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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



Hladate novu pracovnu vyzvu?
Mate skusenosti v obchode?
Milujete Slovensko?
Mate pozitivny vztah
k tradichym hodnotam?

Ak ste odpovedali jednoznacnym ANO,
dajte ndm o sebe vediet! ,
Vydavatelstvo Class prave hfadda OBCHODNIKA!

Profesijny Zivotopis zaslite na e-mail:
info@class.eu.sk
Viac informacii na tel.: 0904 462 750
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www.class.eu.sk




PREDAJ] NAHRADNYCH DIELOV NA AUTOBUSY
IVECO, IRISBUS, FIRST, KAROSA, RENAULT, SOLARIS, SOR, MERCEDES-BENZ, MAN

PREDAJ] NAHRADNYCH DIELOV NA NAKLADNE VOZIDLA
IVECO, TATRA, RENAULT, MERCEDES-BENZ, DAF, MAN

PREDAJ PNEUMATIK A DISKOV PRE NAKLADNE A OSOBNE
VOZIDLA

PRENAJOM MOTOROVYCH VOZIDIEL

Kontakt: Sklad ndhradnych dielov | Borodacova 25, Kosice - Barca
email: steeling@steeling.sk, sklad@steeling.sk

GSM: + 421 903 601 240, + 421911 601 220
Sidlo: Plzenska 8/1843, 04011, KoSice

www.steeling.sk
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LUDOVE OBRAZY
PETRA MORAVCIKA
VONAJU CLOVECINOU

Tvorba I'udovych obrazov ma na Slovensku dlhoro¢nua tradiciu. Do

tohto remesla casto ,fusovali” i remeselnici, ktori sa zivili ¢imsi Gplne
inym. Z dlhej chvile na pasi si ludové motivy rad struzlikali pastieri,
po veceroch sa tejto zalube venovali vceldri. Aj v stcasnosti existuji
talentovani rezbari, ktori vyrabaju podobné skvosty. Jednym z nich je
Peter Moravcik z Velkého Zaluzia.

Text ANDREA BERCIK Foto archiv Peter Moravcik
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Drevené obrazky odrazajice zivot bezného
I'udu sa dodnes teSia mimoriadnej obIube a
prostrednictvom nich ¢lovek rovnako dnes
ako i v minulosti dokazal lepsie pochopit
spOsob Zzivota ¢i kazdodenné navyky pred-
kov. Odrazaju jednoduchy a prirodzeny zi-
vot, nezatazeny modernymi technoldgiami ¢i
honbou za mamonom.

Sikovni remeselnici z motivov odjakZiva naj-
viac uprednostriovali stvarriovanie kras priro-
dy, architekturu drevenic ¢i folklor. Rezbari
kladli déraz nielen na samotné prevedenie
diela, ale aj na farebnu upravu dreva, ktoré
bolo prevazne vzdy lipové. Jednoduchsie mo-
tivy sa pripadne realizovali aj zo smrekového
dreva, bolo vSak priam nemozné stvarnovat v
nom detaily.

Aj v sucasnosti moézeme medzi Sikovnymi
T'udmi objavit nadsencov, ktori sa venuju dre-

vorezbe Iudovych obrazkov. Jednym z nich je
aj Peter Morav¢ik z Velkého Zaluzia nedaleko
Nitry.

Je zaujimavé zistovat, ako sa vlastne bezny
clovek dostane k takémuto konicku. Ak ma
vzor v rodine, je to pochopitelné, ak nie, o to
pozoruhodnejsie. P. Moravc¢ik patri do druhej
skupiny.

,Rezbarsky vzor v rodine ¢i okoli som ne-
mal, no z detstva si pamétam stolarsku diel-
nu, ktord stala vedla nasej skolky a vzdy,
ked si na to spomeniem, vybavi sa mi vona
hoblovaného smrekového dreva. Neskor som
si, ako vsetci chlapci z dediny, aj ja vyrabal
rozne motokary, kuse a flinty z dreva, kedze
to pre nas bol najdostupnejsi a najlahsie opra-
covatelny material. Ked som koncil zakladnu
Skolu, bolo potrebné rozhodnut sa, o dalej.
Otec navrhol, aby som sa Siel ucif za stoldra, a
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tak som v skole po prvykrat vstipil do stolar-
skej dielne. Remeslu aj materialu som verny
dodnes. Ako plynul cas, stale viac ma lakalo
aj umelecko-remeselné spracovanie dreva a
tak prichadzali prvé pokusy a omyly s rez-
barstvom,” objasnil ndm Sikovny majster,
ktory md na rezbar-
stve najradsej pokoj
a pohodu, ktoré mu
prinasa. ,V dnesnej
dobe, ked vsetko
musi byt rychlo a hned vyrobené, je ru¢na
drevorezba remeslo, v ktorom sa jednoducho
ponahlat ani neda. Vytvorit reliéf z dreva si
vyzaduje vela Casu a trpezlivosti.”

DREVENICE VYREZAVA PODLA FOTOGRAFI{
NajradSej pracuje s lipou, ktora je v nasich

NajradsSej sa mazna s lipou,
namety mu ,dohadzuje”
manzelka.

koncinach najbeznej$im rezbarskym materia-
lom. Vyhovuje mu svojou struktarou, sfarbe-
nim, ma rad jej vonu. ,Vyrezavat sa vsak da
prakticky do kazdého dreva, zalezi to hlavne
od nametu a umiestnenia rezby. Drevené mis-
ky napriklad vyrabam z akéhokol'vek kuska
dreva, ktoré mi pri-
de pod ruku, treba
to v niom jednodu-
cho len vidiet.”
Najviac  inklinu-
je k tradi¢nej Tudovej drevorezbe, pretoze ju
vnima ako vyrazna sacast nasej kultury a
narodnej identity. ,,Z toho vychadza aj moja
tvorba. Vacsina drevenic a dedin, ktoré vyre-
zavam, su tvorené podla redlnych fotografii,
ktoré mi zhotovuje moja manZzelka pocas na-
Sich potuliek po Slovensku. Povedal by som,
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Ze najst spravny namet je na celej rezbe asi to
najtazsie.”

HRDY JE NA KAZDE DIELO ROVNAKO

Ako kazdy autor ani on nikdy nie je so svo-
jimi dielami celkom spokojny a pristupuje
k nim kriticky. Najspokojnejsi vsak je, ked
moZe vyrezavat a praca mu ide od ruky.

Na otazku, ¢i mu niektora jeho drevorezba
prirastla vyraznejsie k srdcu, odpoveda jed-
noznacne: ,Neda sa hovorit o konkrétnej dre-
vorezbe, na ktori som najviac hrdy, pretoze
vsetky si vyzadovali vela ¢asu a pozornosti.
TakZe som hrdy asi na kazdu jednu rovnako,
pretoze st jedinecné a zachytavaju ktsok nas-
ho krasneho Slovenska. Ja ich mam vsetky rad
rovnako, vratane tych prvotnych nepodar-
kov, na ktoré sa dnes uz divam s nostalgic-

kym tsmevom. Vzdy, ked nejaka praca od-
chadza z mojej dielne, mam radost a zaroven
je mi smutno, kedZe sme spolu stravili tol'ko
casu. Vsetky st jednoducho moje.”

Hoci s drevorezbou koketoval aj v davnejsej
minulosti, neskér mal dlh§iu pauzu a aktual-
ne sa jej intenzivne venuje uz Styri roky. Za
ten cas na sebe logicky pozoruje aj vyraznejsi
posun.

,Urcite je viditelny v samotnej technike
drevorezby. Postupne som si vytvoril svoj
vlastny rezbarsky rukopis. Snazim sa v tom-
to remeselnom odvetvi neustale vzdelavat a
zdokonalovat. Momentalne tiez p6sobim ako
lektor zakladov drevorezby v bratislavskom
ULUVe,” dodal P. Moravéik, ktory za svoj
splneny sen povazuje skutocnost, Ze sa jeho
diela lTudom pacia a je o nich zaujem.

(Zas SLOVAKIA » november-december 2018 » www.class.eusk 9



DREVO BY SME MALI
STAVAT NA PIEDESTAL.
JE TO MAGICKY MATERIAL.

Milujete voniu dreva? Pri pohl'ade nan mate chut hladit ho? Snazite
sa ho ¢o najvkusnejsie implementovat do interiéru svojho domova?
Vitajte v klube. Drevo patri k materidlom, ktoré my I'udia zboznu-
jeme od nepamaiti. A kedZe je okrem estetického hl'adiska aj vel'mi
praktické, v histdrii ['udstva azda nebolo obdobie, kedy by sa mu ¢lo-

vek postavil chrbtom.

Text ANDREA BERCIK

Na Slovensku bolo starocia vyuzivané najma
na vyrobu oltarov ¢i betlehemov, z ktorych sa
nastastie mnohé zachovali dodnes a st1 doka-
zom umeleckého citenia a remeselnej zruc-
nosti nasich majstrov - drevorezbarov.

Civilizacia zacala tento material vyuzivat
este v praveku, no v tom case z neho vznikali
nastroje a nie vyrobky. Najstarsie drevené so-
chy pochadzaju z obdobia starovekého Gréc-
ka a Rima. Vrchol vSak nastal v gotike, ked
sa pod rukami Sikov-
nych majstrov zacali
rodit skvostné sakral-
ne diela, a to najma
oltare a sochy. Tie sa v tom case upravovali
kolorovanim na takzvané polychrémované
drevo a Casto sa vyuZivalo pozlacovanie. Cim
dokonalejsia vSak bola forma spracovania
tohto prirodného materialu, tym menej ho
bolo potrebné dotvarat dal$imi zasahmi a ne-
chévala sa vyniknut jeho podstata.

Dreveny vytvor je sklbenim
duSe materialu a autora.

VRCHOL NASTAL V BAROKU A ROKOKU
Renesancia priniesla tpravu dreva sposo-
bom, aby pripominalo kamen ¢i kov. No a ob-
dobia baroka a rokoka boli pre drevarskych
majstrov zlatou banou. ,Klasicizmus zna-
menal opat navrat ku kamenu a kovu. Dre-
vo bolo ,degradované” len na material pre
modely, podla ktorych sa vyrabali sochy. Po
obdobi romantizmu charakteristickom jedno-
duchymi plastikami a zdobenim malovanymi
ornamentmi doslo k
rozSireniu rezbarske-
ho umenia v obdobi
empiru. Drevorezba
nahradzala socharstvo z bronzu a bola ob-
Iabend hlavne v strednej Eurépe,” dozvedeli
sme sa na portali carodreva.sk.

ZAZEMIE PO CELOM SLOVENSKU
Slovensko sa priblizne od stredoveku vyzna-
covalo vyskytom viacerych drevarskych ce-
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chov, ktoré vyrabali kostolny mobiliar, ramy
obrazov, sochy i reliéfy z dreva. Najvyznam-
nejsie posobili v Bratislave, Banskej Bystrici,
Trnave, KoSiciach a Levodi. Aby mal kto v
cechoch pracovat, existovalo aj mnoho kva-
litnych rezbarskych 8kol, a to v Stiavnickych
Baniach, Uhrovci, Banovciach nad Bebravou,
Rimavskej Sobote, Klastore pod Znievom ¢i v
Humennom. Cudovym rezbarstvom sa vsak
zaoberali aj [udia posobiaci v tiplne odlisnych
oblastiach, ako napr. vcelari, banici ¢i pastieri.

LIPA, ORECH, CERESNA...

Kazdy umelec ¢i drevorezbar si volil a voli
druh dreva, ktoré ma pre planovany buduci
vyrobok tie najvhodnejsie fyzikalne a me-
chanické vlastnosti. R6zne dreviny sa totiz
vyznacuju réznou hustotou, tvrdostou, pruz-
nostou, nosnostou, trvanlivostou i hmotnos-

tou. Najvyhladdvanejsia je odjakziva lipa, no
tiez javor, orech, jelSa, Ceresna ¢i buk.

MAGICKA NADHERA

Tvorba z dreva sa da bez prehanania prirov-
nat k magii. Ved ked si predstavime, Ze na
zaciatku boli semienko, vyhonok a drobna
rastlinka, ktoré sa rokmi premenili na moc-
ny strom ukryvajici v letokruhoch mnoho
tajomstiev z kolobehu rokov a nasledne ho
objavil umelec a , votkal” do vysledného die-
la aj svoju dusu, je to zazrak. Kazdy dreveny
vytvor je totiz sklbenim duge materialu a au-
tora, preto je vynimocny, neopakovatelny a
mali by sme nan pozerat s obdivom a tctou.
Odolava médnym trendom, nezaujimaju ho
vojenské konflikty & plynutie ¢asu. Je skibe-
nim majstrovstva prirody a cloveka.

(Zas SLOVAKIA » november-december 2018 » www.class.eusk 11



MEDZI DREVOREZBAMI
ODJAKZIVA VUNIKALI
BETLEHEMY

Drevené betlehemy sa najprv nachadzali v chramoch a neskor aj
v domacnostiach. Betlehemska tradicia sa v nasich koncinach za-
cala Sirit prostrednictvom stredovekého radu frantiSkanov v 14. a

15. storo¢i, islo vSak najprv o betlehemy ,,zivé”.

