzumujeme 
v sušienkach i v hranolkách, ktoré 
jeme na raňajky či obed. Na ochranu 
zdravia treba konzumovať viac rýb. 
Pravda je však taká, že by ste ich museli 
skonzumovať obrovské množstvo, 
aby sa vaše zdravie výrazne zlepšilo. 
Našťastie, existujú účinné látky, 
ktoré ponúka príroda. Najsľubnejšou 
z takýchto prírodných látok je zložka 
PCSO- 524™ – nazvaná Lyprinol. Je 
extrahovaná z novozélandskej mušle 
slávky zelenej (Perna canaliculus). Olej 
z nej obsahuje jedinečnú kombináciu 
morských lipidov omega-3, ako aj 
iné zložky, ktoré ho podľa výsledkov 
laboratórnych skúšok robia 200-násobne 
účinnejším, než najlepšie rybie oleje. 
Lyprinol nie je zázračným prostriedkom 
na všetky choroby, je však tým najlepším, 
čo doteraz lekárska veda dokázala 
ponúknuť. Ak sa chcete tešiť zo zdravia 
a z dlhého života, neváhajte s cvičením 
a rozumnou diétou, ale výživový doplnok 
s patentovanými morskými lipidmi môže 
byť dobrým štartom pre takúto zmenu.

Prísľub zdravia z mora
Záujem vedcov o novozélandskú 
slávku zelenú sa zvýšil po tom, čo 
si lekári všimli, že u pobrežných 
kmeňov novozélandských domorodých 
Maorov, ktorí denne konzumujú surové 
zelené mušle, sa artritída vyskytuje 
len v nízkom počte a obyvateľstvo sa 
v dobrom zdravotnom stave dožíva 
vysokého veku. Na trhu sú dostupné 
rozličné mušľové prášky, avšak 
až doteraz si z nich udržal overené 
najvyššie terapeutické účinky jedine olej, 
vyrábaný a distribuovaný pod názvom 
Lyprinol. Je dostupný vo vzduchotesných 
kapsuliach/ tobolkách, do ktorých 
je plnený spolu s farmaceutickým 
olivovým olejom a vitamínom E 
na prevenciu pred oxidáciou. Extrakt 
lipidovej frakcie mušle neobsahuje 
proteíny a je bezpečný aj pre alergikov. 
Od začiatku 90-tych rokov, čo je extrakt 
užívaný, sa realizovali rôzne klinické 
štúdie, ktoré preukázali, že stabilizované 
lipidové frakcie boli vysoko účinnými 
protizápalovými prostriedkami pre 
úľavu symptómov zápalových ochorení 
a nebola zaznamenaná ani jedna 
alergická reakcia. Existuje množstvo 
vedeckých dôkazov na preukázanie 
toho, že tieto lipidy patria medzi 
najúčinnejšie protizápalové prostriedky, 
akými súčasná medicína disponuje 
a že predstavujú alternatívu pri liečbe 
artritídy, astmy, zmierňovaní priebehu 
cukrovky a zdá sa, že dokážu preventívne 
brániť vzniku Alzheimerovej choroby. 
Veda ešte musí presne definovať, akú 
úlohu zohráva zápal pri spomínaných 
chorobách. Už teraz je však jasné, že 

protizápalový prostriedok PCSO-524™, 
je pozitívnym prínosom. 

Azda najprovokujúcejšou oblasťou 
výskumu účinkov zápalov je oblasť 
rakoviny. Súčasná veda skúma možnosť, 
že zápal a mutácie sú vzájomne sa 
posilňujúce procesy, ktoré môžu zmeniť 
zdravé bunky na tumory. Predpokladá 
sa, že takzvané voľné radikály 
poškodzujú DNA buniek, čo vedie k ich 
postupnej malígnosti. Vedci zistili, 
že u pacientov, ktorí denne užívajú 
Aspirín je menej pravdepodobné, že 
vzniknú predkarcinogénne polypy. 
Problém spočíva v tom, že Aspirín 
môže spôsobovať vnútorné krvácanie. 
Extrakt z mušle slávky zelenej však 
nespôsobuje vnútorné krvácanie, 
ani neovplyvňuje tvorbu krvných 
zrazenín. Nádejou pri liečbe zápalov 
v organizme je čistý a stabilizovaný 
morský lipid s jedinečnou kombináciou 
polynenasýtených mastných kyselín. 
Tajomstvo spočíva v jeho unikátnom 
zložení, ktorého vlastnosti neboli 
objavené v nijakom inom zdroji, 
pochádzajúcom z mora. 

Podľa autora G. M. 
Halperna, spracovala 
J. Belákova. Povolené 
spol.Pharmalink 
International, 
Australia 
a Australian Bodycare 
TM, Poprad
Georges M. Halpern MD, PhD., profesor 
na Univerzite medicíny a výživy v Kalifornii, 
hosťujúci tiež na Univerzite v Hong Kongu.

S TA R O S T L I V O S Ť  O  P O HYB O V Ý  A PA R ÁT,
IMUNITNÝ A KARDIOVASKULÁRNY SYSTÉM,  
DÝCHANIE A POKOŽKU, ŽALÚDOK A TRÁVENIE...

Odborníci a vedci odporúčajú výživový doplnok:
 zápalových prejavoch v organizme celkove
 bolestiach kĺbov a chrbtice spôsobených zápalom
 po operáciách a poraneniach kĺbov
 poškodenia tkanív po chemoterapii
 kardiovaskulárnych problémoch
 udržiavaní optimálnej hladiny cholesterolu
 artritíde, astme, diabetes, psoriáze
 zápaloch žíl
 na podporu imunity
 vhodný ako alternatíva kortizonu

S TA R O S T L I V O S Ť  O  P O HYB O V Ý  A PA R ÁT,
IMUNITNÝ A KARDIOVASKULÁRNY SYSTÉM,  
DÝCHANIE A POKOŽKU, ŽALÚDOK A TRÁVENIE...

                                                je jedinečný a patentovaný výťažok „morských  
 lipidov - tukov“, preto nesmie byť nijako spájaný či 
zamieňaný s bežným výrobkom založeným na báze prášku slávky novozélandskej.
Vysokočistý a stabilizovaný morský lipidový extrakt obsahuje vo svojej aktívnej 
frakcii jedinečnú kombináciu morských lipidov a Omega-3 polynenasýtených mastných 
kyselín vrátane OTA, ETA, EPA, DHA, ktorým sa pripisuje priaznivé pôsobenie pri zápaloch 
kĺbov, astme, psoriáze, s výrazným priaznivým pôsobením na kardiovaskulárny systém 
a tráviaci trakt. Je vhodný aj pre diabetikov a staršie deti od 3 rokov. 
Na začiatku intenzívnej liečby je potrebné postupne užiť aspoň 3 balenia 
stabilizovaného extraktu.

Viac informácií žiadajte na info@australian-bodycare.sk  alebo na tel. čísle: 052/ 772 44 54

Krajina pôvodu: kontrolované 
najčistejšie vody Nového Zélandu. Referencie: www.lyprinol.com, www.lyprinol.skŽIADAJTE V LEKÁRŇACH

Kráľovský inštitút technológie v Melbourne - Austrália, určil hlavné zložky  
zodpovedné za vysoký protizápalový potenciál. Tieto skupiny zložiek boli  
patentované a nazvané Lyprinol.

G.M. Halpern MD, PhD, profesor na Univerzite medicíny 
a výživy v Kalifornii a Hong Kongu: „Súčasťou boja proti 
vlne nárastu srdcovo-cievnych ochorení je zameranie sa 
odborníkov na vysvetlenie fungovania zápalu a následnej 
príčiny chorôb srdca, diabetes, Alzheimerovej choroby a tiež 
najobávanejšej hrozby - rakoviny. Problém nastáva vtedy, keď 
zápalový proces pretrváva a stane sa chronickým. Bezpečnosť 
protizápalových farmaceutických produktov sa v priebehu 
posledných rokov do veľkej miery začala spochybňovať ako 
dôsledok mnohých zaznamenaných vedľajších účinkov pri ich 
užívaní. Extrakt lipidovej frakcie mušle neobsahuje proteíny  
a je bezpečný aj pre tých, ktorí sú alergickí na mäkkýše.“

ZDRAVOTNÁ PRÍLOHA ZDRAVOTNÁ PRÍLOHAslávka zelená slávka zelená
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ZDRAVOTNÁ PRÍLOHA

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. 

imunita
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Na spomienky sa 
(ne) zabúda. Ako si pamätať 
viac, lepšie a dlhšie
Text: Mgr. Martina Píšová, Foto: Pixabay.com, Freepik.com

Pamäť je objektívne jedna z najdôležitejších 
vecí, ktoré človek má. Nielenže vďaka nej 
dokážeme vykonávať základné „funkcie“, 
ako je čítanie, písanie či počítanie, navyše 
nám pomáha uchovávať si zážitky 
a spomienky. Nesie v sebe celý náš minulý 
život. Ak chceme toto obrovské kvantum 
informácií v našom mozgu 
chrániť, musíme sa oň postarať 
rovnako ako o telo. Lenže ako?

Takmer každý z nás veľmi dôverne 
pozná pocit, keď má osloviť niekoho, 
koho mu len pred niekoľkými minútami 
predstavili. V tej chvíli nás pamäť 
zvykne zradiť a aby sme sa vyhli 
spoločenskej nepríjemnosti, radšej 
dotyčného len poklepeme po pleci. 
Zoznamovanie sa je pritom iba jedna 
z miliónov najrôznejších situácií, pri 
ktorých sa potrebujeme spoľahnúť 
na svoju pamäť. 

Nenechajte mozog hrať sa 
s vašimi spomienkami
Čo vlastne pamäť je? Ide o proces 
vstrebávania, vybavovania a uchovávania 
informácií, s ktorými prichádzame 
do kontaktu. Veľmi úzko súvisí 
s pozornosťou, učením a myslením 
a má na ňu vplyv napríklad aj spánok. 
Vedieť by to mali napríklad študenti. 
Ak si potrebujú zapamätať nové učivo, je 
dobré mať na zreteli, že učiť sa tesne pred 
skúškou nemá žiadny zmysel, pretože za 
tak krátky čas sa nedokážu informácie 
dostať z krátkodobej pamäte do dlhodobej. 
Deliť ju môžeme okrem časového aj 
z iných hľadísk, pre nás je však podstatné 
vedieť ju používať prakticky. Mnoho vecí, 
ktoré by sme si mali zapamätať, totiž 

často vypustíme z hlavy, prípadne si 
informácie nevybavíme správne. Vznikajú 
tak falošné spomienky či „diery“, kedy si 
nevieme spomenúť, čo sme robili, alebo 
ako sa veci skutočne udiali. Nenechajte 
svoj mozog, aby sa s vami pohrával ako 
mačka s myšou! 

Dva deci vína a šachy dokážu 
zlepšiť pamäťovú kondičku 
Na pamäť vplýva obrovské množstvo 
faktorov, od emócií a psychického 
rozpoloženia, cez alkohol a spôsob 
života, až po vyšší vek. Niektoré jej 
poruchy so sebou prinášajú len úsmevné 
situácie, ďalšie ale môžu byť skutočne 
závažné a predznamenávať choroby, 
ako skleróza multiplex, Alzheimer 
alebo starecká demencia. Nie je pritom 
pravidlom, že pamäť sa musí časom 
zhoršovať. Sú ľudia, ktorí majú aj po 
deväťdesiatke lepší mozog než mnohí 
dvadsiatnici. Platí preň totiž to isté, čo 
pre svaly – používaním sa posilňuje. 
Na pamäť je perfektný dostatok spánku, 
pravidelné cvičenie (ideálne chôdza, a to 
aspoň štyri kilometre denne), vitamíny 
C a E a omega mastné kyseliny. 
Odborníci odporúčajú stravu bohatú 
na ryby a šaláty, pričom je vhodné ich 

doplniť dvoma deci červeného vína 
denne. Mozog posilníte tiež krížovkami, 
sudoku, šachom či čítaním knižiek, 
pomôžu však aj drobnosti – stačí, keď 
odložíte kalkulačku a nákupné zoznamy. 
Rôznymi pamäťovými technikami 
a tréningom sa dajú dosiahnuť úžasné 
pokroky, a to bez ohľadu na vek. 

Čo som to len chcel…?
Dnešná doba je vinníkom mnohých 
problémov s pamäťou. Ak máte 
niekedy problém spomenúť si, či ste 
zamkli, poliali kvety alebo vyložili 
nákup do chladničky, s najväčšou 
pravdepodobnosťou ide o vinu pozornosti. 
Niektoré činnosti totiž vykonávame 
tak automaticky, že sa na ne vôbec 
nesústredíme. Mozog tak informáciu 
neprijal, a tým pádom si ju ani nemal 
ako zapamätať – len sa okolo neho mihla 
a vzápätí sa rozplynula. Ak však dávate 
dobrý pozor na to, čo robíte, a predsa 
máte problém si hoc po pár krokoch 
spomenúť, kam ste chceli ísť, problém 
bude hlbší. Netreba sa však hneď ľakať. 
Príroda nám ponúka jedno z riešení – na 
pamäť priaznivo vplýva šalvia. Tú vďaka 
jej skvelým účinkom používali učenci 
odpradávna. Vedeli o nej už starovekí 

rečníci v Grécku a Ríme, ktorí potrebovali 
bez papiera odcitovať dlhočizné prejavy. 
Nenadarmo ju v Taliansku nazvali 
„salvia“, čo v preklade znamená „tá, 
ktorá zachraňuje životy“. Dokonca pre 
nich predstavovala symbol dlhovekosti. 
Na svete existuje až 1000 druhov šalvií 
a u dvoch z nich preukázali klinické 
štúdie zlepšenie pamäti, pozornosti 
a koncentrácie. Konkrétne boli tieto 
účinky preukázané u esenciálneho 
oleja zo šalvie levandulolistej (Salvia 
lavandulifolia) a extraktu z listov šalvie 
lekárskej (Salvia officinalis).

Spomeňte si na svoju cestu 
do obchodu
Ako sme už povedali, kedysi boli veci 
trochu zložitejšie. Papier bol drahý, 
o vynáleze smartfónu sa ešte nesnívalo 
ani tým najmúdrejším a zoznam padlých 
Peržanov pri Thermopylách bolo 
potrebné posunúť ďalej. Potreba tak 
podnietila kreativitu a naši predkovia 
museli prísť na to, ako si pamätať viac, 
lepšie a dlhšie. Vytvorili množstvo 
techník, z ktorých niektoré prežili 
dodnes. Jednou z najznámejších je 
takzvaná metóda Loci. Spája vizualizáciu 

s mentálnou cestou po mieste, ktoré 
dobre poznáme. Chodíte napríklad 
pravidelne tým istým chodníkom 
do obchodu? Priraďte si ku každému 
bodu cesty jednu vec, ktorú chcete kúpiť. 
Pri dverách si predstavte položené 
mlieko, na držadle vo výťahu zavesené 
klobásky, zábradlie obložené čerstvou 
listovou zeleninou… Podstatné je si 
všetky predmety v mysli a na danom 
mieste vybaviť tak, akoby sa tam 
skutočne nachádzali. Keď si v obchode 
spomeniete na svoju cestu doň, budete 
aj presne vedieť, čo ste chceli kúpiť.

(Ne)zabudnite na zabúdanie!
Zabúdanie je prirodzenou súčasťou 

procesu spracúvania informácií 
a do určitej miery je nevyhnutné, 
ba v rámci psychohygieny dokonca 
zdravé. Z krátkodobej pamäte mizne 
väčšina stôp rýchlo, z dlhodobej 
v prípade, že sa ukážu ako nepotrebné, 
nepravdivé, prekryjú ich silnejšie 
a novšie informácie alebo – ako sa 
hovorí – vyblednú. Ak však pamäť 
nenecháte spať na vavrínoch, nebude 
vás zrádzať. Nenadarmo nám učitelia 
v škole vštepovali do hláv, že opakovanie 
je matkou múdrosti. Platia tiež staré 
známe pravidlá, že sa treba neustále učiť, 
rozvíjať koníčky a neprestávať byť aktívny 
a kreatívny. Trénujte mozog a vaše 
spomienky sa vám za to odvďačia. 

 prírodná a bezpečná
okamžitý účinok od 1 hodiny do najmenej 
6 hodín po užití1

 vhodná na jednorazové i pravidelné užívanie

                          - prvá unikátna synergická 
kombinácia 2 druhov šalvií - špeciálne 
vyvinutá pre ľudí, ktorí chcú podporiť 
svoju pamäť a koncentráciu.
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NOVINKA

Esenciálny olej zo šalvie levandulolistej:

 pomáha udržiavať optimálnu duševnú 
pohodu - koncentráciu, pozornosť a pamäť

 pomáha udržiavať pamäť s pribúdajúcim 
vekom a zachovať kognitívne funkcie

Šalvia lekárska je účinný rastlinný antioxidant.

www.generica.sk

BEZ LEPKU

BEZ LAKTÓZY

BEZ CUKRU
VEGAN

ŠTUDENTI MANAŽÉRIĽUDIA NAD 
50 ROKOV

1. NutriBrain research and technology transfert - Bordeaux (France) 
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ZDRAVOTNÁ PRÍLOHA

Radšej tri dni bez jedla, 
ako deň bez čaju
Text: Alena Kytková, Foto: Pixabay.com

UZDRAVUJÚCE ČAJE PRODUKUJE PRÍRODA SAMA

Slovensko má svoju čajovú históriu a na účinky tradičných bylinkových odvarov dá 
dopustiť len málokto. Liečia, pozdvihnú telo i ducha, zahrejú. No svet je veľký a z krajín 
vychádzajúceho slnka si k nám prerazili cestu čaje, o ktorých sa po stáročia traduje, že 
predlžujú život. No ich zdravotných benefitov na ľudský organizmus je preukázateľne viac.

