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

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

PREDA] 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, +421 911 601 220
Sidlo: Plzenska 8/1843, 04011, KoSice

www.steeling.sk



POSTAVIME VAM NOVE BYVANIE,
KTORE VAS VYSTIHUJE.

realizacia stavieb na klué

rekonstrukcia bytov a bytovych jadier

navrh a dodavka kuchynskych liniek a vstavanych skrin
demolacné a zemné prace

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

www.pappstav.sk, 0905 528 978 oplotenia a zamkové dlazby



Hladate novu pracovni vyzvu?
Mate skasenosti v obchode? Milujete Slovensko?
Mate pozitivny vztah k tradicnym hodnotam?

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

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

www.class.eu.sk
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Stretnat v dnesnej dobe cloveka, ktory pracuje rukami, robi to
s laskou a povazuje to za akési svoje poslanie, je vzacne. Este
vzacnejsie je, ak sa venuje davno ,,zaprasenej” remeselnej tech-
nike, je samouk a vytvara diela, pri pohlade na ktoré sa taji
dych. Pan Dusan Acs z Prievidze je presne takymto ¢lovekom.

Text ANDREA BERCIK

K drotovaniu sa dostal len pred par rokmi,
ked mu manzelka kupila knizku o vyrobe
drétenych Sperkov.

,V knihe boli navody na vyrobu, popisy ma-
terialov aj potrebného naradia. Tak som si zo-
hnal prvé gulaté klieste a z ktiska drotu som
vytocil prvé ocko. A uz mi to zostalo... Podla
navodov zacali vznikat prvé nausnice, nahr-
delniky, naramky,” objastiuje majster svojho
remesla, ktory vsetky svoje prvotiny rozdal.
Casom ho vSak uz zacali lékat priestorovejsie
veci a zacal vyrabat misky, pohare ¢i policky.

,Toto uz vsak bolo ovela zlozitejSie. Navody
na takéto vyrobky tazko najdete v literattire
alebo na internete. KedZe v mojej rodine sa
nikto drotarstvu nevenoval, nemal som kde

Foto archiv Dusan Acs

ziskat overené postupy. Nastalo obdobie po-
kusov a omylov. Riadil som sa len vlastnym
tsudkom a vypracoval som si svoj vlastny
styl. Mozno nie je dokonaly, ale ludom sa ob-
Cas paci. Je zo mna drotar- samouk.”

Svoju vasen pretavuje do vyrobkov, nad
krasou ktorych sa Tudom taji dych. K dro-
tarskemu remeslu prechovdva mimoriadnu
actu.

,Je tZasné uz tym, akym si preslo histo-
rickym vyvojom. Od starych majstrov, ktori
chodili po celom svete a opravovali deravé
hrnce a kréahy, az po novodobych drotar-
skych umelcov. Stalo sa jednym zo symbolov
Slovakov, preto mu patri obdiv a tcta, preto
je vynimocné.”



ZACINAL PRED OSMIMI ROKMI
Inspiracia je u pana DuSana viac-menej die-
lom nahody. Napady cerpa z réznych obraz-
kov, predmetov, tvarov, ktoré sa daji skom-
binovat. Méze to byt napriklad vzor, ktory
zbadd na peknom kovanom plote.

,U mna to nefunguje tak, ze si zoberiem ce-
ruzku a silou-mocou
sa snazim nakreslit
nejaky vzor. Musi to
prist samo od seba,
ka sama zhmotni. V
poslednom case rad
kombinujem drdt a drevo. Tvar dreva mi na-
povie, ako bude vyzerat drotena cast, aby sa
navzajom krasne dopiﬁali. Ide to celkom pri-
rodzene.”

Najspokojnejsi je, ked vidi obdiv okolia, drzi
v rukach svoj dokonceny vytvor a ked nim
niekoho velmi potesi.

,Ked sa vytvor pac¢i mne samému, vtedy
som spokojny. Nalejem si pohar dobrého
vina, pustim skveltt muziku a za¢nem pre-
myslat, ¢o vyrobim nabuduce,” hovori s
tsmevom pan so Sikovnymi rucickami, ktory
s drotom ,koketuje” priblizne osem rokov a
vravi, Ze obcas sa clovek dostane k dobrym
veciam uplnou ndhodou.

JEDNA MISKA MU ZABERIE

CASTO AJ MESIAC

O tom, ze si drotarske remeslo vyzaduje mi-
moriadnu trpezlivost, sved¢i aj fakt, Ze sa ob-
¢as s jednou miskou ,hra” aj mesiac.

,Zalezi to od zlozitosti daného vyrobku a
aj na tom, ako intenzivne sa praci venujem.
KedZe chodim do zamestnania, ¢asu na tvor-
bu nie je az tak vela.” Mnoho chlapov sa mu
vraj smeje a nechapu, ako moze robit cosi také
precizne. Oni by to vraj uz davno roztrhali,
pomotali, pokr¢ili a zahodili.

,Nevedel som, o mam na to povedat. Az
raz som ukazal jednu misku kamaratovi z
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Pan Dusan Acs z Prievidze
zacal s remeslom vd'aka
knizke od manzelky.

prace a on reagoval presne tak, ako mnohi
pred nim. Viem o nom, Ze rad opravuje moto-
rové pily, tak som sa ho spytal:,"Vlado, ked tu
pilu rozoberies do posledného sroubika a po-
tom znova poskladas, na to nervy mas?” No
to hej, lebo ma to bavi, znela jeho odpoved.
A vtedy som pochopil, Ze ked cloveka nieco
skutoc¢ne bavi a chce
to robit, ta trpezli-
vost a preciznost v
sebe najde. Ci uz je
to vyroba misky ale-
bo oprava motora.”

Samozrejme, na-
stant i chvile, ked' sa dari menej a vtedy sa
treba zatat a premoct.

,, Urcite sa to raz za Cas stane kazdému a mne
aj Castejsie. Kym je mozné chybu opravit, je to
v poriadku. Ak je to vaznejsie, treba vecicku
celti rozobrat zacat odznova. Niekedy aj viac-
krat.”

PREMYSLA A] NAD HODINAMI
Rokmi svoje majstrovstvo zdokonaluje a vra-
vi, Ze ¢lovek sa udi cely Zivot.

Vzdy som velmi rdd, ked mam moznost
dozvediet sa nieco nové, ¢o ma znova posunie
o kusok dopredu. Nedavno na RTVS vysielali
reldciu Remeslo ma zlaté dno. Tam som videl,
ako majster Juraj Serik pouZiva na drétovanie
rozne pripravky, o ktorych som predtym ne-
mal ani potuchy. TakZe je to pravda- ¢lovek
sa udi cely Zivot,” dodava pan, ktorého na
stranke sashe.sk najdete podoznacenim Kam-
ko.Kamka s vyznanim, Ze jeho snom je aspon
trosku sa priblizit majstrom, ako je majster
Serik.

Najobltibenej$im materidlom pana Dusana
je med. Bavi ho kombinovat drevo a drot a
kedZe drevo je jeho druhy konicek, stalo sa
materidlom na dalSie vyrobky, napriklad ho-
diny.

,,Bavi ma skuidaf stale nieco nové. Len skoda,
Ze v mojej rodine nebol nikto hodinar...”
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,MISKY, HRNCE, DROTOVATI*
ALEBO AKO SA ZILO
DROTAROM V MINULOST!

Tusili ste, Ze drotari najviac zarabali vyrobou pasci na mysi a ti
kreativnejsi sa realizovali na Sparakoch do fajok?

Text ANDREA BERCIK

Histéria drotarskeho remesla nesiaha zase
az tak hlboko. V podstate ide o priblizne dve
storocia, v priebehu ktorych preslo viacery-
mi vyvojovymi fazami. Ovplyvnil ho jednak
pouzivany material, ako aj zvySovanie zruc-
nosti a rozsirovanie okruhu prac, ktoré drota-
ri putujici z miesta na miesto za pracou boli
schopni realizovat.

Na zaciatku bol logicky obycajny drot,
ktory sluzil na opravovanie rozbitého (puk-
nutého) hlineného riadu. Neskor uz drotari
nenapravali len skody, ale zacali jednotlivé
nadoby celé opletat do drotenej siete, pricom
vyuzivali rozli¢né spdsoby ,opletania“, a to,
ako sa uvadza na webstranke krupanskicrpa-
ci.sk ,do kocky”, ,do saka”, ,do mriezky”,
,Ma retiazku”, dna do ,hviezdy” a podobne.
Ak islo o mimoriadne cenné kusky, opletali sa
vzacnejsim mosadznym drotikom.

Postupne vSak drotdri presli z praktického
hladiska aj k vyrobe mnohych azitkovych
predmetov ako mrezi, podstavcov pod Zehlic-
ky a najma pasci na mysi. ,Vedeli ich vyrabat
pevné a r6zneho druhu - napriklad , struno-

vacky”, ,chlapacky”, ,dierovacky”, ,okruh-
le”, ,skrinky”, aj véacésie na potkany, a okd
na Skodliva zver podla poziadaviek krajov,
v ktorych zili.

Pasca na mysi i neskor zostala pre drob-
nych drotarov najcharakteristickejsSim vyrob-
kom. S 1iou je tizko spatd najma postava a zi-
vot drotarskeho chlapca - dzarka, ktory sa na
nej zaucal do drotarskeho remesla, do umenia
narabat s drotom a zatcal sa aj Sikovnosti ve-
diet predavat.”

Ak iSlo o kreativnejSich drotarov, vySan-
tili sa napriklad na takzvanych Sparakoch
do fajok, ktoré mali rozne tvary.

VANDROVNICI
Drotari vandrovali po celom kraji a hladali si
obzivu. Casto patrili k najchudobnejsim vrs-
tvam. V koZenej kapse prehodenej cez plece
mali predmety osobnej hygieny i k praci po-
trebné sidlo, klieste a kladivko.

,Drot nosili podla jeho druhu i mnozstva
- Cierny drot stoceny do tzv. kolies nosili
na ramene, mensie kolesa tensieho drotu zase






pripevnené na kapse alebo na zapasti ruky,
v ktorej mali palicu a jemny mosadzny drot
mali dokonca zastréeny na klobtkku na hlave.”

Odlucenie od domova, absencia vzdelania
a zivot na okraji spolocnosti sposobili, Ze sa
drotéri upinali k rozmanitym poveram a zvy-
kom. Ich vlastnostou vSak bola aj vynimocne
silnd laska k rodisku.

ZLOM V PODOBE SMALTU

Ich Zivotna uroven jemne narastla s pricho-
dom smaltovaného riadu. Naucili sa ho riad
nielen opravovat, ale z plechu vyrabat aj
novy tovar. Postupne sa vypracovali na nao-
zajstnych majstrov aj v praci s drotom a zacali
,koketovat” s vyrobou luxusnejsich kiuskov
z postriebreného & pozldteného drotu. Cast
drotarov potom presla od doterajsieho po-
tulného vykonavania svojho remesla k podo-
movému remeslu a najvyspelejsi k usadlému
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v dielnach rézneho rozsahu. Najvacsi roz-
mach zaznamenalo drotarstvo od druhej po-
lovice 19. storocia do prvej svetovej vojny.

Ako sa uvadza na webstranke, okrem ces-
kych krajin si najzrucnejsi drotari zakladali
dielne v nemeckych krajoch zvané ,verste-
ly” alebo ,verkstaky”, v Rusku , majsterské”.
Najviac ich bolo v Rusku, Polsku, Raktsku,
Nemecku a USA.

Dielne vznikali zvycajne zo skromnych
moznosti. Kapitdl potrebny na ich zaloZenie
ziskavali najcastejsie tym, Ze sa dvaja i viaceri
spojili, takze spolocné vlastnictvo dielni, naj-
ma velkych, medzi viacerymi drotarmi, bolo
beznym javom.

