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editoriál

V
Stanislav Šimo

V tomto vydaní okrem iného zaznie, že ľudia v súčasnosti spia 
o hodinu menej ako pred 100 rokmi. Voľakedy sa teda spávalo dlhšie, 
a tým aj zdravšie. Za ostatných 100 rokov sa veľa zmenilo. Predtým 
ľudia nemali toľko príležitostí stravovať sa nezdravo a mali oveľa viac 
pohybu. Boli sme agrárna krajina, pracovalo sa manuálne. O elektrine 
síce väčšina našich predkov počula, ale stále sa svietilo petrolejom. Ani 
autobusy ešte nepremávali. 

Ako prišlo 30 tisíc ľudí na Štefánikov pohreb v máji 1919? Nuž, väčšina 
zrejme pešky. O 100 rokov neskôr máme digitálne a atómové technológie 
a tak veľa času premárnime pred elektrickými obrazovkami.

Znamená to, že v minulosti boli ľudia zdravší? Štatisticky určite nie. 
Priemerný vek obyvateľstva bol nižší ako dnes. Vtedajšia medicína sa 
nedá porovnávať s dnešnou. Veď prvá lekárska fakulta na Slovensku 
vznikla až v roku 1919. Lekári predtým buď nemali diplom, alebo 
vyštudovali mimo nášho územia.

Každý zo slávnej partie pražských študentov – doktorov zo Slovenska, 
sa pred 100 rokmi nejak zapísal do dejín, či už kultúrne, literárne, 
vedecky alebo politicky. Napríklad Vavro Šrobár, spoluzakladateľ 
Československého štátu, minister s plnou mocou pre Slovensko, ale aj 
prvý československý minister zdravotníctva. Pre rozvoj zdravia urobil 
veľmi veľa. Celkovo sa dá povedať, že doktori medicíny zohrávali 
v storočí najväčších zmien „prvé husle“.

Preto sme veľmi radi, že s našou redakciou spolupracuje toľko 
kvalitných lekárov a my môžeme prinášať užitočné články na tému 
zdravie. Vedeli ste napríklad, že kúpeľ v Mŕtvom mori si môžete dopriať 
aj na Slovensku? Alebo že v budúcnosti možno vznikne samostatný 
lekársky odbor, venujúci sa iba zdravému spánku? Želáme vám 
príjemné čítanie.

Rastlinný elicitor pre zvýšenie odolnosti proti botrytíde a peronospóre
viniča, chrastavitosti jadrovín, moníliovej spále kôstkovín, hnednutiu
listov marhúľ, fytoftóre rajčiakov a zemiakov, plesni cibuľovej, plesni
šalátovej, antraknóze a hrdzi ríbezlí, a pod.

Folicit

BIO PROtect

Nový rad listových BIO hnojív

zvyšujúcich odolnosť rastlín

proti škodcom a hubovým

chorobám

výživa a ochrana v jednom
Kvapalný prípravok s fungicídnym účinkom na ochranu proti múčnatke na jabloniach,
egrešoch, viniči, uhorkách, šaláte, rajčiakoch a ružiach; proti kučeravosti listov broskýň,
proti peronospóre viniča; fytoftóre rajčiakov; proti čiernej škvrnitosti a hrdzi na ružiach

Chitopron 5%

KaraNimba Mikro
Hnojivo s obsahom nimbového a karanja oleja s biologickou
aktivitou proti škodlivému cicavému a žravému hmyzu
(vošky, molice, roztočce, strapky, puklice, piliarky, mínerky,
pásavka zemiaková, podkopáčiky a nosániky).
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8 Jozef Kroner
Hoci nemal herecké vzdelanie, 
vďaka prirodzenému talentu 
sa stal najväčším slovenským 
hercom 20. storočia.

28 Zdravý spánok –  
cesta k zdraviu
Dnešný človek spí bežne 
o hodinu menej v porovnaní 
s generáciou pred 100 rokmi. 
To vedie k mnohým zdravotným 
a psychickým problémom.

38 Zápal, tichý zabijak
Zjednodušene je možné 
konštatovať, že bez prítomného 
zápalu v tele neexistuje 
ukladanie cholesterolu v stenách 
ciev, ani následný vznik ochorení 
srdca či infarkt. Je to práve zápal, 
ktorý spôsobuje, že sa cholesterol 
v cievach zachytí.

16 Zdravotná príloha – 
Srdce a kĺby

Počet tzv. civilizačných 
ochorení z roka na rok stúpa. 

A to v celosvetovom meradle. 
V aktuálnom vydaní zameriame 

pozornosť na ochorenia kĺbov 
a srdcové choroby.

34 Ako sa brániť 
podvodníkom?

Dnešní podvodníci využívajú 
stále rafinovanejšie pokusy 

o okradnutie dôchodcov. 
Prinášame vám ďalší prípad 

zneužitia seniora, ktorý ukazuje, 
ako sa voči takýmto ľuďom brániť 

a čomu sa vyvarovať.  
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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

Na aké televízne relácie, 
prípadne hercov spomínate najradšej?
Pani Evka
Úplne najradšej 
spomínam 
na veľkých 
pánov hercov, 
ako sú Huba 
starší, Pántik, 
Dibarbora, Kvietik 
a Chudík. Z relácií 
sú to rozhodne 
pondelkové inscenácie. Každá z nich mala 
myšlienku, vedeli ste, o čom je. Všetky 
boli vynikajúce a s radosťou by som si 
ktorúkoľvek z nich pozrela znova. Navyše 
šlo o hotový herecký koncert! Mali sme 
tam totiž možnosť vidieť naše herecké 
hviezdy v kompletnej zostave. Pani Marta

Rada spomínam 
na pánov 
Kukuru, Machatu 
a Zvaríka. Ich 
seriály, inscenácie 
a rozprávky sú 
nezabudnuteľné! 
Pán Kvietik 
vytvoril úžasné 
postavy v Červenom víne a Tisícročnej 
včele, pán Kroner zas v Slovácko sa 
nesúdi, Kubovi či Rysavej jalovici. Hercov 
ako oni sa rodí naozaj len veľmi málo. 
Srdcia slovenských, ale aj českých divákov 
si získal pán Chudík v seriáli Nemocnica 
na okraji mesta. Mojím najobľúbenejším 
hercom však už navždy zostane pán 
Dočolomanský. 

Pani Ľubka
Tu vlastne ani 
nie je na koho 
nespomínať. 
Všetci herci 
60. – 80. rokov 
minulého storočia 
boli skvelí! Umelci 
s vrodeným 
talentom, 
kultivovaným a slušným prednesom. 
Bolo rozumieť každému ich slovu a ich 
humor bol nádherný. Či hrali hlavné 
alebo vedľajšie úlohy, divák mal vždy 
pravý umelecký zážitok. Ďakujem im, že 
vo mne prebudili lásku k divadlu, filmu 
aj k inscenáciám. 

Pani Marta
Rozhodne 
najradšej 
spomínam na 
filmy a relácie pre 
pamätníkov. Medzi 
mojich hereckých 
šampiónov patrili 
Hana Meličková, 
Viera Strnisková, 
Ivan Rajniak, Ivan Mistrík, Ladislav 
Chudík, Karol Machata a Mikuláš Huba. 
To boli skutočné celebrity. Namiesto 
toho, aby sa na niečo hrali, hrali radšej 
v divadlách a v televízii. 

Pani Natália
Najlepší pre mňa 
jednoznačne boli 
Eva Krížiková, 
Michal 
Dočolomanský, 
Ladislav Chudík 
či Jozef Kroner. 
A obľúbené 
filmy, v ktorých 
hrali? Určite Červené víno, Adela ešte 
nevečerala či Kapitán Dabač. Títo veľkí 
herci vedeli, ako postavám doslova 
vdýchnuť dušu! Som taktiež veľkou 
fanúšičkou muzikálu Na skle maľované. 

Pani Zuzana
Hoci patrím 
ku generácii 
štyridsiatnikov, 
milujem filmy pre 
pamätníkov! Rada 
si zaspomínam na 
panie Meličkovú 
a Strniskovú, 
či pánov Rajniaka, 
Mistríka, Chudíka, Machatu alebo Hubu. 
Novodobé filmy a relácie taktiež stvorili 
kvalitnú generáciu hercov, avšak pre mňa 
bude vždy top tá predchádzajúca. Môjmu 
srdcu najbližší je pán Kvietik. Nikdy 
nezabudnem, ako som sa hrala u babky, 
keď zrazu tým jeho mocným, no zároveň 
úžasným hlasom vyslovil tú pamätnú 
vetu: „Len mi žiť daj!“
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Módny priemysel vyzdvihuje 
krásu starnutia
Zdá sa, že miliardový módny priemysel, založený na pätnásťročných modelkách 
typu „kosť a koža“ už dnes upadá a nahrádza ho niečo celkom nové. Návrhári a 
magazíny pôsobiace na poli luxusného oblečenia a doplnkov sa viac neboja siahnuť 
nielen po zdravšie vyzerajúcich, či očividnou chorobou alebo defektom trpiacich 
dievčatách, no ani po zrelých ženách. Dôkazom je časopis Renaissance, ktorý sa 
rozhodol angažovať výsostne modelky staršie ako 40 rokov. „Naším cieľom je ukázať 
krásu starnutia, ako protipól trhu, zameraného prednostne na mladosť,“ hovorí 
šéfredaktorka Mikella Lowe. Dodáva, že každé číslo sa snaží poukázať na nádheru 
skrytú v tvári pokročilých rokov – a to na vonkajšiu, rovnako ako na tú vnútornú. 
Použité fotografie navyše neprechádzajú žiadnymi úpravami, ako je napríklad inde 
celkom bežné, odstránením nedokonalostí pleti, či zoštíhlením postavy. Oslavujú tak 
prirodzenú, a tým dokonalú krásu žien. 

Návrat 
vinylových 
platní do sveta 
hudby 

Hovorí sa, že všetko staré sa raz opäť 
stane novým. Dôkazom je nielen 
retro móda či znovuobjavenie čierno-
bielych hollywoodskych filmov mladou 
generáciou, ale taktiež hudba, ktorej 
spôsoby počúvania sa, zdá sa, vracajú do 
starých koľají. Zájdeme pritom v histórii 
ešte ďalej za obdobie CD prehrávačov či 
kaziet. Hudobné spoločnosti v Austrálii 
totiž len za minulý rok predali vinylové 
platne v hodnote 20 miliónov dolárov. 
Znovuobjaveniu týchto nosičov sa tešia 
najmä ich vášniví zberatelia. Jedným 
z nich je aj Daryl Sparkles: „Najviac 
na tom milujem ten zvuk aj so všetkým 
syčaním a praskaním. Doslova vás 
vezme späť do dôb, keď ste danú pieseň 
počuli prvýkrát.“ Senior, vlastniaci viac 
ako 1000 albumov na platniach radí 
všetkým, ktorí sa chystajú robiť doma 
veľké upratovanie, aby dávali pozor 
na to, čo vyhadzujú. Obrovskú cenu totiž 
dnes môžu mať nielen zaslúžilé platne, 
ale tiež staré plagáty a ďalšie drobné 
cennosti z dôb spred desiatok rokov. Text: Martina Píšová, Foto: Pinterest.com, Pixabay.com

Apríl a máj sú mesiace, počas ktorých 
začínajú rozkvitať záhradky na celom 
svete. Výnimkou, samozrejme, nie je ani 
holandský Keukenhof, prezývaný aj Záhrada Európy. Každoročne tu z piesčitej 
zeme vykvitne do krásy nielen sedem miliónov ručne vysádzaných tulipánov, ale 
tiež zmes ľalií, narcisov, hyacintov a ďalších kvietkov, ktoré dokopy vytvárajú 
neuveriteľne pestrofarebnú pastvu pre oči. Botanická záhrada, ležiaca len 
20 kilometrov vzdušnou čiarou od Amsterdamu, sa tak rok čo rok stáva oslavou 
umeleckého ducha matky prírody. Pôda, ktorá obkolesuje skleníky plné orchideí, 
pavilóny s umeleckými inštaláciami, no najmä nádherné „rieky“ tulipánov pritom 
dýcha históriou. Tridsaťdva hektárový pozemok, ktorý sa dnes pýši viac než 
pätnástimi kilometrami chodníkov, bol kedysi záhradkou grófky Jacqueline z rodu 
Wittelsbachovcov. Veľkolepú výstavu by teda rozhodne aspoň raz za život mal vidieť 
každý správny milovník kvetov. 

Záhrada Európy 
opäť v plnom 
rozkvete

Daniel Garner bol človek s majetkom v hodnote niekoľkých 
stoviek miliónov dolárov a vlastník 40 spoločností 
na štyroch kontinentoch. Dnes je z neho „obyčajný“ sociálny 
aktivista, ktorý so svojou manželkou žije v púšti v Novom 
Mexiku. Pýtate sa, čo robil, že prišiel o tento rozprávkový 
majetok? Vzdal sa ho. „Môj doktor mi raz povedal: ‚Dariel, 
naozaj vám závidím. Viem si vás predstaviť, ako so ženou 
sedíte niekde na pláži a s drinkom v ruke pozorujete západ 
slnka. Až na to, že tam nebudete. Budete mŕtvy.‘ V tom 
momente som si uvedomil, aký nešťastný som v skutočnosti 
bol,“ opisuje prvotný impulz svojho rozhodnutia človek, 
ktorý bol kedysi miliardárom, vážiacim 166 kg. A tak si 
povedal „dosť“. Nielenže začal chudnúť, ale z rebríčka 
najbohatších 100 Američanov sa dobrovoľne prepadol 
medzi najchudobnejšie jedno percento. Spokojný senior je 
živým dôkazom, že peniaze nie sú všetko: „Môj život je dnes 
bohatší v každom smere. Konečne som skutočne nažive.“

Najšťastnejší exmiliardár 

VYSOKÁ KONCENTRÁCIA  
g

 

 
 

Lioton® gel 100 000
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Text: Stanislav Šimo, Foto: archív Zuzany Kronerovej

Keď sa hlasovalo o najväčšieho herca 20. storočia, nebola to ťažká úloha. Diváci aj 
odborná verejnosť sa zhodli na mene Jozef Kroner. Herec, ktorý nehrával veľkých kráľov 
ani milovníkov. Hĺbku svojho herectva ukazoval väčšinou v roli prostých ľudí. No akú 
hĺbku! V jeho podaní aj ten najdrobnejší človiečik hral všetkými farbami a javil sa ako 
jedinečná originálna postava. Keď nás Jozef v roku 1998 opustil vo veku nedožitých 
74 rokov, zrazu sme zistili, že za neho nemáme náhradu.

Jozef Kroner bol majster 
ľudových postáv. 
K divákom mal vždy blízko

V mladosti bol Jožko Kroner známy tým, že 
mu mohli pokojne zveriť aj staršie postavy.

Rok 1966. Na ruzyňskom letisku v Prahe 
prešľapuje Tóno Brtko, vlastne civilným 
menom herec Jozef Kroner. V dvoch 
kufroch má štyri obleky za 14 tisíc 
korún. Sú ušité z tých najlepších látok 
u tých najlepších krajčírov. Obrovská 
suma, ale má sa stať niečo neobyčajné – 
v Los Angeles má slovenský herec 
od americkej filmovej akadémie prebrať 
Oscara za film Obchod na Korze. 
Vtedy to nebolo bežné, rovnako ako 
to nie je bežné dnes. Lenže sa objavil 

istý vysoký funkcionár Filmexportu, 
jedinej filmovej inštitúcie oprávnenej 
rokovať so zahraničím. „Pane Kronere, 
vy jste v Americe již byl. Teď pojede 
soudružka Kadrnožková,“ vyhlásil. 
A bolo. Namiesto ústrednej postavy 
filmu cestovala do USA tajomná 
súdružka, o ktorej dodnes netušíme, 
či bola sekretárka, alebo prečo vlastne 
tak súrne potrebovala vycestovať. Cenu 
prebrali režiséri Elmar Klos a Ján Kadár. 
Kde sa dnes táto zlatá soška Oscara 

nachádza, nevieme. Na Slovensku sú len 
jej sádrové a bronzové kópie. Originál 
sa stratil, keď Kadár emigroval počas 
normalizácie do Ameriky.

Detstvo v chudobe
Malý Jožko Kroner prišiel na svet na 
Kysuciach, v maličkom železničiarskom 
domčeku v Staškove. Vtedy to bol 
veľmi biedny kraj, navyše na tunajší 
ľud veľmi doliehali ozveny svetových 
vojen a hospodárskej krízy. A súrodencov 
v rodine bolo až dvanásť. Nie všetci 
sa dožili dospelého veku. Až tri malé 
detičky v rodine Kronerovcov zomreli 
v útlom veku. Aj preto začala pani 
učiteľka v škole deťom vyvárať, aby sa 
v triede viac neuvoľňovali stoličky.

Za celú mladosť Jožka Kronera prešli 
cez obec len tri automobily. Mamička 
vypravovala vlaky bosá. Deti v čistej 
riečke napichovali na vidličku hlaváče 
a mama nosila z lesa hríby, aby vôbec 
uživila toľko hladných krkov. 