Text ANDREA BERCIK

V obdobi baroka sa zacali robit betlehemy v
kostoloch, doslo teda k zmene zo zivych na
také, do ktorych rezbéri a sochari vytvarali
figarky. Tie vyrdbali v Zivotnej velkosti. O
ich popularitu sa pocas baroka zasluzili jezu-
iti, ktori v sulade s vtedajsou pompéznostou
kladli doéraz na divadelnti dramatickost a na
to, aby vo velkych chramovych priestoroch
boli aj velké betlehemy.

NAIVNE A NEDOSTOJNE?

Ako potom teda doslo k zmenseniu betlehe-
mov na rozmer, ktory vyhovoval interiéru
obydli? Paradoxne to vraj stuviselo so zaka-
zom cisara Jozefa II., ktory ako znamy refor-
mator udajne za-
kazal stavanie
betlehemov v
chramoch. Tento
zvyk oznacil za
naivnii a pre cir-
kev nedostojnt aktivitu. Verejnost vsak uz
bola na betlehemsku tradiciu zvyknuta, a tak
sa jej odmietala vzdat a vyroba malych betle-
hemov sa presunula do dielni a manufakttr.

Ako neodmysliteI'na sucast
Vianoc k tomuto sviatku patrili
dokonca este skor ako stromcek.

Foto LENKA SINGOVSKA

NajcastejSie sa v domacnostiach betlehemy
umiestiiovali na poli¢ky trojuholnikového
tvaru, na ktorych boli pocas roka uloZené
svéaté sosky, pripadne do rohov izieb. Ludia
ich vSak neoznacovali ndzvom betlehem, ale
jaslicky, pripadne svéta rodina. Kedze ich
doma tazil mat kazdy, vznikli na Slovensku
urdité oblasti, v ktorych sa figurky z dreva za-
cali vyrezavat vo velkom a zdsobovali Siroké
okolie.

NAJMA SPOD RUK SIKOVNYCH BANIKOV

Podla etnografov sa ich vyrobe zacali veno-
vat hlavne banici. D4 sa povedat, ze kazda
domacnost uz mala vo vianocnom case jas-
licky a postavicky
do nich vzdy pri-
budali, lebo Tudia
v tom nasli zalubu
a kazdy rok chceli
do betlehemu nie-
¢o pridat. KedZe bolo drevo najdostupnejsim
a trvacnym materialom a 'udia s nim vedeli
pracovat, o material bolo postarané. Unika-
tom, ktory je charakteristicky vyhradne pre
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nasu slovensku Iudova vytvarna kultaruy,
je to, 7e drevené postavicky boli dopitiané
$pecifickym prvkom, ktorym bol takzvany
malovany salas. Ilo o papier, na ktorom boli
namalované scény z pastierskeho Zivota, a to
tvorilo pozadie figirkam. V ziadnych inych
krajinach sa s tym nestretavame. Vysvetluje
sa to tym, Ze banici, ktori cely Zivot pracovali
pod zemou, mali velmi radi ziva prirodu, a
preto malovali naozaj velmi pestrtt scenériu,
najradsej vyjavy z pastierskeho Zivota.

PRESNE PRAVIDLA
Kazdy betlehem musel mat svoju presnu sta-

vebnu schému, ktora bola ustalena. Uprostred
stala betlehemska mastal, vzdy vlavo museli
byt figurky klanajtcich sa pastierov a scéno-
graficky protipdl tomu tvorili traja krali, ktori
prichadzali z ¢elného pohladu vzdy sprava.
Dalgie postavy sa potom ukladali kulisovite.
Kvoli tomu, Ze darcov, ktori prichadzali k je-
zuliatku, bolo velké mnozstvo. Neskor sa pri-
davali okrem Iudi aj zvierata, ako napriklad
srnky, zajaciky, psik... Naozaj to malo velké
¢aro a dojem z toho bol velky, nielen pre do-
spelych, ale najma pre deti. Na vychodnom
Slovensku bolo $pecifikom pridavat do betle-
hema aj maly dreveny kostolik.

fén SLOVAKIA » november-december 2018 » www.class.eu.sk 13



DREVO - NAJSTARSI
STAVEBNY MATERIAL

Ak mate pochybnosti o trvacnosti drevenej stavby, staci si spo-
menut na drevenice v nasich dedinkach éiémany, Vlkolinec,
Podbiel, Zdiar, Vychodna, Zavadka, Plaved, Lazy pod Makytou
a v mnohych d'alsich. Razovité drevené domceky tu stoja uz po
celé desatrocia, vystriedali sa v nich mnohé generacie a poskytu-
ja plne funk¢né, pohodlné a zdravé byvanie.

Text LUKAS CAKOCI, realitna kancelaria ROCA, www.domnaslovensku.sk
Foto LENKA SINGOVSKA
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Po starocia mnohé narody na réznych konti-
nentoch pouzivali drevo na vystavbu svojich
pribytkov. Jednotlivé kultary davali stavbam
rozli¢ny tvar, pouzivali rozdielne konstrukéné
prvky, volili iné dreviny, iné spdsoby udrzby.
Ale jedno mali tieto stavby spolo¢né. Boli z
dreva.

Aj na Slovensku sa drevené domy stavali

od nepamati. Najcastejsie sa pouzivalo drevo
smrekové, bukové, jedlové, agatové a jelSové.
Ak mate pochybnosti o trvacnosti drevenej
stavby, staci si spomentt na drevenice v na-
Sich dedinkach éiémany, Vlkolinec, Podbiel,
Zdiar, Vychodna, Zavadka, Plavec, Lazy pod
Makytou a v mnohych dalsich. Razovité dre-
vené domceky tu stoja uz po celé desatrocia,
vystriedali sa v nich mnohé generacie a tie,
o ktoré sa majitel dobre stard, este aj dnes st
okrasou dediny a poskytuju plne funkéné,
pohodIné a zdravé byvanie. Ak patrite k tym,
ktori uz stravili dovolenku ¢i aspon vikend
niekde v hordch ubytovani v drevenej chate,
poznate ten pocit, ked ste si za par dni ,,dobili
baterky” a odchadzali domov plni novej ener-
gie. Velka zasluhu na tom malo prave drevo,
ktoré vas obklopovalo. Preto je na mieste otaz-
ka: Preco ho nemat okolo seba stale?
Pribada pocet firiem, ktoré sa zamerali ma
vystavbu drevenic. Drevo sa znovu uplatiiuje
v Coraz vacsej miere ako stavebny material.
Narasta pocet zaujemcov o drevené domy a
dévodov ich zaujmu o drevo je viac.

UVEDME SI NIEKTORE Z VYHOD DREVENE-
HO DOMU:

¢ Dlha zZivotnost.

¢ Kratky cas vystavby. Sposoby vystavby dre-
veného domu st viaceré, ale vSetky st pomer-
ne kratke.

¢ Niz8ie naklady na vystavbu. Kratky cas a
suchy proces vystavby, menej odpadu = nizsie
naklady. Dokonca aj nasledna pripadna likvi-
dacia stavby je menej nakladna.

eDrevena stavba dycha. Priazniva a zdrava

klima v dome. Vhodna aj pre alergikov a I'udi
s dychacimi tazkostami.

*Materidl Setrny k zivotnému prostrediu.
*Nizke ndklady na vykurovanie. Drevo je ne-
vodivy material, dobre udrzuje teplo v zime
a prijemny chladok v horticom lete. Navyse
dom, ktory stal aj dlhsiu dobu nevykurovany,
za kratky ¢as znovu vykurite.

e Uzsie steny, vdcSia obytna plocha.
*Jednoduché vrtanie, upeviiovanie polic.
*Vhodné do kazdého prostredia. Staci sprav-
ne zvolit styl stavby.

*Drevena stavba pdsobi esteticky a optimis-
ticky na svoje okolie. Ak pri vybere typu dre-
venej stavby spravne zohladnime prostredie,
do ktorého chceme drevenicu posadit, bude
na nu radost pozriet.

*Drevo sa znasa a je lahko kombinovatelné s
mnohymi inymi materialmi.

Ak hovorime o drevenej stavbe, mdme na
mysli nielen klasické zruby z dreveného ma-
sivu, ale aj montované drevené domy, stav-
by typu ,krabice”, ktorda ma obvodové mury
vyplnené hlinou s vapnom, pripadne slamou
alebo bol pri stavbe pouzity dreveny skelet so
stenami z iného materialu.

JEDNO DOLEZITE ODPORUCANIE:
Ak sa rozhodnete pre stavbu dreveného domu
a chcete v plnej miere vyuzit vsetky prednosti,
ktoré drevena stavba pontka, je velmi dole-
zité obratit sa na skuto¢nych odbornikov. Na
tych, ktori Vam spravne poradia to, ¢o je pre
pre Vas najvhodnejsie - poc¢ntic vyberom naj-
vhodnejsieho projektu, az po profesionalnu
realizaciu stavby do posledného detailu.
Historické zdznamy u nas dokazuju, Ze nie-
ktoré drevené stavby zo 14. storocia su dodnes
funkéné. Ak stavby postavené v davnej minu-
losti vydrzali tak dlho, potom pri dnesnych
modernych technolégiach, montaznych po-
stupoch a moznostiach oSetrovania a udrzby
dreva o dlhej zZivotnosti drevenej stavby ne-
mozno mat najmensie pochybnosti.
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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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JEDNODUCHE, POSOBIVE
A VONAVE DEKORACIE

1. KVETINOVY SVIETNIK

Za pomoci sviecok a vlastnorucne
vyrobenych dekorativnych drziakov
ozije kazdy sviato¢ny stol. Pouzite
hortici vosk zo svie¢ky, ktorym
prilepite aranzérsku hmotu - florex
o plytkd misku a do hmoty umiest-
nite sviecku. Do misky nalejte vodu.
Okolo sviecky naaranzujte velko-
kveté lalie alebo viano¢né ruze.

2. VONAVA DEKORACIA
NA KONFERENCNY STOLIK
Koru pomaranca alebo ruzového
grapefruitu niekol'’kokrat prepichni-
te klincom po obvode v tvare prs-
tenca. Potom do otvorov umiestnite
wvonavé klinceky. Takto ozdobené
_ plody uloZte do misy a medzi jed-
/ ~ notlivé vrstvy umiestnite ée rstvé
vetvicky.
3. IMELO - NEODMYSLITELNA
SUCAST VIANOC
Tato ozdobna gula z imela Vam aj
uprostred viano¢ného zhonu umoz-
ni dopriat si romantickd chvilku.

4. IMPOZANTNY , LUSTER“
Z VENCOV Z CERSTVYCH

\ VETVICIEK
Neprehliadnutel'na ozdoba
v skandinavskom $tyle. Jednoduché
vence sii navzajom spojené a zaro-
veil zdobené saténovymi stuhami.




NOVE LUKRATI'yI:lE
BUVANIE V ROZNAVE

Text MARTINA MOLEANOVA, www.rvtv.sk

E‘ &

Mnohi z vas si urcite vSimli, Ze sa nad Rozinavou zacala vystav-
ba. Nie vSetci vSak vedia, ¢o sa vlastne v lokalite zvanej Pod
Gombasom stavia. My sme sa boli na stavenisku pozriet a zis-
tovali sme pre vas viac.

ZISTILI SME, CO SA V ROZNAVE CHYSTA ba piatich rodinnych domov. ,Zaujemcovia
,Momentélne prebieha vystavba novejlukra-  si ich mozu rovno zakupit alebo registrovat

tivnej rezidencnej stvrte Pod Gombasom,” svoj zdujem o kupu. MoZu si vybrat zo Sty-
informovala nds v ivode rozhovoru PR ma- roch typov rodinnych domov. Developerom
nazérka Lenka Sin- . tejto lokality je Ste-
govska. V lokalite ~ Tazka technika, stavebny ruch ahlavne  fan Goresss, ktory
plénuje developer zvedavost, to vSetko nas prilakalo do ponuka ziujemcom
postavit 60 nizko- lokality zvanej Pod Gombasom. Styri typy rodinnych
energetickych  ro- domov,” upresnuje

dinnych domov. Niektoré parcely uz maju L. Singovska. Kazdy z domov je dostupny v
svojich majitelov a zdujem o lukrativne by- dvoch prevedeniach a to so strechou plochou
vanie stale rastie. Aktudlne prebieha vystav- alebo Skridlovou.

= Sy e

o

_u"'
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Vo vystavbe je aj vzorovy dom, ktory bude
dokonceny na jar v roku 2019. ,Kazdy zau-
jemca bude moct prist navstivit tento dom,
aby zazil pocit, ako sa Zije v takomto nizko-
energetickom rodinnom dome,” priblizila L.
Singovsk4 v mene developera. Préve pre niz-
koenergeticky certifikovany systém, ktory je
na vystavbu pouzity, sfubuje developer vyso-
ky komfort byvania. ,Znamena to pre konco-
vého uzivatela domu to, Ze menej financnych
prostriedkov minie na to, aby objekt vykuril v
zimnych mesiacoch a menej financnych pros-
triedkov minie na to, aby objekt ochladil v let-
nych horticavach. Vyznacuje sa tento systém
vynikajucimi akumula¢nymi vlastnostami a
to sa prejavuje prave v uspore financif.”

