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PRIHOVORY

MUDr. Eva Sirack3, DrSc.

Dokazeme aj nemozné, ale
na zazraky si treba trochu
pockat

Uvodny nadpis vas moZno prekvapi a potrebuje vysvetlenie. Slogan v tomto zneni
sme mali na stene v nasom radiobiologickom laboratériu v Ustave
experimentalnej onkoldgie SAV a mal byt akymsi povzbudenim nevzdavat sa

a cestou trpezlivosti sa dopracovat k ocakavanému uspechu.

Pripomenula som si ho v suvislosti s bliziacim sa Diiom narcisov, ktory sa
uskutoc¢ni 13. aprila uz po 16. raz. Vracajiic sa do minulosti, oZivujem si
spomienky, ako vznikol a preco sa stal aj u nas symbolom spolo¢ného boja proti
zakernej chorobe, a kladiem si otazku, aky zazrak ocakavame? Odpoved na niu
mozno najdeme spoloc¢ne, ak sa zamyslime nad dal$imi riadkami.

Ked’ bola v roku 1990 zaloZena v Bratislave Liga proti rakovine a bola s nadSenim
prijatd do medzinarodného spolocenstva lig a podobnych organizacii, stali sme sa
sucastou celosvetového hnutia proti rakovine. Od zaciatku bolo zrejmé, Ze mame
¢o dohanat, ale nasi zahranic¢ni partneri nam ochotne radili, ako touto novou
cestou ist. Po zisteni, akymi vysokymi finan¢nymi fondmi, ziskanymi z darov
verejnosti, pomahaja vlastnému $tatu realizovat program kontroly rakoviny,
rozhodli sme zaviest aj u nas nové, ale vo svete uz tradi¢ne osvedcené spdsoby
ziskavania financ¢nych zdrojov. Tak sa u nas zrodil Den narcisov, ktory uz

v minulosti prinasal nadej v krajinach Eurépy, v Kanade, Australii a na Novom
Zélande.

O prvych nasich pripravach, zazitkoch a reakciach verejnosti by sa dal napisat
celkom zabavny i pou¢ny roman. Zabralo by to vela ¢asu, a tak aspon v zmysle
uvodného sloganu to kratko zrekapitulujem.

Dokazali sme nemozné vdaka nasim spoluob¢anom a partnerom. Postupne sme
zo ziskanych zdrojov vyplnili vSetky medzery, ktoré tu z minulosti pretrvavali.
RozSirovanim stanoveného programu vdaka narastajicim prijmom sme sa stali
uznavanym partnerom v spolo¢nom eurépskom programe. Podarilo sa nam
presvedcit mnohych l'udi, Ze boj na vsetkych frontoch proti chorobe, ktora sa uz
oficidlne oznacuje ako epidémia, vyZaduje nielen premyslenu stratégiu, ale aj
ucinnu pomoc. Vojna s nepriatelom, ktory okrada l'udi o zdravie, pokoj, pracu,
peniaze a zivot, sa vSak vyhrat ned3, ak sa proti nemu nespoja vSetky sily. Je to
beh na dlhej trati, ktora je plna prekazok. Odstranit ich nie je jednoduché, ale

s vydatnou pomocou médii by to bolo lahsie. Na trati treba silnych a vytrvalych
bezZcov, ktorym nie je neznama spolocenska zodpovednost.

Zatial sa u nas ten ocakavany zazrak nestal a bude to vyZadovat este vela ¢asu
a trpezlivosti. Tak cakdme a je nam z toho smutno.



Ing. Eva Kovacova

Den narcisov - pre niekoho
pozitivny a prijemny, pre
niekoho , otravny” den...

Mozno si niektori poviete, ¢o je to za titulok!? Sme vsak len I'udia a ako l'udia
mame svoje pocity, ndlady, sympatie, antipatie... a pravo na svoj nazor
arozhodnutie. Je poteSitelné, Ze pri otazke na nazor o Dni narcisov vac¢sina
opytanych reaguje pozitivne, ma rada tento den a vnima jeho silu a atmosféru.
Napiiia ju entuziazmom, dobrou naladou a potesitenym zistenim, Ze ludia si este
vedia pomdahat a chcti sa podporovat. A tym par negativne reagujicim
(najcastejSie anonymne), Ze ,Zobreme” a obtaZujeme, mozno len malé
vysvetlenie - Ze toto ,Zobranie“ pomohlo a pom&ze mnohym, ktori pred
ochorenim ani len nepomysleli, Ze budi pomoc potrebovat. ZaleZi na kazdom

Z nas, ¢i sa rozhodne prispiet’ a pripne si zlty narcis, alebo sa rozhodne
dobrovolnika obist, pretoZe nema potrebu vyjadrit svoju spolupatri¢nost alebo
ma akykolvek iny dovod nepristavit sa...

V Lige proti rakovine venujeme priprave Dnia narcisov vela sil a vel'ké nasadenie
s presvedcenim, Ze jeho vysledok nemdze byt zly, nech je akykolvek. Za
vynaloZené usilie a pracu nds odmeiiujete poznanim, Ze tak ako my, aj vac¢Sina
l'udi v tento den je presvedcena o jeho prinose - tak finan¢nom, ako aj emocnom,
prejavuje mu svoju déveru a podporu, lebo ho poklada za zmysluplny

a prospesny. Verime, Ze kazdy, kto prispeje, ma dobry pocit, Ze pridal svoju ruku
k tej ,ligackej”, ktord v logu Ligy proti rakovine predlZujicou sa ¢iarou Zivota
ponuka kvet nadeje a pomoci - ZIty narcis...

Tento rok 13. aprila v 16. ro¢niku Diia narcisov mate opiat moznost
dobrovolne sa rozhodniit, ¢i budete hrdo nosit Zlty narcis a pridate svoju
ruku k tej nasej...

Prihovory

Nase pribehy:

- Katarina Zaziova

Mbj Deii narcisov

— Mgr. Zuzana Pepichova
Moj a nas pribeh

alebo do roka a do dila

Radime si navzajom:

— Jarné zamyslenie nad zdravim
- Bylinky v kuchyni

- Vel'konocné recepty

Nasi lektori odporucaju:

- Papierové pletenie

Vyroba velkonoc¢nej dekoracie -
kosik na vajicka

- Co s lymfedémom...

-Joga

Tipy odbornikov

- Nech nikto, koho postihla
rakovina, nezostane stat na
razcestf osamely a bezradny
- Prevencia ako sucast’
moderného ¢loveka

- Privitajme jar ismevom,
nie inavou

Vy sa pytate, my odpovedame

- Kol'ko dobrovolnikov sa
priemerne zapoji do zbierky Diia
narcisov?

Pripravujeme
- Deni narcisov i Koncert vdaky

Zabava

- Vel'konocné zvyky a obycaje
- A ako vnimajua Vel'kd noc
nasi Citatelia?
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Katarina ZuzZiovd

Mo0j Den narcisov

UZ parkrat som do ndSho-vasho magazinu La Speranza pisala
a som rada, Ze mdZem svoje myslienky a pocity opét presunut
na papier a podelit sa o ne s Citatelmi, pacientmi, ich priatel'mi
arodinami, alebo ich posunut niekomu, kto sa k magazinu
dostane len ndhodne.

Minuly rok som mala tu Cest’ sa priamo zucastnit na Koncerte
vdaky, ktory sa konal pri prilezitosti Dna narcisov 2011. Bol to
pre mna vynimocny den, pretoZe som mohla svoje skisenosti
a pocity z ochorenia vyjadrit verejne. Samozrejme, mala som
vel'ka trému pred verejnym vystipenim na pddiu, ale ked’ ma
pritomni l'udia potleskom podporili, tréma zo mna opadla.
Uvedomila som si, Ze ak tym, ¢o poviem, pomoZem len
jedinému c¢loveku, nebolo to zbytocné! Pocitila som prilev
silnej pozitivnej energie od l'udji, ¢o stali pod pédiom. Miestami
som sa citila ako na rozkvitnutej narcisovej ltike, tol'’ko Zltych
kvietkov sa na mna ,usmievalo®. Deil narcisov 2011 bol 15.
ro¢nikom. Po patnasty raz takmer celé Slovensko prejavilo
spolupatri¢nost’ s ochorenim, ako je rakovina. Finan¢né vynosy
z tohto ditla m6zu onkologicki pacienti vyuzivat po cely rok.
Paci sa mi celé posolstvo Diia narcisov i to, ako aj
nezainteresovani ludia prijimaji onkologické ochorenia ako
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(bohuzial) beznu sucast zivota. Dokonca aj pre mna pred
ochorenim bola rakovina tabu, netykala sa ma, nechcela som
nic o nej pocut, zatvarala som si pred fou oci aj usi, utekala
som pred touto témou, aZ raz ma dobehla! Zrazu som bola
vdacng, Ze existuje Den narcisov, Ze existuju Centra pomoci
Ligy proti rakovine na pomoc I'udom postihnutym
onkologickym ochorenim. Som vdacna, Ze existuji ludia,
ktorym moj osud a osud inych chorych pacientov nie je
lahostajny.

Aj ked’ Deni narcisov nie je mojou zasluhou, nepodielala som sa
na jeho vzniku ani na jeho doterajsSom priebehu, no od casu,
ked’ som sa stala onkologickym pacientom, si hovorim, Ze je to
MOJ DEN NARCISOV. Kazdy élovek, ktory ma pripnuty maly
zIty kvietok, sa v mojom srdci stava pre miia priatelom.
Tento deit mi dava pocit, Ze nie som s mojim ochorenim
I'ahostajna okolitému svetu ani l'udom na ulici, a citim
spolupatri¢nost, ktor1 si Zltym narcisom l'udia pripli
nielen na hrud, ale aj do srdca ... len tak mimochodom...
Verim, Ze tento rok bude Deti narcisov opat vynimoc¢ny, opat
celé Slovensko rozkvitne doZlta a ja sa znova potesim z MOJHO
DNA NARCISOV.



Mgr. Zuzana Pepichovd

MoOj a nas pribeh

alebo do roka a do dna

Ked' som v roku 2007 ochorela a zo dita
na denl som musela zacat bojovat’

s diagn6zou karcindm prsnika,
nepocitovala som potrebu kontaktovat’
sa s inymi chorymi.

Sama, len s podporou najblizsich, som
postupne absolvovala celu liecbu

a vSetko, ¢o s nou suvisi. Mala som
Stastie a po ukonceni liecby som
absolvovala kupelnu liecbu, kde som
si zaCala uvedomovat, aké dolezité je
mat moznost vymenit si skisenosti

s inymi Zenami ¢i navzajom sa
podporit.

Vdaka ndhode som po ¢ase spoznala dve
damy plné energie a optimizmu, ktoré
ma priviedli do klubu Viktéria

v Banskej Bystrici. Prvykrat som medzi
ne prisla 3. februara 2011.

Postupne som mala mozZnost spoznat’
uzasné Zeny, silné osobnosti, odhodlané
bojovnicky.

Zeny rozneho veku, s réznymi pribehmi,
s roznymi zaujmami. Nikdy som
neabsolvovala tol'’ko réznych aktivit ako
prave s nimi. Nikdy som
nepredpokladala, Ze sa aktivne
zicastnim na Dni narcisov alebo ze
budem mat’ mozZnost absolvovat’
rekondi¢ny pobyt.

Dakujem za tieto moZnosti klubu,
ako aj pobocke LPR v Banskej
Bystrici, pod zastitou ktorej klub
pracoval.

Stala som sa sticastou
obdivuhodného kolektivu, ktory sa
iniciativne rozhodol pripravit oslavu 10.
vyrocia klubu Viktdria, pdsobiaceho ako
svojpomocny klub pacientok
s ochorenim rakoviny prsnika prave pri
pobocke LPR v Banskej Bystrici.

Zivot v3ak prind$a zmeny, a tie neminuli
ani nas. Rozmyslali sme, ako by sme
mohli pracovat este lepsie a rozhodli
sme sa pokracovat’ dalej
samostatnejsie. Po vystipeni z klubu
Viktéria sme zalozili Ob¢ianske
zdruZenie Viktorky. Zmenila sa forma a
podmienky nasho fungovania, ale
nezmenili sa Zeny - su to stdle tie isté
uzasné zeny, silné osobnosti a odhodlané
bojovnicky.

Spoloc¢ne sme sa vydali na cestu, ktora
bude mozno tazsia, pretoZe ziskana
samostatnost' nam prinasa vacsiu
zodpovednost, ale aj nové inSpiracie do
dalsej prace.

Tak vlastne u nas v Banskej Bystrici
posobia dva subjekty - poboc¢ka LPR
v BB a nase OZ Viktorky.

A predstavte si, ¢o sa udialo: za
vynimo¢nu ¢innost’ podpornej
skupiny, ktora zdruzuje Zeny

s nadorovym ochorenim prsnika, bola
stale tym istym Gzasnym Zenam
udelena Cena primatora Banskej
Bystrice!

PretoZe som sa stala predsednickou OZ
Viktorky, mala som 25. februara 2012
ti obrovsku Cest prevziat od pana
primatora najvysSie ocenenie
samospravy prave ja, ale bola som iba
sprostredkovatel'kou, ktora
zastupovala vSetky tie GZasné Zeny, silné
osobnosti, odhodlané bojovnicky.

A vobec nezalezi na tom, ¢i su
momentalne ¢lenkami nasho 0OZ,
alebo pobocky. Toto ocenenie patri
vSetkym banskobystrickym Zenam

s onkologickym ochorenim prsnika, aj
tym, ktoré uz nie si medzi nami.

Je to ocenenie ¢innosti, aktivit

a zanietenia $irit nezlomnu vieru,
nadej a pozitivnu energiu vsetkym,
ktori ju potrebujii.

UZ to nie je mdj pribeh, ale nas pribeh
o sposobe, ako prekonavat nielen
zdravotné tazKkosti.

Mame chut a odhodlanie vytvorit
nasim ¢lenkam, ale aj ostatnym
pacientkam, ktoré sa nam ozvu

a potrebujui pomoc, aspon maly
ostrovéek porozumenia, prijatia

a nadeje.

Aj preto piSem tieto riadky do vasej-
nasej La Speranzy = nadeje a dakujem za
ich uverejnenie!

A preco do roka a do diia? Presne

3. februara 2012 som mala moZnost
zUcastnit’ sa na Valnom zhromazdeni
LPR v Bratislave uZ za nase 0Z
Viktorky. Vazim si to a dakujem!

Verim, Ze sa nam v Banskej Bystrici bude
darit, drzte nam palce!

MAGAZIN NIELEN PRE PACIENTOV S ONKOLOGICKYM OCHOREN{M
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RADIME SI NAVZAJOM

ANNA NIELK

Jarné zamyslenie nad zdravim

»AK nie si ochotny zmenit svoj Zivot,
niet ti pomoci.”
Hippokrates

Coraz viac sa hovori o tom, Ze ¢lovek sa
narodil s telom naprogramovanym na
130 rokov. Tak ako sa k svojmu telu
spravame, tak aj uberame z nasho
naprogramovania.

Skor ¢i neskor sa kazdy z nas bude
zaoberat svojim zdravim. Choroby si
sposobujeme dlhoro¢nym nespravnym
konanim, ale choroba nie je nevyhnutna.
Prirodzené a normalne je zdravie.
Kazdy hney, stres, nespravna kombinacia
jedal, nedostatok pohybu, nepriatel'ské
spravanie k okoliu skracuju nas zivot.
Zijeme neprirodzeny spdsob Zivota, a tak
podporujeme vznik réznych chorob. Na
vzniku tychto chordb sa podielaju
nevedomost a nedbalost.

Aj jednu, aj druhti mozZeme odstranit.
Odpoved na otdzku, ktora potravina je
zdrava a ktord nezdrava, nie je
jednoznacna. Skor by sme sa mali
opytat, ako vplyvajui jednotlivé potraviny
na nase zdravie.

V prvom rade je dolezité prispdsobit
stravu potrebam nasho organizmu, a to
veku, fyzickej praci a vydaju energie,
chorobe a ro¢nému obdobiu.

Prave jar je obdobim, ked’ sa zamyslame
nad zdravou vyzivou. Po obdobi
kalorickejsich jedal tdzime po lahsich
zeleninovych jedlach, po ociste
organizmu od usadenin, ktoré sme
zhromazdovali v nasom tele pocas
zimnych mesiacov.

Na zaciatku musime tplne eliminovat
nezdravé navyky. Prave tieto nezdravé
navyKky su na pricine toho, Ze namiesto
travenia v naSom tele prebieha kvasenie
a hnilobné procesy.

K jednym z nezdravych navykov patri aj
spdsob kombinovania jedal.

Zakladom stravovania dneSného cloveka
je maso so zemiakmi, maso s ryzou,
maso s pecivom... Pritom bielkoviny

a Skroby predstavuju najhorsiu
kombinaciu. Travenie $krobu totiz
vyZaduje zasadité prostredie pri traveni,
kym bielkoviny Stiepi iba silna kyselina
chlorovodikova. PretoZe tieto traviace
Stavy premieSame, navzajom sa
zneutralizuju. Potrava ostava lezat

v bezmocnom Zalddku, kym sa jej
neujmu vsadepritomné baktérie.
Bielkoviny sa pomocou tychto baktérii
rozkladaju tak, Ze zaroven vznikaju
toxické odpady a odporne pachnuce plyny.
Prvé pravidlo pri naSich terajsich
zvykoch bude zniet cudne, ale nikdy
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nekombinujte v jednom jedle maso,
vajicka, syry spolu so $Skrobmi, ako st
chlieb, zemiaky alebo ryza. Maso
jedavajme s velkym mnozstvom
zeleninovej prilohy. Skiisme ttto
kombinaciu aspon pri zazivacich
problémoch.