DZARKOVIA
V dejinach drotarstva si osobitn pozornost
zasluhuju drotarski chlapci - dzarkovia, lebo
na nich najtazsie doliehali vsetky trnisté
stranky drotarstva.
Pri masovom rozsireni tohto remesla sa aj
v drotarskom kraji z generacie na generaciu
prenasalo presvedcenie, Ze nevyhnutnym
tdelom chlapcov je opustit rodny domov.
Do sveta odchadzali ani nie 10-ro¢né deti.
Udiovské obdobie trvalo tri roky, v starSom
obdobi drotarstva a neskor u potulnych drota-
rov to bolo aj dlhsie. Podl'a spomienok starych
drotarov sa vraj dzarek ucil, kym nevyrastol a
nezosilnel tak, Ze sa mohol , postavit” gazdo-
vi. ESte na zaciatku 20. storocia u¢novské ob-
dobie ¢asto koncilo titekom dzarka od gazdu.
V dielfiach, najma vécsich a dobre vybave-
nych, sa vSak uz dzarkovia mali najlepsie.
Drotari odchadzali do sveta bud' cez Mora-
vu a Sliezsko, kde kupovali drét, aby po dal-
Sej ceste mohli zarabat, alebo na juh Povazim.
Najskor sa dostali do najblizsich susednych
¢eskych krajin, do Sliezska, Rakuska a Ma-
darska. Odtial postupovali dalej, kde hladali
dalSie a vyhodnejSie moznosti.
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Niektori Tudia st nenahraditelni. Co i len
chvilka stravend v ich pritomnosti nas do-
kaze obohatit na cely Zivot, otvara nam nové
obzory, niti nas odrazu premyslat inak. Ak
st navyse obdareni vynimocnym talentom,
zasiahnu do mnohych osudov a dotkntu sa
mnohych dusi. Jednou z takychto osobnosti
bol nesporne aj skvely vytvarnik a majster
kresby Julius Hegyesy. A my sme mali to
Stastie nasat z jeho vnutorného sveta v ramci
spoloéne stravenych chvil aspoti Cosi. Zial,
umelcova Zzivotna puf sa skoncila v nedelu
1. aprila 2018. Navzdy vsak ostane v srdciach
svojich blizkych, ziakov, milovnikov umenia
i beznych Tudi, ktori mali tt1 Cest...

MAJSTER KRESBY JULIUS HEGYESY

MAL NETRADICNE HOBBY

Majster kresby vo svojom kosickom ateliéri
vo veku 83 rokov, ked sme sa s nim stretli,
popri tvorbe relaxoval experimentovanim
s drétom. Doma i na chalupe v Rejdovej mal
police plné keramiky, ktort zachranil. Pri
kontakte s nou mate zrazu pocit, akoby ste sa
vratili v case. Citite pokoru k sikovnosti re-
meselnikov a vdaku k ¢loveku, ktory sa roz-
hodol dat uzitkovej keramike druht Sancu.

POKLADY NA POJDOCH STARYCH DOMOV

Vytvarnik odjakziva zbieral staré predmety,
ktoré boli porusené, zabudnuté, ¢i znehod-
notené. Zboznoval veci, ktoré vytvorili Tu-
dia, mozno nie velmi vzdelani, ale s citom
a dusou. ,Nie vSetky dzbany a nadoby su
z Gemera. Roky som chodil s ruksacikom a
stanom po celom Slovensku a vzdy som bol
rad, ked som natrafil na predmety, ktoré uz
dnes nie st v kurze. Vacsinou boli na pdjdoch
starych domov a prasknuté, ale stari I'udia
ich nezahodili. Ked uz sa do nich nedalo dat
mlieko, alebo Zincica, tak do nich ulozili obi-
lie, alebo v nich nieco susili,” prezradil J. He-

gyesy, ktory pri svojich vyletoch raz natrafil
aj na podrotovany dzbanik. ,Nesmierne ma
to zaujalo. Ocarilo ma, ako ho vedeli uchra-
nit. Ze ho nezahodili, ale mu predfiﬂi Zivot.
Prisiel som na princip, ako to robili a zacal
som to sam skusat. Dzbanov som nazbieral
kopu, takzZe som sa mal na ¢om ucit.”

HARCKY PLATAC, DROTOVAC

,Dlhsie som Spekuloval, ako to ti nasi stari
drotari robili. Pamétal som si este, ako chodili
po dedinach a kricali: Harcky platac, dréto-
vac. Mnoho som sa naucil aj z knih. Ked po-
chopite princip, uz to nie je tazké. Dokonca
som mal aj vela nasledovnikov z rodiny, ro-
bili perfektne, no napokon im chybala trpez-
livost.”

K drétovaniu hlinenych dzbanov pouzival
len prsty. Ziadne néradie nepotreboval. Sa-
motnad praca mu po ovladnuti techniky ne-
trvala dlho. Podla umelcovych slov mu po-
stacila hodinka. ,M4 to svoju presnt osnovu.
Hore a dole si na dzbaniku z dr6tu urobim
kruh. Spociatku ho treba mat volnejsi, az
potom sa to stiahne, ked uz je osnova uro-
bena. Droty tahame dvojmo, pretoZe sa na-
sledne rozdeluju a spajaju. Je to v podstate
velmi jednoduché,” oboznamoval nas ¢lovek
so Sikovnymi prstami. , Drot chrani a zaro-
ven stiahne prasklinu. St poskodené pekace,
z ktorych by mast pretiekla, no takto ostavaju
funkéné.”

Samotny dr6t sa podla jeho slov da este
L, vylepsit” vlozenim do ohna. ,Ked sa potom
necha pomaly vychladnat, je makky skoro
ako cvernicka a pekne sa s nim da narabat.”

DROTOVAL AJ FAJKU

Novy zivot vdychol nielen dzbanom, ale
i rozmanitym miskdm, nadobam na vodu
¢i zincicu, pekacom a vynimkou neboli ani
flase. , Drot chrani sklo a zaroven sa flasa
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v ruke ovela lepsie drzi,” objastioval. Rarit-
kou je vSak napriklad aj podrotovana fajka
z jeho rozsiahlej zbierky. ,Vzdy mam obrov-
skt radost z toho, ked sa mi nieco podari
zachranit. Ludia mali z takychto veci vzdy
radost a teraz st o to ukrateni. Trosku by to
vsak malo patrit aj do kultiry naroda.”
Drotovanie si ho podmanilo natol'ko, Ze pre-
siel aj k drobnostiam, akymi st Sperky. V 90.
rokoch mal ich Gspesnua vystavu v Kremnici.
ke. ,Vnuacatd mi nosia z dovoleniek od mora
krasne vybrusené kamienky a ja ich drotujem
a robim z nich privesky ¢i nausnice.”

ZRUCNY PO OTCOVI
Sikovné prsty vraj zdedil po otcovi. ,Bol to
ucitel a velmi zrucny clovek. Doma nés bolo
pat, musel nas uzivit a kedZe ho nepravom
vyhlasili za triedneho nepriatela a zakazali
mu ucit, naucil sa opravovat fotoaparaty a
réntgenové pristroje. Casto som sa mu poze-
ral na prsty a zrejme po ilom mam tato zruc-
nost a trpezlivost, ktora je zaklad.”
Najvacsiu vasen mal vsak umelec pre svoje
povodné ,remeslo”, ¢ize pre vytvarna tvor-
bu. Kreslil a hoci bol oznacovany hlavne za
krajinkara, najmilSie mu boli akty, portréty
a figuralna tvorba. ,Malokedy sa uz zial
dostanem von, takze tvorim podla starsich
kresieb a skic. Vlani som vytvoril priblizne
70 obrazov. Bez tvorby si den ani neviem
predstavit,” zveril sa ]J. Hegyesy, ktory si
dokézal napriek talentu zachovat obrovsku
pokoru a nad obdivnymi re¢ami len skromne
maval rukou. S vytvarnym umenim zacinal
u Ludovita Felda. , Feld bol len ako otvorené
dvere. K nemu mohol prist kazdy, nikoho ne-
vyhodil, nikoho neurazil, avsak len malokto
pochopil, v ¢om je vlastne tajomstvo jeho vy-
ucby. On totiZ naucil ¢loveka uvazovat. Lebo
vsetko je v hlave a ruka len posltchne. Nie je

pravda, ze ucil I'udi kreslit. To sa ucili sami,
ale uvazovat, vidiet veci inak a zovSeobecnit
ich, dokazal dat cloveku do hlavy takymi
chytrackymi cestami, ze to ani nezbadal,”
takto sa vyjadroval vytvarnik, ktory nepova-
zoval za gro tspechu talent, ale pracovitost,
prax a zivotné skiisenosti.

IMPRESIE ZACHYTAVAL

EXPRESIVNYM RUKOPISOM

Hoci preferoval akty a portréty, na skolu sa
dostal ako vychodniar do ateliéru k Dezide-
rovi Millymu. Dovtedy sa stvarnovaniu kra-
jiny nevenoval, postupne si vSak ku nej nasiel
cestu. ,,Pri tvorbe nemo6zem mysliet na to, i
sa to niekomu paci, alebo nepaci. Nemozem
sa starat o to, aby sa moje obrazy pacili celé-
mu Slovensku. Clovek musi robif to, ¢o robi,
premyslene, velmi tprimne a velmi poctivo.
Potom to uz chce len ¢as, kym nastane doba,
ktora povie, Ze ano, na rozdiel od tohto je toto
ovela lepsie, lebo je v tom viac citu a duSe.”
Hoci ho mnohi oznacovali za realis-
tu, celkom s tym nesuhlasil. Hovoril,
ze skor zachytava impresie expresivhym
rukopisom. Zboznoval zachytdvat tanec
svetla a tiena a to, zZe sa jeho obrazy po-
dobali na realitu, obhajoval jednoducho:
,Nemozem impresie vymyslat bez konkrét-
nych veci. Niekto to chape, niekto nie.”







MILAN KOLCUN
NETRADICNU SPRIEVODCA
MESTOM KOSICE

Sprevadza nielen navstevnikov mesta, ale vy-
myslel si aj tzv. Potulky mestom Kosice, na kto-
rych je sprievodcom pre obyvatelov vlastného
mesta. A tak uz 13 rokov kazdy prvy vikend v
mesiaci vymysli in1 t¢ému a k nej aj nov trasu.

Mesto popularizuje relaciami v Radiu Ko-
Sice a tiez v denniku Kosice dnes. O Kosi-
ciach uz napisal viacero knih. Ta zakladna
Potulky mestom KosSice obsahuje 133 najpo-
zoruhodnejsich miest v Kosiciach a vysla uz
aj v anglictine. Sam Kolcun dokaze spre-
vadzat aj po Spanielsky, rusky a anglicky.
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O prehliadnutelnych zaujimavostiach Kosic
napisal reprezentativnu dvojdielnu knihu Ko-
Sické detaily, ktora je slovensko-anglicka. Neo-
ficidlnu histériu zozbieral do knihy Kosické po-
vesti a legendy. Beletristické diela o meste zasa
zhromazdil v dvojdielnej Kosickej ¢itanke. Te-
raz pracuje na kniznom sprievodcovi po Déme sv.
Alzbety.

Milan Kolcun si tak trochu ohrieva vlast-
nu polievocku, ked tvrdi, Ze v kazdom mes-
te ¢i mieste je najlepsie objednat si lokalneho
sprievodcu. Toho nenahradi Ziadna aplikdcia




alebo knizka. Sprievodca totiZ Zije mestom naj-
viac. Je to chodiaci update. Vie, ktort ulicu co
len pred hodinou uzavreli, dokedy a aj kvoli
¢omu. Poradi, na co ist do divadla, lebo vSetky
predstavenia videl, bol na vernisazach, chodi
na koncerty... Vie o vetkom, ¢o sa deje prave
v tento der, lebo sleduje lokalne média. Novsie
veci z lokalnej historie zazil aj sam, je teda naj-
autentickejsi. Vie aj o planoch mesta, preto vas
tam pozve znova. Ovlada otvéracie hodiny
vietkého, vie, ¢o kde maju kvalitné. A ak nieco
nevie, vie komu zavolat, aby vedel.