Pitie zeleného čaju je od jeho objavenia 
úzko späté s Čínou a neskôr aj 
Japonskom. Sú to krajiny, ktoré sa 
vyznačujú dlhovekosťou obyvateľov, 
nestarnúcim zjavom, menším percentom 
civilizačných a onkologických ochorení 
a pravidelnou konzumáciou zeleného 
čaju. Vďaka množstvu liečivých 
účinkov sa zelené lístky už v minulosti 
stávali predmetom bojov i cennou 
komoditou obchodníkov. Sprvoti sa 
spracovávali pražením a následným 
mletím. V súčasnosti sa od pôvodných 
postupov upustilo a vzácne lístky sa 
sušia a paria tak, aby si zachovali čo 
najviac prospešných látok. Pri niektorých 
je finálnym produktom jemný zelený 
prášok, pri iných zavinutý čajový list. 
Majú však niečo spoločné – pôsobia 
mimoriadne protizápalovo, znižujú 
krvný tlak, vyrovnávajú hladinu cukru 
v krvi, pomáhajú chudnúť, dokonca 

tlmia rast nádorových buniek. Všetky 
zdravotné benefity zelených čajov 
sú z veľkej časti spôsobené vysokým 
obsahom antioxidantov, katechínmi, 
vitamínom C, beta-karoténom, kyselinou 
listovou, saponínmi, draslíkom, 
vápnikom a fosforom.

Čaj Sencha ako zbraň proti 
chronickým ochoreniam
Jedným z najobľúbenejších čajov 
v Japonsku je bezpochyby Sencha – 

parený zelený čaj vyrobený 
z malolistých rastlín Camellia sinensis, 
ktorý tvorí viac ako dve tretiny celkovej 
ročnej produkcie čaju v krajine. Vyrába 
sa z celých listov, no pri niektorých 
odrodách sa zbierajú výlučne vrchné 
púčiky a mladé lístky čajovníka. Pre 
svoju jasno zeleno-zlatú farbu dostáva 
tiež prívlastky ako čaj z morskej riasy, 
trávy či jednoducho „zelený“. Chutí 
mimoriadne sviežo a aj bez použitia 
cukru horko-sladko. Pije sa ako teplý, 
tak i studený. 

Sencha tvorí základ života 
v orientálnych krajinách a pre svoje 
ozdravné účinky sa pije denne. Rovnako 
platí, že sa pripravuje veľmi jednoducho. 
Čajová lyžička sušených lístkov sa zaleje 
vodou v množstve 150 ml ohriatou 
najviac na 80 stupňov. Chráni a posilňuje 
imunitný systém, pretože obsahuje 

naozaj vysoký podiel vitamínu C. 
Zmierňuje príznaky chronických chorôb, 
znižuje krvný tlak a cholesterol, má 
protirakovinové účinky, pretože pôsobí 
silne protizápalovo, no pomáha tiež 
optimalizovať hmotnosť a priebežne 
spaľovať tuky. Sencha obsahuje kofeín, 
no jeho množstvo je výrazne nižšie 
ako v čiernom čaji či káve. Stimuluje 
metabolizmus, mentálnu čulosť 
a koncentráciu.

Matchu ocenia aj 
onkologickí pacienti
Matcha je celosvetovo pravdepodobne 
najznámejším druhom orientálneho 
zeleného čaju. Chýry o jej 
protirakovinových účinkoch už dokázali 
mnohé vedecké štúdie. Vyrába sa 
výhradne z najjemnejších čajových 
lístkov Tencha, ktoré producenti 
melú na žulových kameňoch. Týmto 
precíznym a zdĺhavým procesom 
získavajú sotva 30 g jemného, 
tmavo- zeleného prášku za hodinu. 
Pre jeho vplyv na ľudské zdravie sa 
používa nielen na prípravu nápoja, ale 
aj pri pečení koláčov a varení. 

Čaj z Matchi je často odporúčaný 
onkologickým pacientom, pretože 
dokáže ako jeden z mála spomaliť rast 
nádorových buniek, pričom pôsobí 
tiež preventívne. Má prirodzene 
vysoký obsah antioxidantov, vďaka 
čomu zbavuje telo toxínov a pôsobí 
protizápalovo. Pretože neobsahuje 
vysoké množstvo kofeínu, dobíja 
organizmus energiou bez toho, aby 
vyvolával nervozitu, bolesti hlavy 
či podráždenosť ako káva alebo čierny 
čaj. Mnoho fanúšikov Matcha čaju 
naň nedajú dopustiť ako na veľkého 

pomocníka v boji proti obezite. Už dve 
šálky čaju denne urýchľujú chudnutie, 
no rovnako účinne čistia a zvlhčujú 
pleť. Niektoré výskumy potvrdili tiež 
jeho ozdravný účinok na pečeň. Pomáha 
zlepšiť stav poškodeného orgánu nielen 
po nadmernom pití alkoholu, ale čelí 
aj následkom cukrovky či rozpúšťa 
nahromadený tuk v pečeni. 

Výskumom sa tiež preukázalo, 
že Matcha zlepšuje pozornosť 
a pamäť, zrýchľuje reakcie a chráni 
kardiovaskulárny systém. Obsahuje 
L-theanín, ktorý veľmi priaznivo 
ovplyvňuje činnosť a funkcie mozgu 
a znižuje riziko srdcového infarktu 
či mozgovej príhody.

Šálka všelieku z Matchi sa pripravuje 
netradične – 1 g prášku sa zaleje 
100 ml horúcej vody a následne sa 
šľahá bambusovou metličkou, kým 
nevznikne nefritovo zelená pena. Takto 
pripravený čaj dokáže bezpečne vzpružiť 
na 3 až 6 hodín aj napriek nízkemu 
obsahu kofeínu. 

Oolong pre ženy
Čína sa tiež môže pochváliť vzácnym 
čajom, ktorého účinky sú prospešné 
predovšetkým pre ženy. Oolong je 
polozelený čaj, ktorého pitie chráni pred 
závažnými ženskými onkologickými 

ochoreniami. Jeho obzvlášť významné 
zdravotné účinky dokázali vedci 
v štúdii, v ktorej porovnávali jeho vplyv 
na zdravie s účinkami bežného zeleného 
a čierneho čaju. Výsledky preukázali, že 
ženy z čínskej provincie Fujian, ktoré pili 
pravidelne veľa polozeleného čaju, mali 
až o polovicu nižšiu pravdepodobnosť, 
že ochorejú na zákernú rakovinu prsníka 
v porovnaní s celonárodným priemerom. 

Úspešne však lieči aj dlhodobé zápaly 
v tele, znižuje cholesterol a riziko 
kardiovaskulárnych ochorení. Pre ženy 
sa vyznačuje ďalším medicínskym 
benefitom. Chráni totiž kosti pred 
osteoporózou a zuby pred zubným 
kazom, no napomáha aj k psychickej 
pohode ženského hormonálneho 
systému a lepšiemu zvládaniu stresu. 
Napriek obsahu kofeínu pôsobí skôr 
upokojujúco a relaxačne. 

Zelených čajov existuje prinajmenšom 
123 druhov a viac ako 12-tisíc odrôd. 
Všetky však spája vysoký podiel 
antioxidantov, ktoré významne posilňujú 
zníženú imunitu a liečia skryté, ale 
i zjavné zápaly v tele. Tie sú zodpovedné 
za takmer všetky civilizačné ochorenia 
a najlepšou prevenciou preto je ich 
vyliečenie. A práve v tom významne 
napomáha dlhodobé pitie kvalitných 
zelených čajov. 

Obľúbený nápoj Japoncov – Sencha čaj.

Čajovníkové plantáže, Japonsko.

Jarný zber čajovníkových lístkov na čínskej plantáži.

Šľahaný Matcha čaj.

čaje
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zuby psychosomatikaZDRAVOTNÁ PRÍLOHA ZDRAVOTNÁ PRÍLOHA

Nekazte si zdravie 
zlými emóciami
Text: MUDr. Valentína Halvoňová, Foto: Freepik.com

Psychosomatika je veda, ktorá zisťuje 
pôsobenie emócií na organizmus, vrátane ich 
vplyvu na rôzne ochorenia. Názov je zložený 
z gréckych slov psycho – duša a soma - telo. 

Už starogrécky filozof Platón pokladal telo a dušu za jeden 
celok. Prvý o psychosomatike začal hovoriť rakúsky 
lekár, psychológ a psychiater Sigmund Freud. Tvrdil, že 
príčinou psychosomatických ochorení je konflikt medzi 
podvedomými túžbami a zákazmi. Predpokladá sa, 
že viac ako štyridsať ochorení vyvolávajú vnútorne 
konflikty a duševné traumami. 

Užitočné pocity
Emócie, ktoré nevieme spracovať, sa môžu odraziť 
na niektorom orgáne. Pri emóciách sa zvyšuje 
tlak krvi, zvyšuje sa hladina cukru, zužujú sa 
cievy. Napríklad zápal žalúdka môže byť vyvolaný 
baktériami, v inom prípade je príčinou stresová 
situácia, pri ktorej dochádza k spazme (podvedome 
sťahovanie) žalúdka a následne sa objavia bolesti. 

Aká emócia je najhoršia? Sú prirodzené emócie, ktoré nám 
pomáhajú prežiť, tie nie sú také škodlivé. Neprirodzené 
emócie nám nielenže nepomáhajú, ale naopak sú veľmi 
škodlivé. Prirodzené emócie, napríklad strach, obavy, 
nepokoj nám umožňujú v prírode utiecť pred tigrom. Zlosť, 
hnev, podráždenie sú nápomocné v boji s tigrom, či pri 
zabití komára, ktorý pije našu krv. Žiarlivosť zase pri súboji 
o partnerku. Od týchto emócií sa da tiež ochorieť, keď sú 
veľmi silné, alebo pretrvávajú veľmi dlho. 

Kedy emócie škodia
Neprirodzené emócie znižujú našu vitalitu, zhoršujú 
zdravie, môžu nás priviesť k vážnym ochoreniam. Patrí 
medzi ne závisť, urážlivosť, či pocit viny. Napríklad 
pocit viny nás môže priviesť k bolesti v nohe, ktorá 
sa objavuje napríklad pri zápale sedacieho nervu.

Závisť a urážlivosť môže vyvolať artritídu 
(zápal kĺbu), cukrovku I. typu, onkologické 
ochorenia. Strach a obavy často vyvolajú 
ochorenia žalúdka, vredovú chorobu 
a iné. Hnev a zlosť môžu viesť k porážke 
a srdcovým záchvatom. Stála podráždenosť 
zase môže spôsobiť chronické bolesti driekovej 

Miniimplantáty (MDI – mini dental implants) sú miniatúrne 
biokompatibilné skrutky, vyrobené zo špeciálnej zliatiny 
titánu, ktoré sa cez ďasná umiestnia do sánky. 

Jedinečné uchytenie 
protézy prostredníctvom 
miniimplantátov
Text: Dr. Martin, Foto: Pixabay.com

Použitý materiál je biologický 
neutrálny, takže nevyvoláva žiadne 
alergické reakcie. Vďaka tejto 
technológii a nízkej cene zákroku 
ide o skutočne revolučné riešenie 
uchytenia zubných protéz. V USA túto 
metódu využívajú už viac ako 20 rokov 
a jej popularita neustále narastá aj 
na Slovensku.

Rozdiel medzi miniimplantátom 
a klasickým implantátom
Hlavný rozdiel medzi klasickým 
a miniimplantátom je v ich veľkosti. 
Bežný titánový implantát môže 
mať priemer od 3,75 mm, zatiaľčo 
veľkosť miniimplantátov sa pohybuje 
od 1,8 do 2,4 mm. Na ich pevné 
uchytenie tak postačuje aj veľmi tenká, 
alebo oslabená kosť či čeľusť, v ktorej 
by sa bežné implantáty nemali možnosť 
udržať. Vďaka miniimplantátom nie je 

potrebná ani tzv. augmentácia kosti, 
ktorá sa používa na jej predĺženie 
alebo rozšírenie. Pri malých defektoch 
umelou kosťou, v extrémnych prípadoch 
použitím vlastnej kosti, ktorú lekár 
odoberie zo sánky, brady alebo panvy. 
Samozrejme, od typu zákroku sa líši 
aj doba hojenia. Pri miniimplantátoch 
môžete začať svoju protézu v mnohých 
prípadoch používať okamžite, pri 
klasickom implantáte sa doba hojenia 
predlžuje na niekoľko týždňov, alebo 
dokonca mesiacov.

Nasadenie
Nasadenie miniimplantátov je 
bezbolestné a prebieha len pri lokálnej 
anestéze. Ide o neinvazívny zákrok, 
ktorý netrvá dlhšie ako 90 minút. Pri 
zavádzaní implantátov na vás teda 
nečakajú žiadne náročné operácie, 
chirurgické rezy, odhaľovanie kostí, 

alebo šitie, ktoré sú bežné pri iných 
fixačných metódach. 

Miniimplantáty je možné v mnohých 
prípadoch osadiť už na existujúcu 
protézu pacienta. Pri kvalitnej a zdravej 
kosti ju môže dokonca nasadiť a zaťažiť 
okamžite po zákroku. Ak je kosť slabšej 
kvality, čo býva zvykom najmä u starších 
pacientov, je doba hojenia krátka, a to 
v rozmedzí od troch do štyroch týždňov, 
po ktorých je možné zubnú náhradu 
zaťažiť už naplno.

Počet miniimplantátov
Pri stabilizácii zubnej protézy sa 
väčšinou osadzuje spolu 10 mini 
implantátov – 4 pre dolnú a 6 pre 
hornú čeľusť. Implantátmi je ale možné 
upevniť zubnú náhradu aj pre hornú, 
alebo dolnú čeľusť samostatne.

Cena
Výsledná cena zákroku závisí 
od počtu implantátov, ktoré vám budú 
v ambulancii nasadzovať. Samozrejme, 
výsledná suma sa môže u každého 
pacienta líšiť, a to v závislosti od toho, 
či je pred zákrokom nutné vytrhnúť 
ešte nejaký zub, spraviť RTG snímok 
a podobne. Presnú cenu vám vieme 
vypočítať priamo v našej ambulancii 
Dr. Martin, kde sa s vami o zákroku 
porozprávajú naši odborníci.  

www.fixneprotezy.sk
e-mail: info@fixneprotezy.sk

tel.: +421 2 4569 1979
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právne poradenstvo

Bezplatné poskytovanie 
právnej pomoci ľuďom 
v materiálnej núdzi
Text: Centrum právnej pomoci, Foto: Freepik.com

Centrum právnej pomoci je štátna rozpočtová organizácia, ktorá bola zriadená 
Ministerstvom spravodlivosti Slovenskej republiky na základe zákona č. 327/2005 Z. z. 
o poskytovaní právnej pomoci osobám v materiálnej núdzi. Centrum právnej pomoci 
(ďalej Centrum) je tu pre občanov už od roku 2006. 

Hlavnou činnosťou Centra je 
poskytovanie právnej pomoci 
vo vybraných oblastiach práva ľuďom, 
ktorí si sami nemôžu zabezpečiť právne 
služby kvôli nízkemu príjmu alebo 
majetku. Úlohou Centra je pomoc ľuďom 
v núdzi poskytovaním právnych služieb 
a prístup k uplatneniu ich práv. 

Centrum prakticky pokrýva všetky 
oblasti práva vo vnútroštátnych sporoch 
s výnimkou trestného práva, v ktorej 
nemá pôsobnosť, to znamená, že pokiaľ 
sa niekto dopustí trestnej činnosti, 
Centrum mu podľa zákona nemôže 
priznať právnu pomoc. Taktiež nie je 
v pôsobnosti Centra poskytovať právnu 

pomoc súvisiacu s konaním pred 
Európskym súdom pre ľudské práva. 
Centrum, alebo advokát poskytnutý 
Centrom, zastupuje klientov len 
v súdnych konaniach a nie v konaniach 
pred inými inštitúciami, ako je napr. 
Úrad práce, sociálnych vecí a rodiny 
alebo Sociálna poisťovňa. 

psychosomatikaZDRAVOTNÁ PRÍLOHA

MUDr. Valentína Halvoňová
Ambulancia FBRL, Nálepkova 1, Nitra, 037/631 31 91

chrbtice. Nervové napätie môže byť príčinou zvýšenia krvného 
tlaku, alebo vypuknutia cukrovky 2. typu. Najhoršia emócia 
je urážlivosť, môže viesť k mnohým ťažkým ochoreniam, až 
k onkologickým chorobám. Poznajú ju napríklad aj opice, keď 
jedna opica zoberie druhej banán, môže sa uraziť. U ľudí sa 
prejavuje často. Môžu sa uraziť na dlhý čas, či už na manžela, 
príbuzného, kolegu, alebo suseda. Niektorí sa nahnevajú aj 
na svoj osud, keď si myslia, že život je k nim nespravodlivý 
a zaslúžili by si mať oveľa lepší. 

Závisť taktiež škodí, je to variant urážlivosti. Prečo ten druhý 
to má a ja nie? To je nespravodlivé! Spomínam si na jeden 
prípad zo svojej praxe. Chodila k nám pacientka, zhodou 
okolnosti to bola matka mojej dobrej známej. Keď k nám raz 
prišla, akurát bolo chrípkové obdobie. Pri zvítaní mi povedala: 
„Všetci sú chorí, aj u nás doma. A vy čo pani doktorka – nič?“ 
zarazilo ma, že človek, ktorý príde po pomoc vám ešte závidí 
a podvedome vám praje niečo zle. Hovorí sa, že s vekom 
prichádza aj múdrosť, ale asi nie ku všetkým.