Ani kombindcia ré6znych druhov
bielkovin nie je vhodna, pretoze
jednotlivé druhy bielkovin majti rozne
naroky na travenie.

Pri traveni mésa sa najdolezitejsSie

a najintenzivnejsie enzymatické pochody
odohravaju v prvych hodinach travenia,
vajicka niekde uprostred a mliecne
bielkoviny v poslednej hodine travenia.
Pokial je travena bielkovina méasa, zatial’
v zaludku niekol'’ko hodin leZi bez
travenia bielkovina syra. Ked’ nastipi
proces travenia mliec¢nej bielkoviny,
zatial baktérie zabezpecuju jej rozklad.
V tomto pripade plati, Ze naraz jedzme
iba jeden druh bielkovin. Vyhybajme sa
kombinaciam viacerych druhov
bielkovin v jednom jedle.

Spravne a Gplné travenie bielkovin
vyzaduje kyslé prostredie v zaladku.
Omyl je si mysliet, Ze kyslé potraviny
podporuju ich travenie. Prave naopak.
Kyslé potraviny blokuju vylucovanie
kyseliny chlorovodikovej v zaludku. Jej
pritomnost je nevyhnutna na fungovanie
enzymov, ktoré Stiepia bielkoviny. Preto
pomarancovy dzuds brani spravnemu
traveniu vajicok a Salat s octom nedovoli
riadne zuzitkovat maso.

Preto vyhybajme sa kombinacii
bielkovin a kyselin v jednom jedle.

Tuky vyznamne blokuju vylucovanie
zaludocnych Stiav. Koncentracia

kyseliny chlorovodikovej sa preto pri
prijme velkého mnozstva tukov udrzuje
niekol'’ko hodin na vel'mi nizkej trovni.
Preto hnilobné baktérie rozkladaju
bielkoviny a nastupuje hnilobny
proces namiesto travenia. V tom
pripade mastné maso lezi v zalidku
velmi dlho.

Ak chceme zabranit tomuto hnilobnému
procesu, tak nekonzumujme bielkoviny
a tuky v jednom jedle. Ak sa tomu
nemozeme vyhnut, tak ich zjedzme

s vel'kym mnoZzstvom zeleniny.

Dal$im blokatorom vylu¢ovania
zaludocnych stiav su vSetky cukry bez
vynimky. Cukry nie su travené ani

v Ustach, ani v zaltidku a rychlo
prechadzaju priamo do tenkého creva,
kde sa vstrebavaju. Ak skombinujeme

v jedle cukry a bielkoviny - nas
oblibeny zadkusok po dobrom jedle, oba
uviaznu v zalidku. Cukry blokuja
travenie bielkovin a bielkoviny zas
brania prechodu cukrov do tenkého
Creva. Cukru, ktory ¢aka na spracovanie
bielkoviny, sa zmoctuju baktérie,
skvasia ich, pri¢om uvolnia mnoZzstvo
Skodlivych jedov a plynow.

Kazda kysla strava brani vylucovaniu
zasaditého ptyalinu do slin. Ten priamo
v Ustach zacina predtravenie Skrobu. Ak
teda skonzumujeme kyslé ovocie,
kyselinu octovi v Saléte ¢i ndleve
zaroven so Skrobom, ten sa dostane do
zaludka bez patric¢nych traviacich stiav.
Dielo skazy opéat zavrsia baktérie.
Nejedzme skroby spolu s kyselinami.
Hrianky nezapijajme pomarancovou
Stavou, zaroven s ryzou Ci cestovinami
neprijimajme ocot.

Ak vstupuju do ust cukry a $kroby
sucasne, sliny v dstach neobsahuju
ziaden ptyalin. Travenie Skrobu sa tym
sabotuje eSte skor, ako sa dostane do
zaludka. Cukry neprechadzaja do
tenkého Creva, pokial nie je travenie
Skrobu v zaludku ukoncené. Vedlajsim
produktom su kyseliny, ktoré brania
traveniu Skrobu (travenie Skrobu
vyzaduje zasadité prostredie).
Celozrnny chlieb (Skrob a vldknina)

s maslom (tuk) je vynikajica a vhodna
kombinacia. AvSak cukry obsiahnuté

v mede alebo dZeme prekazaju traveniu.
To isté plati aj pre kombinaciu ovsenych
vlociek ochutenych medom alebo
dZemom, ale aj pre vSetky druhy
sladkych zakuskov a kolacov. Znie to
dost’ neprirodzene, ale ak si chcete
uchovat zdravie, neprijimajte skroby
zaroven s cukrami.

Vel'mi tazka je kombinacia ovocia



(okrem jablka) a mlieka alebo
mlie¢nych vyrobkov. Odporuca sa ich
konzumovat ako samostatné jedlo. To
isté plati aj pri konzumaécii ovocia

a cukru.

Su aj vynimKy pri tychto kombinaciach.
Nepriaznivé tcinky sa nedostavia, ak
jeden z komponentov nevhodnej
kombindcie je pritomny iba v malom
mnozstve alebo ak prejdi zmieSané
tepelnou dpravou.

Ktoré kombinacie jedal su vlastne
vhodné a prospesné naSmu zdraviu? Pri
ktorych nevznikaju jedovaté latky

a plyny?

Je to kombinacia:

bielkovina a zelenina (méaso, ryby,
obilniny - aj celé zrno, fazula, hrasok,
olivy, mliec¢ne vyrobky + zelenina),
Skroby a zelenina (zemiaky, obilniny - aj
celé zrno, fazula, hrasok, tekvica

+ zelenina),

zelenina a tuky, bielkoviny, Skroby;,
zelenina a zelenina,

kyslé, stredne Kkyslé ovocie a tuk, orechy,
ovocie a tuky,

ovocie a ovocie.

Nespravna ¢i nevhodna kombinacia
vedie k nedokonalému traveniu,

k nadmernej produkcii kyselin pri
traveni. To iste mozno povedat aj

o nadbytku potravy v zaludku, tzv.
prejedant sa.

Délezité st aj pauzy medzi jednotlivymi
chodmi jeddl, pretoZe aj to spoésobuje
traviace tazkosti. D1hé tepelné
spracovavanie a prihrievanie potravin
znizuju ich hodnotu.

Vel'ky vplyv na nase zdravie ma aj
sposob ziskavania potravy, predlZovanie
trvanlivosti potravin a sposob pripravy
jedal.

Cim je strava prirodzenejsia, tym je
zdravsia. To, ako dlho budeme zdravi,
urcujeme kazdym dnom. Jednou

z najpodstatnejSich zasad pri vybere
vhodnej stravy je individualny pristup.
Aj dvaja 'udia s tou istou diagnézou
mozu potrebovat rozdielnu ipravu
jedalneho listka.

Tak ako nas rodicia v detstve naucili
chodit, hovorit, umyvat sa, tak nas
naucili aj jest. Nielen ako, ale aj ¢o jest.
V dospelosti nevedomky alebo vedome
varime a jeme to, co sme do seba

v rodinach nasali zrakom, sluchom,
vonou a chutou. V porovnani s nasou
pracou ¢i povolanim méame totiz

v oblasti vyzivy velmi maly zaujem
vzdelavat sa a eSte mensi zaujem nové
poznatky zakomponovat do svojho
stravovania.

Katarina ZuZiovd

RADIME SI NAVZAJOM

Bylinky v kuchyni

Vo vSeobecnosti sa ndm bylinky spajaju
s ich vyuzitim pri priprave cajov, ich
liec¢ivé vlastnosti uz ani netreba
predstavovat. Stali sa beznou stcastou
nasho Zivota, ako stucast uz
spomenutych ¢ajov, lie€iv, kozmetiky...
Pod'me sa vSak na bylinky pozriet
trochu z iného pohladu. Pre mnoho ludi
je ustavi¢né pridavanie byliniek do
pokrmov zbytoc¢né a preferuju klasicka
chut s pouzitim nanajvys soli, ¢ierneho
korenia ¢i papriky. Ak sa vsak nauc¢ime
spravne bylinky pouzivat, ziskame uplne
novy rozmer chuti - vyzaduje to len
trochu experimentovania a odvahy.
Bylinky nemusime pouzit len priamo do
jedal, idealne sa z nich pripravuju
marinady alebo zmesi, ktoré moézeme
mat' v chladnicke alebo Spajze vzdy
poruke. Zopar byliniek a ich vyuzitie
vam prindSame zo zaujimavej knizky
Bylinky a koreniny v kuchyni od Jill
Normanovej.

Ked hovorime vSeobecne o bylinkach,
myslime tym rastliny pouzivané pre ich
liec¢ivé tcinky, arému a chut. V latin¢ine
sa bylina nazyva herba, o znamena
trava alebo zelena plodina. Aj pri
vyuzivani byliniek v kuchyni mézeme
hovorit o ich pozitivnom u¢inku na
zdravie, o zniZovani plynatosti ¢i
podpore travenia. Cerstvé bylinky st
zdrojom mineralov a vitaminov (napr.
cesnak si ziskava ¢oraz vacsiu oblubu
vzhladom na obsah latok, ktoré znizuju
cholesterol v krvi a pomahaju
predchadzat srdcovo-cievnym
ochoreniam).

Pre nasu sucasnu kuchyiiu zostavaju
podstatné najma eur6pske byliny:
estragdn, tymian, bobkovy list a cesnak
pouzivané vo Francuzsku, bazalka, Salvia
arozmarin v Taliansku, oregano

v Grécku, kdpor v Skandinavii, petrzlen,
tymian, Salvia a bobkovy list vo Vel'kej
Britanii. Vo vSeobecnosti sa bylinky
pouzivaju skor na zvyraznenie vone

a chuti ako na poskytnutie dominantnej
chuti. Lahka chut kdpru, petrzlenu

a trebul’ky vonavej je dobra v kombinacii
s rybami, morskymi kérovcami

a makkysmi; Stiplavejsi rozmarin,
oregano a cesnak vyborne ochutia
dusené jahna alebo pecené bravcové
maso. S koreniovou zeleninou je dobry
tymian a rozmarin, baklazan je vyborny
s provensalskym korenim, zeleny hrasok
s pazitkou, paradajky s bazalkou

a petrzlenom. Je ddlezité zladit' chut
jemnych a ostrych byliniek. Niektoré
bylinky predavané susené, ako su
napriklad bazalka a petrzlen, nemaju

velkd chutovi hodnotu, aréma je
stuchnuta a chut mdla. Tieto byliny je
vhodné konzumovat Cerstvé. Len malo
aromatickych bylin tak ako tieto dva
druhy neprebija vSetky ostatné chute, aj
ked’ sa pozivaji vo vel'kych mnozstvach.
Naopak, silne aromatické byliny, ako st
oregano, tymian, saturejka, Salvia, mata
a rozmarin, je vhodné uskladnovat

susené, ¢im sa uchovava a ¢asto
koncentruje ich chut. Ci svieze, alebo
susSené, tieto bylinky by sa mali pouzivat
usporne, lebo Uplne potlacia chut inych
korenin v jedle namiesto toho, aby ju
doplnili. Bylinky pridané do jedla na
zaciatku varenia postupne uvolfiuja
svoje chute. Na zaciatku varenia je
vhodné pridat’ susené bylinky aj tie,
ktoré majua tvrdé listy (rozmarin,
levandula, saturejka horska, tymian

a bobkovy list). Na obnovenie vone
korenin pouzivanych v dlho varenych
jedlach m6zeme primiesat niekol'ko
jemne nasekanych listov byliniek do
hrnca pred koncom varenia. Vyrazne
aromatické bylinky, ako si mata,
estragon, fenikel, majoran a korenie
maggi, sa mozu pridat do jedla

v ktorejkolvek faze varenia. Esencialne
oleje jemnych bylin, ako su bazalka,
trebul’ka, pazitka, kdpor, koriander

a medovka, sa l'ahko uvolnia
zohrievanim. Aby si zachovali sviezu
chut, Struktdru a farbu, pridavaju sa do
jedla kratko pred dovarenim.
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Bylinky svieZej chuti

Petrzlen zdhradny - Petroselinum
crispum

Chutové vlastnosti: Petrzlen ma lahko
korenistd vonu s ndznakom anizu

a citréna; chut je Stavnat, bylinna

s jemnou korenistou primesou.
Plocholisty petrzlen ma dlhsie trvajicu
a jemnejSiu chut ako petrzlen kuceravy,
oba vsak uvolTiuju chute este dalsich
korenin. Pouzivané ¢asti: Vyuzivaju sa
Cerstvé listy, stonky a korer.
Skladovanie: Listy je mozné skladovat
v chladni¢ke v mikroténovom vrecku,
ked odstranime stonky, potom petrzlen
vydrzi aj 4-5 dni. Nasekany zmrazujeme
spolu s trochou vody v nadobkach na
lad. Pestovanie: Niekol'kotyzdiovy
proces Kklicenia semien petrzlenu
urychlime, ak semena na noc namocime
do teplej vody. Pouzitie v kuchyni:
Petrzlen je oblibeny najma pre jeho
Cistu Cerstvu chut, vysoky obsah Zeleza
a vitaminov A a C. Pouziva sa do omacok,
Salatov, plniek a omeliet. Pre zachovanie
sviezej chuti petrzlen pridavame do
jedla pred koncom varenia. Hodi sa do
jedal z ryb, k zemiakom, s ryZou, so
SoSovicou, s vajickami, citrbnom a s
vacsinou zeleniny. Vhodné kombinacie:
Trebul'ka vonava, cesnak, pazitka, méta,
rozmarin, estragon, bazalka, bobkovy
list, kapary, ¢ili, medovka, majoran

a oregano, Stiav, ¢ierne Korenie.
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Bylinky sladkej chuti

Bazalka - Ocinum sp.

Jemné bazalkové listy neustale uvoltiuju
arému pripominajucu teplo a letné
sInko. Bazalka je teplomilny druh
azijského povodu, pestuje sa uz 3 000
rokov. V sui¢asnosti rastie vSade, kde je
klima dostato¢ne tepld. Chutové
vlastnosti: Bazalka ma sladku korenistu
arému s naznakom anizu a klincekov.
Chut je hrejiva, korenisté so zakladnou
matovou a anizovou zlozkou. Pouzivané
¢asti: Cerstvé listy. Skladovanie:
Bazalkové listy skoro zvadnu, preto sa

z pozbieranej viate odstranuju spodné
zvadnuté listy. Listy sa skladuja 2-3 dni
zabalené v navlh¢enom kuchynskom
papieri v chladnicke. Zmrazené
bazalkové listy mézeme pouzit do troch
mesiacov. M6Zeme ich jemne posekané
alebo rozdrvené zmrazit v nddobkach na
lad s trochou vody alebo oleja.
Pestovanie: Vacsinou st bazalky
jednoroc¢né byliny. llahko vyrastu zo
semena a potrebuju slnecné, pred
vetrom chranené miesto. Na podporu
rozkonarenia a oddialenia kvitnutia
odstranujeme vrcholky. Zbierame ju, az
kym neza¢nu prvé mrazy. PouZitie

v kuchyni: Bazalka moZze byt vybornou
stcastou plnky do hydiny. ZmieSajme
zméaknuté maslo s nasekanou bazalkou,
cesnakom, postrihanou citrénovou
koérou a s troskou struhanky. Pastou
napliime kura pod koZou a dajme piect
do rury alebo na panvicu. Bazalku dalej
pouzivame na ryby, plody mora, pecené
telacie a jahnacie maso. Hodji sa aj

k malinam. Varenim rychlo straca
arému, preto ju do pokrmu pridavame
pred koncom varenia. Bazalkové listy
mozZeme trhat, drvit alebo sekat noZom,
¢im sa vsak listy poskodzuju a rychlo
sCernaju. Bazalka sa hodi do jedal

z cukety, tekvice a baklazanu, s fazulou,
ryzou, so zemiakmi a s tavenym syrom,
s vajickami, citrénom, olivami,
mozzarellou, cestovinami, so zelenym
hraskom, na pizzu, s paradajkami, so
sladkou kukuricou a na ryby. Vhodné
kombinacie: Kapary, pazitka, koriander,
cesnak, majoran a oregano, petrzlen,
tymian, méata, rozmarin.

Bobkovy list — Laurus nobilis

Chutové vlastnosti: Bobkovy list ma
sladku charakteristickd voru s chladivou
trpkostou, v ktorej citit' i podtén
muskatového orecha a gafru. Cerstvé
listy su trochu horké, ale horkost
pominie po jednom az dvoch dioch.
Susené listy maju vyraznu vonu

a najlepsie je ich pouzit’ Cerstvo
vysusené. Pouzivané ¢asti: Cerstvé

a susené listy. Uskladnenie: Uskladnené
suSené listy vydrzia vo vzduchotesne;j
nadobe priblizne rok. Pouzitie

v kuchyni: Bobkovy list uvoltiuje svoju
chut pomaly, preto sa pouziva vo
vyvaroch, v polievkach, privarkoch,
omackach a pri priprave marinad

a octovych zalievok na zavaranie. Hodi
sa do jedal z jahnacieho, kuracieho,
hovidzieho masa, k rybam, divine,

s jedlymi gastanmi, citrusovym ovocim,
fazulou, so $oSovicou, zemiakmi.
Vhodné kombinacie: Nové korenie,
cesnak, borievka, majoran, oregano,
petrzlen, Salvia, tymian a saturejka.