Dobry sprievodca ukaze Madarom to svoje,
Poliakom to ich... Ina¢ spravi prehliadku len
pre Zeny, ina¢ pre detski skupinu. Lokalny
sprievodca sa kamarati s kostolnikmi, sprie-
vodcami, spravcami objektov, recepénymi. To
mu umoziiuje zaviest vas aj na miesta, o kto-
rych nevie Lonely Planet ani Google.

Milan Kolcun sa vsak nesnazi poznat len pa-

matihodnosti. Ked ste s nim ¢o len chvil'u, ne-
vyhnete sa tomu, Ze kazda chvilu niekoho na
ulici zdravi. Je presvedceny, ze KoSice s plné
pozoruhodnych T'udi. Tych najzaujimavejSich
Kosicanov, ktori nie st celebritne znami, no
o to zaujimavejsi, pozyva do svojej talkshow
Bez Sepkira, ktord ma raz mesacne na Malej
scéne Statneho divadla.

A to nie je koniec napadom. Prave vydal ko-
Sické pexeso, tzv. KEXESO. Je tplne iné nez
véadsina pexies. V nom davaja hraci dokopy
nie zhodné obrazky, ale interiér objektu s jeho
exteriérom. Tento napad, prebraty do Kosic
z Ostravy s ich stthlasom by azda inak v Kosi-
ciach nikto nezrealizoval.

Milana Kolcuna si moZete objednat ako
sprievodcu aj priamo na FB Milan Kolcun ale-
bo telefonicky 0905 550 656. Alebo pridte prvy
vikend v mesiaci na jeho Potulky mestom Ko-
Sice. Témy najdete na www.potulka.sk

REC SYMBOLOV V KOSICIACH

Potulky mestom KoSice: 1.-3. marec.
Rozsifrujte si vyznamy znakov okolo vas.

Volakedy Iudia boli negramotni, no reci zna-
kov rozumeli. My sa spoliehame skor na pis-
men3, slova a vety. Symboly stredovekeé i no-
voveké, nabozenské i svetské, podprahové,
tajné i kazdodenné. Co znamena ¢o a preco
prave to. Tato potulka je aj pre patracov.

Potulka mestom sa za¢ne pri Stétnej vedeckej
kniznici (Hlavna 10). Milan Kolcun sprevadza
v piatok (1. marec) o 14:00, 15:30 a 17:00. V so-
botu (2. marec) o 10:30, 12:00, 14:00 a 15:30 po
slovensky. V nedelu (3. marca) o 12:00, 14:00,
15:30 a 17:00 po slovensky So Zoltanom Balas-
som v piatok o 14:30, v sobotu o 11:00 po slo-

vensky a 16:00 po madarsky, v nedelu 14:30
po slovensky a 16:00 po madarsky.

Vstupné je v predpredaji 2,49 €, v den kona-
nia a na mieste 3,49 €. Listky predpredava a
informacie podava Informacné centrum MiC
na rohu AlZzbetinej a Hlavnej.

Dalsie témy:

5.-7. april Dom umenia (ako ho nepoznate)
3.-5. maj Tajomstva bocnych uliciek
7.-9.jun 3 parky na severe

FB skupina: Potulky mestom Kosice

www.potulka.sk
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“wesiontin ful. wenders

HOLIDAY WITH GRANDDAD

Slovensko - krajina plnd tajomstiev je séria dvojjazycnych dobrodruz-
no-nauénych knih. Knihy s podtitulom Prdzdniny s deduskom a
Prizdniny s deduskom 2 obsahuju dynamické pribehy hlavnej hrdinky
Sarah, ktoré st osadené do stiCasnosti a ponuikajui detskym citatelom
zazitkové spoznavanie Slovenska, spristupnuju im zname legendy,
Cerpaju z miestnych zvykov a tradicii. Kazdy pribeh je doplneny
celostranovou ilustraciou, ktora reprezentuje klIticovii udalost deja
odohravajuceho sa v danej kapitole. Publikacia s podtitulom Vodné
dobrodruzstvd 2 hravym spésobom udi itatelov vnimat vodu inak.
Prostrednictvom dobrodruznych pribehov malého Miska, ktory spolu
50 svojim otcom - lodnym kapitanom navstivi vybrané lokality Sloven-
ska, sa Citatel oboznami s réznymi formami a spdsobmi 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

] emdtiev

6%144

VODNE DOBRODRUZSTVA 2

6

L s L

Izabela a jej ldsky - Pribeh nevsednej lasky, bolesti, zrady,
hrdosti a cti sa odohrava na pozadi bratovrazednej vojny
medzi Armagnacanmi a Burgundanmi. Muz z gulagu je
kniha, ktora by radsej mala byt fikciou. Zial, nie je to tak.
Vykresluje skuto¢ny zivotny pribeh Slovaka 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 vazni
do poctu. Namaluj mi nddej - Laska, porozumenie, ticta —
tri atributy vztahu, ktoré sa z manzelstva Terezy a Juraja
pomaly vytracaju. Ich synéek Adam je neustdlym svedkom
héadok a ked' do nestabilného manzelstva zasiahne niekto
treti, ortiel je podpisany.

V predaji u vydavatela www.vydavatelstvomaxim.sk




KUPA POZEMKU

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

Prvym krokom k vlastnému byvaniu v rodin-
nom dome je kipa pozemku. Najcastejsim
pripadom je kuipa stavebného pozemku, ktory
je uréeny na okamzita stavbu nehnutelnosti.
V pripade stavebného pozemku, ktory kupu-
jete od developera je pozemok vybaveny inzi-
nierskymi sietami a z vaSej strany je potrebné
vybavit len stavebné povolenie.

Ak kupujete stavebny pozemok od fyzickej
osoby, je potrebné riesit napojenie na inzinier-
ske siete, teda najma, ¢i bude mozné napojenie
na vsetky siete, ktoré planujete mat a hlavne,
¢i s tym nebudu spojené vysoké naklady. Tiez
je dolezité, aby ste mali neobmedzeny pristup
k pozemku, lebo v pripade prechodu cez su-
sedny pozemok vam moze vlastnik tohto po-
zemku branit v prechode. Takisto treba preve-
rit, ¢i existujice inZinierske siete na pozemku
nebudu branit vo vystavbe nehnutelnosti a ¢i
ich nebude potrebné prekladat, s ¢im st spoje-
ny velké naklady.

Existuje aj moznost kupit iny ako stavebny
pozemok, napriklad ornti pédu alebo zahradu,
ale ak chcete na takom pozemku stavat rodinny
dom, je potrebné poziadat o vynatie tohto po-
zemku z polnohospodarskeho pédneho fondu
a zaplatit odvod. Existuju vSak vynimky, kedy
nie je potrebné odvod platit, napriklad ak
na pozemku postavite dom s jednym nadzem-
nym podlazim do vymery 250 m2 Kuapa po-
zemku sa realizuje na zaklade kipnej zmluvy
uzatvorenej podla Obcianskeho zdkonnika. Je
potrebné v nej dohodnut bezné podmienky,
teda sposob zaplatenia kiipnej ceny, lehotu na
odovzdanie nehnutel'nosti, moznost odsttipe-
nia od zmluvy a pod.

AHEH!
ByvajmelepsSie.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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Rédno v aute cestou do prace minam popri ceste stojace bilbor-
dy. Obsahy mnohych uz ani nevnimam, ved' to pravdepodobne
poznate. No jeden z nich upttal moju pozornost. Stoji na nom:
,Kupujte pozemky, prestali ich vyrabat”. Vtipné, ale zial prav-
divé. Ten kto zvazuje vystavbu vlastného nového domu a rozho-
dol sa vyhladat si vhodny pozemok mi urcite da za pravdu.

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

Realitné portaly st na prvy pohlad plné, vy-
zera to, ze si je z coho vyberat. Tak v zdpale
nadsenia, Ze najst vhodny pozemok nebude
az také tazké zacneme telefonovat a kontak-
tovat predavajucich. A tu to zacne. Najprv
Skrtame z predbezného zoznamu vybranych
ponuk tie, o ktorych sa dozvedame, Ze st uz
davno neplatné, pozemok sa predal, vyma-
zat inzerat nemal kto. Tak si zacneme doho-
varat obhliadky tych, ktoré sa este v ponu-
ke. Ale vieme co je potrebné si zistit, na co si
davat pozor a aké dokumenty a potvrdenia
pozadovat, aby sme kupili skutocne poze-
mok vhodny ale aj urceny na ucel, na ktory
ho chceme, t.j. na vystavbu rodinného domu?
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PONUKAME VAS NAVOD

AKO POSTUPOVAT:

1/ Individudlne aspekty: urobte si jasno
v tom, o skutoc¢ne chcete, potrebujete, na ¢o
realne aj mate a ¢o nasledne dokazete aj plno-
hodnotne vyuzivat. Spiste si stupnicu dolezi-
tosti svojich poziadaviek a predstav a tak bu-
dete pripraveny aj na pripadné kompromisy.

Par pomocnych hesiel:

Lokalita - vzdialenost od mesta, samota alebo
rusnejsie prostredie, okolie.

Rozloha a charakter pozemku - rovina alebo
radSej svah, minimalna $irka potrebna pre
stavbu domu podla Vasho projektu.



Naroky na obciansku vybavenost a dostup-
nost - v zavislosti na skladbe ¢lenov rodiny,

2/ Financovanie: Pokial mate pripravent ho-
tovost je to omnoho jednoduchsie. Ak vSak
nie, nezabudajme, Ze tver na kiuipu staveb-
ného pozemku ma svoje pravidla odlisné
od averu na kiipu domu alebo bytu. Prejdite
si svoje moznosti so skisenym, (zdoraziu-
jem ,,skiisenym”) iverovym poradcom.

Predpokladajme teda, Ze uz viete ¢o chcete
aj ako to budete platit a mate podla toho pri-
praveny zoznam pozemkov, ktoré si idete
pozriet. U tych, ktoré Vas oslovia, prv nez sa
definitivne rozhodnete, Ziadajte doklady:

3/ List vlastnictva: forma vlastnictva - stuk-
romné osoby, alebo firma, presna vymera
pozemku, umiestnenie pozemku - intravi-
lan, extravilan, pamiatkova zéna, druh po-
zemku- ¢i ide o zastavané plochy a nadvoria,
zéhrady pripadne o ornti pddu alebo iné.
(V platnosti je zakon na ochranu polnohos-
podarskej pody.) tarchy - ¢i nie sa zalozné
prava, obmedzenia v nakladani s pozem-
kom, vecné bremend a podobne.

4/ List vlastnictva pristupovej cesty - overte
si ¢i je pristup k pozemku bezproblémovy,
vyhnete sa budtcim komplikaciam.

5/ Potvrdenie, Ze pozemok je skuto¢ne urce-
ny na vystavbu RD - (na vidieku od obecné-
ho tradu, v meste Utvar hlavného architek-
ta, pripadne Mé)

6/ Regulativy: obmedzenia v zmysle platné-
ho tizemného planu, ktoré urcuji napriklad
pocet povolenych podlazi, povolenu zasta-
vanost v % ako aj iné Specifické obmedzenia,
(chranené tizemie, ochranné pasma cintori-

na, vodného zdroja, vtacie tizemie a pod.)

7/ Platny tzemny plan okolia: poskytne
Vam dolezité informdacie o moznych zme-
nach v okoli.

8/ Vyjadrenie o existencii sieti na pozem-
ku a v okoli: aj ked je pozemok v platnom
tzemnom plane uréeny na vystavbu RD, ne-
znamena to, ze cez neho nemdze viest napri-
klad plynové potrubie, ktoré by Vam branilo
vo vystavbe.

