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Sarigské hradné hry
O.SEPTEMBER 2018

XIIl. rocnik
historicko-divadelnej show na Sarisskom hrade
10.00 hod. Sviits omEa v kostole sv. Jakuba ve Velkom Sarisi

Luka pod hradom:

13.00 hod.  Taneéné divadlo Bodies, rozprivika - Rozprivkovy hrniec
= vystiipenie Sermiarov = sokoliari « rémske tance » rozpriavkové siifaZe
» Rozpravka - Mravec Ferdo » dobova hudba = obEerstvenie

= ludovi remeselnici = atrakcie (nafukovaci hrad, lukostrelba,

vozenie na kofoch, malovanie na tvar, dreveny kolotog)

Lesna cesta:

od 13.30 hod, Vojensky tabor pri Chyzke, interaktivne scénky
v dobovych kostymaoch (princezné, kralovneé, statoéni junaci,
dvorné diamy, rytieri, babka bylinkarka, Carovné zrkadlo,
Earodejnice, zbojnici ...)

Hradné nadvorie:

od 14.00 hod. Vystipenie Sermiarov = uliiZky z muzildilu Legenda
o zakliatom meste = dobové tance = sokoliari = pegenie chleba

v kamenne] peci = varené pirohy = ludovi remeselnici = vozenie na ponikach
» lukostrelba « razenie minci = dreveny kolotof = nakladanie kapusty.
Kruté radosti stredoveku - mufiarefi = tvorivé dielne

pre deti i dospelych ...

17.00 hod. hudebna skupina HRDZA

UEinkuji: zermiarske skupiny COHORS (Presov),
SARUS (Presov), Via cassa, (Kofice), Divadlo Portal (Presov),
Divadlo AD1 (Velky Sarig), Divadlo Alchymie (Poprad),

Divadlo Sarus (Velloy Sarig), Tanefné divadlo Bodies [ Velloy Saris),
Sokoliari sv. Bavona (Banska Stiavnica), Sokoliari (Stard Luboviia),
Romane [ile (Velky Sarig), Dobova hudba Patria (HoZice),
Horana a synovia (Horna Zdafa), skveli dobrovolnici

a ochotnicki herei z Velkého Sarisa a okolia a dalsi ...

Predpredaj vstupného bude od 27. 8. -7. 9. 2018
v kniZnici Kultiirno-informagného centra Velky Saris.

VSTUPNE:

Dospeli: 3,00 € Predredaj: 2,50 €
Seniori a Studenti: 2,00 € Predpredaj: 1,50 €
Detiod & do15 rokov: 1,00 €
Bezplatné parkovanie na like pod hradom.
Viac info na www.velkysaris.sk.
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EXKLUZIVNA INVESTIENA
PRILEZITOST

PREDAJ APARTMANOV - BULHARSKO

WHITE COAST

* 29 vol'nych apartmanov
 Na zaciatok Vam staci 30%.

Staci ak zaplatite len 30% 20 sumy a zvySok doplatite do 2 rokov.
* Privatna plaz




POSTAVIME VAM NOVE BYVANIE
KTORE VAS WSTIHUJE

realizacia stavieb na klué

..rekonstrukcia bytov a bytovych jadier
navrh a dodavka kuchynschh liniek a vstavanych skrin
demolacné a zemné prace

P AP P S I Av prenajom stavebného lesenia, montaz a demontéz
sadrové omietky a potery

www.pappstav.sk, 0905 528 978 oplotenia a zamkové dlazby
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ZACINAL AKO OPRAVAR
0BUVI, DNES Z KOZE
VYRABA MAGICKY
NADHERNE KABELKY
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Vdychuje Zivot nddhernym koZenym kabe-
lam, kabelkam i kabeldckam, nad ktorymi sa
neda nic iné, iba hikat. Kym si vSak jeho pracu
niekto vsimol, riadne sa nadrel a ,,makacka”
to je i teraz. Ivan by vSak nemenil ani za nic.
Zastupca znacky Tanflow nam poodhalil ¢o-
-to zo zakulisia vyroby koZenych skvostov.
Tvorit z iného materidlu ako koze si nevie
ani predstavit. Doslova mu ucarovala. ,Vy-
robky vyrobené z koze maju punc exkluzivi-
ty. Je to omnoho Specifickejsie ako u umelych
materidlov. Hlavne
je pre mna fascinu-
juce, ako kabelka, ¢i
taska z koze starne
a vyvija sa. Velmi
ma tesi, ked vidim na niekom tasku, ktora
ma povedzme dvadsat rokov a jej majitel je s
niou zzity. Poviem to nadnesene - taska z koze
rozprava pribeh svojho majitela,” za¢ina svo-

Ivan Janac: ,Kvalitna koza
ma svoju pamat”

je rozpravanie Ivan Jand¢, ktory ma za sebou
zaujimavu profesijna cestu, kym sa vobec do-
pracoval k vyrobe kabeliek.

NAROCNE ZACIATKY

Zacinal od piky ako opravar obuvi, ¢o je v
dnesnej dobe viac ako tvrdy chlebicek. Vda-
ka svoje trpezlivosti vsak vytrval a koza mu
ukazala zivotny smer. ,,Oprava obuvi je vel-
mi trpezliva praca. Kazda topanka ¢i zips si
vyZaduje osobitnti koncentrovanost. Ked do-
stanete do opravy uz
znacne  poskodené
topanky, je niekedy
zazrak zachranit ich.
Tak sa o to pokusite a
velakrat na tom aj prerobite. A znova je to len
na urcity ¢as. Vymena podrazok ¢i opatkov
je rutina, ale uz to nie je to, ¢o to byvalo, ako
som sa dozvedel od starych obuvnikov. Hlav-
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ne kvoli materidlom, z ktorych sa dnes robia
topanky. Bezné lepidla na nich uz nefungujt.
MoZzno preto ma prestalo bavit opravovat a
zacal som rozmyslat, ako vyrabat nové.”

Spolu s byvalou partnerkou Pefou, ktora
povodne vystudovala etnologiu a rumunci-
nu a po $kole pracovala v ULUV-e ako ku-
ratorka v Muzeu I'udovej umeleckej vyroby,
zacali pred casom vyrabat sandale, krpce, ale
aj poltopanky. ,KedZe nam vsak ich vyroba
trvala prilis dlho, aby sa to vyplatilo, museli
sme pouzit zalozny plan B. A tym boli prave
tasky. Pol roka sme vyrabali len vyrobky na
sklad. Boli sme na niekolkych jarmokoch, no
naklady stéle prevysSovali zisk. Postupne sme
zacali vytvarat galériu vyrobkov na Sashe.sk
a pomalicky si nase prvé kabelky nachadzali
svojich majitelov.”

€O DALE)J? MINIMALIZMUS

Pri pohlade na nich hned vidiet, ze st vyro-
bené z mimoriadne kvalitnej koze. ,,Hladeni-
ca alebo trieslom ¢inena koza, je ako material
jednou z drahsich variant usne. Vyuzivana je
najma medzi sedlarmi. Robia sa z nej postro-
je na kone, sedla, opasky... Daju sa do nej za
vlhka vyrazat vzory raznicami, pretoZe ma,
ako hovoria sedlari, pamat. D4 sa na nu ma-
Tovat a aplikovat rozne povrchové tupravy,”
objasniuje zruény remeselnik, ktory sa vsak
podla vlastnych slov trosku brani dekorova-
niu tasiek raznicami. ,Je to umelecky naro¢na
praca, ktora v nasich podmienkach nie je do-
statocne zaplatena a je urcena pre Specificku
cielova skupinu. Pri malovani koze apliku-
jem skor originalne grafické postupy, pricom
vyuzivam profesionalne moridla na kozu. V
poslednej dobe si uz castejsie kupujem tova-
rensky prefarbent hladenicu na priame pou-
zitie. Reagujem tym na zmenu Stylu vyroby
tasiek, pretoze kracam skor cestou minimaliz-
mu, ktory je v sucasnosti in.”
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VZDELAVANIE NA CELY ZIVOT

KedZe je hladenica drahym materidlom, pri
rezani jednotlivych dielcov je nevyhnut-
né dbat na jej co najefektivnejsie vyuzitie. Z
odpadu vyraba doplnky k taskdm ¢i mensie
vyrobky. ,Vzdy musim pozorne sledovat li-
covu aj rubovu plochu, pretoze rézne kazy,
hoci len povrchové, su jej sucastou. Je to od-
razom toho, ¢i mala kravicka nejaké kozné
ochorenie spdsobené parazitmi, alebo vady
pripadne vznikli pri spracovani uz hotového
materialu. S tym vsetkym sa musi ratat,” kon-
Statuje Ivan, ktory chcel vzdy robit pracu, v
ktorej by mohol uplatnit umelecké nadanie,
no zaroven tazil robit nieco, ¢o bude prinasat
azitok inym. Na otazku Na ¢o je najviac hrdy
skromne odpoveda, Ze azda len na to, Ze sa
mu tento sen aspon trosku dari napiﬁat’. ,Mu-
sim sa vSak neustdle snazit a nepolavovat.
Toto remeslo v sebe skryva eSte vela moznos-
ti realizacie. Je to vzdelavanie na cely Zivot.
Vlastnim vela roznych publikdcii, niektoré
boli dokonca vydané skor, nez som sa narodil
a prave v nich je velky zdroj inSpiracie. Exis-
tuje velmi vela variacii a moznosti, ako by
mohol vyrobok vyzerat, je preto nutné si ho
vopred nakreslit, vytvorit koncept a nésled-
ne vypocitat kolko koze, kolko $itia a ostat-
nej prace treba. Snazim sa pocuvat aj svojich
zakaznikov a vychytavat chyby, na ktoré ma
upozornia.”

Azda najprijemnejSou castou prace su, ako
to uz byva, komplimenty od zakaznikov. ,Nie
je nic krajsie, ako ked sa k nam ¢lovek znovu
vrati a objedna si dal$iu kabelku. Mame jednu
zakaznicku, ktora si postupne objednala uz
Styri. To ma presviedca o zmysle nasej prace.
Samozrejme, pozitivnych hodnoteni dosta-
vame vela a vSetky potesia rovnako. Spatna
viazba je velmi dolezita. Takisto je vSak dole-
zité udrziavat z nasej strany seriézny pristup
a dbat na komunikaciu.”



AJ ZA HRANICE

Pod znackou Tanflow vSak nendjdeme len
rozmanité kozené kabelky a tasky, ale na-
priklad i rolku na noze ¢i opasky. , Niekedy
pridu zakaznici aj s inymi objednavkami, ako
robime bezne. A tak vznikaji puzdra na noze,
¢i obojky pre psa. Primarne sa vSak chcem
sustredovat na kabelky.” Za svoje srdcové
ktasky oznacuje kabelku, ktora upozornila
verejnost na ich mladu firmu a nesie nazov
Bylinka, no vel'mi rad vyraba aj tasku mierne
elegantného strihu s nazvom Miracle.

KedZe bez snov by clovek stagnoval, je
priam nevyhnutné mat ich co najviac. Ivan
Zije v obci Losonec pod Malymi Karpatmi a
dielnu ma v KoSolnej. Na Slovensku je jeho
praca coraz vychytenejsia, no prerazit tazi aj
v zahranidi. ,Bol by som rad, ak by sa nasli $i-
kovni I'udia, ktori by sa mohli zapojit do tohto
procesu, pretoZe sam na to nestacim. Rozmys-
lam tiez nad usporadtavanim kurzov, kde by

,M0j prvy kontakt s kozou vyustil
do celozivotného vztahu.”

sa uchadzaci mohli zoznamit s brasnarskou
pracou. Vidim v tejto praci este vela potenci-
alu,” naznacuje Sikovny remeselnik, ktorého
fascinuje japonsky pristup k remeslu. InSpiru-
je ho svojou jednoduchostou a démyselnos-
tou. ,Samozrejme, Mekkou tohto remesla st
Francazi a Taliani.”

Umenie vnima Ivan ako neoddelitelnt su-
&ast svojho Zivota. Studoval na Skole tZitko-
vého vytvarnictva odbor propagacna grafika,
ako slobodny umelec sa venoval malbe na
platno a steny(wallpainting). ,Moje tasky sa
snazim ozvlastiiovat aj umeleckym sposo-
bom. Aktualne sa vSak vyberam cestou mini-
malizmu, pretoZe niekedy je menej viac.”

KARTY ZAMIESAL OSUD

Povodne tvoril s byvalou partnerkou pod
nazvom Petja, teraz ho najdete pod znackou
Tanflow. ,,Slovo Petja znamena po katalansky
stopa, preto v logu figurovala stopa nohy.
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Mala to byt vlastne predzvest, ze budeme
robit topanky. KedZze sa ¢asom nase vide-
nie tvorby zacalo lisit a uz netvorime par,
bolo nevyhnutné osamostatnit sa. Dlho som
premyslal nad svojim logom a vyslo z toho
Tanflow. Je to spojenie dvoch anglickych slov.
Tan ako hladenica (trieslo) alebo opalenie a
flow, teda plynutie.”

A ak vas zaujima, ako vlastne ¢loveka na-
padne vyrabat veci z koZe a stat sa remesel-
nikom, ako to uz byva, obcas zatraduje osud.
Vsetko sa to totiz zacalo, ked’ si iSiel dat usit
topanky na mieru k obuvnikovi. ,Fascinovalo
ma, ze niekto vObec takéto nieco v sticasnosti
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robi, no dévod bol prozaicky - mam nadroz-
merné nohy a kupit si topanky v beznom ob-
chode bolo takmer nemozné. Za mesiac som
vSak mal ruéne robené topanky, s ktorymi
som bol nadmieru spokojny. Potom som si
dal usit este asi dvoje. No a o nejaky cas som
prisiel a opytal som sa, ¢i by pre mna nebola
praca. Ucil som sa natahovat zvrsky na ko-
pyto a ako sa tvaruje topanka. Nasledne som
robil ,,spodkarsku” pracu, ¢o znamena Sitie,
lepenie a obrusovanie podrazok. Da sa pove-
dat, ze tam bol moj prvy kontakt s kozou, kto-
ry vyustil do celozivotného vztahu.”



ZDOBENIE KOZENYCH
PREDMETOV PAVIMI BRKAMI

O starych remeslach toho bezny clovek vie

pomerne dost. Najdu sa vsak i také, ktoré

vas mozu zaskocif. Zrejme ste este napriklad
nepoculi o brkovom vysivkarstve. Majster
tohto remesla nielen vyrabal predmety z koze,
ale jeho hlavnym kumstom bolo ich zdobenie
vySivanim, a to nie nitou, ale pavimi brkami.