Bylinky ovocnej chuti

Medovka lekdrska — Melissa officinalis
Chutové vlastnosti: Pri rozotreti v ruke
cela rastlina prijemne vonia a jemne
citrénovo-matovo chuti. Pouzivané
Casti: Mladé listy - Cerstvé alebo susené.
Uskladnenie: Listy zabalené

v mikroténovom vrecku vydrzia

v chladnicke 3-5 dni. Aby listy uplne
preschli, je potrebné zavesit zvazky byl
na tmavom, dobre vetranom mieste.
Listy potom pozbierame a uskladnime
v uzatvorenej nadobe, takto uskladnené
vydrzia 5-6 mesiacov. PouZitie

v kuchyni: Zo susSenych alebo z
Cerstvych listov sa v prvom rade
pripravuju ¢aje. Cerstvé listy sa mozu
pridavat’ do letnych chladivych napojov.
Pri varenf sa citrénovo-matova chut
listov vhodne dopliia s rybou alebo
hydinou, dobre sa vynima v omackach,
plnkach a marinadach. Cerstvé listy
pridavame do zeleninovych alebo
paradajkovych Salatov, vyborne ochuti
bylinkové maslo alebo da prijemnu
arému octu, dalej zjemni ovocné
dezerty, zmrzliny a kolace. Hodi sa

s marhulami, jablkami, mrkvou,
nektarinkami, broskynami, do jedal

z kuracieho masa, s rybou, hubami, so
zelenym hraskom, s paradajkami,
cuketou, l'ahkymi bielymi syrmi,
vajickami, melénom, bobulovym ovocim
a figami. Vhodné kombinacie: Kopor,
trebul'ka vonavg, pazitka, petrzlen, mata,
fenikel, zazvor.

Stiav kysly - Rumex acetosa

Chutové vlastnosti: Stiav nem4 Ziadnu
arému, chut' ma osviezujuco kysli az
kysld. Pouzivané ¢asti: Cerstvé listy.
Uskladnenie: Stiav velmi rychlo
zvadne, preto je najlepsie pouzit ho
ihned. Suseny nie je dobry, ale listy je
vhodné zmrazovat. Nasekané alebo celé
listy podusené na masle zmrazujeme

v malych nddobkach. Pouzitie

v kuchyni: Stiav je bohaty na vitaminy
A a C anakyselinu stavelovu, ktora mu



dodava kyslua chut. Stiav sa pouziva

v kombinacii s inymi jedlami ako
priloha. Cerstvé listy $tiavu dodavajt
Salatom lahodnu chut, ale odportca sa
pridat trochu cukru alebo medu.
Niekol'’ko podrvenych Cerstvych listov
doda omeletam a varenym vajciam
sviezu chut takisto ako krémovym
oméackam a polievkam. Stiav sa hodi do
jedal z kuracieho, brav€ového a telacieho
masa, s rybou (najma tuniakom),
uhorkou, pérom, so SoSovicou, Salatom,
Spenatom a zemiakmi. Kombinujeme ho
s bordkom, koprom, trebul'’kou voniavou,
pazitkou a petrZzlenom.

Bylinky s chutou anizu

Képor voriavy - Anethum garveolens
Chutové vlastnosti: Jemna chut
pripomina aniz a petrzlen a uchovava sa
dlho. Semena vonaju sladko ako rasca;
chut je anizova, trochu Stiplava.
Pouzivané Casti: Listy Cerstvé

a susené, semend. Skladovanie: Cerstvy
kopor zabaleny v mikroténovom vrecku
vydrzi v chladnicke 2-3 dni. SuSeny
kopor je najvhodnejsie uskladnit vo
vzduchotesnej nadobe. Takto si zachova
svoju chut viac ako rok. Zmrazovanim sa
koprova chut uchova lepsie ako
susenim. Stonky zmrazujeme vcelku
zabalené v mikroténovom vrecku.
Nasekame ich kratko pred pouzitim.
Pestovanie: Kopor lahko vyrastie zo
semena. Vysieva sa na jar na slnecné,
pred vetrom chranené miesto, s dobre
prevzdusnenou a vlhkou podou.
Pouzitie v kuchyni: Koprové listy
pridavame az pred koncom varenia,
pretoZe vysokou teplotou sa ni¢f chut.
Chut ¢erstvého kdpru sa vyborne dopliiia
s rybami a morskymi Zivo¢ichmi,

s koreniovou zeleninou, kelom, karfiolom
a uhorkou. Kopor kombinovany s kyslou
smotanou alebo jogurtom a troskou
hor¢ice je vyborny v omacke s cervenou
repou. Vhodné je kdpor pridat do
Salatov, Specidlne do zemiakového Salatu
a Salatovych dresingov. Listy kdpru sa
dobre kombinuju s bazalkou, kaparami,
cesnakom, chrenom, hor¢icou, paprikou
a petrzlenom. Semienka st dobré s
kelom, cibulou, so zemiakmi, s tekvicou
a octom a daju sa vhodne kombinovat

s ¢ili, so semienkami koriandra, rasce,
hor¢ice, zazvoru a s kurkumou.

Bylinky s médtovou chutou
Mdta - Mentha sp.

Mata lahko vytvara hybridy, ¢o spésobuje
urcité tazkosti pri zaradeni druhov, ale
vSeobecne rozliSujeme dve skupiny:
spearmintovu (podla mdty klasnatej)

a pepermintovu (podla mdty priepornej).
Chutové vlastnosti: Spearmintovid

skupinu charakterizuje sladkasta

a osviezujuca vona s prenikavo sladkou,
Stiplavou vonou. Pepermintovu skupinu
charakterizuje mentolova aréma a palivo
sladkastd, Stavnatd, ostro aromaticka
chut’ s chladivym pocitom na jazyku.
Pouzivané casti: Listy Cerstvé a susené,
kvety do Salatov a na ozdobu.
Skladovanie: Listy je najlepSie zbierat
kratko pred kvitnutim, ked’ maju najvyssi
obsah esencialnych olejov. Zvazky
Cerstvych rastlin vydrzia ponorené do
vody v kuchyni alebo v chladnicke
priblizne tri dni. Matu na susenie
zbierame tesne pred kvitnutim a dobre
vysusené listy uskladriujeme

v uzatvorenej nadobe. PouZitie

v kuchyni: Mata sa pouziva na ochutenie
baklazanov, mrkvy, zeleného hrasku,
zemiakov a paradajok. Vyborne sa hodi

s kuracim, bravéovym, telacim masom a
do marindad. SvieZost' méty vyuZzivame pri
priprave ovocnych dezertov, Salatov

a dreni. Matu je vhodné kombinovat’

s petrzlenom, bazalkou, rascou, kdprom,
so zazvorom, S majoranom, paprikou,
Ciernym korenim a tymianom.
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Stiplavé a korenisté bylinky

Oregano a majordn (Pamajordn) -
Origanum sp.

Chutové vlastnosti: Zakladna chut je
tepla, jemne ostra, horkastd, s naznakom
gafru. Majoran je sladsi, jemne korenisty.
Oregano ma korenistt, zvieravi a ¢asto
aj citréonovu prichut. Pouzivané casti:
Listy, kvetné hlavky. Skladovanie: Na
suSenie zbierame rastliny hned’, ako
vytvoria kvety. Dobre vysusené listy
uskladnime v uzatvorenej nadobe, kde si
zachovaju svoju chut’ asi rok.
Pestovanie: NajCastejSie sa rastliny
dopestuju zo semena, ktoré vysievame
na slnecné stanovistia s prevzdusnenou
podou. Pouzitie v kuchyni: Oregano je
zakladnou zlozkou pri priprave vacsiny
talianskych jedal, pokrmov z jahnaciny,
pri pe€eni ryb a priprave gréckeho
Salatu. Pouziva sa do polievok a pecenej
zeleniny. Jeho vyrazna chut vhodne
ochutf grilované pokrmy, plnky

a marinady. Doda lahodnt chut octu
alebo oleju. Jemnejsia chut majoranu sa
varenim rychlo straca, preto by sa mal
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pridavat do jedla az pred koncom
varenia. PouZiva sa do Salatov,
vajickovych jedal, hubovych omacok,

s rybou a hydinou. Ak dame vetvicky
majoranu alebo oregana na drevené
uhlie pocas grilovania, jedlo ziska jemnu
prichut bylin. Majoran a oregano je
vhodné kombinovat s bazalkou,
bobkovym listom, ¢ili, rascou, paprikou,
petrzlenom, rozmarinom a tymianom.
Salvia - Salvia sp.

Chutové vlastnosti: Salvia méze mat
jemnu, pizmov, balzamovu alebo
gafrovi vonu s korenistou chutou.
SuSena Salvia ma vyraznejsiu chut ako
Cerstva, ale hodi sa len na ¢aj. Pouzivané
Casti: Listy suSené alebo cerstvé, kvety
len ako ozdoba. Skladovanie: Cerstvé
listy je dobré pouzit' Co najskor po
nazbierani. Pouzitie v kuchyni: Salvia
sa pridava do mastnych jedal na
podporu travenia k brav€ovému maésu,
husi a kacici alebo do plniek z tychto
druhov mésa. Vyborna je aj omacka na
cestoviny, ktorej zaklad tvoria Salviové
listky jemne opeené na masle. Salvia je
bylina silnej chuti, preto ju treba
pouzivat s mierou. Hodi sa s jablkami,
opekanou fazulou, so syrmi, s cibulou

a so zemiakmi. Je vhodné ju kombinovat
s bobkovym listom, zelerom,
majoranom, rascou, cesnakom

a paprikou.

Tymian (duska) - Thymus sp.

Chutové vlastnosti: Cela rastlina ma
tepld, zemitu a korenistu vonu, ktoru
najlepsie citit pri rozotreti medzi
prstami. Chut je korenista s ndznakom
klin¢ekov, maty a gafru. Pouzivané
Casti: Listy a kvitnuca viat.
Skladovanie: Cerstvé listy vydrzia
zabalené v mikroténovom vrecku

v chladnicke aj tyzden. Ususeny tymian
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si zachova svoju chut len do konca zimy.
Pestovanie: Vsetky druhy tymianu
vyzaduju velmi dobre prevzduSnenu
podu a ¢o najviac slnka. Pouzitie

v kuchyni: Tymian ako jedna z mala
bylin nestraca svoju chut ani pri dlhom,
pomalom vareni. Ak sa pouziva

s rozvahou, zvyrazni chut’ ostatnych
bylin v jedle. Pridava sa do privarkov

a dusenych jedal v kombinacii s cibulou,
pivom alebo vinom. Hodi sa do jedal

z jahniacieho maisa, s kelom, baklazanom,
po6rom, mrkvou, hubami, cibulou, so
zemiakmi, s hydinou, kralikom,
kukuricou a so strukovinami. Vhodne sa
kombinuje s bazalkou, bobkovym listom,
cili, klincekmi, majoranom, oreganom, so
saturejkou, s cesnakom, petrzlenom,
paprikou, orieskami a rozmarinom.

Pre zachovanie najlepSej chuti zbierame
bylinky skoro rano a este predtym, ako
sa tvoria kvetné puciky, pretoZe dovtedy
sa esencialne oleje koncentruju v listoch.
Nie je vhodné susit’ vSetky rastliny.
Bylinky s drevnatejicimi stonkami

a pevnymi listami (tymian, rozmarin,
Salvia, oregano) sa najlepsie uchovavaju
suSené, zatial' co bylinky s makkymi
stonkami a listami (bazalka, petrzlen,
majoran) suSenim stracaju velku ¢ast
svojej arémy a chuti. Mata je vynimka.
Napriek tomu, Ze ma makké listy,
susenie jej prospieva. Bylinky vo
zvazkoch rozvesané na dobre vetranom
mieste vyschnu za niekol'ko dni az
tyzden. Chraiime ich vSak pred priamym
svetlom alebo vysokou teplotou, mohlo
by to zniZit obsah esencidlnych olejov.
Makké bylinky, ktoré nie je vhodné susit,
je mozné zmrazovat. Mrazené bylinky si
svoju arému uchovavaju 3-4 mesiace.
Pred zmrazenim bylinky dobre umyjeme
a vysusime, nasekadme, zmieSame

s trochou vody alebo oleja a zmrazujeme
v malych nadobkach.

Cerstvé bylinky méZeme vyuZit aj na
pripravu bylinkovych octov, olejov a
masla, ktoré pouzivame na pripravu
dresingov, marinad, do polievok

a privarkov tesne pred podavanim
jedal. Bazalka, képor, cesnak,
levandula, medovka, rozmarin,
estragén a tymian vyborne ochutia
ocot. Na ochutenie oleja sa hodi
bazalka, bobkovy list, kdpor, cesnak,
mata, oregano, rozmarin, saturejka,
tymian. Bylinkové masla sa pridavaju
do rychlych dresingov na grilované
alebo pecené ryby, hydinu a maso,
zeleninu, ale aj na sendvice. Ochuteny
ocot vydrzi niekol'ko rokov a ako
postupne starne, ma jemnejsiu chut.
Ochutené oleje vydrzia rok. Oboje
uchovavame v chladnicke alebo na
tmavom studenom mieste.

Na pripravu bylinkového octu
potrebujeme priblizne 60 g bylinkovych
vetviciek, ktoré rozmliazdime na
uvolnenie ich chuti. UloZime do
skleného pohara a zalejeme 500 ml
bieleho vinneho, jabléného alebo
ryzového octu. Nadobu uzavrieme

a nechame Idhovat 2-3 tyzdne. Chute sa
uvolnia ovela rychlejsie, ak je nadoba
umiestnena na slnku. Priprava
bylinkového oleja je obdobna. Namiesto
octu pouzijeme panensky olivovy,
slnec¢nicovym alebo hroznovy olej.
Pohar s olejom vSak nenechavame na
slnku. Ked’ si chute uvolnené, olej alebo
ocot prelejeme do flias. Bylinkové maslo
najlepsie ochutia cerstvé bylinky. Ak
bylinky kombinujeme s koreninami,
pouzijeme menej z oboch. Masla vydrzia
tyzden v chladnicke alebo sa zmrazia.
Bylinkové maslo si pripravime, ak
vyslahame 150 g makkého maslas 1-2
polievkovymi lyZicami citrénovej Stavy
a 4-5 lyzicami nasekanych byliniek.
Vyslahant zmes poukladdme na f6liu,
zabalime a vyformujeme do tvaru valca.
Konce fé6lie zato¢ime a umiestnime do
chladnicky.

Na zaver pridavam jednu dobru radu:
bylinky v kuchyni treba pouzivat

s mierou a len urcita zru¢nost' v miesani
bylinkovych zmesi moze viest

k poZzadovanému vysledku. Tak ako
prilis vela byliniek méZe pokazit chut
jedla, aj ich nevhodné zmieSanie moze
sposobit, Ze chute jednotlivych
ingrediencii sa budt navzajom rusit

a vysledok bude skor sklamanim.
Vlastné kombindacie byliniek pri vareni
treba skusat’ opatrne. Casom viak
pridete na to, ze bylinky v jedle mu
dodavaju jemnost, harmdéniu

a komplexnost.



Z kuchyne Janky Havettovej

RADIME SI NAVZAJOM

Vel'konocCné recepty

VELKONOCNE KOSICKY -
CUPCAKES

1 vel'ké vajce, 150 g krystalového cukru,
100 ml mlieka, 50 ml oleja, 150 g hladke;j
muky, 1 lyzicu kakaa (kopcom), 1 ¢ajovu
lyzicku s6dy bikarboény (nie kopcom)
alebo 1/2 prasku do peciva (6 g)

- plech na mafiny s 12 jamkami

- papierové kosicky

- dZem, banan

- lentilkové vajicka

- 0zdoby z mlie¢neho marcipanu
Krém si zhotovime:

z0 100 ml sladenej rastlinnej slahacky
Creme patisserie od Raja, 100 ml 18-
percentnej kyslej smotany a 1 balicka
vanilkového cukru (20 g)

MJ4j postup:

Celé vajce vyslaham s cukrom na penu,
zaslaham olej a mlieko a nakoniec muku
zmieSanu s kakaom a so s6dou. Plech na
mafiny vylozim papierovymi kosikmi a

cesto lyZicou rozdelim rovnomerne do
vSetkych papierovych kosickov a
upeciem. Piekla som vo vyhriatej rure na
180 °C asi 20 minut. Kazda rara pecie
inak - riad'te sa svojou rurou. Hned' po
upeceni kosicky vyberiem z plechu a
necham volne polozZené vychladnut.
Potom nozikom vykrojim stred a mierne
vydlabem. Do kazdej jamky dam trosku
dZemu, hrubsie koliesko bananu a
,zdobic¢kou“ nastriekam krém. Na krém
si vy§laham najskor Creme patisserie s
vanilkovym cukrom, potom pridam
kysld smotanu a e$te spolu preslaham.
0zdobim lentilkovymi vajickami a
dal$imi ozdobami. Kos$i¢ky nie su
vhodné na dlhé skladovanie, odporicam
zjest' ¢o najskor.

Creme patisserie je 25-percentna
sladena rastlinna slahacka. Objavila som
julen nedavno a je naozaj vyborna. Pri
Slahani strojnasobi svoj objem a krasne
drzi tvar.

TVAROHOVY KREMES

Recept na tvarohovy krémes som
ziskala pred viac ako 25 rokmi a odvtedy

ho v nasej rodine pecieme. Ak ho
nahodou eSte nepoznate, vyskisajte, je
skutocne vyborny!

Listkové cesto: 500 g (kocka)
Na tvarohovt plnku: 500 g jemného
krémového tvarohu (nie hrudkovy), 6

7itkov, 500 ml mlieka, 3 balicky
vanilkového pudingu (3 x 37 g), 100 ml
oleja, praskovy cukor podla chui

Na bielkovy sneh: 6 bielkov, 6 lyzic
kopcom praskového cukru

Listkové cesto rozval’kdm a prenesiem na
jemne vymasteny plech s vy$simi okrajmi
(40 x 29 cm a vysoky 4 cm). Snazim sa
cesto rozvalkat tak, aby bolo po bokoch

trochu vyhrnuté dohora (asponi 1-2cm).
Urobim akusi vani¢ku pre tvarohovi
plnku. VSetky suroviny na plnku
vyslaham (je to velmi riedke) a nalejem
na cesto. PeCiem vo vyhriatej rtire na 200
°C asi 20-25minut, pokym kraje
listkového cesta, ktoré precnievajy,

nezacnu ruzoviet (kazda rura pecie inak
- riad'te sa svojou rurou). Kym sa kolac
pecie, vyslaham tuhy sneh z bielkov, po
lyZiciach pridavam cukor a dobre
vySlahdm. Potom vyberiem Kkolac z rury,
opatrne natriem sneh a dam este zapiect
do bledohneda (dokopy som ho piekla asi
30-35 min.). Krajam ho az Gplne
vychladnuty, najlepsi je z chladnicky.
Listkové cesto v tomto kolaciku slazi len
ako podklad pod tvarohovu plnku. Ak
pouzijete plnotucny tvaroh, olej mozZete
vynechat, viackrat som ho uz robila bez
oleja.