Psychosomatické choroby
Psychosomatické choroby, v užšom slova zmysle, sú založené 
na primárnej telesnej reakcii na konfliktné skúsenosti, 
sprevádzané zmenami a patologickými poruchami v orgánoch. 
Vhodná predispozícia môže ovplyvniť výber postihnutého 
orgánu, alebo systému. Historicky patria do tejto skupiny 
klasické psychosomatické choroby – bronchiálna astma, 
ulceratívna kolitída, esenciálna hypertenzia, neurodermatitída, 
reumatoidná artritída, žalúdočný a dvanástnikový vred. 
V súčasnosti sa medzi tieto choroby zahŕňa aj psychosomatická 
tyreotoxikóza, cukrovka typu 2. typu, obezitu. Na základe 
koncepcie zmien funkčnej asymetrie mozgu, sprevádzanej 
narušením funkcií fyziologických systémov s dočasnou 
funkčnou asymetriou, sa navrhuje pridať k psychosomatickým 
chorobám aj radikulitída (choroba nervového systému 
v dôsledku zápalu chrbtice), migréna, črevná koliku, syndróm 
dráždivého čreva, vitiligo (neinfekčná kožná porucha, pri ktorej 
dochádza k strate buniek tvoriacich kožný pigment), chronická 
pankreatitída, psoriáza a neplodnosť v prípade, ak je vylúčená 
patológia reprodukčného systému.

Čo môže spôsobovať problémy v tej ktorej oblasti
Krčná chrbtica – Často je to pocit strachu. Napríklad 
žena sa boji, že ju manžel opustí, že sa nebude vedieť 
finančne zabezpečiť. Bojíte sa vlastných chýb a omylov. Ste 
perfekcionisti a chcete byť vo všetkom dokonalí. Máte túžbu 
po väčších zmenách, no nemáte odvahu ich uskutočniť.
Vrchná časť chrbtice v oblasti hrudníka – Bojíte sa straty 
podpory a tým aj životnej stability. Nesiete na sebe ťažkú 
nošu. Hovoríte si, ja všetko zvládnem, všetko stihnem – 
ale nakoniec nezvládate a nestíhate. Staráte sa o druhých 
a na seba nemyslíte.
Ruky – Ste priveľmi uzavretí do seba a bojíte sa otvoriť svetu. 
Mali by ste byť viac spoločenskejší.
Spodná, bedrová časť chrbtice – Vašim problémom sú 
peniaze. Bojíte sa ich nedostatku, prípadne sa bojíte straty 
zdrojov, z ktorých ich dostávate. Máte obavy z veľkých 
finančných strát a zlých investícií.
Panva – Máte nevyrovnaný sexuálny život a prevažuje u vás 
strach nad príjemným pocitom z milovania.
Nohy – Opäť máte strach zo straty podpory. Navyše máte 
veľmi nízke sebavedomie, nedokážete sa stabilne udržať na 
svojom mieste a neustále podliehate tlaku iných ľudí.
Ramená – nechcete na seba preberať veľkú zodpovednosť.
Hrudný kôš – Bojíte sa samoty. Máte strach, že by vás niekto 
mohol neprávom odsúdiť.
Zápästie – Problémy s komunikáciou. 

Na záver vám všetkým chcem povedať: Majte sa radi, milujte 
svojich blízkych, zbavte sa všetkých negatívnych emócií, 
buďte zdraví a šťastní. 
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Najčastejšími spormi, ktorými sa 
Centrum zaoberá sú veci týkajúce sa 
rodinného práva ako napr. výživné, 
rozvod, alebo zverenie dieťaťa do 
opatery. Ďalej sú to občianskoprávne 
veci a to väčšinou ochrana spotrebiteľa, 
veci týkajúce sa dedenia, náhrada 
škody, nezaplatenie pôžičky, alebo veci 
týkajúce sa nájomných zmlúv. Okrem 
uvedených právnych odvetví má Centrum 
právomoc konať v pracovnoprávnych 
a obchodnoprávnych veciach, v konaniach 
pred súdom v správnom súdnictve, 
v niektorých veciach aj v konaní 
pred Ústavným súdom Slovenskej 
republiky, v cezhraničných sporoch, 
v azylových veciach a v neposlednom 
rade v konaniach o oddlžení fyzických 
osôb, teda ľudovo povedané, vo veciach 
týkajúcich sa osobného bankrotu. 

V súčasnosti je najčastejšou agendou 
Centra práve spomínané konanie 
o oddlžení fyzických osôb. Podľa zákona 
jedine Centrum alebo advokát určený 
Centrom môže zastupovať osobu, ktorá 
chce požiadať o osobný bankrot. Zákon 
neumožňuje, aby bol klient, ktorý 
žiada o osobný bankrot, zastúpený 
niekým iným ako je Centrum alebo 
advokátom, ktorého určí Centrum. 
Existuje množstvo spoločností, ktoré 
ponúkajú osobný bankrot a pýtajú si za 
vybavenie poplatky, lenže tieto žiadosti 
o bankrot nakoniec musia byť odovzdané 
Centru. Centrum vybavuje osobný 
bankrot bezplatne a bez akýchkoľvek 
dodatočných poplatkov. Centrum 
zo zákona uhradí za klienta preddavok 
vo výške 500 € na úhradu paušálnej 
odmeny správcovi konkurznej podstaty. 
Odmenu správcovi po oddlžení spláca 
klient Centru v mesačných splátkach 
vo výške 14 € po dobu 3 rokov. 

V Centre si môže podať žiadosť 
ktorákoľvek fyzická osoba. Žiadosti sú 
dostupné na našej internetovej stránke 
www.centrumprávnejpomoci. sk, 
ale tiež je možné si ju vypýtať 
v ktorejkoľvek kancelárii. Žiadosť 
musí byť podaná na predpísanom 
tlačive. Ak je neúplná, Centrum preruší 
konanie a žiadateľa vyzve písomne 
na odstránenie nedostatkov, ktoré 
žiadosť má. Keď je podaná žiadosť, ktorá 
obsahuje všetky potrebné náležitosti, 
Centrum do 30 dní rozhodne o nároku 
na právnu pomoc. 

Pri bezplatnom poskytovaní právnej 
pomoci sa skúmajú tri kritériá a to 
materiálna núdza žiadateľa, zrejmá 
bezúspešnosť sporu a hodnota sporu. 
Prvým kritériom na poskytnutie 
bezplatnej pomoci je príjem, ktorý 
nepresahuje 1,4 násobok sumy 
aktuálneho životného minima, čo 
je momentálne suma 294,28 € pre 
samostatne posudzovanú fyzickú 
osobu. Suma sa zvyšuje, ak žiadateľ 
je posudzovaný spoločne s ďalšou 
osobou, ktorá s ním žije v domácnosti 
(manželia sa spoločne neposudzujú, 
ak beží konanie o rozvod), alebo má 
žiadateľ nezaopatrené, čiže maloleté 
deti, alebo deti, ktoré ešte chodia 
do školy. Nezaopatreným dieťaťom sa 
rozumie každé dieťa do veku 26 rokov 
s podmienkou, že ešte chodí do školy. 
Pokiaľ však žiadateľ presahuje 
1,4 násobok, tak je možné poskytnúť 
právnu pomoc s finančnou spoluúčasťou 
žiadateľa vo výške 20% trov právneho 
zastúpenia. Právna pomoc s finančnou 
spoluúčasťou žiadateľa sa poskytuje 
v prípade, ak žiadateľ presahuje 
1,4 násobok sumy životného minima, 
ale nepresahuje 1,6 násobok sumy 
životného minima, čiže pri samostatne 
posudzovanej osobe to je 336,32 €. 

Pri nároku na poskytnutie právnej 
pomoci sa okrem príjmu skúma 
aj právna stránka veci a každý žiadateľ 
musí spĺňať ďalšie dve podmienky. 
Pokiaľ žiadateľ spĺňa podmienky 
po materiálnej stránke, musí spĺňať 
podmienky aj po právnej stránke. 
Pri právnej stránke sa vyhodnocuje, či 
nejde o zrejmú bezúspešnosť sporu, kde 
sa väčšinou skúma, či tu ešte právo je 
a či nebolo premlčané, alebo či žiadateľ 
má dostatok dôkazov na preukázanie 
svojich tvrdení. Následne sa ešte 
posudzuje hodnota sporu. Hodnota sporu 
musí prevyšovať hodnotu minimálnej 
mzdy, ktorú ustanovuje osobitný 
predpis. Existujú však prípady, kedy nie 
je možné hodnotu sporu vyčísliť. Jedná 
sa napríklad o konanie o obmedzenie 
spôsobilosti na právne úkony, alebo 
zverenie detí do opatery. 

Pokiaľ žiadateľ spĺňa tieto tri 
podmienky, čiže je v materiálnej 
núdzi, nejedná sa o zrejme bezúspešný 
spor a pri sporoch, ktorých sa dá 
hodnota vyčísliť, je hodnota vyššia ako 

minimálna mzda, bude mať priznaný 
nárok na bezplatnú právnu pomoc resp. 
bude môcť využiť poskytnutie právnej 
pomoci s finančnou spoluúčasťou. 
Splnenie týchto podmienok sa 
nevyžaduje pri konaní o oddlžení, t. j. pri 
osobnom bankrote. O osobný bankrot 
môže požiadať ktorákoľvek fyzická 
osoba, ktorá je platobne neschopná, 
má aspoň jednu exekúciu a zdržiava sa 
na území Slovenskej republiky a má 
poctivý zámer. Osobným bankrotom sa 
stanú všetky dlhy nevymáhateľné okrem 
tých, od ktorých sa podľa zákona nedá 
oddlžiť, ktorými sú dlh na výživnom, 
peňažný trest, nepeňažné pohľadávky, 
pôžička poskytnutá Centrom v konaní 
o oddlžení, pracovnoprávne nároky voči 
dlžníkovi, zabezpečené pohľadávky 
a pohľadávky zo zodpovednosti za škodu 
spôsobenú na zdraví alebo spôsobenú 
úmyselným konaním. 

Okrem poskytovania bezplatnej právnej 
pomoci Centrum poskytuje pomoc 
aj formou predbežnej konzultácie. Nárok 
na predbežnú konzultáciu má každý. 
Nie je nutné spĺňať žiadne podmienky. 
Predbežná konzultácia pozostáva 
z vysvetlenia podmienok poskytnutia 
právnej pomoci, základného poradenstva 
v danej veci, upozornenie na zmeškanie 
lehoty a pomoc pri vypĺňaní žiadosti 
o poskytnutie právnej pomoci. Takáto 
pomoc sa poskytuje v jednej právnej 
veci len jedenkrát a konzultácia trvá 
maximálne jednu hodinu. Konzultácia 
je podľa zákona spoplatnená sumou 
4,50 € a je potrebné si doniesť so sebou 
všetky veci, ktoré s konzultovanou vecou 
súvisia, napr. zmluvy. Konzultáciu je 
možné využiť opakovane, ale nesmie sa 
jednať o tú istú právnu vec, ktorá už raz 
prekonzultovaná bola. 

Na konzultáciu je nutné sa vopred 
objednať a to buď priamo v niektorej 
kancelárií alebo telefonicky na čísle 
0650 105 100. Konzultačné dni 
sú v kanceláriách vždy v pondelok 
a v stredu. Centrum poskytuje 
právne poradenstvo v rámci celého 
Slovenska a momentálne má 
15 kancelárií a 28 konzultačných 
pracovísk. Okrem toho Centrum 
disponuje vlastným Call Centrom, kam 
môžu klienti zavolať každý pracovný deň 
od 8:00 do 18:00 a budú im poskytnuté 
základné informácie. 

Aké právne problémy môžete riešiť
v Centre právnej pomoci?

Rozvod manželstva, vyporiadanie bezpodielového 
spoluvlastníctva manželov ...

Zverenie dieťaťa do výchovy, určenie vyživovacej 
povinnosti, určenie otcovstva ...

Spotrebiteľské zmluvy, pôžičky od nebankových 
subjektov ...

Oddĺženie formou konkurzu a splátkového kalendára

Nevyplatenie mzdy, neplatná výpoveď ...

Kúpa/predaj nehnuteľnosti, nájomné zmluvy, 
odstúpenie od zmluvy, darovacia zmluva ...

Vyporiadanie podielového spoluvlastníctva, záložné 
právo, vecné bremeno...0650 105 100

Zavolajte nám!
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Podvodníci naďalej 
zneužívajú a okrádajú 
seniorov: Ako sa im brániť?
Text: Jakub Benko, Foto: Freepik.com, Pixabay.com

Aj v súčasnosti sme svedkami okrádania a zneužívania seniorov a ich dobrých vlastností. 
Dnešní podvodníci využívajú čoraz rafinovanejšie pokusy o okradnutie dôchodcov. 
Prinášame vám ďalší prípad zneužitia seniora, ktorý prezrádza, akým spôsobom podvodníci 
páchajú na senioroch trestné činy. Taktiež sa dozviete, ako v takýchto prípadoch postupovať.

Zlodeji sa zamerali na 75-ročnú 
pani Zitu z okresu Piešťany. Svoj 
čin dôkladne pripravovali a ešte 
pred samotnou krádežou si všetko 
do detailov premysleli. Pani Zita má 
vnučku Martinu, ktorá si nasporila 
dostatok peňazí na stavbu domu. Keďže 
sa rozhodla postaviť si svoj príbytok 
v rovnakej dedine, v ktorej býva jej stará 
mama, často ju navštevovala a v prvých 
týždňoch stavby u babičky aj prespávala.

Martina bola celé dni v práci a dom 
stavala stavebná firma. Robotníci mali 
teda plnú zodpovednosť za stavbu, 
Martina len na konci dňa prišla 
skontrolovať progres. V jedno utorkové 
ráno u Zity zazvonila dvojica mužov, 
ktorí boli oblečení v montérkach a obuté 
mali pracovné topánky. Predstavili sa 
jej ako pracovníci firmy, ktorá stavia 
dom pre jej vnučku Martinu. Slušne sa 
ospravedlnili za vyrušovanie a následne 
dôchodkyňu poprosili, či by im 
nemohla vyplatiť 5 000 eur. Tvrdili, že 
Martina im nevyplatila všetky peniaze 
za dokončenie strechy a táto suma 
jednoducho chýba. Nesprávali sa však 
agresívne a vyčítavo, na dôchodkyňu 
netlačili, boli veľmi slušní a úctiví. 
Pani Zita nevidela dôvod, pre ktorý 
by majstrom nemala veriť, poznali 
predsa meno jej vnučky a tiež presne 
vedeli, o ktorý dom a akú stavbu ide. 
Vydala im teda požadovaných 5 000 Eur 
v hotovosti. 

Vnučka Martina prišla domov večer. Až 
vtedy sa od starej mamy dozvedela, že 
ju u nej doma navštívila dvojica mužov, 

ktorí sa vydávali za robotníkov. Zároveň 
jej automaticky došlo, že jej babička 
sa stala obeťou podvodu. Rýchlo sa 
snažila zistiť čo najviac informácií, avšak 
pani Zita nevedela ani mená falošných 
majstrov, ani poznávaciu značku ich 
auta. Martina ihneď skontaktovala 
políciu, ktorá celú výpoveď síce spísala, 
ale podvodníkov kvôli nedostatku 
informácií nevypátrala. 

Aj v tomto prípade využili zlodeji 
obrovskú dôverčivosť a dobrotu, ktorou 
seniori oplývajú. Zároveň sa však na celý 
podvod dôkladne pripravili. V prvom 
rade museli dlhodobo pozorovať stavbu 
domu, kde sledovali pohyb robotníkov 
a pokračovanie prác. Taktiež museli 

sledovať samotnú Martinu, aby zistili, 
v ktorom čase sa nachádza v práci, kedy 
prichádza domov a kedy sa pohybuje na 
stavbe. Týmto spôsobom zistili, že často 
prespáva u svojej starej mamy, ktorá 
inak žije sama. Potom už len stačilo 
vymyslieť jednoduchú historku o tom, 
že Martina nebola schopná zaplatiť 
určitú sumu a prekvapiť s tým Zitu. 
Tá im vďaka presvedčivému výkonu 
oboch falošných robotníkov peniaze 
ochotne odovzdala. 

Takýchto a podobných prípadov je aj na 
Slovensku mnoho. Ako sa teda môžete 
brániť pokusom zlodejov a podvodníkov, 
ktorí sa vás snažia rôznymi spôsobmi 
obrať o peniaze, či iné cennosti? 

Pani Valéria Domaracká z Oddelenia 
koordinácie a programov prevencie 
kriminality odporúča, aby sa seniori 
vyvarovali niekoľkých vecí. 

1. Pani Zita doplatila na svoju 
neopatrnosť. Veľmi rýchlo uverila 
podvodníkom a bez ďalšieho spytovania 
im odovzdala vysokú sumu. V tomto 
prípade je nevyhnutné, aby sa senior 
neznámych ľudí pýtal čo najviac otázok. 
Keby sa pani Zita pýtala na mená 
robotníkov, na meno stavebnej firmy, 
alebo by si vyžiadala majiteľa stavebnej 
spoločnosti, mohla by podvodníkov 
nachytať a uchrániť tak svoje peniaze. 

2. Ďalšou chybou bolo, že pani 
dôchodkyňa ihneď nezavolala svojej 
vnučke Martine. Je pochopiteľné, že 
ju nechcela otravovať v práci, avšak 
v tomto prípade to jednoznačne mala 
urobiť. Stačil by jeden telefonát vnučke 
a ihneď by sa ukázalo, že neznámi muži 
sú obyčajní podvodníci. 

