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L eto je super.
Na všetko, čo tu netreba vypisovať, a potom aj na to, aby 

sme so svojou drahou polovičkou vyšli z rutiny a trochu sa 
vrátili do čias, keď nám v bruchu lietali motýle a nemysleli 

sme na nič, len na seba.
Ale zas, nemôžeme od seba navzájom po mnohých rokoch chcieť, 

aby to bolo ako vtedy.
Asi by to bolo trochu smiešne.
A asi by to bolo aj trápne, lebo veď tie naše vzťahy sa 

nachádzajú inde.
Tak som našla spôsoby, ako si dať letný manželský refresh bez 

tlačenia na pílu. :-)
Komunikácia je základ (ale aj Netflix).
Nemusíme sa stále rozprávať, hlavne, keď máme pocit, že sme si 

povedali všetko. Prečo si teda nesadnúť k Netflixu a nepozrieť si spo-
lu seriál? Je to čas na spájanie bez potreby ťažkých rozhovorov. Nič 
nehovorí „milujem ťa“ viac než zdieľanie misky popcornu a hádka 
o to, čo pozerať ďalej.

Rande večery: Z jedálenského stola na dobrodružstvo.
Večera a film sú klasika, ale prečo to neokoreniť trochu viac? 

Skúste niečo nové, napríklad escape room. Je to skvelý spôsob, ako 
spolupracovať, otestovať svoje riešiace schopnosti a možno zistiť, 
kto je skutočný Sherlock Holmes vo vzťahu. A ak prežijete hodinu 
zamknutí v miestnosti bez hádky, ste vlastne stále zamilovaní.

Sila prekvapenia.
Moja kamoška raz vyšla večer na terasu za svojím mužom oblečená 

vo svojich svadobných šatách... Spustila spontány žúr vo dvojici, keď 
si pozerali fotky, pili víno a nadránom bolo viete čo. Leto sa ponúka 
na bláznivé veci. Ak chcete urobiť raňajky do postele, doneste mu 
kýbel zmrzliny so šľahačkou. Urobte niečo úplne strelené.

Prijmite nedokonalosti – navždy.
Na tom proste zlyhávame, že sa zameriavame na veci, ktoré nám 

na sebe prekážajú. A riešime ich, motáme sa v nich... Ak to nie je nič 
zásadné, normálne sa na to treba vykašľať, smiať sa na tom, brať to 
ako výbavu, ktorá k manželovi patrí. Úplne inak sa nám bude žiť, keď 
začneme viac oceňovať dokonalosti. Vedome.

No a buďte spolu! Na dovolenkách, na výletoch, s kamarátmi na 
festivale. Tvorte si spoločné letné spomienky, lebo tie vás raz podržia, 
keď sa nad vaším manželstvom zamračí. :-)

Editoriál o 
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MY A NAŠE ZDRAVIE

VARENIE

S EVITOU

S EVITOU

LEN V EVITE

ŠÉFREDAKTORKA:
FOTO:

PRODUKCIA:
ONLINE SVETEVITY.SK:

SPOLUPRACOVNÍCI: 

MAILOVÁ ADRESA REDAKCIE:

FOTO:

STYLING:
TITULNÁ FOTOGRAFIA:

MEJKAP A VLASY:
STYLING: 

BUNDA: 
TOP:

 

EDITORIÁL:
LAYOUT:

GRAFICKÁ ÚPRAVA:
ÚPRAVA OBRÁZKOV:

 

 

 

 

: 

PREDPLATNÉ:

MAFRA Slovakia, a. s., je druhým

Vydáva viac ako 50 printových
titulov, prevádzkuje

televíziu.