PUNCOVE REZY

Jeden z najobltbenejsich zakuskov v
nasej rodine, bez ktorého sa nezaobide
Ziadna rodinna oslava. Aj ked' recept
vyzerd na prvy pohlad zloZito, zdanie
klame. Je to jednoduchy piskotovy
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zakusok, ktory zvladnu upiect naozaj aj
zaciatocnici. 1)

Potrebujeme:

3-krat piskétovy korpus zo 4 vajec,

4 vajcia,

6 lyzic vody,

200 g praskového cukru,

200 g polohrubej muky,

% balicka prasku do peciva (6 g),

1 velky pohar (700 ml) redSieho dZzemu
- jahodovy, malinovy, ribezlovy, mo6ze
byt aj marhulovy

v

Na puncovy sirup:
500 ml malinového (alebo iného

cerveného) sirupu, 100 ml vody, 100 ml
rumu, puncovi arému, Stavu z 1 citréna,
cukor podla chuti

Na polevu:

250 g praskového cukru, 1 lyZicu vriacej
vody, 1-2 lyZice citrénovej Stavy, Stipku
cerveného farbiva

Postup:

Zltky vy$laham s cukrom, postupne
pridavam vodu po lyZziciach, zaslaham
muku s praskom do peciva a nakoniec
zlahka uz len rucne (!) tuhy sneh z
bielkov. Pe¢iem na plechu vyloZzenom
papierom na pecenie asi 15-20 mintt vo
vyhriatej rare na 180 °C. Takto si
upeciem tri piSkotové korpusy. Spodny
korpus natriem hrubSou vrstvou dzemu.
Stredny korpus rozkrajam na 5- az 6-
centimetrové pasy. Puncovy sirup
nalejem na hlboky plech, jeden pas cesta
kratko namoc¢im do sirupu a polozim na
spodny korpus. Vedla neho polozim
suchy nenamoceny pas a vedla znovu
namoceny v sirupe. Takto poskladam
cely stredny plat. ZvySnym sirupom
rovnomerne polejem len namocené pasy.
Tie suché sa napiju sirupu od tych
namocenych a malo by vzniknut
mramorovanie. Natriem zvy$Snym
dZemom a dam treti piskotovy korpus.
Navrch polozim prazdny plech, zatazim
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anecham cez noc v chladnicke. Na druhy
dein natriem polevu. Krajam ostrym
nozom.

Sirup:

Do vriacej vody ddm cukor, necham
kratko prevriet, aby sa cukor rozpustil,
odstavim a priddm sirup, rum, arému,
citrénovu Stavu a necham trochu
vychladnut. Ochutndm a dosladim.
Kazdy sirup je iny, preto neuvadzam
mnozstvo cukru.

Poleva:

Preosiaty cukor vymieSam s vodou a
citrénovou $tavou.

Ak sa vam zda skladanie stredného platu
zlozité, tak ho nekréjajte a jednoducho

ho cely rovnomerne polejte punc¢ovym
sirupom. DZem je najlepsi redsi, bez
vel'kych kaskov ovocia. Sirup je najlepsi
malinovy, ale mo6Ze byt aj jahodovy,
visiiovy alebo lesna zmes. Kupujem
kvalitné sirupy, ktoré maju ¢o najmene;j
chemickych prisad. Pomer vody, sirupu a
rumu si mozete upravit podla chuti, tak
aby bolo sirupu celkovo 700 ml. Ak budu
zakusok jest aj deti, m6Zete rum
vynechat a do 700 ml doplnit vodu
alebo sirup.

Minimum namahy v kuchyni a vysledny
efekt vynikajuci. Rychly a jednoduchy
recept, ktory mam vel'mi rada.

Na pripravu cesta potrebujeme:

1 vajce, 100 g krystalového cukru, 50 ml
oleja, 100 ml mlieka alebo vody, 100 g
polohrubej muky, %2 balitka prasku do
peciva (6 g)

- formu na ovocnu tortu s vyvySenym
okrajom (rafikom)

250 g jemného krémového tvarohu,

1 smotanu na Slahanie 30- az 33-
percentnu (250 ml), 1 balicek
vanilkového cukru (20 g), praskovy
cukor podla chuti, 1 bali¢ek Zelatinového
stuzovaca za studena od dr. Oetkera
Celé vajce vyslaham s krystalovym
cukrom na penu, postupne zaslaham
olej, potom mlieko alebo vodu a
nakoniec muku s praskom do peciva.
Vylejem do vymastenej formy a upeciem
do bledohneda. Piekla som asi 20 minut
vo vyhriatej rire na 180 °C - kazda rura
pecie inak, preto sa riadte svojou rurou.
Vyklopim a necham vychladnut.
Slahacku vyslaham s vanilkovym
cukrom, v druhej miske vymieSam
tvaroh s praskovym cukrom a v tretej
miske si pripravim Zelatinovy stuzovac
podla navodu. To znamena 100 ml
vlaznej vody vymiesat so stuzovacom,
po Castiach zaslahat tvaroh a nakoniec
vyslahanu $lahacku. Krém navrstvim do
priehlbiny v korpuse, necham chvilu
stuhnut, ale nie celkom, naukladam
nakrajané ovocie (ja som dala jahody) a
dam do chladnicky dobre stuhnut.
Niekedy ovocie ponatieram Zelatinou,
torticka sa potom pekne leskne a ovocie
zostane Cerstvé aj do druhého dna.
Torta nie je vhodna na dlhé skladovanie,
odporicam ju skonzumovat do dvoch
dni. Ak si netrufate upiect piskétovy
korpus doma, pokojne si kiipte hotovy.
Ovocie mdzete dat’ akékolvek, ja som
dala obrovské jahody z Maroka a bola
som velmi prijemne prekvapena,
pretoZe boli aj sladké a vonali. :)



NASI LEKTORI ODPORUCAJU

Mgr. Klaudia Duchoriovd, lektorka v Centre pomoci Ligy proti rakovine v Bratislave

Papierové pletenie

Vyroba velkonocnej dekoracie — koSik na vajicka

Potrebujeme:

- staré noviny, pripadne Zlaté
stranky

- lepidlo na papier

- ihlicu na pletenie

- Stipce

- noZnice

- misku na opletanie

- praskové alebo liehové
moridla

- lak rieditelny vodou
NarezZeme noviny na 9-
centimetrové pasy a z nich
potom pomocou ihlice na
pletenie (velkost 2,5)

a lepidla narobime ruarky,

z ktorych budeme pliest
kosik. Na jeden kosik budeme
potrebovat asi 100 rarok.

Ulozime 4 rurky vedla seba
a na ne do kriza nalepime
dalSie 4 rarky. Nechame
dobre zaschnut.

L

Zlepime dve rarky do seba
a opletieme nimi kriz.
Snazime sa dobre zatahovat.

Opletieme dookola (pozri
obrazok).

To isté zopakujeme v druhom
rade plus si eSte rozdelime
rurky po dve.

Treti a Stvrty rad pletieme
cez dve rarky a pletieme
naraz dvomi rdarkami. Tento
spdsob sa nazyva opletok
dvomi.

Piaty rad pletieme uZ cez
kazdu rurku a stale pletieme
dvomi rirkami naraz.

Dobre zatahujeme a pletieme
az do vel'kosti dna misky,
ktord budeme opletat.

Rurky, ktoré opletame, sa
nazyvaju osnovné rurky. Tie
nadstavime rurkami

a prichytime ich k miske
Stipcami. Dosiahneme tak
pravidelny tvar kosika.

Pletieme do takej vysky, aky
vysoky chceme mat vysledny
kosik.

Pletieme jednoduchu
uzavierku. Najprv ohneme
jednu osnovnu rurku za
druht smerom von a potom
to isté urobime smerom dnu.

Vytfcéajlice osnovné rarky
musime teraz ,zamaskovat’“
do vypletu tak, aby boli ¢o
najmene;j viditelné. Skratime
ich a zasunieme do vypletu
znutra.

Hotovy kosik este namorime
moridlom a natrieme lakom,
¢im zabezpecime jeho vacsiu
pevnost aj krajsi vzhlad.
Niektoré skisenejsie dievcata
rarky moria eSte pred
pletenim.

Papierové pletenie je vel'mi
jednoducha technika ru¢nych
prac, vyzaduje vSak dost vela
Casu na pripravu rurok.
Samotné pletenie kosikov ide
vel'mi rychlo a v podstate za
neceld hodinku si takyto
kosik dokazete upliest aj vy.
Kto si to chce vyskdsat, nech
pride medzi nas do Centra
pomoci v Bratislave, kde
organizujeme pravidelné
kreativne kurzy.
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Paulina Mindrikovd, fyzioterapeutka v Centre pomoci Ligy proti rakovine v Martine

Co s lymfedémonm...

Niektori pacienti o iom nevedia, inf
toho vedia, naopak, az prilis. Jedni si
opuch aj v§imnu, ale ak ich neboli

a neobmedzuje v praci, ni¢ s nim
nerobia. Ti druhi sa boja pouzivat
operovanu koncatinu, aby si ju ndhodou
nepretazili a nespdsobili opuch. Obidva
extrémy nie st dobré. O lymfedéme by
sme mali vediet, mali by sme sa o iom
rozpravat, mali by sme s nim pracovat,
ale nemal by byt strasiakom.

Lymfa je tekutina, ktord omyva kazdua
bunku, pomaha distribuovat’ zZiviny

a latky imunitného systému v tele

a odvadzat z neho toxiny. Asi 80 percent
lymfy prudi v jemnych kapilarach

a cievkach v podkozi, 20 percent tvori
vacsie cievy hlavne v trupe. Ako jej filtre
a zberne funguju lymfatické uzliny.
Lymfedém je opuch, ktory vznika
nahromadenim lymfy na jednom mieste
v tele. MoZe ho spdsobit vrodena
porucha lymfatického systému alebo
jeho porusenie pri iraze ¢i operacii.
KedZe rakovinové bunky c¢asto po tele
»cestuju” prave lymfatickym systémom
a zachytavaju sa v lymfatickych
uzlinach, pri operaciach nadorov sa
lekari m6zu rozhodnut tieto uzliny
vybrat. NajcastejSie su to uzliny

v podpazusi ¢i v slabinach - podla toho,
¢i ide o operaciu prsnika, maternice,
prostaty a podobne. Takto naruseny
lymfaticky systém nestiha odvadzat
lymfu, a t4 sa m6ze hromadit: pri
vyoperovani uzlin v podpazusi v hornej
koncatine ¢i v Casti trupu na operovanej
strane, pri odstraneni uzlin v slabinach
najcastejSie puchne dolna koncatina.

Ci lymfedém vobec vznikne, zaleZi na
mnohych faktoroch. Od spésobu
arozsahu operacie, od liecby
(chemoterapia, radioterapia...), od
vrodenych predispozicii ¢i dalSich
ochoreni, od spdsobu zatazovania
koncatiny po operdcii, od cvicenia atd.
NajdolezitejSia je véasna diagnostika

a spravna starostlivost, aby sa predislo
vzniku vel'kého opuchu.

Pri liecbe sa vyuziva viacero
prostriedkov. NajdolezitejSie su spravne
zatazovanie (nepretazovanie)
koncatiny, cvicenie a polohovanie, ktoré
pomahaju prideniu lymfy, kompresivne
navleky a bandéze, ktoré by mali
zabranit zvac¢Sovaniu opuchu,

a manudlna a pristrojova lymfodrenaz,
ktoré pomahaju vytlacit prebytocnu
lymfu z koncatiny von.

Pacient by si mal najst’ ti spravnu
mieru zatazovania koncatiny. Kazdé
pretazenie moze podporit zvacSenie
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opuchu. Namiesto nosenia tazkych veci
a nakupov je lepsie ist na nakup mensi,
pripadne si ho odviezt autom alebo
odniest v ruksaku ¢i taske na
kolieskach. Namiesto dlhého Zehlenia,
upratovania a umyvania okien je lepsie
si tieto prace rozdelit na mensSie casti. A
ak je tu td moZnost, najlepsie je nechat
si pomdct od zvysku rodiny.

Oblast lymfedému by nemala byt nijako
stiahnuta. Pri opuchoch horne;j
koncatiny treba dat’ pozor na tesné
lemy Siat, zarezavajice sa ramienka
podprsenky, hodinky, prstene, ale aj na
tazkud kabelku nosent cez plece. Pri
opuchoch dolnej koncatiny mozu
prekazat obtiahnuté nohavice, tesna
gumicka ponoziek alebo nespravna
obuv.

Tak ako gravitacia sposobuje opuch
tym, Ze stahuje lymfu nadol do
koncatin, spravnym polohovanim
pomaha opuch zmierniovat. Preto sa pri
lymfedéme hornej koncatiny odporuca
vykladat' si ju pri dlh§om sedeni na
operadlo sedacky, dvihat a cvicit fiou
nad hlavou. Pri opuchoch dolnych
koncatin pomaha vykladanie néh do
vyvysenej polohy. Aj pri spanku je
lepsie ,neprilahnut* si postihnuté
miesto, skor pomo6ze mierne
vypodloZenie koncatiny vanki$mi.
Lymfedém moZze zhorSovat aj teplo.
Prilis tepla voda pri sprchovani ¢i
umyvani riadu, saunovanie, hortice
zabaly, opalovanie nie st prilis vhodné.
Poranenia sa mo6zu horsie hojit, preto
treba dat’ vac¢si pozor na porezanie ¢i
popalenie. Treba sa vyvarovat' aj
meraniu tlaku a injekciam, odberom
krvi na postihnutej koncatine.

KedZe lymfaticky systém nema pumpu,
tak ako ma kardiovaskularny systém
srdce, lymfa sa posiva vdaka pohybom
v tele. Dychacie pohyby a peristaltika
Criev pomahaju prudeniu lymfy v trupe,
v koncatinach je to praca svalov.
Dolezitou sucastou denného rezimu by
sa malo preto stat’ cvicenie. Spravne
cvienia vam poradi lekar ¢i
fyzioterapeut. Vdaka HER-klubu vzniklo
aj DVD Rehabilitujeme s HER-klubom.
Zeny po operacii prsnika si ho mézu
zadarmo objednat na www.herklub.sk.
V niekol'’kych kratkych ¢astiach ukazuje
cvicenia vhodné bezprostredne po
operdcii aj neskor. Kratke zostavy
cvikov najdete aj v brozturkach

o lymfedéme hornej ¢i dolnej koncatiny
na www.lpr.sk/publikacie.

Cvicenie predchadza obmedzeniu
pohyblivosti koncatiny, zmiernuje

opuch a dviha sebavedomie. Kazdy by si
vSak mal najst ti spravnu mieru, aby si
zacvicil tak, Ze sa bude citit prijemne

a nepretazil sa. Pocet cvikov a dlzku
cvicenia treba zvySovat postupne. Pri
Sportovani treba davat pozor na Urazy
a prilis vel'ku zataz. Pri opuchoch
dolnych koncatin nie si vhodné
doskokové Sporty, pri opuchoch
hornych koncatin nie je vhodny tenis
ani posiliiovanie. Najlepsimi
pohybovymi aktivitami st plavanie,
chddza, joga alebo tai-chi.

Stabilizovat lymfedém moZeme aj
kompresivnymi navlekmi. Su to pevné
rukavy Ci pancuchy, ktoré stahuju
postihnuté miesto. Zhotovované su
vacSinou na mieru, predpisuje ich lekar
a plne hradi poistoviia. Dolezité je, aby
sa v ziadnom mieste lymfedému
nezarezavali. Spociatku moze byt ich
nosenie neprijemné, ale casom si nan
pacient zvykne.

Lymfedém ma niekol'ko stadii.
Spociatku pacient vnima len
neprijemné pocity v koncatine -
napatie, plnost, tazkost ¢i oslabenie.
Neskor si v§imne, Ze koncatina je oproti
druhej hrubsia. Liecba by sa mala zacat
uz v tychto stadiach. Ak si pacient
spestuje” lymfedém dlhsie, liecba
nemusi byt tspesna. Vytlacit
prebytocnu lymfu z koncéatiny ndm
pomaha pristrojova a manualna
lymfodrenaz.

Manualnu lymfodrenaz by mal
vykonavat skiseny terapeut. Je to typ
velmi jemnej masaze, pri ktorej sa
posuva lymfa z koncatiny smerom do
trupu. Méze sa ju naucit aj pacient sam.
Pristrojova lymfodrenaz sa robi
pomocou navlekov, v ktorych st
vzduchové oddelenia. Ich postupnym
nafukovanim sa opat vytlaca lymfa.
Manualnou drenaZzou terapeut vie
presnejsie zacielit na postihnuté
miesto, pristrojova je zase
intenzivnejsia, kedZe dovoluje stlacenie
celej koncatiny. Vol'ba spravnej
lymfodrenaZze zavisi od moznosti
pracoviska a terapeuta, ale mala by sa
riadit’ aj pocitom pacienta.