DOMY BUDU CENOVO DOSTUPNE

Ceny sa neodvijaju len od velkosti domu, ale
aj od umiestnenia a velkosti stavebnej par-
cely. ,Najmensi dom sa pohybuje v cenovej
relacii od 70-tisic Eur, ¢o sa tyka ceny parciel,
ceny sa pohybuji od 43 Eur do 50 Eur za me-
ter Stvorcovy. Cena pozemku za meter stvor-
covy zavisi od polohy umiestnenia parcely,
ktort si zaujemca vyberie.” V cene pozemku
je zahrnuté aj napojenie na inzinierske siete.
»,Body napojenia sa nachadzaju na hranici
kazdého pozemku. Je to napojenie na mest-
ski1 kanalizaciu, elektriku a vodu.” Momen-
talne tu prebieha vystavba prijazdovej cesty
a komunikacii po lokalite. ,Po dokonceni sa
parcely a komunikacie odovzdaju do vlast-
nictva a do spravy mesta Roznava.” Celkové
ukoncenie vystavby zavisi aj od budtcich
majitelov. Zaujemcovia sa moézu u develo-
pera registrovat uz teraz. ,Odporucam kon-
taktovat priamo developera bud telefonicky
alebo emailom, kancelaria prvého kontaktu
sa momentalne nachadza v BD MONDREV v
Moldave nad Bodvou. Po dokonceni vystav-
by vzorového domu v roku 2019 bude kan-
celaria vysunuta aj do lokality Pod Gomba-
Som,” dodava L. éingovské na zaver.

Typ 3~ €ena holodomu 81.906 €

Typ4 Cena holodomu 77.539 €

podGombasom

www.mondrev.sk/podgombasom
Tel: +421 918 492 938
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TATRY ZVOLALI1 SVOIE DETI
Z0 ZAHRANICIA

,Po nabrezi konik bezi, konik vrany,
skadial'Ze si, Suhajicek, mal'ovany?
Skadial som, stadial som,
slovenského rodu som, dusa moja...”
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Ocakavame, ze tato piesen zacujeme z ust ziakov na hodinach
hudobnej vychovy alebo ¢lenov folklornych skupin pri vy-
znamnych statnych slavnostiach. Je totiz velmi oduSevnena a
narodna. V auguste v Zdiari, v obci pod Belianskymi Tatrami,
ju vSak spievala skupina Styridsiatichsiedmich deti z Anglicka,
Francuzska, Rakuska, Spojenych statov Americkych, Luxem-
burska, Svajéiarska, Cypru a Pol'ska. Spominana pieseri sa stala
hymnou medzinarodného tabora, ktory uz po Stvrty krat zor-
ganizoval Urad pre Slovakov Zijucich v zahranié¢i v spolupraci
s Akadémiou vzdelavania Martin. Deti Slovakov Zijacich v za-
hranici zaujal text piesne a spievali ju od srdca s presvedcenim,
Ze ju venuju krajine, ktora sice nie je ich domovskou, ale na-

priek tomu citia, Ze st neustale jej sucastou.

Text SIMONA MARTINCEKOVA Foto archiv Akadémia vzdelavania Martin

Leto vola po novych dobrodruzstvach, obja-
voch, kamaratstvach a vyzvach. Leto na Slo-
vensku je este o to krajsie, Ze prinasa plno sl-
necnych dni a odomyka ndm miesta, ktoré nie
st len obycajnymi miestami. St to miesta, kde
naSe staré mamy spievali uspavanky a stari
otcovia nahanali po ltikach stdda dobytka. Na
svete existuje velké mnoZstvo krasnych miest,
ale ozveny starych piesni nasich prababiciek
pocujeme najlepsie tu doma, na nasom Slo-
vensku. Vedia to aj zahranicni Slovaci, ktori
pred dlhsou ¢i kratsou dobou opustili Sloven-
sko a prijali vyzvu otvorit naruc novej kraji-
ne a zivotu v nej. Vytvorili domacnost, kde
sa prepleta cudzi jazyk so slovenskym, kde
kuchyna sa stretdva s voriami cudzieho jedla
ale aj s tradicnou vonou halusiek ¢i kapustni-
ce. Su to domacnosti, kde to ,,slovenské caro”
ma stale svoje miesto, napriek novym vply-
vom domackej krajiny.

Krasy Slovenska sa daju spoznavat z filmov,
dokumentov, piesni, jedal ale aj tu plati sta-

ré zname lepsie raz vidiet ako sto krat pocut.
UZasnti a jedineénti prilezitost ako spoznat
tajupIné miesta Slovenska, naucit sa tradi¢né
slovenskeé piesne a najst si novych rovesnikov
s podobnym osudom, pontka slovenskym
defom zijacim v zahranic¢i medzinarodny ta-
bor, ktory sa tento rok konal v lete v jednom
julovom a jednom augustovom turnuse. Ten-
to projekt dal detom moznost priblizit si kul-
taru, tradicie a piesne zo Slovenska, ktoré su
im trosku viac vzdialené, ale zaroven st rov-
nako aj ich vlastnym dedi¢stvom. Na deti ca-
kalo desat vzrusujucich dni v lone Tatranskej
prirody. Tento rok sa taborovou zakladnou
stal penzién Janosik v Zdiari, prijemny ttulny
penzioén, ktory sa naplnil smiechom a hrami.
,V Parizi sa mi Zije dobre, ale vSetci si mys-
lia, aké mame Stastie, Ze tam byvame, lebo
sme blizko pri Eiffelovke a dal$ich turistic-
kych vychytavkach. Vobec to tak vSak nie je.
BeZne okolo tych miest, ktoré turisti tak zboz-
nujui nechodime a navyse Pariz je preplneny
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autami a obcas sa tam neda dychat, aky je tam
zly vzduch. Tu v Tatrach je tak mierumilovne
a dycha sa ako v nebi. - tvrdi Clara z Franctiz-
ska, ktora kazdy rok prichddza na Slovensko
pocas letnych prazdnin a rada by sa raz na
Slovensko znovu vratila.

Deti mali spolo¢nt chut spoznavat, ucit sa
a vnimat vSetko to, ¢o im ich domovska kraji-
na nie vzdy vie pontknut a v ¢om sa od Slo-
venska vyrazne lisi. Velkolepé hory, Stedrost
Slovakov, legendami opradené cesty. Deti
okusili na vlastnej kozi, aké to je splavovat
Dunajec a v jednom momente mat na dosah
polskii a zaroven slovensku strany rieky.
Okrem mnohych dalsich atrakcii navstivili
Spissky hrad a povestny oltar Majstra Pavla z
Levoce. Pocas hodin slovenciny, ktoré boli ob-
Iibenou stcastou tabora zistovali, Ze Sloven-
¢ina nie je taka tazka ako sa o nej hovori a ze
mnoho slovicok je tak malebnych, ze ani ich
slovny ekvivalent v anglickom, nemeckom

¢i franctzskom jazyku neznie o ni¢ krajsie. V
Zdiarskom dome, mtizeu tradi¢nej Zdiarskej
kultary, spozndvali tradi¢ny zivot na dedine.
Etnoldgia, kulturoldgia, slavistika sa nepria-
mo vniesla do taborového Zivota.

,Dirndl (tradicné raktske kroje) st pekné,
ale slovenské kroje st najkrajsie na svete.” —
vravi Valentina, 12 ro¢na Slovenka Zzijiica dlhé
roky v Rakasku.

Medzinarodny tabor je pomyslenou krizo-
vatkou jazykov a narodnosti, jeho cielom je
vsak najst pre vsSetkych tcastnikov tabora
spolocny smer, aby sa hravou, zabavnou a
informativnou metédou spoznali so Sloven-
skom a jeho tradiciami a kultarou. Je dolezité
vstepovat slovenskym detom zijacim v zahra-
nici vedomie, ze Slovensko je aj ich krajinou
a napriek vzdialenostnej ¢i jazykovej bariére
maju narok na jej krasy a kulttru, pretoze to
je nieco, na ¢o smu byt domaci rovnako ako
zahrani¢ni Slovaci pravom hrdi.
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VODNE DOBRODRUZSTVA 2

Vynimo¢na slovensko-anglicka kniha, v ktorej vodny
zZivel odkryva svoje tajomstva Citatelovi prostrednictvom
dobrodruZstiev malého Miska a jeho otca - lodného kapitana.

; Vydavatel: www.class.eu.sk
() Objednavky: info@class.eu.sk
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AKO NASE KNIHY .0ZiVAIU“

Poslanim knih nie je neustale ¢akanie na povSimnutie. S urce-
né na aktivnu komunikaciu s ¢itatelom, prostrednictvom ktorej
aj ,mitvy” text ,0ziva”.

ZAVITALI SME DO ZEMPLINSKE) KNIZNICE
V TREBISOVE

Text: MICHAELA MIHOKOVA

Foto: archiv kniZnice

V oktdbri sa Séfredaktorka vydavatelstva
Class Lenka Singovskd stretla s tretiakmi
zo Zakladnej skoly v TrebiSove a s detmi
z prvého stupria zakladnej skoly z Cerho-
va. V ramci projektu Zemplinskej kniZnice
v TrebiSove pod nazvom Letom literdirnym
svetom 6, za ktorym stoji Fond na podporu
umenia, $éfredaktorka detfom priblizila vod-
né bohatstvo nasej krajiny. Besedu si spes-
trili putovnou vystavou ilustracii Zuzany
Fuskovej Slovensko — krajina plnd tajomstiev,
ktoré pochadzaji z kniZznej série s rovnakym
nazvom, a ktord bez prestavky putuje z kniz-
nice do kniznice, zo skoly do skoly.
Oboznamili sa so zlozitym prirodnym
cyklusom vody, zamerali sa tieZ na termal-
ny pramen Trajan i minerdlne pramene v
Tatranskej kotline, originalny vodny Zlab v
Rakytove a domyselnost odbornikov pri pre-

mene energie vody na elektrickt energiu. Na
priklade rybnikov v Sennom si spolu s detmi
pripomenuli, Ze ked spolo¢nost podporuje
prirodu, je to obohacujtci proces nielen pre
nu, ale aj pre ¢loveka. Pre deti bol menej zna-
mi clovekom vytvoreny maly vodarensky
kolobeh vody, proces ¢istenia vody a jej na-
vrat do prirody.

Ruzinska priehrada, ktora chrani Iudské
obydlia pred nepriaznou vodného Zzivlu, si
vysltzila obdiv a uznanie malych poslucha-
cov. MenSie deti najviac zaujala jedine¢na
Krasnohorska jaskyna, ktora vytvorila voda
v davnych dobach.

Spolocne straveny cas si sprijemnili ¢itanim
putavych uryvkov z knihy Slovensko — krajina
plnd tajomstiev, Vodné dobrodruzstvd 2.

Zucastneni Zziaci i dospeli si tak na vyni-
mocnom podujati pripomenuli, Ze najdo-
lezitejsim darom zeme je voda. Pracovnici
knizZnice s oblubou aktivne vyuzivaju knihy
z vydavatel'stva Class a hravou formou nad-
viazu na ucivo vlastivedy, prirodovedy, geo-
grafie, dejepisu i environmentalnej vychovy.
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STALI SME SA SUCASTOU
CESKO-SLOVENSKEHO PROJEKTU
Text a Foto: MARINA KRIVANSKA

Ziaci Zakladnej gkoly v Dobginej sa zapojili
do 9. rocnika ¢esko-slovenského projektu pre
zakladné skoly a osemrocné gymnazia pod
nazvom Zdlozka do knihy spdja Skoly: Rozpriv-
ky, bdjky, povesti a pribehy nepoznajii hranice.
Cielom cesko-slovenského projektu bolo
nadviazanie kontaktov medzi ceskymi a slo-
venskymi zakladnymi Skolami a osemrocny-
mi gymnaziami a podpora citania prostred-
nictvom vymeny zaloZiek do knih.

Do zaujimavého projektu sme sa zapojili
so Ziakmi ZS v Dobsinej, aby sme nadviazali
spolupracu, kontakty s pridelenou Zaklad-
nou skolou vo Velkom Krtisi. Vdaka novej
sktisenosti sme si rozsirili poznatky o histo-
rii, kultare, regionalnych zvykoch ¢i zivote
ziakov vo Velkom Krtisi. Vieme, ze lovek
by nemal zabudntt na korene a kultiru na-
sich predkov a toto poslanie chceme vstepit
aj nasim Ziakom. Ziaci travili popoludnia v

spolocenskej miestnosti, kde si precitali bud
obltbent knihu, ktort si priniesli z domu,
alebo siahli po vypozicnej sluzbe v kniznici.
Niektori pri tvorbe vyuzili aj vedomosti na-
dobudnuté z dobrodruzno-nauc¢nych knih
Slovensko — krajina plnd tajomstiev. Zaroven si
deti zaspominali na mapovanie kultarneho
a historického dedicstva so séfredaktorkou
Lenkou Singovskou, ktoré absolvovali v sep-
tembri, a na exkurziu zameranu na nacvik
¢itania s porozumenim a rozvoj Citatel'skej
gramotnosti v Betliari a Krasnej Horke. Na
zaklade precitaného textu vytvorili zalozku
do knihy, na ktorej Tubovolnou technikou
stvarnili tému cesko-slovenského projektu
Rozpravky, bdjky, povesti a pribehy nepoznajii
hranice. Zrazu sa miestnost zmenila na za-
zracny ateliér. Mladi Citatelia kreslili, lepili,
malovali, pisali... A odrazu v rukach drzali
krasne a originalne diela — zalozky. Prostred-
nictvom nich tak odovzdali odkaz novym
kamaratom.