3. Existuje možnosť, že by jej Martina 
napríklad nezdvihla. V takom prípade 
by mala poškodená dôchodkyňa 
zavolať policajtov. Tí by po príchode na 
miesto vyžadovali od mužov potrebné 
dokumenty či faktúry a takisto by veľmi 
rýchlo objavili, že ide o zlodejov.

Ak prídete do kontaktu s neznámymi 
osobami, ktoré sa akýmkoľvek spôsobom 
snažia vymôcť od vás peniaze, je nutné, 
aby ste odmietli všetky takéto návrhy. 
Je veľká pravdepodobnosť, že ide 
o podvodníka a klamára, ktorý len chce 
využiť vašu dobrú vôľu. Ak sa ocitnete 
v takejto situácii, alebo ak ste sa stali 
obeťou takýchto ľudí, ihneď kontaktujte 
políciu na čísle 158. Rovnako sa 
môžete obrátiť na miestny obecný či 
mestský úrad a jeho zamestnancov, ktorí 
vám pomôžu a poradia. 

Rovnako tak môžete navštíviť, alebo 
telefonicky kontaktovať informačnú 
kanceláriu pre obete. Tieto kancelárie 
sa nachádzajú v každom krajskom 
meste. Dozviete sa aj informácie, ktoré 
vám pomôžu chrániť sa pred pokusmi 
zlodejov a podvodníkov. V prípade, že ste 
sa stali obeťou podvodu, alebo máte 
podozrenie, že niekto sa vás, či vašich 
blízkych snaží okradnúť, volajte na 
tel. č. 037 / 654 93 24. 
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Téma trinástych 
dôchodkov rezonovala 
celým rokom 2020
Text: Alena Kytková, Foto: Pixabay.com, Freepik.com, Zdroj: MPSVR SR, Sociálna poisťovňa

NOVÚ SOCIÁLNU DÁVKU DOSTALO TAKMER 1,5 MILIÓNA DÔCHODCOV

Sociálna poisťovňa vyplatila tento rok prvýkrát vôbec trinásty dôchodok celkovo 
až 1 426 000 penzistom. Nová sociálna dávka stála rozpočet 307,5 milióna eur, čo je 
o polovicu viac, ako tomu bolo minulý rok v prípade vianočných príspevkov. 

Napriek pomerne vyššej celkovej 
vynaloženej čiastke dostali dôchodcovia 
v princípe až o polovicu menej, ako 
začiatkom roka sľuboval zákon. 
Štatút trinásteho dôchodku, ktorý 
nahradil pôvodný vianočný príspevok, 
mali poslanci na stole už viac ako 
poldruha roka. Realitou sa však stal 
až prijatím novely zákona o sociálnom 
poistení štyri dni pred februárovými 
parlamentnými voľbami. Každému 
dôchodcovi zákon zaručoval jeden 
dôchodok navyše, a to v sume jeho 
priemernej výšky. Starobní dôchodcovia 
tak počítali so sumou 460,40 eur, 
poberatelia predčasných dôchodkov 
s čiastkou 433,20 eur. Prezidentka 
zákon podpísala, no rozhodla sa podať 
podnet na Ústavný súd. Prešetriť 
mal najmä právoplatnosť skráteného 
legislatívneho konania. Dôchodcovia 
boli preto držaní v napätí, či tento 
rok dostanú alebo nedostanú finančné 
prilepšenie a ak áno, tak v akej výške. 
Život trinástych dôchodkov však 
pokračoval ďalej.

Pozmeňovací návrh prešiel
Nová vláda vyčítala starej najmä 
urýchlený schvaľovací proces, 
ale tiež celoplošné vyplácanie 
trinástych dôchodkov bez 
ohľadu na výšku poberanej 
penzie. V júli preto Rezort práce 
predložil do pripomienkového 
konania pozmeňujúci návrh, 
ktorý uistil penzistov, že trináste 

dôchodky budú, no ich výška mala 
byť, oproti vtedy platnému zákonu, 
podstatne nižšia. Novela zákona 
navrhovala až o polovicu nižšie trináste 
dôchodky a každá dávka mala byť 
individuálne odstupňovaná a priamo 
závislá na výške poberaného dôchodku. 
Inými slovami, penzisti, ktorí poberali 
najnižšie dávky, mali koncom roka 
dostať najviac a naopak, dôchodcovia 
s vysokým dôchodkom najmenej. Rezort 
práce premenoval trinásty dôchodok 
a pre poberateľov penzie zaviedol 
takzvanú sociálnu dávku, ktorá mala 
byť v sume od 50 do 300 eur. Férovosť 
zmeny v zákone podčiarkoval tým, 
že dôchodcovia tento rok dostanú 
radovo až dvojnásobok toho, na čo 
boli kedykoľvek predtým zvyknutí 
k štandardnému dôchodku dostať. 
Nový zákon poslanci schválili a na 
výpočet výšky novej sociálnej dávky pre 
penzistov stanovili vzorec naviazaný na 
životné minimum.

Ako vypočítali novú sociálnu 
dávku?
Maximálna možná výška novej sociálnej 
dávky (trinásteho dôchodku) bola 
zákonom stanovená na 300 eur pre 
dôchodcov s príjmom do 214,80 eur. 
Naopak, najnižšiu dávku – 50 eur- 
dostali poberatelia dávok vyšších 
ako 950 eur. Do úvahy sa bral nielen 
riadne poberaný hlavný dôchodok, 
ale aj ich súbeh a určený bol všetkým 

poberateľom penzijnej dávky bez 
rozdielu. Výsledný trinásty dôchodok 
teda závisel od dvoch premenných – 
poberanej penzie a životného minima. 
Dôchodcovia si tak mohli jeho výšku 
vypočítať vopred.

Príklad výpočtu trinásteho dôchodku:
TD (trinásty dôchodok) = 300 – 0,36* 
(dôchodok – životné minimum)
TD = 300 – 0,36* (500 – 214,83)
TD = 300 – 0,36* 285,17
TD = 300 – 102,6612
TD = 197,3388

Dôchodcovia dostali viac 
ako vlani
Aj keď začiatok roka sľuboval vyššie 
dávky a cesta trinástych dôchodkov 
bola vskutku kľukatá, dôchodcovia sa 
dočkali finančného prilepšenia. Sociálna 
poisťovňa v novembri doručila do ich 
rúk o polovicu vyššiu sociálnu dávku 
ako vlani. Dokonca aj poberatelia 
najvyšších dôchodkov, ktorí minulý rok 
nedostali žiadny vianočný príspevok, 
obdržali najmenej 50 eur. Najviac si 
prilepšili dôchodcovia, ktorých penzijná 
dávka či súbeh viacerých dôchodkov sa 

Piešťanské kúpele - Súčasťou Memoranda o porozumení a vzájomnej spolupráci je aj dotovanie relaxačno–liečebných pobytov pre seniorov.

POROVNANIE SÚM vianočného príspevku v roku 2019 
a 13. dôchodku v roku 2020

Zdroj: MPSVR SR

Dôchodok 
(v eurách)

Vianočný príspevok 
v roku 2019 
(v eurách)

13. dôchodok 
v roku 2020 
(v eurách)

Rozdiel 
(v eurách)

	 do 214,82	 200	 300	 100

	 300	 169,34	 269,34	 100

	 400	 133,34	 233,34	 100

	 500	 71,86	 197,34	 125,48

	 600	 35,86	 161,34	 125,48

	 700	 10	 125,34	 115,34

	 800	 0	 89,34	 89,34

	 900	 0	 53,34	 53,34

	 950	 0	 50	 50
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Pozitívne seniorstvo – 
motívy a inšpirácie
Text: Ing. Emil Burák, PhD., Foto: Freepik.com

Cieľom tejto úvahy je poukázať na to, že aj napriek všetkým obmedzeniam, trápeniam, 
strastiam či starostiam seniorov v reálnom živote, existujú stále cesty k životnej radosti 
a spokojnosti. 

Autor 
článku je 

ekonóm, daňový 
odborník, vysokoškolský 
učiteľ a motivátor. Tento 

priaznivec pozitívneho myslenia 
a autor vyše dvadsiatich kníh 

prináša prostredníctvom úvahy 
svoj pohľad na to, čo znamená 

byť seniorom, aj čitateľom 
časopisu Život 

seniora.

Postoj k spokojnosti
Keď vedci na najlepšej biznis škole 
sveta, Harvardskej univerzite v USA, 
skúmali kľúčové parametre úspechu 
zistili, že ide iba o kombináciu 
4 faktorov: postoj, inteligencia, šikovnosť 
a informácie. Ak tieto faktory tvoria 
sto percent, tak až 93-percentný podiel 
z nich predstavoval jediný faktor – 
postoj. Postoj človeka je kľúčový 
v každom veku i v každej situácii. 

Globálny svetový duchovný vodca 
Dalajláma z Tibetu, ktorý žije 
v mimoriadne skromných podmienkach, 
k tomu trefne poznamenáva: „Existujú 
iba 2 dni v roku, keď nemôžeme robiť 
vôbec nič. Jeden sa volá Včera a druhý 
Zajtra. Dnešok je tým správnym dňom – 
milovať, konať, a predovšetkým žiť!“

Chuť, chuť – pri mne buď!
Senior si najviac uvedomuje hodnotu 

časobanky ako najbohatšej banky sveta. 
Tým intenzívnejšie, čím viac sa z jesene 
života dostáva do jeho zimy. Preto vás 
naučím jeden slogan a ten si opakujte 
každý deň. Ten znie „Carpe diem,“ 
čo v preklade znamená „Uži deň“. 
Prečo je to dôležité? Lebo dnešok 
je najväčším bohatstvom. Nakoľko 
včerajšok, milý čitateľ, už nedokážeš 
vrátiť a zajtra tu už nemusíš byť. Preto 
si hneď ráno po prebudení povedz 
nahlas nejaké povzbudenie a viackrát 
si ho zopakuj. Napríklad : „Ďakujem 
za ďalší deň, ktorý prežijem najlepšie, 
ako viem. Mám radosť, že som tu a keď 
príde akákoľvek nechuť, či zhoršenie 
situácie, tak si len poviem: „Chuť, chuť – 
pri mne buď!“. 

Odskúšaný profesoring šťastia
V rámci motivačnej literatúry vyšli 
o šťastí a pozitívnom myslení stovky 
kníh. Rovnako aj v kinematografii boli 

natočené mnohé filmy. Nielen z nich je 
zrejmé, že o vlastnom šťastí rozhoduje 
človek sám, nie osud!

•	klasik tvrdí, že šťastie praje viac 
pripraveným,

•	je múdre vážiť si maličkosti a tešiť sa 
z drobností,

•	šťastím je byť zdravý, mať rodinu, 
priateľov, prácu a žiť v mieri,

•	pocitu šťastia napomáha humor 
a úsmev, rovnako ako vzdelanie,

•	šťastím je niekedy aj pomýliť sa 
a urobiť chyby,

•	šťastím je byť ľúbený, milovať niekoho 
a pomáhať iným,

 
Slovenský folklór i kolorit vyzdvihuje 
5-bodový vzorec šťastia, ktorý je 
v princípe veľmi jednoduchý: menej 
očakávaj, viac dávaj, odpúšťaj, 
ži jednoducho a netráp sa pre 
nepodstatné veci.

pohybuje v rozmedzí od 500 do 700 eur. 
Oproti minulému roku dostali viac 
o 125,48 eur.

Trináste dôchodky pravdepodobne stále 
nedosiahli finálnu podobu
Nová sociálna dávka pre dôchodcov 
by sa mohla pravidelne zvyšovať. 
Najväčším oponentom súčasného 
trinásteho dôchodku je, okrem 
opozičných poslancov, aj Jednota 
dôchodcov, ktorej sa zdá maximálna 
možná suma 300 eur nízka. 
Po rokovaniach s predsedom vlády 
sa načrtla možnosť jej zvyšovania už 
v budúcom roku. Podľa slov Borisa 
Kollára majú ústavní predstavitelia 
ambíciu vyčleniť každoročne na trináste 
dôchodky až 100 miliónov eur naviac. 

V roku 2020 však nerezonovala iba téma 
o trinástych dôchodkoch, no pozornosť 
bola venovaná aj iným dôležitým 
a konkrétnym benefitom pre slovenských 
dôchodcov ako bezplatné cestovanie 
vlakmi a autobusmi, zrušenie doplatkov 
za lieky, dotovanie relaxačno–liečebných 
pobytov pre seniorov, vydávanie časopisu 
Tretí vek či kultúrno -spoločenská 
činnosť a športovo- turistické 
podujatia dôchodcov, o čom hovorí 

Vysoké Tatry – Parlament sa naďalej zaoberá otázkou potreby športovo-turistických 
a kultúrno-spoločenských aktivít pre seniorov.

Okrem finančného prilepšenia dôchodcom sa v roku 2020 riešilo aj bezplatné cestovanie vlakmi a autobusmi.

aj Memorandum o porozumení 
a vzájomnej spolupráci, ktoré v máji 
podpísali predseda NRSR Boris Kollár 
a šéf Jednoty dôchodcov Slovenska 
Ján Lipiansky.

Jednota dôchodcov sa v ňom zaväzuje 
aktívne zisťovať aktuálne potreby 
a problémy dôchodcov aj v súvislosti 

s mimoriadnou situáciou týkajúcou sa 
pandémie koronavírusu. Skúmať bude 
tiež potreby a problémy dôchodcov 
v dlhodobom horizonte a navrhovať 
v tejto súvislosti vhodné opatrenia 
a riešenia. V preambule memoranda 
ocenil predseda parlamentu aj 
zodpovednosť a disciplinovanosť našich 
dôchodcov počas mimoriadnej situácie. 
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* zdobenie medovníčkov 
a vianoční koledníci * vianočný 
filmový večer * vinše, priania, 

rozdávanie darčekov

* sviatočná veselica 
a vystúpenie folklórnej 

skupiny * Štefanská zábava

 * silvestrovská večera 
a novoročný prípitok 

* zábavná tombola a súťaže 
* akrobatické vystúpenie

 *
silvestrovská 

zábava, spevácke 
vystúpenie, 
diskotéka

 *
Animačný 
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“Detský Silvester”

*
slávnostná 

Štedrá večera
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ÚLOHA PRE ČITATEĽA: 
Na Slovensku už máme pojem Kristove roky 
(33-roční ľudía), Abrahámoviny (50- roční 
ľudia) i Matuzalemovia (100- roční ľudia). 
Ale stále chýba milý a praktický názov pre 
ľudí seniorov vo veku 70-80tky. Ako by ste 
odporučili ich nazvať? 

Mať svoje povzbudenia
Keď je ľuďom ťažko, mali by vedieť, čo ich najviac poteší 
a čo im urobí radosť do tej miery, že budú mať krásny deň, 
hoci je vonku zamračené. Stojí za to si premyslieť, čo sú 
pre vás „povzbudenia“. Napríklad, niekto si rád pozrie fotky 
z minulosti, iný si v duchu pripomenie, čo všetko sa mu 
v živote podarilo, čo milé zažil a vykonal, či za čo je najviac 
vďačný. Ďalší si rád pozrie komédiu v televízii, zaspieva 
pesničku, ide pokecať na kávu s priateľom, alebo sa venuje 
svojmu koníčku. 

Dôležité je tiež vedieť rozlišovať medzi samotou 
a osamotením. Ak je človek sám, môže si upratať v hlave 
myšlienky a spraviť si tak istú mentálnu inventúru. Samota 
vie byť preto aj občas príjemná. Ak však ide o riziko 
dlhodobého osamotenia a sociálnej izolácie – treba aktívne 
a iniciatívne vyjsť medzi ľudí, pozvať k sebe priateľov, či im 
zatelefonovať, alebo napísať. 

6 stien krabice a 8 pilierov radosti
Z hľadiska praktického zapamätania, ľahkého pochopenia 
a osvojenia si pozitívneho myslenia nestačí teória. Oveľa 
dôležitejšie je naučiť sa pozitívne konať v praxi. 

6 stien podľa Maxa Kašparu: 
Ak chcete mať svoj život vo vlastných rukách, treba prijať, 
že občas nastanú problémy. Keď do miestnosti postavíme 
sviecu, bude horieť. Ak však spadne jedna stena, začne prúdiť 
vzduch. Ak spadne aj druhá, vznikne prievan a ten plameň 
uhasí. Podobne je to s človekom. Aby nezhasol, musí mať 
v živote vybudovaných šesť stien. 

Prvá stena 	 –	 predstavuje perspektívu, niečo, na čo sa tešíme,
Zadná stena	–	 charakterizuje ľudí, o ktorých sa môžete oprieť,
Tretia stena	 –	 po našej ľavici, bližšie k srdcu je tá, ktorá je 

charakterizovaná našimi priateľmi,
Štvrtá stena	–	 po našej pravici – predstavuje tých, s ktorými 

v živote spolupracujeme,
Piata stena	 –	 podlaha je miesto, na ktorom mám pevne stáť 

a nepozerať sústavne, že na inom mieste by 
to bolo lepšie,

Šiesta stena	 –	 je strop, čiže veci, ktoré nás presahujú – 
duchovné hodnoty: kultúra, umenie, dobro, 
krása, viera, láska, nádej. 

8 pilierov radosti podľa Tutu: 
Dvaja múdri seniori, duchovní vodcovia Dalajláma 
a arcibiskup Desmond Tutu pri rozprave o tom, ako si 
uchovať šťastie v meniacom sa svete, uviedli nasledovných 
osem pilierov radosti, z čoho sa 4 dotýkajú srdca a 4 hlavy: 
HLAVA 	=	 perspektíva, pokora, humor, akceptácia (prijímanie 

iných názorov a ľudí) 
SRDCE 	=	 odpúšťanie, vďačnosť, súcitnosť a štedrosť. 