Text ANDREA KICREBOVA

Takymto netypickym spdsobom sa zdobili
kozené opasky, topanky, ale i traky, a to naj-
maé v alpskych oblastiach. Najviac sa mohol
remeselnik realizovat prave na Sirokych drie-
kovych opaskoch, ktorych hlavnou funkciou
bolo prekvapivo uchovavanie vzacnych pred-
metov vo vnutornych vrectiskach, akymi bolo
peniaze ¢i hodinky. To vysvetluje skutocnost,
preco v mnohych rozpravkach zbojnici po-
cestnych ozbijali o opasky.

Zdobenie podliehalo uréitym pravidlam a
vel'mi ¢asto boli v ramci neho vyuzivané sym-
boly. Chranit majitela pomahalo vyobrazenie
kvetov, Spiral ¢i srdiecok. Zvykom tiez bolo
vysivat inicialy majitela.

SAMICKA NIE, SAMCEK ANO

A ako to bolo so samotnym pavim brkom?
Nuz od samicky pava by ste potrebny ma-
teridl neziskali. Vysivat je totiz mozné len s
brkom z chvosta pavieho samceka, ktoré je
krasne dlhé a lesklé, na rozdiel od kratucké-
ho samic¢kinho. Ked uz sa teda stanete hrdym
majitelom tych spravnych brk, musite ich

,oholit”, teda zbavit paperia, aby ostali len
Cisté biele pasiky, ktoré sa priecne rozdelia na
dve polovice. Ich vnttro sa vyskrabe a z takto
pripravenej polovice remeselnik nareze tenké
pasiky — vlakna. Samotné vySivanie si potom
vyzaduje Sidlo, pretoze ihla by hrubtu kozu
neprepichla.

DODNES ZIVE

Mozno vas prekvapi skutocnost, Ze toto uni-
katne remeslo ani zd'aleka nevyhynulo, preto-
ze napriklad v juznom Tirolsku existuje hned
devét remeselnych dielni, kde sa mu venuju.
Co sa tyka nasich koncin, na Slovensku bolo
vysivanie pavimi brkami napriklad sticastou
kokavského zenského kroja. Na zadnej ¢iast-
ke ¢epca sa u zien nachadzal ,na piad vysoky
hreber, menoval sa kika, ktory bol vysity br-
kom z pavieho chvosta”, spomina v miestnej
kronike Jan Vyrostek. Na nase izemie sa do-
stalo vysivanie pavimi brkami vd'aka Napole-
onskym vojnam, ktoré sposobili jeho masivne
rozsirenie v ramci strednej Europy.
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KED SIL1 TOPANKY

NAS] DEDOVIA

Malokto si eSte dnes vie predstavit, zZe sa obuv, a to nielen
pri Specifickych exkluzivnych objednavkach, Sila rucne.
Obuvnictvo bolo vazené remeslo, ktoré si vyzadovalo nema-
ly kumst. Vic¢Sina majstrov mala mobilné dielne, s ktorymi
cestovala po krajine. V sucasnosti sa vSak opit stretavame

s boomom dopytu po rucne Sitych topankach, a to nielen v
modnom priemysle, ale napriklad i v pripade ortopedickej

obuvi.

Text ANDREA KICREBOVA

Zakladnt vybavu obuvnika tvorili obuvnicka
podnozka a lavica, trojnozka, kladivko, sidla,
hladidl4, rasple, klieSte a rozmanité obuv-
nicke kopyta. Pouzivanym materidlom bola
samozrejme koza od garbiara. Raz ro¢ne na-
vstivil obuvnik gazdovstvo a vyhotovil kaz-
dému z dvora jeden par sviatocnych topanok
ajeden par na bezné nosenie. Bezne mu trvalo
vyrobenie paru dvanast hodin.

,,Ako prvé si obuvnik zosil dokopy jednotli-
vé kusky koze vrchného dielu. Ked sa okolo
roku 1900 objavili prvé obuvnicke Sijacie stro-
je, predsil si tieto vrchné diely vo svojej doma-
cej dielnicke a potom uz len ruc¢ne dosival u
sedliaka v chyzi,” uvadza sa v knihe Gudrun
Sulzenbacherovej Zabudnuté remesla. Do-
zviete sa v nej aj to, Ze vlakna na zoSivanie,
¢ize dratvu, si obuvnik vyrabal sam. Najprv
stocil niekolko konopnych vldken - tri na
makku vrchnt kozu a desat na tvrda podraz-
ku - a votrel do nich smolu. Takto vytvrdena
nit potom este vyhladil pomocou vcelieho
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vosku. Na najjemnej$ie zoSivanie sa vyuzivali
dokonca aj prasacie Stetiny!

NA PODRAZKY HOVADZIA KOZA,

NA VRCHNY DIEL TELACINKA

Koze na topanky si musel vopred zaobstarat
sedliak od garbiara. Na podrazky sa pouzi-
vala tvrd4 hovddzia a na vrchné diely telacia
¢i bravcéova koza. Obuvnik ju uz potom len
zmak¢il vo vode a pristrihol na potrebnu vel-
kost podla obuvnickeho kopyta, cize dreve-
nej napodobeniny udskej nohy.

Samotna topanka sa az do konca $ila priamo
na kopyte, ktoré sa z nej potom velmi zlozi-
to a naméahavo vyberalo. Casto bol obuvnik
odkazany na pomoc tovarisa, ktory topanku
pevne drzal, kym on vytahoval drevo pomo-
cou kopytného haku.

KedZe podrazky neboli gumené, tazké pra-
covné topanky podbijal obuvnik s klincami s
takzvanymi ,mySacimi” hlavickami, aby sa
nesmykali.






SPRACOVANIE KOZI
PATRILO K NAJINAROCNE]SIM
REMESLAM

Smradarstvo, grznarstvo, ¢i kozZeluzstvo. Ak st pre vas tieto
terminy Spanielskou dedinou, zacitajte sa do nasledujtcich
riadkov. Dozviete sa zaujimavosti o jednom z najvazenej-
$ich remesiel.

Text ANDREA KICREBOVA
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Navrat k prirodnym materialom je v dnesnej
uponahlanej dobe viac ako populdrny. Zatial
¢o sa vokol nas vsetko rychlo meni, tradicie
a odkazy na Sikovné ruky nasich predkov v
nas evokuju pocit bezpecdia, istoty, stalosti a
hodnoty. Nech uz ide o produkt akéhokol'vek
remesla, v sicasnosti zaziva boom a konecne
sa on ,netrhaju” len Iudia za hranicami, ale i
nasinec.

Spracovanie koZe na usen (hola koza bez
srsti — pozn. red.), ¢ize garbiarstvo, ma na
Slovensku pozoruhodnu tradiciu, hoci o fiom
vieme urcite menej ako napriklad o hrn¢iar-
stve ¢i tkacstve. Ak sa niekedy stretnete s ter-
minmi smradar-
stvo, grznarstvo,
¢ kozeluzstvo,
vedzte, ze ide
vzdy o jedno a
to isté, a to spracovanie surovych zvieracich
kozi. Len vd'aka nemu mohli potom obuvnici,
sedlari, remenari, bradnari, ¢i knihviazaci vy-
tvarat svoje krasne vyrobky.

Z OTCA NASYNA
Nasi predkovia si garbiarov mimoriadne va-
zili. Hovorievalo sa, ze kto sa chce venovat
tomuto remeslu, musi mat velmi dobry za-
lidok. Predsa len, stiahnut zviera z koze tak,
aby ostala neposkodena, nedokazal kazdy a
garbiar bol i tym, ¢o zvierata osobne usmrco-
val. Dnes by, najméa medzi ochranarmi priro-
dy, nebol dvakrat v oblube, no v ¢asoch, ked
nebolo velmi na vyber, patrilo garbiarstvo k
pomerne vychytenym remeslam, ktoré sa de-
dilo z generacie na generaciu. Vyzadovalo si
vSak okrem psychickej i fyzicku silu.
Najcastejsie sa spractvala koza z krav, vo-
lov a teliat, no ziadnou vynimkou neboli
ani kone, ovce, kozy, svine, ¢i dokonca psy.
Nevyhnutnou suicastou vybavy remeselnika
bolo trieslo, ktoré si vyrobil z kory a roznych
casti duba, ale aj inych drevin, najcastejsie este
smreka. Potreboval vSak tiezZ popol, vapno a

Dobry garbiar musel mat svaly
a silny zaladok.

loj. Ak vas zaujimajua detaily, moZno ocenite
informaciu, Ze garbiar najprv z koZe odstranil
Casti, ktoré by hnili a nasledne ju dal namacat
do vody spolu s trieslom, od ktorého chytila
farbu. Napokon sa este koza lestila lojom, aby
bola makka a leskla a pripravena pre dalsich
remeselnikov na spracovanie.

DYM, SOLIVODA

Samotné stiahnutie zvierata z koze si vyZa-
dovalo velka prax. Koza totiz musela ostat
¢o najviac celistva, bez akychkolvek zarezov
¢i trhancov. Bolo potrebné zbavit ju vSetkych
blan, masa, zvyskov tukov a podobne. Po-
tom priSiel na
rad spominany
kupel s trieslom,
alebo drevny
popol,  ktorym
sa cela potrela a nechala par dni odstat. Na-
sledne z nej bolo jednoduchsie odstranit srst.
Nemyslite si vSak, ze mohol garbiar zatial
pokojne oddychovat. Prave naopak. Neustale
kontroloval, ¢i sa koza spravne a rovnomerne
farbi.

Ludia sa samozrejme snazili pracu si ¢o naj-
viac zjednodusSovat, a tak odjakziva skusSali
rozne pokusy. V istom obdobi sa napriklad
ocistené koze udili, teda dlhodobo vystavo-
vali dymu. Za cias Velkej Moravy zase napri-
klad ocistené koze posypali solou, ulozili do
jamy, pokryli kérou zo stromov, zaliali vodou
a zakryli zeminou. Takto koZa ¢akala na ,,svoj
¢as” aj niekol'ko rokov, kym ju vybrali, natreli
lojom, natiahli a potreli krvou kvoli farebnosti.

Garbiarstvo sa pocas storoci neustéle vyvija-
lo a samostatné cechy zacali vznikat v slobod-
nych kralovskych mestach uz v 16. storoci. O
sto rokov neskor ich bolo mozné zakladat aj
mimo nich. Bolo to idealnejsie aj kvoli velké-
mu zapachu, necistotAm a potrebe velkého
mnozstva vody.

Uplne prvy cech vznikol v roku 1503 v Pre-
Sove na Floridnovej ulici, nasledovala Levoca
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v roku 1544, Bratislava v roku 1550 a KoSice
v roku 1568. Bratislava bola sidlom celouhor-
ského cechu garbiarov. V 1. polovici 19. sto-
roc¢ia vzniklo viacero vidieckych stredisk, z
ktorych najvyznamnejsi bol Rajec, ktory mal
az 200 dielni a bol znamy vyrobou rajcoviny
- Cervenej a zltej koze. V sticasnosti je azda
najviac s koziarskym priemyslom spéajany
Liptovsky Mikulas.

Nech uz sa s koZou robilo v minulosti ¢okol-
vek, prelomovym bol az rok 1893, ked zacal
profesor Knapp pouzivat ako prvy pri spra-
cavani kozi chromité soli. Postupne potom
mnohé tkony nahradili stroje. Prirodné mate-
rialy vystriedala chémia, ktora urychluje cely
proces pripravy koze.

TEPLE KOZUSINY

Nesmieme vSak zabuidat na to, Ze garbiari
nepripravovali pre dalSie spracovanie len
samotné koze, ale i kozusiny. Zatial ¢o koza
sa uplatriovala pri vyrobe obuvi, potahov, ta-
siek a podobne, kozusina vzdy viac suvisela
s ,médou” a vyuzivala sa najma na kozuasky.
Samotné kozusnictvo patrilo od stredoveku
poctom cechov k najrozsirenejSim remeslam
na nasom tizemi. V Kosiciach bol dokonca ko-
zusnicky cech zaloZeny v roku 1307 a ide vo-
bec o najstarsiu zmienku o remeselnom cechu
na Slovensku.

Kozusnici $ili z kozusin od garbiarov a pre-
ferovali material z oviec, liSok, vlkov a med-
vedov. Vyrabali kozusinové vesty bez ruka-
vov, kozusky po pas, po kolena, alebo az po
clenky a obcas tiez rukavice a prikryvky, kto-
ré dokazali dobre zahriat. Na hradoch sa ko-
zusiny vesali napriklad aj na steny, ako akési
»zateplenie”.

Uplne najpreferovanej$im zvieratom, ktoré
sa vyslovene chovalo na kozusiny, boli ovce.
Aj preto nebola na Slovensku ntidza o mnoz-
stvo salasov, ktoré st typické pre nas razovi-
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ty kraj a pre celti oblast Karpat. Pastierstvo
a salasnictvo v r6znych regiénoch Slovenska
vplyvalo aj na formovanie tradic¢nej kultary a
spOsobu zivota udi.

Vznikli osobité typy pastierskych pies-
ni, tancov, zvykov, ¢i pastierskeho umenia.
Dodnes sa zachovali zdobené ¢rpaky, vare-
chy, geletky ¢i valasky. Medzi typické vyrob-
ky valachov patrili hudobné nastroje — rézne
pistaly, gajdy a samozrejme fujara, ktora sa
dostala aj do zoznamu diel dstneho a ne-
hmotného dedi¢stva UNESCO. No a prave
salasnictvo je tiez odjakziva tizko prepojené s
vyrobou kozusin, ktoré si vidiecky Iud zaob-
staraval napriklad ku krojom. KedZe vsak islo
o pomerne nakladnt zalezitost, vacsinou sa
takyto kozuch daval ako svadobny dar a ¢lo-
vek vlastnil len jeden za zivot. PodIa regiénov
mohli byt aj rozmanito zdobené ornamentmi.






VALKOVE DOMY

Text LUKAS CAKOCI, realitna kancelaria ROCA, www.domnaslovensku.sk

V nasich kon¢inach sa v minulosti na vystav-
bu rodinnych domov pouzivala nepalena
tehla (valok) temer vo vSetkych krajoch, a
tak dodnes stoja po celom Slovensku valkové
domy. Mnohé z nich, Zial, novi majitelia bura-
ju. Snad z nedostatku dostupnych informacii,
ale asi aj pod vplyvom v tivode spominanych
nost rekonstrukcie. Nahradzaja stary valko-
vy dom domom novym s presvedcenim, Ze
ten novy je rozhodne kvalitnejsi. Mnohokrat
vSak novy dom nedokéaze poskytnut svojim
obyvatelom takt klimu, ktora by sa vyrovna-
la klime vo valkovom dome.