Vdaka tejto aktivite sme ziakom ukazali,
ze Citanie knih je Gizasna ¢innost.
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AKADEMICKY MALIAR
ANDRE] SMOLAK ZAZiVA
ROK PLNY OSLAV

Vedie galériu pod svojim menom, zalozil sakromna ZUS, me-
dzinarodny vytvarny festival a dve nadacie, v hlave nosi nevy-
c¢islitelné mnozstvo napadov a popri tom vsetkom stiha i aktiv-
ne tvorit. Akademicky maliar Andrej Smolak oslavil tohto roku
jubileum (65), jeho sukromna zakladna umelecka skola mala
15. vyrocie, festival neuveriteInych 25 rokov. Do ¢oho sa pusti,
to skratka prekvita.

Text ANDREA NITKULINCOVA Foto archiv Andrej Smolak



Maliar a galerista usporiadal od roku 1982
vyse 70 samostatnych vystav doma a v za-
hranici. Je nositefom Eurdépskej ceny Franza
Kafku (1998), Ceny Eurdpskej tnie umenia
(2000) aj Svetovej ceny Salvadora Daliho
(2003). Autorsky stoji za projektom Galéria
monumentalnych séch a Malovany rovnik.
Je ¢lenom - akademikom Medzinarodnej aka-
démie kulttry a umenia so sidlom v Moskve.
Od roku 2002 vedie Nadaciu ART.EAST za
tucelom podpory vytvarného umenia.

OBRAZ TVORENY Z DUSE VIE ROZPRAVAT
Umelecké projekty, ktoré nezriedka realizu-
je prave na vychode Slovenska, vzbudzuju
pozornost i za hranicami. Pozornost vsak
vzbudzuje aj ako vytvarnik. Odjakziva kla-
dol doraz na to, ze dobry obraz je len ten,
ktory cloveku nieco hovori.

,Obraz nemalujem pre niekoho, ale pre
seba, pre svoje vlastné vnutorné potesenie.
Obraz je vtedy dobry, ked' je pravdivy. A
pravdivy je vtedy, ked je prezity. Obraz, kto-
ry je tvoreny z duse, jedného dna presvedci a
najde si svojho konzumenta. A moje obrazy
si konzumentov, vnimatelov obrazov a sa-
mozrejme aj kupujacich, nachadzaja,” vra-
vieva A. Smolak, ktory na obrazoch odhaluje
svoje vnutro. ,Nebojim sa prejavovat svojim
vnatornym Zzivotom.”

VELKY MILOVNIK

Umelec sa netaji ani tym, Ze je velkym ob-
divovatelom zien. ,Som vasnivy. Treba Zit,
uzivat si, milovat... Netreba sa hanbit za
lasku. Prevazna cast mojich obrazov je pre-
to prave o laske a dokonca az o rozkosi. Spi-
sovatel Ladislav Tazky napisal knihu basni
Krésna zlata bestia a je ilustrovana mojimi
obrazmi. Vy Zeny ste vsak také dobré bestie.
Neuveritelné a nenahraditelné. Clovek bez
vas nemoéze ani Zzit, ani vydrzat... Ked vSak
vravim bestie, myslim to len v tom dobrom
zmysle slova.”

NIKDY NEPOCHYBUJE

Od mladosti bol nesmierne htizevnaty a pra-
covity. To mu ostalo, no ako vravi, vsetky
aktivity vychddzaja z jeho hlavy a nikdy ho
nikto do ni¢oho nemusel nutit. ,Realizoval
som mnozstvo projektov, pretoze chcem.
Nik ma nenutil zalozit skolu, slovensko-pol-
ské a slovensko-ukrajinské projekty robit,
domy stavat, galériu zakladat... VSetkému,
¢o ¢lovek robi, musi verif. Ani raz nesmie za-
pochybovat. A ja nechcem pochybovat, ani
nepochybujem. Vzdy vsetko vyjde a vsetko
sa podari... Myslienky lietaja vo vesmire a
treba len v spravny cas nastrcit hlavu, aby
do nej vosli.”
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Kosickd citanka

Aké je to vratit sa z emigracie do Kosic? Aké verse pisal majitel Jaka-
bovho palaca? S kym z Kosic si pisal slavny Erazmus Rotterdamsky?
Ako sa citili Kosicania v auguste 19682 Ako hodnotili mesto nemecki
cestovatelia? Aké boli pocity Kogicanov, ked sa k mestu bliZila cholera?
Vsetky literarne zanre, vratane komiksu o Kosiciach, grafiti na kosicku
tému i epigramu. Prenasledovanie Zidov, Tolstovjovec v Kogiciach i
buduca blahoslavena. Doteraz nezverejnené preklady z nemciny a ma-
darciny. Medzi autormi nechybaju: Olga Feldekova, Arnost Goldfalm,
Juraj Jakubisko, Julius Satinsky, Andrej Hryc, Petra DZzerengova-Nagyo-
v4, 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
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Izabela a jej ldsky - Pribeh nevsednej lasky, bolesti, zrady,
hrdosti a cti sa odohrava na pozadi bratovrazednej vojny medzi
Armagnacanmi a Burgundanmi.

Musz z gulagu je kniha, ktora by rad3ej mala byt fikciou. Zial, nie
je to tak. Vykresluje skutoény Zivotny pribeh Slovéka Ladislava
Erbana, ktory prezil peklo. Autorka Jolana Lackova stravila dva
roky v rozhovoroch s ¢lovekom, ktorého ako studenta odvliekli
do gulagu len preto, Ze bol v nespravnej chvili na nespravnom
mieste a vojakom osloboditelom chybali vézni do poctu.
Namaluj mi nddej - Laska, porozumenie, ticta — tri atribtity
vztahu, ktoré sa z manzelstva Terezy a Juraja pomaly vytracaju.
Ich syncek Adam je neustalym svedkom héddok a ked' do nesta-
bilného manzelstva zasiahne niekto treti, ortiel je podpisany.

V predaji u vydavatela www.vydavatelstvomaxim.sk
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Slovensko - krajina plnd tajomstiev je séria dvojjazycnych
dobrodruzno-nauénych knih. Knihy s podtitulom Prdzdniny s
deduskom a Prazdniny s deduskom 2 obsahuju dynamické pribehy
hlavnej hrdinky Sarah, ktoré st osadené do sticasnosti a pontikaju
detskym citatelom zazitkové spoznavanie Slovenska, spristupiiuji
im zname legendy, cerpajti z miestnych zvykov a tradicii. Kazdy
pribeh je doplneny celostranovou ilustraciou, ktora reprezentuje
klucovu udalost deja odohravajticeho sa v danej kapitole.

Publikécia s podtitulom Vodné dobrodruzstvd 2 hravym spésobom
udi ¢itatelov vnimat vodu inak. Prostrednictvom dobrodruznych
pribehov malého Miska, ktory spolu so svojim otcom - lodnym
kapitanom navstivi vybrané lokality Slovenska, sa ¢itatel oboznami
s roznymi 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.

V predaji u vydavatela www.class.eu.sk
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Povesti o slovenskijch liecivijch prameiioch a kiipeloch

Hoci je Slovensko vo vyskyte prameriov a lie¢ivych vod priam
vel'mocou aj z celoeurépskeho pohladu — ved ich vraj u nas mame
priblizne az 1700! —, povesti tykajticich sa lie¢ivych prametiov a ku-
pelov, vznikajtcich neskdr na miestach ich vyskytov, nie je zdaleka
tak vela. Navyse, doteraz este nikdy nevytryskli z pomyselného
spodloZia” jednej knihy. O zmenu sa rukopisom knihy postaral
publicista a spisovatel Igor Valek.

Povesti o slovenskyjch jazerdch, plesich, studniach a studnickdch

V knizke Igora Valeka si precitate napriklad o oravskej Zivej vode,
tajomnej bielej panej na Liptove, ale aj o vypustenom jazere v Turci...
Nebud chybat ani tajomné bytosti a bajne tvory, ked sa dozviete

0 utopenej dracici, ale napriklad aj o vodnikovi Cvachto$ovi z
Pocuvadla. Stranky knihy a pribehy v nej dalej prezradzaju, ako
vzniklo Vrbické pleso a kam zmizli zIé vily boginky a ¢i iboha vila v
Rohécoch. Tieto uz, veru, dnes nemdZeme stretntit...

V predaji v knihkupectvach.
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Vizivove dopinky Dr. Sirup / Dr. Sirupova boli vyvijané s cielom poskytnit optimalnu kombinaciu
acinngch zloziek pre pouzitie poc¢as obdobi s vyssim vyskytom infekéngch ochoreni horngch
dgchacich ciest. Pocas tychto obdobi je vhodné podporit organizmus tgmito latkami:

1. VAPNIK, ktor§ je zakladnou zlozkou vietkich kalciovgch sirupov. V nasom pripade sme
zvolili vysokokvalitng, mikronizovang vapnik s biologickou dostupnostou a absorbovatelnostou
dokonca vyssou, ako je vapnik nachadzajuci sa v mlieku (Lubrizol, 2014).

2. VITAMIN D3, ktor{ je nevyhnutn{ pre spracovanie vapnika a je potrebng aj pre spravne
fungovanie imunity.

3. VITAMIN K2 (forma vitaminu K), ktorg je nevyhnutng pre rovnovahu vapnika v tele a ktorg
je mnohonasobne Géinnejsi nez vitamin K1.

4. VITAMIN C, ktor{ je nevyhnutng pre spravnu funkciu imunitného systému a mnoho d'alsich
prospesnych acinkov pre zdravie.

Kaleiove stwpy pre celiv wodinu!



RUYCHLO, ZDRAVO A CHUTNE

Spaja ich vasen pre jedlo s odvaznym dorazom na jednodu-
chost pripravy. Dvojica, ktora stoji za znackou LRfit, dokazala
za kratky cas zanietenim strhnat davy a ukazat, Ze jedlo moze

byt liekom a dokaze aj spajat.

Text LENKA SINGOVSKA Foto archiv LRfit

Prezrad'te nasim citatelom. kto stoji za znac-
kou LRfit?

LRfit - to sme my dvaja, Lucia & Richard. Ri-
chard je profesionalny osobny tréner a vyzi-
vovy poradca, absolvoval kurz akreditovany
Alianciou vyZivovych poradcov Ceskej re-
publiky (Nutris), kde ziskal certifikat s me-

dzinarodnou platnostou, ktory ho opravnuje
vykonavat pracovnt c¢innost poradcu pre
vyzivu. Obaja Zijeme zdravym zivotnym Sty-
lom, cvic¢ime a stravujeme sa zdravo.

Tesite sa vysokej sledovanosti a popularite
na internete. Ludi jednoznacne oslovil vas
koncept rychleho a zdravého stravovania,
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ktory je navyse i chutny. Kedy a ¢o vas in-
Spirovalo k tomu, aby ste osobne zmenili
stravovacie navyky a zacali sa zaujimat o
zdravsie stravovanie?

Ja sama som pred par rokmi presla velkou
premenou. Jedla som vsetko, ¢o mi prislo pod
ruku, malo som sa hybala, vazila som 80 kg a
nebola som so sebou spokojna... ale rozhodla
som sa nieco s tym urobit. V prvom rade som
upravila stravu a zacala som sa hybat. Poda-
rilo sa mi tspesne v priebehu par mesiacov
schudnut 25 kg
a vahu si vdaka
zdravej  forme
stravovania  a
pohybu uz roky
drzim. Richard
ako osobny tréner a vyzivovy poradca upra-
vuje jedalnicek svojim klientom, takze zdrav-
Sie stravovanie je naSim spoloénym konic-
kom.

Priblizte nam vasu cestu, ktora vas doviedla
az k zdiel'aniu receptov s verejnostou. Aky v
tom vidite zmysel?

Spociatku sme recepty uverejiiovali na nasich
osobnych profiloch na socialnych sietach a uz
vtedy mali velky uspech. Kratko na to pris-
la myslienka vytvorif si fanpage, kde by sme
mohli rychle a zdravé recepty pribliZit aj Sir-
Sej verejnosti. V priebehu 2,5 roka sme ziskali
takmer 100.000 fanuisikov, z ¢oho mame, sa-
mozrejme, nesmiernu radost. TeSime sa, Ze sa
recepty pacia, ze ich Iudia komentuja, zdie-
Taju, posielajii ndm fotky svojich premien... Je
tzasné vidiet, Ze prave aj vdaka nam sa dali
na formu zdravsieho stravovania, podarilo sa
im schudnut a zmenit Zivotny styl.

O recepty sa s verejnostou delite nielen pro-
strednictvom internetu, ale aj v kniZnej po-
dobe. Pre koho su vase recepty urcené?

V priebehu 2 rokov sme vydali 6 kniziek, v
ktorych je jednoduchou formou spisanych
vyse 700 receptov, teda zdravych inSpiracii
na celodenné stravovanie, ranajky, desiate,

Zdravé sladkosti su u nasich
fanusikov vel'mi obIibené.

obedy, olovranty, vecere, rychle snacky, smo-
othie ¢i prvé detské prikrmy, na ktorych sme
spolupracovali s detskou lekarkou. V hlavnej
knizke Rychlo, zdravo a chutne sa okrem ce-
lodenného stravovania nachadzaja aj tipy
pre spravnu zivotospravu, mdj osvedceny je-
dalnicek ¢i premeny Richardovych klientov.
Dalgich 5 kniZiek sa $pecializuje na konkrétnu
oblast (sladké, slané, recepty pre deti, recepty
na sviatky ¢i oslavu a poslednda knizka patri
rychlym receptom z 5 hlavnych ingrediencii).
Vsetky  recepty
sa snazime pri-
pravovat z bezne
dostupnych  in-
grediencii, popis
je  jednoduchy,
zrozumitelny, mozno prave preto sa knizky
tesia obrovskému zaujmu verejnosti.