Mať stále svoj životný plán
Hovorí sa, že keď si človek niečo plánuje, tak sa Pán Boh 
smeje. Ale mať napísaný svoj plán znamená silný pokyn 
pre srdce i rozum, že naozaj chceme niečo docieliť. I ten 
najhorší plán na svete je totiž lepší ako žiadny. Avšak 

i ten najlepší plán je zbytočný, ak ho 
nemienime dodržať. Nádej, viera a láska, 
to sú určite dôležité energetizátory 
človeka. Ale veľmi nám pomáha, 
ak jasne poznáme aj svoj životný cieľ. 
K tomu slúži jednoduchý životný 
plán priorít. Jednoducho to, čo chcem 
v živote dokázať, bez ohľadu na vek 
a perspektívu. Niektorí ho nazývajú 
aj osobná vízia.

Príklady osobnej vízie seniora:
•	Som pozitívny dôchodca, teším sa 

z rodiny – detí, vnúčat i pravnúčat, ale 
i z priateľov, prírody a viery v seba, či 
v Boha. Milujem život, hoci už jeho 
väčšiu časť mám za sebou.

•	Som zodpovedný jedinec, napísal som 
testament pre deti a dal ho notárovi. 
Žijem v rámci obmedzení naplno, 
aktívne záhradkárčim a budem, až kým 
neprestanem vládať.

•	Cieľom môjho života je konať dobro. 
Ale i spoznávanie, hľadanie pravdy 
a poskytnutie možnosti druhým sa 
o pravde dozvedieť.

•	Som vo veku veľmajstrov (mám 
80 rokov) a rád by som sa dožil, 
alebo čo najviac priblížil k veku 
matuzalemov (100 rokov)

Vek majstrovstva – silver 
economy
Rôzne krajiny sveta prejavujú 
v súčasnosti nielen solidaritu a podporu, 
ale aj obrovský rešpekt a úctu voči 
vlastným seniorom. Už najstaršie 
kultúry sveta v mnohých indiánskych 
kmeňoch v minulosti dodržiavali rituál, 
keď náčelník nikdy neurobil strategické 
rozhodnutie skôr, než sa poradil s tzv. 
Radou starších – s najskúsenejšími 
hlavami kmeňa. Presne podľa úcty 
k mottu: „Kde sú šedy - tam sú vedy“.

Častým dôvodom strachu i nepokoja 
v duši a aj samotnej nespokojnosti 
v jeseni života je vnútorné nezvládnutie 
starnutia. Ľudová múdrosť hovorí, 
že každý je natoľko starý, nakoľko 
sa cíti. Ja osobne poznám vo svojom 
okolí niekoľko 40-ročných starcov, ale 
aj 70- ročných mladíkov. Z hľadiska 
pragmatického postoja k starobe 
a pozitívneho prístupu je dôležité zaujať 
správny postoj a pretaviť túto zdanlivú 
nevýhodu v pochopenie výhod. Jednou 
z nich sú skúsenosti (šediny) a nové 
poznanie. A zmyslom života je konať 
dobro. A to sa nedá bez múdrosti. A tá 
tiež prichádza až s vekom. 

Hlavné IDEY – motívy 
a inšpirácie k spokojnej starobe

1.	 Každý deň prechádzka
2.	 Denná autosugescia – modlitba 

vďačnosti
3.	 Pozitívny seniorský postoj
4.	 Knihy – doprajte si ich 
5.	 Rodina a priatelia – udržujte 

kontakty
6.	 Carpe diem – uži dnešok 

na maximum
7.	 Vlastné náboženstvo (osobná vízia, 

životný plán)
8.	 Humor – nadhľad, odstup a vedieť 

sa zasmiať aj zo seba
9.	 Úspech – lebo si sa dožil 

seniorstva 
10.	Autosugescia (Myšlienky tvoria 

veci. Každý deň si viackrát 
zopakuj, že sa cítiš zdravšie 
a lepšie ako včera)
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Projektujeme okrasnú 
záhradu krok po kroku

Text: Alena Kytková, Foto: Pixabay.com

V zimných mesiacoch, najmä však s príchodom 
nového roku sa mnohí zastrájame, že v tom 
budúcom svojej záhrade budeme venovať 
viac času ako v tom predošlom. Pri pohľade 
na poloprázdne zazimované záhony 
vidíme všetky holé miesta, kde 
by sa na jar mohlo zaskvieť 
zopár nových trvalkových 
hriadok. 

PLÁNUJME, KÝM VONKU PANUJE ZIMA

Zimné večery sú ako stvorené na 
plánovanie a vzdelávanie. S troškou 
štúdia a vhodnej inšpirácie môžete 
mať „ako novú“ okrasnú záhradu aj 
vy. Niektoré pozemky však disponujú 
špecifickými podmienkami, akými sú 
tieň alebo prudké slnko a ich zveľadenie 
si vyžaduje kreatívnejší prístup. 
Nič to. Pre každý kus pôdy existujú 
kompatibilné rastlinné druhy.

Pri zakladaní nového trvalkového 
záhona či okrasnej záhrady, je v prvom 
rade dobré porozmýšľať nad ich 
veľkosťou a dispozičnými možnosťami. 
Na začiatku je tiež dôležité zamyslieť sa 
nad jej charakterom, pretože ten, okrem 
správneho výberu rastlín, rozhodne aj o jej 
budúcom tvare. K niektorým domom sa 
hodí neskrotná vidiecka záhrada, ktorá 
znesie oblé tvary záhonov a doslova si 
pýta tradičné druhy trvaliek. Zvládne 

dokonca viac farieb bez toho, aby pôsobila 
strakato. Iným učaruje kúzlo mestskej 
záhrady v minimalistickom štýle, ktorej, 
naopak, lichotí pravouhlá výsadba, menej 
zvyčajné kultivary a striedma farebnosť.

Dvakrát meraj, raz strihaj
Záhradní architekti sa pri zakladaní 
okrasnej záhrady držia niekoľkých 
zlatých pravidiel, vďaka ktorým 
dosahujú harmonické výsledky. Okrasné 
záhrady plánujeme najčastejšie po 
hraniciach pozemku, okrajoch altánku či 
terasy, ale môžeme si trúfnuť aj na malý 
ostrovček uprostred trávnika. Za ideálne 
pozadie považujeme existujúce dreviny, 
živý plot či múr nehnuteľnosti, pričom 
vysoké druhy sadíme dozadu a tie 
nízke dopredu. Vždy je však dobré 
podporiť kompozíciu trvalkového záhonu 
aj okrasnými drevinami, ktoré mu 
prepožičajú stabilnú kostru.

Aby sme sa vyhli neusporiadanej 
výsadbe, ktorá vo výsledku môže pôsobiť 
viac chaoticky ako vyrovnane, dbáme 
na starú praktickú zásadu – radšej 
menej druhov, ale aspoň tri až päť kusov 
z každého. Takto vytvoríme pôsobivé 
trsy. Rovnako nesadíme druhy rôznych 
farieb bez ľadu a skladu, ale vyberáme 
si tri, nanajvýš štyri, vrátane zelenej. 
Pekne v súlade pôsobia najmä skladby 
rastlín príbuzného zafarbenia. Oplatí sa 
tiež jeden prvok zo záhonu zopakovať 
kdekoľvek inde, okrasná záhrada tak 
naberie na vyváženosti.

Staré mamy tvorili  intuitívne 
a prakticky
Na kúsku pozemku, ktorý má šťastie 
na dostatok denného svetla, nie je 
priveľmi zložité vybudovať pôsobivý 
trvalkový záhon. Zelenú má totiž 
väčšina trvalkových druhov. Pri ich 

výbere sa oplatí, pokiaľ nechceme 
príliš experimentovať, vrátiť sa trochu 
v čase a siahnuť po tradičných, možno 
trochu zabudnutých, ale rozhodne 
osvedčených rastlinách. Tak, ako sa 
v tradičnej kuchyni aj najmladšie 
generácie s obľubou vracajú k receptom 
starých materí, tak aj v záhradných 
kompozíciách neuškodí výber trvaliek, 
ktoré v súčasnosti môžeme nazvať 
staronovými a pokojne sa zahviezdia aj 
v modernej záhrade.

Jedným z mnohých znovuobjavených 
trvalkových druhov je určite flox (Phlox), 
ktorý pre svoju výšku preberá v ideálnej 
záhrade rolu pozadia. S tým mu hojne 
pomáhajú najmä vysoké okrasné trávy. 
Vysadený vo viacerých kusoch vytvára 
impozantné trsy a je vskutku nenáročný 
na pestovanie. Správny výber 
zafarbenia kvetov pomôže k celkovej 
harmónií záhonu. V kombinácií 
s okrasnými trávami najkrajšie vynikne 
biely či fialový kultivar a jeho farebnosť 
podporí skupinové vysadenie levandule, 
v počte tri až päť kusov. Nadvládu 
fialkovej farby mierne rozžiari 
niekoľkých sadeníc margaréty bielej 
(Leucanthemum vulgare) či stračonôžky 
(Delphinium). Poslednou zabudnutou 
trvalkou, ktorá do nového, harmonicky 
ladeného záhonu vnesie trošku 
dynamiky a napätia, je bezpochyby 
rudbekia (Rudbeckia). Svojimi 
sýtožltými kvetmi vytvorí želaný 
kontrast a premení aj jednoduchý retro 
záhon na zaujímavý.

Ponorená do tieňa, no predsa 
čarovná
Majitelia záhrad, na ktoré dopadá 
minimum denného svetla, sa často 
už dopredu lúčia s bohato kvitnúcimi 
záhonmi. Niet divu, mnoho trvaliek 
vďačí za záplavu kvetov práve teplu 
a svetlu slnečných lúčov. Keď sa však na 
naše tienisté a prázdne miesto v záhrade 
pozrieme odbornejším okom, zistíme, 
že práve v tieni či polotieni dokážu 
prosperovať nádherné rastliny, ktoré 
by na priamom slnku doslova živorili. 

Spomeňme si pritom na pôvabné až 
tajomné miesta, ktoré vytvára príroda 
sama v útrobách lesov, kam denné 
svetlo dopadá len sporadicky. Rovnako 
kúzelnú až nostalgickú atmosféru možno 
preniesť aj domov, do zatienenej záhrady, 
či pod koruny starých stromov.

Práve zásluhou jedinečných životných 
podmienok tienistého miesta, akými je 
napríklad predpokladaná vyššia vlhkosť 
pôdy, môžeme očakávať zdravý vzrast 
rastlín zaujímavých najmä farbou listov 

Správne kombinovať farby v záhrade nám 
pomôže Oswaldov farebný kruh. Najlepšie 
k sebe ladia farby umiestnené vedľa seba, 
no môžete zvoliť aj dve protiľahlé.

Jednoduchá letná výsadba – 1. flox, 2. levanduľa, 3. okrasná tráva – kostrava, 
4. margaréta biela, 5. stračonôžka, 6. rudbekia.

Žltá kompozícia vhodná do tieňa – 1. alchemilka obyčajná, 2. heuchera ‚Lime Marmalade‘, 
3. hosta, 4. tulipán biely, 5. krpčiarka žltá, 6. náprstník červený.
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a stoniek. Medzi milovníkov vlhkého tieňa 
rozhodne patria všetky kultivary papradí, 
funkie – hosty alebo heuchery. Nájdu 
sa aj kvitnúce trvalky, ktoré ich svojou 
farebnosťou rozžiaria od jari do neskorej 
jesene. V tieni zakvitnú náprstníky, 
tulipány ale aj ľalie. Prevládajúcu zelenú 
farbu dopĺňame druhmi zafarbenými 
do žlta, do fialova či do biela.

Jednoduchú žltú kompozíciu môžeme 
poľahky vyskladať z nasledujúcich 
druhov: heuchera‚ ‚Lime Marmalade‘ 
alebo ‚Variegata‘, alchemilka obyčajná, 
hosta, kopytník európsky, papraď 
samčia, krpčiarka žltá ‚Sulphureum‘, 
náprstník červený ‚Alba‘, borievka 
obyčajná ‚Green Carpet‘ a tavoľník 
japonský ‚Spiracea japonica‘. Záhon ďalej 
na jeseň doplníme výsadbou žltých 
a bielych tulipánov.

Pre purpurovú obmenu volíme druhy, 
ako heuchera v odtieni ‚Forever Purple’ 
alebo ‚Frosted Violet’, hluchavka škvrnitá 
‚Orchid frost’, náprstník červený, 
prilbica ‚Aconitum carmichaelii’, 
pachysandra vrcholová, ploštičník 
strapcovitý a borievka rozprestretá 
‚Blue chip’. V takto ladenej kompozícií 
vyniknú skupiny purpurových a bielych 
tulipánov a tiež paprade.

Keď chceme v tieni trávnik
Trávniku sa v tieni nie veľmi dobre darí. 
Aj keď na trhu už máme druhy, ktoré 
nedostatok slnečného svetla zvládajú 
o čosi lepšie, netreba zabúdať na fakt, 
že trávnik pre život slnko jednoducho 

potrebuje. Namiesto neustálych pokusov 
vzkriesiť ho pomocou hnojív za úvahu 
stojí jeho celkové nahradenie vždy 
zelenými pôdopokryvnými rastlinami, 
napríklad z čeľade zimozeleňovitých. 
Ako už samotný názov prezrádza, 
ide o neopadavé rastlinky nižšieho 
vzrastu, ktoré nemenia farbu a tvar 
ani v zimnom období. Pomerne rýchlo 
vytvoria zelenú plochu, nie sú náročné 
na starostlivosť a, samozrejme, nie 
je nutné ich kosiť. Dokonca potešia 
modrými alebo purpurovými kvetmi. 
Zimozeleň menšia (Vinca minor) však 
patrí medzi jedovaté rastliny. Rovnako 
aj plody brečtanu popínavého (Hedera 
helix), ktorý síce dokáže povrch pôdy 

prekryť a obrásť v relatívne krátkom 
čase, avšak tvorí červené bobule, ktoré 
sú pre ľudí toxické. A tak do záhrad, 
kde sa pohybujú deti, odporúčame 
namiesto trávnika vysadiť obľúbenú 
pachysandru vrcholovú (Pachysandra 
terminalis), ktorá dorastá do výšky 
20 cm a vytvára bohatý listový koberec 
ako v tieni, tak aj v polotieni. Kvitne 
drobnými bielymi kvetmi v apríli 
až máji. Kompaktnú zelenú plochu 
vytvorí aj hluchavka nachová (Lamium 
purpureum), ktorá dorastá do výšky 
10 až 30 cm a okrem zelenej farby sa jej 
stonka a listy sfarbujú do červenkasta, 
čo tienistému miestu pridá na hĺbke. 
Do vlhkej zásaditej pôdy pod koruny 
starých stromov sa namiesto trávnika 
výborne hodí kopytník európsky 
(Asarum europaeum). Je to prekrásna 
vždyzelená plazivá rastlina s masívnymi 
sýtozelenými listami srdcovitého tvaru, 
dorastajúca do výšky 10 cm. Obvykle 
zakvitne už skoro na jar.

Kráľovné pôd s kyslým pH
Majitelia kyslej pôdy a tienistého 
miesta na svojom pozemku mnohokrát 
ani netušia, že vyhrali pomyselnú 
prvú cenu v záhradkárskej lotérii. Pôdy 
s kyslým pH sú totiž menej časté ako tie 
zásadité, a tak sa mnohí ani nepúšťame 
do pestovania takých klenotov, akými 
bezpochyby sú rododendróny, azalky, 
fuchsie, vresy a vresovce, či typické 
mohutné vidiecke trvalky – hortenzie. 
Všetky spomenuté rastliny patria medzi 
pestovateľské sny a radíme ich medzi 
skvosty tienistých záhrad nielen pre svoj 

Záhon v tieni, ladený do purpurova – 1. heuchera ‚Frosted Violet’, 2. hosta, 3. pachysandra 
vrcholová, 4. hluchavka nachová, 5. prilbica, 6. náprstník červený ‚Alba‘.

svieži a elegantný vzhľad, ale najmä pre 
ich veľké pestrofarebné kvety. 

Aj keď už boli vyšľachtené kultivary, 
ktoré obstojne prosperujú aj vo vápenatej 
pôde, predsa len hovoríme o dominantách 
pôdy s kyslejším PH. Pri pestovaní na 
voľnom priestranstve je preto veľmi 
dôležité zeminu obohatiť o značný podiel 
rašeliny. Hortenzia (Hydrangea) neznesie 
dokonca ani zálievku tvrdou vodou 
s vysokým obsahom vápnika, vďaka 
čomu prestáva časom rásť a na listoch 
sa objavuje chloróza. Odrody kvitnúce 
namodro vyžadujú v období pred 
kvitnutím tiež pravidelné zavlažovanie 
s pridaním síranu hlinitého. Pokiaľ sme 
ochotní vzdať sa robustných a vysokých 
druhov rododendrónov a azaliek, môžeme 
ich spolu s hortenziou či vresmi pestovať 
v prenosných nádobách, v ktorých vieme 
kyslosť pôdy kontrolovať a udržiavať. 
Nikdy ich nedávame na priame slnko, 
avšak neschovávame ich ani celkom do 
tieňa. Polotieň, na ktorý dopadajú slnečné 
lúče, bude najlepšou voľbou. V zimných 
mesiacoch môžeme kvetináče preniesť 
dovnútra, či do zimnej záhrady.