Na starostlivosti sa zucastnuje lekar,
rehabilita¢ny pracovnik ¢i
fyzioterapeut, ale hlavne aj pacient sam.
Dodrziavanie spravneho rezimu,
cvicenia a nosenie kompresivnych
navlekov je rovnako dolezité ako
samotna lymfodrenaz. Ak mate pocit, ze
lymfedém sa tyka aj vas, nevahajte sa
spytat svojho lekara alebo sa obratit na
Centra pomoci LPR.



Ing. Danica Ondrusovd

JOGA

Svetelny metabolizmus
a stredobod osobnosti

Kazdy c¢lovek, ked’ sa ho opytame na neho
samého a on sam na seba ukaze prstom,
dotkne sa asi prostriedku hrudnika,
priblizne v oblasti srdca. Tento dolezity

a bytostne ludsky pohyb ndm jasne oznaci
miesto vlastného sebapocitovania,
centrum celej osobnosti ¢loveka. Cisté
oznacenie seba samého ako Ja nema nic¢
spolo¢né s egoizmom. Ja je centrom
kazdého ¢loveka, jeho najvntitornejSou
bytostnou zlozkou. Okrem tohto Ja
mozZeme u seba rozpoznat zlozky dusevné,
teda najrozmanitejSie hnutia duse,

a napokon zlozky telesné, ktoré sa daju
vnimat vSetkymi fyzickymi zmyslami.
Hrozivym javom moderného sveta je
nedostatocCne aktivne toto vnutorné Ja. Pre

Stoj na
- prstoch
- n6h v drepe -

oslabené Ja, ktoré je Casto nesamostatné
anezrelé, clovek nevedomky prebera od
svojho okolia nazory a Zivotné postoje.
Chyba mu prvotne vlastné originalne
stanovisko zo stredu samotne;j

bytosti, preto automaticky, akoby
zhypnotizovane, prebera nieco, o mu je
Castokrat uplne cudzie. Nesie to potom
zivotom ako zvonku naloZenu zataz, ktorej
sa nevie zbavit.

Z deficitu osobnej jedinecnosti ¢loveka
vznika nevedoma tizba po autorite, ¢i uz
tiou bude riaditel, lekar & uditel, Clovek
teda potrebuje obnovit a prebudovat
redlny vztah k svojmu vnitornému svetu,
ale aj ho jasne odlisit od vplyvov zvonka
a nanovo si vybudovat vztahy s okolitymi
'udmi a s prostredim. Usporiadané

a vedomé stanovisko voci sebe aj voci
okoliu stabilizuje osobnost. K tomuto ndm
v joge sluzia mnohé cviky.

V polohe stoja na prstoch néh v drepe
opiSeme rukami vokol seba kruh,
uvedomime si svoje okolie a potom dlane
zopneme pred srdcom, sidlom
vnutorného Ja. ,Prezivanie vnitorného

NASI LEKTORI ODPORUCAJU

’.

sveta a oproti tomu stojaceho vonkajSieho
sveta posobi usporiadavajico na dusu,”
pisSe Heinz Grill v knihe Objasnenie,
profylaxia a terapia rakoviny z celostného
medicinskeho a spiritudlneho pohladu.
Ucime sa rozliSovat, ktoré vplyvy prudia
zvonku a ktoré su vlastné. Aké nevedomé
konflikty lezia v dusi? Velmi ¢astym a dnes
typickym nezdravym javom, ktory
oslabuje imunitny systém, je prevratenie
vonkajsieho a vnutorného sveta

v dbsledku relativne nesamostatného
bytostného ¢lanku Ja. Oslabené Ja
nedokaze rozlisit, ktoré vplyvy st prebraté
a dusi cudzie. Z toho potom lahko nastava
zamena postoja cudzieho, prebratého,
mnohokrat tplne cloveku nevyhovujiiceho
az obmedzujuceho jeho slobodu,

s vlastnym stanoviskom, ktoré ¢lovek
vlastne v tejto situdcii ani nedokaze zaujat.
Vlastné Ja nie je skutocne ¢inné, slobodné,
tvorivé ani nesvieti. Preto sa v cvikoch
jogy snazime o rozpoznanie vlastného
stredu a o rozvinutie takych postojov, kde
Ja aktivne a zmysluplne tvori. Clovek si
pomaly rozsvecuje vnitorné slniecko
uprostred svojej duse. Napriklad v asane
Andrejov kriZ sa styri koncatiny rozloZia
takpovediac do Styroch svetovych stran.
Cviciaci si jasne uvedomuje svoj stred

a svoje okolie, blizke aj vzdialené.

Pri chorobe, ked’ je Ja vyCerpané,
stratené, podriadené, treba si najst’ ¢as

a vytvorit’ pokoj, aby sa toto hibkové nové
zaktivizovanie a zosustredenie sil mohlo
v dostato¢nej miere udiat. Takyto priestor
nam hodiny jogy idealne poskytuju.
Asana strom pontka ... pocit Ja ¢loveka,
ktory jestvuje prave prostrednictvom
vzpriamenosti v stoji. Tento stoj vsak nie
je pevny, staticky alebo neotrasitelny, je to
stoj, ktory musi byt neprestajne
udrziavany vo zvislici kontrolou voci

vonkajSiemu svetu“. ,Srdce je organom
vnutornej rovnovahy medzi hornym a
dolnym, medzi pravym a lavym,” piSe
Heinz Grill v knihe DuSevna dimenzia
jogy, ktora onedlho vyjde v slovencine.
Autor ju osobne Citatelom predstavi 26. 5.
2012 v Bratislave pocas svojej prvej
navstevy na Slovensku (blizsie informéacie
o podujati: wwwjogah.sk), ktorti venuje
téme stvisiacej bezprostredne so
Specifickym nedostatkom svetla a sily
vnutorného Ja: Aktivne utvaranie Zivota

a dobre rozvinuté srdce.

Hodiny jogy v Centre pomoci LPR

v Bratislave st zostavené po prvé z
lahkych a mnohorakych rozhybavacich

cviceni, ktoré v ivode hodiny jednoducho
oslovia srdce a stred ¢loveka a sucasne
fyzicky dobre a vSestranne precvicia celé
telo. Stred a jadro lekcie tvoria jogové
asany, ktoré sa pretkavaju s vhodnymi

a suvisiacimi cvi¢eniami tvorivosti
predstav. Zaver patri vzdy relaxacii, ked’
po vysunuti kyvadla smerom k aktivite
kyvadlo pustime. Ono samo sa vlastnou
potencialnou silou ziskanou z predoslej
aktivity prehupne cez stred aZ na druhti
stranu a umozni kvalitni relaxaciu na
doznenie ucinkov cvikov, pricom vedomie
neusina, ale ostava bdelé.
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Nech nikto, koho postihla rakovina,
nezostane stat na razcesti osamely a bezradny

Rocne je uz na Slovensku registrovanych
takmer 28 000 novych pripadov rakoviny.
Da sa teda povedat, Ze kazdy treti z nas
moze byt v priebehu svojho Zivota touto
chorobou postihnuty. V celom svete sa
intenzivne pracuje na tom, aby sa trend
narastania zastavil, aby sa pocty vyskytu a
umrtia znizili a aby sa postihnutym
poskytla komplexna starostlivost vo
vsetkych Stadiach choroby.

Ako zmiernit' toto bremeno, ktorym trpf
cela spolocnost? Je to obrovska praca,
ktora vyzaduje, aby sa do nej zapojili
vSetci, nielen vedci, lekari - odbornici

v onkoldgii a v inych disciplinach,
zdravotni pracovnici, ale aj sukromny
sektor, mimovladne organizacie,
verejnost, ale najma politici, ktorym by
tento problém nemal byt lahostajny.

Tu sa vynara otazka, s akou stratégiou
tento boj viest? Prvorada je prevencia.
Ludia by mali vediet, akym spdsobom sa
vyhybat riziku vzniku rakoviny, aké st jej
prvé priznaky, aké st moznosti jej
vcasného zistenia, kde sa poradit, ak uz

v rodine rakovinu mali.

Vel'ka tlohu hra informovanost, ktora tu
dlhé obdobie chybala, ale aj vdaka 22-
ro¢nej praci Ligy proti rakovine sa vela
zmenilo. Pokrok nastal v tom, Ze sa ludia
CastejSie obracaju na svojho lekara

a ocakavaju, Ze je v onkoldgii
orientovany, Ze ma vedomosti

0 mnozstve symptémov, ktorymi sa
choroba prejavuje. Maju, pochopitelne,
strach, maju vela otazok, na ktoré
nemozu dostat vel'mi Casto rychlu
odpoved. Tu sa dostavaju do situacie,
ktora je zaciatkom obdobia dlhého stresu
- odoslanie na odborné vysetrenie, dlhé
cakacie terminy, neistota, pochybnosti,
strach. Este horsie je, ak lekar prvého
kontaktu povie pacientovi, aby si sam
hladal moznosti dalSieho vySetrenia.
Znie to neuveritelne, ale stava sa to.
Oznamenie diagnézy je kruty zasah do
Zivota. Ak ma pacient Stastie, Ze sa mu to
povie citlivo, Ze dostane informacie

o spdsobe liecby a rady, je na ti dlht
cestu, ktord ho ¢aka, ¢iastoCne pripraveny.
V mnohych pripadoch vsak z réznych
ddévodov nedostane vycerpavajucu

Lie¢ba vedena odbornikmi podla
stanovenych principov, ¢i v nemocnici,
alebo ambulantne, podstatne zmeni
pacientovi kvalitu Zivota. Na zaklade
zisteni pocetnych vedeckych studii je
dalSie preZivanie Zivota vyznamnym
Cinitelom v procese uzdravovania. Tu sa
vynaraju dalSie otdzky - kto samad o to
starat, kde sa maju o to postarat’ a ako
riesit to vel'ké mnoZstvo sprievodnych
nasledkov choroby a jej lie¢by. Zmena
telesného vzhladu, obmedzenie telesnych
funkcii, spoloCenské, sexualne, socialne
problémy, strata zamestnania, to je jedna
obrovska oblast, ktora vyzaduje nové
pristupy podloZené vyskumom a zaujem
odbornikov viacerych disciplin.

V stcasnosti v tomto procese navratu
pacienta do Zivota vela chyba

a starostlivost o celého cloveka je pre
nedostatok zaujmu na velmi nizkej
drovni.

Pacient po prepusteni z nemocnice je
Casto bezradny. Aj ked’ dostal urcité
informacie a rady, ma pocit, Ze je so
svojimi problémami izolovany od
spolocnosti, a nevie ako dalej. Dufa, Ze
lekar, ktorému odovzda lekarsku spravu,
bude v budticnosti spojkou medzi nim

a nemocnicou a Ze jeho dalsi Zivot a osud
bude sledovat a koordinovat. M4 potrebu
s nim Castej$ie komunikovat, aby mu bol
napomocny, ked’ ma obavy, ¢i sa mu
choroba nevratila. M4 vsak Casto i obavy,
Ci lekara so svojimi starostami nezataZzuje,
a tento vel'’ky komplex narastajtcich obav
a starosti jeho fyzicky a psychicky stav
zhorsuje.

Psychosocialna starostlivost a podpora sa
stavaju vo svete neodmyslitelnou
sucastou celého procesu liecby pacienta,
ktorému sa uz od stanovenia diagn6zy
av priebehu dalsich stadii choroby
poskytuju vSetky dostupné
psychosocialne sluzby. Preto je tento
proces sucastou narodnych onkologickych
planov mnohych Statov v Eurépe a stava
sa urgentnou potrebou jeho vSeobecného
zavedenia a fungovania.

V retazci komplexnej pokracujucej
starostlivosti je pre kvalitu zivota dolezita
aj jeho fyzicka rehabilitacia, ktora

nevyliecitelni, ale vdaka podporne;j
a paliativnej lie¢be moézu zit' aj niekol’ko
rokov. Paliativna lie¢ba a opatera by mali
byt pristupné kazdému bez rozdielu
veku, postavenia a socialno-
ekonomického stavu a mali by byt
poskytované bez finan¢ného priplacania.
Tento idedlny stav je sice raritou, ale
niektoré krajiny v Eurépe ho uz riesia
mnohymi pristupnymi sluzbami.

V mnohych krajinach sveta i Eurépy sa uz
vytvorili podmienky na dosiahnutie
kontinualnej komplexnej liecby
a starostlivosti, ktoré neriesia iba chorobu
pacienta, ale prostrednictvom viacerych
zloziek sa sustreduji na jeho socidlnu
reintegraciu. Ak sa chceme k tymto
trendom pridat, ¢aka nas vela prace,
pretoZe to bude potrebné.

Vytvorit podmienky na program
komplexnej starostlivosti, ktory
obsahuje psychologické a socidlne
sluzby, rehabilitaciu, paliativnu liecbu

a opateru.

Zlepsit moznosti psycho-onkologickych
konzultcii zabezpecenim pritomnosti
psycholégov, pripadne psychiatrov
v nemocnici a zaistit' tieto sluzby mimo
nemocnice zriadenim siete
psychologickych poradni.

Vytvorit moZnosti sluzieb
v $pecializovanych centrach na program
rehabilitécie.

Umoznit pacientom a ich pribuznym
pristup k socidlnemu poradenstvu.
Zaistit' potrebnu kapacitu sluzieb
paliativnej starostlivosti.

Vytvorit podmienky na vzdelavanie
lekarov a inych zdravotnikov smerom

k psychologickému pristupu k pacientom
ajeho rodine.

Riesit odbremenenie lekarov
a oSetrujuceho personalu od
nemedicinskych problémov pacientov
a ich blizkych koordinaciou prace
jednotlivych timov poverenych
starostlivostou o pacienta.

Iniciovat vyskumné projekty v oblasti
psychosocialnych potrieb pacienta a jeho
rodiny a preniest vysledky do praxe.
Realizacia tychto zadsadnych opatreni
v prospech obc¢ana, ktory sa stal




Zijeme vo vire pracovnych stretnuti,
brainstormingov, sme zavaleni
pracovnymi povinnostami.

Pri tejto zatazi sa snazime dostatocne
venovat svoj ¢as a energiu rodine

a priatelom. Pre seba a svoju rodinu
chceme len to najlepsie. Na rodinny
st6l ddvame vybrané pokrmy,

v idedlnom pripade sa snaZzime, aby
boli v bio kvalite bez pridanych
konzervacnych latok, aditiv a farbiv.
Svoje telo trapime dvakrat v tyzdni pri
$portovej aktivite, kupujeme pripravky
pre zdravie a krasu. V tomto zhone sa
zastavme na chvil'u a skisme
porozmyslat, ¢i ndm nieco nechyba.

Co by sme mali vediet
0 prevencii?

Vela l'udi v snahe urobit maximum pre
svoje zdravie zabtda na to
najpodstatnejsie. Pilierom osobnej a
lekarskej starostlivosti s pravidelné
preventivne prehliadky. Mnohé
spolo¢nosti a zamestnavatelia ich
pontkaju ako bonus k finan¢nému
ohodnoteniu. Narok na ne vSak maju
vSetci poistenci verejného zdravotného
poistenia a pravidelnu preventivnu
prehliadku by mal absolvovat’ kazdy
dospely jedinec.

Zakladnym kamenom vsetkych
preventivnych prehliadok je lekar
prvého kontaktu - prakticky lekar.
Frekvencia prehliadok je rézna v
pediatrii a u dospelého jedinca. V
pediatrii je ich, pochopitelne, viac a
CastejSie, pretoZe sa sleduje spravny
vyvin a vyvoj ¢loveka.

TIPY ODBORNIKOV

Na ¢o nesmieme zabudnut'?

V dospelosti po dosiahnuti 18. roku
Zivota sa preventivna prehliadka raz
rocne hradi z verejného zdravotného
poistenia. Jej sicastou je komplexné
vySetrenie vSetkych organovych
systémov, kontrola ockovania, vySetrenie
pulzu a tlaku krvi, kontrola hmotnosti
vratane rad a dokumentacie.

Sucastou vysetrenia u muzov je
palpacné vysetrenie prostaty per rectum
(cez kone¢nik). V pripade, Ze v tom
istom roku sa méa vykonat per rectum
vySetrenie v ramci preventivneho
vySetrenia urolégom, jeho lekarsky
ndalez sa zaloZi do dokumentacie ako
sucast preventivnej prehliadky. V
pripade Zien gynekol6g vykonava
prehliadku pohlavnych organov.
Neoddelitelnou sticastou preventivnej
prehliadky su laboratdrne vySetrenia
krvi, mocu a skryté (okultné) krvacanie
v stolici. Z laboratérnych vysSetreni sa z
krvi stanovuje kreatinin, hladina
glukdzy, pocet Cervenych krviniek,
bielych krviniek, hemoglobinu - krvného
farbiva, krvnych dosticiek. U pacientov,
ktori v danom kalendarnom roku
nadobudli vek 17 alebo 18 rokov, resp.
40 alebo 41 rokov, sa vySetruje
cholesterol a metabolizmus tukov. U
pacientov, ktori dovisili 40 rokov veku,
sa vykonava elektrokardiogram na
posudenie stavu kardiovaskularneho
systému.

Zuby ako korunka krasy
Dalsie nase kroky by mali smerovat k
zubnému lekarovi. Zuby st korunou

Usmevuy, preto by sme nemali
zanedbavat ani starostlivost o ne.

U pacientov starsich ako 18 rokov
poistovna hradi jednu preventivnu
prehliadku za jeden kalendarny rok.

Z danej preventivnej prehliadky vyplyva
potreba dalSieho oSetrenia

u stomatoléga.