9/ Specifické dokumenty:

Svahovity terén - sprava o geologickom
prieskume. Pozemok v blizkosti vodného
toku - kontrola mapy povodniovych tizemi.
Pamiatkova zdna - sprava o archeologickom
prieskume.

Ak sa tymto vSetkym prehryziete, presveddi-
te sa sami o pravdivosti vtipného napisu na
bilborde. A ak sa Vam predsa len podarilo
najst vhodny pozemok mame tu este posled-
né z nasho desatora:

10/ Zameranie pozemku a vytycCenie v te-
réne - pri predbeznej prehliadke pozemku
moze postacovat orientacné ukazanie v teré-
ne typu ,,odtal - potial ”. Ale ten, pre ktory
sa rozhodnete, si nechajte zamerat presne.
Geodet zameranim zaroven overi, ¢i rozloha
pozemku zapisand na liste vlastnictva sedi
s realnou rozlohou (aj tu moze dojst k roz-
dielom). A nasledne si nechajte pozemok
oznacit kolikmi.

V tomto kratkom clanku nie je priestor
na detailnejSie vysvetlenie. Preto ak sa Vam
to zda byt zrazu prili§ komplikované, pozia-
dajte o pomoc sktiseného odbornika - realit-
ného makléra.
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ROZNAVA SA MENI.
OBYVATELOV LAKA NOVE
BYVANIE V ATRAKTIVNE)
LOKALITE POD GOMBASOM.

Zda sa, ze dlhoro¢ny problém obyvatel'ov mesta Rozinava taziacich
po novom byvani v atraktivnej lokalite vybavenej inZinierskymi sie-
tami, je vyrieSeny. Postaral sa o to investor, Stefan Gorcsos zo spoloc-
nosti Mon-Drev v stcinnosti s architektom Lukasom Vasilom. Pani
spojili dlhorocné skusenosti stabilnej developerskej spolocnosti a
mladistvy zavan sviezosti v architektare. Pre novych obyvatelov je
ich spolupraca garanciou spolahlivosti a moderného byvania.

Investora Stefana Gorcsdsa a architekta Lu-
kasa Vasila sme vyspovedali na pracovnom
stretnuti. Ochotne nam otazky zodpovedali.
Zaroven nas informovali o novinke, ktorou sa
snazia vyhoviet poziadavkam verejnosti.

Pan architekt, ako sa zacala vasa spolupra-
ca s investorom? Ako ste sa, takpovediac,
stali sucastou projektu Pod Gombasom?
L. Vasil: Investor mal tzemné rozhodnutie
a stavebné povolenie na vystavbu inZinier-
skych sieti a komunikdcii, a na umiestnenie
domov bez toho, aby mal architektaru jed-
notlivych domov. Oslovil ma so zadanim,
aby som pre ttto Specifickt lokalitu navrhol
rodinny dom. Z prvotnych navrhov nakoniec
vzisli Styri alternativy, aby si zdujemca mal
moznost vybrat dom, ktory najviac vyhovuje
jeho potrebam. Kazdy z navrhnutych domov
je dispozicne iny, ale vyzorovo z vonku ar-
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chitektonicky domy na seba nadvéazuju. Po-
dorysy domov st jednoduché a tcelové, aby
poskytovali komfortny, ale zaroven prakticky
priestor pre Zivot.

Co je z vasho pohladu architekta najvaésim
pozitivom domov navrhnutych pre lokalitu
Pod Gombasom? L. Vasil: Funkéna dispo-
zicia domu. Dom je rozdeleny na dennu a
nocnu cast. Obe casti st vzajomne prepoje-
né. Navrh riesi aj statie pre auta — vonkajsie,
vnatorné alebo pod pristreskom. Dispozicie
st zaroven moderné i funkené, ako je v sticas-
nosti trendom.

Mali ste pri projektovani na zreteli konkrét-
nu cielova skupinu, pre ktor by bola stav-
ba najviac vyhovujuca? L. Vasil: Dispozicie
domov st navrhnuté tak, aby si akakolvek
vekova kategdria vedela vybrat a citila sa



pri uZivani domu komfortne. Domy spliiaja
poziadavky rodinného byvania s jednym die-
tatom, ale aj poziadavky viacdetnych rodin.
Domy vyhovuju aj starSej generacii. Vo vnut-
ri nie st schody. Byvanie je jednopodlazné,
navyse moze byt aj bezbariérové. Po dohode
je mozné vykonat malé dispozicné zmeny
v navrhoch, nakolko v objekte je minimum
nosnych stien, ¢o praje variabilite.

Ak by ste mali vyzdvihnuat niekol'ko pred-
nosti, ktoré buduci obyvatel lokality Pod
Gombasom definitivne oceni, ¢o by to bolo?

L. Vasil: Domy su klasifikované v energetickej
triede AO. Sti vybavené tepelnym cerpadlom,
ktoré znizuje naklady spojené s vykurova-
nim a uZivanim stavby. Dalsou prednostou
je lokalita a parcelacia pozemkov. Pozemky
su priestranné. V dnesnej dobe sa investori
snazia vtesnat ¢o najviac rodinnych domov
na pozemok, vdaka omu vznikaju stiesnené
podmienky a prehustend zastavba. V pripade
lokality Pod Gombasom to tak nie je. Podla
mna, prave to je najvacsou pridanou hodno-
tou tejto lokality. Domceky sti od seba osa-
dené s dostatocnym odstupom, poskytnt tak
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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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obyvatelom viac stukromia. Domy kopirujua
terén, ¢im sa zabezpeci pekny vyhlad z obyt-
nych Casti a dostatocné preslnenie obytného
priestoru. Do tivahy sme brali orientaciu sva-
hu a domy sme osadili tak, aby sme vyhod-
ne vyuzili vychodné, juzné i zapadné svetlo.
VSetky zadné Casti st orientované na sever.
V pripade, ak zaujemca uprednostriuje klasi-
ku, tak si moze vybrat variantu domu s valbo-
vou strechou namiesto modernej alternativy
s plochou strechou.

Aké materialy sa vyuziju pri vystavbe do-
mov? L. Vasil: BeZne sa stavia z pérobeténo-
vych tvarnic alebo palenej tehly. Pre domy
pod Gombasom je Specifické, Ze sa stavaju
zo stavebného systému Velox. Domy boli pro-
jektované na tento systém podla poziadaviek
investora. Stavebny systém Velox sa vyznacu-
je vynikajtcimi statickymi a tepelnotechnic-
kymi vlastnostami. Stresna krytina na valbo-
vej streche je palend skridla Tondach.

Pan investor, vy ste uz naznadili, Ze docha-
dza k drobnej uprave vasho povodného
zameru. PribliZte nasim citatelom o co sa
presne jedna? S. Goresos: Doposial sme za-
ujemcom komunikovali a pontkali na vyber
zo Styroch typov rodinnych domov a
priestrannych pozemkov ako to uviedol
v rozhovore aj pan architekt. Evidujeme vSak
poziadavky verejnosti. Poniektori zaujemco-
via by uvitali mensie domy o rozlohe do 100
m? a mensie pozemky. Pokial sa da, hfadame
rieSenia, aby sme tymto poziadavkam vyho-
veli. Preto sme juhovychodny okraj lokality
nanovo prerozdelili, ¢im vzniknid mensie
parcely o vymere 300 az 450 m? vhodné na
vystavbu domov s mensou rozlohou. Bude to
idealne riesenie pre mladé zacinajuce rodiny
alebo pre starsich, ktori nepotrebuju tolko
izieb. Domy umiestnené v tejto malebnej Casti
obytnej Stvrte budd mat rovnaky tvar a vyraz
ako ostatné rodinné domy, aby zapadli do cel-
kového konceptu lokality.
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ZVEDAVY KOCUR FELIX

V ZEMPLINSKE] KN1ZNIC1 V TREBISOVE

Patavy projekt Lenky Singovskej pod nazvom ,Po stopach ko-
cura Felixa” nenasilnym spésobom napomaha budovaniu a roz-
vijaniu narodného povedomia v utlom veku dietata.

Text JANKA VARGOVA, riaditelka Zemplinskej kniZnice v TrebiSove

Zemplinska kniznica v TrebiSove sa hrdi
prvenstvom. Je prvym kultGrnym zariade-
nim, v ktorom v dnoch 16. januara — 16. feb-
ruara 2019 ozije jedinecny projekt. Prostred-
nictvom vystavenych tematicky ladenych
ilustracii absolvuju mali predskolaci pomy-
selné potulky po Slovensku a oboznamia sa
s vybranymi slovenskymi regionmi.
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Foto: archiv kniZnice

Na zvedavych cestovatelov caka v nasej
kniZznici nerozlu¢ny spolo¢nik - roztomi-
ly koctr Felix, ktory bude ich sprievodcom
na objavnych cestach po Slovensku. ,Stopo-
vanim” koctira Felixa budt deti hravym spo-
sobom spoznavat zvieratd, rastliny, stavby,
odievanie i sposob zivota nasich predkov
vo vybranych regiénoch. Detom predstavi-



me aj velkd mapu, ktord im umozni ziskat
realnu predstavu o polohe navstivenych lo-
kalit v ramci Slovenskej republiky.

Autorka konceptu kladla d6éraz na putavé a
veku primerané zobrazenie redlii na ilustra-
ciach. Tento zamer spolu so slovnym opisom
,diania” na ilustraciach umoznuje efektivne
rozvijat vedomosti o Slovensku i slovna za-
sobu predskolakov. Pripravované sprievod-
né aktivity podporia zaujem deti o krajinu
zobrazeni na vystavenych ilustracidch a
umocnia v detoch zazitok z nadobudnutych
poznatkov.

Putavy projekt z dielne vydavatel'stva Class
je v sulade so zameranim vydavatelstva
na originalne edukacné publikacie pre deti
a mladez v slovenskom a anglickom jazyku.
Podnetom na vznik projektu bola poziadav-
ka citate[ov na vytvorenie publikdcie s edu-
kacnym obsahom aj pre deti v predskolskom
a mladSom Skolskom veku. Zakladatelka

vydavatelstva Lenka Singovskd pochadza
z bilingvalneho prostredia a dlhodobo zila
v zahrani&i. Zivotné sktisenosti jej ukézali, Ze
¢lovek nemoze byt skutocne stastny bez po-
znania svojich koreriov a miesta v spolo¢nos-
ti a vo svete. Po svojom navrate na Slovensko
sa rozhodla pretavit nadobudnuté poznanie
do praxe a tak sa zrodila séria originalnych
tematicky zameranych edukaénych knih
o Slovensku, sprevddzand mnozstvom hra-
vych interaktivnych projektov a vzdelava-
cich aktivit pre deti a mladez. Portfélio vyda-
vatelstva je zacielené na hodnoty, ktoré nas
obklopuja a ktoré vytvorili nasi predkovia.
Nasou ulohou je uchovavat tieto cenné pa-
miatky a odovzdavat ich nasledujicim gene-
raciam, aby obohatili aj ich Zivoty.

Verime, ze vdaka naSmu spolo¢nému tsi-
liu sa v detskych srdciach ukryja obrazky
z nasho krasneho Slovenska, ktoré ich budu
sprevadzat zivotom.

P o ‘Sfo-pé-c‘w ko-c&r‘a Fehxa

podla Ler\kg §ihgovskej
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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!



NASLEDUJE SVOIE
SNY A ROZDAVA
RADOST

To, ze aj v piatej dekade svojho zivota
je mozné zmenit smerovanie a nasle-
dovat svoje sny, dokazuje pribeh Bea-
ty Jelinkovej. Z predajne Radost, ktora
prevadzkuje treti rok v centre Kosic,
odidete nielen so vsakovakymi RAW
dobrotkami, ale zarucene vas ,naka-
zi” aj poteSenim zo Zivota. Ma ho totiz
na rozdavanie.