Ak patrite k tym, ktori prave teraz stoja pred
rozhodnutim, ¢i burat stary valkovy dom
alebo sa pustit do jeho rekonstrukcie, skuste
zvazit nasledovné aspekty. Spravne rekon-
Struovany valkovy dom dokéze poskytnuf
také prijemné a zdraviu prospesné byvanie,
ktorému sa nevyrovna mnohd novostavba.
Samozrejme, prvym krokom je posudok sta-
tika, ktory prehodnoti, ¢i je stavba po statickej
stranke v poriadku.

Nasledna rekonstrukcia si vyzaduje sku-
seného odbornika, ktory vie, ako tieto staré
domy fungovali a neurobi chybu pri vybere
materialov, ktoré by vlastnosti hlinenej stav-
by znegovali. Na valkovu stavbu je potrebné
zvolit spravny typ omietky, spravny materi-
al na podlahy a stropy, pripadnt nadmernu
vlhkost odviest drendzou. Stavba z nepale-
nych tehal ma cely rad vlastnosti, ktoré vel'mi
priaznivo vplyvaji na nase zdravie.
¢ Hlinené steny dychaju, vedia absorbovat a
naspat uvolnit velky objem vzdusnej vlhkos-
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ti, pritom na nich tato vlhkost nezanechava
ziadne viditeIné stopy a neposkodzuje ich.

e V interiéri hlinenej stavby sa udrziava pri-
merana, prijemna vlhkost ovzdusia. V ktpel-
ni hlineného domu sa nezahmlievaji okna ani
zrkadla.

¢ Hlinena stavba ma vynikajice zvukovoizo-
lacné vlastnosti, pohlcuje zvuk.

e Filtruje prach, absorbuje skodliviny.

¢ Do hlinenej steny sa 'ahko vfta a seka.

¢ Hlineny dom priaznivo vplyva na psychiku.
* M4 akumulaéné vlastnosti. V letnych hort-
cich mesiacoch uchovava prijemna sviezu kli-
mu a v zimnych studenych mesiacoch dobre
udrziava naakumulované teplo.

¢ Hlina je dostato¢ne pevny a trvacny mate-
ridl. Spravne postavené a udrziavané hlinené
stavby tu stoja uz viac ako 100 rokov. O ich
zivotnosti teda nemame doévod pochybovat.

¢ Hlina je material, ktory sa bez zvyskov da
recyklovat a pritom nedochadza k jej degra-
dacii. Odparovanim vody stvrdne aZ na ,be-
téon” a opatovnym pridanim vody sa da kedy-
kol'vek znovu tvarovat.

¢ Hlina je material Setrny k prirode a k ¢love-
ku. Dobre sa znasa s inymi prirodnymi mate-
rialmi. Je napriklad vynikajicim konzervato-
rom dreva.

Nie, mili citatelia, nie je mojim tmyslom
dehonestovat iné stavebné materidly. ReSpek-
tujem skutocnost, ze kazdy ma pravo vlast-
nej volby podla svojich potrieb, schopnosti
a v neposlednom rade podla svojho vkusu.
Chcem Vas len inSpirovat, aby ste sa zamys-
leli prv, nez padne rozhodnutie, ¢o so starym
hlinenym domom.



ZMLUVA O REKONSTRUKCI1
NEHNUTELNOSTI

Text JUDr. VLADIMIR NOVAK, advokat, www.onlineadvokat.sk

V stcasnosti je mozné kupit si starsi dom,
¢i uZ na trvalé byvanie alebo na rekreacné
Ucely, a to najma v pripade, ak z financ¢nych
dévodov neuvaZujete o novostavbe. Po kiipe
takéhoto starSieho domu je nevyhnutna jeho
rekonstrukcia. Za tymto ticelom sa uzatvara
zmluva o dielo s remeselnikmi na jednotlivé
stavebné prace alebo na kompletnii rekon-
Strukciu. Aj ked zmluva o dielo nemusi mat
pisomnu formu, urcite je vhodné uzatvorit
ju pisomne, kde sa presne urcia podmienky
rekonstrukcie domu, teda rozsah stavebnych
prac, ich cena a termin ich vykonania. Okrem
tychto nevyhnutych nalezitosti zmluvy, je po-
trebné mysliet aj na iné oblasti, ktoré sa mézu
pocas rekonstrukcie vyskytnut, a to skryté
vady, ktoré bude potrebné riesit, navysenie
ceny za dielo, zarucné podmienky, nasledky
porusenia zmluvy zo strany zhotovitela (na-
priklad nedodrzanie terminu uskuto¢nenia
rekonstrukcie, neodstranenie vad rekonstruk-
cie), a podobne. Je zrejmé, ze zmluva by mala
byt podrobna, ak sa chcete vyhnut problé-
mom so zhotovitefom, a preto by ste sa mali
obratit pri jej priprave na odbornika, ktory
sa v danej oblasti vyzna. Pocas rekonstrukcie
nehnutelnosti je potrebné kontrolovat zhoto-
vitela, a to pripadne aj urenym stavebnym
dozorom, ¢i dodrziava podmienky dohodnu-
té v zmluve. Pripadné spory so zhotovitefom
Vam mozu pokazit radost z kipy nehnutel-
nosti a celt investiciu vyrazne predrazit.

AHH!
Byvajmelepsie.sk

VAS PARTNER V OBLASTI
FINANCOVANIA

PRI ZLEPSEN A SKVALITNEN{
VASHO BYVANIA

Ing. Roman Endrek

www.byvajmelepsie.sk/endrek
www.facebook.com/endrek.pss
telefén: 0918 679 333
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" POZNAME PRVEHO
~ OBYVATELA PROJEKTU
POD GOMBASOM

Stahovat sa planuje na jar, noveho domova sa uZ s rodinou
nevie dockat f

““Projekt vystavby rodinnych domov Pod Gom-
basom si uz stihol ziskat mnohych budtcich

obyvatelov. Uplne prvym je Ing. Igor Kudela

s rodinou, ktory sa do nového domova planu-
je nastahovat uzna jar bududceho roka.
Developersky projekt pozostavajiaci  zo
Sestdesiatky nizkoenergetickych rodinnych
domov na malebnom mieste ho oslovil hned
na prvykrat. Moznost byvat v novej stvrti ho
nadchla a ked si s blizkymi iSiel obzriet loka-
litu vystavby, bol nadseny. ,,]e to naozaj kras-
ne miesto s Vyhl’adom na Diévéenski skalu a
Brzotinske skaly,” konstatuje spokojne prvy

budici obyvatel lokality Pod Gombasom,
ktory sa na svoju parcelu chodi z ¢asu na cas
pozriet, aby videl, ako napreduju stavebné

_prace. ,Najviac nés.oslovil domcek typu 3, ale
‘kedzemanzelka tizila po Satniku, po dohode

s developerom sme projekt trosilinku modi-
fikovali. Jemne sme presunuli aj umiestnenie
krbu.”

AJ V ROZNAVE, A] MIMO NEJ

Stahovat by sa rodina Kudelovych chcela na
jar 2019.",Nechceme na to tlacit, lebo sa ho-
vori, Ze kazda hruba stavba musi urcity cas



#l pod

postat neobyvand, aby sa “usadila’. Teraz uz
len ¢akdme na stavebné povolenie a stavat sa
ma zacat niekedy v juni-juli,” spokojne vravi
budtci obyvatel novej stvrte, ktory za jej naj-
vacsi klad povazuje skutocnost, Ze je a zaro-
ven aj nie je sucastou mesta.

éumy, ktoré sa Siria ohladom mozného za-
pachu z nedalekej hydinarne, sa k nemu sice
dostali, no ako vravi, ni¢ podobné si v ramci
svojich navstev pozemku nevsimol. Famy
vyvracia aj samotny developer. ,Reci o zapa-
chu nie st naozaj ni¢im podloZené. V lokalite
pracujeme uz rok a zatial nebolo ni¢ citit. Ne-
staZzuju sa ani buduci majitelia, ktori si svoje
parcely chodia prezerat v ramci prechadzok.
Navyse, prudenie vzduchu je v tejto oblasti
vacsinou severovychodné, takze by zapach
mohli pocitit jedine obyvatelia sidliska Juh,”
objasnuje majitel developerskej spolocnosti
MON-DREV Stefan Géresés.

MENILA SA KANALIZACIA,
NA RADE JE VJAZD NA PARCELU
Podla slov developera je projekt aktualne v
Stadiu rozostavanosti, doteraz spolocnost
obdrzala stavebné povolenie na pat rodin-
né domy a na dalSie dva by mala dostat v
priebehu dvoch tyzdnov. ,Na svete” je uz aj
stavebné povolenie na elektrickti pripojku.
,KedZe sme menili trasu kanalizacie, museli
sme trosku ¢akat. Uzemné rozhodnutie aj sta-
vebné povolenie nadobudlo platnost len pred
mesiacom. Kanalizacie nam chyba uz len pri-
blizne sto metrov. Aktudlne rieSime elektrické
rozvadzace az na hranice pozemkov, takze to
uz bude aj nieco viditelné. A na rade je aj pri-
pajaci pruh — vjazd na celt parcelu.”
Developer zacne prioritne pracovat ajna vy-
stavbe vzorového domu typu 1, ktory bude
sluzit na ukazku potencidlnym kupujicim a v
ramci ktorého sa budt moct dékladne oboz-
namit aj s pouzitym nizkoenergetickym sys-
témom. Ten v spojeni s tepelnym cerpadlom
ziskal certifikat AQ.

www.mondrev.sk/podgombasom
Tel: +421 918 492 938

Rezervujte svoje nové byvanie
ihned a ziskate kuchymiu s elektro-
spotrebi¢mi. Ponuka plati v termine
1.9.2018- 31.10.2018



LITERATURA JE UZASNA

(Hovorime so spisovatelom Igorom Vilekom)

Igor Vilek (1967) je redaktor, editor, publicista a spisovatel, skratka clovek
pisaného slova. Na svojom doterajSom , konte” ma napr. zbierky basni Na-
-miesto piesne (2000) a Korene a iilomky (2007), Malyj lexikon literdrnych
diel — svetovi autori (2002), Maly lexikon literarnych diel — slovenski autori
(2006), prozu Haskovi v pitdch /[Koldz o hladani a ndjdeni Slovenska a spi-
sovatela (2003), prerozpravané Najkrajsie rozpravky Pavla Dobsinského o
zlate (2004), NEBOJSA! a iné hororozpravky, (2013), Povesti o slovenskych
riekach (2013), Povesti o slovenskijch kiipeloch a liecivijch prameiioch (2015)
a Povesti o slovenskijch jazerdch, plesdch, studniach a studnickdch (2017).
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Venujete sa aj povestiam. Ako d'aleko vcha-
dza autor do textu povesti? Je tu vobec moz-
nost vlastného vkladu, fikcie, kreativity? Do
akej miery je potom povest ,povodna”, a do
akej autorska?

Autor do kazdého ,kanonického” textu (svo-
jim spdsobom povesti také st1) vchadza tak hl-
boko, ako sa mu zapaci. Aby to zodpovedalo
jeho cielom. Napriklad odovzdat odkaz cita-
telom. Staci si z tohto pohladu spomenut na
Capkove a & KarvaSove apokryfy. Prerozpra-
vania zdanlivo nemennych biblickych textov.
Chcem tym povedat, Ze aj moje
autorské povesti a ¢i prerozpra-
vané Iudové rozpravky (zozbie-
rané Dobsinskym) casto aktuali-
zujem (neporusujem vsak nikdy
zaklad!) a vkladam do nich po-
ucenie. Takmer ako v bajke.
Tak som napriklad koncipoval
vyber prerozpravanych kla-
sickych slovenskych strasidel-
nych rozpravok, ktoré vysli ako
NEBOJSA! a iné hororozpravky
a stali sa svojho casu NajkrajSou
detskou knihou. V Povestiach o slovenskych
ktpeloch a liecivych pramerioch sa v mojom
podani napriklad zas Hviezdoslav o pribehu,
z ktorého raz napise Hajnikovu zenu, dozve-
da pocas prechadzky do kapelov na Slanej
Vode... Skratka — moznost autorského vkla-
du aj v povestiach je nezmeratelna, zalezi na
schopnostiach.

il

Comu sa v stiéasnosti venujete, ¢o si mézu
od Vas precitat?

V stredoveku fungovali potulni spevaci, ja
som si zaviedol status potulného spisovatela.
Chodim a prostrednictvom knih presvied-
¢am Tudi o tom, Ze literattra je Gizasna , vec”.
Okrem toho pracujem na knihe povesti o vo-
dopadoch (stvrty diel mojej vodnej trilogie),
basnickej zbierke a rozpracované mam dve-tri

l‘:m Mhilu:h%

knihy pre najmladsich. Pripravujem druhé
rozsirené vydanie knihy o svetoznamom hu-
moristovi Jaroslavovi Haskovi a jeho putova-
ni Slovenskom (zabavné a poucné!).

Cim je literatiira teda pre Vs pritazliva?
Cim som starsi, tym viac mam rad dve Zeny:
manzelku Moniku a Literataru. Obe st pre
mna pritazlivé tym, Ze mi tento , trojuholnik”
toleruju, no hlavne schopnostou ukazovat, Ze
Zivot mé &aro a zjavny dévod. Ze je na nés,
ako zijeme a ¢o popri ¢itani piSeme.

Okrem literatiry a redakcnej
prace, sa pohybujete aj v oblasti
osvetovej ...

Tu vSade chapem svoje pdso-
benie ako mnohost prejavov
v jednote obsahu i ciela. Cez re-
daktorsktt pracu pri knihach,
Séfredaktorovanie v magazine
SLOVENSKGO, vlastne knihy, po-
sobenie v porotach literarnych
sutazi a priblizovanie odkazu
velikanov naroda (prezentaciami
v §kolach po celom Slovensku i medzi krajan-
mi v zahranici) sa snazim poukazovat na sku-
toéné hodnoty. Tie ma naplfiaju a zaroveti
umoznuju slobodne tvorit.

Predpokladam, Ze sa cely Zivot stretavate
s otazkou, ¢o mate spolocné s basnikom Mi-
roslavom Valkom?