Prevencia u Zien

Zeny ako nositel'ky Zivota sa musia

o seba starat’ este o Cosi dokladnejsie.
Kazda Zena by mala raz rocne
absolvovat' komplexné gynekologické
vySetrenie vratane palpa¢ného
vySetrenia prsnikov. Do komplexného
vySetrenia u gynekoldga patri vySetrenie
pohmatom, kolposkopické vysetrenie

a ultrasonografia cez poSvu

a abdominalno - brusna. Na aktivne
vyhladavanie rakoviny krcka maternice
slazi skriningové vySetrenie u Zien od 23
do 64 rokov. Prvé dva odbery st v
rocnom intervale. V pripade negativneho
vysledku sa skrining vykonava kazdé tri
roky do veku 64 rokov pacientky. Pri
skriningu rakoviny prsnika sa vykonava
ultrasonografické vysetrenie prsnikov.
Mamografické vySetrenie prsnikov sa
vykonava kazdé dva roky u zien od 40 do
69 rokov.

Mnohé Zeny podceniuju tieto pravidelné
prehliadky u svojho gynekoléga, tyka sa
to najma strednej a starSej generacie
Zien. Pre mnohé sa starostlivost’
gynekoléga kon¢i dovisenim popdrodnej
starostlivosti po najmladSom dietati.
Podceiiovanie mozného onkologického
ochorenia alebo len beznych zapalov
moZe mat neskor vazne nasledky. Milé
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TIPY ODBORNIKOV

damy, tak ako sa starate o svoj zoviajSok
aplikovanim pletovych krémov a
najnovsieho parfumu, doprajte rovnaky
komfort aj svojmu vnutru! Neprijemné
pocity alebo nepohodlie v oblasti
genitalii je nutné riesit vcas a s lekarom.
Nie je vhodna samoliecba najma pri
pretrvavajucich alebo opakovanych
problémoch.

Nezabudajme, Ze...

Preventivne prehliadky smeruju k
vcasnému zachyteniu akéhokolvek
ochorenia alebo zmeny v organizme. Ich
ucelom je uSetrit pacienta pripadnej
dalsej bolesti, osobného nepohodlia
alebo vazneho a nezvratného
poskodenia zdravia. Ochorenie
neznamena len bolest, utrpenie, ale
Casto zasahuje aj do nasej socialno-
ekonomickej sféry. Ochorenie
kardiovaskularneho systému,
onkologické ¢i iné vaZne choroby méZu
vyradit pacienta z pracovného procesu,
znemoznia mu venovat sa zadlubdm a v
neposlednom rade aj rodine.

Aj nase psychické zdravie
je dolezité

Pravidelné preventivne prehliadky u
lekdra pomahajd nielen naSmu
zdravotnému stavu, ale aj nasej
psychike. Psychicka pohoda je tizko
spojena so stavom nasho zdravia. Vsade
Citame, pocivame a vidime, aky dolezity
je zdravy zivotny $tyl. Ale do akej miery
prispieva k nasej psychickej pohode?
Hekticky spdsob Zivota a rizikové
faktory, ku ktorym najcastejSie patria
Casovy tlak, vnutené pracovné tempo,
ked’ zamestnanec nemoze l'ubovolne
opustit pracovisko, socidlne interakcie -
najma riadiaci pracovnici, monoténna
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praca, ktora spdsobuje inavu a
vyCerpanost, nejasna buddcnost,
nejasné kompetencie, senzoricka zataz
pri praci s pocitacom, praca na zmeny ¢i
noc¢né sluzby, neprospievajui nasej
pohode. Na zvladanie stresovych situacii
by sme sa mali naucit spravne si
zorganizovat pracu, rodinny Zivot i
zaujmy. U¢innym spdsobom, ako sa
zbavit napatia a zvladnut stresové
situdcie, je aj humor.

Relax je balzam na dusu
Dolezitou sucastou prevencie su aj
relaxacné cvicenia, ktoré nam umoznuju
zbavit sa stresu, napdtia, uvolnit' sa

a nabrat’ silu na rieSenie vzniknutych
problémov. M6Zeme ich povazovat za
prevenciu onkologickych i srdcovo-
cievnych problémov.

U¢innym spbésobom relaxovania je aj
pohyb. Jeho nedostatok je rizikovym
faktorom vzniku mnozstva ochoreni. Je
dokazana suvislost medzi nedostatkom
pohybovej aktivity a zvySenym
vyskytom niektorych druhov
nadorovych ochoreni (napr. rakovina

hrubého Creva, rakovina prsnika).
Pravidelné cvicenie dostatoCnej
intenzity prispieva k zvysSeniu telesnej
zdatnosti a pomaha udrzat optimalny
stav zdravia. Dolezité je, aby sa telesna
aktivita vykonavala pravidelne.

Za vhodné pohybové aktivity sa
povazuju pilates, joga i prosta
prechadzka v prirode alebo pri rieke. St
vhodné nielen pre zdravych, ale aj pre
onkologickych pacientov. Pri kazdej
forme telesnej aktivity je vSak potrebné
zohladnit funkény stav organizmu,
Sportova minulost, vek, obdobie od
posledne vykonavanej Sportovej aktivity,
psychicky stav, pristup ¢loveka, resp.
jeho snahu nieco zmenit.

Medzi zakladné navyKy zdravia, ktoré su
dobre zname, ale aj napriek tomu mame
problém ich dodrziavat, patria: spanok
7-8 hodin, pravidelné ranajky, pohyb na
¢erstvom vzduchu, mat’ v blizkom okoli
niekoho, s kym sa mozno podelit

o radosti aj starosti, venovat sa
konickom, vyhybat sa obezite, davat’ si
primerané ciele, nefajcit, alkohol len

S mierou.

Kratke zhrnutie, aby sme nezabudli

Celkovy zdravotny kompletnd prehliadka v3etkych orgénovych

stav stistav, laboratérne vy3etrenia krvi a mocu
Gynekologické gynekologické vysetrenie, cytoldgia
preventivne
prehliadky
Prsnik Samovysetrovanie
vy3etrovanie lekdrom pohmatom
mamografia, sonografia (nad 40 podla
vysledkov mamografie)
Hrubé ¢revo vysetrenie cez konecnik
hemokult
endoskopia
endoskopia***
Koza samovysetrovanie koze
prezretie celej koZe lekdrom u osoh
s mnohopocetnymi materskymi znamienkami
Ustna dutina samovysetrovanie
kompletnd prehliadka chrupu a Ustnej dutiny
Hitan, hrtan vySetrenie lekdrom vrétane laryngoskopie,
najma u fajciarov
Semenniky samovysetrovanie
Prostata vysetrenie prostaty cez konecnik, PSA****

Kompletnd urologickéd fyzikalne vySetrenie, palpacné vysetrenie
prehliadka umuzov  prostaty cez konecnik, palpacné vysetrenie

semennikov, ultrazvukové vysetrenie prostaty

*

rizikové skupiny, **** prostaticky Specificky antigén

od 18rokov  razrocne

od 20* razrocne

23 - 64** prvé dva odbery cytoldgie v rocnom intervale.
V pripade negativity tychto dvoch cytologickych
vysledkov pokracovat' v 3-rocnom intervale

od 18+ raz mesacne (ak je nalez v poriadku, raz za 3
roky vySetrenie lekdrom)

30-40 razrone

40-69 raz za 2 roky

po 40 raz do roka

po 50 raz do roka

po 50 raz za 10 rokov

po 50 raz za 5 rokov

0d 20 raz mesacne

20-40 raz do roka

0d 20 raz mesacne

od 18 razrocne

po40 raz do roka

od 15 raz mesacne

0d 40 prispdsobit bazalnej hodnote PSA

od 50 raz za 3 roky

pripadne uz od dosiahnutia pohlavnej zrelosti, **  cytoldgia do 64. roku, ak su posledné 3 cytoldgie negativne, ***  odportca sa pre



Mgr. Lucia Alaksovd, psychologicka

UZ ste umyli oknad, aby ste cez ne
privitali prvé teplé jarné luce slnka?
Hovorite, e nie? Ze nemate energiu,
nic¢ sa vam nechce a Ze ste malatni?
Mozno aj u vas zaklopala na dvere
jarna unava.
Hoci st dni teraz uz dlhsie, slne¢nych
IUcov si uzZivame Coraz viac a viac,
teplota vzduchu je stéle prijemnejsia,
nas organizmus sa musi znova prebudit
a nastartovat’ po dlhej zime. V chladnych
mesiacoch mame tendenciu dlhsie spat,
viac ¢asu travime v uzavretych
priestoroch, nasa fyzicka aktivita je Casto
nizsia ako pocas jari a leta. Aktivneho
relaxu na Cerstvom vzduchu je v zime
menej a aj socidlne kontakty
vyhladdvame v mensej miere.
To m6Ze mat za nasledok pocity samoty,
izolacie, pripadne zbytocnosti. Vplyvom
aj tychto faktorov sa nas prichodom jari
mozu tykat nasledujiice symptémy
jarnej Gnavy:
fyzicka a psychicka vycerpanost,
nervozita,
smutok,
pesimizmus,
bolesti svalov,
zmena chuti do jedla,
strata zaujmu o aktivity,
zhorsena pozornost,
malatnost.
Hovorite si: Ano, takéto zmeny som
v poslednom obdobi u seba
zaregistroval/-a. Avsak Co dalej, co mi
pomoze?
Tu je par rad, ako sa uspesne
popasovat’ s iinavou v tomto roénom
obdobi:
Odlahcite stravu (v zimnych
mesiacoch konzumujeme menej
zeleniny a ovocia, strava je energeticky
vydatnejsia s vysokym obsahom
Zivocisnych tukov, sacharézy a soli).
Doplrite vitaminy, minerdlne Ildtky,
vldkninu (ich zdrojmi st zeleninové
Salaty, bylinky, ovocie, kysla kapusta,
strukoviny, orechy).
Aktivne sa hybte (prechadzky
v prirode, plavanie, bicyklovanie a iné
Sporty, chodenie hore schodmi).
Dodrzujte pitny rezim (vypite
minimalne 1,5 az 2 litre vody a viac,

TIPY ODBORNIKOV

obmedzte sladené napoje, alkohol a
kavu).

Doprajte si oddych a vydatny
spdanok.

Dopliite vitamin D (jeho zdrojom je
slnko, takZe travte vela ¢asu na
cerstvom vzduchu).

Z psychickej stranky vam okrem
pohybovych aktivit pomoze:
Vyhybajte sa stresu - alebo sa ho
pokuste odburat’ pozitivhym
myslenim, relaxaciami, zabavou.
Orientujte sa na svoje potreby, tiiZby,
konicky.
Socidlny kontakt (nevyhybajte sa
svojim najblizsim, kamaratkam,
priatelom, skuste si spolocne
vymysliet program a investovat do
vaSich vzajomnych vztahov).
Urobte si radost’ (kapte si nejaka
malic¢kost, navstivte miesto, ktoré
mate radi).
Venujte sa sebe (vycClente si aspon 15-
20 minut denne na seba, ked’ sa
budete venovat sami sebe - vol'ba
aktivity zalezi na vas - ¢itanie knizky,
manikura, kozmetika, posedenie
v parku...).
Myslite pozitivne.
Pri kombindcii uvedenych odporucani sa
budete citit lepsie a bude sa vam darit
zaktivizovat' svoj organizmus na aktivne
a pozitivne fungovanie. A o méZe byt
lepsie, ako privitat jar a nasledne aj
leto ismevom na perach a radostou na
dusi?!
Drzim vam vSetkym palce a prajem vam,
aby sa vam jarna unava vyhla. V pripade
vasho zaujmu ma nevahajte kontaktovat
na niz$ie uvedenom telefénnom ¢isle
alebo na e-mailovej adrese.
A nezabudnite, laska k sebe samému je
zakladnym krokom k zvladaniu
naroc¢nych zivotnych situdcif. Preto si k
uvedenym radam pridajte este jednu:
KaZzdé rano sa na seba v zrkadle
usmejte a povedzte si: Som krasna/-y,
vyrovnana/-y a ¢caka ma pekny den!
VSetko hravo zvladnem!

Mgr. Lucia AlakSova
Onkologicky ustav sv. Alzbety
v Bratislave

Tel.: 0915 866 244

E-mail: lalaksov@ousa.sk
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VY SA PYTATE, MY ODPOVEDAME

Ing. Eva Kovdcovd, vykonnd riaditel’ka Ligy proti rakovine

V ostatnych 3-4 rokoch vratane tohto
roku je pravidelne do zbierky
zapojenych asi 16 000 az 17 000
dobrovolnikov. Ide predovsetkym

o Studentov strednych $kol, Ziakov
zakladnych $kol, dobrovolnikov z radov
nemocnic¢nych a zdravotnickych
zariadeni, roznych zaujmovych klubov
a zdruzeni vratane klubov déchodcov,
skautov, ¢lenov Slovenského Cerveného
kriza, dobrovolnikov z firiem. Ich
vSetkych zastreSuju nasi zmluvni
spoluorganizatori - pravnické osoby,
ktoré s LPR podpisuja zmluvu

o spolupraci, upravujucu prava

a povinnosti na vykon zbierky. Touto
zmluvou zaroven nasi partneri preberaju
na seba zodpovednost za dobrovolnikov,
ktorych vyber je v ich kompetencii.
AKo si moZeme byt isti, Ze ide
skuto¢ne o dobrovolnika LPR a nie

o podvodnika, ktory den zbierky
vyuZiva na vlastné obohatenie?
Zbierka Den narcisov pocas svojej
16-roc¢nej existencie sa rok ¢o rok
pripravuje s velkym nasadenim a so
snahou o jej zlepSovanie a absolutnu
transparentnost. KedZe skisenosti

v minulosti a predovsetkym ostatné dva
roky, pocas ktorych pribudlo nespocetné
mnozstvo réoznych novych zbierok

a hlavne na detsku onkolégiu, zial,
priniesli i pripady zneuzivania, LPR
pravidelne vybavuje svojich
dobrovolnikov tzv. identifikdtorom
dobrovolnika a pokladnic¢kami.
Identifikator je opatreny aktualnym
rokom zbierky a ¢islom dobrovolnika,
pokladnicky st kazdoroc¢ne iné -

s vizualom aktualneho ro¢nika zbierky.
Zaroven vsetci spoluorganizatori
dostavaju aj kopiu rozhodnutia MV SR
o povoleni zbierky s odpordc¢anim, aby
skupina dobrovolnikov toto povolenie,
resp. poverenie na vykon zbierky, mala
u seba. V kazdom pripade

k identifikatoru a pokladnicke sa
dostant len ti, ktori maji podpisanu
Zmluvu o spolupraci priamo s LPR. Ak
niekto robi zbierku sice s dobrym

a ¢estnym umyslom pomaoct, ale
neupovedomil o tom LPR vopred, moze
mat problémy s doveryhodnostou. Preto
asi Sest tyzdnov pred konanim zbierky
uverejnuje LPR oznam o jej konani

v printovych médiach, aby kazdy mal
moznost spojit sa s LPR a prihlasit sa
ako zaujemca o vykonavanie zbierky.

LA SPERANZA 02/2012

Fyzické osoby zbierku samostatne
nevykonavaju, vzdy su zastreSené
zmluvnym spoluorganizatorom -
pravnickou osobou, pripadne priamo
Ligou proti rakovine.

Zial, prave v spomenutych ostatnych
dvoch rokoch sa stalo, Ze r6zne
novovzniknuté neziskové organizicie,
zriadené len na ucely zbierky na detsku
onkolo6giu, zneuzili Den narcisov a pocas
jeho priebehu - pocas tohto jediného
dna v roku, ked LPR robi zbierku - tiez
zbierali peniaze. Zakon o verejnych
zbierkach z roku 1973 nie je
dostatoénym regulatorom na udelovanie
povoleni a verime, Ze v rdmci iniciativy
viacerych neziskovych organizacii je
blizko Cas, ked’ sa nam podari jeho
novelizacia.

Preto odportc¢ame prispiet v rdmci Diia
narcisov naozaj len tym dobrovolnikom,
ktori st oznaceni identifikatorom

a vybaveni aktualnou pokladni¢kou -

s oznacenim Dei narcisov 2012 - na
tento rok.

Ako sa material, ktorym su vybaveni
dobrovolnici v ramci celého
Slovenska, k nim dostane?

Po podpise Zmluvy o spolupraci medzi
LPR a partnerom (spoluorganizatorom

Dna narcisov) sa pristupuje k procesu

evidencie objednavok materialu.

V objednéavkach si partneri napisu

poziadavku na material podla skiisenosti

z predoslych rokov (vacsina

spoluorganizatorov sa stava tradicnym

partnerom Dia narcisov, v pripade
novozapojeného spoluorganizatora
dostane podrobné organiza¢né pokyny
od LPR). Na zaklade vyplnene;j
objednavky priblizne mesiac pred
samotnym diiom zbierky sa v Lige proti
rakovine v Bratislave bali material,
pripravi sa 1 000 az 1 500 balikov, ktoré
nam po celom Slovensku rozdistribuuje
dlhoro¢ny partner Dna narcisov -
spoloc¢nost DHL.

Kto rozhoduje o pouziti vynosu Dna

narcisov a na ¢o sa vyzbierané

financie pouzivaju?