Ako prežiť v takých neveselých 
pomeroch? Nuž, otec rodiny 
Kronerovcov bol veľký komediant, 
ihravý ako dieťa. Aj napriek smutným 
udalostiam si udržiaval optimistického 
ducha. Občas tým rodina aj trpela, 
keď sa pričasto venoval posedeniam 
s kamarátmi. Alebo keď si ako štátny 
zamestnanec zmyslel, že potrebuje drahú 
poľovnícku výbavu a za poľovníckeho 

hviezdou, on mladé ucho. Mali 28 rokov, 
keď sa im narodila dcéra Zuzana. Práve 
Zuzana Kronerová si našla čas medzi 
hraním v divadle a natáčaním pre 
televíziu, aby nám poskytla rozhovor 
na spomienkový článok o otcovi. 
Prezradila nám napríklad, že slávny 
dialóg v Kubovi („Anča, aha, ja mám 
nožík. Ííí, a aký krásny!“) si vymysleli 
jej rodičia sami, nebol súčasťou 

pôvodného scenára. Sfilmovaný Kubo 
sa s Jozefom Kronerom ťahal celý život 
a herec sa s tým zmieril. Otec a mama 
Kronerovci sa potom často ocitali spolu 
na javisku. Vtedy dávali malú Zuzku 
opatrovateľke, ale sem-tam ju aj brávali 
na skúšku a umelecký gén v klane 
Kronerovcov sa šíril ďalej. Po príchode 
do Bratislavy však už mama Kronerová 
nemala ostré lakte a nedostávala toľko 
príležitostí ako jej manžel. Po rokoch 
sa rodičia zišli spoločne pred kamerou, 
tentokrát v seriáli Slovácko sa nesúdi 

ako manželia Pagáčovci. Obaja veľmi 
ľahko chytali krásny dialekt Slovácka. 
Mama Terézia bola z Gajar na Záhorí, 
Jozef mal zase prirodzený hudobný 
sluch. „Otec bol veľmi talentovaný 
na jazyky,“ hovorí Zuzana Kronerová. 
„Mal rád ľudí, užíval si komunikáciu. 
Dohovoril sa, aj keď neovládal reč – 
rukami, nohami. V bulharskom filme 
Ty, ktorý si na nebesiach, rozprával po 
bulharsky. Dostal za tú rolu bulharskú 
štátnu cenu a istý čas tam bol ako taký 
malý boh. Poradil si aj vo francúzsko-
rumunskom filme Červený cigán, ale 
aj v maďarských snímkach. Na premiére 
filmu Obchod na korze v newyorkskom 
Lincoln Theatre prečítal vtipný príhovor, 
ktorý mal foneticky napísaný v zošite – 
a zožal veľký úspech. Bez toho, aby 
vedel po anglicky.“

V roli nedobrovoľného arizátora
Spomínaný Obchod na korze bol 
Jozefovou životnou rolou. Hneď, ako si 
prečítal scenár vedel, že ide o dôležitý 
projekt. Hovorí sa, že Jozef Kroner 
bol pred prvou klapkou na návšteve 
u Laca Grossmana, autora predlohy 
a scenáristu filmu. V neskorú hodinu 
už bol uložený na gauči, prikrytý 
a rozlúčený, keď zavolal ešte naposledy 
na Grossmanovcov: „Cítim v kostiach, že 
to bude veľký film!“ Film nebol pôvodne 
zaradený v súťaži o Oscara, ale divácky 
záujem za „Veľkou mlákou“ bol ohromný 

Originálny prejav bol silnou zbraňou Jozefa Kronera v divadle aj pred kamerou.

psa zaplatil polovicu mesačnej výplaty 
(pes na druhý deň zdúchol a už ho nikto 
nikdy nevidel).

Prvé kroky na doskách
Otec svojím humorom nakazil aj deti. 
Bol ochotník a viedol k tomu aj ratolesti. 
Mladý Jožo Kroner potom ochotníčil aj 
ako majster v strojárňach v Považskej 
Bystrici. Nikdy nemal herecké vzdelanie. 
Vyučil sa za lakírnika, zámočníka 
a čalúnnika a vraj vo všetkých remeslách 
bol aj veľmi zručný. No to už si ho 
všimli v Martinskom divadle, ktoré bolo 
vtedy nazvané po Slovenskom národnom 
povstaní. Dostal pozvánku, alebo ako sa 
hovorí dnes, angažmán.

„Zadúšal som sa od šťastia,“ napísal 
neskôr Jozef o svojom najšťastnejšom 
dni v živote. Kúpil si ozajstné herecké 
šminky a potom ich vo vlaku stále 
otváral, aby okolie videlo, že je elév 
vo veľkom divadle (hoci dnes nesie 
názov Komorné). Ako mladý herec 
nemal Jozef problém zahrať trebárs 
70-ročného profesora Poležajeva. Talent 
bol zjavný. Nuž, a ako to už chodí, 
v Martinskom divadle stretol svoju 
budúcu manželku Teréziu Hurbanovú-
Kronerovú. Ona bola už „zavedenou“ 

Prečo sme ho mali všetci tak radi? Vždy sme vedeli, že je Jožko Kroner tak-nejak náš.

„Mal rád ľudí, užíval si 
komunikáciu. Dohovoril 
sa, aj keď neovládal reč – 
rukami, nohami.“
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a vyniesol filmu dodatočnú nomináciu. 
Československá strana predala 
práva na snímok za nepatrnú sumu 
a v Amerike vyniesol distribútorovi 
pekný zárobok aj na tamojšie pomery. 
A to sa zakrátko doma film nemohol 
vôbec premietať! Na dvadsať rokov 
skončil kvôli politickým piruetám 
v trezore. Mimochodom, autorské 
práva na film pripadli po rozdelení 
Československa Českej republike. 
Hoci sa natáčalo v Sabinove, snímok 
realizovalo štúdium Barrandov. 
Nedávno traja českí kameramani film 
kompletne zreštaurovali, vyčistili 
obraz, zremasterovali zvuk. Veľká sála 
v Karlových Varoch pre tisíc tristo ľudí 
bola plná mladých ľudí. Vládlo také 
ticho, že by ste počuli spadnúť špendlík.

S natáčaním sa spája veľa zaujímavých 
historiek. Napríklad, že gardistické 
uniformy, ušité štúdiom, neboli 
historicky úplne verné. Vysvetlili im 
to domáci v Sabinove, ktorí zo skríň 
vyťahovali originálne uniformy. 
Miestni si zahrali aj v komparze, 
napríklad ženičky drmoliace nárečím 
v obchodíku. Okrem ľudských hercov 
sprevádzal Tóna Brtka aj štvornohý 
spoločník. Psík z výskumného ústavu, 
ktorý sa, mimochodom, vôbec nehodil 
na natáčanie. Vtedy sa ešte mohli robiť 
pokusy na psoch. Psík bol vystresovaný 
a vždy, keď zbadal biely plášť (napríklad 
na predavačke), tak sa roztriasol a urobil 
potrebu. A Jozef Kroner dostal za úlohu 

naučiť ho počúvať na meno Berko. Išlo 
to veľmi ťažko. A keď si pes konečne 
začal zvykať, prišiel z Prahy telegram – 
přejmenujte psa na Esenc. Jozef kvôli 
neborákovi psíkovi každý deň vstával 
o štvrtej, aby sa s ním pohral a nakŕmil 
ho. Chudáka psa museli filmári občas 
priväzovať neviditeľnými lankami 
na scéne a občas museli použiť psieho 
dabléra. Herec nakoniec nedokázal podľa 
scenára hodiť fľašu do chlpatého kolegu.  
Po natáčaní si Jozef Kroner uvedomil, 
že hoci Esenc slúžil aj vede, aj umeniu, 
už je nepotrebný. Vo svojej poviedke sa 
s ním rozlúčil slovami: „Nič to, Esenc, 
ani nás nečaká lepší koniec.“

Za film Obchod na korze dostal Kroner 
veľa krásnych listov. Prišlo ale aj zopár 
nepodpísaných dopisov, veľmi hrubých. 
V nich mu niektoré anonymy vyčítali, 
že je biely Žid a že škodí krajine. Čo si 
o tejto temnej ľudskej stránke myslí, 
naznačil Jozef vo svojej poviedke 
Jakubove uniformy. V inej poviedke sa 
Jozef zasníval, aký luxusný večer mohol 
zažiť, keby Ida Kamińska vyhrala z jeho 

šiestich frankov v kasíne veľkú sumu. 
Po návrate do reality zistil, že mu ona 
suma nestačí ani na letiskový poplatok 
v Paríži. Stredoeurópski herci sa svojimi 
príjmami nemohli rovnať zahraničným 
kolegom. Mimochodom, Kroner si 
takmer siahol aj na „európského 
Oscara“ – Césara. Keď v Československu 
vrela Nežná revolúcia, Jozef bol v Paríži 
medzi finálnou trojicou nominovaných 
hercov. Cenu mu nakoniec vyfúkol veľký 
herec Philippe Noiret.

Paleta charakterov
Samozrejme, Jožo Kroner miloval 
všetky svoje ľudové postavy. Figliara 
sváka Ragana, klasiky od Kukučína, ako 
Mišo a Adam Krt, starého Pichandu 
v Tisícročnej včele. S hybským 
zbojníkom Pachom sa mu podarilo niečo 
nevídané. Nielenže dôstojne sparodoval 
Jánošíka, ale dialógy z tohto filmu 
patria dodnes k tomu najzábavnejšiemu 
a najpamätnejšiemu, čo sa u nás 
urodilo. Vedel sa priblížiť deťom, zdedil 
hravosť svojho otca. A stal sa skvelým 
rozprávačom detských rozprávok. Všetci 
si pamätáme na jeho zvláštne zafarbený 
hlas. Na Maťkovi a Kubkovi vyrástlli 
dve generácie divákov. Ako svoje krédo 
prevzal citovaný známy výrok Charlesa 
Chaplina: „Moje tajomstvo je v tom, že 
som sa nikdy neprestal na svet dívať 
detskými očami.“

Keď sa pýtame Zuzany Kronerovej, 
či si jej otec vážil aj iné, menej známe 

Kde sa Jozef Kroner cítil najlepšie? No predsa v prírode.

Po odchode z divadla sa venoval literárnemu umeniu. Istý vážený kritik Jozefa Kronera 
dokonca prirovnal k Hrabalovi.

postavy, odpovedala, že určite áno. 
Napríklad rodinnú drámu Kosenie 
jastrabej lúky, ale aj iné vážne snímky. 
Bol totiž tragikomikom so širokým 
záberom, vo filme aj v divadle. Zuzana 
nám pripomenula osobitnú kapitolu 
v živote otca, ktorú tvorí zhruba desiatka 
maďarských filmov. Jozef Kroner v nich 
žiaril naplno, ale filmy u nás takmer 
nikto nepoznal. Nesmeli sa totiž vysielať. 
Často sa vracali k povstaniu v roku 1956 
potlačenému Sovietmi a to pre vládny 
režim nebolo príjemné. A tak si filmy 
púšťala iba maličká skupinka kritikov 
za zamknutými dverami. Nuž, a po 
revolúcii boli tieto filmy pre obecenstvo 
jednoducho pristaré – hoci ich natáčali 
najväčšie esá maďarskej kinematografie. 
Práve v nich ukázal Jozef Kroner všetky 
odtiene svojho veľkého tragikomického 
herectva, dokonca za úlohy dostal 
niekoľko prestížnych cien.

Herec nielen na udici
Aj na herca Slovenského národného 
divadla je toho občas priveľa. Jožka 
Kronera ste často mohli vídať ako 
loví ryby, alebo hľadá huby (hoci mal 
mizerný orientačný zmysel a občas 
poriadne poblúdil). Do prírody sa utiekal 
pred zhonom mesta a za oddychom. 
Bol vyhlásený rybár, ktorý sa venoval 
tým najťažším disciplínam, ako je 
muškárenie pstruhov a lipňov v bystrých 
vodách. Pred postavením Gabčíkova lovil 
na dunajských ramenách šťuky, zubáče 
či kaprov. Bol veľmi poctivý, držal 
sa svojho rajónu, hoci ako uznávaný 
umelec mal ministerskú povolenku. 
Rybárskych príbehov mal vždy plnú 
kapsu, okolo rybačky sa točia aj všetky 
jeho knižky. Okrem poviedok napísal 
napríklad aj sprievodcu po slovenských 
vodách s veľkými fotografiami Jána 
Dubňa, alebo detské leporelo O rybke 
Beličke. Traduje sa historka, ako sa skoro 
zadrhol rybou kosťou. Keď mu potom 
lekári hovorili: „No, pán Kroner, teraz si 
asi dáte na chvíľu pauzu od rýb,“ on im 
na to odpovedal: „Čože? Ja idem tú rybu 
domov dojesť, veď by to bola škoda.“ 
Dokonca sa stal aj akými aktivistom – 
enviromentalistom, hoci v tej dobe 
sa tie slová nepoužívali. Keď za ním 
prišli kysuckí rodáci, aby sa prihováral 
u vrchnosti, že nechcú vybetónovať 
brehy riečky Kysuca, tak sa prihováral. 

Nad Nosickou priehradou postavil 
s pomocou príbuzných chatu s výhľadom 

na kúpele Nimnica a celá rodina sa 
tu potom stretávala. Na tomto mieste 
brigádničil ako mladý martinský herec 
v budavateľskom období, keď sa stavala 
Trať mládeže. Každé Jozefove obľúbené 
miesto muselo byť v blízkosti vody. 
Lokalitu pri Púchove tesne pred smrťou 
vymenil za Záhorie, pretože z tichého 
miesta sa stala rušná chatová kolónia – 
už to nebolo no. Ale inak to bolo 
milované miesto. Jozef vždy hovoril, že 
jedna vypestovaná mrkva na chalupe ho 
stojí 150 korún – pretože zakaždým, keď 
chcel niečo zasiať alebo okopať, musel 
z Bratislavy cestovať tú diaľku.

Tvorivý aj na odpočinku
Veľa sa popísalo o tom, ako odišiel Jozef 
Kroner do dôchodku. Ako uznávaný 
pán herec prestal dostávať v národnom 
divadle príležitosti. Dva roky hral len 
v menších rolách. Hovorí sa tomu 
hluché obdobie a nie je to príjemné 
pre žiadneho herca. Divadlo Jozefovi 
Kronerovi nevedelo nájsť dôstojnú 
rolu, s ktorou by sa riadne rozlúčil 
s obecenstvom. A on podľa slov dcéry 
Zuzany nebol ten typ, čo by búchal 
do stola. Ostatne, vraj viacerí Kronerovci 
nie sú až tak priebojní, ako by mohli byť, 
čo je síce častá slovenská vlastnosť, ale 
v niektorých povolaniach nie užitočná. 
A tak si Jozef povedal, že prenechá 
miesto mladým. To bol jeho spôsob, ako 
odísť skromne a hrdo. Horkosť pocitu 
zneuznania sa prejavila v jeho fiktívnej 

poviedke Jubileum o starom 70-ročnom 
hercovi, ktorému nikto neblahoželá 
k narodeninám, a ktorý čelí prázdnemu 
hľadisku. V skutočnosti však Jozefovi 
k 70-ke blahoželal listom aj samotný 
pápež Ján Pavol II. Ani dôchodok nebol 
tak trpký. Ďalej ho volali pred kameru 
k rôznym projektom. A kamarát Gabo 
Rapoš ho dotlačil k tomu, aby začal 
písať. Bola by škoda, keby rozprávač 
takého formátu nenechal po sebe niečo 
aj na papieri. A tak mohli blízki Jozefa 
vídať zhrbeného nad kufríkovým písacím 
strojom Konzul, ako do neho dvomi 
prstami ťuká myšlienky a podchvíľou sa 
zlostí, že mu niekto ukradol písmenko.

Bol ozaj zaslúžene najväčším hercom 
20. storočia? Odpovedá jeho dcéra 
Zuzana: „Otec bol originálny, a áno, 
hovorí sa, že taký sa rodí raz za storočie. 
Nedá sa povedať, žeby bol vždy 
vynikajúci. To nie je nikto na svete. 
Nemal vždy príležitosť ukázať talent 
v celej svojej šírke, pretože v našich 
malých pomeroch je málo príležitostí. 
No som si istá, že keby bol príslušníkom 
väčšieho národa, bol by veľkým 
shakespearovským hercom, bol by 
celosvetovo známy, a to nielen ako 
komik, ale aj ako tragik.“

„Raz mi otec povedal – nemusíš byť 
slávna ani najlepšia. Stačí, keď budeš 
šťuka v rybníku, čo občas rozčerí 
hladinu vody.“ 

Jožo miloval všetky svoje 
ľudové postavy. Figliara 
sváka Ragana, klasiky od 
Kukučína, ako Mišo a Adam 
Krt, starého Pichandu 
v Tisícročnej včele…
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Povinná vojenská 
služba je minulosťou. 
Mnohým mladým mužom 
ovplyvnila život.
Text: Jakub Benko, Foto: pixabay.com

Povinná vojenská služba sprevádza spoločnosti a kultúry po celom svete od nepamäti. 
Prvé služby, do ktorých odchádzali mladí muži, sa zavádzali už v stredoveku. Táto tradícia 
prežíva v rôznych obmenách až dodnes. V modernom ponímaní bola vojenská služba 
zavedená prvýkrát počas francúzskej revolúcie. Práve tento krok pomohol Francúzsku 
postaviť sa silnejším mocnostiam. 

Aj na Slovensku si mnohí muži viac, či 
menej dobrovoľne vyskúšali na vlastnej 
koži, čo vojenčina znamená. Státisíce 
19- ročných mladíkov podstúpilo 
strasti a radosti vojenskej služby. 
Posledných 214 vojakov odišlo do civilu 
22. decembra 2005. V tom roku bola 
totiž povinná vojenčina zrušená. Dodnes 
sa vedú polemiky o tom, či bola povinná 
vojenská služba pozitívnou, alebo 
smutnou súčasťou našej histórie.

V roku 1987, teda len dva roky pred 
„Nežnou revolúciou“, ukončil povinnú 
vojenskú službu aj dnes 52-ročný Milan, 
ktorý celé dva roky strávil v kasárňach. 
Vtedy sa občania, odchádzajúci na 
vojenčinu, volali Vojaci základnej služby 
Československej ľudovej armády. Strávil 
tam presne 730 dní.

Základom bola slávnostná 
prísaha
,,Brali sme to tak nejako automaticky. 
Každý mladý chlapec išiel na vojnu, 
bolo to tak vždy a nám to neprišlo 
zvláštne. Ani som sa na to špeciálne 
nepripravoval,“ rozpráva. ,,Samozrejme, 
rodičia to brali inak. Otec bol hrdý, 
o to viac, keď som sa po dvoch rokoch 
vrátil s výcvikom. No a mama plakala. 
Bála sa, čo sa mi môže stať, ale to je 
normálne. 

Nie každý sa však na vojnu nakoniec 
dostal. Podľa štatistík takmer tretina 
brancov, ktorí podstúpili odvodové 
prehliadky, zdravotne či fyzicky 
nevyhovovali potrebám 
vojenskej služby. 
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Vojenskí velitelia často obviňovali 
ľudové školy, ktoré podľa nich žiakov 
nedostatočne fyzicky pripravili. 
Samozrejme, známe sú aj mnohé snahy 
o zneužívanie modrej knižky, ktorá 
znamenala oslobodenie od povinnej 
vojenčiny.  