Nie sme rodina (po otcovi som z Liptova), ba
nikdy sme sa nestretli. Hoci som zazil neraz
zvlastne situacie, ked majster basne bol mi-
nistrom kultdry a ja nehodnym Studentom
zurnalistiky... Spaja nas laska k poézii. Napi-
sal som aj v mojej zbierke Korene a iilomky,
kde (mu) piSem aj to, Ze ,stard je lest/ na tiskok
z rozku / radsej si / obrazireri strez / a pripominaj
riavu / z wne hlasu / ved’ to vies...” Ozaj, vieme
to stale aj my?!
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..AKO NASE KN1HY ,0ZiVAIU“

Na korene a kultiru nasich predkov by sme
nikdy nemali zabudnut. Iba vtedy, ked si
uvedomujeme, odkial pochadzame, moze-
me prezit plnohodnotny, sStastny a citovo
naplneny Zivot. Clovek neméze byt skutoéne
Stastny bez poznania svojich koreriov a mies-
ta v spolocnosti a vo svete.

Lenka Singovskd
Séfredaktorka

Slovensko — krajina plnd tajomstiev - putovnd vystava

ilustrdcii a séria besied zamerand na mapovanie kultiirneho,

historického a prirodného bohatstva.
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Vydavatelstvo Class sa cielene zameriava
na prezentovanie tychto hodnét udom v
dnesnej modernej spolocnosti. Hlavnou akti-
vitou spoloc¢nosti je vydavanie knih pre deti
amladez s tematikou mapovania kulttrneho,
historického a prirodného bohatstva Sloven-
ska. Tieto knihy st svojim obsahom aj posla-

Zuzana Fuskovd
ilustrdtorka



nim Specifické. St urcené nielen na to, aby ci-
tatelovi prinasali hodnotny literarny zazitok,
ale hlavne na to, aby sa s nimi aktivne pra-
covalo a komunikovalo, skratka aby v rukach
Citatelov ,0zili”.

Toto poslanie podporuju aj dalsie aktivi-
ty spolo¢nosti. V marci 2017 pocas Tyzdna
slovenskych kniznic v Zemplinskej kniznici
v TrebiSove sa pod vedenim riaditelky Jan-
ky Vargovej a za ucasti $éfredaktorky Len-
ky Singovskej uskutoc¢nila prva prezentacia
putovnej vystavy ilustracii Zuzany Fuskovej
Slovensko — krajina plnd tajomstiev, ktoré
pochadzaju z kniZznej série s rovnakym na-
zvom. Odvtedy vystava bez prestavky putuje
z kniznice do kniZnice, zo skoly do skoly a

Prezentdcia knih na vy-
stave Coneco Racioener-
gia v Bratislave, na DOD
Ministerstva Zivotného
prostredia, na Der
Dunaja na vodnom diele
Gabcikovo, na Krdasnohor-
skych hradmyjch hrdch.

je spojena s nauc¢nym interaktivnym progra-
mom pre deti zdkladnych $kol. Program je
zamerany na mapovanie kultirneho dedic-
stva a prirodného bohatstva Slovenska. Pra-
covnici kniznic a $kol st motivovani, aby s
knizkami aktivne pracovali a hravou formou
nadviazali na ucivo vlastivedy, prirodovedy,
geografie, dejepisu i environmentélnej vy-
chovy.

NezastupiteIné miesto maju aj dalSie akti-
vity vydavatel'stva, ako napr. prezentovanie
publikacii aktivnym rodinam s detmi, ktoré
ich mo6zu vyuzit ako sprievodcu Slovenskom,
¢i rézne outdoorové podujatia, ktoré st vhod-
nym priestorom na kontakt a aktivnu komu-
nikaciu so Sirsou Citatel'skou verejnostou.
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KRASNOHORSKA JASKYNA

Pokial patrite medzi obdivovatelov podzemnych prirodnych
kras, tazite po jemne adrenalinovych zazitkoch, alebo si len
chcete s rodinou urobit pekny vylet, Krasnohorska jaskyna
je na to priam stvorena. Na chvil'u sa stanete speleologmi,
ktorych Zivotnym priestorom je nadhera v hlbinach zeme.

Text red. Foto LENKA SINGOVSKA

Nas vylet zacina v Krasnohorskej Dlhej
Lake v Slovenskom krase. Este pred tym,
nez vhupnete rovno do jaskyne, si musite
vyzdvihnut vystroj a oblecenie v sklade vod-
covskej sluzby, ktory sa nachadza v penzio-
ne Jozefina. V pripade potreby vam tu zapo-
zi¢aju aj vhodnu obuv. Na exkurziu sa radsej
vopred objednajte, aby ste predisli sklamaniu
z toho, ze budete kvoli mnozstvu zaujemcov
musiet dlhsie cakat na vstup. Mimo hlavnej
sezdny je nahlasenie sa vopred nevyhnutné.

Je cas absolvovat priblizne kilometer dlhy
naucny chodnik, ktory nas dovedie priamo
pred vchod nasej cielovej stanice. Krasno-
horska jaskyna je vlastne koncovou castou

jaskynného systému podzemného potoka
Buzgd, preto ju obcas Buzgd ajnazyvaji. Uni-
katny vytvor prirody zapisany v zozname
svetového prirodného dedi¢stva UNESCO
vas urdite chyti za srdce. Pontika priam fas-
cinujicu pastvu pre oci, ktora zahfria okrem
iného pohlad na giganticky Kvapel roznav-
skych jaskyniarov. Tento 34 metrov vysoky
stlp bol az donedavna najvyssim kvaplom
sveta, o com svedcil zapis v Guinessovej kni-
he rekordov. Aktudlne ho o prvenstvo obrali
dva novoobjavené kvaple, no nic to neubralo
na jeho unikatnosti.

Akonahle absolvujeme prechod cez osem-
desiat metrov dlha vstupna chodbu, ¢aka
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nas zdolat lanovy traverz, teda prejst sa po
dvoch ocelovych lanach umiestnenych nad
sebou ponad jaskynné jazierko. Otvori sa
nam tak 450 metrov dlha trasa, ktort prejde-
me pomocou drevenych laviciek ¢i ocelovych
rebrikov. Prave tento spdsob spristupnenia
jaskyne robi z nasho vyletu jedinecny zazi-
tok, ktory je atraktivnym pre vsetky vekové
kategorie. Deti mladsie ako 15 rokov vSak sa-
mozrejme musia byt v sprievode rodica.
Pozdiz nasej trasy navstivime najprv Velky
kanon dlhy 180 metrov a vysoky 12 metrov,
zdolame prekazky, akou je napriklad Velky
vrch, na ktorého vrchole sa musime pretlacit
cez najuzsie miesto prehliadkovej trasy.
Pokracujeme k prvému dému s vyskou 40
metrov, pomenovanému po Arpadovi Abo-
nyim, kde nas uchvatia nadherné korality
tvorené z manganovych mineralov. Jaskyna
je vSak bohata aj na brckavé stalagmity. Po-
mocou retazi zruckujeme na dno Abonyiho
dému, podlezieme zrateny kvapel a absol-
vujeme dalsi lanovy traverz nad Druhym
jazerom s ocarujucou zelenou vodou. Ani
nevieme ako a uz stojime v druhom déme
jaskyne s vyskou az 50 metrov. A prave tu,
v Sieni obrov, sa nachadza tolko ocakavany
giganticky kvapel, pred ktorym sa naozaj
kazdému taji dych a ¢aka nas cesta spét.
Krasnohorska jaskyma bola objavena 18.
jala 1964 dobrovolnymi roznavskymi jas-
kyniarmi, ktori sa prekopali cez vyvieracku
podzemnej riecky. Prvy geologicky vyskum
uskutocnil Arpad Abonyi v roku 1965, ktory
novoobjavené jaskynné priestory aj meracsky
zdokumentoval. Vysledky vsak neboli publi-
kované a znama je az jeho rukopisna praca z
roku 1975. Dnes je mozné tesit sa z objavenej
nadhery nasich predchodcov a obdivovat ju
na vlastné oci, takze ak ste este Krasnohor-
sk jaskynu nenavstivili, je najvyssi ¢as zme-
nit to. Na cestu si urcite vezmite nasu novu
knizku Slovensko - krajina plnd tajomstiev,
Vodné dobrodruZstva 2 ako sprievodcu.
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KNIZKA UCT DETI
OBDIVOVAT A VAZIT SI
VODNY ZIVEL

O tom, akym fascinujucim zivlom je v skuto¢nosti voda,
sa docitate v neStandardnej publikécii Slovensko — krajina
plnd tajomstiev, Vodné dobrodruZstvd 2. Knizka vhodna
ako doplnkova literattra pre Ziakov zakladnych §kol zmeni
va$e nazeranie na toto prirodné bohatstvo natolko, ze sa
nartho uz nikdy nebudete pozerat ako predtym.

Dvojjazy¢ény slovensko-anglicky titul, ktory moze sluzit
aj ako zdroj na budovanie slovnej zasoby, priblizuje v de-
siatich kapitolach rozmanité podoby vody a profesie s fiou
prepojené. Napriek nau¢nému charakteru neposobi stroho,
prave naopak. Informacie podava malym i velkym Citate-
Tom prostrednictvom dobrodruznych pribehov malého
Miska, ¢im si rychlo a intenzivne ziskava ich pozornost.

Na Lomnickom $tite zazije Misko necakané dobrodruz-
stvo, vdaka ktorému pochopi zloZity prirodny cyklus
vody. Termalny prameri Trajan i mineralne pramene v
Tatranskej kotline v nom prebudia obdiv k prirodnému bo-
hatstvu Slovenska. Vodny zl'ab v Rakytove mu pripomenie
zivot naSich predkov a predstavi origindlny spdsob, ako
Tudia v minulosti vyuzivali vodu na ulahcenie svojej na-
méhavej préce. PreCerpévacia elektrareri na Ciernom Vahu
uchvati Miska svojou domyselnostou pri premene energie
vody na elektricki energiu. Pri rybnikoch v Sennom Misko
pochopi, Ze ked ¢lovek vhodne podporuje prirodné pro-
cesy, prinasa to osoh prirode aj cloveku. Na navsteve Cis-
tiarne odpadovych vod Misko spoznd clovekom vytvoreny
maly vodarensky kolobeh vody, proces cistenia vody a jej
navratu do prirody. Rusny bratislavsky pristav v niom pod-
nieti zamyslenie sa nad ekologickostou dopravy. Ruzinska
priehrada, ktora chrani Iudské obydlia pred nepriaziiou
vodného zivlu, si pocas dna otvorenych dveri vyslazi
nielen Miskov obdiv a uznanie. Velkym zazitkom bude
névsteva jedinecnej Krasnohorskej jaskyne, ktora vytvorila
voda svojim pdsobenim v davnych dobach. Misko si pocas
prazdnin uvedomi, Ze najddleZitejsim darom zeme je voda
a jeho zivotnym poslanim je chranit ju.

,Publikacia je vysledkom tvorivej snahy kreativneho
timu vydavatelstva Class v spolupréci s odbornikmi Slo-
venského vodohospodarskeho podniku. Jej hlavnym cie-
Tom je naucit deti vnimat vodu inak,” naznacila autorka
myslienky Lenka Singovska z vydavatelstva Class.




Kosickd citanka

Aké je to vrétit sa z emigracie do Kosic? Aké verse pisal
majitel Jakabovho palaca? S kym z Kosic si pisal slavny
Erazmus Rotterdamsky? Ako sa citili Ko$icania v auguste
1968? Ako hodnotili mesto nemecki cestovatelia? Aké boli
pocity Kosi¢anov, ked sa k mestu bliZila cholera?

Vsetky literarne zanre, vratane komiksu o Kosiciach,

grafiti na kosickt tému i epigramu. Prenasledovanie Zidov,
Tolstovjovec v Kosiciach i buduca blahoslavena. Doteraz
nezverejnené preklady z nem¢iny a madarciny. Medzi
autormi nechybaju: Ol'ga Feldekova, Arnost Goldfalm, Juraj
Jakubisko, Julius Satinsky, Andrej Hryc, Petra DZerengova-
-Nagyova, Tomas Janovic...

Z dalsich 100 knih sveta od 87 autorov

pre vas Milan Kolcun znova vybral to najkosickejsie.

V predaji v knihkupectve Artforum, Panta Rhei

a Mestskom informa¢nom centre na Hlavnej 32 v Kosiciach

fon s b

e"!f f‘r(:

Ya

Manzelka Lad

Izabela a jej lasky

Pribeh nevsednej lasky, bolesti, zrady, hrdosti a cti sa odohrava na pozadi bratovra-
Zednej vojny medzi Armagnacanmi a Burgundanmi. Intrigy na kralovskom dvore, hr-
dinské ¢iny odvaznych rytierov a verné i zradné lasky urodzenych dam predzname-
névaju romanu, ktory doposial vysiel v dvoch dieloch, velky uspech. Roman okrem
Tudskych osudov zachytava aj obdobie bojov medzi Franctizskom a Anglickom, ktoré
s krat$imi ¢i dlh$imi prestavkami trvalo viac ako storocie Pribeh z prvej polovice
patnasteho storocia sa odohrava vo Franctizsku. Lasku mladuckej slachti¢nej Anny de
Moselle a Filipa de Vosges kruto zmari otec diev¢iny. Ten mal so svojou dcérou tiplne
iné plany a s ich stroskotanim by sa nikdy nezmieril. Z vasnivého vztahu sa narodilo
dieta. Nadhernti Izabelu vSak osud tieZ nesetri. N4jde napokon svoje Stastie po boku
muza, ktory pretne jej Zivotnt cestu, alebo sa rozhodne pre charizmatického Reného
d‘Anjou, vojvodu lotrinského, ktory sa o fiu vytrvalo uchadza?

10 Eur
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Muz z gulagu je kniha, ktora by radSej mala byt fikciou.
Zial, nie je to tak. Vykresluje skutoény Zivotny pribeh
Slovaka Ladislava Erbana, ktory prezil peklo. Autorka
Jolana Lackovd stravila dva roky v rozhovoroch s
clovekom, ktorého ako studenta odvliekli do gulagu len
preto, Ze bol v nespravnej chvili na nespravnom mieste
a vojakom osloboditelom chybali vizni do poctu.