Text LENKA SINGOVSKA

Vo svojej titulnej predajni pani Jelinkova tvori
vlastnorucne vyrobené RAW produkty, vhod-
né pre kazdého. Nepecie ich, ani neprazi. Iba
susi. Ochotne vam pripravi ochutnavku pes-
trofarebnych sladkych ovocnych kozi alebo
pikantnych slanych krekier. Nendjdete v nich
ani cukor, ani muku, ani farbiva. Od ¢oho st
teda také farebné a o je to RAW strava? Od-
povede, ale i ovela viac sa uz dozviete z nasho
rozhovoru.

Priblizte nasim citatelom co je to RAW stra-
va? RAW strava (ziva strava) sa v ostatnych
rokoch stala médnym trendom, pre mna je to
predovsetkym Zivotny styl. Stravu tepelne ne-
upravujem. Iba ju susim v susicke pri teplote
do 41 stupnov Celzia, aby sa neznicili hodnot-
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Foto archiv BEATA JELINKOVA

né vitaminy a enzymy. Enzymy potrebujeme
pre vsetky telesné aktivity po¢ntic dychanim,
chodzou, az po travenie. Tepelnym spraco-
vanim nad 48 stupniov Celzia sa tieto prirod-
né enzymy obsiahnuté v potravinach nicia.
Pri vysSej teplote sa dokonca nicia aj vitaminy
citlivé na teplo. Preto je telo nttené produko-
vat viac vlastnych enzymov a tym sa organiz-
mus zatazuje a vycerpava. Pri zostavovani
RAW jedalnicka nepouzivam pasterizované,
ani rafinované produkty. MozZete si u mna
dat horticu ¢okoldadu z mandli, ¢ kokosu, bez
mlieka a cukru, ktorti na poZzadovant teplotu
zahrievam mixovanim. Rovnako pripravu-
jem aj hraskova polievku. Zelenina sa zahre-
je pocas mixovania. Poniektori pri priprave
polievok do rozmixovanej zeleniny pridavaju



prevarenu vodu. Ja tento postup neaplikujem.
Pre mna je dolezité najst vhodny sposob pri-
pravy a docielit prijemnt chut, aby sa pritom
zachovali vitaminy.

Co vas inspirovalo k otvoreniu vlastnej pre-
dajne? Ako sa zacal pribeh Radosti?

K uskutocneniu tejto zivotnej zmeny mi do-
pomohli priatelia. Ano, je to pre mna Zivotna
zmena. Po takmer 30 rocnej pracovnej histo-
rii vo fabrike, kde som pracovala so Zelezom,
sa teraz venujem Cinnosti, ktora ma naplinia,
pretoze do nej davam srdce. Na jednej stra-
ne, hnacim motorom pre velktt zmenu bola
tazba travit viac ¢asu s rodinou namiesto noc-
nych a vikendovych sluzieb. Chcela som byt
s nimi a zaroven sa realizovat. Citila som, Ze je
vo mne viac. Driemala vo mne kreativita a
bolo potrebné najst vhodny sposob, ako ju do-
stat na povrch a pretavit do realnej podoby.
Uz pred rokmi som mala nastudovanych nie-
kolko knih o zivej strave. Sktsala som doma
par veci. Hladala som vlastne rieSenie na svoje
zdravotné neduhy. Bola som casto unaven3,
zistila som, ze pri¢inou by mohla byt muka.
Vysadila som ju zo svojho jedalnicka. Na nohe
som mala dlhé roky exém. Vyzeralo to Skare-
do a podstupila som liecbu kortikoidmi a ste-
roidmi. Ked som liecbu prerusila, okamzZite sa

mi exém vratil. Vnatorny hlas mi nasepkaval,
Ze ziva strava by mohla byt riesenim. Zacala
som si pripravovat zelené smoothie. Po roku
pravidelného uzivania sa mi zacal stav zlepso-
vat. Okraje exému zacali ruzoviet. Tak som sa
este viac zamerala na vylepsovanie zeleného
smoothie. Obohatila som ho o spirulu, chlo-
relu, zeleny ja¢men. Z exému som sa vyliecila
postupne. Trvalo to pat rokov. Tym, zZe som
nosila pri sebe stale smoothie, moji priatelia
ho aj ochutnavali. Predpokladam, Ze ich pre-
svedcili viditeIné vysledky na mojom zdravi,
a nie farba smoothie (Gsmev). Poznali ma.
V kabelke som vzdy schovavala nadrobno
nastrihané kusky ovocnej koze. Chutili im.
Tak ma svojimi priatel'skymi radami podporili
a dodali potrebnt odvahu k uskutocneniu vel-
kej Zivotnej zmeny.

Dcéra mi vo svojich 16 rokoch oznamila, Ze
bude vegankou. Ja som uz isty cas k veganske-
mu sposobu stravovania inklinovala. Ale az
dcérino rozhodnutie ma rozhybalo, aby som
skusila spestrit jedalnicek. Urobila som tak
prvé mandlové mlieko. Spravne podla nasich
hygienickych predpisov ho nesmieme volat
mlieko, ale napoj. Z mandlového napoja je
mozné pripravit kreativne kokteily. Pridavala
som neprazené kakao, kakaové boby, bandn,
¢i iné ovocie a dosladila cerstvymi datlami.
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Dcéra pila svedomito zelené smoothie, ktoré
som pripravovala. V lete do smoothie davam
zihfavu a pupavu. V zime chlorelu, zeleny
ja¢men, spirulinu a ktsky roznej dostupnej ze-
leniny. NajcastejSie ruzickovy kel, surovu bro-
kolicu, Spenat, rukolu, viiat mrkvy, cviklové
listy, ... cokol'vek zelené. Toto smoothie nielen
nasyti, ale ma vynikajtce zdravotné benefity,
lebo ¢im zelensie listy, tym viac lie¢ivého -
protizapalového chlorofylu telu dodame.
Takéto bolo moje zoznamovanie sa s RAW
stravou, ktoré neskor prerastlo do komplexnej
zmeny zivotného Stylu a zmeny zamestnania.

Ako vyzera vase rodinné stravovanie dnes?
Navarite si obcas aj tradicné tepelne spraco-
vané jedla? Momentalne podiel varenej stravy
v mojom jedalnicku je asi 10%. Den zacinam
vodou, pokracujem zelenou stavou, pocas dna
v praci konzumujem Zzivu stravu. Vecer obcas
porusim a dam si tepelne upravené jedlo. Pre-
dovsetkym v case, ked mam doma dcéry. Jed-
na Studuje v Brne a druhd v Bratislave. Ked
pre nich pripravujem zeleninovu polievku,
rizoto alebo zemiaky, tak si ddm s nimi. Man-
zel sa zatial stravuje tradi¢ne. SnaZzi sa vysadit
z jedalnicka chlieb nasledujiic nas vzor. Kon-
zumuje aj viac zeleniny.

Predstavte nasim citatelom vas sortiment.
Obltbenym produktom st ovocné koZze. Su
to vlastne ovocné susené platy, ktoré vznikli
vysuSenim rozmixovanej ovocnej zmesi. Ana-
nasy vynikaju svojou sladkostou. Pridavam
k nim na dosiahnutie zaujimavych farebnych
odtieiov mrkvu, cviklu alebo morska ria-
su — spirulinu. Ak je jabi¢ko dostato¢ne slad-
ké, rozmixujem ho samotné spolu so Supkou
ajadierkami, priddm iba Skoricu. Z tejto zmesi
vysusenim vyrobim vynikajice ovocné rolky,
ktoré s oblubou davaji mamicky svojim de-
tom namiesto tyciniek. Nepouzivam cukor
na dosladzovanie ani farbiva, experimentujem
50 samotnym ovocim. Pomarancové chipsy su
horké. S duzinou rozmixujem aj bielu Supku
a kostky, vdiaka comu zvyraznim horku chut.
Velakrat si ich zakaznici bert prave koli hor-
kej chuti na podporu travenia.

Najnovsie sa mi podarilo vyrobit chlebik,
ktory nie je ani peceny, ani prazeny. To ma
fascinuje, lebo chuti naozaj vynikajtco a za-
rucene jeho konzumadciou vyriesite zapchy.
Z Tanu, cukety, orechov a cibule vyhotovim
zmes, dochutim ju ruzovou himalajskou
solou, rascou a citrénovou Stavou. Zmes spra-
cujem a vytvarujem z nej bochnik. Nakrajam
ho a dam do susicky vysusit.
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Mam v ponuke ovocné platky jablkové, ma-
linové, jahodové, slivkové, jablkovo - zazvo-
rové a dalSie. Na dosladenie pouzivam datle.
Agavovy sirup nepouzivam. Ma vysoky gly-
kemicky index.

Zo slaného sortimentu st populdrne krekry,
pretoze st bezlepkové. Obsahuju vsetky do-
lezité semiacka s obsahom 3 omega mastnych
kyselin ako chia, Ianové, ¢i konopné. Vsetky
su v bio kvalite a pred pouzitim ich nama-
¢am. Priddm na dochutenie napriklad mrkvu,
bazalku alebo pizzové korenie. Obltbené st
z Cervenej kapusty s ume octom. Slané sa
suSia zhruba dva dni. V polovici suSenia
ich oto¢im, aby sa aj z druhej strany kva-
litne presusili. Pre pikantnejSie varianty
do zmesi krekrov priddvam cibulu, ¢ili, ces-
nak, i peper. V zdsobe mam minimalne 5 roz-
nych druhov krekrov.

Stava sa, Ze rano ludia netrpezlivo cakaju
na vyloZenie tabule s oznamenim, Ze obchod
je otvoreny, len aby si mohli so sebou vziat
oblubeny zeleny fresh. Vyrdbam zelené na-
poje na podporu imunity, do ktorych prida-
vam zelené vnate. Nebojim sa skusat nové.
Dokonca vyrobim na objednavku podla Zela-
nia zakaznika.

InSpirujete sa existujiicimi receptami ale-
bo vas viac laka vlastné experimentovanie.
Laka ma experimentovanie s ingredienciami a
chutami. Je to ako alchymia a vysledkom som
sama prekvapena. Nadobudla som uz zrejme
istd rutinu a odhad. Lebo napriklad raw hras-
kova polievka je vyborna v tomto zlozeni: hra-
Sok, kesu, chia, sInecnica, sol a peper. Nepove-
dali by ste, Ze v nej nie je mlieko ani smotana.

Kto su vasi zakaznici? Chodi sem vela ma-
miciek, ktoré chcu detom poskytnat zdravé
alternativy sladkosti. Stretdivam tu mnoho
Tudi, ktori prekonali rzne choroby, medzi
nimi aj onkologické ochorenia, z ktorych sa
vyliec¢ili zmenou stravovania, a samozrejme

aj myslenia. Ich stravovacie navyky sa zmenili
a nekonzumuja cukor, muiku, ale uprednost-
nuju zeleninu a ziva stravu. Neraz hladdm
rieSenia pre Tudi, ktori ¢asto a dlho cestuju.
Nechct sa najest pred cestou, aby nezaspali a
nebolo im tazko, pritom je potrebné, aby boli
nasyteni. Vyrabam pre nich Specialny mix me-
dzi kasou a smoothie. Rozmixujem mandle,
ovsené vlocky, orechy, chia a datle. Orechy
pred pouzitim namacam, aktivujem ich tak
k zZivotu.

Velmi ziadany je cuketovy Salat s keSu ma-
jonézou. Casto ho robim pre zékaznikov na
objednavku. Robievam k nemu raw fasirky
z cvikle, mrkvy a slnecnice. Je to vynikajuca
alternativa tradicného zemiakového salatu
s majonézou. Ale nie je v iom ani majonéza,
ani zemiaky.