V období komunizmu predsa len vyzerala 
vojenčina inak, ako po jeho páde. Vojaci 
slávnostne prisahali, že budú v prípade 
ohrozenia brániť svoju vlasť, že budú 
verne slúžiť pracujúcemu ľudu a postavia 
sa nepriateľovi v prípade potreby. 

„Povolali ma a musel som ísť. Z branca 
som sa stal odvedencom a už som bol 
tam. Prvé mesiace neboli jednoduché, 
k bažantom (nováčikom) sa starší 
a skúsenejší chlapci väčšinou správali 

zle. Dávali nám pocítiť, že sme noví, a že 
oni sú tí, čo majú navrch. Najprv sme 
sa všetci museli naučiť úplné základy – 
veľa sme cvičili, strieľali zo samopalu 
a, samozrejme, museli sme sa naspamäť 
naučiť prísahu. Ja som mal šťastie, bol 
som vždy taký atletický typ a veľa som 
športoval. Ale niektorí chlapci zvládali 
ťažký režim zle, mnohí z nich sa už 
po prvých týždňoch pýtali domov,“ 
rozpráva Milan o tom, čo všetko musel 
každý nováčik podstúpiť.

Nad skutočnou vojnou 
nerozmýšľali 
,,Tá hierarchia medzi bažantmi 
a ostrieľanými mazákmi fungovala úplne 
samozrejme. Keď som prišiel, nenávidel 
som tých starších. Ale po roku na vojne 
som už bol medzi nimi a mladým 

chlapcom sme robili presne to isté. 
Zabudli sme, ako sme sa sami cítili.“
Po približne mesiaci v tzv. prijímači 
každý z nováčikov zložil prísahu 
a väčšinou dostal možnosť vychádzky, 
keď sa nakrátko stretol so svojimi 
rodinami. Potom boli mladíci rozdelení 
na roty a nasledujúce mesiace svojich 
najbližších nevideli ani raz.

Až po príchode do kasární zažili chlapci, čo 
je to skutočný výcvik. Každý člen útvaru 
musel striktne dodržiavať denný režim, 
ktorý vypĺňal každú hodinu. ,,Budili nás 
o šiestej, nasledovala rozcvička, hygiena, 
raňajky a odchod do zamestnania, potom 
obed a opäť zamestnanie. Je to v podstate 
podobné, ako keď chodíte do práce. Akurát 
vtedy sme žili v kasárňach,“ s úsmevom 
spomína Milan. 

Podľa rozpisu mali vojaci aj viacero 
prestávok, v ktorých mali mať čas pre 
seba. Ani voľný čas však nebol tak 
ružový, ako sa zdá. ,,V skutočnosti toho 
voľného času vôbec nebolo tak veľa. 
Často sme mali toľko úloh, že nám 
žiadny čas neostal. Navyše sa často 
opakovali cvičné bojové poplachy, ktoré 
nás pravidelne preverovali,“ dopĺňa 
bývalý vojak.

Každý vojak však prisahal, že v prípade 
nutnosti položí za svoj ľud život. 
Samotní muži brali túto záležitosť 
s nadhľadom, aspoň navonok. ,,Nad 
samotnou vojnou sme v kasárňach 
nerozmýšľali. Skôr sme si robili vtipy 
a podpichovali jeden druhého. Viac 
o tom hovorili velitelia, tí nás radi 
strašili hrozbou skutočného konfliktu. 
Našťastie, k ničomu podobnému 
neprišlo,“ spomína Milan na časy medzi 
rokmi 1985 – 1987.

Vojenčina odhalí charakter 
človeka
Vojenská služba však neznamenala 
len neustálu drinu, prácu a cvičenie. 
Aj najvyšší pohlavári si uvedomovali, že 
mladí vojaci potrebujú k životu zábavu 
a niečo, čo ich rozveselí. ,,Organizovali 
sa rôzne spoločenské akcie. Tie 
mali na starosti vojenské umelecké 
útvary, kde boli posielaní hudobníci 

a umelci. Mali tam hudobné a tanečné 
skupiny, nacvičovali sa choreografie 
a zúčastňovali sme sa zábav, ktoré nám 
pripravili. Na to sme sa vždy veľmi 
tešili, lebo väčšinou boli ich súčasťou 
aj dievčatá, ktoré nám tak veľmi 
chýbali. Zažili sme aj množstvo inej 
radosti, často sme vystrájali a občas 
aj porušovali pravidlá, len aby sme 
vybočili zo stereotypu.“ 

Práve vzťahy medzi mladými 
vojakmi a dievčatami boli mnohokrát 
zobrazované v rôznych seriáloch 
a filmoch. ,,Keď ste aj dva mesiace 
zavretý za múrmi kasární, neviete 
v podstate nič o okolitom svete. A potom, 
keď raz za čas uvidíte nejakú ženu, sú 
to zvláštne pocity. Vojna na chlapcov 
vplývala rôzne, ale všetkým sa za 
ženskou spoločnosťou cnelo,“ vraví 
Milan.

V obhajobách povinnej vojenskej služby 
sa často spomína, že vojna spravila 
z chlapca chlapa, a že bez nej sa mladíci 
nikdy nestanú skutočnými mužmi. 
,,Nemyslím si, že vojenčina z vás spraví 
lepšieho človeka. Ukáže charakter, ale 
nezmení ho. Každému to, samozrejme, 
niečo dalo, naučili sme sa veľa vecí. 
Ale nedám ruku do ohňa za to, že sa 
všetci aj po návrate domov chovali 
tak disciplinovane, ako v kasárňach 

a pod dozorom. Na mnohých to malo 
úplne opačný účinok,“ opisuje bývalý 
vojak skúsenosti po skončení povinnej 
vojenskej služby.

,,Pravdou je, že mnohí chlapci si po 
čase uvedomili, že prišli o dva roky 
života, ktoré mohli stráviť úplne inak. 
Našli sme si síce kamarátov a máme 
množstvo zážitkov, ale v čase, keď sme 
mohli zarábať, alebo robiť niečo, čo 
nás baví, sme jednoducho nemohli,“ 
uzatvára Milan. 

Dnes funguje len dobrovoľná služba, 
do ktorej sa môžu mladí muži 
na Slovensku prihlásiť. Povinná služba 
je zatiaľ minulosťou. 
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Zápalové ochorenia 
organizmu 
Text: MUDr. Eva Lapšanská, PhD. Foto: pixabay.com

Zápalové ochorenia pohybového aparátu, kardio-vaskulárneho 
systému, tráviaceho či dýchacieho traktu, patria dnes už medzi 
tzv. civilizačné ochorenia. Ich počet v celosvetovom meradle 
z roka na rok stúpa.

SKÚSME ICH OVPLYVNIŤ PRÍRODNÝM PRODUKTOM

Zápal je reakcia organizmu 
na poškodenie jeho buniek a tkanív. 
Poškodenie môžu vyvolať mechanické, 
chemické, nutričné – výživové, alebo 
biologické faktory. Ide o fylogeneticky 
aj ontogeneticky najstarší obranný 
mechanizmus. Jeho úlohou je 
likvidácia, zriedenie alebo vylúčenie 
škodliviny a poškodeného tkaniva, 
alebo aspoň ich ohraničenie a súčasná 
reparácia (hojenie). Zápal možno deliť 
podľa rôznych kritérií na obranný 
a poškodzujúci, na akútny alebo 
chronický, na povrchový a hlboký, a pod. 

Pri zápalovej odpovedi možno 
pozorovať 4 fázy: 
1. cievna odpoveď, 
2. akútna bunková odpoveď, 
3. chronická bunková odpoveď,
4. zahojenie. 

Na zápalovej reakcii sa zúčastňujú 
mnohé bunky, patriace do imunitného 
systému (najmä neutrofily – biele 
krvinky, makrofágy, T-lymfocyty, 
endotelové bunky, eozinofily, žírne 
bunky, trombocyty), multienzýmové 
systémy krvnej plazmy (komplementový, 
hemokoagulačný, fibrinolytický, 
kinínový), prozápalové a protizápalové 
cytokíny, proteíny – bielkoviny akútnej 
fázy zápalu, prostaglandíny a ďalšie 
metabolity kyseliny arachidónovej, 
ako aj niektoré iné zápalové mediátory. 
Základnou bunkou akútneho zápalu, 
ktorá reguluje jeho vývoj, a ktorá sa 
dostáva do zápalového ložiska ako prvá, 
je neutrofil. 

Pri chronickom zápale sa uplatňujú 
najmä makrofágy a T-lymfocyty. Tieto 
bunky pri obrannom zápale produkujú 
v potrebnom množstve a v požadovanom 
časovom období mediátory, reaktívne 
intermediáty kyslíka, enzýmy 
a cytotoxíny, ktorými usmrcujú 
a rozkladajú invadujúce patogény alebo 
poškodené vlastné tkanivo. Ak zápalový 
stimul pretrváva, alebo ak sa tieto 
produkty tvoria v nadmernom množstve 
a nekontrolovane, vzniká poškodzujúci 
zápal, ktorého výsledkom je poškodenie 
vlastných buniek a tkanív, vedúce 
k poruchám funkcií rôznych orgánov 
a systémov, čo môže viesť až k smrti. 
Zápalové bunky môžu tieto svoje aktivity 
uplatňovať len vtedy, keď sa dostanú 
z cievneho riečiska do tkaniva, kde vzniká 
zápalová reakcia. Takáto transendotelová 
migrácia / diapedéza leukocytov 
sa uskutočňuje z postkapilárnych 
venúl sériou adhezívnych interakcií 
medzi adhezívnymi molekulami 
(zabezpečujúcimi tesný kontakt 
buniek), nachádzajúcimi sa 
na povrchu leukocytov 
a cievnych endotelových 
buniek (pokrývajúcimi 
vnútorný povrch 
krvných ciev). Je to 
niekoľkostupňový 
proces, na ktorom 
sa zúčastňujú 
selektíny + integríny 
(glykoproteínové 
molekuly) a členovia 
imunoglobulínovej 
veľkorodiny.

V posledných rokoch došlo 
k významným zmenám v diagnostike 
a liečbe bronchiálnej astmy u detí 
aj dospelých vďaka novým poznatkom 
o patogenéze a patofyziológii tohto 
ochorenia. Astma bronchiale je 
v súčasnosti považovaná za chronické 
zápalové ochorenie, u ktorého sa 
okrem ďalších buniek uplatňujú 
hlavne eozinofilné grannulocyty. 
K tomu prispeli predovšetkým 
nové vyšetrovacie metódy, 
napr. využitie bronchoalveolárnej 
laváže a biopsie bronchiálnej 
sliznice pri fibrobronchoskopii 
a nové laboratórne metódy v oblasti 
celulárnej a molekulárnej biológie. 
Týmito metódami bolo dokázané, 
že zápalové zmeny sú prítomné 
v bronchiálnej stene aj v kľudovom, 
t.j. bezpríznakovom štádiu ochorenia. 
Prvoradú úlohu preto zohráva 
včasné ovplyvnenie zápalu. Správne 
indikovaná včasná a dostatočne účinná 
protizápalová liečba umožňuje u väčšiny 
pacientov stabilizáciu stavu a zlepšenie 
prognózy astmy.

Leukotriény sú metabolity kyseliny 
arachidónovej, ktorých hlavným 
zdrojom sú aktivované žírne 
bunky, bazofily a eozinofily. Patria 
medzi najvýznamnejšie mediátory 
v patogenéze astmy. Pri astme 
sa uplatňujú hlavne cysteinilové 
leukotriény, ktoré vznikajú z kyseliny 
arachidónovej tzv. 5-lipooxygenázovou 
cestou. Tieto leukotriény majú 
výrazný bronchokonstrikčný účinok 
(vyvolávajú stiahnutie priedušiek), 
ktorý je až niekoľko stonásobne 
vyšší ako účinok histamínu. Zároveň 
zvyšujú permeabilitu-priepustnosť ciev 
a spôsobujú edém – opuch sliznice 
priedušiek. Tieto deje vedú k akútnym 
príznakom astmy. Leukotiény majú aj 
chemotaktický a iné účinky, ktoré vedú 
k neskorým príznakom a spôsobujú 
trvalé zmeny sliznice bronchov, 
tzv. remodeláciu steny dýchacích ciest.

Spoločným menovateľom zápalových 
ochorení, ako napr. osteoartritídy, 
reumatoidnej artritídy alebo astmy, 
je práve kyselina arachidónová, ktorá 
patrí do skupiny 6-omega mastných 
kyselín a vzniká z kyseliny linolovej 
(LA). Štrukturálne podobné kyseline 
arachidónovej sú mastné kyseliny – 
kyselina eikosapentaénová (EPA), 

kyselina dokosahexaénová (DHA), 
kyselina eikosatetraénová (ETA) 
a pod., ktoré patria medzi 3-omega 
mastné kyseliny. Mastné kyseliny 
omega-3 a omega-6 sú polynenasýtené 
mastné kyseliny. Ľudský organizmus 
si je schopný vyprodukovať všetky 
mastné kyseliny, s výnimkou kyseliny 
linolovej (LA-6-omega) a kyseliny 
alfa- linolénovej (ALA -3-omega). Tieto 
by sme mali prijímať v strave, preto ich 
nazývame esenciálne mastné kyseliny. 
Obe tieto kyseliny sú potrebné na rast 
a obnovu buniek, ale aj na tvorbu 
ďalších mastných kyselín. Omega-3 
aj omega-6 mastné kyseliny sú 
významnými zložkami bunkových 
membrán a prekurzormi viacerých látok 
v organizme, napríklad takých, ktoré 
sa podieľajú na regulácii krvného tlaku 
a v zápalových procesoch. Omega-3 
mastné kyseliny majú protizápalový 
účinok, čo môže byť dôležité z hľadiska 
rôznych ochorení. Lyprinol je 
patentovaný výťažok morských 
lipidov z tela lastúrnika – slávky 
novozélendskej (Perna canalicullus), 
ktorý podľa austrálskych, japonských 
a novozélandských vedcov, napr. 
Dr. Henryho Bettsa z reumatologického 
laboratória v Austrálii, obsahuje 
jedinečné mastné kyseliny s výrazným 
protizápalovým účinkom. Obsahuje aj 
karotenoidy, ktoré chránia organizmus 
pred oxidačným stresom. Pre pôvodných 
obyvateľov Nového Zélandu – Maorov, 
je slávka novozélandská s lastúrou 
so zeleným lemom hlavnou zložkou 
potravy. Už celé stáročia im poskytuje 
bohatý zdroj bielkovín, minerálov, 
vitamínov a mimoriadne cennej 
eikosatetraénovej mastnej kyseliny 
(ETA) – špeciálnej substancie zo skupiny 
polynenasýtených mastných kyselín 
omega-3, ktoré blahodarne pôsobia 
na ľudský organizmus. Tieto látky sú 
patentované a uložené do účinného 
koncentrátu vo forme želatínových 
toboliek. 

Vďaka svojej jedinečnej technológii 
je tento mimoriadne stabilizovaný 
produkt odlišný od bežne dostupných 
omega-3 mastných kyselín na trhu. 
Pochádza z najčistejších a kontrolovaných 
zdrojov morskej vody Nového Zélandu. 

© MUDr. Eva Lapšanská, PhD.
Ambulancia Klinickej 
imunológie a alergiológie, Poprad
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- vo svojej aktívnej frakcii obsahuje jedineč-
nú kombináciu morských lipidov a extra 
podiel Omega-3 polynenasýtených mastných 
kyselín, vrátane OTA, ETA, EPA, DHA, ktorým 
sa pripisuje priaznivé pôsobenie v organizme 
celkove. Pre udržiavanie zdravia a povzbu-
denie postačí Vášmu organizmu 1kps denne. 
Pre upokojenie nežiaducich prejavov v orga-
nizme a zlepšenie celkového stavu postačia  
2-4 kps denne, čo je veľmi dôležité hlavne u ľudí  
s problémom znášanlivosti farmaceutických 
produktov a ich vedľajších účinkov. 
„Súčasťou boja proti vlne nárastu srdcovo-ciev-
nych ochorení je zameranie sa odborníkov na 
vysvetlenie fungovania zápalu a následnej prí-
činy chorôb srdca, diabetes, Alzheimerovej cho-
roby a tiež najobávanejšej hrozby - rakoviny.  
Problém nastáva vtedy, keď zápalový proces  
pretrváva a stane sa chronickým. Extrakt lipi- 

dovej frakcie mušle neobsahu-
je proteíny a je bezpečný aj pre 
ľudí alergických na mäkkýše.“

PROF. G. M. HALPERN MD, PHD 
Univerzita medicíny a výživy  

v Kalifornii a Hong Kongu

optimálny doplnok k výžive pri
zápale,  
           astme, 
                   športe

k podpore zdravia

patentovaný výživový doplnok

Komfort pre Váš organizmus
Vitalita pre Vaše telo
Pohodlie pre žalúdok a trávenie

VYSOKOČISTÝ A STABILIZOVANÝ  
PCSO-524TM lipidový komplex

Krajina pôvodu:  
kontrolované najčistejšie vody Nového Zélandu.

Žiadajte / objednajte si v lekárni 
alebo na tel. č.: 0907 906 906

www.lyprinol.sk
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Doprajte kĺbom dôkladnú 
starostlivosť – zaslúžia si ju! 

Text: Mgr. Martina Píšová, Foto: pixabay.com

Naše kĺby nám spolu s kosťami a svalmi umožňujú pohyb. Ten je zdravý a prirodzený pre 
každého z nás, no v momente, keď čosi nie je v poriadku, sa mení na nočnú moru. Bolesť 
v ňom nám výrazne bráni v pohybe a v konečnom dôsledku zhoršuje celkovú kvalitu nášho 
života. Našťastie existuje mnoho spôsobov, ako sa o kĺby starať a uchovávať ich v perfektnej 
kondícii až do veľmi vysokého veku. 