Co z vasho bohatého vyberu tematickych re-
ceptarov zaujima vasich fanasikov najviac?
Kto by nemal rad sladké...? Zdravé sladkosti
st u nasich fantsikov velmi oblibené, vzdy
sa snazime priniest aj zdravsie alternativy na
zname sladkosti ako mlie¢ny rez, brumiky,
piskéty, raffaello, marlenku, bounty a pod. A
nasim fanusikom sa sladkosti, upravené do
zdravsej verzie, velmi pacia.

Aky je vas vztah k tradicnym slovenskym
jedlam?

Moja mamka je vynikajuca kucharka a, sa-
mozrejme, vari aj tradicné jedla. Nemyslite
si, Ze si ob¢as aj my nedame nieco ,nezdra-
vé”. Ziadny extrém nie je dobry a to plati aj
v stravovani. Obcas si teda aj my doprajeme
kalorickej$ie a mozno aj menej zdravé jedlo,
pretoze vieme, Ze dalSie dni opét uberieme,
zacvic¢ime si. Dolezita je rovnovaha: prijem/
vydaj.

Bryndzové halusky, plnena kapusta ¢i pre
sviatocné stolovanie v slovenskych domac-
nostiach tak priznacny zemiakovy Salat s
majonézou... varite aj ich “ozdravenu” ver-
ziu?
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Samozrejme, skusame pripravovat klasic-
ké recepty, ¢i uz slané alebo sladké, aj v ich
zdravSom variante. Namiesto bielej muky po-
uzivame celozrnnu $paldovi, namiesto bie-
leho cukru med, kokosovy ¢i brezovy cukor,
majonézu, natierky, maslo ghee ¢i celozrnné
ranajkové pecivo si pripravujeme sami.

Vase jedla varite zo znamych a bezne dostup-
nych surovin. Obcas sa medzi pouzitymi in-
gredienciami objavia aj exotické. Napriklad
chia semienka a konopny olej. Beriete to ako
vyzvu experimentovat s niecim novym?
Zaujimaji nas aj nové produkty na trhu, a
kedZe radi experimentujeme, skuSame ich
vyuzit aj v receptoch. Mnohé, o ktorych sa
malo hovori, maji blahodarné ti¢inky na nas
organizmus. A velakrat sme prekvapeni, ked
sa nas fanusikovia pytaju: Kde kupim chia
semienka, kde dostanem maslo ghee, odkial

mate Spaldové piskéty? A pritom je na trhu
vela potravin aj bezne dostupnych, len o nich
Iudia nevedia. Vzdy sledujeme zloZenie a
krajinu pévodu.

A ¢o najblizsia budicnost? Mo6zZete nam pri-
blizit vase najblizsie plany?

Stranka Rychlo, zdravo a chutne je nasim
hobby vo volnom ¢ase. Obaja sme pracovne
plne vytazeni v naSom hlavnom zamestnani
a stardme sa o 2 deti. V budtcnosti by sme
urcite este radi vydali par kniziek, momen-
talne mame rozpracované Specialy: Polievky,
Salaty a Bezlepkové recepty. Plénov a préce
mame edte dost, ale snaZime sa skibit nas
osobny, pracovny i spolocensky Zivot tak, aby
vsetko fungovalo tak ako ma.

A my z redakcie vam obom prajeme vela
aspechov. Dakujem za rozhovor i za sladké
inSpiracie, o ktoré ste sa s nami podelili.
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ORECHOVE VIANOCNE PECIVO
Potrebujeme (35 ks):
Cesto: 2 silky celozrnnej hladkej spaldovej miiky, pol Silky mletych
vlasskyjch prechov, 1 sdlku trstinového cukru, 2 vajicka,
90 g zmiiknutého masla (82%), 1 CL bezfosfitového prdsku do peciva,
pdr kvapiek vanilkového extraktu.
Poleva: 50 g tmavej ¢okolddy, 15 g masla (82%).
Ostatné: orechy na ozdobenie, lekuir.

Zmixujeme ingrediencie na cesto a dame ho 2-3 hodiny do chladnic-

ky. Cesto vyval'kime na 0,4 cm plat a vykrajujeme rozne toary, ktoré

ukladdme na plech s papierom na pecenie. Pecieme 10 miniit na 180

stuprioch. Vychladené petivo zleptme lekvdrom. Cokolddu roztopime
s maslom, polovicu peciva namocime do polevy a pridame orech.

SUHAJDY
Potrebujeme (18-20 ks):
Plnka: 8 PL mletych lieskovych orieskov (kopcovito),
150 ml mandl'ového mlieka (alebo polotucné), 2 PL kokosového cukru.
Cokolddovd poleva: 200 g tmavej Cokolddy (85%),
1 PL kokosového oleja.
Ostatné: rézne orechy na ozdobenie.

Ddme varit mlieko s kokosovym cukrom a za stdleho mieSania pridd-
vame mleté lieskové oriesky, kym ndm nevznikne hustd konzistencia
pluky. Cokolddu roztopime s kokosouym olejom. Ked nim plnka i
poleva mierne vychladnii, na spodok kazdého kosicka ddame trosku
cokolddy, priddame plnku a opdt’ zalejeme cokolddou. Navrch priddme
celé orechy a nechdme schladit.

NEPECENA CHIA-TVAROHOVA TORTA
S CUCORIEDKAMI
Potrebujeme:
120 g bezlepkovych piskét, 120 ml kdvy, 500 g jemného tvarohu,
2 PL brezového cukru, 2 PL chia, pdr kvapiek vanilkového extraktu,
sekané oriesky na posypanie, cucoriedky.

Piskéty navlhéime kdvou (pripadne $tavou z kompdtu) a zmes zatla-
¢ime do papierom vystlanej tortovej formy (18 cm). Toaroh vymiesa-
me s lyZicou chia semienok, cukrom a vanilkovym extraktom a krém
priddme na piskoty. Ozdobime cucoriedkami, sekanymi orieSkami a
zoysnymi chia semienkami. Nechdme par hodin schladit.
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ZELENE KORENIE 1 LIEK

Liecivé bylinky st nielen tradi¢nym, ale aj praktickym dopln-
kom kazdej domacnosti. Na ich pestovanie nepotrebujete ziad-
ne Specialne vedomosti, postaci laska k prirode a zaujem o zdra-
vy zivotny styl. Bylinkam sa dari v rdznom prostredi - niektoré
vynikna na balkénoch, iné st priam stvorené na atraktivnu de-
koraciu priamo v byte. Prijemna vona a nadherné kvety potesia
nielen o¢i, ale pohladia aj dusu. Mnohé z byliniek maju liec¢ivé
ucinky, ktoré poznali a vyuzivali uz naSe staré matere.

Text MARTINA RUSNAKOVA




ZELER

(ALPIUM GRAVEOLENS)

Charakteristickti vonu a chut zeleru dodava
étericky olej sedanolit. NajcastejSie sa vyuzi-
va vnat, ktora sa pridava do polievok cerstva
alebo suSena. Varenim v polievke straca svo-
ju vyzivna hodnotu. Krajany alebo strihany
koren sa pridava do Salatov, polievok a mésa.
Vysadba: Oblubuje teplé pocasie, vyzivnu a
vlhkt podu. Pri pestovani dbame na dosta-
tok vlahy, pretoZe rastlina neznasa vysusenie,
hlavne za hortcich letnych dni.

Utinky: Vysoky obsah zasad v zeleri priaz-
nivo posobi na zneskodnovanie kyselin v
potrave. Vyssi obsah draslika ma vyznam pri
lieceni urologickych a inych chordb. Pritomné
éterické oleje posobia na c¢innost obliciek i na
sekréciu traviacich Stiav. Povzbudzuje chut
do jedla a posobi antibioticky.

KOPOR VONAVY

(ANETHUM GRAVEOLLENS)

Jednorocna nendrocnda bylina, ktora dorasta
do vysky 120 az 150 cm. Kvitne od juna do
septembra. Pre kopor je typicka trpka chut a
rascova vona. Kvitntca viat sa pridava do na-
kladanych uhoriek, mlie¢nych polievok, smo-
tanovych privarkov a dusenych jedal.
Vysadba: Sejba je vhodna od marca do sep-
tembra. Vysadzame na konecné stanoviste
do riadkov vzdialenych asi 30 cm. Horna cast
kopru vyzaduje sInko a spodna cast tien. Ze-
mina by mala byt kypra, priepustna a bohata
na ziviny. Dobre sa znasa s uhorkami, cibul'ou

¢i kapustou a navzajom sa podporuju v raste.
Utinok: V liecitelstve sa pouziva pre silné
protizapalové ucinky a na detoxikaciu orga-
nizmu. Precistuje mocové cesty a oblicky a
odvodnuje telo od nadbytoc¢nej vody. Je ticin-
ny aj v prevencii proti osteopordze.

BAZALKA PRAVA

(OCIMUM BASILICUM)

Jednorocna, rozkonarend bylina. Kvitne bie-
lymi az cervenkastymi kvetmi od juna do au-
gusta.

Vysadba. Bazalka je velmi vhodna na pes-
tovanie v interiéri. VyZaduje slnecné a teplé
miesto. chranené pred vetrom. Sadi sa do hl-
bokych kvetinacov i truhlikov. Potrebuje do-
statok vlahy. Substraty by mali byt priepustné
a velmi vyzivné. S vysevom bazalky sa zaci-
na uz v druhej polovici marca. Semena klicia
8-14 dni.

Utinky. Najcennejsou astou rastliny st lis-
ty, ktoré maju silnt korenistti chut a ich vona
pripomina klinceky. Pouzivaju sa listy cerstvé
alebo suSené. Bazalka je obltibena najméa na
dochucovanie Salatov, polievok, omacok, ma-
jonézy, mdsa. Do pokrmov ju treba pridavat
az tesne pred dovarenim, pretoZe ostrost jej
chuti sa varenim zvysuje. Pouziva sa aj na
uvolnovanie vSetkych kf¢ov. Udrziava crev-
nu fléru v rovnovahe, pomaha pri hnackach
a naduvani. Podporuje travenie, zvysuje chut
do jedla. Velké uplatnenie nasla v aromatera-

pu.
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RADA LEKARNIKA

Neuml¢atelna spoloénicka — bolest kibov

Sucasna doba, v ktorej Zijeme, priniesla so sebou mnozstvo no-
vych prilezitosti a ul'ahceni, o ktorych sa generaciam pred nami
ani len nesnivalo. Napriek tomu sme vSetci na vlastnej kozi zis-
tili, Ze nie je vSetko zlato, co sa blysti.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

Vsetko chceme stihnit a vsade byt, no pa-
radoxne ni¢ nestthame, mame pocit, Ze sme
zavaleni starostami a asto skizneme do sta-
zovania sa, kolko povinnosti si nesieme na
pleciach, ako je toho na nas uz privela. No
predstavme si, aké by bolo zit svoju kazdo-
dennost len tak v pozadi, lebo jednu z hlav-
nych uloh v nasom Zivote hra neumlcatelna
spolo¢nicka — bolest kibov.

Bolest ako taka vyrazne znizuje kvalitu Zzi-
vota cloveka, ¢ uz z dovodu obmedzenia
jeho mobility alebo negativneho dopadu na
psychiku a subjektivne preZivanie jedinca.
Preto nie je prekvapenim, Ze sa na lekar-
nika obracaji pacienti s prosbou o pomoc
pri zmierfiovani bolesti kibov skuto¢ne na
kazdodennej baze. Pri¢iny st pritom rozne.
Nasge kiby si to najviac odnesu pri trazoch,
$portovom pretazeni, ich zapaly a bolestivost
sprevadzaja hned niekolko systémovych,
autoimunitnych ¢ metabolickych ochorent,
akymi st napriklad reumatoidna artritida,
dna, psoridza, lupus erythematodes alebo
ide o vekom podmienené opotrebenie kibov.
Pric¢inou bolesti teda najcastejsie byva zapal,
pri artrézach je na vine nerovnovaha medzi
obnovujtcimi a degradaénymi procesmi v ki-

bovej chrupavke. Kazdopadne je nutné brat
bolest ako varovny signal, Ze nieco nie je v
poriadku. V pripade bolesti kibov si mozeme
dovolit s pokojnym svedomim zovseobectio-
vat a povedat, Ze ju neznaSame velmi dobre.
Idedlnym scendrom by pre nas bolo kuapit si
jednoducho tabletky, ktoré by po jednej, ma-
ximalne dvoch davkach zazracne odstranili
bolest a my by sme sa bez dosledkov vratili
do starych kolaji. Je nutné si vSak uvedomit,
ze pri zdravotnych tazkostiach rychlo kvasné
rieSenia obycajne neexistuju a ak vobec, tak
vacsinou je ich prinos z dlhodobého hladiska
viac nez spochybnitelny.