Vianočné dekorácie na okno aj 
balkón
Na okenných parapetoch a terasách však 
ponechávame kompozície vytvorené 
kombináciou vresov (Calluna vulgaris), 
vresovcov (Erica) a pomaly rastúcich 
ihličnanov. Najviac sa im bude dariť 
na miestach, kde sa počas dňa opiera 
slnko. Pokiaľ vonku príliš nemrzne, 
vresy príležitostne polievame aj počas 
zimného obdobia, aby do jari celkom 
nevyschli a kvitli čo možno najdlhšie.

Kúzelným vresom a pomalyrastúcim 
ihličnanom pristane do zimnej 
kompozície okrasná rastlinka striebristej 
farby, ktorú poznáme pod názvom 
starček prímorský (Senecio cineraria). 
Nenáročná trvalka, ktorá znesie 
mrazy, avšak vyžaduje humóznu, 
mierne vlhkú pôdu. Opäť však platí 
pravidlo striedmeho zalievania najmä 
v teplejších dňoch bez príkreho mrazu. 
Takto vytvorený živý aranžmán priam 
sála zimnú či vianočnú atmosféru. 
Typickými znakmi najkrajších sviatkov 
v roku sú čečinové vence a vetvičky, 
ktorými možno dodatočne dekorovať 

akúkoľvek vonkajšiu výsadbu. Nemali by 
chýbať šišky, či vetvičky s plodmi ruže 
šípovej – „šípky“. 

Na balkónoch v zimnom období, najmä 
však v ľadových mesiacoch, akými sú 
január a február, kraľuje neochvejne 
čemerica čierna (Helleborusniger). 
Nemusí byť nutne vysadená v kvetináči, 
pôsobivo ukáže aj na záhonoch. 
Najlepšie sa jej však darí na tienistom 
mieste, alebo pod korunami väčších 
stromov. Čemerica patrí medzi druhy, 
na ktorých plnú krásu je potrebné si 
aspoň dve sezóny počkať, kým naplno 
dospeje a udomácni sa v nových 
podmienkach. Vysadená v črepníkoch 
zakvitne koncom alebo začiatkom roka, 
jej kvety často vykúkajú spod snehu. 
Nie je príliš vhodné držať ju v kvetináči 
nasilu dlhšie, ako je potrebné. Ak ju na 
jar presadíte do voľnej pôdy, zmohutnie 
a novú sezónu, presne o rok, zakončí 
o to bohatšou nádielkou drobných 
kvetov. Hodí sa do typických zimných 
skupinových kompozícií. Výborne ladí 
s vresmi, zakrpatenými ihličnanmi, 
krušpánom, machom či starčekom. 

Hortenziu (Hydrangea) možno pestovať aj v črepníkoch. Lepšie tak udržíme pod kontrolou kyslú PH substrátu.

Vres (Calluna vulgaris).
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Vianoce v tradičnom 
slovenskom duchu

Text: Mgr. Martina Píšová, Zdroj: Zora Mintalová Zubercová: Tradície na Slovensku, Foto: Archív autorky, 

Facebook/uzasnevianoce, Pixabay.com, Unsplash.com

PÔVOD ZVYKOV A TRADÍCIÍ NAJKRAJŠÍCH SVIATKOV ROKA 

Príchod zimy znamenal pre našich predkov začiatok zvláštneho obdobia, plného zvykov 
a obradov. Vykonávali ich už od obávaných stridžích dní, ktoré priniesla na konci 
novembra Katarína a ich zlá moc skončila až s príchodom zimného slnovratu. Vtedy 
sa však už mohli radovať z predvianočného času, keď sa tradične dodržiaval adventný 
pôst a prípravy na najkrajšie dni v roku už boli v plnom prúde. Sviatky narodenia Krista 
pomaly začínali klopať na dvere drevených chalúpok…

z ovocného stromu, dať ich do vody 
a čakať, či do Štedrého dňa vykvitnú. 
Kvietky znamenali, že sa do roka vydajú. 
Pre ľud bol sviatok svätej Kataríny 
taktiež posledným dňom, kedy bolo 
možné sa dosýta najesť, zatancovať si 
a zaspievať. Mladí chlapci tiež zvykli 
starším gazdom vystrájať kadejaké 
neplechy. Krátko nato si bolo totiž treba 
utiahnuť opasok a duševne sa stíšiť. 
Až do 24. decembra sa nemohli konať 
svadby ani veselice, tuk sa schoval do 
komory a mäsa sa žalúdok musel načas 
vzdať. Nastalo obdobie pôstu. 

Advent, advent, štyri sviece…
Slovíčko advent pochádza z latinského 
„adventus“, čo značí príchod. Ide o štyri 
nedele pred sviatkom Narodenia 
pána, ktoré sa nesú v duchu prípravy 
na Vianoce. Každá zo štyroch sviečok, 
ktoré dnes na venci zapaľujeme, značí 
tisíc rokov kresťanskej histórie. Dokopy 
symbolizujú štyri tisícročia od biblického 
stvorenia sveta až do narodenia Ježiša 
Krista. S týmto obdobím sa spája veršík, 
ktorý poznajú aj mnohé deti:

Advent, advent, štyri sviece.
Prvá z nich sa zatrbliece,
potom druhá, tretia zhorí,
prinesieme stromček z hory.
A keď štvrtá planie stíška,
tešíme sa na Ježiška.

Počas adventného obdobia nešlo len 
o ranné sväté omše, ktoré naši predkovia 
navštevovali, ale tiež o vnútorné pokánie 
každého z nich. Úlohou jednotlivca 
bolo nájsť v duši odpustenie, napraviť 

Krátenie túžobného čakania na zimný 
slnovrat, ktorý znamenal víťazstvo dobra 
nad zlom, zabezpečovali práve rozsiahle 
prípravy na sviatky. Vianočné obdobie 
sa začínalo už na deň svätého Martina, 
ktorý často 11. novembra priniesol 
na svojom koni biely snehový poprašok. 
V ten deň sa mlynári pretekali, kto 
dá patrónovi jazdcov a žobrákov viac 
múky – podľa ich štedrosti mal totiž 
zariadiť primerané množstvo snehu – 
a z domov sa niesla vôňa pečených husí.

Deň svätej Kataríny v znamení 
veselíc a neplechy
Už odpradávna sa vraví: Katarína 
na ľade, Vianoce na blate. 25. november 
však bol výnimočný aj čímsi iným. 
Dievčatá nesmeli chodiť nikam 
na návštevy, ani priasť, vyšívať či šiť, 
lebo by sa im pri poľných prácach 
v lete nedarilo. Namiesto toho mali 
zo záhrady odrezať niekoľko vetvičiek 

medziľudské vzťahy, zbaviť sa zlozvykov 
a odčiniť hriechy, napáchané počas 
roka. Práve preto sa o Vianociach často 
hovorí ako o sviatkoch radosti, lásky 
a odpustenia. Veď kedy by si mali aj 
pohnevané duše padnúť do náručia, 
ak nie počas nich? 

„Dajže mi znati, kedy budem 
pri oltári státi!“
Tridsaťdňové postenie sa bez mäsa, 
živočíšnych tukov a s poloprázdnym 
žalúdkom bolo možné len vďaka tomu, 
že cez zimu sa nevykonávali tak ťažké 
práce ako počas leta. Tradične bol pôst 
veľmi prísny, až neskôr cirkev povolila 
výnimky deťom, starším a chorým 
ľuďom. Pokrmy sa pripravovali 
zväčša zo zemiakov, múky, kapusty, 
rýb a sušeného ovocia a hríbov – šlo 

Na vianočnom stole nesmú chýbať tradičné koláče – linecké, štrúdle, medvedie labky, 
vanilkové podkovičky, no predovšetkým krásne zdobené medovníky. Ich vôňa patrí 
k Vianociam, rovnako ako ihličnatý stromček, či plamienky sviečok na adventnom venci. 

Predvianočné prípravy dávajú zabrať. 
Upratovanie celého domu, varenie, pečenie, 
dekorovanie… Často sa do nich zapájajú aj 
deti a v minulosti tomu taktiež nebolo inak. 

obdobie, ľudia sa mohli začať pomaly 
tešiť na advent. Modlitby a tvrdá práca 
boli príjemným rozptýlením obáv 
zo stríg, ktoré práve v tých dňoch 
oplývali najväčšou mocou a mohli 
škodiť dobytku, rodinám, aj celej dedine. 

Celé to začalo už s farebnými jesennými 
listami na už čoskoro premrznutej 
zemi. Práca na poliach skončila, 
a preto sa nielen pôda, ale aj ľudia 
pomaly začínali chystať na poverami 
opradené zimné obdobie. Čoraz kratšie 
dni a dlhšie noci, spojené s chladom 
a tmou prebúdzali v našich predkoch 
obavy, preto sa aj častejšie schádzali 
a prevádzali obrady, venované dušiam 
zosnulých. Tie sa podľa povier 
zúčastňovali všetkých významných 
udalostí v živote rodiny. Niet divu, že sa 
dievčatá a ženy báli chodiť potme domov 
z priadok a páračiek, kde sa rozprávali 
strašidelné príbehy.

Keď prichádza Martin 
na bielom koni
Keď už boli pivnice a komory plné 
zemiakov, natlačenej kapusty, soleného 
mäsa, mladého vína, lekváru a ďalších 
zásob na zimu a skončilo aj dušičkové 

najmä o polievky a kaše. Toto obdobie 
teda fungovalo aj ako akási očista tela. 
Počas zimných dní sa najmä mladé 
vydajachtivé dievčatá pripravovali 
na deň svätého Ondreja. 30. novembra 
totiž vrcholili ich snahy o magické 
a čarovné obrady, ktoré im mali 
priblížiť meno, povolanie, alebo aspoň 
farbu vlasov ich nastávajúceho muža. 
V tento deň sa stretávali v takzvanej 
kúdeľnej izbe, kde vo vode varili pirohy 
s lístočkami s menami mládencov z ich 
okolia. Taktiež do studenej vody liali 
olovo a podľa tvaru odliatku hádali 
zamestnanie budúceho milovaného. 
Odriekali pritom veršovanku: 

Ondreju, Ondreju, olovo Tebe leju,
aby si mi dal znati, koho ja budem 
za muža mati.

pre zlepšenie kvality života

...od roku 2007
+421 911 406 500 / 0911 406 404
www.ZDRAVYNAKUP.sk

BIOLAMPA
REVITALIZÁCIA ENERGETICKÝCH CENTIER 
dopĺňanie energie (efektívne pri únave, neurologických problémoch, 
pri liečení kožných defektov, vnútorných či povrchových zranení

ODSTRAŇOVANIE BOLESTI
reumatických bolestí, rán, bércových vredov, preležanín, popálenín, 
kožných problémov

REFLEXNÁ TERAPIA
stimuluje konkrétne body s cieľom ovplyvniť prebiehajúce procesy v tele

7 %
ZĽAVA

ZAMERANÝ NA ZDRAVÉ VÝROBKY, BIOLAMPY, MASÁŽNE 
PRÍSTROJE, MAGNETICKÉ MATRACE, ZDRAVOTNÉ POMÔCKY, KOZMETIKU, 
KRÉMY, VÝŽIVOVÉ DOPLNKY, BANDÁŽE, TINKTÚRY

INTERNETOVÝ OBCHOD
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Ľubica Brezovická Šebeková 

Medové príbehy
-
-
-

188 strán, 16 x 18 cm, viaz. 8,- €

Ben Carson, Cecil Murphey

Zlaté ruky 

-

208 strán, 13,8 x 21,5 cm, viaz. 7,50 €

Nikdy sa nevzdávaj 
-

272 strán, 13,8 x 21,5 cm, viaz. 7,- €

Mark A. Finley & Peter N. Landless

POHODA A ZDRAVIE,  
tajomstvo úspechu

-

136 strán, 13 x 20 cm, brož.  3,- €

Roberto Badenas

Ako čeliť utrpeniu 
Odvaha a nádej vo svete plnom problémov

-

240 strán, 13,8 x 21,5 cm, viaz.   9,- €

VYDAVATEĽSTVO  
ADVENT-ORION  

ŠAFÁRIKOVA 9, 038 61 VRÚTKY

www.adventor ion.sk 
tel./fax: 043/4282670   

e-mail: objednavky@adventorion.sk 
mobi l: 0918 493 713

Ondrejské zvyky sa líšili od oblasti 
k oblasti. Napríklad na strednom 
Slovensku hádzali dievčatá do okien 
konopné alebo ľanové semiačka, inde 
zas siali mak okolo studne. V Čičmanoch 
platilo, že dievčina mala pozametať 
izbu, smeti vyniesť von, a z ktorej strany 
sa v tej chvíli ozval pes, tam jej bolo 
predurčené vydať sa. Ak bol v ten deň 
mráz, kravy mali po celý ďalší rok 
dobre dojiť.

Každá noc má svoju moc
Svätá Barbora, patrónka baníkov, 
prinášala do domu čistotu a pevné 
zdravie. Mikuláš zas chodil navštevovať 
deti s darčekmi a sladkosťami. 
Zaujímavé je, že 6. december ustanovila 
za jeho sviatok cirkev už v 9. storočí, 
keď v Európe ešte panovali obyčaje 
z pohanského obdobia – ulicami chodili 
sprievody masiek a ľudia si vymieňali 
dary. „Nevhodné“ zvyky tak nahradila 
náboženskou tradíciou, ktorá pretrvala 
dodnes. Aj pre moderné ratolesti je 
Mikuláš akousi predzvesťou Vianoc, 
keď sa môžu tešiť na drobné pozornosti, 
ovocie a sladkosti od výmyslu sveta. 
Mladé dievčatá sa zas nevedia dočkať 
Lucie, od ktorej má až do Vianoc „každá 
noc svoju moc“. Jedným z magických 
a ochranných rituálov, ktoré pretrvali 
v mnohých rodinách dodnes, sú 
lístočky, na ktoré sa napíše dvanásť 
chlapčenských mien – každý deň sa 
jeden hodí do ohňa, pričom výsledný, 
ktorý si dievča pozrie na Štedrý deň, 
jej prezradí meno jej budúceho ženícha. 
Chlapci zas zvykli vyrezávať Lucijný 
stolček. Tak, ako aj v rovnomennej 

básničke od Jána Botta mal odvážlivec, 
ktorý si naň počas polnočnej omše sadol, 
vidieť všetky prítomné bosorky. Rituály, 
ktoré sa 13. decembra vykonávali, 
majú spojitosť so svätou Luciou, 
podľa dávnych povier prvou strigou. 
Kresťanstvo ju však dalo vyhlásiť 
za svätú potom, ako ju ľudia údajne 
hodili do ohňa a ona mučenie prežila. 

Magický Štedrý deň
Prípravy na Štedrý deň spolu s ich 
vôňou, chuťami, teplom a tajuplným 
čarom sú naším prekrásnym dedičstvom. 
Rozsiahle upratovanie, pečenie, 

varenie, dekorovanie a prípravy majú 
korene v dávnych časoch, keď bol 
recept na medovníčky ešte tajomstvom 
majstrov, všetky suroviny boli 
produktom dlhej a namáhavej práce na 
poliach a mäso pochádzalo z poctivého 
domáceho chovu. Ešte aj pivo, víno 
a likéry si naši predkovia dokázali 
vyprodukovať sami. My to v dnešnej 
dobe síce máme o niečo jednoduchšie, 
no Vianoce kvôli tomu nestratili nič zo 
svojho čara. Niektoré rodiny dodržiavajú 
dávne zvyky dodnes. Napríklad tradičné 
polnočné pečenie chleba, či iné 
rituály zabezpečujúce zdravie, šťastie 

Historická fotografia tradičných vidieckych Vianoc na Slovensku. Domáce práce 
a spoločné zdobenie stromčeka k nim patrili rovnako ako v súčasnosti. 

a prosperitu – hádzanie orechov alebo 
jabĺčok do studne, snop slamy v kúte, 
čečina za obrazom a, samozrejme, bohato 
zdobený vianočný stromček. Drevené 
alebo maľované jasličky z papiera pod 
ním taktiež patria k tradíciám najmä 
v kresťanských rodinách. 

Hojnosť v podobe 
štedrovečerného stola
Charakter štedrovečerných jedál sa líšil 
od oblasti k oblasti – záležalo na type 
regiónu, aj vierovyznaní konkrétnej 
rodiny. Takmer všade ale platilo, že 
na stole nesmela chýbať kyslá polievka. 
Vareným suchým hrachom gazdovia 
žehnali domu – hádzali ho do kútov 
miestnosti. Za tradičné jedlo sa považuje 
aj kaša, pirohy či pupáčiky s mliekom 
a medom, prípadne makom, alebo 
bryndzou. Evanjelické domácnosti 
mávali na stole plno mäsa, kým tie 
katolícke preferovali na znak pôstu 
rybu. Vravelo sa, že na Štedrý večer 
sa má jesť pokrm beznohý, na Prvý 
sviatok vianočný dvojnohý a na Štefana 
štvornohý. Každé mäso malo byť 
pritom pripravené iným spôsobom. 
Spôsob, akým ľudia presviedčali deti, 
aby vydržali nepapať celý deň, je vám 
pritom určite dobre známy. Používa 
sa totiž dodnes. Veď ktorá ratolesť by 
nechcela vidieť zlaté prasiatko? Keď už 
vytúžený čas večere konečne prišiel, 
na stole okrem jedla nesmeli chýbať aj 
ďalšie veci. Zväčša šlo o svietnik, Bibliu 
alebo Spevník, misu s ovocím či obradné 
potraviny ako chlieb so soľou, oblátky 
s medom (a prípadne aj cesnakom), 
po troche obilnín, strukovín, maku, 

orechov... Na stole bolo zvykom dávať 
jeden tanier navyše – pre zosnulých, 
dušičky či náhodného hosťa. Pod obrus, 
obvykle pretkaný červenou niťou 
zas patrili peniaze, prípadne šupinky 
z kapra, ktoré po Vianociach skončili ako 
symbol hojnosti v peňaženke. Mnohé 
rodiny dodnes dodržiavajú tradíciu, 
ktorá nedovoľuje nikomu odísť od stola, 
kým všetci nedojedia posledné sústo. 