KĹBY SI V POKROČILOM VEKU VYŽADUJÚ VIAC POZORNOSTI 

Ochorením kĺbov trpí v dnešnej 
dobe čoraz viac ľudí. Netýka sa to 
iba seniorov – rizikovými faktormi 
sú najmä nadváha, neprimeraný, 
nedostatočný, alebo nesprávny pohyb, 
zlá životospráva a stres, ktorý je sám 
o sebe spúšťačom mnohých chorobných 
procesov v organizme. Svoju úlohu 
zohráva, samozrejme, aj genetika, 
nehovoriac o tom, že problémy s kĺbmi 
sa môžu prejaviť aj ako dôsledok iných, 
pridružených ochorení či zápalov. Strach 
či rezignácia však rozhodne nie sú 
na mieste – medicína, ako aj poznatky, 
ktorými v modernej dobe oplývame, 
majú pre naše zdravotné problémy 
efektívne riešenia. 

Riešiť je treba v prvom rade 
príčinu ochorenia 
Najmä východné medicínske smery 
presadzujú teóriu, že choroba ako taká 
nie je príčinou problémov, ale už len 
ich dôsledkom. Liečiť teda treba 
samotný pôvod ochorenia, nie 
ochorenie samotné. Lieky, 
rôzne masti či analgetické 
gély teda môžu priniesť 
dočasnú úľavu, ale 
ak za problémami 
stoja iné, dlhodobo 
ignorované 

starosti, bolesť bude mať tendenciu 
sa po čase vracať. Ako najčastejšia 
príčina chorôb, postihujúcich nielen 
kĺby sa javí už spomínaný stres, svoje 
ale tiež zohrávajú najmä faktory, 
spôsobujúce okrem iného aj civilizačné 
ochorenia. Opäť hovoríme najmä o zlých 
stravovacích návykoch a nedostatku 
pohybu. Ten býva sám o sebe prvým 
ohnivkom reťaze vedúcej k vážnym 
zdravotným komplikáciám. Pritom 
stačí skutočne málo – začať s ľahkým, 
životodarným športom. 

Pohyb ako výživa tela aj duše 
Aký typ pohybu je pre naše kĺby 
najlepší? O prvenstvo sa rozhodne delí 
plávanie a bicyklovanie. Kým prvé 
efektívne posilňuje svaly, ktoré taktiež 
pomáhajú udržiavať kĺby zdravé bez 
toho, aby na organizmus pôsobila záťaž 
telesnej hmotnosti, aktivita v podobe 
bicyklovania z vás zas bez väčšej námahy 
urobí nielen imúnnejšieho, ale aj 
šťastnejšieho človeka s lepšou fyzickou 
kondíciou. Vhodná je tiež ľahká chôdza, 
ideálne v prírode. Samozrejmosťou by 
ale v tomto prípade mali byť kvalitné 
topánky, ktoré odľahčujú dopad 
na členky, kolená a bedrá, ktoré tiež 
nazývame váhonosnými kĺbmi. Tie sú 
počas života najviac vystavené záťaži. 
Ak nechcete svoje kĺby neúmerne 
zaťažovať, vyhnite sa nárazovým 
športom, ako sú volejbal, basketbal či 
hádzaná. K jednostrannej námahe zas 
dochádza pri golfe či tenise. Kto sa 
chce šetriť, odpustiť by si mal rozhodne 
aj adrenalín v podobe extrémneho 
lyžovania či bungee jumpingu. 

Cesta k zdravým kĺbom vedie 
cez vyvážený jedálny lístok 
Pohyb je pre náš organizmus perfektný, 
no sám o sebe nestačí na udržanie 
bezchybného zdravia kĺbov – nehovoriac 
o takom stave, keď sa nebavíme už 
len o prevencii, ale aj o liečení. Naše 
chrupavky totiž potrebujú aj správnu 
výživu. Do jedálnička by sme preto 
mali pridať prírodné antioxidanty, aj 
potraviny s protizápalovým účinkom. 
Medzi také patria semienka a oriešky, 
známe veľkým množstvom zdravých 

omega-3 mastných kyselín. Ryby, čerstvé 
ovocie a zelenina, celozrnné produkty 
a bielkoviny, ktoré sú zas nevyhnutné 
pre rast svalovej hmoty, sú taktiež 
potrebnou súčasťou pre organizmus 
prospešného stravovania. Ako perfektný 
príklad zdravého obeda by sme mohli 
uviesť brokolicovú polievku, pečeného 
lososa s maslom a bylinkami, k nemu 
quinou poliatu tekvicovým olejom a k 
tomu čerstvý ľadový šalát.

Doplnky výživy – áno alebo nie?
Žraločia chrupavka, kolagén, prírodná 
kyselina hyalurónová a ďalšie 

zložky kĺbových výživ, ktoré na nás 
útočia z reklám, často nemusia byť 
len zbytočným komerčným luxusom. 
Mnohé z nich naozaj pomáhajú, a to 
najmä pri poúrazových stavoch alebo 
v prípade, že vašim kĺbom chýbajú určité 
živiny. Celá ľudská kostra je pospájaná 
prostredníctvom kĺbov, tie sa skladajú 
z chrupavky pokrývajúcej kosť, kĺbového 
puzdra a kĺbovej medzery vyplnenej 
tekutinou. Jej hlavnou funkciou 
je znižovanie trenia kĺbových plôch, 
čím ho chránia pred mechanickým 
poškodením. V skratke teda môžeme 
povedať, že ak niečo nie je v poriadku 
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Čo by ste mali vedieť 
o vašej chrbtici
Text: fyzioterapeutka Mgr. Naďa Kolenčíková, Foto: freepik.com

S občasnou bolesťou chrbta sa už stretol takmer každý. Bolesti chrbta sú veľmi rozšírené. 
Spôsobujú ich rôzne príčiny, ako napríklad úraz, stres, nezdravý spôsob života, zápal, ale 
aj genetická predispozícia. Nech už je táto bolesť spôsobená akoukoľvek príčinou, dokáže 
poriadne znepríjemniť život. 

Bolesť chrbta znižuje kvalitu života, 
vplýva na spánok a ovplyvňuje osobný 
aj pracovný život.

Čo si ale máme predstaviť pod 
pojmom chrbtica?
Chrbtica je tvorená kostnými 
štruktúrami, nazývanými stavce. Stavce 
sú navzájom pospájané kĺbmi, väzmi 
a svalmi. Táto kombinácia pevných 
a elastických zložiek zabezpečuje 
mimoriadnu stabilitu chrbtice.

Krčná chrbtica sa skladá zo 7 stavcov, 
hrudná z 12, drieková z 5 stavcov 
a krížová z 5 stavcov. Súčasťou chrbtice 
je aj kostrč, ktorá vznikla zrastom 4 až 
5 kostrčových stavcov.Vo všeobecnosti 
môžeme povedať, že stavec sa skladá 
z tela a oblúka s viacerými výbežkami. 
Stavce chrbtice sú stĺpovito usporiadané, 
pričom každý stavec má v sebe otvor. 
Otvory spolu vytvárajú miechový 
kanál, naprieč ktorým vedie miecha 
a z nej vystupujú miechové nervy, ktoré 

vystupujú z chrbtice medzi stavcami 
a ďalej sa tiahnu do celého ľudského tela.

Zdravá chrbtica je z bočného pohľadu 
dvakrát esovito prehnutá. V krčnej 
a driekovej oblasti nazývame toto 
prehnutie lordóza – prehnutie dopredu. 
Na hrudníku sa stretávame s pojmom 
kyfóza – prehnutie dozadu.

Chrbtica tvorí priemerne jednu tretinu 
celkovej výšky dospelého človeka, 

Odstraňuje bolesť v kĺboch spôsobenú ich 
nadmerným zaťažením
Znižuje zápaly v kostiach a chrupavkách
Zvyšuje elasticitu pokožky, regeneruje nechty a vlasy
Intenzívne hydratuje organizmus, spomaľuje starnutie 
pokožky a vyhladzuje drobné vrásky
Zosvetľuje pigmentové škvrnyPrevencia srdcovo-cievnych a mozgových ochorení 

(zabraňuje praskaniu cievok v tele)
Znižuje hladinu triglyceridov (u cukrovkárov) a cholesterolu 
v krvi (pôsobí protizápolovo)
Odstraňuje srdcové arytmie, znižuje vysoký krvný tlak
Zabraňuje bolesti kŕčových žíl, kôrnateniu ciev, vzniku 
trombóz (zlepšuje cievnu elasticitu)
Dostatočné množstvo vitamínu D3 (prirodzene obsiahnutom 
v rybom tuku) predchádza tvorbe osteopénie

Vhodné pre deti, s príchuťou tutti 
frutti pomaranč

www.moanads.sktel.: 0949 137 918

NORSK KOLLAGEN
hydrolyzovaný morský kolagén 
obohatený o vitamín C a D-biotín 

OMEGA-3
tuniakové žuvacie kapsule

NORSK TRAN
citrónovo–bylinný rybí olej 
z treščej pečene (500ml)

s kĺbovou tekutinou, trpieť bude aj 
chrupavka. O užívaní prípravkov na 
udržiavanie zdravia kĺbov sa poraďte 
so svojím lekárom, ktorý vám môže 
taktiež odporučiť aj ďalšie procedúry, 
od podávania injekcií až po výmenu 
poškodeného kĺbu za umelý. 

Nedovoľte zápalom dostať sa 
vám pod kožu
Na naše kĺby môže potenciálne útočiť 
množstvo chorôb. Najčastejšími sú 
artritída, artróza, tuberkulóza kĺbov, 
Bechterevova choroba (častejšie 
postihuje mužov než ženy, pričom 
je v tomto prípade problémovou 

oblasťou najmä chrbtica) a dna. Kým 
v prípade artritídy a artrózy je potrebné 
hľadať pôvodcu v zápale, pre dnu je 
charakteristické ukladanie kryštálov 
kyseliny močovej, ktoré následne 
spôsobujú záchvaty. Až v polovici 
prípadov dny pritom ide o postihnutie 
kĺbu pri koreni palca na nohe. Keďže je 
príčinou zvýšená tvorba už spomínanej 
kyseliny močovej, rizikovými faktormi 
je aj nadmerná konzumácia mäsa 
a alkoholu, nehovoriac o fajčení, ktoré 
spôsobuje aj mnohé ďalšie pridružené 
ochorenia. Jedným z druhov artritídy 
je chronicky známa reuma. Je to 
autoimunitné ochorenie, ktoré sa môže 

neskôr z kĺbov rozšíriť aj do kože, 
očí, srdca či pľúc. Podľa štatistík ňou 
trpí približne jedno percento celkovej 
svetovej populácie. Ak vás teda trápia 
boľavé či stuhnuté kĺby, nie je potrebné 
hneď prepadať panike, ale v prvom 
rade navštíviť lekára, ktorý vylúči alebo 
potvrdí určitú diagnózu a bude tak môcť 
začať s účinnou liečbou. Najdôležitejším 
činiteľom v procese terapie alebo 
prevencie ste však vy sami – keď sa 
budete o svoje telo starať, stonásobne 
vám to vráti. Nenadarmo sa totiž 
hovorí, že v zdravom tele sídli zdravý – 
a šťastný – duch.  



22   Život seniora Život seniora   23

kĺby / srdce kĺby / srdce ZDRAVOTNÁ PRÍLOHAZDRAVOTNÁ PRÍLOHA

1. Ľahnite si na chrbát s vystretými nohami. Ruky vzpažte. 
Vyťahujeme sa za prvou rukou a pravou nohou do diaľky, následne 
zmeňte stranu a vyťahujeme sa za ľavými končatinami. Vytiahneme sa 
cca 5x na každú stranu. Tento istý cvik sa dá cvičiť aj v ľahu na bruchu.

2. Poloha tela je rovnaká ako v predchádzajúcom cviku. Teraz sa 
budeme vyťahovať do kríža. Vytiahneme sa za pravou rukou a ľavou 
nohou, následne strany vymeníme. Vytiahneme sa cca 5x na každú 
stranu. Tento istý cvik sa dá cvičiť aj v ľahu na bruchu.

3. Ďalší cvik cvičíme v polohe na štyroch. Tento cvik poznáme 
všetci pod názvom „mačací chrbát“. Ide o výborný automobilizačný 
cvik na oblasť hrudnej chrbtice. Posilňujeme pri ňom svaly chrbtice 
a prehlbujeme dýchanie. Cvik opakujeme aspoň 5x.

pričom asi štvrtinu z jej výšky tvoria 
medzistavcové platničky. S pojmom 
chrbtovej platničky sa v každodennom 
živote stretávame častejšie. Platničky 
tvoria nárazníkovú zónu medzi dvoma 
stavcami. Podliehajú postupnému 
opotrebovaniu. V detstve majú 
vysoký obsah vody. Postupne tento 
obsah strácajú, zjednodušene povedané 
vysychajú a strácajú tak pevnosť 
i pružnosť. Vekom sa platničky znižujú, 
a preto sa vekom znižuje aj naša výška.

Každá platnička je 
zložená z dvoch častí
• Nucleus pulposus – 
tekuté jadro v strede, 
ktorého schopnosťou je 
rozdelenie tlakovej záťaže 
na ostatné platničky. 
• Anulus fibrosus – 
Ide o chrupavky, 
ktoré vytvárajú 

Pri krčnej chrbtici v oblasti krku, 
ramien a rúk a pri driekovej chrbtici 
strácame citlivosť v oblasti chrbtice 
a dolných končatín.

Čo je protrúzia disku?
Ak hovoríme o protrúzii disku, hovoríme 
o posune medzistavcovej platničky 
medzi dvoma stavcami v rozsahu 
do 25 % od obvodu platničky. Akonáhle 
však protrúzia platničky dosiahne 
hodnoty nad milimeter, existuje dôvodné 
podozrenie na poškodenie vnútorného 
kolagénového obalu platničky. Platnička 
sa pri protrúzii môže posúvať rôznymi 
smermi. V prípade, že sa vysúva mimo 
miechových koreňov (smerom von 
od miechy), nespôsobuje prakticky 
žiadne bolesti či problémy. Avšak 

vysunutie opačným smerom je známy 
nepríjemnými príznakmi. 

Čo to je hernia disku?
Ak sa platnička posunie a jej kolagénový 
obal sa naruší, gelovité jadro sa vytláča 
mimo platničky a tlačí na miechové 
korene. Tento jav nazývame hernia disku 
alebo hernia platničky chrbtice. Takto 
uvoľnený obsah platničky sa môže v tele 
drobiť a následne putovať miechovým 
kanálom. Keď sa tak stane, pacient 
obvykle pociťuje bolesť, ktorá mení 
miesto svojho pôsobiska. Takéto úlomky 
sa často zachytávajú a spôsobujú 
dráždenie a tlak na tzv. nervové kanály 
(miesta, kadiaľ vedú nervy). Ako 
dôsledok spôsobia buď stratu citlivosti 
na rôznych miestach v tele, najčastejšie 

v končatinách, a aj výraznú bolesť. 

Niekoľko rád na záver, ako 
predísť bolestiam chrbta
Hýbte sa! Počas dňa sa čo najviac hýbte. 
Stačí párkrát denne zmeniť polohu, 
vystúpiť o jednu zástavku z MHD skôr 
a prejsť sa, či vynechať jednu jazdu 
výťahom a odkráčať si to na „vlastných“. 
Dávajte si pozor na dvíhanie ťažkých 
bremien, a tiež pozor na „ofúknutie“ 
prievanom. Dámy, nenoste kabelku 
na jednom ramene, podporujete si 
tak asymetrické zaťažovanie vášho 
nosného aparátu. Dajte prednosť 
ruksakom. Ťažké nákupy treba rozdeliť 
rovnomerne do obidvoch rúk. Stačí 
naozaj tak málo, aby ste si svoju chrbticu 
zbytočne neničili. 

pevnejšie puzdro, v ktorom sa nachádza 
nucleus pulposus.

Krčná (cervikálna) chrbtica je 
tvorená 7 stavcami. Krčné stavce sú 
najmenšie zo všetkých stavcov. Je to 
najpohyblivejšia časti celej chrbtice, 
ktorá je v pohybe počas celého dňa. 
Z tohto dôvodu dochádza pri nej 
k častým problémom: medzistavcová 
blokáda, zvýšené napätie svalov, 
ktoré môže byť jednostranné alebo 

obojstranné. Taktiež sa často 
stretávame 

s problémami 

spôsobenými „vyskočenou platničkou“. 

Hrudná (thorakálna) chrbtica je 
tvorená 12 stavcami. Je to najmenej 
pohyblivá časť našej chrbtice z dôvodu 
pripojenia rebier práve na túto časť. 
Najčastejšie sa stretávame s bolesťou 
v hrudnej chrbtici spôsobenej svalovým 
spazmom, či funkčnou blokádou 
medzistavcových kĺbov.

Stavce v driekovej (lumbálnej) 
chrbtici sú najväčšie. Ide taktiež 
o jej veľmi pohyblivú časť. Lumbálna 
chrbtica je veľmi problémová oblasť, 
ktorá býva často postihnutá chorobnými 
a degeneratívnymi procesmi. Z tohto 
dôvodu sa tu, tak ako aj pri krčnej 
chrbtici, často stretávame s problémami 
spôsobenými „vyskočenou platničkou“. 
Keď sa povie lumbálna chrbtica, tiež 
nám hneď napadne „seklo ma v krížoch“. 
Odborníci ho označujú ako akútne 
lumbago. Vzniká pri manipulácii 
s bremenami, pri prudkom zohnutí, 
alebo pôsobením chladu a na oblasť 
driekovej chrbtice.

Ako už bolo spomenuté, čoraz častejšie 
sa stretávame s diagnózou „vyskočenej 
platničky“, odborne nazývanej tiež 
hernia/protruzia disku. Ide o veľmi 
nepríjemnú diagnózu, spojenú 
s veľkými bolesťami, obmedzením 
mobility a hybnosti. Práve bolesť je 
spôsobená tým, že praskne vonkajší 
prstenec platničky a vnútorné 
rôsolovité jadro sa vytláča smerom von. 
Táto vytlačená hmota tlačí na miechu, 
prípadne nervové korene a spôsobuje 
prudkú až neznesiteľnú bolesť. Pri 
tlaku na nervové korene sa často 
stretávame aj s poruchou citlivosti. 

CVIKY  NA CHRBTICU
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Text: Zuzana Kiššová, Foto: pixabay.com, Zdroj: kanekanutrients.com

Koenzým Q10 je dôležitá látka, ktorá je podobná vitamínu 
(pôvodne nazývaná vitamín Q). Je potrebná na správnu 
funkciu mnohých orgánov a chemických reakcií v tele. 
Vo vysokých koncentráciách existuje v srdci, obličkách, 
pečeni, svaloch, pankrease a štítnej žľaze. Pomáha 
zásobovať bunky energiou. 