 

PREDPLATNÉ NA 12 MESIACOV:

 



evita  august 2024 

          evita@mafraslovakia.sk

Napísali ste nám

za list mesiaca

List mesiaca

Adela Komáčková
Galanta

Jana Pipišková
Komárno

Michaela Ježíková
 Soblahov

V 
o 

ŠTÍHLA OBEZITA
Ani netušíte, ako som sa v 

a 

a z 

a 

Hana R.
DETI A SLNKO
Myslím si, že je veľmi dôležité hovoriť 
rodičom o tom, že malé deti nepatria 
na priame letné slnko. Boli sme v júni 
v Turecku, rodinka s malou dvojročnou 
Emíliou s nami a po dvoch dňoch stráve-
ných pri mori skončili v nemocnici. Malá 
dostala ťažký úpal a bolo po dovolenke. 
Keď sme my, ostatní turisti, upozorňovali 
mamičku, že asi nie je dobré, že malá 
je na pláži celý deň, nemá klobúčik ani 
okuliare, mykla plecom, že ona vie, čo 
robí. Píšte a hovorte o tom, lebo vlastným 
deťom takto škodíme. Slavka B.

JE LIEK
Mám povolanie, v ktorom sa osem hodín 
denne nepohnem od počítača. Masáže sú 
pre mňa samozrejmosťou, ale dlho som 
nevedela nájsť nikoho, kto by mi vyho-
voval. Keď bola dobrá masáž, bola príliš 
urozprávaná masérka, keď bola masérka 

diskrétna, jej masáž nebola taká kvalitná, 
akú som chcela. Niekde bolo stále ob-
sadené, niekde zase hlučná hudba... Až 
som našla moju Majku, ku ktorej chodím 
už rok a neviem si ju vynachváliť. Len sa 
dotkne môjho chrbta a hneď vie, aký som 
mala v robote týždeň. Je dôležité inves-
tovať do svojho zdravia aj cez masáže. 
Odporúčam! Ria J.

S POKOROU 

Nie som veľký fanúšik slova po-
kora, lebo sa nadužíva a šermujú 
ním hlavne tí, ktorí okolo pokory 
ani nešli. Ale rozhovor s Barborou 
Chlebcovou je dôkazom toho, že 
sú ľudia, ktorí sú aj veľmi úspešní 
a majú v sebe pokoru prirodzene za-
kotvenú. Rozhovor sa mi veľmi páčil, 
ďakujem, že prinášate aj nových ľudí, nie 
dokola tých istých. Nina R.

12,9

Novinka z 
o 
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objavili sme pre vás

August 
plný farieb

V AUGUSTE JE DOVOLENÉ 
VŠETKO. ODDYCH, NÁKUPY 
VO VÝPREDAJOCH, LETNÉ 

A SI HO!
Pripravila: Nina Murárová

Foto: archív značiek

Šaty 
Bershka, 

25,99 €

Kimono 
Next, 
70 €

Šilt, 9,99 €, 
Deichmann

Kabelka 
Kate Spade 
New York, 
449,95 €

Probiotická 
hmla Zuna, 

29 €
Telový sprej 

Farmasi Ruby 
Sheer, 11,99 €, 

farmasi.sk

Hodinky 
Swatch, 
70 €

Návlek na vankúš 
Hibbiscus Bay, 
Elmina.sk
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Arómoterapia na cesty, 
24,33 €, Nobilis Tillia

CH
AN

EL

Kniha 

recepty, 
Veronika 
Bušová, 24 €

Sandále 
Kloss, 83,99 €, 
stevemadden.sk

Chladiaci box 
Polarbox, 
32 €, predáva 
pottenandpannen.sk

Cath 
Kidston, 
79 €

Instree 

toner so 
 

16,25 €, predáva 
dalora.sk

Parfum Moschino 
Fresh, 30 ml, asi 
37 €, predáva 
notino.sk

Tefal Pure 
Pop, 42,90 €

 
8,40 €



a ako 
Môj život je dosť nepravidelný, 

takže sa jednotlivé dni líšia podľa 
toho, ako pracujem. Ale vždy platí, 
že musím mať raňajky, inak mi je zle. 
Ak som doma, deň začínam kávič-
kou a chlebom s maslom a džemom, 
niekedy mám chuť na syr alebo na 
svoj obľúbený jogurt s medom a man-
dľovými lupienkami. Ak som mimo 
domu (nakrúcam, cestujem 
alebo som na zájazde 
s Divadlom komedie), 
vychutnávam si 
hotelové raňajky. 
Milujem opekanú 
slaninku, vajíčka, 
toasty, nátierky, 
skrátka všetky dob-
roty, ktoré ponúkajú. 
No a úplne najradšej 
raňajkujem u nás na cha-
lupe, na myjavských kopa-
niciach, vonku, v kresle, a neviem sa 
nabažiť výhľadu na zeleň naokolo.