Spomienky na sviatky lásky, 
radosti a pokoja
Polnočná omša, darčeky, posedenie 
s blízkymi… Ktoré z tradícií ste si 
vo svojej rodine osvojili a zachovali, 
je už len na vás. V minulosti boli 
samozrejmosťou bohoslužby 

a v roľníckych rodinách pod stromček 
pre dievčatká handrové bábiky, pre 
chlapcov vyrezávaná hračka a pre všetky 
deti šály, čapice a často jedny jediné 
topánky, v ktorých mohli striedavo 
chodiť do školy. Aj takéto skromné, 
no nádherné dary, dokázali vyvolať 
množstvo úprimnej radosti. V tomto 
duchu priateľstva, lásky a duchovného 
stíšenia by sme si mali sviatky 
v srdciach zachovať dodnes. Nikto 
nám nesmie brániť nielen dodržiavať 
tradície predkov, ale hoc si aj tvoriť 
nové, ktoré nás budú sprevádzať ďalšími 
rokmi. Je len na nás, ako Vianoce 
pojmeme – hlavné je, aby sme si ich 
zapamätali ako dni božského pokoja, 
strávené s blízkymi.  

Chlapci si kedysi našli pod vianočným stromčekom len takéhoto dreveného koníka či ručne 
pletený šál, dievčatá zas už tradične handrovú bábiku. Radosť z malého, no vzácneho 
darčeka však bola skutočne nefalšovaná.

Výživové doplnky. Vysokočistý 93% beta-1,3/1,6-D-glucan z hlivy ustricovitej, 30mg v 1 tbl, resp. 5 ml sirupu. Účinky a bezpečnosť potvrdené v klinických štúdiách.  
Výrobca: Natures s.r.o., A. Sládkoviča 33, Trnava.

www.natures.sk
Žiadajte vo svojej lekárni!
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Veselé Vianoce 
bez stresu!
Text: Mgr. Martina Píšová, Foto: Freepik.com, Feem.be

AKO PREŽIŤ DECEMBER BEZ SEKNUTÝCH KRÍŽOV A MIGRÉNY Z VYČERPANIA

Hovorí sa, že Vianoce sú najkrajším obdobím v roku. Všade svietia farebné svetielka, 
z chrámov znejú slávnostné piesne a do náručia si padajú aj tí ľudia, ktorí si po celý 
rok nedokázali odpustiť to, či ono. Priznajme si ale, že „vianočný zázrak“ nás niečo stojí. 
Nehovoríme pritom iba o financiách – upratovanie, nákupy, návštevy a zháňanie darčekov 
sa môžu na našom organizme nepekne odraziť. Ako ale zariadiť, aby bolo na Vianoce 
všetko pripravené a neprísť pritom o fyzické aj duševné zdravie?

Každý dospelý človek skôr či neskôr 
zistí, že hoci Vianoce sú najmä 
o chvíľach strávených s blízkymi to, čo 
im predchádza, nie je ani zďaleka žiadna 
slasť. Každý chce mať dom bez jedinej 
omrvinky na podlahe, napečené chutné 
koláčiky v množstve ako pre armádu 
a darčeky nakúpené a zabalené ideálne 
už v novembri. Dni sa ale na zimu 
krátia, pred sviatkami ide všetko akosi 
rýchlejšie a v praxi to napokon skončí 
tak, že hoci sme si činnosti vopred 
krásne naplánovali, všetko aj tak 
robíme na poslednú chvíľu. Potom to 
tak aj vyzerá. Kým v trúbe prihárajú 
medovníky, s telefónom na uchu 
objednávame darčeky, zároveň lejeme do 
piškótového cesta okenu a nepoddajné 
šmuhy na oknách sa urputne snažíme 
vyčistiť olejom… Sú tieto stresy 
vianočnou nevyhnutnosťou?

Popri starostiach o všetko 
a všetkých nezabúdajte na seba
Nádych a výdych. Pokoj. O ten predsa 
na Vianoce ide. Treba si uvedomiť, 
že na Štedrý deň majú ľudia toľko 
iných podnetov na premýšľanie, že 
si sotva všimnú, že majú pod nohami 
koberec – nieto aby spozorovali tú 
škvrnku od červeného vína, ktorú sa 

vám nepodarilo vyčistiť. Aj tá najlepšia 
gazdiná by si totiž mala najmä pred 
Vianocami dopriať čas sama pre seba. 
Relax tela aj mysle netreba podceňovať, 
pretože stres sa vie nepekne prejaviť 
v najrôznejších formách, od vyrážok na 
pleti, až po chorobu – a to je niečo, čo 
najmä počas sviatkov nikto nepotrebuje. 

Vaňa s bylinkovou soľou, horúci 
ovocný čaj a dobrá knižka, prípadne 
ľahké cvičenia, ako joga, či krátka 
prechádzka sú overenými receptami 
na vynikajúci odpočinok, ktorý vám 
pomôže nabrať sily na ďalšie aktivity. 
Možno vám krátke schrupnutie, či 
pár minút, počas ktorých budete len 

hladiť domáce zvieratko a pozerať na 
oblaky prídu v čase predvianočných 
príprav ako strašné mrhanie času, no 
opak je pravdou. Striedanie aktívnych 
a pasívnych činností ušetrí vaše telo 
od svalovice, zbytočných bolestí, či 
nadmernej únavy. Nezanedbávajte sa. 
Urobíte tým radosť nielen sebe, ale aj 
ľuďom, ktorí vás majú radi. 

Efektívne upratovanie bez 
zbytočnej bolesti
Stáva sa vám, že po upratovaní trpíte 
bolesťami nôh či krížov? Nepodceňujte 
rady fyzioterapeutov, pretože stres, 
nervozita a únava často vyplývajú 
práve z telesnej nepohody. V tomto 
prípade sa môže stať, že jedna nesprávne 
vykonávaná činnosť alebo deň, počas 
ktorého preťažíte organizmus, vám 
znemožnia bežné fungovanie na 
niekoľko ďalších. Ako sa teda pri dávaní 
domácnosti do poriadku čo najviac 
šetriť? Netreba vykonávať namáhavé 
činnosti bez oddychu a dlho. Veľa ľudí 
robí chybu napríklad pri vysávaní. Sú 
zohnutí, aby lepšie videli na podlahu, 
no tým neúmerne zaťažujú svoju 
chrbticu. Odborníci radia stáť čo najviac 
vzpriamene a jednu nohu mať vždy 
položenú vpredu, aby tak bolo možné 
prenášať váhu. Logicky je preto ideálne 
nastavovať rúčku vysávača na čo 
najväčšiu dĺžku. To isté platí pre rúčky 
na mopoch či metlách – už pri nákupe je 
preto potrebné vyberať také, aby stačili 
na našu výšku. 

Obdobie pred sviatkami si priam žiada veľké upratanie celého domu. Stojí však za to 
absolvovať ho bez svalovice, seknutých krížov, pocitu ťažkých nôh a bolestí v krku.

Presne takto bude vyzerať väčšina obchodov a nákupných miest tesne pred Štedrým dňom – ak sa teda nevyžívate v pohľade na 
vystresovaných ľudí, rozhodne si nenechávajte nákupy na poslednú chvíľu.

Chrbát musí zniesť veľa – nie je 
dôvod pridávať mu starosti 
Ako primitívna činnosť pôsobí aj 
prenášanie predmetov z miesta na 
miesto, môžeme si pri nej ale škaredo 
ublížiť. Najhoršie pre náš chrbát je, 
ak pri premiestňovaní ťažkých vecí 
používame rotáciu – teda, že sa len 
prehneme v krížoch, vezmeme plné 
vedro vody z nášho ľavoboku či 
pravoboku a presunieme ho pred seba. 
Je to zároveň jedna z najčastejších 
chýb, ktorú robievame denne. Pri 
manipulácii s vecami sa nestačí iba 
zohnúť a dvíhať ich silou svalov okolo 
ohnutej chrbtice. Nohy sú predsa len 
omnoho silnejšie a máme ich (aj) na to, 
aby v tomto prípade vzali časť záťaže na 
seba. Ak je predmet ľahký, stačí mierne 
pokrčiť kolená a dať – rovnako ako pri 
správnom vysávaní – jednu nohu pred 
druhú. S ťažšími vecami je potrebné ísť 
nižšie a dať nohy viac od seba. Chrbát 
majte po celý čas čo najviac vystretý, 
ušetríte sa tak seknutia v krížoch 
a navyše posilníte svaly na stehnách. 
Nedávajte opore svojho tela pocítiť 
zbytočnú záťaž, ktorá sa môže vyšplhať 
až na neuveriteľných 270 %! Podobne 
ako s chrbtom je to aj s krkom. Čím viac 
hľadíme dolu namiesto pred seba, tým 
väčšiu váhu je nútený znášať. Zdobenie 
medovníčkov alebo výroba dekorácií 
sa bez predklonu zrejme nezaobídu, no 
telu môžeme pomôcť aspoň správnym 
sedením. Základom je nekrížiť nohu 
cez nohu, aby sme netvorili prekážky 

cirkulácii krvi. Pri relaxe v ležiacej 
polohe, ktorou je skvelé vystriedať 
aktívne činnosti ako upratovanie či 
pečenie, je zas výborné si vyložiť nohy 
vyššie, než sa v tej chvíli nachádza 
hlava. Oddychuje tak celé telo a na 
lýtkach sa netvoria kŕčové žily.

Nákupy si neradno nechávať 
na poslednú chvíľu – no i tak to 
robia všetci!
V rámci terapie tela aj duše po dlhšom 
čase strávenom doma neuškodí 
vybehnúť von na „lov“ darčekov. O tom, 
či vám množstvo ľudí s „vianočným 
zúfalstvom“ v očiach zdvihne tlak alebo 
náladu, rozhoduje vaše nastavenie 
mysle. Najmä pri pokladniach platí, 
že trpezlivosť ruže prináša. Ideálne je 
vybaviť si vianočné nákupy aspoň tri 
dni pred Štedrým dňom a potom von 
chodiť už iba na prechádzky, pretože 
s blížiacou sa chvíľou na darčeky 
úmerne stúpa aj všeobecná nervozita, 
ktorej by bolo najlepšie sa v rámci 
zachovania duševného pokoja oblúkom 
vyhnúť. Každopádne netreba po celý 
mesiac zabúdať na to, že Vianoce nie 
sú o perfektne vyleštených podlahách, 
hriešnom nadbytku jedla, ktoré po 
24. decembri už nikto aj tak nevládze jesť, 
či žiarovkách na stromčeku, s ktorými 
sú každý rok len problémy. Ich duch 
spočíva práve v rozžiarených očkách 
vnúčeniec, smiechu blízkych a chvíľach 
predurčených na to, aby sa z nich 
vytvorili tie najkrajšie spomienky. 
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Vianoce 2020 Vianoce 2020

Odborníci radia nekonzumovať viac ako päť kúskov vianočných koláčikov denne. 

Kým my hodujeme, žlčník 
pracuje na plné obrátky

Text: Alena Kytková, Foto: Pixabay.com

JEDNÉHO DŇA SA MÔŽE VZBÚRIŤ A NÁM OSTÁVA DÚFAŤ, ŽE TO NEBUDE PRÁVE NA VIANOCE

Vianočné sviatky sú obdobím hojnosti, keď sa mnohí dopúšťame stravovacích chýb. V dobrej 
viere držíme naučený pôst, za ktorým nasleduje bezbrehé prejedanie sa, alebo sa rozhodneme 
hodovať prakticky celý mesiac, veď sú predsa Vianoce! Oboje však môže nahnevať veľký – 
malý orgán, zodpovedný za bezproblémové trávenie. Kto už raz zažil žlčníkovú koliku veľmi 
dobre vie, že dokáže na počkanie skoliť aj najstatnejšieho chlapa. So žlčníkom sa oplatí byť 
zadobre, inak si koledujeme o sviatky v spoločnosti nepríjemnej bolesti.

Podráždiť si žlčník môžeme hocikedy. 
Okrem akútneho štádia, ktoré nás dokáže 
zachytiť nepripravených, dochádza 
k jeho systematickému poškodzovaniu 
už roky vopred. Veď si len spomeňme 
na dni, keď sa nestíhame najesť a večer 
zaháňame vlčí hlad všetkým, čo doma 
nájdeme. Žlčník roky trpí nepravidelnú 
stravu a veľmi ťažko vníma striedanie 
období neuvážených redukčných diét 
s periódami, v ktorých sa vyslovene 
prejedáme. Nehovoriac o množstve 
stresu, ktorý každý deň musíme 
zvládať. Jedného dňa zistíme, že už len 
konzumácia bieleho pečiva s maslom 
nám urobí zle.

Rozpoznajte tiché príznaky 
v predstihu
Nezdravý žlčník nie je život ohrozujúci, 
máme preto sklon podceňovať jeho 
celkový stav. Pomáha nám však stráviť 
najmä tuky a dovoľuje nám sa do chuti 

najesť. Bez neho by sme boli odkázaní na 
doživotnú diétu. Nemo toleruje občasné 
stravovacie prehrešky, jeho trpezlivosť 
však nie je bezbrehá. Keď sa začína 
dostávať do horšej kondície, oznamuje to 
pocitom nafúknutého brucha, pocitom 
plnosti po skonzumovaní už menšej 
dávky jedla alebo častým grganím. 
Jedinou cestou, ako sa so žlčníkom 
nedostať na nože, tobôž nie na Vianoce, 
je ho zaťažovať čo najmenej. Ak ste 
na sebe už v minulosti spozorovali 
príznaky slabšieho, či silnejšieho 
podráždenia pravdepodobne viete, 
ktorým potravinám sa vyhýbať. Žlčník 
nerozpráva. Ak vás však bude mať 
plné zuby, ohlási sa prudkou bolesťou, 
vystreľujúcou pod rebro, ktorú ihneď 
rozpoznáte. To už však môže byť neskoro.

Za všetkým hľadaj tuky
Najčastejším problémom je zvýšená 
konzumácia tukov, čiže mastných 

alebo vyprážaných jedál. Ukrývajú 
sa však aj v majonéze, v pečive alebo 
v obľúbených vianočných koláčikoch 
a zákuskoch. Počas roka nezvykneme 
ani zďaleka prijímať také množstvo 
tukov. Počas vianočných sviatkov je 
však „dovolené“ zjesť niekoľko kusov 
zákuskov denne, ku každej kávičke zopár 
tukových keksíkov, na obed majonézový 
šalát s vyprážaným rezňom. Na večeru 
dobré údené s čerstvým chlebom, 
za ktorým nasleduje oddych na pohovke 
s pohárikom v ruke. Aj ten najzdravší 
žlčník má čo robiť, aby dokázal stráviť 
vianočnú nádielku tukov. Druhou 
najčastejšou chybou je dodržiavanie 
prísneho pôstu, či celodenné nejedenie. 
Zdravý žlčník totiž pravidelne produkuje 
žlč, ktorá je na trávenie potrebná. Keď 
však telo neprijme žiadnu potravu, 
dochádza k jej hromadeniu. Hladní 
ľudia bývajú aj značne podráždení. 
Nie nadarmo sa hovorí: „Vzkypela 

v ňom žlč.“ Žlčník neznáša nezmyselné 
hladovanie, preto je pravidelná strava 
vhodnou prevenciou tráviacich 
ťažkostí. Posledným problémom, 
ktorý spracováva žlčník ťažko, je 
stres. Vianočné obdobie býva typické 
práve zhonom, ktorý trvá v niektorých 
prípadoch takmer celý mesiac. Oplatí 
sa preto veci si organizovať, nachádzať 
priority a pravidelne relaxovať. Sviatky 
nie sú súťažou o najdokonalejší „šábes“. 
Vianoce sú predovšetkým sviatkami 
pokoja a radosti. 

Vianoce bez zbytočnej bolesti
Nepotrebujeme byť ani matematici, ani 
lekári, aby sme si spočítali najčastejšie 
riziká, vedúce k žlčníkovej kolike – 
nejedenie, prejedanie sa a stres. Už sám 
veľký Napoleon Bonaparte sa snažil 
vopred spoznať svojho nepriateľa, aby 
zvolil vždy najlepšiu stratégiu víťazného 
boja. Keď poznáme, čo dokáže zbytočne 
nahnevať žlčník, zvoľme aj my správnu 
stravovaciu taktiku aspoň na Vianoce. 

Podajte žlčníku pomocnú ruku
• Vyprážané jedlá konzumujeme 
nanajvýš jedenkrát denne. Ako prílohu 
volíme radšej varené zemiaky namiesto 
majonézového šalátu či čerstvého 
chleba. V prípade zemiakového šalátu 
môžeme majonézu nahradiť bielym 
jogurtom ochuteným soľou, čiernym 
korením a kyslou šťavou z nakladaných 
uhoriek.
• Aspoň časť živočíšnych tukov 
nahradíme rastlinnými. 
• Pokiaľ ide o dezerty, uprednostníme 
rozhodne zákusky, ktoré zbytočne 

neobsahujú ťažké maslové či šľahačkové 
plnky, ale ich ľahšie smotanové 
či jogurtové verzie. Je rozumné si 
taktiež stanoviť presný počet suchého 
vianočného pečiva, ktoré si doprajeme. 
Odborníci odporúčajú nanajvýš 5 kúskov 
denne a rozhodne to nepreháňajme ani 
s čokoládou.
• Vyhýbame sa taktiež prílišnej 
konzumácii čerstvého bieleho pečiva, 
o tukových croissantoch a kysnutých 
koláčoch nehovoriac. Nič sa nám 
nestane, ak ich občas vymeníme 
za celozrnné, alebo si pochutnáme 
na včerajšom chlebe. 
• Dve až tri šálky kvalitnej kávy denne 
pomôžu žlčníku stráviť priťažké jedlá. 
Obľúbená zalievaná zrnková káva ho 
však, naopak, dokáže podráždiť.