Jednou z kľúčových úloh koenzýmu 
Q10 v tele je energetický metabolizmus. 
Hlavná časť bunkovej energetickej 
produkcie sa deje vo vnútornej 
membráne mitochondrií, elektrárne 
bunky. Q10 je dôležitá zložka reťazca 
prenosu elektrónov v mitochondriálnom 
dýchaní. Vzhľadom na životne dôležitú 
úlohu, ktorú zohráva vo výrobe bunkovej 
energie sa ukázalo, že malé zmeny 
hladín Q10 v mitochondriách majú 

Indikácie a účinky:
•	 spomaľuje procesy starnutia,
•	má antiaterogénny efekt (zmenšuje 

veľkosť aterosklerotických plátov),
•	po IM (infarkt myokardu) a pri 

dysfunkcii ľavej srdcovej komory,
•	 znižuje výskyt angíny pectoris 

u kardiakov,
•	vplyv na motilitu spermií u mužov (aj 

pri neplodnosti mužov),
•	pôsobí na imunitný systém, zvyšuje 

odolnosť organizmu voči stresu,
•	 chráni pred vznikom rakoviny, je 

prvým antioxidantom, ktorý eliminuje 
voľné radikály, nachádzajúce sa 
intracelulárne (vo vnútri buniek),

•	 celkový zdroj energie pre každú bunku 
v organizme.

potvrdili prínos Q10 pre udržanie 
optimálneho zdravia a zdravého 
starnutia.

Kaneka Q10®, jediný, ktorý sa vyrába 
v USA, je najčistejším a najdôkladnejšie 
testovaným koenzýmom na svete, ktorý 
je dnes k dispozícii. Fermentovaný 
z kvasníc, Kaneka Q10® je biologicky 
identický s koenzýmom Q10, 
produkovaným v tele. Mnoho zložiek 
Q10 sa spracováva z baktérií alebo 
derivátov tabaku.

Kaneka verí, že používanie kvalitných 
prísad je jediný spôsob, ako zabezpečiť 
čistý a vysokokvalitný produkt. 
Kaneka Q10® je fermentovaný 
z čistých prírodných kvasiniek. 
Metóda fermentácie kvasníc 
spolu s prísnymi výrobnými štandardmi 
spoločnosti Kaneka robia Kaneka 
Q10® najkompletnejším komerčným 
sortimentom dostupným na trhu.

Kaneka Q10® má za sebou 30 rokov 
výroby, bezpečnosti a klinických štúdií 
podporujúcich kvalitu a spoľahlivosť 
produktu. Kaneka Q10® je zložkou, ktorú 
využívajú výskumníci na celom svete. 

Koenzým Q10 – srdce, 
bunková energia

významný vplyv na rýchlosť bunkového 
dýchania. Nedostatok CoQ10 preto môže 
viesť k poklesu energetickej hladiny 
a zníženiu výdrže.

Ako silný antioxidant Q10 zabraňuje 
tvorbe lipidových peroxylových 
radikálov, posilňuje imunitný 
systém a podporuje odolnosť voči 
chorobám. Za posledných 30 rokov 
bolo uskutočnených tisíce štúdií, ktoré 

… sa Kaneka snaží o zvýšenie 
zdravotných štandardov u ľudí vyšších 
vekových kategórií. Pre ľudí je dôležité, 
aby si mohli vychutnať dôchodkový 
vek bez závažných zdravotných 
ťažkostí. Ľudia aj zvieratá odjakživa 
z potravín prijímajú živiny, aby si 
posilnili imunitný systém a udržiavali 
svoje telo v dobrej kondícii. Predseda 
spoločnosti Kamikazu Sugawara vraví, 
že spoločnosť vidí základné prírodné 
potraviny ako zdroj výživy a využíva 
dostupné informácie o ich nutričných 
a blahodarných vlastnostiach pri 
vyvíjaní výživových doplnkov a liečiv.

Na poli zdravia…

Kardiostimulátor nie je 
prekážkou pre normálny 
život. Kedy je nutná 
operácia?
Text: Jakub Benko, Foto: TASR, cardio.sk, vusch.sk

V dnešnej dobe sa u mnohých ľudí objavujú rôzne kardiologické 
ochorenia. Problémy so srdcom patria medzi závažné choroby 
a postihujú najmä ľudí vo vyššom veku. Veľká časť spoločnosti sa obáva 
následkov srdcových problémov. Stav súčasnej medicíny však veľké 
množstvo takýchto starostí umožňuje riešiť. V mnohých prípadoch sa 
srdcu pomáha zavedením kardiostimulátora. 

O tom, ako vlastne takýto zákrok 
vyzerá, kedy je nevyhnutný a čo 
prináša, sme sa porozprávali s hlavným 
lekárom koronárnej a arytmologickej 
jednotky Východoslovenského ústavu 
srdcových a cievnych chorôb, doktorom 
Jánom Farkašom.

Pán doktor, čo je to 
kardiostimulátor a ako funguje?
Kardiostimulátor (skratka KS) 
je súčasťou kardiostimulačného 
systému, ktorý pozostáva z dvoch 
častí. Jeho dva diely tvorí vlastný 
prístroj – generátor impulzov, bežne 
nazývaný kardiostimulátor a jedna 
až tri elektródy. Počet elektród závisí 
od typu srdcovej poruchy. Generátor 
impulzov riadi stimulačný systém. 
Pozostáva z batérie a z elektrického 
obvodu, ktorý podľa potreby vyrába 
elektrické impulzy. Typický generátor 
impulzov je veľmi malý, často je 
široký menej ako 5 centimetrov a tenší 
ako šesť milimetrov. Váži približne 
15 – 25 gramov, má zaoblený tvar. 
Obyčajne je tento generátor impulzov 

implantovaný priamo pod kožu 
v hornej časti hrudníka (najčastejšie 
vľavo, ale je možná jeho implantácia 
aj vpravo). Elektródy sú tenké, 
špeciálne odizolované drôty. Zavádzajú 
sa cez žilu do srdca. Prenášajú 
elektrické impulzy z generátora 
impulzov a snímajú informácie 
zo srdca, ktoré spätne odovzdávajú 
generátoru. Kardiostimulátor je 
implantovaný v priebehu menšieho 
operačného zákroku, ktorý v dnešnej 

dobe predstavuje bežný výkon. 
Po implantácii kardiostimulátora sa 
prevažnej väčšine pacientov zlepší 
kvalita života a pocit zdravia.
Vo všeobecnosti sa implantovateľné 
kardiostimulačné systémy rozdeľujú 
na kardiostimulátory (jednodutinové, 
dvojdutinové, dvojkomorové) 
a implantovateľné kardioverter 
defibrilátory (jednodutinové, 
dvojdutinové, dvojkomorové), 
skratka ICD. ICD sú tvarovo podobné 

MuDr. Ján Farkaš – hlavný lekár koronárnej 
a arytmologickej jednotky VUSCH.
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kardiostimulátoru, majú však o niečo 
väčšie rozmery a vyššiu hmotnosť. 
Na základe zdravotného stavu pacienta 
je indikovaný vhodný druh KS.

V akých prípadoch pacienti 
potrebujú kardiostimulátor?
Choroby, pri ktorých sa implantuje KS 
môžeme rozdeliť do troch skupín. Prvou 
skupinou sú choroby, ktorých spoločnou 
črtou je spomalená činnosť srdca. 
Je veľa dôvodov pomalej frekvencie 
srdca. Dva najbežnejšie sú spôsobené 
chorobou prirodzeného srdcového 
kardiostimulátora – sínusového uzla 
alebo prevodového systému srdca. Tieto 
choroby môžu spôsobiť, že srdce bije 
príliš pomaly po celý čas; bije príliš 
pomaly len výnimočne; bije niekedy 
príliš pomaly, inokedy zase príliš rýchlo. 
Ak nastane niektorá z týchto porúch, 
srdce nie je schopné zabezpečiť dodanie 
potrebného množstva krvi pre potreby 
tela. Dôsledkom toho môže byť únava, 
celková slabosť, malátnosť, dýchavica, 
závrate, alebo dokonca strata vedomia.

Do druhej skupiny patria choroby, ktoré 
sprevádza veľmi rýchla, neriadená 
činnosť srdca. Najčastejšie sa s nimi 
stretávame pri zníženej výkonnosti 
srdca. Pri trvaní tejto rýchlej, 
nekoordinovanej činnosti srdca dochádza 
ku strate vedomia, až úplnej zástave 
srdca. Takúto poruchu rytmu srdca 
nazývame komorová tachykardia, alebo 
komorová fibrilácia. Je závažnou a život 
ohrozujúcou poruchou rytmu srdca a na 
záchranu života je nutné čo najrýchlejšie 
ju ukončiť. Na to slúži implantovateľný 
kardioverter defibrilátor (skratka ICD). 

Tento typ kardiostimulátora je 
schopný pravidelne sledovať elektrickú 
činnosť srdca a v prípade vzniku 
závažnej komorovej poruchy rytmu 
ju elektrickým zásahom ukončiť. 
Ak vznikne komorová tachykardia, 
ICD ju ukončí sériou opakovaných 
elektrických impulzov alebo výbojom. 
Ak ICD zistí komorovú fibriláciu, 
ukončí ju priamo elektrickým výbojom. 
Vyslaný elektrický šok prechádza 
srdcom, ukončí abnormálne vzruchy 
a obnoví normálny srdcový rytmus. 
ICD má okrem schopnosti ukončenia 
takýchto rýchlych porúch rytmu 
srdca aj funkciu kardiostimulátora. 
To znamená, že ak dôjde k závažnému 
spomaleniu srdcovej frekvencie alebo 
vynechávaniu srdcového rytmu, ICD 
začne stimulovať srdce, a tým obnoví 
jeho pravidelnú činnosť. 

Do tretej skupiny patrí srdcové 
zlyhávanie, keď za určitých podmienok 
je odporúčaná tzv. resynchronizačná 
liečba srdca (CRT z angl. Cardiac 
Resynchronization Therapy), ktorá 
zabezpečuje koordinované sa sťahovanie 
srdcovej svaloviny, čím sa zvyšuje 
výkonnosť srdca, a tým napomáha 
srdcu efektívnejšie prečerpávať krv 
a prispôsobovať výkonnosť srdca 
potrebám tela. CRT systém pozostáva 
z generátora impulzov a troch 
elektród, ktoré sú pripojené k prístroju. 
Dve elektródy sú zavedené do srdca 
a upevnené na jeho vnútornú stenu, 
tretia elektróda sa umiestňuje pozdĺž 
koronárnej žily, cez žilový splav srdca, 
ktorý prebieha po povrchu srdca, nad 
bočnú stenu ľavej komory.

Môže kardiostimulátor dostať 
ktokoľvek, alebo sú prípady, 
keď ho nie je možné použiť? 
Implantácia KS je odporúčaná 
u pacientov s vyššie uvedenými 
ochoreniami po splnení indikačných 
kritérií, pričom vek nepredstavuje 
obmedzenie v prípade potreby 
implantácie kardiostimulátora. 
O potrebe implantácie KS sa rozhoduje 
v špecializovaných implantačných 
centrách.

Ako prebieha samotný operačný 
zákrok?
Implantácia KS predstavuje v dnešnej 
dobe bežný výkon. Určite nikto nie 
je nadšený vyhliadkou akéhokoľvek 
operačného zákroku, aj keď miniatúrneho. 
Implantácia kardiostimulátora prebieha 
na špecializovanej zákrokovej sále. 

Samotný zákrok netrvá dlho, doba trvania závisí od typu 
KS, väčšinou sa pohybuje od 30 do 60 minút. Tento zákrok 
prebieha pri plnom vedomí pacienta v miestnom znecitlivení. 
Obyčajne sa vedie kožný rez veľkosti približne 5 cm v oblasti 
pod ľavou kľúčnou kosťou. V podkoží sa vytvaruje miesto pre 
generátor impulzov. V ďalšom kroku lekár cez žilu zavedie 
elektródu / elektródy až do srdca pacienta. Koniec elektródy 
sa „ukotví“ na vhodné miesto v srdci na jeho vnútornej stene. 
Po ich zavedení sa elektródy aj generátor impulzov testujú, 
aby sa overila ich správna funkcia. Na ďalší deň po implantácii 
kardiostimulátora, pokiaľ sa nevyskytli žiadne komplikácie, 
môže byť pacient prepustený do domácej starostlivosti.

Aký je život s kardiostimulátorom, v čom ľudí 
obmedzuje?
Kardiostimulátory sú neobyčajne samostatné zariadenia. 
Napriek tomu je veľmi dôležité pravidelne ich kontrolovať, aby 
mal lekár istotu, že fungujú presne a že ich naprogramovanie 
zodpovedá potrebám pacienta. Tieto potreby sa môžu časom 
meniť. Preprogramovanie KS je jednoduchý proces, ktorý je 
vykonávaný v priebehu návštevy u lekára. Typická ambulantná 
kontrola u lekára obyčajne zahŕňa krátke vyšetrenie, EKG 
a podrobné vyhodnotenie práce kardiostimulátora. Vyšetrenie 
KS je rýchle a bezbolestné. Pri kontrole lekár zistí informácie 
z kardiostimulátora, a zároveň sa kontroluje pamäť prístroja 
a hodnotí sa jeho činnosť od pacientovej poslednej návštevy, 
prípadne sa skontrolujú všetky poruchy rytmu, ktoré prístroj 
zaznamenal. V prípade potreby sa upravia naprogramované 
nastavenia prístroja. Tiež sa skontroluje, koľko energie ešte 
zostáva v batérii prístroja.

Lekár pacientovi po implantácii KS poradí, aký druh telesnej 
aktivity je pre neho najvhodnejší. Odpovie na otázky, týkajúce 
sa životného štýlu pacienta, cestovania, cvičenia, koníčkov, 
práce a sexuálnej aktivity. Lekár môže požiadať pacienta, 
aby nevykonával činnosti, pri ktorých by riziko upadnutia 
do bezvedomia mohlo ohroziť jeho alebo ostatných. Tieto 
činnosti môžu zahŕňať napríklad vedenie motorového 
vozidla, plávanie, alebo plavbu na lodi bez prítomnosti iných 
osôb, prípadne práce vo výškach. Všetky kardiostimulátory 
sú vybavené elektrickými obvodmi, ktoré obsahujú filtre 
na eliminovanie interferencie so zdrojmi rušivých elektrických 
signálov. To znamená, že pacient s kardiostimulátorom môže 
bez obáv používať bežné domáce elektrospotrebiče, ako sú 
mikrovlnné rúry, mixéry, holiace strojčeky, sušiče vlasov 
a väčšina ďalších domácich prístrojov. Pre používanie ručných 
elektrických domácich spotrebičov platí jedno jednoduché 
pravidlo: nepribližovať ich ku kardiostimulátoru na vzdialenosť 
menšiu než 15 – 20 cm. Aj používanie mobilných telefónov 
je pre pacientov s kardiostimulátorom bezpečné.Nikdy nie je 
vhodné nosiť mobilný telefón v náprsnom vrecku v blízkosti 
kardiostimulátora. Odporúčaná vzdialenosť je viac než 15 cm. 
Počas telefonovania sa odporúča držať mobilný telefón pri uchu 
na opačnej strane tela, ako je implantovaný kardiostimulátor.
 
Po implantácii KS je potrebné mať neustále pri sebe preukaz 
totožnosti, identifikačnú kartu kardiostimulačného prístroja 
a zoznam užívaných liekov. Implantovaný KS nie je dôvodom 
na obmedzenie bežných voľnočasových aktivít, ako sú 
napríklad prechádzky, beh, plávanie a iné. Pacient sa pokojne 
môže vrátiť do práce, venovať sa záľubám, ako je práca 

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 %, takže namiesto 
štandardnej ceny 19,90 € 
zaplatíte 17,90 €.

ZĽAVA pre čitateľov 
časopisu Život seniora!

v záhrade, horská turistika, golf, poľovanie či rybársky šport. 
KS nie je prekážkou pre normálny život, ale prostriedkom 
na návrat k aktivitám, ktoré má človek rád, za súčasného 
rešpektovania určitých odporúčaní a pokynov, vyplývajúcich 
z implantácie kardiostimulátora.

Môže sa kardiostimulátor pokaziť? 
Poruchy KS sú veľmi zriedkavé, ak však k niečomu takému 
dôjde, pacient musí podstúpiť výmenu kardiostimulačného 
systému alebo jeho časti. Častejšie sa stretávame 
s poškodením elektródy, vtedy sa poškodená elektróda odstráni 
a nahradí sa novou. V prípade, že je výmena elektródy (jej 
odstránenie zo srdca) veľmi riziková, ponecháva sa nefunkčná 
elektróda ako zaslepená a je nahradená novou.

Čo sa týka výmeny generátora impulzov, najčastejšie sa tak 
deje z dôvodu vyčerpania zdroja batérie. Všeobecná životnosť 
kardiostimulátora je od siedmich do pätnástich rokov. Je 
dôležité upozorniť na to, že batérie v kardiostimulátore obyčajne 
nezlyhajú náhle. Jedným z dôvodov pravidelnej kontroly je 
monitorovanie stavu batérie. V prípade, že je batéria slabá, 
KS vysiela varovné signály, ktoré lekár zachytí. Ak sa tak stane, 
pacient sa objedná na výmenu stimulátora. Táto výmena si opäť 
vyžaduje malý operačný zákrok, pri ktorom sa nahradí celý 
generátor impulzov. Je to jednoduchšie ako pôvodný zákrok, 
pretože elektródy sú už implantované a nevyžadujú nahradenie. 
Sú len jednoducho pripojené k novému generátoru impulzov. 

Aká je cena kardiostimulátora? 
Cena kardiostimulačného systému závisí od jeho typu a je 
plne hradená zdravotnou poisťovňou. 

Jednodutinový kardiostimulátor a jeho časti.

Elektróda 
v pravej komore

Elektróda v pravej 
predsieni

Elektróda v pravej 
komore

Implantovaný 
KS prístroj

Implantovaný 
KS prístroj

Dvojdutinový kardiostimulátor a jeho časti.