a 
Môj starý otec bol typ, ktorý musel 

mať obed presne o dvanástej, to si 
pamätám ešte z detstva. Môj otec 
s mamou pokračovali v tejto tradícii, ja 
už veru nie. Obedujem opäť nepravi-
delne, podľa práce. Kedysi boli časy, že 
som si len rýchlo kúpila niečo na ben-
zínke, dnes už stravovaniu venujem 
oveľa viac pozornosti. Obľúbila som si 
zeleninu, často pripravujem cukinu, 
brokolicu, karfi ol alebo mrkvový 
perkelt či šalát z červenej repy podľa 
Tonky Mačingovej. Veľmi mi chutia 
ryby a morské plody, ak som pri mori, 
jem ich každý deň. :-) Keď nestíham, 
urobím si rýchlo praženicu a utekám 
ďalej. A keď máme čas, robíme si 
s manželom klasické slovenské jedlá: 

segedín, granadír, francúzske 
zemiaky, perkelt a veľmi často 
aj strukoviny.

Snažím sa večerať striedmej-
šie, napríklad mozzarellu s rajčinami 
a olivovým olejom, prípadne šalát 
s kuracím mäskom.

Ale sú dni, keď predsavzatia idú 
bokom a užijem si aj večer akékoľvek 

dobré jedlo, napríklad keď 
sme v Prahe so synom 

Jakubkom a vezme nás 
do dobrej reštaurá-
cie. Alebo keď ku 
mne prídu kama-
rátky a „tlačíme“ va-
jíčkový či parížsky 
šalát, klobásky a iné 

nezdravé veci. A za-
vŕšime to pavlovkou 

alebo mafi nmi. :-)
Vždy mi najviac chu-

tí, keď som so svojimi blízkymi 
alebo priateľmi...

a alkohol...
Som milovník dobrého vína, takže 

občas zájdeme do vínotéky a degus-
tujeme kvalitné vína. Na Slovensku 
máme výborných vinárov.

a 
Pohyb je život, som o tom presved-

čená a vidím to aj okolo seba. Ľudia, 
ktorí sa hýbu, sú aktívni, športujú, 
majú kvalitný život aj vo vyššom 
veku. Ja sa snažím veľa chodiť peši, 
nepoužívať výťah, pravidelne navšte-
vujem fi tko. Mám skvelú trénerku 
Veroniku Hanákovú, ktorá je zároveň 
aj výživovou poradkyňou, takže pri 
cvičení debatujeme aj o zásadách 
zdravého stravovania.

Vďaka tejto spolupráci som pred pár 
rokmi krásne schudla. Koronové ob-
dobie síce zanechalo aj na mne nejaké 
to kilečko, ale nevzdávam sa a stále 
sa snažím byť fi t. Pomáha mi v tom aj 
môj nový bicykel a v lete plávanie. A aj 
hranie futbalu s mojimi vnukmi. :-)

a 
Asi box, nechcela by som udierať do 

iného človeka.

To potrebujem stále! U mňa fun-
guje, keď sa zdisciplinujem a idem 
podľa pravidiel Nutriadaptu: jem 5x 
denne menšie porcie a zdravé veci, 
ovocie, zeleninu, obmedzím koláči-
ky ku káve a iné nezdravé hlúposti, 
pijem veľa vody a najmä večer jem 
naozaj striedmo. Alebo si dám štvor-
týždňový harmonizačný program 
Tonky Mačingovej.