Mojimi zdkaznikmi st Tudia bez rozdielu
veku, vzdelania ¢ Specidlneho zamerania.
St medzi nimi aj konzumenti dobrovolne, ¢i
z nutnosti bezlepkovi. Navstevuje ma vela
veganov, sama som jednou z nich, ale aj taki,
zakaznici, ktori pochopili, Ze dohliadnutie
na dostato¢ny prijem Zivej stravy, vitaminov
aenzymov je v dnesnej dobe skor nutnost, nez
len moédny trend. Je to cesta, po ktorej sa roz-
hodli ist.
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Povedzme si na rovinu, zaciatky sua tazké. Nehovoriac o zaciatkoch
novych rokov. Po ¢asto strastiplnom bilancovani a uzatvoreni uply-
nulého roka byvame plni odhodlania a motivacie ¢o - to zmenit, naj-
lepsie asi vietko a radikalne od podlahy. Ci uz sa nase odhodlané no-
vorocné predsavzatia zakladaju na realite alebo si v planoch odvazne
ulietavame za hranice vlastnych moznosti, nase tuspechy ¢i pady
buda vzdy do velkej miery zavisiet od jedinej veci — zdravia. Tazko
je totiz urobit razny a energicky prvy krok v novom roku, ked jediné
na ¢o mame chut a najma silu je ukryt sa pod deku a vyfukat si nos
(dnes uz asi devitnasty raz...). Prechladnutie s nadchou a chripka st
dobre zname neprijemnosti, ktorym sa vacsina z nas pocas chladnych

RADA LEKARNIKA

Infekcie hornych dychacich ciest

mesiacov jednoducho nevyhne.
Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

Vseobecnym pojmom prechladnutie ozna-
¢ujeme infekcie hornych dychacich ciest,
ktoré moézu byt vyvolané Sirokou paletou
virusov, pricom najcastejSim poévodcom su
rhinovirusy. Siria sa vzduchom, takZe naka-
za vznikd predovsetkym tesnym kontaktom
s uz nakazenou osobou. Virusy vstupuju
do tela prostrednictvom slizni¢nych mem-
bran tstnej dutiny, nosa ¢i oci. Do dvoch dni
od kontaktu s virusom sa prejavia typické zi-
vot zneprijemniujuce symptémy, medzi kto-
rymi zohrava hlavna tlohu nadcha. K celko-
vym priznakom sa pripaja kychanie, slziace
o¢i, pokasliavanie, podrazdenie hrdla, bolesti
hlavy a niekedy aj mierne zvysena teplota,
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ktoré st prejavom imunitnej odpovede ud-
ského tela na infekciu. KedZe prechladnutie
patri medzi mierne ochorenia, stav postihnu-
tého sa zvycajne poznatelne zlepsi do sied-
mych dni, hoci niektoré symptémy modzu
pretrvavat aj dlhsie ako tyzden. Vo velmi vy-
nimo¢nych pripadoch sa mézu objavit vaz-
nejsie komplikacie a to najma u starsich Iudia
Iudi s oslabenym imunitnym systémom, ked
sa k virusovej pridruzuje infekcia bakterialna.

Chripka, to uz je ale ind kava. Napriek za-
uzivanému zlahcovaniu tohto ochorenia, ide
o vysoko nakazlivé a rychlo sa Siriace ochore-
nie dychacich ciest. P6vodcom je virus chrip-
ky (typ A, B, C), ktory tak ako je to u virusov



sposobujucich prechladnutie, je pomerne
premenlivy a takmer kazda chripkovu se-
zonu v populdcii prevlada iny typ. Podobne
ako prechladnutie, aj chripka sa teda Siri kva-
pockovou infekciou. Prekvapivy je fakt, Ze
virusu chripky sa dobre dari prave v mrazi-
vom chladnom obdobi, kedy sa jeho kvapoc-
ky rozbijaju na mensie a Iahsie a tym padom
sa vo vzduchu udrzia dlhsie. Odlisit chripku
od ostatnych choréb dychacieho systému
nebyva jednoduché. Priznaky chripky maju
omnoho rychlejsi nastup zo stavu plného
zdravia. Typicka je velka tinava a celkova sla-
bost, bolesti hlavy, kibov a svalov sprevadza-
né zvysenou teplotou, zimnicou, triaskou a
drazdivym kasfom. Po niekolkych hodinach
sa moze pridat aj nadcha a bolest hrdla. V po-
rovnani s chripkou prechladnutie nemad taky
nahly nastup, neprejavuje sa hortckami ¢i
bolestou , celého cloveka”, je ohranicené len

na horné dychacie cesty a celkovy priebeh je
miernejsi bez komplikacii, ma kratsie trvanie.
Pri nekomplikovanej chripke symptémy do
piatich dni odznievaja, hoci celkové uzdra-
venie zvycajne vyzaduje aspon dva tyzdne.
Virus chripky vSak oslabuje sliznicu dycha-
cich ciest, ¢im dlazdi cesticku pre baktérie,
ktoré stt zodpovedné za vznik zapalov ucha,
prinosovych a celovych dutin (oznacované
ako sinusitidy), priedusiek ¢i dokonca zapa-
lov pltc, ktoré u rizikovych os6b mozu viest
az ku smrti. Obzvlast ohrozené st1 malé deti,
starsi 'udia, osoby s poruchami imunity ¢i pa-
cienti trpiaci chronickymi ochoreniami (napr.
srdcovo-cievne choroby).

Medzi rozhodne najefektivnejsiu prevenciu
pred ndkazou virusmi spdsobujucimi cho-
roby dychacich ciest patri jednoznacne pra-
videlné a casté umyvanie si ruk. Dolezitost
tohto opatrenia sa prehlbuje s prihliadnutim

Doktor Sirup PINA COLADA kalciovy sirup
Vignimocny kalciovy sirup s prichutou pre dospelyjch, ale obsahom vhodny aj pre
deti od 2 rokov. Ked’Ze samotny vapnik moZe sposobit usadzanie v cievach, dok-
tor sirup obsahuje doleZity vitamin K2, ktory je takzvanym regulatorom vdpni-
ka v tele. Dolezityj je tiez vitamin C, ktory je zdkladom imunity, prevencie a rov-
nako napomdha aj pri tazkostiach, ako nachladenie, chripka ¢i oslabena imunita.
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VyjZivovy minerdlny doplnok na doplnenie
denného prijmu zinku. Zinok prispieva: k udrza-
niu zdravyjch kosti, vlasov, nechtov, pokozky, dob-
rého zraku, k sprdvnemu fungovaniu imunitného
systému, k ochrane buniek pred oxidacnym stresom.

na fakt, Ze virus chripky dokdze prezit
na odevoch a predmetoch kontaminovanych
kvapdckovou infekciou (v zavislosti od dru-
hu povrchu) 8 az 48 hodin! Neochvejné mesto
z hladiska prevencie chripky si stale drzi
ockovanie, ktoré je odporucané aj Svetovou
zdravotnickou organizaciou, a to predovset-
kym pre vyssie spominané rizikové skupiny
Tudi. V case epidémii chripky je rozumné vy-
hybat sa preplnenym miestam a ak je to moz-
né, udrziavat odstup od infikovanych osob.
Samozrejmostou by mala byt racionalna stra-
va bohatd na vitaminy.

Terapia je symptomaticka. Po porade s le-
karom a lekarnikom je mozné vybrat vhodny
liek na tlmenie konkrétnych priznakov. Pri
zvysenej teplote a bolestiach svalov ¢ kibov
je vhodné zvolif lieky na baze paracetamolu.
Na trhu existuje cely rad nosovych sprejov
a kvapiek, ktoré ulah¢ia dychanie, no treba
mat na pamiiti, Ze ich savislé pouzitie je ob-
medzené na tyzden, inak hrozi riziko vzniku
tolerancie na u¢innu zlozku ako aj zavislosti.
Lekarne ponukaju taktiez Siroku Skalu lieci-
vych pripravkov vo forme pastiliek, sprejov
a kloktadiel s dezinfekénymi ¢i protizapalo-
vymi tcinkami pri tazkostiach s bolestivym
hrdlom, ktoré je vSak potrebné poctivo uzivat
v stanovenych intervaloch. Dostupné st tak-
tiez sirupy a kvapky napomahajtce zvladat
zachvaty kaslu. Z hladiska zvySenej potre-
by vapnika pri zapalovych procesoch, ktoré
komplikuju priebeh chripky ¢i ako podpor-
na liecba pri zachripnuti, kasli a zapalenom
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hrdle je vhodné uzivanie kalciového sirupu.
Ten je najnovsie dostupny v kombinacii s vi-
taminmi a vo vybornych prichutiach, ktoré
rozhodne ocenia hlavne ti najmensi pacienti.
Podl'a mnohych vedeckych studii ma velky
potencidl zinok, a to pri ¢o najskorSom poda-
ni po objaveni sa prejavov — skracuje trvanie
ochorenia a zavaznost priznakov. Vitamin C
prekvapivo podla dostupnych tidajov nema
vplyv z hladiska prevencie tychto ochoreni,
avSak ako nevyhnutna sucast pre fungovanie
imunitnych reakcii ma stale svoje miesto ako
podporny prostriedok liecby. Ako lekarnik
pripominam, Ze antibiotika skutocne nie st
vhodné na primarnu liecbu virusovych infek-
cii a ich bezhlavé a neopodstatnené predpi-
sovanie lekarmi a uzivanie neinformovanymi
pacientmi je skuto¢nou hrozbou pre zdravie
jedinca a z dlhodobého hladiska aj celej spo-
lo¢nosti!

Nezabudajme vsak, Ze zakladom uspesné-
ho boja s prechladnutim alebo chripkou je
dostato¢ny prijem tekutin a hlavne v pripa-
de chripky je nevyhnutné ochorenie vylezat
doma v pokoji s dostatkom spanku a umoznit
tak telu zatocit s virusmi a zregenerovat. Ak
uz teda nemame dostatok sebaticty, aby sme
na par dni dobrovolne vystupili z kolobehu
pracovnych povinnosti, lebo , treba zarabat”
a ,neda sa”, tak pomyslime aspor na 'udi vo
svojom blizkom okoli, kedZe okrem seba aj
ich takto ohrozujeme svojou nezodpovednos-
tou na zdravi. A to si za peniaze tidajne este
stale nekupime.



MED - TEKUTE

ZLATO

O mede a ucinkoch, aké ma na zdravie cloveka, sa toho uz po-
pisalo viac. Pravdou vSak zostava, zZe eSte stale existuje vel'ky
pocet jedincov, ktori medu nepodlahli. Opakovanie, zvlast,
ak sa dotyka prevencie a zdravia, je nesmierne potrebné, a tak
v ¢lanku zhrnieme niekol'ko zasadnych informacii, ktoré by

nemali ujst pozornosti citatela.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Na zaciatok sa podelime o fakt, ktory je nie
az taky znamy, o to viac atraktivnejsi bude
po precitani. Med je vynimoc¢na potrava, pre-
toze sa nikdy nepokazi. Ak ho v domacnosti
uskladnite a nikdy sa ho ani nedotknete, bude
rovnako kvalitny aj o tisic rokov. Mdzeme

teda hovorit nielen o prospechu pre organiz-
mus, ale aj o akejsi dlhotrvajticej tradicii, kto-
ra nepochybne v sebe nesie.