Keď cítime, že sme sa prejedli, alebo 
nás začína pobolievať žlčník, až zázračne 
nápomocné dokážu byť bylinkové 
čaje, a to hneď z dvoch jednoduchých 

dôvodov. Na ich vypitie potrebujeme 
pokoj, teda sa na chvíľu zastavíme 
a zrelaxujeme. Ich liečivé účinky 
zharmonizujú ťažkopádne trávenie. Naši 
predkovia nedali dopustiť na šálku čaju 
z mäty piepornej, repíka lekárskeho 
či rumančeka harmančekového. 
Aj plátok obyčajného citróna v ňom 
dokáže upokojiť búrku. V neposlednom 
rade nezaškodí mať po ruke aj tráviace 
enzýmy z lekárne.

Ak nechceme počas tohtoročných 
sviatkov rozohniť žlčník, či dokonca 
stráviť pár dní v nemocnici stačí, ak si 
budeme kontrolovať príjem tukov. 
Pred tým, ako do úst vložíme ďalšie 
sústo vianočných dobrôt a nalejeme 
si ďalší pohárik alkoholu sebakriticky 
spočítajme, čo všetko sme už zjedli. 
Jedlo nikam neutečie. Nič nám 
nebráni dopriať si vianočné pochúťky, 
ale pamätajme, že aj zajtra je deň. 
Nemusíme všetko zjesť dnes. 
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krížovka zaujímavosti

Freóny rozpúšťajú kyslík. Preto môžu slúžiť ako [....]. 
V 60. rokoch američan Clark otestoval myš, ktorá 
v tomto prostredí prežila 20 hodín.

Dedinka sa nachádza pri prameňoch rieky Rajčianky a je 
známa svojou zachovalou ľudovou architektúrou. Prvé 
zmienky o obci pochádzajú ešte z roku 1272. Môžete tu vidieť 
unikátne maľované zrubové drevenice, či miestne ľudové kroje 
s výšivkami a geometrickou ornamentikou. 

Priamo v dedinke sa nachádza národopisná expozícia, kaštieľ 
a kostol. Návštevníci si môžu tiež prezrieť Považské múzeum, 
kde sú predstavené prvky bývania, zamestnania, či umenia 
pôvodných obyvateľov. Začiatkom 20. storočia zničili viaceré 
stavby požiare, ktoré obec postihli. Aby sa podarilo jedinečnú 
architektúru a tradície ochrániť, Čičmany boli v roku 1977 
vyhlásené za pamiatkovú rezerváciu. Aj samotná príroda, 
ktorá obklopuje vzácnu obec, je príťažlivá. Návštevníci majú 
možnosti na oddych, zber húb či liečivých rastlín a počas 
zimných mesiacov aj na lyžovanie. 

Pamiatková 
rezervácia Čičmany
Ak máte cestu cez Žilinský kraj, určite by 
ste nemali vynechať návštevu rázovitej 
obce v Strážovských vrchoch s názvom 
Čičmany.

KRÁSY A JEDINEČNOSTI SLOVENSKA

Predplaťte si
IBA 6 €* na rok 2021

POŠTOVÁ ADRESA NA ZASLANIE FORMULÁRU: PAMA-MEDIA s.r.o., M. Benku 11, 953 01 Zlaté Moravce
PREDPLATNÉ MÔŽETE ZASLAŤ AJ E-MAILOM: zivotseniora@gmail.com

MENO: OBEC: MOBIL:

PRIEZVISKO: PSČ: E-MAIL:

ULICA, ČÍSLO TELEFÓN: POČET KUSOV:

* Cena s DPH za ročné predplatné (päť vydaní).
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produktová mozaikaproduktová mozaika

Power Collagen

kolagén v prášku 
pre efektívnu výživu 
kĺbov a kostí

Práškový kolagén sa veľmi 
dobre vstrebáva, nespôsobuje 
problémy s trávením či zápalové 
reakcie, preto je určený nielen 
na efektívnu výživu kĺbov, kostí, 
pokožky a svalov, ale najmä 
na dlhodobú podporu imunity 
a procesu hojenia. Je výborne 
rozpustný napríklad v teplých 
nápojoch, a tak ho môžete pridať 
do kávy, polievok či omáčok. 
Už jednou dávkou denne výrazne 
prispejete k výžive všetkých tkanív 
a kompletnému príjmu dôležitých 
esenciálnych aminokyselín.

www.powerlogy.com

PowerCollagen sa predáva v 350g 
balení a obsahuje približne 120 dávok. 
Môžete si ho objednať na e-shope 
www. powerlogy.com a po zadaní kódu 
powersenior10 vám bude uplatnená 
zľava vo výške 10 %.

ZĽAVA pre čitateľov 
časopisu Život seniora!

optimálny doplnok výživy
pre Váš organizmus

pri zápale, astme, športe...

Žiadajte v LEKÁRNI 
alebo na www.lyprinol.sk

 Patentovaný morský lipidový komplex - Omega 3

 Krajina pôvodu: Nový Zéland

Komfort pre Váš organizmus...

       Vitalita pre Vaše telo...

                Pohodlie pre žalúdok a trávenie...

Sencor SBD 1470
Zdá sa vám, že 
máte čoraz častejšie 
problémy s tlakom 
a necítite sa úplne 
fit? Digitálny 
zápästný tlakomer 
Sencor SBD 1470 
je osvedčeným 
pomocníkom pri 
domácom meraní 
krvného tlaku 
a srdečného tepu. 
Meranie je založené 
na oscilometrickej 
metóde. Používanie 
prístroja je veľmi jednoduché, a to aj vďaka automatickému 
tlakovaniu i vypúšťaniu manžety. Ďalšou špeciálnou 
„vychytávkou“ je aj upozornenie na roztrasené zápästie. 
Veľký LCD displej zobrazuje namerané hodnoty, ktoré sú 
uchované v pamäti po dobu 60 meraní, a to i v prípade 
výmeny batérií. Prístroj vás rovnako upozorní na 
nepravidelnú činnosť srdečného rytmu, takže môžete včas 
odhaliť arytmie a predchádzať závažnejším zdravotným 
problémom. Tento zdravotný prístroj može byť aj skvelý tip 
na darček pod stromček.
www.sencor.sk

Sencor SUB 181
Patríte k typom ľudí, ktorí milujú teplo a v teplej deke by presedeli aj hodiny? Práve 
pre milovníkov tepla ponúka značka Sencor vyhrievaciu elektrickú deku SENCOR 
SUB 181BE, ktorá je vyrobená zo syntetického 
materiálu Polar Fleece. S touto dekou si môžete 
vybrať 2 stupne nastavenia teploty. S ideálnymi 
rozmermi 150x80 cm je dokonalá pre 
jednotlivca, ktorý si naplno užije pocit 
príjemného zahriatia. Veľkou 
výhodou tohto výrobku je aj 
to, že sa nemusíte špeciálne 
starať o jeho čistotu, nakoľko je 
možné ho prať v práčke. Pre vašu 
bezpečnosť je deka zabezpečená 
ochranou proti prehriatiu.
www.sencor.sk

Môžeme cestovať, vzdelávať sa, máme dostatok tovaru v obchodoch a môžeme 
prejaviť názor bez toho, aby nám za to hrozila perzekúcia či strata slobody. 
SodaStream, výrobca prístrojov na domácu perlivú vodu, sa rozhodol upozorniť 
na 30. výročie Nežnej revolúcie netradičným spôsobom – limitovanou edíciou 
fliaš so symbolmi Novembra 1989 pripravenou špeciálne pre slovenský a český 
trh. Ide o trojbalenie 1 l fliaš, ktoré sú kompatibilné so všetkými prístrojmi 
na výrobu domácej perlivej vody SodaStream okrem modelov Crystal a Penguin. 
Na každej z fliaš je znázornený iný symbol Nežnej revolúcie: znak „V“ ako typické 
novembrové gesto, trikolóra a kľúče, ktorými sa štrngalo na námestiach. „Ďakujeme 
všetkým odvážnym ľudom, ktorí sa nebáli a vzopreli sa komunistickému režimu. 
Ich statočnosť a vytrvalosť ovplyvnila osudy množstva Slovákov a Čechov, ako 
aj nasledujúce generácie,“ zdôvodňuje inšpiráciu limitovanej edície fliaš produktový 
manažér SodaStream Slovensko Attila Forgon.
www.sodastream.sk

Ďakujeme za 30 rokov slobody 
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napísali ste nám

historické 
okienko
7. december 1917  – Spojené štáty 
vyhlasujú vojnu Rakúsko-Uhorsku.
10. december 2006  – Zomiera 
Augusto Pinochet, bývalý čílsky 
diktátor.
18. december 1946  – Narodil sa 
Steven Spielberg, svetoznámy režisér.
24. december 1978  – Začína 
sa invázia Sovietskeho zväzu 
do Afganistanu. Na následky 
konfliktu zomrelo v priebehu 9 rokov 
viac ako jeden milión ľudí.
30. december 1980  – Bola objavená 
planétka, ktorá dostala meno 4018 
Bratislava. Objaviteľom bol Antonín 
Mrkos, český astronóm.
7. január 1610  – Galileo Galilei 
po prvýkrát používa ďalekohľad 
pre astronomické účely. Prakticky 
okamžite objavuje štyri mesiace 
Jupitera.
16. január 1605  – V Madride 
vychádza jedno z najväčších diel 
svetovej literatúry „Dômyselný 
rytier Don Quichote de la Mancha“ 
od Miguela de Cervantesa.
19. január 2006  – Lietadlo Antonov 
AN-24 slovenských vzdušných síl 
havaruje pri obci Hejce. 42 vojakov 
je na mieste mŕtvych. Prežil iba 
nadporučík Martin Farkaš.
21. január 1941  – Narodil sa 
Plácido Domingo, svetoznámy 
španielsky operný spevák.
25. január 1925  – Vo Francúzsku 
sa začínajú 1. zimné olympijské hry.
29. január 1886  – Patent na prvý 
benzínom poháňaný automobil získal 
Karl Benz.
30. január 1972  – V Severnom 
Írsku sa odohral masaker, ktorý 
do histórie vstúpil pod názvom 
Krvavá nedeľa.
2. február 1943  – Potom, ako sa 
vzdali poslední nemeckí vojaci, 
sa oficiálne končí Bitka o Stalingrad.

Rozália
Text: Miroslav Masaryk

  Keď Betka prišla zo školy povedala, že 
majú nového spolužiaka.
  Otec čosi robil na počítači a tak len 
prehodil:
 – Áno? A s kým sedí?
 – S nikým, – odvetila Betka.
 – S nikým? A prečo?
 – Lebo býva v osade za mestom a je 
cigáň, – pokrčila plecami.
 – Preto? – pokrútil hlavou otec.
 – Uhm, – prikývla Betka.
 – Zvláštne, – zamyslel sa otec a dodal: – 
A kamarátov má?
 – Chalani sa s ním nebavia.
 – A dievčatá?
 – Ani tie, – odvetila Betka.
 – A ty?
 – Ja tiež.
  Otec sa odtiahol od počítača a pred 
očami sa mu vynorila dávna spomienka. 
Keď mal toľko rokov ako Betka, mali 
v triede cigánku. Volala sa Rozália. 
Sedela sama v lavici, nikto sa s ňou 
nehral a chalani sem-tam, aby bola 
zábava, ju vykvákali za vlasy, alebo 
do nej len tak sotili. Rozália bola 
ustrašená. Zle sa učila a keď ju niekto 
oslovil, placho klopila zrak a skoro nikdy 
nič nepovedala. Azda keby vedľa nej 
niekto sedel, mohla sa s ním spriateliť, 
mohla sa osmeliť, aj by sa možno lepšie 
učila, ale spolužiaci ju spomedzi seba 
vylúčili. Učiteľke to asi vyhovovalo, 
lebo keď niekto niečo vyparatil, musel 
za trest vedľa nej hodinu sedieť.
  Skúsil si to aj Betkin otec. Raz cez 
veľkú prestávku s chalanmi hádzali 
po sebe mokrú špongiu. Keď sa mu 
ju podarilo ukoristiť, bez rozmyslu ju 
hodil k tabuli. Špongia preletela triedou 
a narazila do obrazu s prezidentom, 
ktorý padol a rozbil sa. Učiteľka sa 
rozčúlila a prikázala mu sadnúť si 
k Rozárke. Betkin otec až po hrozbe, 
že ho vezme k riaditeľovi sa podvolil, 

ale miesto, aby sa posadil vedľa Rózky, 
oprel sa o stenu pri lavici a tam celú 
hodinu prestál.
  Odmietol sedieť vedľa Rózky, ktorá 
nemala v triede jediného priateľa, nikto 
sa s ňou nebavil, všetci sa jej posmievali, 
pohrdlivo na ňu pozerali a mali ju 
za menejcennú. V jeho postoji bol, ako 
u všetkých, odpor, bez akéhokoľvek 
premysleného zdôvodnenia, k tým, ktorí 
sú trochu iní. Choval sa ako oni. Nevedel 
prečo, a dovtedy o tom ani nepremýšľal, 
lebo tak to bolo.
  Pohľadom zavadil o Rózku. Ticho 
sedela a v jej smutných očiach bola 
osamelosť, ktorá jej z tváre vyháňala 
detskosť. Bol prekvapený, ako 
zareagoval. Zdalo sa mu, že nie on, 
ale Rózka je potrestaná. Učiteľka 
trestala neposlušných ponížením toho 
najbezmocnejšieho spomedzi nich. 
To nebolo ani spravodlivé, ani múdre. 
Betkin otec vtedy videl bezradné dievča, 
ktoré si netrúflo zaútočiť, ale ani nenašlo 
odvahu sa brániť. Vtedy doňho vošiel 
hnev nad učiteľkinou nespravodlivosťou. 
Ten hnev v ňom narastal, ale aj tak 
si nesadol.
  Potom jedného dňa Rozárka neprišla 
do školy. S rodičmi sa kamsi odsťahovali. 
Odvtedy ju nikto nevidel. Na čudné 
trestanie sa zabudlo, len Betkinmu 
otcovi sa po rokoch vybavilo. A vybavila 
sa mu aj otázka, prečo si nesadol. 
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extrakt plodu serenoy plazivej
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BERLIN-CHEMIE AG, obchodné zastúpenie v SR, Palisády 29, 811 06 Bratislava
tel.: 02 / 544 30 730, fax: 02 / 544 30 724
bchbratislava@bch-menarini.sk

Skrátená informácia o lieku: Prostamol ®uno - 1 kapsula obsahuje 320 mg extraktu zo Serenoa repens. Liek na vnútorné použitie. Indikácie: poruchy močenia pri benignej hyperplázii 
prostaty v I. a II. Štádiu podľa Alkena. Dávkovanie a spôsob podávania: 1 kapsula denne v rovnakom čase po jedle. Kontraindikácie: precitlivenosť na liečivo alebo na niektorú z po-
mocných látok. Nežiaduce účinky: zriedkavé žalúdočné ťažkosti. Dátum poslednej revízie textu: december 2012. Pred užitím lieku sa oboznámte, prosím, s úplnou informáciou o lieku 
v príbalovej informácii pre používateľov. Spôsob výdaja lieku: liek nie je viazaný na lekársky predpis. Držiteľ registračného rozhodnutia: Berlin-Chemie AG, Berlín, Nemecko. Dátum 
výroby materiálu: február 2014

slabý prúd moču
   časté nutkanie na močenie

časté močenie počas dňa
    časté močenie počas noci

            Typické prejavy spojené 
      s benígnou hyperpláziou 
  prostaty (BHP) - nezhubným 
zväčšením prostaty

1x DENNE

Liek na liečbu ťažkostí
s močením pri nezhubnom
zväčšení prostaty
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Predtým ako začnete užívať liek 
Prostamol ®uno, poraďte sa 

so svojím lekárom alebo lekárnikom

Prostamol uno - 320 mg, mäkké kapsuly. Liek na vnútorné použitie. Liečivo: extrakt plodu serenoy pla-
zivej. Prostamol uno sa používa u dospelých mužov na zmiernenie príznakov dolných močových ciest súvi-
siacich s benígnou hyperpláziou prostaty (nezhubným zväčšením prostaty), ak lekár vylúčil iné závažné príči-
ny ťažkostí. Spôsob výdaja lieku: nie je viazaný na lekársky predpis. Pozorne si prečítajte celú písomnú 
informáciu pre používateľa predtým, ako začnete užívať tento liek a poraďte sa so svojím lekárom 
alebo lekárnikom. Držiteľ rozhodnutia o registrácii: Berlin-Chemie AG, Glienicker Weg 125, 12489 Berlín, 
Nemecko. Dátum výroby materiálu: september 2020. 

Tradičný rastlinný liek určený na indikácie overené výhradne dlhodobým používaním. 
BERLIN-CHEMIE / A. Menarini Distribution Slovakia, s.r.o., Galvaniho 17/B, 824 01 Bratislava, 

tel.: 02 / 544 30 730, fax: 02 / 544 30 724, e-mail: slovakia@berlin-chemie.com

                Pri benígnom (nezhubnom) 
zväčšení prostaty môžu vzniknúť 
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