28   Život seniora Život seniora   29

kĺby / srdce kĺby / srdce ZDRAVOTNÁ PRÍLOHAZDRAVOTNÁ PRÍLOHA

Text: MUDr. Imrich Mucska, Foto: Stanislav Šimo, pixabay.com

Väčšina populácie nemá vždy kvalitný spánok. Dnešný človek si bežne ukrajuje hodinu 
spánku v porovnaní s tým, ako spávala generácia pred 100 rokmi. To vedie k závažným 
zdravotným problémom – kardiovaskulárnym, onkologickým, psychiatrickým, alebo 
aj neurodegeneratívnym ochoreniam. Jednoducho, spánok je rovnako dôležitý ako výživa, 
alebo zdravá životospráva.

Spite dobre. Urobíte veľa 
pre svoje zdravie.

Čo je to kvalitný spánok? Túto otázku 
sme položili pľúcnemu lekárovi 
MUDr. Imrichovi Mucskovi 
z bratislavskej Univerzitnej nemocnice, 
ktorý sa venuje problémom so spánkom 
a spánkovým poruchám dýchania. 
Kvalitný spánok znamená pocit 
sviežosti a oddýchnutia. Ak je človek 
vyspaný, potom je aj v dobrej psychickej 
a fyzickej pohode. Každý pacient dostáva 
otázku, ako sa cíti – kvalita spánku je 
však subjektívna, u každého človeka 
sa mierne líši. Dospelí ľudia by mali 
spať osem hodín a seniori šesť až 
sedem hodín.

Najčastejšou poruchou spánku je 
nespavosť, a to v každom veku. 
Veľmi časté sú aj spánkové poruchy 
dýchania, prejavujúce sa počas spánku 
nepravidelným dychom, chrápaním 
s prestávkami v dýchaní či plytkým 
dýchaním. Tento spánkový apnoický 
syndróm nastáva často u 40 – 50 ročných 
mužov s obezitou. Pacienta často 
na problém upozorní partner alebo 
partnerka, ktorá si všimne pauzy 
v dýchaní pri hlasnom chrápaní. Pacient 
je celý deň unavený, ospalý, s rizikom 
mikrospánku pri riadení motorového 
vozidla, je menej výkonný. Menej 
časté sú iné poruchy spánku, napríklad 
posun spánkových cyklov následkom 
zmennej prevádzky, alebo skupina 
parasomnií, medzi ktoré patrí napríklad 
námesačníctvo, škrípanie zubami, 
či rozprávanie zo spánku.

V prípade nespavosti je nutné vyhľadať 
lekára po troch mesiacoch výskytu 
problémov. Krátkodobú nespavosť 

(do troch týždňov) zažíva občas väčšina 
ľudí a býva prechodná. U iných porúch 
spánku treba odborníka vyhľadať po 
návšteve praktického lekára.

Spánkové laboratórium
Na Slovensku je v súčasnosti 
12 spánkových laboratórií (z toho jedno 
je pediatrické). V týchto laboratóriách 
dokážu lekári zmerať kvalitu spánku 
pacienta – na základe elektropotencionálu 
mozgu, svalstva očí a brady. To však 
nie je všetko. Zmerajú vám tu dýchanie 
ústami a nosom, chrápanie, pohyby 
brucha a hrudníka, okysličenie krvi, 
polohu tela, činnosť srdca. Monitoruje sa 
toho veľa, ale je to potrebné k stanoveniu 
diagnózy a liečby.

Spánok má totiž viac cyklov, ktoré 
majú štyri štádiá. Tri štádiá sa nazývajú 

non-REM – ľahký, prechodný a hlboký 
spánok. Zvyšok cyklu vypĺňa REM 
paradoxný spánok, v ktorom máme 
najviac snov. Spánkový cyklus trvá 
60 až 90 minút a opakuje sa 4 až 5-krát 
za noc. Navyše, pomer štádií v cykle sa 
s blížiacim ránom mení. V úvode spánku 
je výraznejší hlboký spánok a nad ránom 
REM spánok. Ak nám chýba hlboký 
spánok, máme problémy zapamätať 
si veci. Ak nám chýba REM spánok, 
tak sa nám do pamäte zase horšie 
ukladajú citové vnemy. A nekvalitný 
spánok môže viesť až k demencii alebo 
Alzheimerovej chorobe.

U seniorov sa spánok vekom mení. Starší 
ľudia mávajú problémy zaspať, často 
sa budia počas spánku, alebo vstávajú 
veľmi skoro ráno. Nie je pravda, že 
seniori potrebujú menej spánku. Oni by 

spali aj dlhšie, ale majú nižšiu hladinu 
melatonínu – spánkového hormónu, 
a preto spia kratšie.

MUDr. Mucska vraví, že existujú dva 
jednoduché „triky“, ako si upraviť spánok 
u starších ľudí. Nedávajte si večer 
„krátkeho šlofíka pred televízorom“, 
pretože si narušíte mechanizmus, známy 
ako denný tlak. Druhý trik spočíva 
v tom, že dopoludnia na prechádzke 
používajte slnečné okuliare, kým 
popoludní ich nepoužívajte, ovplyvní 
to priaznivo vyplavovanie melatonínu 
a spánok bude prirodzenejší.

Neskoro večer by sa nemalo večerať, 
piť stimulujúce nápoje, ako je káva, čaj, 
alebo čokoľvek s kofeínom, rovnako 
škodí aj predspánkové alebo nočné 
fajčenie. Ak máte problém, že vás budí 
časté nočné močenie, určite to riešte 
s urológom alebo u žien s gynekológom.

Vyšetrenie nie je bolestivé
Nuž, a keď sú problémy príliš veľké, 
všeobecný lekár by vás mal poslať 
na vyšetrenie do spánkového laboratória. 
Buď dostanete prístroj na jednoduchšie 
meranie v domácom prostredí, alebo 
prejdete k druhému kroku, čiže 
samotnému spánkovému laboratóriu. 

V laboratóriu strávi pacient väčšinou 
jednu až dve noci. Niektorí pacienti 
potrebujú adaptačnú noc, pretože človek 
má na povrchu tela až 20 – 24 snímačov 
a musí si kvôli presnosti merania na ne 

zvyknúť. Vyšetrenie je neinvazívne, 
ide o povrchové uloženie elektród 
a snímačov, pacienti ho dobre 
znášajú. Niektorí zaspávajú už počas 
nasadzovania snímačov. V prípade 
potreby toalety je možnosť odpojenia 
snímačov. Pacient je v miestnosti sám. 

Jedna noc je spravidla diagnostická 
a druhá noc, najmä pri problémoch 
s dýchaním, je terapeutická. Dýchacie 
pauzy v spánku by človek nemal 
podceňovať. Sú dlhé 10 a viac sekúnd 
(bývajú však aj minútové) a počas nich 
sa dejú vážne veci, stúpa krvný tlak, 
mení sa frekvencia srdca. Človek spí 
plytko, prebudí sa aj 100-krát za noc 
a vôbec si to neuvedomuje. U mužov 
okolo päťdesiatky sa takéto prestávky 
vyznačujú napríklad chrápaním, 
no u starších pacientov môže byť 
všetko horšie – človek nechrápe, je 
potichu, a tým pádom si to príbuzní 
nevšimnú. Často to súvisí s chronickým 
ochorením srdca. 

Samozrejme, vždy je potrebné, aby 
pacient s lekármi spolupracoval. 
MUDr. Imrich Mucska vraví, že 
v nemocnici majú až 90-percentnú 
úspešnosť liečby. 5 percent ľudí však má 
negatívny postoj k liečbe. Odmietajú ju 
aj po konzultácii. U nich sa hľadajú iné, 
ale menej účinné cesty, napríklad lieky. 
A u zvyšných 5 percent sa liečba skúša 
opäť po istom čase.

Od roku 2016 existuje v Európskej únii 

nariadenie, že lekár môže v prípade 
potvrdenia spánkových porúch 
dýchania dočasne zakázať človeku riadiť 
auto – alebo môže informovať políciu. 
Vodiči, u ktorých je podozrenie, že 
môžu zaspať mikrospánkom pri riadení, 
totiž môžu byť nebezpeční. Lekár môže 
odporučiť človeku aj zmenu pracovného 
zaradenia. Hlavne pri zmennej 
prevádzke totiž niektorí ľudia nedokážu 
pracovať v noci.

Na Slovensku sa spánku a jeho 
poruchám venujú lekári viacerých 
odborností – predovšetkým pľúcni 
lekári (pneumológovia) a neurológovia, 
ale aj kardiológovia, pediatri alebo 
psychiatri. Disciplína somnológia ako 
samostatný spánkový odbor existuje už 
v Nemecku a Francúzsku a u nás časom 
tiež možno vznikne. MUDr. Imrich 
Mucska je presvedčený, že u nás 
patríme k špičke pri liečbe porúch 
spánku, máme k dispozícii špičkové 
prístroje a pacienti nemusia platiť – 
zdravotné poisťovne výdavky pokrývajú. 
Pri diagnostike síce poisťovne nehradia 
také čiastky ako pri liečbe, ale to 
je záležitosť medzi zdravotníckym 
zariadením a poisťovňou.

Veda v ostatných rokoch urobila veľké 
pokroky. Dlho sme netušili, prečo 
vlastne spíme. Dnešné štúdie hovoria 
o tom, že spánok má najmä očistnú 
funkciu – v nervových bunkách v 
mozgu sa tvoria škodlivé látky, ktoré sa 
spaním odbúravajú. 
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Text: MUDr. Valentína Halvoňová, Foto: autor

Prístroje na aplikáciu Hilterapie sa na Slovensku objavili pred niekoľkými rokmi. Nie 
sú práve lacné, preto ich nájdete v máloktorých oddeleniach či ambulanciách. Aj mňa 
dlho odrádzala ich cena. Niekedy však stačí nečakaný popud a vy sa rýchlo rozhodnete. 
Pre mňa ním bola náhodná vlastná skúsenosť.

Hilterapia – účinná 
pomoc pri bolestiach

Zhodou okolností, akurát na kongrese 
športovej medicíny sa mi ozval tenisový 
lakeť. Mojou zásadou je, že bolesť sa 
má liečiť, nie potláčať, preto so sebou 
nenosím analgetiká. Bolesť však začala 
byť veľmi nepríjemná. Zašla som teda 
k stánku, kde vystavovali prístroj na 
Hilterapiu a poprosila som, aby mi 
aplikovali liečbu na bolestivý lakeť. Aké 
bolo moje prekvapenie, keď mi bolesť 
odišla v priebehu procedúry. S takýmto 
niečím som sa ešte nestretla. Vtedy som 
sa rozhodla, že si tento prístroj do svojej 
ambulancie zaobstarám. Samozrejme, 
v žiadnom prípade netvrdím, že jedna 
aplikácia vás vylieči, ale je potvrdené, 
že táto liečba pomáha a môže zachrániť 
pacienta pred operáciou.

Kde sa Hilterapia objavila 
a ako funguje
Po niekoľkých rokoch výskumu 
bola od roku 2005 v USA oficiálne 
povolená pre medicínske účely nová 
metóda laseroterapie. Od roku 2009 je 
patentovaná pod názvom Hilterapia. 
Mechanizmus účinku sa skladá z troch 
hlavných efektov: fotochemického, 
fotomechanického a fototermického.

Fotomechanický stimuluje drenáž 
lymfy, čo znižuje zápal a opuchy. 
Vďaka tomu sa rýchlo eliminuje bolesť 
a obnovuje hybnosť. 

Fotochemický účinok spočíva v tom, 
že svetelná energia lasera štartuje 
chemické procesy, ktoré obnovujú 
bunkovú rovnováhu narušenú 
zápalovým procesom. Dôsledkom toho 
je analgetický účinok a rýchly ústup 
zápalu. 

Procedúra trvá 15 – 30 min, je nebolestivá, naopak veľmi príjemná a nemá nežiadúce účinky.

vysokoenergetickým laserom je úplne bezpečná. Napriek 
hlbokému preniku je vylúčený aktívny negatívny vplyv 
na zdravé tkanivá.

Čo a ako Hilterapia lieči
Táto nová terapeutická metóda pomáha zbaviť telo akútnych 
či chronických bolestí svalstva, šliach a kĺbov. Prístroj 
na Hilterapiu vyvíja vysokú intenzitu laserového žiarenia, ktoré 
preniká hlboko do svalových a kostrových tkanív bez toho, 
aby poškodila povrchovú vrstvu kože. Je ideálna pre liečbu 
bolestivých ochorení, ktoré postihujú svalový a pohybový 
aparát, od povrchových až po najhlbšie zóny. Vďaka krátkemu 
trvaniu impulzu a veľmi vysokej intenzite vytvára dôležité 
terapeutické efekty. Aktivuje sériu biostimulačných efektov, 
ktoré podporujú uzdravujúce a regeneračné procesy v tkanivách. 

Hilterapia je populárna predovšetkým u profesionálnych 
športovcov, pretože rýchlo a účinne odstraňuje zápaly 
šliach, pomáha pri výronoch a rehabilitácii po úrazoch. 

MUDr. Jaroslav Větvička, primár českého Centra 
zdravotníckeho zabezpečenia športovej reprezentácie, povedal: 
„Zaisťoval som prípravu zdravotníckeho zabezpečenia pre 
českých olympionikov od hier v Sydney v roku 2000 až do hier 
v Soči v roku 2014. Za ostatných päť rokov sme vyskúšali rad 
prístrojov z oblasti fyzikálnej terapie, predovšetkým na akútne 
poranenia spojivového aparátu. Môžem povedať, že najlepšie 
fungoval vysokovýkonný laser, ktorý sme poprvýkrát použili 
v roku 2012 na Olympijských hrách v Londýne.“

Hilterapia je prelomová terapeutická metóda, ktorá zaručuje 
okamžité výsledky v utlmení bolesti a hĺbkovú svalovú 
relaxáciu. Má silné protizápalové a drenážne účinky 
už po prvej aplikácii. Pohybová funkcia, s ktorou má pacient 
od zranenia, operácie alebo zlomeniny problémy, sa lieči 
rýchlo a účinne. Práve táto inovatívna metóda odstraňuje 
zápaly vnútorných tkanív, ktoré zároveň posilňuje. Okrem toho 
má protiopuchový a protibolestivý účinok, uvoľňuje napätie 
v svaloch, šľachách a spojivových tkanivách. Môže podporiť 
opravu a regeneráciu poškodených tkanív, napríklad kĺbovej 
chrupavky, zlepšiť krvný obeh, pozitívne vplýva na proces 
zaceľovania rán.

Taká terapia sa stáva reálnou alternatívou operácie. Pacient 
nepotrebuje hospitalizáciu, na tele nebude mať žiadne jazvy, 
nepotrebuje zdĺhavú pooperačnú rekonvalescenciu. Procedúra 
trvá 15 – 30 min, je nebolestivá, naopak veľmi príjemná a nemá 
nežiaduce účinky. Dá sa kombinovať s inými procedúrami, 
čo veľmi urýchľuje liečbu a pacient sa môže skôr vrátiť do 
normálneho života. 

Fototermický efekt vyvolá prístroj 
špeciálnym programom, pri ktorom 
sa postupne zvyšuje teplota tkanív 
do bezpečnej hodnoty, ktorá ich 
nepoškodí. V dôsledku prehriatia sa 

zlepšuje cirkulácia tekutín a stimuluje 
sa absorpcia kyslíka a živín tkanivami. 
Tým, že ovplyvňuje nervové zakončenia, 
znižuje laserový lúč vedenie 
impulzov bolesti nervami. Liečba 

•	bolesti chrbtice
•	nervová regenerácia
•	burzitída, synovitída, 

kapsulitída, tendonitída 
a tendosynovitída

•	tenisový lakeť
•	bolesti ramena 
•	traumy z vyvrtnutia
•	svalové poranenie 
•	poškodenie chrupavky 

kolena, bedrového kĺbu 
a iných

•	športové traumy
•	chronická jazva
•	syndróm karpálneho 

tunela
•	stuhnuté svaly
•	pätná ostroha
•	bolesť Achillovej šľachy

Pri akých zdravotných problémoch 
je hilterapia vhodná?
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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, zatiaľ čo 
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.

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

tel.: +421 2 4569 1979

Dajte nám vedieť, že ste sa o nás 
dočítali v časopise 
a snímku chrupu máte ZDARMA.

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.  

Text: Stanislav Šimo, Foto: autor

Každý človek s lupienkou (psoriázou) vie, že jeho ochorenie je chronické a vlečie sa 
s pacientom celý život. Medicína sa snaží psoriatikom uľaviť, zlepšiť kvalitu ich života. 
Výbornou metódou je kúra v Tomesa, v špeciálnej liečebnej vani.

Vaňa Tomesa simuluje 
podmienky Mŕtveho mora

POMÁHA AJ PSORIATIKOM

Tomesa sa volá aj liečebné centrum 
v  Bratislave, kde je pacientom 
k dispozícií päť vaní. Pobočka je tiež 
v Košiciach s dvoma vaňami. V týchto 
centrách Tomesa liečia najmä kožné, ale 
aj pohybové ochorenia. V Nemecku sa 
vo vaniach lieči 30 druhoch ochorení, 
v Česku je to zhruba desať diagnóz. 
Na Slovensku poisťovne preplácajú liečbu 
4 ochorení, neduhov – atopické ekzémy, 
furunkulózu, vitiligo (prejavujúce sa 
nepravidelnou pigmentáciou) a najmä 
psoriázu, pri ktorej majú vane najlepší 
efekt. U 40 percent pacientov sa z kožnej 
psoriázy vyvinie psoriatická artritída, 
chronický zápal kĺbov. Človek začne 
cítiť bolesť v lakťoch či kolenách, ale aj 
v chrbtici a zhoršuje sa jeho pohyblivosť. 
Toto systémové ochorenie prichádza 
okolo 40-teho roku života a týka sa 
rovnako mužov, ako aj žien. Práve aj 
u týchto pacientov môže vaňa Tomesa 
zohrať dôležitú úlohu. Liečbou sa lekári 
snažia zlepšiť stav pacienta, zredukovať 
bolesť, udržať alebo zlepšiť rozsah 
pohyblivosti kĺbov.