Zhriime si vSak podstatné prinosy a sami
uvazte, & med nezaraditf do kazdodenného
jedalneho listka.
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Po prvé, je zdrojom energie. Ano, tito vlast-
nost nachadzame v nejednom produkte, ale
vyhodou pri mede je, Ze hovorime o zdroji
prirodnom. Ma v sebe sacharidy, ktoré do-
davaju cloveku silu. Nejde o ucinok, ktory
by sa dostaval do popredia az v sucasnosti.
Naopak, vedeli o tom uz v obdobi staroveku,
ked cielene vyuzivali nielen dobra chut, ale
aj spominané profity. Najviac sa nim sytili
vojaci a atléti, aby zniZzili inavu. V porovnani
s inymi druhmi cukru, med udrZuje pomer-
ne konstantnt hladinu cukru v krvi. Glukéza
z medu sa do tela dostava mimoriadne rych-
lo, energia je dlhotrvajtca a potrebuju ju nie-
len milovnici cvicenia, ale aj kazdy, kto celi
dennym povinnostiam. Pred podanim Spor-
tového vykonu sa odportca uzit polievko-
vu lyzicu medu. Ak sa citite unaveni ihned
po prebudeni, nesiahajte po neefektnych me-
todach, ale sktste si med natriet bud na chlieb
s maslom, alebo nim oslad'te ¢aj. Rodicia, ak si
vsimate, Ze st deti vycerpané fyzicky ako aj
psychicky, vyskusajte vytvorit medovy na-
poj. V polovici litrovej flasky nechajte rozpus-
tit jednu polievkovt lyzicu medu do teplej
vody, pridajte aj citrénovt Stavu a presvedcte
sa sami, aké vysledky budete mat moznost
sledovat.

Po druhé, vyrazne posiliiuje imunitny sys-
tém. Zbystrit zrak by pri tejto zmienke mali
hlavne ti, ktori byvaja casto chori. Zdravy
imunitny systém mozno chapat ako zakladna
podmienku pre odolnost voci skodlivinam.

Pravidelnd konzumacia medu napoméha
k spravnemu traveniu. Nezamenitelnt funk-
ciu ma v suvislosti s rakovinou. Pozor! Med
rakovinu nelieci, ale sliizi ako prevencia proti
nadorovym ochoreniam.

Aké konkrétne zdravotné problémy je
schopny med riesit?

RANOVE INFEKCIE
Vdaka antiseptickym vlastnostiam pomaha
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pri Gtlme rastu baktérii a plesni. Uspesne sa
nim liecili uz stari egyptania, udrziavali nim
rany Cisté a bez infekcie. Nezastupitelny bol
aj v procese mumifikacie. Nielenze zniZuje
opuch, ale aj zmensuje jazvy.

NAPRAVA PO OPICI
Ajv takychto pripadoch sa mézete spolahnut,
Ze med sa stane priatefom. Pozit ho je mozné
aj prostrednictvom nasledovného receptu.

15 ml. tekutého medu, 80 ml. pomarancovej
stavy a 70 ml. prirodného bieleho jogurtu. In-
grediencie vymieSajte a uZite.

BOLESTI V KRKU

Upokojuje bolest hrdla, ale aj zabija urcité
druhy baktérii. Chvalia si ho aj profesionalni
spevaci, ktori si nim osetruji hrdlo pred vy-
stipenim. Pevné miesto ma aj v tradi¢nej ¢in-
skej medicine. Radi sa ho bud skombinovat
s citrénom, alebo si nim osladit lipovy ¢aj.

PORUCHY SPANKU

Pomerne znamy liek na boj proti nespavosti
je jednoduchy. Staci med vmiesat do teplého
mlieka. Ak vam ale mlieko z akéhokol'vek do6-
vodu nevyhovuje, zaujimat by vas mohlo, ze
rovnaky tc¢inok ma med aj v hharmanceko-
vom caji.

Ako dalsie ochorenia, pri ktorych med sluzi
na predchadzanie, uvddzame:

*  posilnuje srdce,

* je podpornym prostriedkom liecenia
pecene a pankreasu,

* je podpornym prostriedkom pri liece-
niach z oZziarenia,

* napomadha pri lie¢eni migrény,

® pouziva sa na liecenie vredovych ocho-
reni,

* pomadha pri lieceni dychacich ochoreni.

RECEPTY PRI OCHORENIACH
Ako prevenciu pred infarktom je vhodné za-



viest novy spdsob ranajkovania. Zmiesajte
med a mlet1 Skoricu a natrite ich na chlieb,
ktory by mal byt celozrnny. Ak ste uz infarkt
prekonali, ranajky zvySia moznost, Ze srdce
viac podobny problém nezazije.

Trpite artritidou ¢i tazkostami s mocCovymi
cestami? Dvakrat denne si naordinujte salku
horticej vody s dvomi lyzicami medu a jed-
nou malou lyZi¢kou &korice. Studia preukéza-
la, Ze z 200 pacientov az 73 sa zbavilo bolesti.

Mite zvyseny cholesterol? Trikrat denne
skombinujte horticu vodu, dve lyZice medu a
tri cajové lyzicky skorice.

Ste prechladnuti alebo mite chronicky kasel'? Tri
razy za den uzite jednu lyZicu vlazného medu
so Skoricou. Tento recept navysSe priaznivo
pOsobi na imunitny systém.

Radi by ste zabrdnili prekysleniu Zaliidka? Pred
jedlom konzumujte lyZzicu Skorice zmieSanu
s dvomi lyzicami medu.

Repkovy med je vinimocne bohaty na biel-
koviny a ma blahodarné ti¢inky na srdce.
Véely ho donesti ako prvy. Po dlhej zime
zbierajii nadmerné mnoZstvo pel'u a nek-
tdru. Lipovy med obsahuje silice z lipy,
preto je vhodné uZivat ho pri ochoreniach
dychacich ciest.

Chceli by ste prispiet k tomu, aby ste sa doZili
vysokého veku? Pravidelne pite ¢aj z medu a
Skorice a v starobe predidete mnohym prob-
Iémom. Na jeho pripravu potrebujete Styri
lyZice medu, jednu lyZicu Skorice a zalejte pol
litrom vody. Pite rano, poobede a na vecer.

Neviete si dat’ rady s koznymi ochoreniami? Vy-
robte si pastu z troch lyZic medu a jednej lyzi-
ce skorice. Pastu aplikujte na potrebné miesta
pred spanim a rano sa umyte teplou vodou.
Do tyzdnia by koza mala byt ¢ista.

Skiudate diéty a nedari sa vim chudniit? Na
la¢ény zalidok, polhodinu pred rarnajkami
a pred spanim vypite salku caju alebo vody
so skoricou a medom. Aj mimoriadne obéz-
nym Ludom pomaha zbavit sa nadbyto¢nych
kilogramov.

Zdoraznujeme, ze hoci je med sladky, ne-
uskodi ani diabetikom. Pred vynajdenim an-
tibiotik, sa v spoloc¢nosti preferoval med ako
vieliek.

Nechajte sa teda zlakat sladkostou a zbada-
te, ze telo sa vdm za mimoriadne dobré za-
obchadzanie odvdaci. Navyse, na rozdiel od
inych lie¢iv, nem4 nijaké vedlajsie ucinky. Co
tak si sprijemnit dneSok a naliat si ¢aj s me-
dom? Na zdravie!
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Dumbier lekarsky, znamej$i pod menom zazvor, je trvalka z éelade
d'umbierovité (Zingiberaceae). Je charakteristicky hrubym, hI'uzovi-
tym podzemkom, ktory sa hojne vyuziva v kuchyni kvoli svojej vy-
razne aromatickej, korenistej voni a chuti a vd'aka svojmu prospesné-
mu vplyvu na I'udsky organizmus sa uplatiiuje aj na liecebné ucely.
Z podzemku vyrastaju vysoké vyhonky s rovnymi mierne kopijovi-
tymi listami a Supinovito olistené kvetonosné stopky so zhrubnuty-
mi klasovitymi sikvetiami zlto-fialovej farby.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA
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DUMBIER LEKARSKY

(ZINGIBER OFFICINALE)

Skuto¢ny pdvod zazvoru nie je s istotou po-
tvrdeny (predpoklada sa, Ze pochadza z juho-
vychodnej Azie), no s nadlah¢enim mozeme
povedat, Ze sa pouzival ako korenina omnoho
skor, nez sa vObec zacala zaznamenavat his-
toria Iudstva. Jeho hodnotu poznali aj stari
Rimania ¢i Arabi, pre ktorych bol cenenym
obchodnym artiklom. V sticasnosti sa pestuje
predovsetkym v tropickych vlhkych oblas-
tiach, pricom medzi jeho hlavnych producen-
tov patri India.

Mnoho dolezitych a odbornikmi Studo-
vanych obsahovych latok z hladiska ich lie-
¢ebného potencidlu sa nachadza v éterickom
oleji, ktorého kvalitativne a kvantitativne zlo-
Zenie zavisi od geografického pdvodu rastli-
ny. Najdolezitejsimi komponentmi éterického
oleja s seskviterpény, zingiberén, seskvife-
landrén, bisabolén, kurkumén a zingiberol,
ktorému zazvor vdaci za svoju typicku vonu.
Obsahom a potencialnym tc¢inkom st v nepo-
slednom rade vyznamné taktiez gingeroly a
z nich pri skladovani vznikajtice Sogaoly.

Z mnozstva historickych a vedeckych zdro-
jov jejasné, Ze zazvor ma nepochybne vyrazné
preventivne a terapeutické vlastnosti. Z tohto
dévodu je samotna rastlina ako aj jej konkrét-
ne obsahové latky predmetom neustavajuce-
ho zaujmu odbornikov. Znamy je prospesny
vplyv zazvoru na traviaci systém cloveka.
Posobi proti nevolnosti a zvracaniu, preto sa
pouziva pri nevolnostiach spdsobenych te-
hotenstvom, cestovanim, morskou chorobou,
¢i dokonca chemoterapiou. Stimuluje tvorbu
slin, zalidocnych stiav a zlce, ¢im podporuje
travenie. Dokazany bol aj vyznamny protiza-
palovy tcinok, ¢im sa zazvor stava potencial-
ne vyuzitelnym v boji s reumatoidnou artriti-
dou a rdznymi zapalovymi bolestami kibov.
Za povsimnutie rozhodne stoji aj antioxidac-
na aktivita obsahovych latok, ¢im sa otvaraja
dvere uplatneniu rastliny v sirokej skale zdra-
votnych tazkosti, rakovinu nevynimajtc.

Zazvor sa uziva priamo ako Cerstvy ¢i suSe-
ny podzemok, v podobe réznych extraktov
formou tinktur, sirupov ¢i tabliet. Vo v3eobec-
nosti je jeho uzivanie povazované za bezpec-
né, vynimocne sa mozu u citlivejsich jedincov
objavit alergické prejavy na kozi, pripadne
pocity palenia zahy, bolesti brucha ¢i hnacky.
Samozrejme tehotné Zeny a pacienti so zavaz-
nymi chronickymi ochoreniami by vzdy mali
konzultovat uzivanie zazvoru so svojim leka-
rom.

Pestovanie zazvoru v crepniku

Kupte si cerstvy zazvor s klickami. Pripad-
ne zazvor na niekolko dni odlozte na tmavé
chladné miesto, kde vyzenie klicky. Klicky
odoberte, umiestnite do ¢repnika a zasypte
ich substratom tak, aby ste vyhonky prekryli.
Crepnik umiestnite na slne¢né a teplé miesto.
Podu udrziavajte stale vlhka. Nadzemna cast
rastliny moze vyrast az do vysky 60-80 cm.
Po niekolkych mesiacoch zacne rastlina
schnut. To bude znamenie, ze koren je vyzre-
ty a pripraveny na konzumaciu.

Uvarme si spolu zazvorovy caj!

Budeme potrebovat cerstvy zazvor, med, cit-
rén, klinceky, celt Skoricu a vodu. Do hrn-
ca dame varit 1,5 litra vody. Koren zazvoru
oCistime a nastrithame na jemnom strithadle.
Vé&csi citron vyzmykame. Vriacou vodou za-
lejeme 5 lyZi¢iek nastrahaného zazvoru, 6-8
klincekov, 1-2 celé skorice. Nechame lithovaft
5 minut. Zazvorovy caj precedime cez sitko.
Po vychladnuti na 60 °C osladime medom a
dochutime citrénom. Na zdravie!
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POHYBOM KU ZDRAVIU
PO CELY ROK g

Novy rok nam uz zopar tyzdnov klope na dvere, pozyva nas
vyskusat, ¢o vSetko je pripravené pre toho, kto sa nebude bat.
Eufdria z oslav na pocest starého roka vyprchala, zoznam pred-
savzati je spisany ¢i uz na papieri alebo v pomyselnych mys-
lienkovych tabul'kach. Budem sa o seba viac starat, viac cvicit,
dbat o zdravie, nedopustim, aby telo Gplne zlenivelo a poddalo
sa necinnosti.