Ako si teda mame efektivne pomdct? Naj-
Castejsie nam vrasky na cele spdsobuju bolesti
kibov netrazového pévodu spdsobené dege-
nerdciou kibu (osteoartréza) alebo bolesti
sprevadzajtce zapalové chronické ochorenia
(reumatoidnd artritida). Na tomto mieste je
podmienkou ucinne nastavenej liecby jed-
noznacne navsteva lekara. Existuje Siroka
$kéla chordb prejavujtcich sa bolestami ki-
bov, preto je nevyhnutna véasna komplexna
diagnostika. Na zaklade stanovenej diagnozy
lekar uréi pacientovi adekvatnu farmakolo-
gicku liecbu, ktora zahrnia paracetamol, nes-
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teroidné protizapalové lieky (tzv. NSAID),
glukokortikoidy alebo biologicka liecba ci
pre dané ochorenie Specifické lieky ako napr.
chorobu modifikujtice antireumatikd a po-
dobne. V pripade osteoartréz je mozné uva-
zovat nad chondroprotektivami (kyselina hy-
alurénova, chondroitinsulfat, glukozamin), z
ktorych mnohé st dostupné aj volnopredajne
v lekarnach a ich ucinok pretrvava niekolko
tyzdtiov po vysadeni lie¢by. Od bolesti kibov
vyvolanych padmi, ndrazmi ¢ podvrtnu-
tiami si vieme ulavit rychlym znehybnenim
koncatiny a dostatocnym chladenim postih-
nutého miesta. Ani v tomto pripade vsak nie
je mudre vynechat vySetrenie lekarom, aby
sme vlastnym zl'ah¢ovanim tirazu nepodceni-
li situaciu, ktora moze vyustit do zdvaznych
chronickych dosledkov. Na tlmenie bolesti je
mozné zvolit uz spominané lieky s paraceta-
molom, pripadne NSAID. Na trhu je taktiez
mnozstvo lokalne aplikovanych lie¢ivych pri-

konopnémazan

8 ik RO
T e ——

MedicProgress Konopné mazanie hrejivé

Pripravok na masdz a tonizdciu pohybového tistrojenstva. Md
hrejivé posobenie na kiby a svaly, podporuje prekroenie s rela-
xacnym tcinkom prindsa uilavu pri svalovej tinave, zniZuje
stuhnutost svalov, ktoré mozu viest az k bolesti.

pravkov typu masti, krémov, gélov ¢i naplas-
ti, najcastejsie s obsahom NSAID, ale aj topic-
ké pripravky s vytazkami rastlin (kostihoj,
kapsaicin, mentol). Mimoriadnemu odborné-
mu zaujmu a oblube medzi pacientmi sa tesia
mastové pripravky na baze konopného oleja
vdaka jeho analgetickym a protizapalovym
ucinkom.

Pri terapii bolesti kibov je délezité si uvedo-
mif nevyhnutnost kombindcie farmakologic-
kej liecby a nefarmakologickych opatreni. Po-
trebnd je donekonecna priam otravne, no nie
nadarmo pripominana dprava zivotospravy,
redukcia hmotnosti, ochrana kibov pred nad-
mernym zatazovanim, no na druhej strane
pravidelna rehabilitacia a zdravy pohyb pod
dohladom odbornikov. V neposlednom rade
vsak netreba zabudat na psychiku cloveka
a nutnost pocitu podpory zo strany okolia,
ktora je dolezita preto, aby pacient nezil svoj
zivot v izolacii pod zavojom bolesti.
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STRAVOVANIE POCAS

TEHOTENSTVA

Ocakavanie tehotenstva so sebou prindsa striedanie emocii,
s ktorymi sa Zena musi vyrovnat. Okrem radosti, ktora Zenam
sprijemnuje cakanie na dieta, sa casto o slovo prihlasi strach. Po-
cit zodpovednosti za dalsi zivot sa prejavuje zmenou zivotného
Stylu a to najma v pripade, ak pred tehotenstvom nebolo v po-
predi dbanie o zdravie. Pravdepodobne nikoho neprekvapi, Ze
najvacsi otaznik suvisi s vyberom stravy.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto FOTOGRAF MARTINA KIMAK

Coho je potrebné sa vzdat? Ako zariadit, aby
strava uspokojovala nielen matku, ale aj nena-
rodené babatko?

V prvom rade povazujeme za nutné zdoraz-
nit, Ze omielané jedenie za dvoch je len mytus.
Nemozno ale popriet, Ze pocas tehotenstva
mdze dochadzat aj k zvySeniu chuti do jed-
la. Odporuca sa nepouzivat tehotenstvo ako
vyhovorku a radsej si stravu upravit tak, aby
bola vyhovujtca.

Zakladnym pravidlom, ktoré by malo platit
pre kazdu Zenu, je pravidelnost. Vytvorenie si
kazdodenného zvyku, pokojne aj s pouzitim
planovania na konkrétnu hodinu, by malo do-
pomoct k Zelanému vysledku. Netreba vsak
zabudat, Ze telo by malo dostavat viac malych
porcii, a nie malo velkych, pricom pridavanie
zeleniny a ovocia ma byt samozrejmostou.
Nezlaknite sa, ak vam prestane chutit nieco,
o pred tehotenstvom tvorilo pevny bod v je-
dalnom listku. Poctivanie tela je v tomto pri-
pade najlepsou volbou.

Pri odpovedi, ¢i je povinné uzivat aj rad vy-
zivovych doplnkov, sa mnohi z opytanych
nezhodnti. Faktom ale zostdva, ze ak sa pre

doplnky rozhodnete, uréite neddjde k nijakej
skode, skor naopak. Pri vyvazenej a naozaj
zdravej strave to vsak nie je az také potrebné.
Ak by sme si mali na doplnky lepsie posvie-
tit, ako prvia spomenieme kyselinu listovi. V
suvislosti s tehotenstvom je to najmé ona, o
ktorej sa najviac hovori. Je podstatna pre tvor-
bu cervenych krviniek, syntézu DNA, zvysuje
chut do jedla a sliizi ako stimul pri tvorbe Za-
ltdocnej kyseliny. Néjst ju v potravinach vo-
bec nie je tazké. PredovSetkym sa nachadza v
strukovinach, dzusoch, pSeni¢nych otrubach,
celozrnnych vyrobkoch, listovej zelenine, ale
aj v oblibenom brauc¢ovom mase ¢i hydine. Jej
nedostatok dokaze zabranit zdravému rastu,
sposobit sednutie vlasov alebo zapal jazyka. V
tehotenstve ma nizky prisun kyseliny listovej
viaceré negativne dosledky. Za najzadvaznejsie
mozno povazovat ablaciu placenty, nizku po-
rodnti vahu novorodenca a defekty nervovej
trubice. Taktiez mo6ze dochadzat k predcas-
nym porodom.

Dal$im neopomenutelnym doplnkom je Ze-
lezo. Rovnako ako vysSie zmienena kyselina
listova, aj zelezo je pritomné v strukovinach.
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V Tudskom organizme sa Zelezo nachadza v
cervenych krvinkach, ktoré zabezpecuju pri-
sun kyslika. Ak sa Zene nedostava dost Zele-
za, vedie to k anémii (chudokrvnosti) a aj tu
je jednou z pricin pred¢asného pdrodu a niz-
kej vahy novorodenca. Okrem strukovin, sa v
jedle nachadza v ¢ervenom mase, rybach, vaj-
ciach, bananoch a jahodach.

Pre zabezpecenie spravneho vyvoja mozgu a
nervovej stistavy babatka je dolezité telo zaso-
bovat omega-3 mastnymi kyselinami. V strave
su zastipené v rybich produktoch, ktoré sa
bezne odporucaju konzumovat v obdobi teho-
tenstva. TieZ st v semiackach - tekvicovych aj
Tanovych.

Vravi sa, Ze najlepSim priatelom tehotnych
zien je hordik. Zucastiiuje sa na mnohych pro-
cesoch v tele, a ak chyba, organizmus to okam-
zite pociti. Prejavuje sa to napriklad bolestou
hlavy, zavratmi, nespavostou a napokon aj
psychickymi problémami, akymi st depresia
a uzkost. Nedostatok horcika znizuje ¢innost
srdca, clovek ma crevné problémy (hnacky) a
asi najznamejsim signalom st svalové krce.

Plod moze byt nedostatocne ziveny kys-

likom a zivinami, vdaka ¢omu dochadza k
pomalému vyvoju, opat tu mame aj riziko
predcasného pérodu a nizkej vahy dietata.
Prieskum ukazal, Ze ak je dostatok horcika v
tehotenstve, deti maji potom mensi vyskyt
egzémov. Ak bojujete s tvrdnutim brucha, od-
poved na vasu starost uvidite prave v horciku.
Nastastie, magnézia je v potravinach viac ako
dost. Neprijemnym zistenim vSak je, Ze vply-
vom pripravy sa mnozstvo znizuje (smazenie,
konzervdcia, iprava muky a podobne). Zastu-
peny je v strukovinach, (najviac séja, fazula,
hrach), v listovej zelenine (Spenat), v obilni-
nach a orechoch.

Nezabudnite, Ze akykolvek vyZivovy dopl-
nok by ste rady vyskusali, je najlepsie poradit
sa s gynekolégom, ktory vam s vyberom zais-
te pomoze.

Dbajte na pitny rezim a vyhybajte sa dras-
tickym diétam. Hladovanie neprospeje vam
a babadtku uz vObec nie. Radi sa, aby ste pili
¢o najviac neperlivej vody. Samozrejme, vy-
hybajte sa alkoholu a cigaretdm. Zasobujte
seba i nenarodeny plod tym najlepsim, o sa
ponuka.

Vitamin C Malina

® prispieva k ochrane buniek pred oxidacnym stresom

® prispieva k normdlnej funkcii imunitného systému

® prispieva k zniZeniu inavy a vycerpania

® prispieva k sprdvnej tvorbe kolagénu a spravnej funkeii
dasien

Tekvicové a lanové semiacka
prirodny zdroj omega-3 mastmych kyselin
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CVICENIE V TEHOTENSTVE

O tehotnych Zenach koluje nejedna loz, ktora je ale vSeobecne
povazovana za pravdu. Jednym z najcastejsich klamstiev, kto-
rymi sme v savislosti s graviditou kimeni, je ono povestné vy-
hybanie sa pohybu. Samozrejme, obsah tohto ¢lanku vylucuje
tehotenstvo, ktoré je sprevadzané nezelanymi komplikaciami. S
vylucenim spomenutej skupiny teda vyvraciame famu a, naopak,
tvrdime, Ze pasivita viac $kodi ako prospieva.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto FOTOGRAF MARTINA KIMAK

Pravdaze, s oakavanim babétka by si vacsina
hned predstavila p6zitok, ktory by mohol ply-
nut z necinnosti a vecného relaxu. Ibaze Zeny
v stave tehotenstva trpia bolestami chrbtice,
tnavou a inymi telesnymi priznakmi, ktoré

mé schopnost cvifenie zmiernovat. Neho-
voriac o tom, Ze spravne cviky su najlepSou
pomocou k navratu do pévodnej vahy. Zena
smie cvicit (behat, tancovat a iné), az dovtedy,
kym jej je to prijemné, pricom s aktivitou sa da
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pokracovat prakticky az do porodu. Existuja
dokazy, ktoré jasne komunikuju, Ze pohybovo
aktivne Zeny majii menej problémovy porod.

Kde ale kon¢i hranica toho, ¢o je v cvice-
ni pripustné? Funguje tu velmi jednoduchy
princip. Cvicit by budiica matka mala tem-
pom, aby popri Sporte stihala aj viest dialog.
Znamenim, Ze je tempo privysoké, je to, ak
nevladze s dychom. Badame tu aj rozdiel me-
dzi Zenami, ktoré cvicili uz pred otehotnenim
a tymi, ktoré nepatrili k fantSikom pohybu. Je
viac ako samozrejmé, Ze prva skupina to ma
lIahSie. Pri druhej skupine sa odporuca, aby
cvicili priblizne 15 minut a trikrat do tyzdna.
Di¥ka sa mdZe menit, ale plati, Ze cvicenie ne-
musi byt namahavé, aby bolo efektivne.

Pred zaciatkom akéhokol'vek cviku je dobré
telo najskor zahriat a po skonceni zasa uvol-
nit, ¢o sa dosahuje napriklad strecingom ¢i po-
malou chddzou. Radi sa, aby sa Zeny vyhybali
cviceniu vo vlhkom alebo horticom prostredi.
Rovnako ako pri cviceni netehotnych, aj tu
plati, Ze tekutiny v dostato¢nom mnozstve st
viac ako vitané.

Zeny, $portujte najneskdr hodinu po jedle,
vtedy je to najvhodnejsie. Ak si pre aktivity
zvolite trénera, dbajte o to, aby bol kvalifiko-
vany a presvedcte sa, Ze je oboznameny so Sta-
diom tehotenstva.

Obzvlast opatrné by mali byt tie, ktoré trpia
astmou, cukrovkou alebo srdcovymi ochore-
niami. Ak organizmus trapia tieto choroby
alebo vasa historia porodov svedéi o predcas-
nych terminoch, chodte si po radu k lekarovi,
ktory uz bude vediet zhodnotit, ¢o a ¢i vObec
by vam vyhovovalo.

Pozor! Ak ste u seba spozorovali nasledov-
né priznaky, je ¢as zavolat lekara a okamzite
prestat cvicit: - vagindlne krvacanie alebo
unik tekutiny, - zavrat, - bolest hlavy, - bolest
v hrudi, - mocové kontrakcie, ktoré nepresta-
vajt ani v ¢ase oddychu, - znizeny pohyb plo-
du. VSeobecne sa prehlasuje, Ze nie st vhodné
$porty, pri ktorych hrozi pad (kone, lyZe a i.).