Po vyhodnoteni zbierky - asi mesiac po

jej konani (treba brat' do uvahy, Ze

zbierka prebieha na celom uzemi

SR, preto jej sumarizacia zaberie urcity

Cas) - zasadne Generalna rada Ligy proti

rakovine, ktora rozhoduje o nakladani

s vynosom zbierky. Z neho sa podporuji

nasledujuce oblasti:

1) Klinické a vyskumné projekty
orientované na rozvoj novych
technik a metod v prevencii,
diagnostike a liecbe

2) Psychosocialna starostlivost
o onkologickych pacientov a ich
rodiny

3) Projekty smerujtice k rozvoju
vychovy, informovanosti
a poradenstva

4) Zabezpecenie regionalnych potrieb
a na podporu ¢innosti
v organizacnych zlozkach

Hoci je Liga proti rakovine obc¢ianske

zdruzZenie, tym, Ze ¢ast ziskanych

finan¢nych prostriedkov rozdeluje, ma

VO svojom programe i grantova

podpornu zlozku, v rdmci ktorej

z vynosu Dia narcisov podporuje iné

subjekty. Napriklad nemocnice,

zdravotnicke ¢i hospicové zariadenia

v podobe finan¢nej pomoci pri ndkupe

nevyhnutného pristrojového vybavenia,

sliziaceho na zlepSeniue kvality Zivota
onkologickych pacientov ¢i na ich
dostojny odchod... Vo vel'’kom rozsahu sa
podporuju vyskumné projekty
zameriavajice sa na nové metody

v diagnostike a lie¢be onkologickych

ochoreni. V prvom rade je vSak LPR



organizacia, ktora pripravuje vlastné

projekty a programy v prospech

onkologickych pacientov a ich rodin,
zaobera sa v znacnej miere edukaciou
mladej generdcie i celej verejnosti

v oblasti prevencie, preto zna¢na Cast

prostriedkov smeruje do tejto oblasti.

Pre konkrétnejsiu predstavu uvadzame

skratenu verziu vyuctovania pouZzitia

Cistého vynosu z minuloro¢ného vynosu

Diia narcisov:

1) Podpora klinickych a vyskumnych
projektov orientovanych na rozvoj
novych technik a metod
v prevencii, diagnostike a liecbe:
254 835,20 €

2) Psychosocialna starostlivost
o onkologickych pacientov a ich
rodiny:

a) letné tabory pre detskych
onkologickych pacientov, rekondicno-
rehabilitacné pobyty onkologickych
pacientov, relaxacné tyzdnovky
193 500,04 €

b) podpora paliativnej a hospicovej
starostlivosti, skvalitnenie Zivota
onkologickych pacientov 112 130,00 €

b) fond finan¢nej vypomoci pre
onkologickych pacientov v socialnej
nudzi 46 600,00 €

b) prevadzkovanie Centier pomoci
v Bratislave, Martine, KoSiciach
64 132,42 €

Spolu: 416 362,46 €

3) Projekty smerujtuce k rozvoju
vychovy, informovanosti
a poradenstva:

1) Podpora projektov v oblasti
primarnej a sekundarnej prevencie
13 300,00 €

2) Edukacia mladeZe - onkologicka
vychova na skolach 19 484,06 €

3) Publikacna ¢innost' - vydavanie
brozur a informacnych letakov
53573,55 €

b) Materiadlne zabezpecenie 16. ro¢nika
Diia narcisov 2012 (narcisy),
vyhodnotenie DN 2011 120 703,74 €

b) Tyzden proti rakovine - prevencia
12 144,00 €

Spolu: 219 205,35 €

b) Suma ponechana na zabezpecenie
regionalnych potrieb a na podporu
cinnosti v organizacnych zlozkach
43 000,00 €

Spolu (1 +2+3+4)933403,01 €
Poznamka: rozdiel 790,04 € sa hradi

z dalsich zdrojov LPR SR

Podrobnejsie vyuctovanie je k dispozicii
na: www.lpr.sk; vo vyrocnej sprave LPR
SR za rok 2011, pripadne osobne na
sekretariate LPR SR, Brestova 6,
Bratislava.

MY SA PYTAME, VY ODPOVEDATE

Tentoraz sme sa opytali aj my
vas a zistovali sme u nasich
dobrovolnikov - Studentov,
preco sa zucastnuju na
zbierke Dna narcisov

a s akymi zazitkami sa pocas
zbierky stretavaju.

Odpovedali ndm Studenti z Gymnazia M.
R. Stefanika, Nové Mesto nad Vahom

Andrea BuSova a Petra Kovacovicova:
,Derl narcisov je jednou z najzndmejsich
verejnych zbierok, do ktorej sa zapdjaju
ludia z celého sveta. Tdto zbierka sa kond
uz niekol’ko rokov a ludia prispievaju do
tejto zbierky s nddejou, Ze ich peniaze budii
pouZité na boj s rakovinou. My sme tiez
presvedcené, Ze vyzbierané peniaze
pomozu zlepsit' Zivot alebo dokonca i
vyliecit' ludi, ktori trpia touto chorobou.
Samy tiito zbierku podporujeme, a to
nielen financnou hodnotou, ale sa uZ
niekol'’ko rokov aktivne zapdjame ako
dobrovolnicky. V tento deri chodime po
uliciach ndsho mesta a za lubovolny
prispevok rozddvame ludom narcisy.

Tesi nds, Ze na svete este stdle existuji
ludia, ktori sti ochotni prispiet’a pomédct’
inym ludom. Nikdy nezabudneme na
zdzitok z minulého roka, ked’ sme chodili
po meste s narcismi a pristavila nds
skupinka ludi. Zacali ndm rozprdvat’ o ich
kaZdodennom boji o preZitie na ulici.
Mnohi z nich nemali ani ¢o do tst, no i tak
sa chceli zapojit' do tejto zbierky. Prispeli
symbolickou hodnotou, ale i td pre nich, nds
a ludi, ktorym bola venovanad tdto zbierka,
znamenala vel'mi vela, pretoZe kaZdym
Jednym centom sa méze zlepsit’ kvalita
Zivota ludi trpiacich rakovinou.”

Klaudia Dudikova, Gymnazium M. R.
Stefanika, Nové Mesto nad Vahom:
»Do zbierky Deri narcisov sa zapdjam
pravidelne uz sedem rokov. Priviedla ma
k tomu moja triedna pani ucitel’ka na

zdkladnej skole, ktord bola kedysi sama
onkologickou pacientkou. Myslim si, Ze Deri
narcisov je skveld zbierka, pretoZe skutocne
pomdha ludom, je zndma po celom
Slovensku. Mnoho ludi jej veri, pretoZe
vedia, Ze peniaze sa skutocne dostanti tam,
kam maju. Pred dvoma rokmi sa mojej
skupinke stala mild prihoda. Asi po troch
hodindch rozddvania narcisov sme si na
chvilku sadli na lavicku na ndmesti, aby
sme si oddychli. Po pdr mintitach k ndm
prisiel starsi pdn a okrem toho, Ze do
pokladnicky vhodil nemalti sumu, kazdému
z nds dal flasku minerdlky a tycinku, aby
sme sa posilnili a vyzbierali o najviac
periazi. Povedal ndm, Ze si vg’_z:i_ ludi, co
robia nieco také, a zaZelal ndm vela Stastia.
Bol to prijemny zdZitok a je povzbudzujtice
vediet, Ze existuju takito ludia.”

Simona: ,Myslim, Ze je to dobrd vec. Pokial
sa tie peniaze dostant tam, kam maji. Ttito
akciu plne podporujem.”

Erik: ,Hm, kaZdy si hned’ pod tym
predstavi rakovinu (neprijemna choroba,
ktord méZe postihnit’ kohokolvek z nds).
VZdy sa snazim prispiet’ k tejto lige proti
rakovine a povaZujem to za spravne.“
Andrea: , Ttito akciu plne podporujem a aj
sa aktivne zapdjam. Pocas rozddvania
narcisov na ulici som sa stretla vdcsinou s
pozitivnymi ndzormi, ale nasli sa i taki,
ktori si mysleli, Ze ich sa téma rakoviny
netyka... Omyl! Tyka sa to kazdého cloveka
a ja som velmi rada, Ze som mohla aspori
takto poméct chorym ludom.”

Tomas: , Podla mria je to vybornd akcia,
skoda, Ze sa organizuje len raz do roka.
Myslim si, Ze onkologickym pacientom
treba venovat' ¢o najvdcsiu starostlivost,
pretoZe to, o preZivaju, je,peklo na zemi"
Poznal som zopdr ludi, ktori trpeli roznymi
formami rakoviny, a ich najbliZsi by dali
cokolvek, aby sa uzdravili. Tuto akciu
podporujem a aktivne sa do nej zapdjam
kaZdy rok. Vzdy ked’ sa vyzbiera viac
periazi, mdm dobry pocit, Ze i ja som
prispel na pomoc a ulave ¢loveku, ktory to
naozaj potrebuje.”
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i dobrd vec

(x'z- istej casti
si spomentl,

5 cha{oby SU...“

svete je dost nadeje a prostriedkov na
vylieCenie. Myslim si, Ze najlepsie okamihy
su, ked' Tudia za vami chodia dobrovolne

S tym, Ze chct tiez pomoct. Raz, ked som
bola este na zakladnej Skole, sme rozdavali
narcisy. A ked' sme sa vracali naspat, v tom
na nas zakricala jedna starsia pani, Ze nas
uz ¢aka celé dopoludnie. Niektori ludia
boli taki dobri, Ze ked’ sme isli okolo,
odtrhavali narcisy zo svojich zahradiek
arozdavali ich oni nam. Vzdy sme si po
jednom narcise nechali a ostatné sme
porozdavali do obchodov, restauracii

a bank, kde si ich s radostou vlozili do vaz
a vystavovali na stoloch.”

Nikola Kulichova:

,Ddévod, preco sa dobrovolne zicastriujem
na Dni narcisov, je taky, Ze som rada, ked’
aspori svojou malickostou mézem poméct’
ludom, ktori to potrebuju. Ludom, ktor{
maju tplne iné problémy ako my, ktori sme
zdravi a rieSime banality. Svet by bol ovela
krajsim miestom, keby si vsetci uvedomili,
Ze si mdme pomdhat. KedZe Zijeme vo svete,
kde ldska k bohatstvu a moci prerdstla nad
ldsku k sebe navzdjom. Preto si skiisme
aspori v tento deri uvedomit, Ze by sme si
mali byt'vsetci na tejto krdsnej planéte
rovni. A aj ked’ nie je fér, Ze hodnota veci,
ktorych md niekto nadbytok, ako napriklad
luxusné domy, autd a tak dalej, by mohla
zachrdnit’ kipou pristrojov mnoho Zivotov.
UZ viackrdt som sa zticastnila na Dni
narcisov ako dobrovolnicka a musim
povedat, Ze je to neopisatelny pocit, ked’
vidim, ako ludia prispievaji na pomoc
druhym. Je to urcity druh ldsky a prave to je
td vec, ktord je na svete najkrajsia a dava
ludom, ktori touto chorobou trpia, nddej
bojovat.”

Pytali sme sa aj pacientov,
ako vnimaju zbierku Den
narcisov, Ci vedia, ako sa
vyuZivajua vyzbierané
prostriedKky, a ¢i saim so
samotnym dinom spaja
nejaky zazitok. A tu su ich
odpovede...

,Zbierku narcisov vnimam ako
celoslovenskil dobroéinnu akciu, na ktort
prispievaju aj ti, ktorych sa onkologické
problémy vobec netykaju, ¢o je
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ME, VY ODPOVEDATE

sympatické. Vyzbierané prostriedky sa
pouzivaji na rozne aktivity (napr.
finan¢nt pomoc zdravotnictvu, izasné
relaxacné pobyty, kultirne a Sportové
akcie poriadané priamo v centre
pomoci...), ktoré pomahaji postihnutym
pacientom zaradovat sa do normalneho
Zivota a prist na iné myslienky. Minuly rok
na Denl narcisov som sa zastavila po praci
s kamaratkou na maskrtku v cukrarni, a
ked' sme z nej vychadzali, oslovili nas
redaktor s kameramanom z racianskej
televizie a takmer na kolenach nas prosili,
aby sme im poskytli rozhovor, pretoze
kazdy ich odmieta. Tak sme sa
zlutovali©.“ |

Anna Vanekovd

»Dei narcisov povazujem za uzasnu vec.
Pravidelne som prispievala, ked’ som
robila v meste. Moja dcéra sa zucastiovala
zo Skoly na zbierkach po meste PresSov.
Teraz idem na Den narcisov do Sabinova,
aby som sa mohla na tejto zbierke
zucastnit, pretoZe neviem, preco sa u nas
v dedine neorganizuje. Myslim si, Ze I'udia
uZ si na to zvykli a radi prispeju, aj ked’
tych penazi teraz momentalne je tak malo
tu na vychode, Ze ledva stacia na obzivu,
vacSina ludi nema pracu, je to smutné.
Tieto prostriedky s rozdelené pre

onkologickych pacientov a vSetci vieme,
Ze z roka na rok ich pribuda. Ja sama
mozem potvrdit, Ze ked’ som poziadala o
finan¢na pomoc, do dvoch tyzdinov mi
prisla. A zazitok? Mam jeden taky, no nie
je vesely, skor trapny. Robila som v
obchode a tam sme mali aj jedného
chlapa, strasne lakomého a vulgarneho. A
ked' prisli rozdavat narcisy, vSetky Zeny si
kupili, niektoré aj po dva-tri, ale on rychle
zduchol na WC, kazdy rok pravidelne,
takze aj taki su.”

Maria Ontkovd

»Den narcisov vnimam ako potrebnu a
vel'mi spravnu vec na pomoc tym, ktori to

velmi potrebujd. Myslim si, Ze vyzbierané
prostriedky sa pouzivaju na kiipu novych
modernejsich pristrojov na
diagnostikovanie onkologickych ochoreni,
skvalitnenie diagnostickych metdd, na
poriadanie relaxa¢no-rehabilitacnych
pobytov pre onkologickych pacientov,
podporu prace centier pomoci, vydavanie
letakov, Casopisov a podobne.

Vacsinou pridu mladi l'udia na pracovisko
s velkym optimizmom a radostou, Ze chci
pomdct chorym, ¢i prispejem. Z vlastnej
sktsenosti viem, Ze liecba je tazka a
podpora inych je nenahraditelnd, preto
bez okolkov prispievam. Je to krasny den
plny narcisov a povzbudenia, prebudenia
sa do jari a nabratia sil bojovat' s
diagnézou. Proste citim radost, Ze som tu
amozem pomoct.”
MVDr. Darina Cubovd

»Zbierka je podla mna vel'mi slachetny
akt. Ved' kazdy vie, Ze zbierka Den
narcisov je spojena so zakernou chorobou
- rakovinou a s fiou suwvisiaceho kolobehu
dalsich dni Zivota.

Financie sa ur¢ené predovsetkym I'udom
postihnutyn rakovinou, zial, touto
chorobou trpia aj deticky. Ja som
presvedcena, Ze vyzbierané prostriedky
ida l'udom postihnutym prave touto

chorobou, ¢i uz formou zakipenia
pristrojov na rozne diagnostikovanie,
alebo na vyskum, a verim, Ze hlavne tym
najmensim, ¢i uz formou hraciek,
sladkosti, alebo televizie, videa do
nemocnicnej izby, zavolanim klauna a
podobne.

Pre mna bol najzaujimavejsi zazitok v
Den narcisov, ked' syn Tomasko asi pred
deviatimi rokmi (dnes uz ma 24 rokov)
mal na bunde zapichnuty narcis. Vtedy
som eSte nevedela, Ze rakovina postihne
aj mna (operovali ma v roku 2006). Tak
som sa ho opytala, Ci vie, Co to znamena.
Odpovedal mi: ,Mami, je den proti



rakovine.” Povedal to od srdca, Uprimne,
neziStne. Bola som velmi milo prekvapena
(ved je to chalan, ktorého zaujima iba
Sport). Aj vtedy som si uvedomila, Ze
Tomasko ma srdiecko na spravnom
mieste. Som Stastna a dakujem Panu
Bohu, Ze mam to Stastie mat dobrého
syna.”

Viera Demovicovd

»Je to zvlastne, ale zbierku vnimam inak
teraz a inak som ju vnimala, ked som
este nebola onkologickou pacientkou.
Predtym som bola hrda zakazdym, ked’
som si pripla ten zlty kvietok, hrda na to,
Ze to pomoZe niekomu, kto sa nema tak
dobre ako ja. Ked' sa prechadzam
mestom pocas zbierky teraz, prispejem
aj ja, ale hlavne sa inak pozeram na
ostatnych, ¢o sa usmievajui a hrdo nesu
kvietok niekde pripnuty. Ked' sa to stalo
prvykrat, bol to naozaj taky dovtedy
nepoznany pocit, pretoze som si
uvedomila, Ze je to aj pre mna.

Pokial viem, vyzbierané peniaze sa
pouzivajui na vyskumy v onkologickych
Ustavoch, na zlepSenie, skvalitnenie Zivota
onkologickych pacientov v zariadeniach
na to urc¢enych (nemocnice, hospice),
tabory pre detskych pacientov, ako aj
prevadzku ubytovacieho zariadenia pre
rodicov detskych onkologickych
pacientov a ako som osobne zaZila, aj na
relaxac¢no-rekondi¢né pobyty pre
dospelych onkologickych pacientov. Je
toho urcite ovela viac a je za tym vSetkym
mnozstvo mravcej prace, ale tieto veci mi
napadli ako prvé, preto ma mrzi, kto sav
tychto riadkoch nenasiel.

Jeden Den narcisov mi utkvel v pamati
celkom pochopitelne, a ostatni, o to
zazili, mi daji za pravduy, aj ked’ im to
nevyslo prave na tento den. Na Den
narcisov 16. 4. 2010 si pamatam vel'mi
dobre, bol to dei prvej davky
chemoterapie, ktort mi nasadili. Viac asi
dodat netreba.”

Janka Drozdikovad

,Zbierku Den narcisov vnimam tak, zZe
kym som neochorela, neverila som tejto
zbierke. Stale som si myslela, Ze tieto
prispevky sa nerozdelia spravodlivo.
Vyzbierané prostriedky sa pouziji na
vyskum onkologickych ochoreni,
prerozdelia na nakup pristrojov na
vySetrenie a liecbu onkologickych
pacientov. TaktieZ LPR organizuje
relaxacné pobyty pre pacientov, detské
tabory, Skolenia, prevenciu Ziakov.
Rodicom chorych deti sa poskytuje
ubytovanie pocas

lie¢by v nemocnici, ak su daleko od
domova.”