9 Eur

www.vydavatelstvomaxim.sk




Slovensko - krajina plnd tajomstiev je séria dvojjazy¢nych dobrodruzno-nauénych
knih. Knihy s podtitulom Prdzdniny s deduskom a Prazdniny s deduskom 2 obsahuju
dynamické pribehy hlavnej hrdinky Sarah, ktoré st osadené do sti¢asnosti a pontikaju
detskym citatelom zaZitkové spoznavanie Slovenska, spristuptiuji im zname legendy,
Cerpaju z miestnych zvykov a tradicii. Kazdy pribeh je doplneny celostranovou ilu-
straciou, ktora reprezentuje klti¢ovu udalost deja odohravajticeho sa v danej kapitole.
Publikécia s podtitulom Vodné dobrodruzstvd hravym sposobom udi ¢itatelov vnimat
vodu inak. Prostrednictvom dobrodruznych pribehov malého Miska, ktory spolu

50 svojim otcom - lodnym kapitanom navstivi vybrané lokality Slovenska, sa itatel
oboznami s r6znymi formami a spésobmi vyuzitia vody. Text je koncipovany tak,

aby motivoval k uvedomeniu si hodnoty vody a k zamysleniu, ako sa o toto prirodné
dedicstvo treba starat, aby sa zachovalo aj pre nasledujtice generacie.

www.class.eu.sk

Igor Valek:
Pouvesti o sl kijch liecivijch pt ioch a kitpeloch

Hoci je Slovensko vo vyskyte prameriov a lie¢ivych vod priam velmocou aj z celoeu-
ropskeho pohladu — ved ich vraj u nas mame priblizne az 1700! —, povesti tykajticich
sa liecivych pramerniov a kiipelov, vznikajtcich neskor na miestach ich vyskytov, nie
je zdaleka tak vela. Navyse, doteraz este nikdy nevytryskli z pomyselného , podlozia“
jednej knihy. O zmenu sa rukopisom knihy postaral publicista a spisovatel Igor
Vilek. Zbierka povesti je putavym spésobom vyrozpravany ,,miestopis”. Legendy
arozpravania, vychadzajuce z pévodnych Tudovych pramenov (sic!) i pévodnych
motivov, erudovane pretvorené do autorskych povesti Igora Valeka zapliiajti dal3ie
biele miesto na , povestovej mape” Slovenska. Volné pokracovanie tispesnych Povesti
o slovenskych riekach z roku 2013.

Igor Valek:

Povesti o kijch jazerdch, plesdch, studniach a studnickdch

Po Povestiach o slovenskych riekach (2013) a Povestiach o slovenskych lie¢ivych
pramenoch a kiipeloch (2015) prichadza autor nateraz ,vodnej trildgie” so zbierkou
dalSich tajuplnych a patavych pribehov prameniacich v hibokych vodach narodnej
Tudovej slovesnosti. Takych, ktoré hovoria o uteSenych modrastych okach, ociach a
ockach slovenskej krajiny. Tak v nizinach, ako aj medzi chrbtami hor. Precitate si v nej
napriklad o oravskej Zivej vode, tajomnej bielej panej na Liptove, ale aj o vypustenom
jazere v Turci... Nebudt chybat ani tajomné bytosti a bajne tvory, ked sa dozviete o
utopenej dracici, ale napriklad aj o vodnikovi Cvachto$ovi z Pottvadla. O& velhor —
plesa — zas zrkadlia pribeh spisovatelky Mase Halamovej a $kriatka v Strbskom plese
a ¢i nendsytnej Zzabej kralovnej. Stranky knihy a pribehy v nej dalej prezradzaji, ako
vzniklo Vrbické pleso a kam zmizli zIé vily boginky a ¢i iboha vila v Rohacoch. Tieto
uz, veru, dnes nemozeme stretnut...
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Kompletny rad pre vase kiby.

OrthoHelp kids
vyivovy doplnok
NOVINKA

OrthoHelp complete
vyElvovy doplnok
NOVINKA

OrthoHelp emulgel
NOVINKA

pharma — MUDy. Radomir Holibka, Ph.D.
progress Boovediny Skt ortopéd.
Zabezpetuje distribucia v CR a SR lekdr hokejovej reprezentdcie
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Ziadajte vo Vasej lekdrni!



DOKTOR 1GOR BUKOVSKY:
SUEASNU SLOVENSKU
KUCHYNU POVAZUJEM

ZA NEZDRAVU

Strukoviny, kapusta, orechy, zelenina... Ak by sme konzumo-
vali takéto potraviny, boli by sme podl'a doktora Igora Bukov-
ského zdravi ako rybicky. Zial, skutoénost je diametralne
odlisna a nieco by uz bolo konecne potrebné radikalne zmenit.
Nasledujtci rozhovor vam mozno pomoze zorientovat sa...

Text ANDREA NITKULINCOVA

Myslite si, ze mali I'udia v minulosti rov-
naké problémy s travenim, ako je to dnes?
Alebo naSej generacii neprospieva stucasny
sposob stravovania a traviace tazkosti sme
si zapricinili viac-menej sami?

Myslim, ze rizikové faktory st komplexné
a urcite k nim patri na prvom mieste casté
jedenie a vyjedanie pocas dna. Toto v minu-
losti nebolo. Potraviny st vsade okolo nas,
mame ich stale poruke, ktosi nas dokonca
presvedcil, Ze jedenie malych porcii casto
pocas diia prospieva. Neprospieva. Skodi.
K tomu pripocitajme coraz castejSie porody
cisarskym rezom, kratku dobu dojcenia, an-
tibiotika pocas prvych dvoch rokov zivota,
Casté a nespravne uzivanie antibiotik v ne-
skorSom obdobi, katastroficky deficit vlakni-
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Foto ALZBETA TRUBACOVA

ny uz od detstva, alkohol, spankovy deficit,
niektoré potravinové aditiva (najmé takzva-
né emulgatory)... A len pred par driami bola
publikovana stadia, Ze na deformacii ¢revnej
mikrobioty a naslednych poruchéch travenia
a poskodenom zdravi sa podiela najmenej
tisic réznych inych liekov ako antibiotika.
Nechcem byt pateticky, ale nabera to apoka-
lyptické rozmery. A rozhodne nejde ,iba” o
poruchy travenia.

Nasi davni predkovia prispdsobovali svoj
jedalnicek cyklu roc¢nych obdobi, takmer
vSetko si dopestovali a dochovali, v zime
jedli skor mastné a udené jedla, nasledoval
post plny strukovin, v teplejSich mesiacoch
dominovali ovocie a zelenina... Bol by taky-
to sposob stravovania idealny aj pre






dnesnta dobu? Mali by sme sa v stravovani
pridrziavat tradicii nasich predkov?

Ano, ale pochybujem, Ze to stvisi s podne-
bim, v ktorom potraviny rastu. Inak poveda-
né: neverim, ze nam Skodi to, ¢o u nas ne-
rastie, napriklad, Ze by nam skodili citrusové
ovocia. Skor ide o to, Ze ak dnes mdzeme jest
vsetko cely rok, nas imunitny systém si nema
kedy ,,oddychnut” a neustale riesi kontakt s
¢astymi antigénmi. Ked nasi predkovia jeda-
vali sezénne potraviny, ich imunitny systém
nemusel cely rok ,riesit” napriklad poma-
rance, jahody, Spenat a podobne. Aj tak si
myslim, Ze nam ovela viac nez toto skodi
nadmerny prijem zlych nasytenych Zivocis-
nych tukov, cukruy,
soli a nedostatok
prirodzenych  po-
travin. A mimocho-
dom, charakteris-
tika stravy naSich
predkov rozhodne nie je slanina, ako sa nie-
ktori snazia tvrdit. Urcite nie. Slanina bola
pouzivana iba ako pochutina. Charakteristi-
kou stravy nasich predkov bolo jedenie iba
trikrat za den, alebo dokonca iba dvakrat — a
ni¢ pomedzi!, k tomu vela zeleniny, zemia-
ky, ovocie, orechy, domace mlieko. Strava
bola jednoducha a obsahovala hlavne potra-
viny (= potraviny, ktoré rastt), nie otraviny
(= potraviny, ktoré sa niekde vyrabaju).
Kedysi tvorili zaklad nasej stravy fazula,
Sosovica, cicer, pohanka... Dnes st v kuchy-
ni skoér vynimkou a ak po nich siahneme,
skor je to z konzervy. Aky mate nazor na
polotovarové strukoviny? Su niektoré stru-
koviny vhodnejsie ako iné a preco?
Samozrejme, Ze strukoviny v konzervach su
vhodnou potravinou — neporovnatelne lep-
Sou ako parky, saldma alebo kravské mlieko.
Vsetky strukoviny maju spolo¢né benefity
aj svoje specifika. Ak mozete, striedajte r6z-
ne druhy strukovin vo svojej strave — aspon
trikrat tyzdenne. Sticasna spotreba strukovin
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Odbornik na zdravu vyzivu si
v rozhovore posvietil
na stravovanie nasich predkov.

na osobu za rok je iba 2,8 kila! Zrnkovej kavy
3,6 kila a médsa az okolo sto kil na osobu za
rok! Vektor nasho zdravia je jednoznacne vy-
chyleny aj tymito faktami.

Mliecne vyrobky vel'mi nepropagujete. Nie
su pre cloveka zdravé ani v pripade, ak su
od volne pasucich sa zvierat niekde zo sa-
lasa? V takom pripade by mali minimalne
obsahovat vitamin D3...

Kravské mlieko je velka téma a nema jed-
noznacnu odpoved. Aj preto, ze skala po-
travin, ktoré sa dnes vyrabaju z kravského
a inych zivocisnych mliek, je velka a kaz-
da mlie¢na potravina ma iné zlozenie a iny
vplyv na zdravie. Surové kravské mlieko je
rizikova potravina.
Vitamin D sa na-
chadza v mlieku v
takej nizkej koncen-
tracii (asi 95 IU v
jednej salke), ze pri
stcasnom deficite vitaminu D v populdcii by
vacsina Tudi musela denne vypit okolo 50
salok mlieka, aby prijala potrebnt davku na
upravu deficitu. 50 Salok mlieka denne - to
sa vola dobry zdroj vitaminu D?

Nasi predkovia mali pomerne blizko aj k
mucénym jedlam, nedali dopustit na tradic-
ny chlieb, buchty... To pre nas zrejme nie je
dobra cesta...

Vsetko bolo v poriadku, kym sa to pieklo
a varilo z celozrnnej muky. A bolo by to v
poriadku aj dnes. Prinajmensom ovela ovela
lepsie.

Neodmyslitelnou sucastou slovenskej ku-
chyne v minulosti bola tiez kysla kapusta
¢i zemiaky. To prvé zrejme chvalite, ¢o so
zemiakmi?

Jasné, kapusty st bomba! Nielen kysla. Mali
by sme kazdy tyzden zjest aspon dve salky
kapustovej zeleniny — vyznamne to znizZuje
riziko vzniku rakoviny, ¢o je ,disciplina”, v
ktorej sme majstri sveta. Doslova. Muzi su
prvi a muZi a Zeny dokopy sme na druhom



mieste za Juznou Koéreou. TakZe je nacase
prestat jest ideniny a zacat jest viac kapus-
tovej zeleniny. Zemiaky mozu byt pomerne
zdravé: ak ich upeciete v Supke s olivovym
olejom, oreganom, rozmarinom... LenZe naj-
obl'ibenejsie formy zemiakov st ¢ipsy, hra-
nolceky, kasa a pyré. A to vsetko nam nici
zdravie. Nas$i stari a prastari rodicia nejedli
zemiaky v tejto podobe, jedli ich hlavne pe-
¢ené, varené a jedli ich hlavne s cibulou, kto-
ra ma vela kvercetinu. Nejaké Skvarky tam
boli ako pochutina namiesto kapary, pretoze
tie u nas nerastu.

Povazujete slovenskt kuchynu vcelku za
nezdravu?

TG stiCasnu urcite ano. Vratane toho, ¢o sa
podava pod zastitou statu v skolkach, sko-

lach, nemocniciach a zavodnom stravovani.
Preco nie je zdrava? Pretoze za takmer tri-
dsat rokov od revolicie nevidime Ziadne
pozitivne zmeny na populacnom zdravi.
Vseobecné ukazovatele zdravotného stavu
obyvatelov Slovenska sa skor neustale zhor-
Suju. Kazdy rok nam pribudne napriklad
okolo 30 az 40-tisic cukrovkarov. Uz ich je
vyse Styristotisic — ved' to je desivé!

Cim by mal byt hlavne zivy Slovak stiéas-
nosti?

Laskou, pokorou, pozornostou, empatiou,
prajnostou, skutocnym zmyslom pre skutoc-
ny humor... LenZe to je zrejme rovnaka fan-
tazia ako strava bohata na zeleninu, ovocie,
celozrnné potraviny, strukoviny, orechy a
olejnaté semena.

(Zess SLOVI
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RADA LEKARNIKA

Vsetci dobre pozname tradi¢nu slovensku

mudrost ,,v zdravom tele zdravy duch”.
Tieto reSpekt vyvolavajuce slova sme od-
jakziva pocavali ako deti od nasich rodi-
cov s jemne vyhraznym podtonom vzdy,
ked nas pristihli ni¢cnerobiac si pochut-
navat na potajomky ukoristenych zaka-
zanych dobrotach. A pravdepodobne ani
netusili, aka mali pravdu.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

Jeden z klucovych faktorov pre spravne fun-
govanie Tudského tela ako komplexného or-
ganizmu predstavuje prave strava. Principom
je rozmanitost a vyZzivovy prinos jednotlivych
potravin, z ktorych si kazdy den skladame
nase jedalnicky. Je nutné si priznat, Ze skutoc-
ne sme to, ¢o jeme. Kazdé susto, ktoré vlozi-
me do ust, je spracovavané stistavou organov
gastrointestinalneho traktu alebo zjednoduse-
ne povedané, traviacou stustavou. Z hladiska
vstrebavania vyzivnych latok hra prvé husle
rozhodne nase tenké ¢revo, organ, ktory spa-
ja zaladok a hrubé crevo. To, ze vdaka nemu
absorbujeme zo stravy vsetko, ¢o naSe telo
zivotne potrebuje a samo si vyrobit nevie je
vSak len jedna strana mince. Ked'Ze tenké cre-
vo plni svoju llohu znacne efektivne a len mi-
nimum potravy sa v nestravitelnej forme do-
stava do stolice, je doleZité si uvedomit fakt,
pred ktorym radi zatvarame oci a sice, ze v
tenkom creve sa vstrebavaju aj zdraviu skod-
livé latky z nezdravej stravy, ktora si nasla v
poslednych rokoch svoje teplé miestecko aj v
slovenskych domacnostiach. Travenie a ab-
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sorbcia zivin, vdaka ktorym posilfiujeme nase
telo a ziskavame energiu na jeho fungovanie
vsak nie su jediné pozitivne funkcie tohoto
trubicovitého organu. Mnohych nepochybne
prekvapi, ze tenké ¢revo ako organ traviacej
sustavy zaradzujeme aj medzi organy imu-
nitné. KedZe s potravou prijimame z vonkaj-
Sieho prostredia aj rozli¢né latky podnecujtice
obranné mechanizmy ludského organizmu,
tenké ¢revo ako miesto ich stretu zohrava za-
sadnt rolu v udrziavani imunologickej rov-
novahy.