Ale keďže som gurmán a bohu-
žiaľ mi chutia aj nezdravé veci, nie je 
ľahké schudnúť...

a 

Často večer pracujem, či už mo-
derujem, alebo hráme divadelné 
predstavenie Klimaktérium, takže 
nechodím spať veľmi skoro. Mám 
rada ten predpolnočný čas, keď všetko 
stíchne, čítam si alebo pozerám telku. 
Najradšej Jimmyho Fallona a jeho Late 
Night Show. A klasickým predspán-
kovým rituálom je pre mňa sprcha 
a starostlivé odlíčenie.

MODERÁTORKA, 
A 

OPTIMISTKA ODPOVEDALA NA NAŠE OTÁZKY.
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Pozriem sa do telefónu, aké bude 
počasie. Občas si prečítam správy, 
ale radšej si prečítam v kalendári, kto 
má meniny. Na ráno mi robí lepšie 
pokojný štart.

Naposledy ma dojal fi lm Mrs. Harris 
Goes to Paris. Tento nádherný príbeh 
o jednoduchom živote a veľkých snoch 
ma úplne pohltil. Je to presne ten typ 
fi lmu, pri ktorom si oddýchnem a zá-
roveň si uvedomím, že ľudskosť a nádej 
ešte stále existujú. V dnešnom svete 
plnom výziev je stále miesto pre krásne 
príbehy s dobrým koncom.

Revenant – Zmŕtvychvstanie, zaují-
mavý dej a príbeh o sile človeka, men-
tálnej a fyzickej, a teda aj neuveriteľnej 
sile divočiny. Žasla som nad fi lmár-
skym, maskérskym umením, Leonardo 
je v ňom tiež báječný.

Cvičím bez hudby, snažím sa sústre-
diť na svoj dych a telo počas cvičenia.

Hra o tróny.

Už dlho mám na zozname knihy 
od Hermana Hesseho. Jeho povied-
ky a kniha Siddhartha ma úplne 
uchvátili svojím fi lozofi ckým štýlom 
a hlbokými myšlienkami.

Vedecké poznanie duše a ešte mám 
rozčítané ďalšie štyri.

Pieseň From disco to disco od Whir-
pool production a pri starom dobrom 
funky neodolám.

Podcast Ľudskosť denníka 
SME je pre mňa ako balzam 
na dušu. Fascinuje ma 
rôznorodosť tém a hos-
tí a hlas a profesionali-
ta redaktorky ma vždy 
upokoja. Tento podcast 

je pre mňa ideálny spoločník počas dl-
hých prechádzok alebo domácich prác.

Plážové skladacie podložky. Teším 
sa už, ako budem ležať na pláži s ka-
marátmi a rodinou a užívať si slnko 
a morský vzduch.

Naposledy som začala sledovať náš 
nový instagramový profi l katka.a.jer-
gus. Som nadšená, že sa nám podarilo 
odštartovať tento projekt, a teším sa na 
všetky kreatívne výzvy a dobrodružstvá, 
ktoré nás čakajú.

Kultúra 
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KATKA JE TÁ, KTORÁ ZACHRÁNI DOBRÚ 
NÁLADU VO VAŠEJ RODINE, AK EŠTE 
CESTUJETE NA DOVOLENKU AUTOM. 

SPOLU S KOLEGOM JERGUŠOM NAHRALI 
S NÁZVOM ROK NA DLANI A SÚ TO PRESNE TIE 

S 

KATARÍNA 



ZLATÉ ŠPERKY 

 
BRATISLAVA - AUPARK   |   CENTRAL   |   NIVY   |   SHOPPING PALACE   |   VIVO!

www.amawell.sk
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 ako...
ŠKANDINÁVSKA 
INFLUENCERKA JE ROZHODNE 

A TO 

V A NA 

ZÁSADNE V 
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Emili 
Sindlev 

(28)

Top s balónovým 
lemom, Khaite, info 
o cene u predajcu

Nohavice, 
Zara, 
25,95 €Kabelka, 

Valentino 
Bags, 119 €

 
Zalando, 

60 €

okuliare, 
Alensa.sk, 
176,90 €

 
River Island, 
18,90 €

Nohavice, 
Mango, 47,90 €

 
Reserved, 
15,99 €

Sandále, 
Desigual, 
89,95 €
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