Anezka Pdlovd

PRIPRAVUJEME

Mgr. Ing. Martina Myjavcovd - Slusnd,
PR manaZérka Ligy proti rakovine

Den narcisov

i Koncert vdaky

V piatok 13. aprila 2012 bude v uliciach
miest a obci po celom Slovensku viac
ako 16 000 dobrovolnikov. Pristavia sa
pri vas, poniknu narcis a vy uz budete
vediet, Ze je tu opat DEN NARCISOV,
jedina verejnoprospesna financ¢na
zbierka Ligy proti rakovine. Pripnutim
narcisu na odev prave v tento jeden
den vyjadrite spolupatricnost a
podporu onkologickym pacientom.
Ked' aj prispejete, svojim dobrovolnym
finan¢nym prispevkom zaroven
pomdZete mnohym, ktori s ochorenim
bojuju.
Pridat sa a podporit Den narcisov
moZete:
e do pokladniciek dobrovolnikov
priamo v deii zbierky - 13. aprila
2012,

« na ucet zbierky ¢.
2629740400/1100,

¢ zaslanim SMS s lubovolnym textom
na ¢islo 848 v sieti vSetkych
mobilnych operatorov v termine od
2.do 16. aprila 2012.

* Cena 1 SMS je 2 €. Operator odvedie
na zbierku celud tito sumu a samotné
zaslanie SMS zakaznikovi
nespoplatnuje.

Deii narcisov je mozné realizovat
vdaka vam - partnerom,
spoluorganizatorom, dobrovolnikom,
prispievatelom, Sirokej verejnosti i
médiam. Dakujeme za vasu podporu,
ako aj za $irenie posolstva a vyznamu
tohto dna.

POZYVAME VAS
NA KONCERT VDAKY

Liga proti rakovine organizuje v piatok 13. aprila, pocas Diia narcisov, III. ro¢nik
Koncertu vdaky. Jeho cielom je verejnosti, partnerom, dobrovol'nikom i vsetkym,
ktori akokolvek podporujui tento den, podakovat za dlhoro¢nu pomoc a déveru.
Zastitu nad koncertom prebral primator Bratislavy Milan Ftacnik.

V piatok 13. aprila 2012 na Namesti SNP v Bratislave sa na vas teSia:

** znami spevaci i skupiny - Pavol Hammel, Beata Dubasova, Robo Opatovsky,
Martin Harich, Monika Bagarova, Alzbeta Koleckarova, The Pastels, Lady
Licious, Mukatado, La Gioia,

** predskokani - dychova hudba Spojar, Bailadora Dance Group,

** moderatori koncertu - Lucia Hablovic¢ova a Richard Vrablec.

Svoju podporu Diu narcisov prisltbili aj herci zo seridlov Ordinécia v ruzovej

zahrade a Druhy dych. Prave od nich moZzete pocas dakovného koncertu dostat

kvietok narcisu.

TeSime sa na vas!

www.lpr.sk
www.facebook.com/ligaprotirakovine
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Mgr. Lenka Mihalicovd

Vel'konocné zvyky a obycaje

Podla kalendara sa zacina jar bez
ohladu na podnebné podmienky a
vegetaciu diiom jarnej rovnodennosti.
Zmeny v prirode malo pozitivne
ovplyvnit jarné vynasanie Moreny,
prosperitu hospodarstva mali
zabezpecit hlavne tkony a obycaje
vykonavané vo velkono¢nom tyzdni a
az do letného obdobia sa spestrovali
volné chvile r6znymi zvyklostami, ktoré
mali mat blahodarny vplyv na
ocakdvanu urodu. Vdaka tomu, Ze nasi
predkovia nepovaZovali zmenu ro¢nych
obdobf za zakonitosti prirody, ale za
dosledok pdsobenia nadprirodzenych
sil, si dnes m6zeme priblizit mnoho
peknych a veselych obycajov a k
niektorym uz takmer zabudnutym sa
opat vratit.

Na Smrtnu nedelu dievcata stice na
vydaj si priviazali na Zrd’ figurinu zo
slamy poodievanu do Zenskych Siat a
utekajuc s niou cez dedinu vyspevovali:

Muriena nasa, kdes prebyvala?

V dedinskom dome, v novej stodole.

Za nimi si zas noétili mladenci, ktori na
kratSej zrdi niesli figurinu chlapa -
,dedka“:

Dedko nas, dedko, pozral si ndm vsetko,
ni¢ si nAm nenechal, tak si sa dobre mal.

Ked dobehli k potoku, postahovali z
figurin $aty a atrapy hodili do vody.
Morenine $aty si oblieklo to z dievcat,
ktoré vyvolili za kralovnu. Na Zrde si
pouvézovali masle, ale aj flasky od
palenky a zaniesli ich spievajuc

richtarovi, za ¢o dostali smazené Sisky ci
iné dobroty, alebo aj obed.

Niekde do vody hadzali aj Morenine Saty.
Komu hodeny kus najskor voda
priplavila k brehu, ten mal mat svadbu

ako prvy. Kasok slamy z figuriny vlozili
do hniezda pod kvocku, aby z nej bola
dobra nosnica.

Poobede chodili diev¢ata spievajic po
dedine so ,zelenym majom* -
rozvinutymi pratmi ozdobenymi
stuhami, za ¢o dostali vajicka na kraslice:

Nesieme vam maj pod zeleny hdj.

A vy, pani maticko, vyneste nam vajicko,
lebo jedno, lebo dve, vsak vam to
malic¢ko ubudne.

Takto sa li¢ili so zimou veriac, Ze
pochovanim Moreny sa pocasie naozaj
zmeni.

Na Kvetnu nedelu si l'udia do kostola
doniesli rozvinuté vrbové prutiky, ktoré
im kilaz svatil modlitbami. Doma si ich
zastokli za hradu na povale alebo za
obrazy, aby ich chranili pred birkami.
Pri barkach konarik polozili do obloka,
alebo kusok z neho hodili do ohna.
Bahniatkami okiadzali aj chorych, aby sa
skoro uzdravili, na Orave davali prutiky
do prvej brazdy, na vychodnom
Slovensku ich ulozili k prvému
zasadenému zemiaku. Na Horehroni
prutmi vyhanali dobytok na prvua pasu, v
okolf Hontu zapichovali vetvi¢ky na
hroby svojich blizkych, aby, podobne ako
sa budi na jar priroda, prebudili aj duse
svojich pribuznych.

V tato nedelu matky v okolf Brezna
nosili do kostola svoje malé deti, aby vraj
zacali skor hovorit. Od tohto diia az do
Velkonoc¢ného piatka sa v kostoloch
citali pasie - state z evanjelia hovoriace
o utrpeni Jezisa. Verilo sa, Ze pocas pasii
bolo mozné odkryt poklady ukryté v
zemi. Nad miestom s pokladom horel na
povrchu zeme plamienok. Poklad sa vSak

musel vykopat skor, ako sa pasie
docitajq, inak sa stratil.

Aj pokrmy mali v tychto diioch svoju
¢arovnu moc. Vacsinou sa jedli rozne
dlhé cestoviny s makom - aby na obili
nardastli dlhé klasy s mnozstvom zrna. Zo
zeleniny pouzivali len také druhy, pri
ktorych si Zelali, aby ¢im skor kvitli. A
opacne, kapusta sa vobec nejedla, aby
hned nevyhanala do kvetu.

Na Zeleny stvrtok ¢i Bielu sobotu sa
muZzi, zeny aj dospievajiica mladez
chodili umyvat’ do potoka. Zac¢inalo sa uz
pred rannym zvonenim. Dievcata verili,
Ze po takomto umyti budu Cerstvé ako
lastovicky, nebudd mat pehy na tvari a
ak si umyju vlasy, rychlejsie im budu
rast. Spievali:

Vodicka ¢istucka, Kristova maticka,
omyvas brehy, korene, omyvaj i mia,
biedne, hrie$ne stvorenie.

Vel'kono¢nu vodu zamurovali do
zakladov nového domu, aby sa jeho
stavba a zivot v lom vydarili. Vykropili
nou stajnu, ked sa krava otelila.
Gazdiné pred vychodom slnka museli
poumyvat vSetok riad a najma nadoby
na mlieko, aby kravy dobre dojili.
TaktieZ vSetko riadne pozametat a
vyniest smeti von, aby sa v dome
nedrzal hmyz. Dobytok si tiez uZil svoje
- vSetko to malo sluzit na jeho ochranu
pred neduhmi a zveladenie: kofiom
uviazali Cervenu nit do chvosta -
ochranu pred urieknutim, kravu tri razy
utreli muzskymi gatami, aby bola
plodn3, a pysk jej natreli slaninou, aby
sa nezdula. Dobytok esSte v stajni
posuchali vajcom, pokropili sviatenou
vodou a vyhanali bodliakom. Na prah
stajne polozili vajce a ak ho niektora
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krava rozbila, bola to predzvest jej
rychleho uhynutia.

V noci zo Zeleného $tvrtka na Vel'ky
piatok sa schadzali strigy. Ludia
predpokladali, Ze $kodliva ¢innost strig
a strigonov bola namierena
predovsetkym proti dobytku, a preto
natierali vecer dvere stajni kolomazou
alebo cesnakom. Aby kravam niektora
striga nepocarila, mala gazdina urobit’
vencek zo Sipového pruta a o polnoci
mlieko cezen precedit. Gazdovia na
Vel'ky piatok zvycajne robievali
znackovanie oviec, pretoze verili, Ze ovce
menej citia bolest a rany sa im rychlejsie
zahoja. Tak ako sa mali rychlo hojit rany
zvieratam, takisto rychlo sa mali hojit
poskodené miesta na rastlinach - preto
sa v tento den Stepili mladé stromceky.

Jedalny listok na Vel’ky piatok bol
podobne ako na Zeleny $tvrtok
zastaveny so zdmerom vplyvat na trodu.

Carodejnu atmosféru velkono¢ného
obdobia sa usilovali vyuZzit aj
vydajachtivé dievcatd. Napriklad hadzali
do vody malé jedlové vetvicky. Ak ich
niesla voda po prude, mali sa vydat' vo
vlastnej obci. Ak vetvicku stocil vir inym
smerom, mali sa dostat’ za nevesty inam.

Na Bielu sobotu sa Iudia venovali vareniu
a peceniu obradnych jedal. Bola to
bravcéovina, ¢asto sa varila Sunka. Mast’ zo
Sunky odkladali na lie¢enie ran a mnohf
verili, Ze chrani aj pred hadim ustipnutim.
Vo viacerych oblastiach pripravovali na
Vel'kt noc jahna, v juznych Castiach
stredného a zapadného Slovenska dosial’
pecu baranka z masy pripravenej z vajec,
Zeml{ a klobdasy. Ked' gazdina vymiesila
cesto, neocistila si ruky a isla pohladkat’
stromy, ktoré mali v tom roku prvykrat
zarodit, alebo ktoré davali malo ovocia.
Najviac sa vsak vsade jedli vajicka.

Vyznamnu dlohu mal ohen, ktory sa
roznecoval na Bielu sobotu. Novym
ohnom zapalili vecnu lampu a
velkono¢nu sviecu zvanud paskal. Ohen
mal mat magicko-ochrannu silu. S
uhlikmi z tohto ohna sa tri razy obehol
dom, aby bol chraneny pred povodiiou.
Popol sypali na oziminy, aby ich neznicili
burky.

Biela sobota bola povazovana za Stastny
den na sadenie a siatie. Niekde v tento
den kotulali po poli okriihly kolac, aby sa
vydarila droda.

Na Velkonocnu nedelu zalozili
dospievajucim dievéatam po prvy raz na

hlavu partu. Pri prekroceni kostolného
prahu kazda prehodila cez seba peniaz
pre Stastie. Cez omsu sa svatili
velkonocné jedla. Z kostola sa kazdy
ponéhlal domov, pretoZe ako rychlo
prisiel, taky Sikovny mal byt pri Zatve.
Stolovanie v tento den pripominalo
Stedri veceru. Prvym chodom bolo
vajicko, ktoré gazda rozdelil medzi
vSetkych pritomnych. Hlavny chod bolo
maso z hydiny. VSetci sa mali dobre
najest, aby boli syti po cely rok. Omrvinky
zo stola odkladali na liecenie, do siatin,
alebo ich dali sliepkam - mali lepSie niest.

Na Vel'konoc¢ny pondelok sa niekde
Sibalo, inde Sibalo aj polievalo. Chlapci
Sibali najma gazdiné, aby vraj
neoprasiveli. Odmenou im boli vajicka a
kolace.

Pri Sibanf predniesli r6zne riekanky:
Sibi-ryby mastné ryby, kus kola¢a od
korbaca,

kazal kadlec aj kadlecka, abys dala tri
vajicka:

jedno biele, druhé Cierne a to tretie
zabarvené,

to je moje poteSenie.

Starsi mladenci zacali kapat v nedelu
popoludni a koncili nad ranom. Na
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Vel'kono¢ny pondelok poobede
pokracovali. V kazdom dome ich bohato
pohostili, nezriedka aj obdarovali
peniazmi. A tak im trvalo aj dva dni, kym
vSetky dievcata pooblievali. Z
vyzbieranych penazi usporiadali vecer
zabavu, kde sa stretli s dievéatami. Po
zabave odprevadili mladenci svoje
vyvolené domoyv, za ¢o dostali vySivané
Satdcky. V utorok si mohli dievcatd a
zeny vynahradit' stipance od korbacov a
premocené Saty. Od rana striehli s
vedrami vody za plotmi a oblokmi a
poliali kazdého muza, ktory mal mene;j
ako patdesiat rokov.

Obdobie jarnych sviatkov sa koncilo na
Juraja, ked’ sa zem otvara. Vravievalo
sa: ,Do Dura nerastie nic, aj keby
kliestami tahal von zo zeme, a po Dure
vSetko ide von, aj keby kladivom
zatlkal.“ A tak zabavy ustipili bokom,
aby sa vsetci vospolok mohli plne
venovat pracam na poliach

a v gazdovstve.

Aj ked' dnes uZ na ¢ary neverime,
radi sa vraciame a mnohé zvyklosti
a tradicie eSte na Vel'ku noc
kazdoroc¢ne robievame. Prichadza
k ndm do nasich domovov radost,
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pohoda a tismev na tvari, ktory pocas
velkonocnych sviatkov nesmie
nikde chybat.

PouZitd literatiira:

Ing. Kubi¢kovd Zuzana - Sibi-ryby,
mastné ryby..., Vel'kd noc, magazin Dorky,
1997,¢.2



A ako vnimaju Vel'ka noc

] AV AN |

nasi Citatelia?

,Co sa tyka tradi¢nych vel’konoénych
zvykov, u nas v Raci chodia doobeda na
vel'kono¢ny pondelok Sibaci. Ked nas
vySibu a obleju nejakou vonavkou,
obdarujeme ich podla ich veku, tych
mensich vajickami, ovocim a nejakym
tym eurom a tym starSim ponikneme
obcerstvenie, ra¢ianske vinko, varené

udené, kolacik, pripadne nejaké malé
chutovky. Ale zda sa, Ze hlavne v
mestach uz pomaly tieto zvyky
vymieraju, ¢o je Skoda. O to
sympatickejsie je, ked’ v TV vidime, Ze na
niektorych dedinach sa tieto zvyky
traduju aj medzi mladou generaciou.”
Anna Vanekovd

»Asi ako vsade. Tradi¢né jedlo, Sunka,
vajicka, domaci syr, klobasa a cvikla, no a
navsteva kostola, BoZieho hrobu.

A napokon ten nestastny Vel'kono¢ny
pondelok - preto nestastny, lebo ja
oblievacku neznasam a myslim, Ze
vacsina zien.”

Madria Ontkovd

,Byvam na dedine, a preto si myslim, ze
Vel'’ka noc sa slavi viac ako vo vel'kych
mestach. Cely tyzdei pred sviatkami sa
postime - jeme jedla bez misa a piatok
bez ZivocisSnych produktov (maso,
mlieko, vajcia), chodime vecer do
kostola, v piatok je kriZova cesta vonku
na kopec ku krizu. V sobotu sa
pripravuju jedla na nedelu - idena
Sunka, klobasy, syr - robi sa z mlieka a

vajec, zemiakovy salat, varené vajicka,
ktoré sa zdobia. Pokrmy - Sunka,
klobasy, pascha - to je sladky chlieb
(kolac), sol, maslo, syr a vajcia sa v
malom mnoZstve z kazdého daji do
kosika a ide sa s nimi na omsu, kde sa
posvitia a tieto jedla potom obedujeme.
Najhorsi je pre mna Velkonoc¢ny

pondelok, kde chlapi chodia polievat
Zeny - vtedy som viackrat mokra.”
MVDr. Darina Cubovd

»AKko v kazdej rodine trosku sa
poupratuje, napecu sa velkonocné
kolaciky, byt sa vyzdobi vel’kono¢nymi
ozdobami, na balkdéne st prvé jarné
kvetinky v kvetinacoch. U nas st to dni
pokoja, na Zeleny stvrtok sa vari Spenat,
Vel'ky piatok je vel'ky post, Biela sobota,
Vel'kono¢na nedela a Vel'kono¢ny
pondelok. V nedelu a v pondelok ideme
celd rodina na aute; rodina po dohode s
babkou do kostola a na cintorin.
Oblievacky uz u nas nie su. Pre miia su to
dni pokoja, tradi¢né vel’konoc¢né zvyky
nemame.

No a 2. aprila 1988 na Bielu sobotu sa mi
narodil syn Tomasko." ]

Viera Demovicovd

,Velkono¢né zvyky? Mame jeden pekny,
aj ked' nie uplne tradi¢ny, chodime sa s
rodi¢mi prejst cez horu na Sliag, ¢o je asi
Sest kilometrov, takZe si robime
prijemny vyletik do prirody.”:)

Janka Drozdikovd
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