Na zaklade uvedeného by sme teda pokojne
mohli ,,v zdravom tele zdravy duch” upravit
na v zdravom ¢reve zdravy duch”. V zaujme
vlastného zdravia by sa kazdy ¢lovek mal as-
pon ciastocne aktivne zapricinit o dobry stav
a spravne fungovanie vlastnych ¢riev. Najjed-
noduchsou cestou je samozrejme notoricky,
no nie nadarmo omielana tprava nasich jedal-
nickov ako aj zivotného $tylu. Koniec koncov
zaciatok jesene ponuka snad' najsirsiu skéalu
doma dopestovanych zdravych potravin a
povedzme si tprimne, Ze odskocit si rano do



Dary Zeme Prebicol Plus

Vyzivovy doplnok obsahuje aktivne baktérie,
inulin, psyllium a vyvdZeny komplex bylin
(fenikel, ostropestrec, kurkuma a zdzvor).

obchodu na chlieb peso a nie autom nas tiez
obcas nezabije, mozno prave naopak...
Vhodnou formou ako drzat vlastné creva a
fyziologickt ¢revnuii mikrofléru v dobrej kon-
dicii st aj probiotikd. S to zivé baktérie, kto-
rych zékladnou vlastnostou je ich schopnost
viazat sa na ¢revnu sliznicu a vytlacat tak
patogénne mikroorganizmy a zaroven schop-
nost spustat obranné mechanizmy tela. Pri-
marne si ich spajame ako mimoriadne osozny
doplnok k antibiotickej liecbe, ktorej ¢astym
neprijemnym bonusom byvaji hnacky. Vyu-
zitie maja vsak aj v liecbe mnohych dalsich

BUDOVATELSKA 34

PRESOV

ochoreni traviaceho traktu ako aj v prevencii
alergii ¢i rakovinotvornych procesov. Probio-
tické baktérie mozeme prijimat ako sucast
fermentovanych mlie¢nych vyrobkov, kam
radime jogurty, acidofilné mlieko ¢i kefir. Tie
je vSak nutné zaradzovat do svojej stravy pra-
videlne. Teda ak nie ste fanisikmi mliecnych
produktov, cestou pre vas su vyzivové do-
plnky s obsahom probiotik r6znych kmeriov,
pripadne ich kombinécii s inymi latkami s cel-
kovym prospesnym vplyvom na to najcennej-
Sie a zaroven Casto najviac zanedbavané — na
nase zdravie.
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ZELENE KORENIE 1 LIEK

Bylinky uz odpradavna patria do kuchyne. A do tej slovenskej
by mala na prvom mieste patrit petrZzlenova vnat. Pozname ju
vSetci z detstva vo forme nadrobno nasekanych kuaskov, pla-
vajucich na slepacej polievke. V stcasnosti sa na petrzlenova
viat - ako aj na iné, pre slovensku kuchynu typické zelené ko-
reniny - trochu pozabuda. Ich pestovanie je vsak velmi jedno-
duché a mnohé z byliniek maju liecivé acinky, ktoré poznali a
vyuzivali uz nase staré matere.

Text MARTINA RUSNAKOVA

PETRZLEN ZAHRADNY .
(PETROSELLINUM CRISPUM) e
Je to dvojro¢nad, na pestovanie pomerne nena- .}; i
ro¢na rastlina. Vytvara nadzemné trsy listov, v
ktoré sa pouzivaju ako zelené korenie aj ako
lie¢iva bylina. Priddvame ho do polievok, Sa-
latov, natierok i roznych druhov mésa. Jeho .
konzumaciou si doplnite potrebné Ziviny s
pozitivnym tc¢inkom na vase zdravie. Kore-
nova cast sa pouziva ako samostatna zelenina.
Vysadba: Je obItbenou rastlinou, pretoze sa
jej dari aj v kvetinaci v okne. Semena vysieva-
me skoro na jar. Petrzlenu sa najlepsie dari v
urodnej, vlhkej a dobre priepustnej pode. Vy-
hovuje mu slne¢né stanoviste alebo polotien.
Utinok: Petrzlen sa pouZiva v liecitelstve na
znizovanie krvného tlaku a uvoltovanie ki-
¢ov. Podporuje odkasliavanie a ma pozitivny

40 (Zss SLOVAKIA» september-oktiber 2018 » www.class.eu.sk



vplyv na traviaci trakt, pretoze ti¢cinne pdsobi
proti parazitom. V tradicnej medicine sa pou-
ziva na liecbu zapalov oblic¢iek a infekcii mo-
covych ciest. Blahodarne p6sobi na imunitny
systém. Zuvanie viiate osviezuje dych.

PAZITKA PRAVA

(ALLIUM SCHOENOPRASUM)

Je to mala cibulovina, ktora dorasta do vys-
ky 15 az 50 cm. Jej listy st duté a vyrastaja
z malych cibul. Je cenena pre velky ob-
sah bielkovin, je tiez zdrojom vitaminov
C a B2. Pazitku mozete pridavat do oma-
¢ok, natierok, k masu, do rizota, zemiako-
vej kase, pecenych ¢i varenych zemiakov,
na cestoviny, do vaje¢nych jedal, zelenino-
vych Saldtov, bylinkového masla, polievky.
Vysadba: Oblubuje slnecné miesta a polo-
tienl. Dari sa jej v stredne tazkej hlinitej pode
s dostatkom Zzivin. Rovnako dobre sa pestu-
je nielen v zahonoch, ale aj v kvetinaci. Na
prelome marca a aprila vysievame semena
alebo v mdji vysddzame cibulky. Pocas roka
pazitku zostrihdme niekolkokrat na vys-
ku 10 az 15 cm nad zemou, aby nevyschla.
Utinok: Jemné cibulovéa aréma povzbudzuje
. chut do jedla a podporuje tvorbu traviacich

Stiav. Znizuje krvny tlak a cholesterol a po-
uziva sa aj na prevenciu kardiovaskularnych
ochoreni. Obsahuje vysoké mnozstvo vitami-
nu C, riboflavinu, draslika, vapnika, fosforu,
sodika, zeleza a beta-karoténu.

MAJORANKA ZAHRADNA

(MAJORANA HORTENSIS)

Jednorocna bylina, ktora dorasta do vysky 20
az 60 cm. Na rozvetvenych stonkach ma drob-
né ovalne Sedozelené listy s miernym ochlpe-
nim. Biele, ruzové alebo svetlofialové kvety
kvitnt od juna do septembra. Bez majoranky
sa len tazko d4 uvarit dobra gulasova poliev-
ka, pecené maso ¢i zabijackové pochutky.
Vysadba: Vysev sa vykondva od marca
do maja priamo do kvetinacov alebo fo-
liovnika. Predpestované sadenice sadime
v maji do hniezd po dvoch az troch rastli-
nach. Bylina si vyzaduje slnecné a teplé sta-
noviste s priepustnou a fahkou zeminou.
Ucinok: Hlavnym lie¢ivym ti¢inkom majoran-
ky je silne utiSujtci vplyv na nervovu susta-
vu. Preto sa odporuca pouzivat ju pri zvySe-
nom strese a nespavosti, migréne a slabosti.
Podporuje travenie, odstrarfiuje plynatost,
zlepsuje ¢innost ¢riev a Zaludka.




VIETE, ZE PIJETE DESIATKY
TISIC ROKOV STARU VODU?

Kazdy z nas bezne prichadza ku kontaktu s mineralkou, no
malokoho napadne, ako proces jej putovania zo zeme do nasho
pohara vlastne prebieha. TusSili ste napriklad, Ze ak obsahuje Ze-
lezo, zltne a pripada nam pokazena? Alebo Zze to, o pijeme ako
cerstvo zakupeny napoj, ma vlastne desiatky tisic rokov?

Text ANDREA KICREBOVA  Foto LENKA SINGOVSKA
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Kolobeh mineralnej vody vam tentoraz pribli-
zime na priklade obltbenej Lubovnianky. V
Popradskej kotline, v okoli Starej Lubovne, sa
nachadza vySe dvadsat mineralnych prame-
1ov a oznacenych je trindst z nich. Najvyznam-
nejSimi st Veronika a SiSi, z ktorych sa plnia
flase s oznacenim Lubovnianka a Miss+.

Pre mineralne pramene je typické, Ze sa voda
v nich dostava na zemsky povrch svojvolne, a
to v dosledku naakumulovaného plynu v pod-
zemi. Bud' sa prederie cez prirodzeny otvor,
alebo jej udia ulahcia cestu navftanym otvo-
rom. Je to nieco ako artézska studnia, cize voda
je vytlacana nahor plynom. No a prave tento
plyn napomaha obohacovaniu vody o mine-
raly z okolitych hornin. Zdroje mineralnych
vod su sucastou prirodného kolobehu vody a
v podzemi sa nachadzaju tisicky rokov, kym
ich plyn vytla¢i na povrch.

NA ZALUDOK I OBLICKY

Voda zo spominaného pramena Veronika,
presnejSie LZ6 Veronika, disponuje najbohat-
$im zdrojom prirodného horc¢ika — magnézia,
bez ktorého clovek v podstate nemdZze existo-
vat. Pravdepodobne je stara az 27-tisic rokov.
Jej liecivy vyznam vyzdvihol v 19. storo¢i dok-
tor Jakub Engel a dodnes je vyhladavana ako
uc¢innd pomoc pri chorobach zaltdka, criev,
obliciek, pecene a dychacich ¢i mocovych ciest.

PRIEMER JE 70 LITROV NA 0SOBU ROCNE
Zrejme ste netusili, Ze celkova spotreba mine-
ralnych vdd na Slovensku u nas je priblizne 390
milidnov litrov za rok, ¢o znamena asi 72 litrov
na osobu. Odbornici ich radia striedat.

,Nasa Lubovnianka je stredne mineralizo-
vana, hydrogénuhlicitanova, horecnato-va-
penato-sédna, slabo kysla a studend,” chvali
vodu miestna balneotechni¢ka pani Spesova.
Vysvetluje, Ze mineralna voda sa dostava pod
tlakom potrubim, ktoré nazyvaju mineralko-
vod, do priestoru plniarne vzdialenej priblizne
kilometer, no este pred plnenim sa musi ,,0¢is-

tit”. Obsahuje totiz vela Zeleza, ktoré pri strete
s kyslikom reaguje zltym zafarbenim vody, ¢o
by sa zakaznikom nepacilo. Preto sa Cisti po-
mocou nadzemnych prirodnych pieskovych
filtrov, ktoré ju zbavia Zeleza.

PLNOAUTOMATICKY PROCES

V plniarni sa naraz plni az 64 flia$, ktré vzni-
kajt z predliskov v zariadeni nazvanom vyfu-
kovaci stroj. Nasledne sa dostava na rad uza-
tvaracka a etiketovacka a po absolvovani cesty
féliovacim zariadenim putuja flase na palety a
nasledne za zakaznikmi do obchodov.

Pri objaveni akéhokolvek slubného nové-
ho pramena ide o dlhoro¢ny proces skusok a
pozorovani, kym sa voda z neho mdze zacat
oficialne predavat. Musi sa totiz dlhodobo mo-
nitorovat, urobia sa tlakové skusky, ktorymi
sa zistuje vydatnost zdroja, potom nasleduju
rozbory aj rozsirena analyza vody. AZ potom
moze Ministerstvo zdravotnictva vyhlasit pra-
men za zdroj prirodnej mineralnej vody.

TIsiC SESTSTO PRAMENOV!

Slovensko ma vsak obrovské Stastie a v po-
rovnani s ostatnymi krajinami stoji na vrcho-
le. Nasa krajina je totiz mimoriadne bohata
na vyskyt mineralnych vod a zaznamenanych
pramenov sa v nasich koncinach vyskytuje az
tisic Seststo! Najhustejsie sa vyskytuju v pomy-
selnom pase, ktory sa taha od Bardejova a Pre-
Sova, cez Popradsku kotlinu, Liptov, Turiec,
Strazovské vrchy az po Trencin. Delime ich na
prirodné mineralne vody, prirodné kapelné
alebo liecivé vody a prirodné pramenité vody
stolové, ktoré mozeme pit. Tiez ich vSak mo-
zeme delit podla obsahu rozpustenych plynov
na uhlicité a sirne, podla mineralizacie na vel-
mi nizko mineralizované az po velmi vysoko
mineralizované a solanky. No a potom existuje
este mnozstvo dalsich deleni, napriklad pod-
la chemického zloZenia, vydatnosti ¢i teploty.
Kazdopadne je vSak Slovensko aj z hladiska
vyskytu mineralnych pramernov jedinecné.
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NOSENE BABATIEK
V SATKACH SIAHA

DO MINULOSTI

V sucasnosti sa spolocnost do istej miery polarizuje a zatial co
jedna skupina mamiciek preferuje nosenie dietatka v satke ¢i no-
si¢i, druha dava prednost kociariku. Podl'a fyzioterapeutov treba
nechat vyber na samotné dieta. Ono samo sa rozhodne, ako sa

citi najlepsie.

Text MIROSLAV HRUSKA, internetovalekaren.eu Foto MARTINA KIMAKOVA

Puto medzi mamou a dietatkom je ¢osi vyni-
mocné, ¢o sa neda k ni¢omu prirovnat. Je to
tak dnes a bolo to tak odjakZziva. Aj v minu-
losti sa 0 narodené bébatko starala vyhradne
matka. Napriklad pred takymi sto rokmi si
dojciatko nosila stale so sebou, kamkol'vek sa
pohla. Uz nasi predkovia mali preto vymysle-
né rozmanité spésoby nosenia dietata na tele
matky, aby ju starostlivost on nebrzdila pri
vareni, upratovani
¢i praci na poli. Do-
kladom neustalej
vzajomnej blizkosti
mamy a diefatka
boli aj kolisky nad postelou ¢i poIné , kolibac-
ky”- akési provizérne 16zka na troch koloch,
aby mohla mat Zena svoju ratolest neustale
pri sebe.