Cvicenie v Tahu by nemalo spdsobit nijaké
problémy, ak vsak netrva viac ako 10 mindt.

€O ULAHODILO NEJEDNE) OCAKAVAJUCEJ
MATKE?

Odpoved sa skryva v dvoch slovach - fit
lopta. Ak sa s fit loptou zoznamite, nielenze
vas prevedie dalej od obezity, ale ukaze vam
aj iné vyhody. ZniZzi inavu, eliminuje vznik
kfcovych zil, napomaha spravnemu drzaniu
tela, znizuje riziko vzniku obavanej cukrovky,
vdaka endorfinom vas znepriateli so stresom,
pozitivne pdsobi na dychaciu ststavu. Neza-
lezi na tom, ¢i budete navstevovat predpo-
rodné kurzy, ak nechcete, nemusite. Cvicit s
fit loptou sa da aj v pohodli domova.

Ak si potrebujete uvolnit chrbticu, vyskusaj-
te si sadnut na loptu tak, aby bol chrbat vy-
strety a chodidla tplne na podlahe. Dlane si
polozte na stehnd smerom nadol. Nenahlivo
sa predklonte a ruky poloZte na zem. Chrbat
by mal byt okrthly. Hlava klesa dolu a v tej
najspodnejsej polohe sa pokuste zotrvat nie-
kolko sekiind, az kym sa nenavratite do po-
vodnej polohy. Cvik opakujte.

Pre cvicenie s panvou a sedacimi svalmi
si Iahnite na podlozku a nohy vylozte na fit
loptu tak, aby sa dotykala spodnej casti lytok.
Pomaly nechajte panvu zdvihnut sa a potom
naspat klesnut, pricom majte na pamati vy-
dych a nadych.

Neldka vas fit lopta? Sme si isti, Ze existuje
cvicenie, ktoré je Sité na mieru vam a vasim
potrebam. Mate pravo na zvysena starostli-
vost pocas tehotenstva, a preto si zasluzite,
aby o vase telo bolo naleZite postarané.

Prosime, najmé nijaké prudké pohyby a zby-
tocne sa nepretazujte. Plati, Ze ¢o telu date, to
aj dostanete. Dajte mu to najlepsie a ono sa
vam odvdaci. A ked uz nenachadzate nijaku
int pricinu, preco by ste mali zacat s cvicenim,
aspon by vas mohol prilakat stary dobry pocit,
Ze robite nieco uZzitocné. Nieco len a len pre
seba.
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MED MA ROVNAKO DLHU
HISTORIU AKO LUDSTVO SAME

Text MIROSLAV HRUSKA, internetovalekaren.eu

Najstarsim historickym dokumentom je 8000
rokov (niektoré zdroje uvadzaji 15000 rokov)
stara kresba na skale v Spanielskej Valencii.
Zber medu od divych véiel uskutocnoval
clovek réznym sposobom. Techniky zaviseli
predovsetkym od prostredia, kde vcely stava-
li plasty. Starobyly sp6sob ziskavania vcelich
produktov z dutin stromov, v ktorych si divé
vcely stavali svoje hniezda, sa nazyva brtnic-
tvo (lesné vcelarstvo).

V dnesnom modernom a komfortnom sve-
te, plnom technickych vymozenosti, rychle-
ho stravovania a réznych sladidiel, je velmi
tazké docenit hodnotu medu. Med pouzivalo
Tudstvo nielen na konzumaciu, ale vd'aka jeho
antibakteridlnym téinkom aj na liecbu ran a
vredov, a tieZ na odistu tela. Pre jeho Siroké
vyuzitie bol od nepamiti pre obchodnikov
vzacnou komoditou.

Na zaklade pisomnej dokumentacie bolo brt-
nictvo vlastné Slovanom od 5. storocia. Vcely
z kosickych lesov prinasali v stredoveku velké
zisky, pretoze vosk a med neboli iba tovarom,
ale aj platidlom. Vo vychodoslovenskych mes-
tach uz od polovice 13. storocia sa topil a ¢is-
til furmanmi nazvazany vosk, ktory nasledne
kupci vyvazali. Cast vosku a medu sa v tom
¢ase spracovavala v Kosiciach, Roznave a Le-
vodi, kde sa z nich vyrabali medovniky, medo-
vina, sviecky. Vacsia cast vosku sa vyvazala,
a to najmé do Gdariska, Varsavy a do Viedne.
Postupne sa lesy vykl¢ovali a menili na pol-
nohospodarsku pddu. Pretoze dochadzalo
k abytku prirodzeného prostredia, v ktorom
vcelstvo Zilo, postupne sa zniZoval aj zber vce-
lich produktov.

Pozorni brtnici si vSimli, Ze vcely sa kaz-
doroc¢ne na jar vyrojili a hl'adali si novy pri-
bytok. Aby vcely ostali ¢o najblizsie, vysekali
dutinu do susedného stromu, kde ich naldkali
na med. Casom si véelari kmene stromov pri-
niesli do blizkosti svojich pribytkov a nahra-
dili ich aI'mi z hrubych dosak alebo pletenych
kosikov. Tak sa postupne preslo od zberu
medu k jeho cielenej produkcii. Chov vdiel
mal v minulosti velky hospodarsky vyznam,
pretoze med bol jedinym sladidlom a sviecky
sa vyrabali len z vcelieho vosku.

Med ma vyborné antibakterialne ucinky.
Vedeli to T'udia uz 2000 rokov pred Kristom.
V starovekom Egypte ho vyuZzivali na medi-
cinske ucely - na hojenie ran a vredov. Nasi
predkovia tiez vyuzivali med ako domacu
medicinu. Poznali pozitivny ucinok medu na
zaZzivacie tstrojenstvo.

Okrem traviaceho traktu med pomaha aj pri
chorobach pecene a zl¢nika, posiliiuje imuni-
tu, pomaha pri nespavosti, nervozite, upoko-
juje, ¢im pozitivne vplyva na srdce a krvny
obeh. Obsahuje takmer vSetky mineraly, preto
je nazdravsim sladidlom, ktory ak sa konzu-
muje v spravnych davkach ako liek, nemoze
ublizit ani diabetikom.
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TUZITE PO DLHOVEKOSTI?
V AQUACITY POPRAD
NA NU MAJU SVOJ RECEPT

Kazdy z nas by rad prezil krasny, dlhy a hlavne zdravy Zzivot.
V aquaparku priamo pod tatranskymi Stitmi na to vyuzivaja to
najdolezitejsie, co naSe telo pre dosiahnutie zdravia potrebuje.
Relaxacné proceduary urcené k uvolneniu tela a odbaravaniu stre-
su, na tomto principe je zaloZeny relaxacny koncept termalneho
aquaparku AquaCity Poprad. Dvojpodlazné wellness centrum
Fire & Water Wellness a Spa, v sucasnosti jedno z najvicsich a
najmodernejsich na Slovensku, prinasa od jesene d'alSie novinky

—nové vylepsSené sauny aj sluzby.

Text MIROSLAV HRUSKA, internetovalekaren.eu Foto AQUACITY POPRAD

Uz stari Rimania si stavali hortce kupele a
travili v nich nielen volny cas, ale aj dohado-
vali obchody a uskutocnovali politické roz-
hodnutia. Okrem toho, Ze sauna blahodarne
posobi na ludské telo, je zaroven aj prijem-
nym miestom na posedenie v kruhu blizkych
0s0b. Pravidelnym sau-
novanim mozno docie-
lit intenzivne zvySenie
obranyschopnosti, otu-
Zovanie, zvysenie regenerdcie a relaxdcie. Pri
saunovani sa z tela zaroven vyplavuju Skod-
livé latky a podporuje sa celkova imunita.
Pobytom v nej dochadza k vyraznému uvol-
neniu svalov, zvysuje sa kibové ohybnost a
latkova vymena, zlepsuje sa tepelna regulacia
a clovek si oddychne po fyzickej a psychic-

SAUNA
Oddych pre telo aj mysel.

kej stranke. Saunovanie vedie k otuZovaniu
a ochrane organizmu pred celym radom in-
fekénych a degeneracnych chordb. Pomaha
vylucovat odpadové splodiny metabolizmu.
Dochadza pri nom k dokonalému prekrveniu
koZe a svalstva. Ale pozor, sauna mdze po-
sobit nielen uvolnujiaco
a regeneracne, ale rov-
nako aj ako namahavy
dvojhodinovy tréning v
posilfiovni. Saunujte sa teda uvazlivo. Komu
nerobia dobre privysoké teploty, moze vy-
skasat parnti saunu, pripadne si precistit
dychacie ustrojenstvo v relaxacnej bylinkovej
saune. Rozne zdravotné problémy pomaha
zasa zmierniovat infrasauna. Na drevenych
stenach sauny su infraziarice, ktoré produ-
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kuju infracervené svetlo. To ma silné liecivé
udinky, kedZe prenika az do hibky 4 centimet-
re pod povrch pokozky, vytlaca pot a stimu-
luje svaly a organy, povzbudzuje krvny obeh.
Vyhodou infrasauny je nizsia teplota (okolo
55 °C), teda je pristupna aj ludom, ktori zo
zdravotnych dovodov nemdzu vyuzivat kla-
sicku finsku saunu.

Zasady spravneho a zdravého saunovania:
1. Vyhybat sa saunovaniu by sa mu mali I'u-
dia, ktori na sebe pozoruji znamky prechlad-
nutia, chripky, pocituju bolesti v krku ¢i v
kiboch. Raznejie obmedzenia vstupu platia
pre srdciarov. Saune by sa mali vyhybat i te-
hotné a dojciace Zeny.

2. Takisto by sme nemali byt hladni ani sméad-
ni, najlepsie je zjest nieCo malé, privela jedla
by zatazilo zaladok, ¢o pre saunovanie tiez
nie je dobré.

3. V saune zostavame dovtedy, kym sa citime

dobre, spravidla nie dlhsie ako 15 - 20 minat.
Zaciato¢nici zacinaju na najnizsej lavici a po-
stupne prechadzaji nahor, dobu pobytu mo-
Zete aj skratit.

4. Plavky ¢i obuv st z hygienickych i zdravot-
nych dévodov v saunach zakazané. V nasom
wellness centre dostanete bavlnent plachtu,
na ktorta si mozete sadntt, alebo sa do nej za-
halit.

5. V saune sa odportca lezat, aby bolo telo
v rovnakej teplotnej hladine. Nemali by sme
prudko vstavat, ale pomaly rozhybat telo,
prejst do sedu a az nasledne vstat. Dychajte
nosom ale nie zhlboka.

6. Ochladzovanie sa robi studenou sprchou,
v ochladovzacom bazéne alebo nasej sneznej
jaskyni s teplotou — 18C. Ochladzovanie by
malo byt postupné, skiiseni saunari zvycajne
volia aj skok do bazéna, ¢i ochladenie ado-
vym vedrom . Po ochladeni mo6Zeme cely pro-
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ces saunovania znova absolvovat.

7. Medzi jednotlivymi vstupmi do sauny a
ochladenim je vhodné si odpocinut v relaxac-
nej miestnosti alebo na lezadlach, priblizne 15
minut. Tlak a cirkuldcia sa dostanti do norma-
lu, srdce sa upokoji, taky je spravny a zdravy
spOsob saunovania. Po ukonceni saunovania
je vhodné relaxovat a vyhybat sa fyzickej na-
mahe min. 30 — 60 min.

8. Potenim straca nase telo vela soli, mineral-
nych latok a vitaminu C, preto je potrebné ich
doplnit formou ovocnych Stiav, mineralok,
bylinkovych cajov, zeleninovych polievok v
nasom wellness bare.

9. Odportucame navstivit niektora z atrak-
tivnych saunovych show. Pri saunovej show
vas celym procesom prevedie sktiseny saundr
- sauna master, trva priblizne 15 minat, pri-
com ale saunu mozete kedykolvek opustit /
pocas show sa do saun nevstupuje/. Sauna

show znamena okrem vykladu spravneho
saunovania aj hudobny sprievod, virenie ho-
ruceho vzduchu, polievanie kameriov s prida-
nim rdznych esencii podla témy ceremonialu,
pripadne moderné a oblibené show st napr.
pivné, peelingové, bylinkové, kde tieto prisa-
dy moZete rovno uzit ¢ pouzit. Novinkou v
nasom wellness je proceddra metlickovanie —
jemné Slahanie metlickami, zvycajne z brezo-
vého prutia, ktoré privedie proces prekrvenia
tela do dokonalosti.

10. Wellness centrum a saunovanie su rela-
xacné procedury. Vsetkym saunujicim preto
odporticame zachovat atmosféru, stiSit sa a
vychutnavat si pokoj, rovnako tak reSpekto-
vat ostatnych saunujucich. Po ukonceni celé-
ho procesu si mozete oddychnut a absolutne
uvolnit svaly a telo aj v perlickovej jacuzzi a
privatnom bazéne, ktory je oddeleny od ru-
chu a poskytuje dokonalé stikromie.
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Zboznuje nase bryndzové halusky a varené vinko. Je megata-
lentovana, exoticka a uz napoly nasa. Skvela spevacka Lillie
Nicole McCloud povazuje Slovensko za svoj druhy domov a

ma ho hlboko zapisané v srdci.