TOMESA je akronymum nemeckých slov 
TOtes MEer SAlz, čiže soľ z Mŕtveho 
mora, ktorá je jednou z hlavných 
liečivých zložiek. Vaňa imituje pobyt pri 
Mŕtvom mori. Je anatomicky tvarovaná, 
nemá príliš hlboký ponor a pri jej 
obsluhe pomáha elektronika. More 
predstavuje soľný kúpeľ, ktorý obsahuje 
7% roztok jedinečnej soli z Mŕtveho 
mora bohatej na minerály. Slnko 
nahrádzajú UVB žiarivky, ktoré tvoria 
„nebo“, posúvateľnú hornú časť vane 
(posúva sa, pretože pacienti sú rôzne 
citliví a na svetlo reagujú rôzne, mieru 
posudzuje individuálne dermatológ).  
Pacient má kvôli svetlu počas kúry 

na očiach ochranné okuliare. Vo vani sa 
otáča podľa pokynov „hlasu“, riadiaceho 
počítača. K dispozícii je aj sprcha, 
UVB hrebene pre doliečenie pokožky 
vo vlasoch, ako aj prírodná kozmetika 
pripravovaná v lekárni podľa receptúry 
dermatológa Liečebného centra.

Liečba vo vode je príjemná a na rozdiel 
od niektorých liekov alebo biologickej 
liečby nemá vedľajšie účinky. Pacienti 
kúru znášajú veľmi dobre, jednu 
terapiu absolvujú do 30 minút a už 
po niekoľkých terapiách je pokožka 
pekne opálená ako od mora. V centre 
Tomesa sú aj ďalšie liečebné zariadenia, 
k dispozícii sú fyzioterapeuti a lekár 
dohliadajúci na rehabilitáciu. Poisťovne 
povoľujú 25 terapií Tomesa, a to 
raz až dvakrát do roka, v závislosti 
od poisťovne. V prípade potreby sa dá 
požiadať o 10 terapií navyše. Recidívy 
ochorenia sú individuálne, priemer 
je 9 mesiacov a úspešnosť liečby je 

92 % u psoriázy a 83 % u ostatných 
kožných ochorení. 

Lupienka je často vrodená, má genetický 
podklad. Nemusí ísť o pravidlo, človek ju 
môže získať uprostred života. Ochorenie 
prichádza po ťažkých životných 
situáciách, keď ľudia prežili veľký stres, 
napríklad po úmrtí v rodine a podobne. 
Rovnako nie je pravidlom, že by sa 
psoriáza týkala len seniorov. V minulosti 
dostávali lupienku mladí vojaci, ktorí 
čelili veľmi tvrdým podmienkami. 
Aj preto sa tento problém občas označuje 
ako choroba duše.  

Tomesa, liečebné centrum 
v Bratislave: Opavská 26, 
831 01 Bratislava, tel.: +421 915 831 114 
e-mail: recepcia@tomesa.sk
Tomesa, liečebné centrum 
v Košiciach: Komenského 37/A, 
040 01 Košice, tel.: +421 915 757 100
e-mail: kosice@tomesa.sk
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Podvodníci naďalej zneužívajú 
a okrádajú seniorov. 

Text: Jakub Benko, Foto: pixabay.com

Aj v súčasnosti sme svedkami okrádania a zneužívania seniorov. Dnešní podvodníci využívajú 
stále rafinovanejšie pokusy o okradnutie dôchodcov. Prinášame vám ďalší prípad zneužitia 
seniora, ktorý môže ukázať, ako sa voči takýmto ľuďom brániť a čomu sa vyvarovať.

Obeťou podvodníka sa stala aj 
dôchodkyňa Ľudmila z južného 
Slovenska. Má veľkú rodinu, tri 
deti a 7 vnúčat, ktoré ju pravidelne 
navštevujú. Raz v noci ju prebudilo 
zvonenie telefónu. Hneď jej napadlo, 
že sa muselo niečo stať, prečo by inak 
niekto volal v tak neskorých hodinách. 
Po prijatí hovoru sa jej prihovoril 
neznámy hlas, ktorý sa predstavil 
ako doktor z nemocnice v Bratislave. 
Naliehavým tónom Ľudmile oznámil 

Ako sa im brániť?

strašnú informáciu. Povedal jej, že 
vnučka Martina mala pred malou 
chvíľou vážnu autonehodu, pri ktorej 
utrpela ťažké poranenie hlavy. Nehoda sa 
mala stať počas výletu s kamarátmi. Vraj 
je momentálne v nemocnici, kde sa jeho 
tím lekárov na takéto úrazy špecializuje. 
Ľudmila v absolútnom šoku počúvala, 
čo jej doktor hovorí. Ten jej ďalej 
oznámil, že v Martininom telefóne našli 
jej kontakt a zavolali jej, lebo potrebujú 
pomoc. Hlas v telefóne jej oznámil, že 

potrebujú ihneď 5 000 eur. Tieto peniaze 
mali zabezpečiť operáciu, ktorá Martine 
zachráni život. Uviedol ju do stavu, keď 
si myslela, že bez jej peňažnej pomoci 
jej vnučka zomrie. Doktor jej povedal, 
že o chvíľu príde sestrička, aby vyzdvihla 
peniaze na operáciu. Zároveň jej sľúbil, 
že s ňou bude až do príchodu sestričky 
telefonovať, aby ju upokojoval.

Všetky tieto informácie povedal 
Ľudmile falošný doktor. Nedal jej čas 

na rozmyslenie a zhodnotenie situácie. 
Sestrička prišla a ochotná dôchodkyňa 
jej peniaze odovzdala bez najmenších 
pochybností. Išlo predsa o jej vnučku, 
ktorá bola vo vážnom nebezpečenstve. 
Po odchode sestričky sa doktor už 
neozval, Ľudmila celú noc tŕpla 
a so strachom očakávala to najhoršie. 
Po viac ako šiestich hodinách to už 
nemohla vydržať a doktorovi volala späť, 
avšak telefón bol vypnutý. V úplnej 
panike začala volať všetkým rodinným 
príslušníkom. Po krátkej chvíli zistila, že 
Martina je doma a v úplnom poriadku.

Podvodníci v tomto prípade využili 
moment prekvapenia. Na sociálnej sieti 
našli profil Martiny, ktorý obsahoval 
aj fotografie Martiny s jej babičkou 
Ľudmilou. Pri fotografii zo záhrady 
u babičky bola označená aj poloha, ktorá 
im prezradila, kde Ľudmila býva. Ešte 
mesiac pred samotným telefonátom 
od falošného doktora navštívili obec, 
kde našli jej dom a navštívili susedov, 
ktorým sa predstavili ako rodinní 
známi dôchodkyne. Vyprosili si na ňu 
telefónny kontakt pod zámienkou 
naliehavej záležitosti. Po tomto kroku 
mali podvodníci polohu a aj číslo. 
Stačilo už len vybrať vhodnú noc 

a vystrašiť nič netušiacu dôchodkyňu. 
Zavolali jej z telefónu na jedno použitie, 
ktorý je nemožné vystopovať. Keďže im 
peniaze odovzdala osobne a bez toho, 
aby jej uviedli akékoľvek meno, nebola 
žiadna šanca vypátrať osoby, ktoré 
sa na podvode podieľali. Zlodeji mali 
teda veľké množstvo informácií, ktoré 
získali dôkladným prieskumom. Pani 
Ľudmila sa tak stala obeťou nechutného 
podvodu. Síce bola šťastná, že sa jej 
vnučke v skutočnosti nič nestalo, avšak 
prišla o veľkú peňažnú čiastku. Aj tento 
príklad poukazuje na to, že podvodníci 
sa nezastavia pred ničím a sú schopní 
využívať aj zdravie a život najbližších. 

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. V prvom rade bolo v prípade 
pani Ľudmily chybou, že bez 
akýchkoľvek ďalších informácií 
uverila neznámemu mužovi, ktorý jej 

v neskorých hodinách zavolal.
2. Ďalšou chybou, ktorej sa dôchodkyňa 

v tomto prípade nevedome dopustila 
bolo, že si neoverila pravosť informácií, 
ktoré dostala a nezavolala najskôr 
členom svojej rodiny. V takom prípade 
by ihneď zistila, že jej vnučka je 
v poriadku a nemusí sa o ňu strachovať. 

3. Ďalším pochybením bolo, že 
svoje peniaze dala do rúk úplne 
neznámemu človeku, nevypýtala 
si žiadny kontakt, ani potvrdenie. 
Samozrejme, je veľmi ťažké rozmýšľať 
racionálne v situáciách, keď sa bojíte 
o svojich blízkych. V každej situácii je 
však potrebné zachovať chladnú hlavu 
a všetky informácie si overiť.

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.  
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Voňavý altánok ako 
z rozprávky
Text: Alena Kytková, Foto: pixabay.com

Altánky, terasy či balkóny môžeme s čistým svedomím považovať za vysunuté obývačky, 
v ktorých v letnom období trávime podstatne viac času ako vo vnútri. Niet divu, že 
s pribúdajúcimi lúčmi rastie aj naša chuť zveľadiť ich okolie a vyčarovať príjemnú 
letnú atmosféru. 

KRÁSA BYLINIEK OČARÍ DOMÁCICH AJ NÁVŠTEVU

Aby priestor vôkol altánkov a terás 
pôsobil kompaktnejšie a nezíval 
prázdnotou, je vhodné ho vysadiť 
trvalkami. Najlepšie však takými, ktoré 
voňajú prázdninami, rýchlo sa rozrastajú, 
upokojujú odtieňmi zelenej, a navyše 
sa vyznačujú liečivými účinkami. Áno, 
reč bude o bylinkách, ktorých nenáročné 
pestovanie a využitie si zamilujete. 

V prospech byliniek jednoznačne 
hovorí ich mnohoraké využitie. Plnia 
všetky funkcie, ktoré od správnej 
trvalky chceme – pôsobia dekoračne 
a s obľubou ich používame v kuchyni 
aj v liečiteľstve. Za jednu sezónu dokážu 
vytvoriť bohaté ucelené trsy a svojím 
tvarom a tlmenou farebnosťou vhodne 
dopĺňajú nehybné záhradné kompozície.
Dokážu prežiť v chudobnejších pôdach, 
avšak potrpia si na dostatok slnečného 
svetla. Väčšina z nich kvitne drobnými 
nenápadnými kvetmi.

Kúzlo domova v duchu 
Stredomoria
Vysádzanie byliniek v blízkosti altánkov 
má všakaj celkom praktický dôvod. 
Na terasách vítame hosti, varíme 
a grilujeme. Niet lepšieho korenia 

na zvýraznenie chutí letných jedál 
a nápojov, ako sú čerstvé bylinky. 
Keďže rastú pomerne rýchlo, vyžadujú 
si aspoň jeden výrazný zostrih počas 
sezóny. Pokojne to môžeme považovať 
za malý zber veľkej úrody, ktorú je 
potrebné následne spracovať. Vďaka 
nej mnoho záhradkárov objavilo nový 
koníček, a tým je domáca výroba 
liečivých čajov, korenín a tinktúr. 
Bylinky sadíme do voľnej prekyprenej 
pôdy podľa overenej zásady – vzrastovo 
vyššie dozadu, nižšie dopredu. Dajú sa 
pestovať v podobe skalky alebo voľne 
na záhonoch. Tie, ktoré nie sú pripravené 
prezimovať v našich podmienkach, 
vysádzame do črepníkov a prenosných 
nádob. Môžeme ich nahusto postaviť 
vedľa seba a vytvoriť tak vzhľadné 
zelené zásteny a predely.

Spoznajte silu byliniek
• DÚŠKA MATERINA a ŠALVIA 
LEKÁRSKA majú svoje využitie najmä 
v domácej lekárničke. Počas zimy účinne 
tlmia a liečia kašeľ. V bylinkovej záhrade 
patria skôr k vzrastovo nižším druhom, 
a tak ich vysádzame na okrajoch záhonov. 
• MÄTA je v sparnom lete záchranou 
číslo jeden a vďaka svojej osviežujúcej 

chuti premení spolu s citrónom čistú 
vodu na vynikajúci nápoj a dodá 
šťavnatosť aj letným dezertom.
• BAZALKA je bylinka pre maškrtné 
jazýčky. Spájame si ju najviac 
s talianskou kuchyňou. Bez nej 
cestoviny, pizza či paradajková omáčka 
nemajú tú správnu chuť. 
• TYMIÁN je od nepamäti považovaný 
za prírodné antibiotikum a pomáha liečiť 
chudokrvnosť a ponurú náladu. Svojou 
chuťou obohatí ovocné a zeleninové 
šaláty, či zvýrazní chuť červeného mäsa 
a zemiakov.
• ROZMARÍN patrí k bylinkám, ktoré 
v našich zemepisných šírkach nedokážu 
prezimovať, a preto ho odporúčame 
vysadiť do prenosných nádob. Pre svoju 
intenzívnu vôňu a chuť sa hodí skôr 
k tučným mäsám a zemiakom, ale aj 
k syru. Pomáha pri trávení, znižuje 
krvný tlak a uvoľňuje svalstvo.
• LEVANDUĽA je typickou bylinkou 
wellnessu a relaxu. Jej vôňa 
upokojuje a silice v nej obsiahnuté 
majú antiseptické účinky. Okrem 
hojivých tinktúr sa začala používať 
aj v gastronómii a taká levanduľová 
zmrzlina či limonáda sa považujú 
za hotový chuťový zážitok. 

IBUPROFÉN

Biela politeľná tableta
MIG-400®, 400 mg, ibuprofén 
Liek je na vnútorné použitie. Liečivo: Každá filmom obalená tableta obsahuje 400 mg ibuprofénu. Používa sa na: Symptomatickú liečbu - miernej až stredne silnej bolesti - horúčky. MIG-
400® je protizápalový a bolesť utišujúci liek (nesteroidové protizápalové liečivo, NSAID) s horúčku znižujúcimi (antipyretickými) vlastnosťami. Pozorne si prečítajte celú písomnú informáciu pre 
používateľa predtým, ako začnete užívať tento liek a poraďte sa so svojim lekárom alebo lekárnikom. Držiteľ rozhodnutia o registrácii: Berlin-Chemie AG, Glienicker Weg 125, 12489 
Berlín, Nemecko. Spôsob výdaja lieku: nie je viazaný na lekársky predpis. Dátum výroby materiálu: august 2020

Zastúpenie v SR: Berlin-Chemie / A.  Menarini Distribution Slovakia s. r. o., Galvaniho 17/B, 821 04 Bratislava
tel.: 02/5443 0730,  slovakia@berlin-chemie.com
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rýchly proti bolesti a horúčke

Keď vás
prekvapí

Symptomatická liečba slabej až stredne silnej bolesti a horúčky
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Zápal – tichý zabijak
Text: Dr. Dwight Lundell, MD (kardiochirurg chirurgie v Mesa, Arizona), Foto: freepik.com

Zjednodušene je možné konštatovať, že bez prítomného zápalu, prebiehajúceho v našom 
tele, neexistuje ukladanie cholesterolu v stenách ciev, ani následný vznik ochorení srdca 
či infarkt. Bez zápalu sa cholesterol voľne pohybuje v tele tak, ako to bolo prirodzene 
nastavené. Je to práve zápal, ktorý spôsobuje, že sa cholesterol v cievach zachytí.

vyrobené produkty) a nadmerná 
konzumácia omega-6 rastlinných olejov, 
ako je sójový, kukuričný a slnečnicový 
olej, ktoré sa nachádzajú v mnohých 
spracovaných potravinách.

Nájdite si čas na pochopenie, na základe 
názorného príkladu, ktorým priblížime, 
čo je to chronický zápal. Predstavte si 
ostrú kefku, ktorou budete šúchať jemnú 
pokožku, až kým takmer nezačne krvácať. 
Predstavte si, že to budete opakovať 
niekoľkokrát denne počas piatich rokov. 
Pokiaľ by ste to vydržali, vaša pokožka 
by po tomto čase krvácala, bola by 
opuchnutá a infikovaná a jej stav by sa 
zhoršoval po každom ďalšom zranení. 
Tento príklad je názornou predstavou 
zápalového procesu, ktorý možno 
prebieha práve teraz vo vašom organizme. 
Kým si vychutnávame zvádzajúcu chuť 
sladkého zákusku, naše telo odpovedá 
alarmujúco, akoby vás napadol nepriateľ 
a vyhlásil vojnu. Potraviny plné cukru 
a jednoduchých sacharidov, alebo 
jedlá spracované omega-6 olejmi kvôli 
dlhej dobe trvanlivosti tvorili základ 
stravovania Američanov počas 60-tich 
rokov. Tieto potraviny boli pomalou 
otravou každého ich konzumenta.

Keď vaše naplnené bunky 
odmietnu extra dávky 
glukózy, hladina cukru v krvi 
stúpne, produkuje viac 
inzulínu a glukóza sa mení 
na uložený tuk.
Čo má toto spoločné so zápalom? 
Hladina cukru v krvi je regulovaná 
vo veľmi úzkom rozsahu. Molekuly 

extra dávok cukru sa pripájajú k rôznym 
proteínom, ktoré ničia steny cievneho 
systému. Opakované zranenia stien 
ciev spúšťajú zápal. Pokiaľ prekročíte 
hladinu cukru niekoľkokrát denne 
každý deň, je to ako mať brúsny papier 
vo vnútri vašich jemných ciev. Aj keď 
to nevidíte, buďte si istí, že je tam. 
Videl som to u viac ako 5 000 pacientov 
počas tých 25 rokov praxe, u ktorých bol 
jeden spoločný menovateľ – zápal v ich 
artériách. Pokiaľ sa rovnováha naruší 
konzumáciou nadmerného množstva 
tukov omega-6, bunková membrána 
produkuje chemikálie nazývané cytokíny, 
ktoré priamo spôsobujú zápal. Dnešná 
bežná strava Američanov produkuje 
extrémnu nerovnováhu týchto dvoch 
druhov tuku. Rozsah tejto nerovnováhy 
je od 15 : 1 až po 30 : 1 v prospech 
omega-6. To je obrovské množstvo 
cytokínov, ktoré spôsobujú zápal. 
V súčasnom stravovacom prostredí by 
bol optimálnym a zdravým pomer 3:1. 