Mamy ,nosicky” sice v stcasnosti byvaju
ostatnymi casto oznacované za ,biomatky”,
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Stale viac odbornikov neda na
kontaktné rodicovstvo dopustit.

no ich pocet sa neustale rozsiruje. Kociarik
je este vzdy v naSich konéinach povazovany
za neoddelitelnt stcast vybavy pre babatko,
bez ktorej by ho rodina snad ani nedokazala
vychovat.

Hlavnymi dévodmi, preco sa mnohym no-
senie v Satke nepozdava, su argumenty, Ze
sa babéatku krivi chrbtica, ma divne ulozenu
hlavku, prilis nasiroko nozicky, neméze — pri-
tisnuté na mamkin
hrudnik - dobre dy-
chat a podobne. Za-
stancovia nosenia,
¢ize kontaktného
¢i vztahového rodicovstva, vsak toto vsetko
oznacuju za nazory nezasvitenych a tvrdia,
Ze nic¢ lepsie ako nosit dieta v Satke neexistu-
je. Dietatku tak nik neubera pocit blizkosti a
bezpecia z maminho narucia. Prave to je totiz
jeho najzakladnejSou biologickou potrebou,



samozrejme okrem dychania, prijimania po-
travy a vylucovania.

Uplne najidealnejsie je pribalif si Satku & er-
gonomicky nosi¢ vzdy do kociarika a pouzit
ho v pripade, ked vidime, Ze to nase dietatko
potrebuje.

NESKRIVIME BABATKU

PRI NOSEN{ V SATKE CHRBATIK?

Jednou z najvacsich obav mamiciek je prave
otazka, ¢i svojmu pokladu nosenim v Satke
nejako neubliZia. Predsa len — v kodiariku
lezi pekne vystreté, co je prentho nepochybne
vhodnejsie. Odbornici na tato oblast vSak ob-
jasnuju, Ze z pohladu motorického vyvoja ani
pri noseni nedochadza k ziadnemu pochybe-
niu. V Satke totiz babatko nesedi, ale je pod-
sadené. Jeho vaha sa na chrbatik a zadocek
presuva uplne inak, ako keby sedelo. Samo-
zrejme, musime vediet, ako treba dieta nosit.

(Zess SLOVI

Pri dodrzani spravnych zasad a pri spravnom
type nosica mozeme vyvoju dojcata naopak
pomoct.

,Spravnym podsadenim zadocka, do-
siahnutim pismena M, postavenia dolnych
koncatin a osového postavenia chrbtice st
jednotlivé chrbticové stavce od seba mierne
odtiahnuté, ¢im sa chrbtica naplno rozvinie,
a zaroven vyrazne odlahd¢i. To je nevyhnutné
pre rovnomerné zapajanie svalovych skupin
a vhodné ako prevencia moznych svalovych
disbalancii. Poloha gulatého chrbatika, hoc
na niekoho mo6ze pdsobit nezdravo, je pre uz
spominané dovody prirodzena a potrebna,”
vysvetlila fyzioterapeutka Edita Vlkovicova
pre portal najmama.aktuality.sk.

Za pozitivny aspekt povaZuje aj centrovanie
bedrovych klbov, ¢ize prevenciu poskodenia
v tejto oblasti, ¢o je idajne este efektivnejsie
ako tradi¢né balenie babétka nasiroko.
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No a nezanedbatelny je fakt, ze dietatko,
ktoré je pri noseni v tizkom kontakte so svo-
jou mamou, je z psychologického hladiska
maximalne spokojné. Teplo jej tela a pocit
bezpecia z pocutia tlkotu srdca st pre babatko
nenahraditelné.

NA CO HLAVNE DAVAT POZOR
Najdolezitejsie je spravne podsadenie dietat-
ka, to znamena, Ze kolena babatka musia byt
vyssie ako zadocek. Chrbatik v nosici ¢i Satke
musi byt okrthly. Dietatko nesmie byt prilis
nizko.

POZOR NA ,,KLOKANKY*

Nezainteresovany ¢lovek - rodic sa moze vel-
mi lahko zamotat a namiesto kvalitného ergo-
nomického nosica si kipit v obchodoch bezne
predavana , klokanku”. Tu vsak uZz nastava

problém. Dietatko v nej podla fyzioterapeut-
ky ,doslova visi za genitalie a nema ziadnu
oporu kopirujucu chrbatik, ani priestor na
pohodIné opretie hlavicky. Cela védha hlav-
ky je podobne ako pri vertikalnom drzani v

Nie je siwup
AKO SIRUP

ZIADAJTE VO SVOJEJ LEKARNI®

narudi prenasana na chrbatik a moze dojst k
blokadam krcnej chrbtice a naslednym boles-
tiam.” Takychto vyrobkov je preto vhodné sa
vyvarovat.

PRECO NOSIA MAMY BABATKA
NA RUKACH ZVYCAJNE NALAVO?
Skutoc¢nost, ze nosi na rukach mama svoje
dietana l'avej strane, je velmi zaujimava a pra-
meni v ddvnej minulosti. Zeny-matky to robia
bez toho, aby si to uvedomovali a , na vine” je
ich materinsky instinkt. Prave on moze za to,
ze mamy drzia deticky nalavo, aby mali sil-
nejsiu, cize pravu ruku volnu a dokazali tak
v pripade nebezpecenstva branit seba i dieta!
Vedci tiez tvrdia, Ze prava strana mozgu, kto-
ra ndm pomaha chépat a spracovavat emdcie,
riadi Tavt stranu tela. Mamicky si tak vytva-
raju intenzivnejsi vztah s babatkom a lepSie
dokazu porozumiet jeho potrebam, kedze sa
eSte dokaze vyjadrovat len prostrednictvom
emocii. Nuz a do tretice — nalavo mame srdce
a dietatko sa pri pocuti jeho tlkotu citi najbez-
pecnejsie.

ZVAZTE VYBER KALCIOVY
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Vitamin €, rabezpetuje spravnu fuskciu imunit-
neng systému a4 mnehs dallch prospesnych
udinkoy pre rdravie
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AKO POMOCT DETOM

UDRZAT S1V SKOLKE

(1 SKOLE ZDRAVIE?
 Em—

ol

Mate hlavu v smutku, pretoze vas anjelik zacal sotva chodit do
skolky ¢i Skoly a uz je chory? Trasiete sa pri predstave, Ze sa to bude
neustale opakovat? S istou mierou chorl'avosti pri nastupe do kolek-
tivu treba ratat, no malému telicku sa da aj pomoct, aby bolo odol-
nejsie a silnejSie v boji proti bacilom.

Text MIROSLAV HRUSKA, internetovalekaren.eu
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Najhorsie zvladaju nova situdciu najmensie
deti, ¢ize troj-Stvorrocni Skolkari, pre ktorych
je odrazu vSetko uplne nové. Negativne na ich
zdravie vplyva okrem zhorseného jesenného
pocasia aj stres z odlticenia od mamy ¢i stret s
detmi z iného socidlneho prostredia. Pediatri
tvrdia, Ze normalne je mat dieta choré pribliz-
ne Styrikrat do roka, pricom medzi choroby
zaraduju aj beznt nadchu. Vsetko viac je uz
stav, ktory je nevyhnutné riesit.

Nepomdze nam preto horekovat, ovela
prinosnejsie je pripravit sa na komplikova-
nejSiu situdciu a ¢o najviac predchadzat naj-
horsiemu. Ludia z praxe kladd vysoky doéraz
napriklad na taktl banalnu skutocnost, akou
je schopnost dietata dokazat si vyfukat nos.
Inak mu totiz za¢nu zatekat hlieny, objavi sa
kasel a choroba je na svete. Aj priamo v ma-
terskych 8kolach sa snazia zodpovedni robit
pre ,malkacov” maximum. Dohliadaji na
pravidelné umyvanie ruk, dostato¢ny prijem
tekutin, vyvazenost stravy, pobyt na cer-
stvom vzduchu v primeranom obleceni.

Rodicia vSak moézu prispiet nemalou mie-
rou k zlepSeniu kondicie svojich ratolesti.
Idealne je dopriat svojim najmil$im vyzivové
doplnky ako rozne probiotikd, pripravky z
echinacey ¢i hlivy ustricovej, ale aj vitaminy
A a C a mineraly ako zinok. Velmi dolezita
a Casto krat podceriovana je aj imunita, ktorej
zdkladom a takzvanym Startom imunoglobu-
lin-ov je jednoznac¢ne kolostrum, mladzevo
materského mlieka cicavcov. Tvori sa pred a
po porode a je to vlastne prvé materské mlie-
ko, ktoré okrem prirodzenej formy, mézeme
konzumovat vo forme doplnku vyzivy v
kapsuliach, kde Setrnym spracovanim zacho-
vavame jeho ucinné latky. V takejto forme je
to vacsinou kravské a kozie. Velky vyznam
maju tiez psychicka pohoda, hygiena a pra-
videlné otuzovanie. Klast doéraz je potrebné
aj na to, aby sme doma zbyto¢ne neprekuro-
vali interiér a dbali na zvlhc¢ovanie vzduchu.
Najvacsim priestupkom rodicov je posielat
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do kolektivu nedoliecené dieta. Nielenze tym
ohrozuje vsetkych ostatnych, ale aj samotné je
nachylnejsie na opédtovnt nakazu virusovou
alebo bakterialnou infekciou.

Velkym problémom je tiez nadmerné uzi-
vanie antibiotik. KedZze podsobia len proti
baktériam, pri virusovych ochoreniach je ich
uzivanie zbytocné. Bezné ochorenia deti v
predskolskom a skolskom veku st pritom az
v 80 percentach pripadov virusového povodu!

Aby choroby vasSe dieta ¢o najviac obcha-
dzali, dodrziavajte nasledovné:

e akje to ¢o len trochu mozné, deti do troch ro-
kov by ste nemali umiestriovat do kolektivu
choré dieta treba poslat do kolektivu az po
tplnom dolieceni

dbajte na zdravt a pestru stravu dietata
skuste dieta otuZovat

dozrite, aby malo dostatok pohybu
neprekurujte dom ¢i byt, zvlhcujte vzduch
v Case chripkovej epidémie sa vyhybajte na-
kupnym centrdm a miestam s mnozstvom
Tudi

zvazte ockovanie proti chripke a pneumoko-
kom

zvyste prijem vitaminov

Detské imunita je nesmierne krehka a je po-
trebné starat sa o nu ako o t najvzacnejsiu
rastlinku. Na prvy pohlad nemusime dodr-
ziavat ziadne mimoriadne zasady, no verte,
ze kazda jedna z nich ma obrovsky vyznam
pri pestovani zdravia vasho dietata.

ZLATOM VYVAZENY SPANOK

Najmensie deticky by mali dokopy spat az
15 hodin, jeden az trojrocné deti potrebuju
12 az 14 hodin spanku a pre deti od Styroch
do dvanastich rokov je nevyhnutnych 10 ho-
din oddychu. V opac¢nom pripade dochadza
k oslabeniu imunity. Okrem samotnej dizky
spanku je vSak velmi dolezita aj jeho kvalita.
Dbajte na to, aby deti nekonzumovali pred
spanim tazké jedla a nepozerali televiziu.



KVALITNA STRAVA

Takmer 80 percent imunitnych buniek sa na-
chadza v crevach, preto je zrejmé, Ze to, co
konzumujeme, ma zasadny vplyv na nasu
imunitu. Idealne je dbat na pestrti a vyvazena
stravu a vyhnut sa zbytocnym cukrom. Naj-
vhodnejsim napojom pre deti je ¢ista voda.

DOPLNKY VYZIVY

Ni¢ samozrejme nedokaze nahradit kvalitna
a vyvazenu stravu, no ak svojim ratolestiam
doprajete aj vitaminy ¢i mineraly formou do-
plnkov vyzivy, urcite to nebude krok vedTa.
Idealne je ,posvietit si” hlavne na vitamin C
a rovnako nesmierne dolezity je aj takzvany
slnecny vitamin D3, ktory sa tvori len zo slnka
a toho je v jesennom a zimnom obdobi pome-
nej. Vitamin D3 s vitaminom C je zakladnym
kamenom nasej imunity a prispieva jej tvorbe.
Nesmieme zabtdat, ani na vapnik dolezity
pre zdravy vyvoj a rast kosti a zubov.

HYBME SA

Viaceré vedecké stadie potvrdili, ze pravi-
delné cvicenie zvySuje pocet prirodzenych
protilatok u dospelych aj deti. Ni¢ netreba
prehanat, uplne postaci, ak sa bude vase dieta
intenzivnejsie venovat nejakému pohybu pol
hodinky denne. Idealne je cvicit vonku.

Kolostrum
VyZivovy doplnok s obsahont kolostra je pripraveny Setrniyjm
spracovanim kravského kolostra. Vijrobca garantuje overeny
povod zo specidlne vybranych, tiplne zdravyich krdv ako aj ohl'a-
duplné zaobchddzanie so zvieratami behom chovu. Produkt ob-
sahuje presne definované mnozstvo ticinmych ldtok (min. 40%
imunoglobulinov G). Obsahuje protildtky, mnoZstvo imunit-
nych a rastovych faktorov.

Kalciovy sirup
VyZivovy doplnok
s prichutou jahdd

et

'..'-"'--"": s vanilkou. Obsahuje
Ef_;‘f-_‘-'—'i mikronizovany vdpnik
:ﬁ‘;f"' (vo forme trikalcium-
ﬁ fosfitu s lecitinom),
_..-_-;""’".."-_-F’: vitamin K2, vitamin

D3 a vitamin C.

5.” F
“Ti%

AJ ZIMA, AJ SLNIECKO

Idedlne je jemne deti otuzovat vlaznou vo-
dou, extrémy st skor kontraproduktivne. Ne-
bojte sa tiez chodit s detmi na prechadzky v
zime, mraze ¢i sychravom pocasi. A ¢o sa tyka
slniecka, bez neho, ¢ize pri nedostatku vitami-
nu D, mame az o 40 percent vyssiu Sancu, Ze
prechladneme.