Text ANDREA NITKULINCOVA

Malokoho by napadlo, Ze bude americka
umelkyna spolupracujica s osobnostami
ako Mick Jagger, Bruce Springsteen ¢i Stevie
Wonder v naSich koncinach hladat ttocisko
pred svetom slavy. Prave to sa vsak tejto dive
pred vySe desafro¢im stalo a presne kvoli
tomu sa usidlila v mali¢kej obci na vychode
Slovenska. Hoci dnes uz v Beniakovciach ne-
Zije, na nasu krajinu neda dopustit a vracia sa
tu tak casto, ako sa len d4, a to nielen kvdli
koncertom.

,Vzdy ked sem prichadzam, obklopi ma je-
dine¢na malebnost. Citim vo vzduchu lasku,
ale tiez citim potrebu tejto lasky. Ako priklad
uvediem, Ze tu je velka potreba ['udi spoznat,
aky skvely je Boh a aky realny naozaj je... Lu-
dia st tu mili, ale tieZ ich vnimam ako vel'mi
zvlastnych. Akoby stale nieco hladali, a to je
pre mna zaujimavé. Chcem im pomdct zapl-
nit to prazdno, nech uz hl'adaja ¢okolvek. Pri-
sla som na to pocas mojich koncertov po Slo-
vensku. Milujem obecenstvo a ono mi moju
lasku vracia. Mnoho z nas nerozprava rovna-
kym jazykom, ale vSetci si rozumieme pros-
trednictvom hudby,” prezrddza Lillie Nicole
a zdoraznuje, Ze sa u nas citi naozaj skvelo.
,Je to moj druhy domov. Milujem Ameriku,
ale prisla som tu milovat Slovensko.”

UZ TU MA PRIATELOV I RODINU

Priznava vsak, ze zaciatky v nasich koncinach
neboli najjednoduchsie. Predsa len vymenila
velky svet za malickta dedinku. ,,Ano, bolo to
velmi naro¢né a chybala mi Amerika, priate-
lia a rodina. Teraz je to vSak uz v poriadku.

Foto JURAJ GEMBICKY

UZ mam totiz priatelov a rodinu aj tu! Boh ma
teda pozehnal dvoma domovmi.”

Obltbeny kut Slovenska vsak spevacka
zatial nema a tvrdi, Ze cela krajina je pre nu
rovnako nadherna. Vel'mi ocenuje aj tunajsiu
gastrondmiu, hoci sa zatial naucila varit len
bryndzové halusky, na ktoré ma mimoriadnu
slabost. ,Tunajsia kuchyna mi vel'mi chuti, no
vzdy som natolko zaneprazdnena, Ze neva-
rim, ale stravujem sa v reStauraciach. Aspon
vSak nemusim upratovat svoju kuchyriu,”
smeje sa a priznava, ze kym neprisla byvat na
Slovensko, nikdy neochutnala varené vinko.
,Zbozniujem ho a vSade si ho teraz neustale
objednavam.”

POTRAPILO JU AFRO

A ¢i ju u nas nieco naozaj vynimocne prekva-
pilo? Bola pomerne sokovana, Ze nasinci ne-
vnimali afro na jej hlave ako normalne. ,Pri-
§la som do Kosic s afrom a ludia si na mna
ukazovali a smiali sa. Napokon som radsej
zmenila tces, ale odkedy som sa zacastnila
amerického X Factoru, opéat ho mam. A afro je
odrazu mimoriadne cool!”

Azda nikoho velmi neprekvapi, Ze ma tato
spevacka a herecka mimoriadne dobrodruz-
nu povahu. Inak by predsa nezakotvila u nas.
»,Naozaj som dobrodruh, lebo nie je jednodu-
ché zmenit cely zivot a velky svet vymenit
za minidedinku v neznamej krajine. Velmi
rada vsak skuiSam nové veci, ochutnavam
nové jedla a napoje, navstevujem nové mies-
ta. Zboznujem tiez hory a pocit, Ze som sama
uprostred prirody.”
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Health culture Konopné mazanie ZILY-CIEVY
Mierne chladivy, upokojujiici a regeneracny gél na
pokozku. Gél obsahuje bio konopnyj olej, vitamin E,
Standardizované extrakty z hamamelu virginskeho,
divozelu velkokvetého a pagastanu konského. Je ur-
denyj pre jedincov s dedicnou dispoziciou vyskytu
kfcowjch Zil a zdpalov Zil, pre osoby v sedavom za-
mestnani alebo naopak, dlho stojace.

MedicProgress Konopné mazanie hrejivé
Pripravok na masdzZ a tonizdciu pohybového tistro-
jenstoa. M hrejivé posobenie na kiby a svaly, pod-
poruje prekrvenie s relaxacnym ticinkom prindsa
tlavu pri svalovej tinave, zniZuje stuhnutost svalov,
ktoré mbzu viest az k bolesti.

Doktor Sirup PINA COLADA kalciovyj sirup
Vynimocény kalciovy sirup s prichutou pre dospelych,
ale obsahom vhodny aj pre deti od 2 rokov. KedZe
samotny vdpnik mozZe spdsobit usadzanie v cievach,
doktor sirup obsahuje ddleZity vitamin K2, ktory je
takzvanym regulatorom vdpnika v tele. Neoddeli-
telnou sucastou doktora sirupa je l'udovo nazyvany
slnecny vitamin D3, ktory sa prirodzene vie tvorit
len zo slnka, ktorého je v zimnom obdobi nedostatok
a tak aj vdaka kalciovému sirupu doktor sirup, si ho
vie spotrebitel dopriat dostatok v jednej dennej ddvke.
Dolezity je tiez vitamin C, ktory je zdkladom imunity,
prevencie a rovnako napomdha aj pri taZkostiach, ako
nachladenie, chripka &i oslabena imunita.

Doktorka Sirupovd s prichutou jahéd s vanilkou
Sprdvna vol'ba pre dobrii imunitu a zdravé kosti. Op-
timdlna kombindcia ucinnych zloZiek pre vysokii vy-
uzitelnost vipnika v organizme. Podporuje udrzanie
zdravyjch kosti, zubov a svalov, ako aj zdravy imunit-
ny systém. Unikdtny pripravok pre celil rodinu.
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Splat Special Blackwood bieliaca zubna
pasta pre muzov s prichut Dark Mint

Unikdtna Cierna zubnd pasta pre 1icinné bielenie
zubov a zachovanie rovnovihy pH v tistnej duti-
ne. S pikantnou prichutou jalovca. Zubnd pasta
obsahuje kombindciu Spickovijch aktivnych ldtok,
ktoré odstrariujii zubny povlak a zabrariujii jeho
opitovnej tvorbe. Aktivne uhlie, zlozka, vdaka
ktorej md zubnd pasta BLACKWOOD syjto cier-
nu farbu, md vysoko bieliaci 1i¢inok, absorbuje ne-
prijemny zdpach z 1ist, odstrariuje zubny povlak a

zanechdva zuby cisté. Extrakt z jalovcovijch bobul

md antibakteridlny 1icinok a udrzZiava zdravé das-
nd. Zubnd pasta ma vyrazny bieliaci ticinok, bojuje
proti tvorbe nového zubného povlaku a udrZiava
dlhodobo sviezi dych. S prijemnou svieZou chu-
tou jalovca. Vyjrobok neobsahuje: SLS, Triclosan,
Chlorhexidin, Sacharin. Bez fluoridu.

Top Green TOP Quatro
WVyzivovy doplnok obsahuje
100 mg zeleného jacmeria,
100 mg chlorelly, 125 mg
spiruliny a 100 mg maca.

THREE Miracles BIO Colostrum s rakytnikom
je 100% prirodny potravinovy doplnok s obsahom
vitaminu C z rakytnika, ktoryj napomdha k nor-
mdlnej funkcii imunitného systému. Colostrum sa
odporiiéa uzivat' ako prevencia proti chripke, pre-
chladnuti a virusovym ochorenim.

Kozie 100% Colostrum je prirodny potravinovy do-
plnok, ktory napomdha k normalnej funkcii imunitného
systému. Colostrum Cize kozie mledzivo je proé materské
mlieko, ktoré je produkované mliecnymi Zlazami kaZdého
cicavca. Colostrum je dolezitym zdrojom imumnoglobuli-
nov, rastovyjch faktorov, vitaminov, minerdlov a proteinov.
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VITAJTE V

OSHEE

izotonicky napoj - prirodny produkt s vitaminmi

WORLD

Vitaminové vody OSHEE 555ml
ndjdes v kazdej dobrej lekarni.

Vitamin WATER Vitamin WATER

VITAMINS & ¢ MAGNESIUM + B6
MINERALS '

- pomaha pri sprdvnom
fungovani nervového systému
- podporuje antioxidagng proces

organizmu
- prispieva k zniZeniu Gnavy
a malatnosti

- ma pozitivny vplyv na imunitu
- posiliuje kardiovaskularny
systém
- mé anfistresové GEinky
- ma protizapalové vlastnosti
- zniZuje hladinu cholesterolu
- ma pozitivny vplyv
na prevenciu pred infarkfom

Vitamin WATER
[ERO

- ZlepSuje riadne fungovanie
imunitného systému

- dodava energiu

- pomaha v boji profi infekciam

- podporuje antioxidatng
proces organizmu

Vitamin WATER
DETOX & HERBAL

- prispieva k zniZeniu Gnavy
a vycerpania

- pomaha udrZiavaf zdravi
pokoZku a vlasy

- posobi na vy3Siu viikonnosf
a vitalitu

- podporuje dlhovekosf




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...

Text MIROSLAV HRUSKA, www.lifevision.sk
autor je spolumajitelom spolocnosti

Stabilita, prosperita, cas na rodinu a neobmedzené moznosti.
Tak nejako znela pri zakladani spoloc¢nosti Life Vision moja
definicia Zivotnej vizie. Kazdy okolo mna ma sny, ale vel'ka
vacsSina sa ich boji uskutocnit. Uz teraz je jasné, ze spolocnost
Life Vision, ktort sme takto pred rokom zakladali s priateI'mi
Michalom Farkasovskym a Mirom Sandanusom, bura a zbura

tento mytus.

Vybudovat slovenskt spolo¢nost fungujiucu
na baze odportcani a sietového marketingu
sa eSte pred rokom javilo ako sci-fi. Dnes por-
tfélio Life Vision tvori 40 unikatnych a Spic-
kovych produktov. Filozofiu spdjania tcin-
nych latok tak, aby spotrebitel usetril peniaze
a nemusel uzivat kvanta tabliet, sa podarilo
naplnit do bodky. Oplatila sa dlhoro¢na
znalost farmaceutického trhu a podarilo sa
zaplnit diery. Vysledkom sa Specifické pro-
dukty dostupné iba a vyhradne u registrova-
nych spolupracovnikov a k nahliadnutiu na
www lifevision.sk. Za necely rok sa Life Vi-
sion spdja s tisickami spokojnych uzivatelov
a opakovanymi ndkupmi. Nasi partneri su
ambiciozni Tudia, ktori chcti od Zivota viac.
Nezalezi na tom, ¢i je ¢lovek jadrovy fyzik,
predavag, stolar, alebo moderator. Kedze Life

Vision ma vlastny vyvoj aj vyrobu, partnerom
ponuka neuveriteInt marzu z predaja, spat-
né bonusy z vlastnych obratov, provizie za
budovanie siete spolupracovnikov aj exklu-
zivny autoprogram. Moje obltibené prislovie
hovori: ,kazdy by chcel byt v nebi, ale nikto
nechce zomriet” V Life Vision hfadame Tudi
schopnych vidiet veci inak. My, majitelia spo-
lo¢nosti velmi citlivo vnimame nie najlepsi
imidz siefového marketingu na Slovensku.
Zaroven sme vsak absoltutne presvedceni, ze
je to najspravodlivejsi obchodny model. V
kombinacii s modernymi produktami a pont-
kanymi benefitmi je tspech nasich partnerov
zaruceny. Na ich podporu sme v lete zorga-
nizovali unikatnu Life Vision Tour. Specidlny
autobus prerobeny na diagnostické centrum
brazdil slovenské mesta so Specialne vysko-
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lenym timom. Velmi populdrne 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 obrovské $anca. Zivot sa da
prezit prezivanim a lamentovanim nad pre-
marnenymi moznostami, alebo aj inak. Systé-
mom siefového marketingu vo svete funguja
stovky spolocnosti a mnohé z nich st velmi
uspesné. Vznikli pred desiatkami rokov a [u-
dia, ktori boli vtedy na zaciatku sa dnes maju
velmi dobre. Cas sa vratit ned4 a nikto uZ ne-
modze 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 takd, Ze spolupraca s Life
Vision nie je pre kazdého, ale produkty ur-
Cite 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 vel'a prace a kto vytrva,
doc¢ka sa bodu zlomu a velkych benefitov.
My ako majitelia spolo¢nosti sme absolttne
presvedceni, Ze projekt Life Vision bude po
celom svete velmi tispesny a Ze spolu s nami
vyrasta 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 st kecy”
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SKUTOENY: ZACIATOK VELKEHO PRIBEHU
MULTI LEVEL M-ARKETINGU

..V SPRAVNY CAS NA SPRAVNOM MIESTE!
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ADRESA
USPECHU

HLADAME'KLOC':OWCH
LUDI DO NASHO MANAZMENTU
DO VSETKYCH REGIONOV SLOVENSKA

-'www,liféyi‘;cién'._-gk 0 hiffe_-_\fiisibﬂ SK