Aby to bolo ešte horšie, nadmerná 
hmotnosť, ktorú nesiete kvôli požívaniu 
týchto jedál, vytvára preťažené tukové 
bunky, ktoré vylievajú veľké množstvá 
prozápalových chemických látok, 
ktoré ešte prispievajú k zraneniu, 
spôsobenému príliš vysokou hladinou 
cukru v krvi.

Proces, ktorý začal sladkým 
zákuskom, sa mení 
na začarovaný kruh, ktorý 
spôsobuje v priebehu času 
ochorenia srdca, vysoký krvný 
tlak, diabetes a napokon 

Odborník na choroby srdca 
pripúšťa obrovský omyl!
My, lekári s vedomosťami, 
skúsenosťami a autoritou, si často 
vybudujeme dosť vysoké ego, ktoré 
spôsobí, že si len s ťažkosťami 
pripustíme vlastný omyl. Tak, tu to 
máme. Dobrovoľne priznávam, že 
som sa mýlil. Ako srdcový chirurg 
s 25- ročnými skúsenosťami mám 
za sebou vyše 5 000 operácií srdca 
a musím uviesť na pravú mieru omyl, 
ktorý bol doteraz braný ako fakt z medicínskeho aj vedeckého 
hľadiska. Jedinou akceptovanou terapiou na zníženie 
cholesterolu bolo predpísanie liečby a nariadenie diéty, ktorá 
výrazne obmedzuje príjem tukov. Boli sme presvedčení, že tým 
sa zníži hladina cholesterolu a riziko ochorení srdca. Odchýlky 
od tejto metódy boli považované za kacírstvo a mohli viesť 
k zanedbaniu povinnej starostlivosti. To však nefunguje! 
Tieto odporúčania už nie sú vedecky ani morálne obhájiteľné. 
Objav spred pár rokov, že skutočnou príčinou vzniku srdcových 
ochorení je zápal steny artérie, vedie k zmene pohľadu 
na liečbu ochorení srdca a iných chronických ochorení. Napriek 
skutočnosti, že 25 % populácie užíva finančne nákladné statinové 
lieky a napriek skutočnosti, že sme obmedzili množstvo tuku 
v našej strave, zomrie tento rok na srdcovocievne ochorenia 
v Amerike viac ľudí, ako kedykoľvek pred tým. Zápal nie je 
komplikovaný – je to jednoducho prirodzená obrana organizmu 
voči cudzím elementom, ako sú baktérie, toxíny, alebo vírusy. 
Zápalový cyklus je dokonalý v tom, ako chráni náš organizmus 
pred bakteriálnymi a vírusovými elementmi. Ak je však ľudský 
organizmus chronicky vystavovaný zraneniu od toxínov, alebo 
od potravín, ktoré nebol pôvodne geneticky nastavený tráviť, 
vzniká stav, nazývaný chronický zápal. Chronický zápal je 
rovnako škodlivý, ako je akútny zápal prospešný. My ostatní 
jednoducho dodržiavame odporúčané všeobecné zásady 
stravovania na báze nízkeho príjmu tukov a vysokého obsahu 
polynenasýtených tukov a sacharidov bez toho, aby sme si 
uvedomovali, že spôsobujeme opakované poranenia nášmu 
cievnemu systému. Tieto opakované poranenia spôsobujú 
chronický zápal, ktorý vedie k srdcovocievnym ochoreniam, 
infarktom, cukrovke a obezite.

Čo sú najväčší vinníci vzniku chronického zápalu?
Jednoducho je to zahltenie tela nadmerným príjmom vysoko 
spracovaných sacharidov (cukor, múka a všetky z nich 

Alzheimerovu chorobu, keďže 
zápalový proces pokračuje 
v nezmenenej podobe.
Existuje jediná odpoveď na utíšenie 
zápalu, tou je návrat k potravinám v ich 
prirodzenom stave. Ak chcete budovať 
svalovú hmotu, jedzte viac bielkovín. 
Voľte si sacharidy, ktoré sú zložité, 
ako sú v ovocí a zelenine. Zmierňujte 
zápal, ktorý spôsobujú omega-6 tuky, 
ako je kukuričný alebo sójový olej 
a polotovary, ktoré sa z nich pripravujú. 
Jedna polievková lyžica kukuričného 
oleja obsahuje 7 280 mg omega-6, olej 
zo sójových bôbov 6 940 mg. Namiesto 
nich používajte olivový olej alebo maslo 
od hovädzieho dobytka chovaného 
na pasienkoch. 

Vedecko-populárna medicína urobila 
obrovskú chybu, keď radila ľuďom, aby 
nahradili konzumáciu nasýtených tukov 
potravinami s vysokým obsahom tukov 
omega-6. Preto v súčasnosti čelíme 
epidémii arteriálneho zápalu, ktorý 
vedie k chorobám kardiovaskulárneho 
systému a iným tichým zabijakom. 
Mali by ste sa vrátiť k jedlám, ktoré 
pripravovali vaše staré mamy, nie 
konzumovať priemyselne vyrobené 
potraviny a polotovary, ktoré vaše 
mamy kúpili v obchodoch. Elimináciou 
potravín spôsobujúcich zápal 
a pridaním základných živín z čerstvých 
a nespracovaných potravín môžete 
zvrátiť roky poškodzovania vlastných 
ciev a celého svojho organizmu 
a predísť tak následným spomínaným 
komplikáciám. Smrť nastane len raz, ale 
dobrý zdravotný stav je pretrvávajúci. 

„Bez prítomného zápalu sa cholesterol 
neukladá na stenách ciev a nespôsobuje 
ochorenia srdca.“ Dr. Dwight Lundell, MD

zdraviezdravie
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produktová mozaikaproduktová mozaika

Osteoeffect 325 g
Jedinečný výživový doplnok s obsahom bioaktívneho multiminerálu 
zo zvápenatených červených morských rias ekologicky a udržateľne ťažených 
z morského dna pri Islande. Spolu obsahuje až 77 aktívnych látok, potrebných pre 
udržanie zdravých kostí, chrupaviek a spojivových tkanív (vápnik, meď, zinok, 
vitamín D, vitamín C) v prirodzenej forme.  Produkt je vhodný najmä pre ženy 
po 40- tke, ľudí so zlými stravovacími návykmi a osoby vyšších vekových kategórií. 
Až 77 aktívnych látok v 1 odmerke denne. Produkt nájdete v každej dobrej lekárni 
a na www.barnys.sk.

Unikátne vyvinutý prípravok 
na vnútorné užívanie. 
Vysoko kvalitný, vyrobený 
zo 100% čistej bioaktívnej 
vysokomolekulárnej kyseliny 
hyalurónovej, D-manózy, 
vodných extraktov kapucínky 
väčšej a vŕbovky malokvetej, 
ktorá prispieva k normálnej 
funkcii dolných močových ciest. 
Kombinácia vhodne vybraných 
zložiek a presne definované 
množstvo zvyšuje účinnosť. 
Neobsahuje alkohol, extrakty 
sú na vodnej báze, aby sa lepšie 
vstrebávali. Výroba prebieha 
za podmienok správnej 
výrobnej praxe v Hradci 
Králové v Českej republike, 
vrátane laboratórnych testov. 
www. ilieky. com

Hyaluron 
N-Medical URO

Pamätáte si?V ktorom roku sa  naši hokejisti stalimajstrami sveta?*

*2002

Len 1 tableta denne 

Tablety s príchuťou mäty
Pre lepší duševný výkon
Rýchle vstrebávanie cez 
ústnu sliznicu
Vhodné pre vegánov

Balenie: 30 a 100 tabliet
Žiadajte
vo vašej
lekárni

Na pamäť
Vyrobené
vo Fínsku
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ARE.skpre všetkých so suchou 
pokožkou, aby svrbenie, 

praskliny či tvrdá koža 
neboli trápením

INTENZÍVNY KRÉM 
na ruky, nohy, telo
BODY Cream

hydratačný, výživný  
a prirodzene antibakteriálny

KEDY? denne po častom umývaní  
rúk, po práci doma či v záhrade,  
na zjemnenie veľmi suchej pokožky  
rúk, lakťov, kolien, nôh, na zahojenie  
záderov, zápalov, prasklín,  
na odstránenie šupiniek...

KAM? domov, do práce, na výlety,  
na dovolenku, na kúpaliská...

PREČO? ako ochrana pred zápalmi,
vysušením, prasklinami, infekciami...

VÝSLEDOK? hladšia, jemnejšia  
a tiež zdravá pokožka!

* zdravie 

* komfort

www.australian-bodycare.sk 

Originálne
ABC Tea Tree Oil produkty

Leto je opäť za dverami a dvíha varovný prst pred všetkými, ktorí zanedbávajú 
pravidelný pitný režim. Tekutiny tvoria viac ako 55 až 65 % ľudského organizmu 
a aby sme predišli dehydratácii, mal by priemerný človek vypiť aspoň 2,5 litra 
tekutín denne. Ak radi zaháňate smäd sýtenými vodami, môže byť prenášanie 
ťažkých balených fliaš medzi obchodom a bytom poriadne náročnou úlohou. Ešte 
nepríjemnejšou bude pri vysokých teplotách. Riešenie ponúka prístroj SodaStream, 
ktorý stlačením jediného tlačidla premení vodu z kohútika na perlivú priamo pred 
vašimi očami. Vďaka tomu máte istotu, že je vždy čerstvá. Zároveň vás odbremení 
od nosenia ťažkých plastových fliaš. Perlivú vodu si môžete ochutiť ovocím, 
bylinkami alebo sirupom od značky SodaStream. Súčasťou balenia je bombička 
plynu CO2, ktorá vystačí na približne 70 litrov nápoja. Za liter teda zaplatíte 
v priemere len okolo 11 centov, zatiaľ čo litrový balený nápoj stojí v obchode 
niekoľkonásobne viac. Kúpou SodaStream tak budete šetriť nielen svoje zdravie, 
ale aj peňaženku a prírodu.Viac na www.sodastream.sk. 

Soľnička s koreničkou sú povinnou 
výbavou každej kuchyne. Pri ich 
výbere by ste sa mali riadiť hlavne 
tým, či dobre tesnia. Zabráni sa 
tak unikaniu arómy a navlhnutiu 
korenia, čo by mohlo skončiť jeho 
splesnivením. Zaváži však aj dizajn, 
mechanizmus používania a veľkosť. 
Značka Catler ponúka dve nové 
štýlové sady mlynčekov na korenie 

a soľ, z ktorých si vyberú menšie aj veľké domácnosti.  
Mini soľnička s koreničkou SM 2210 sa hodia do menších 
single domácností, ktoré namiesto kuchynského stola 
disponujú len barovým stolíkom. Sú malé, šikovné a nezaberú 
veľa miesta. Bez problémov ich preto zbalíte aj do piknikového 
koša. Fungujú na mechanickom princípe a dôkladné mletie 
zabezpečujú keramické mlecie kamene. Vyrobené sú z vysoko 
kvalitnej nerezovej ocele. Priehľadný zásobník zaistí, že si 
korenie so soľou nepomýlite. 
Ak hľadáte tú správnu „dvojicu“ pre početnejšiu domácnosť, 
potom je lepšie siahnuť po ich väčšej verzii. Mlynčeky na 
korenie a soľ SM 2012 majú minimalistický dizajn, antikorové 
prevedenie a priehľadný sklenený zásobník. Princíp ich 
ovládania je elektronický, stačí teda stlačiť tlačidlo a zvyšok 
urobí mlynček za vás. Je to také jednoduché, že manipuláciu 
s nimi zvládne aj dieťa. Mlecie kamene sú zhotovené z pevnej 
keramiky a hrubosť mletia si môžete prispôsobiť podľa 
potreby. Viac na www.catler.sk.

Ťažký nákup? Zabudnite!

Strážcovia etikety

Philco predstavuje novú kolekciu malých domácich spotrebičov 
Urban Collection, malé spotrebiče pre veľké veci. Prichádzajú 
pomocníci v jednoduchom a decentnom nemeckom dizajne, pri 
ktorých je hlavným nosným materiálom eloxovaný hliník. Tieto 
spotrebiče sa zaručene stanú ozdobou každej modernej kuchyne. 
Mechanické ovládanie bez zložitých displejov a ucelený kovový 
vzhľad s čiernymi prvkami sú návratom ku klasike. Eloxovaný 
hliník, ktorý je využívaný napríklad aj v automobilovom 
priemysle, je kvalitný a osvedčený materiál a je taktiež veľmi 
jednoduchý na údržbu. Pevná konštrukcia, silný výkon a vysoká 
spoľahlivosť zaručujú perfektný výsledok. Užite si varenie 
všetkými zmyslami vďaka tejto novej kolekcii spotrebičov Philco.

URBAN COLLECTION
Malé domáce spotrebiče PHILCO
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	 Zákazník meškal. Karol prešiel 
na chodník, kde postával v tieni stromu. 
Vtedy uvidel starého pána, ktorý sa 
pomalým krokom blížil k nemu. Na 
prvý pohľad bolo Karolovi jasné, že je 
na prechádzke. Keď bol bližšie, pozorne 
si ho prezrel. Mal určite hodne cez 
sedemdesiat, ale vyzeral na šesťdesiat. 
Bolo v ňom niečo príjemne sympatické 
a bezbranné. Karol si všimol čisté 
topánky, vyžehlené nohavice, plášť, 
ktorý vyzeral šitý na mieru a proti slnku 
panamový klobúk. Tvár mal hladko 
oholenú, skoro bez vrások, šedivé vlasy 
nakrátko ostrihané a v blednúcich 
modrých očiach pokojný pohľad starých 
ľudí, ktorí vedia. Asi nejaký profesor, 
alebo diplomat vo výslužbe, pomyslel si.
	 Keď starý pán videl, že Karol fajčí, 
zamieril k nemu.
„Mohol by som vás poprosiť o cigaretu?“ 
–	prehovoril s jemným ostychom v hlase.
	 Karol sa nestretával s tým, že by si 
od neho niekto na ulici pýtal cigaretu. 
Starý pán však svoju prosbu povedal 
takým tónom, že vybral krabičku 
a ponúkol ho. Starý pán si zobral 

Starý pán

Karol vošiel autom 
na parkovisko pred nákupným 
centrom, zaparkoval na kraji 
pri chodníku a čakal 
na zákazníka, ktorý si mal 
vyzdvihnúť objednaný tovar. 
Ostal sedieť v aute. Keď po 
chvíli slnečné lúče rozpálili 
kabínu, vyšiel von a zapálil si. 
Bol piatok popoludní, 
parkovisko bolo plné áut 
a ľudí na nákupoch.

Text: Miroslav Masaryk

cigaretu a Karol povedal:
„Vezmite si viac.“
„Nie, ďakujem, jedna mi stačí,“ 
a kývol hlavou.
	 Karol mu zapálil, starý pán 
opäť poďakoval a pomaly 
pokračoval v prechádzke.
	 Karol pozeral za ním 
a všetko mu bolo jasné. Aspoň 
si myslel, že mu je to jasné. 
Tie prechádzky boli zdravotné, 
pod dohľadom manželky, ktorá 
vedela, že manžel je chorý 
a robila všetko možné, aby si 
ho udržala čo najdlhšie. Starala 
sa oňho ako o malé dieťa 
a čo mu mohlo ublížiť, to mu 
zatrhla – vrátane fajčenia. 
	 Starý pán sa spočiatku 
vzpieral, ale ona sa nedala, až 
jej napokon prisľúbil, že fajčiť 
prestane. Ono mu to aj tak 
nechutilo ako kedysi. Niekedy 
vydržal bez cigarety týždeň, 
niekedy dva, ale začas neodolal 
a niekoho o jednu požiadal. 
	 Možno mu tá cigareta 
chutila, možno v ňom len 
vyvolávala spomienky 
na dávne časy, keď jeho životné 
šťavy boli plné sily a chuti 
do života. A možno v nej 
nachádzal akýsi zaťatý vzdor 
proti tomu, čo bolo neodvratné, 
čo cítil, že sa k nemu zo dňa na 
deň viac približuje.
	 Zákazník prišiel, prevzal si 
tovar a Karol sadol do auta. 
Vyšiel z parkoviska a po ceste 
myslel na toho starého muža. 
Pociťoval k nemu sympatie, ale 
aj akýsi smútok, ktorý nevedel 
racionálne zdôvodniť, len mu 
pripadal nespravodlivý.

historické 
okienko
28. apríl 1969  – Charles de Gaulle 
rezignuje na pozíciu prezidenta 
Francúzskej republiky.
30. apríl 1803  – USA kupujú 
od Francúzska Louisianu. Za 
15 miliónov dolárov tak prakticky 
zdvojnásobujú svoje územie
1. máj 1955  – Na sviatok práce 
sa na pražskej Letnej odhaľuje 
monumentálny Stalinov pomník. 
Odstreľujú ho o 7 rokov neskôr.
5. máj 1945  – Vypuklo májové 
povstanie českého ľudu.
8. máj  – Deň víťazstva nad 
fašizmom a zároveň deň Červeného 
kríža. V ten istý deň roku 1984 
Sovietsky zväz oficiálne oznamuje 
bojkot letných olympijských hier 
v Los Angeles.
12. máj 1956  – „Narodil“ sa 
Homer Simpson, legendárna 
kreslená postava. Prvýkrát sa 
v televízií objavuje v roku 1987.
20. máj 2012  – Slovensko podľahlo 
vo finále MS v Helsinkách Ruskej 
zbornej 2:6. Oba naše góly strelil 
kapitán Zdeno Chára. 
26. máj 1896  – Mikuláš II. bol 
korunovaný za ruského cára. 
Jeho smrťou v Ipätjevovom dome 
v Jekaterinburgu v roku 1917, končí 
300-ročná vláda rodu Romanovcov.
30. máj 1434  – Bitka pri Lipanoch, 
ktorá ukončuje husitské vojny.
3. jún 1989  – Zomiera ajatolláh 
Chomejní, najvyššia politická 
a duchovná autorita Iránu. 
Za jeho éry sa prudko zhoršili 
vzťahy so západom, ale aj 
s Irakom, ktoré čoskoro prerástli 
do krvavého konfliktu. 
10. jún 1942  – Nemci zrovnávajú 
so zemou obec Lidice. Na mieste 
zastrelili 173 mužov. Ženy a deti 
boli poslané do koncentračných 
táborov Ravensbruck a Chelmno. 
Celkovo do konca vojny prišlo 
o život 340 z 503 obyvateľov obce.