STRES VEDIE K CHOROBE

Ak dieta nie je v pohode, neciti sa byt milova-
né a nieco ho trapi, automaticky to prispieva k
zhorSeniu jeho imunitného systému. Doprajte
preto svojim najmilovanej$im dostatok preja-
vov lasky a zaujmu.

g

b LT
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Text ANDREA NITKULINCOVA



O tom, zZe je Katka Knechtova skvela spevacka a muzikantka,
nik nepochybuje. MozZno vsak uz nie kazdy tusi, Ze je tato rode-
na PreSovcanka aj vasnivou lokalpatriotkou a na rodna hrudu
neda dopustit. Svoj vztah k tradiciam odprezentuje aj v ramci
pripravovaného projektu Puto, v ktorom vystupi na jednom po6-
diu spolu s folkloristami zo suboru Sarisan.

Kym mnohi umelci kvoli vidine slavy zvyk- doma. Rodina, vizby, priroda, sarisské nd-
nu svoje rodiska opustat, Katka sa odjakzi- recie, humor, temperament - to vsetko mam
va prezentuje vychodniarskym pdvodom. skrdtka v sebe. Aj preto sa pripravované tur-
,U miia je to skrdtka tak. Na viychode som né vola Puto. V tomto slove je skrdtka ob
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siahnuté vsetko,” vyznala sa spevacka, ktora
mieni fanasikov ohdurit netradiénym prepoje-
nim svojho umenia so svetom folkléru.

SUBOR Z MARGECIAN JU ROZPLAKAL

Ak vas zaujima, kedy v nej skrsol napad ohu-
rit priaznivcov programom takéhoto zamera-
nia, my odpoved pozname. Nebolo to vobec
az tak davno. ,Myslim si, Ze iiplne najviac
som si uvedomila, ako velmi to chcem robit,
ked som sa ziiCastnila natdicania reldcie Zem
spieva. Cely deti som strdvila s folklorista-
mi a ked na zdver spieval a tancoval siibor z
Margecian, rozplakala som sa... Bolo to také
silné a krdsne, Ze som vedela, Ze do toho mu-
sim ist.”

Skutoc¢nost, ze sa
Katka, ktort najma
mladez aktualne
najviac vnima ako
krasku zo super-
starovskej  poroty,
predvedie v istom zmysle ako ,folkloristka”,
pravdepodobne mnohych zaskoci. Pre nu
to vSak predstavuje prilezitost Sirit Tudové
umenie v radoch mladych Tudi. , Osobne
mdm velkii radost z toho, Ze folklor zaZiva
velky ndvrat a ludia — a najmd mladi ludia
— sa k nemu vracajii. Deje sa to iiplne priro-
dzene a som stastnd, Ze je to tak, lebo mdme
byt na c¢o hrdi. Folkloristkou by som sa vsak
rozhodne nenazvala. Mam pred tym velky
respekt. Za mnou je vsak uz viacero spolu-
prdc v podobnom duchu — napriklad s Hudca-
mi z Kyjova (cimbalovka- pozn. red.) alebo s
Ciganskym diablami. Prepdjanie Zdnrov mi
je blizke.”

Nad podobnym projektom premyslala uz
davnejsie, no nikdy nenastal ten spravny cas
a az doposial sa na to necitila.

Tentoraz sa fantsikom predstavi spolu so su-
borom Sari$an. Vybrala si ho celkom zamer-
ne. , Je to totiZ siibor, ktory mapuje a repre-
zentuje moj rodny kraj — vyjchodoslovensky
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Spevacka rada prekvapuje,
pre fanusikov si pripravila
program Puto.

region - a nds folklér v nasom SariSskom
ndreci.”

PREPOJENIE ZANROV
Ak si celkom dobre nedokazete predstavit,
¢o mozete od programu Puto ocakavat, na-
povieme vam. Koncept koncertu spociva v
prepojeni zanrov a hudobno-tanecna Sou
bude postavena do kontrastu Katkinej hudby
a lTudovej hudby stboru Sarisan. Viac umel-
kyna prezradit odmieta, no nie je vylucené,
Ze ju uvidime aj v kroji.
Spevacka sa netaji tym, ze vo vSeobecnosti
rada sktsa nové veci a prijima vyzvy. Nové-
ho programu sa preto nevie dockat a radost
jej robi aj skutocnost,
Ze si nasiel podpo-
rovatefov z radov
reklamnych partne-
rov. ,V sicasnosti
je velmi tazké ndjst
sponzorov na akij-
kolvek projekt, takZe som velmi vdacnd, Ze
sa nasli ludia, ktori konkrétne tento nds pod-
porili a aj touto cestou im dakujem.”
Generalnym reklamnym partnerom pro-
jektu Puto je Dr. Sirup a Katku uz coskoro
uvidime aj v reklamnych spotoch na tento
produkt. Svet reklamy pritom Katke dva-
krat blizky nie je a hoci ju viaceré spolo¢nosti
,lamu” na spolupracu, dokladne si vybera a
zvazuje.

NA PRE NU NEPODSTATNYCH LUDT KASLE

Zaujem verejnosti o jej osdbku sa v ostatnom
obdobi — po porotcovani v SuperStar — zvy-
§il, no spevacku to nevykolajilo. , Uz som to
zazila aj predtym, takZe to zvlddam iiplne
v pohode. Naucila som sa najmdi jednu do-
leZitii vec — nevenovat nepodstatnyym ludom
—pisdlkom — pozornost, ktori si nezasliZia.”
Aj najnovsi projekt je ddkazom toho, Ze Kat-
ka je Zena plna prekvapeni. ,Je fakt, Ze ne-
ustdle prekvapujem aj samu seba,” smeje sa.



KATARI'NA folkiémy stibor
KNECHTOVA SARISAN
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27.10. / 2|L|NA /Dom odborov
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FIVE Diamonds nesliiZi len ako pomoc pri zdravot-
nych tazkostiach, ale predovsetkym aj ako prevencia.
Vdaka vysokému mnoZstou antioxidantov, eliminu-
jui pocet skodlivijch volnych radikilov. ZniZujii pocet
volmych radikdlov v Iudskom organizme, co znamend
mensie riziko vyskytu civilizacnych chordb a dalsich
ochorent.
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DOPING for Body and Brain

Doping poznime aj pozitivny a to tvz. zdravy doping,
tcinmych latok, podporujiicich myslenie, ¢innost moz-
gu, dusevnil, ¢i fyzicki vijkonnost, zniZovanie tinavy
a vycerpania. Prdve pre Vis sme vyvinuli produkt pre
telo i hlavu.

F
Fonopnémazn

-
— . e s

—— l”“*l“*

Medicprogress Konopné mazanie chladivé

Pri pocitoch bolestivosti kibov a svalov, svalovej tinave
a stuhnutosti. Napomdha k prekrveniu namdhanych
partii tela a prispieva tak k svalovej 1ilave. Napomdha
potlaceniu pocitov stuhnutosti.

Konopnd pomdda na pery
Ochrannd pomdda na pery s konopnyjm olejem,
D-panthenolem a f3-carotenem pre celorocné pouZitie.




YITALg
ENA
" -

f h ORTHO Help Collagen gummies KIDS -
e | KaZdodennd unikdtna klbovd vyjZiva v podobe [
= doplnku stravy (Zelatinové cukriky), pre pod-
= L J‘\ poru revitalizdcie pohybového apardtu pre deti
i 1 : od 3-ch rokov. Zelatinové cukriky obsahujii v
pohodinej a l'ahko uZivatelné forme komplexné
Vital plus Active JAL zloZenie zahffiajiice kombindciu kvalitnych ld-

tok kolagén typu I a 11, vitamin C a D 3, kyse-
linu hyaluronovii vo forme hyalurondtu a dalej
extrakt rastliny Diablov leZatého.

Kyselina hyalurénovd je jednym zo zdikladnych zloZiek
koze, ktord zabezpecuje odolnost a pevnost. Pribiida-
nim veku sa koncentrdcia kyseliny hyaluronovej v koz-
nom tkanive neustdle zniZuje, tym sposobuje také kozné
problémy ako je tvorba vrdsok a ochabnutie pokozky.
Preto sa stane doleZitym, aby sme zabezpecili pre vrs-
tou pokozky siistavnii vyZivu a vonkajsiu hydratdciu.
Kyselina hyalurénovd spolu s rastlinnou kmeriovou
bunkou priaznivo vplyva na také prirodzené biochemic-
ké procesy ako je obnova tkaniva, produkcia kolagénu a
tak vracia pruznost a pevnost pokozky. V dosledku toho
sa minimalizujii drobné vrdsky.

STAROSLOVENSKA hrejivd mast

Hrejivyj kozny masizny pripravok s relaxacnym 1cin-
kom. Obsahuje konopny olej, vytazky z kosodreviny,
gastanu konského a praslicky rol'nej. Tieto 1icinné ldtky
majii na pokozke hrejivy, prekroujiici a relaxacny 1ci-
nok bez pocitov podrdiZdenia a neprijemného zaCervena-
nia pokozky. Masdz koZe staroslovenskou hrejivou mas-
fou napomdha senzoricky jemne prehriat a prispieva
tak k pocitu il avy. Prekrvenie a rozhyjbanie koZe v okoli
kibov napomdha potlaceniu pocitu stuhnutosti, ktoré
mozu viest az k bolestivosti. Pripravok sa dd pouZit ako
univerzdlny masdzny prostriedok k rozhybaniu, prekr-
veniu a zrychleniu regenerdcie pre rekonvalescenciu po
chirurgickyjch zdkrokoch alebo po Sportovyjch ¢i pracov-
nych aktivitdch.

STEVI-A sladidlo

Stolové sladidlo ako ndhradu cukru v potrave, pripadne
do ndpojov. Vhodné aj pre diabetikov. Vyrobené na bize
isomaltu a glykozidov steviolu. Vhodné na varenie, pe-
Cenie, zavdranie, priame sladenie.
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KONOPNE MAZANIE
a ORTHO HELP

Doporucéujeme pri pocitoch bulestwostl
Vasich kibov a svalov.

L ing oo

Internetovalekaren.eu



LIFE VISION HLADA _
USPESNYCH, PRETOZE JE
GARANCIOU USPECHU..

\e Ll ] - st
| = - 1

Text MICHAL FARKASOVSKY, www.lifevision.sk
autor je spolumajitelom spolo¢nosti a moderatorom
spravodajstva TV JOJ
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Stabilita, prosperita, ¢as na rodinu a neobme-
dzené moznosti. Tak nejako znela pri zakla-
dani spoloc¢nosti Life Vision moja definicia
zivotnej vizie. Kazdy okolo mra ma sny, ale
velka vacsina sa ich boji uskutocnit. Uz teraz
je jasné, ze spolocnost Life Vision, ktort1 sme
takto pred rokom zakladali s priatelmi Mi-
rom Hruskom a Mirom Sandénusom, bura
a zbura tento mytus. Vybudovat slovensku
spolocnost fungujicu na baze odportcani a
siefového marketingu sa este pred rokom ja-
vilo ako sci-fi. Dnes portfélio Life Vision tvori
40 unikatnych a Spic¢kovych produktov. Filo-
zofiu spajania ucinnych latok tak, aby spotre-
bitel uSetril peniaze a nemusel uzivat kvanta
tabliet, sa podarilo naplnit do bodky. Oplati-
la sa dlhoro¢na znalost farmaceutického trhu
a podarilo sa zaplnit diery. Vysledkom su
Specifické produkty dostupné iba a vyhradne
u registrovanych spolupracovnikov a k na-
hliadnutiu na www lifevision.sk . Za necely
rok sa Life Vision spaja s tisickami spokojnych
uzivatelov a opakovanymi nakupmi. Nasi
partneri st ambiciézni ludia, ktori chct od
zivota viac. Nezalezi na tom, i je clovek jad-
rovy fyzik, predavac, stolar, alebo moderator.
KedZe Life Vision ma vlastny vyvoj aj vyrobu,
partnerom ponuka neuveriteInt marzu z pre-
daja, spatné bonusy z vlastnych obratov, pro-
vizie za budovanie siete spolupracovnikov aj
exkluzivny autoprogram. Moje obltibené pri-
slovie hovori: , kazdy by chcel byt v nebi, ale
nikto nechce zomriet” V Life Vision hladame
Tudi schopnych vidiet veci inak. My, majitelia
spolocnosti vel'mi citlivo vnimame nie najlep-
§1 imidz sietového marketingu na Slovensku.
Zaroven sme vSak absolutne presvedceni, Ze
je to najspravodlivejsi obchodny model. V
kombinacii s modernymi produktami a ponu-
kanymi benefitmi je tspech naSich partnerov

zaruceny. Na ich podporu sme v lete zorga-
nizovali unikatnu Life Vision Tour. Speciélny
autobus prerobeny na diagnostické centrum
brazdil slovenské mesta so Specialne vysko-
lenym timom. Velmi popularne poradenstvo
v oblasti priechodnosti ciev, krvného tlaku,
telesného tuku aj rieSenia mnohych inych
beznych komplikacii, zabezpecilo znacke Life
Vision stovky novych zakaznikov. Life Vi-
sion je totiz stale obrovska $anca. Zivot sa da
prezit prezivanim a lamentovanim nad pre-
marnenymi moznostami, alebo aj inak. Systé-
mom siefového marketingu vo svete funguju
stovky spolocnosti a mnohé z nich st velmi
uspesné. Vznikli pred desiatkami rokov a Tu-
dia, ktori boli vtedy na zaciatku sa dnes maju
velmi dobre. Cas sa vratit ned4 a nikto uz ne-
moze byt na zaciatku fungovania velkych a
zabehnutych multi level firiem. Stale vSak je
mozné byt na zaciatku s nami a so znackou
Life Vision. Osobne svojou tvarou moderato-
ra televizneho spravodajstva garantujem top
kvalitu a exkluzivitu nasich produktov. Spolu
s partnermi razime stratégiu, ze treba hovorit
pravdu. Pravda je taka, Ze spolupraca s Life
Vision nie je pre kazdého, ale produkty ur-
¢ite ano. Na zaciatok staci kliknat na www.
lifevision.sk, pozriet si portfélio produktov a
napisat nam ziadost o registraciu. Potom na-
sleduje velmi a velmi vela prace a kto vytrva,
docka sa bodu zlomu a velkych benefitov.
My ako majitelia spoloc¢nosti sme absolttne
presvedceni, Ze projekt Life Vision bude po
celom svete vel'mi uspesny a Ze spolu s nami
vyrastt stovky prosperujucich partnerov. To
¢o odhadnut nevieme je, ¢i medzi nimi bude
aj niekto z Citate[ov tohto textu.

V zivote totiz plati jasné pravidlo a my sa
nim riadime v Zivote aj v biznise: ,, Bud chces,
alebo nechces — vSetko ostatné su kecy”
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