Text MICHAELA MIHOKOVA
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Ano, pozna to takmer kazdy, pretoZe & uz je
to nahlas deklarovana pravda alebo len ta ti-
cha vnatorna, zivot bude taky kvalitny, aky si
ho dokazeme zariadit. A, povedzme si tiprim-
ne, predsavzatia, ktoré st spojené s pohybom,
su predsa lahSie realizovateIné ako rozprav-
kové sny o nadobudnuti velkého bohatstva ¢i
ocakavané stretnutie so spriaznenou dusou.
Na uvod teda rada, ktorou sa vsetko zacina
a kondi.

Maéte v amysle viac sa hybat? Odklad nie je
nutny, zaciatok zavisi od vole, ktora musi, sa-
mozrejme, byt pevnejsia ako vyhovorky.

Cielom ¢lanku nie je vylakat potencialnych
budtcich $portovcov, ale je tiez povinnostou
oboznamit aj s odvratenou stranou mince. Co
sa stane, ked telo nechavame zotrvavat v sta-
ve bez pohybu?

Necvicenie je rizikové z viacerych hladisk.
Nim totiz ¢lovek predchadza nadvahe, srd-
covym ochoreniam, problémom s vysokym
tlakom, preventivne sluzi proti cukrovke,
rakovine prsnika a hrubého creva. Benefity
vsak nie st len citelné fyzicky. Rovnako tak
sa dotykaju lepsieho dusevného zdravia, pro-
strednictvom cvienia je mozné zabezpecit si
oneskoreny nastup demencie. Rasttica telesna
aktivita je tiezZ ekonomickym a socialnym pri-
nosom pre krajinu. Necinnost je podla sveto-
vej zdravotnickej organizacie definovana ako
Stvrty hlavny faktor imrtnosti.

Zmena je kdesi na polceste medzi tazbou a
spokojnostou s aktudlnou situaciou. Je dole-
zité uvedomit si, Ze pokial hovorime o cvi-
Ceni, nie je to iba pribeh jediného cloveka.
Predovsetkym je to zodpovednost nielen voci
sebe, ale aj druhym. Je prirodzené, Ze rodicia
sa chca dozit vnucat, ze nerodicia by radi
priviedli na svet potomkov, Ze ludské plany
¢asto zasahuju dalekti budtcnost. Preto je
najvyssi ¢as pracovat na ¢o najvicsej dizke
zivota a prehodnotit terajsie priority. Nikto
predsa netvrdi, Ze ten, kto sa nehybal, ma
okamzite preniest pozornost na narocné spor-

ty. Nie, je to v skutocnosti vel'mi jednoduché.
Spociatku staci chddza po schodoch, zaparko-
vanie auta na mieste vzdialenejSom od bydlis-
ka, aby sa tak nazbierala prilezitost na mensiu
prechadzku, obidenie budovy, v ktorej sa pra-
cuje, jazdenie mestskou dopravou, ktora pri-
nuti prejst sa na zastavku. MozZnosti je dost,
podstatné je vybrat si.

DalSou z radu nadeji na kvalitnej$ie zdravie,
by mohol byt beh. Pre ¢loveka je spomedzi
zivocichov beh najprirodzenejsia forma po-
hybu. Sme stvoreni, aby sme behali.

Pomdct k prebudeniu sa z driemot by mohlo
spravne rozlozenie toho, o je potrebné:

1. Planujte!

Stanovte si plan na tyzden, urcite si, kolko
Casu budete venovat zdraviu. Prihliadnite
vsak na to, aby sa casové rozpatie zvacsilo.

2. Ndjdite si partnera!

Urcite je v okoli niekto, kto by bol ochotny
s vami podstupit krok vpred. Ak pohyb absol-
vujete s druhou osobou, mdze vas to motivo-
vat a posilni presvedcenie. Je predsa zrejmé,
Ze lepsie je dvom ako jednému, pricom tento
princip je mozné uplatnit nielen vo vztahoch.
3. Poctivajte hudbu!

Hudba je pre mnohych liek. Namiesajte si ob-
Iibené pesnicky, obzvlast fungovat by mohlo,
ak by volba dopadla na rezkejsie skladby.

4. Nesnazte sa davat si privysoké ciele.
Pamétajte, Ze v hre nie je pocet kilometrov,
ktoré prekonate, ale vitazstvo nad sebou sa-
mym.

Pri behani si zabezpecte oblecenie na zak-
lade pocasia. Hoci to mdze vyvolat miernu
nechut, v zime sa oblecte tak, aby spociatku
bolo chladno, nie vSak prilis. Hlava by mala
byt zakrytd, taktieZ ruky a tsta. Dychajte no-
som. Tep je dobré udrziavat v trochu zvysenej
frekvencii, avsak bez toho, aby bolo nevolno.

ROZNE DOVODY PRE INY ZIVOTNY STYL
Pri¢cin na nahly zaujem o cvienie moze
jestvovat tolko, Ze by sa ani zratat nedali.
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Najcastejsia motivacia vSak prameni z tazby
redukovat vahu. V pripade, Ze planujete
chudnut viac ako osem kilogramov, odporu-
¢a sa vyhladat profesionala. Nemysli sa tym
vyZzivovy poradca alebo priamo lekér, hoci
od toho vas ani neodhovarame. Je vSak este
isté rieSenie, ¢rta sa v podobe trénera. Kva-
lifikovany tréner ma individudlny pristup,
o je v otazkach poradenstva ohladom vahy
priam vitané. PravdaZze, skiiseného trénera sa
neda rozoznat naucenim sa urcitych vlastnos-
ti, ktorymi by mal disponovat. Faktom je, ze
takyto tréner sa vam bude naozaj venovat, to
si v§imajte a nech je to faktor, ktory navedie
pri rozhodovani. Pri vedeni trénerom by sa
nemalo stat, Ze by sa ¢lovek citil nekomfortne
alebo sa bal o bezpecie.

KAZDY MA NA VYBER

Ako sme uvadzali, niektoré druhy cvicenia st
vhodné, aby sa nimi predchadzalo srdcovym
ochoreniam. St zname aj pod ndzvom vytr-
valostné aktivity. Ak st pltca a srdce vo faze
dobrej formy, je mozné cvicit intenzivnejsie
bez pocitu nadmernej fyzickej namahy. Pre
cast zdravych jedincov je na vyber pestra ska-
la cvicenia. Skusit sa smie pravidelna chddza,
plavanie, bicyklovanie, korculovanie na ko-
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lieskovych korc¢uliach, skdkanie s pouZzitim
Svihadla a iné.

KOLKO CASU DENNE JE TREBA, ABY SA
UDRZIAVALA DOBRA KONDiCIA?

VSeobecne je preferovanych 30 mintat den-
ne, je len na cviciacom, aby si ustrazil, kolko
z tyzdiia sa bude zdraviu venovat. PravdaZze,
¢im je to Castejsie, tym odolnejsi clovek je aj
vodi stresu a lepsie zvlada zatazové situacie.
Lekarske stadia st dokazom, ze aj miernejsie
aktivity, ak ich denne opakujete, majua dlhotr-
vajuci ucinok, z ¢oho vyplyva, Ze prepadanie
zufalstvu je zbytocné, ak neoblubujete prilis
narocné Sporty. Prikladom je tanec, vyssie
zmieriovana chodza alebo praca na zahradke.

DESAT PRAVIDIEL POHYBU

Nemecka spolo¢nost pre Sportovt medicinu
a prevenciu sformulovala niekolko pravidiel,
ktoré by si mali osvojit hlavne zaciato¢nici.

PRED SPORTOM ZDRAVOTNA PREHLIADKA
Tato zasada plati pre Iudi, ktory prekrodili
vek 35 a planuja si vyhradit ¢as na cvicenie.
Lekar bude radca a z pozorovania organiz-
mu vyzisti, kde st hranice, ktoré by nebolo
dobré prekrocit. Prehliadka sa ceni aj vtedy,



ked bojujete s rizikami ako je fajcenie, vysoky
krvny tlak, cukrovka, nedostatok pohybu ¢i
nadvaha.

TRIEZVY POHLAD JE NAJSPRAVNEJSIA CESTA
Ano, ciele st povolené, ale nech zodpovedaji
pritomnosti a st $ité na mieru jedincovi.

VYHYBAJTE SA PRETAZENIU

Pri cviceni sa ¢lovek zadycha, avSak nie pri-
silno. Lekar moze nastavit tepovu frekvenciu,
ktorti si potom odsledujte pri praktizovani
cvikov.

NEZABUDAJTE NA ODDYCH
Po vykone by mal nasledovat relax. V tomto
pripade je celkom opravneny a zasluizeny.

NEPREHANAT TO

Nesportujte, ak ste chori. Tyka sa to chripky,
prechladnutia, bolesti hrdla, horacky, kasla,
vtedy je pauza od Sportovania nevyhnutna.

PREDCHADZANIE ZRANENIAM

Pred cvicenim je dolezita rozcvicka. Bolesti
budt varovnym signalom, Ze niekde nastala
chyba.

PRISPOSOBENIE SA KLIME A PROSTREDIU
Ano, aj pri Sportovani zéleZi na obleceni.
Malo by byt nakombinované tak, aby plnilo
tcel. V hortacavach by sa malo Sportovat o
¢osi menej, o to viac pif tekutiny.

SPRAVNA VYZIVA

Cvicenie je prospesné, ale ak ste skutocne vy-
krocili na cestu za kvalitnejsim zdravim, ne-
zanedbajte ani vyvazenu a pestru stravu.

PRISPOSOBENIE SA VEKU A LIEKOM
Obcas je potrebné upravit davkovanie liekov,
preto sa poradte s lekarom.

SPORT AKO ZABAVA

Nie je dobré Sportovat s odporom, naopak,
clovek by sa aktivitim mal venovat s pote-
Senim. Prirodzene, pociatocna nechut, najma
ak cviceniu predchadzalo nehybanie sa, nie je
vyltéena. Casom by viak mala zmizntt a byt
nahradena radostou.

Inspiracie je viac ako dost. Vyvstava jedina
otazka. Ste pripraveni vziat zivot do dlani
a zaobstarat si ho s ¢o najvacsim priehrstim
zdravia?
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TUZITE PO DLHOVEKOSTI?
V AQUACITY POPRAD
NA NU MAJU SVO) RECEPT

Kazdy z nas by rad prezil krasny, dlhy a hlavne zdravy zivot.
V aquaparku priamo pod tatranskymi Stitmi na to vyuzivaja to
najdolezitejsie, ¢o 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, prindsa 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 uskutoc¢novali politické roz-
hodnutia. Okrem toho, Ze sauna blahodarne
poOsobi 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 relaxacie. 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-
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SAUNA
Oddych pre telo aj mysel.

kej stranke. Saunovanie vedie k otuzovaniu
a ochrane organizmu pred celym radom in-
fekénych a degeneracnych chorob. Pomaha
vylucovat odpadové splodiny metabolizmu.
Dochadza pri iom k dokonalému prekrveniu
koZe a svalstva. Ale pozor, sauna mdze po-
sobit nielen uvoltiujaco
a regeneracne, ale rov-
nako aj ako namahavy
dvojhodinovy  tréning
v posiliiovni. Saunujte sa teda uvazlivo.
Komu nerobia dobre privysoké teploty, moze
vysktsat parnti saunu, pripadne si precistit
dychacie ustrojenstvo v relaxacnej bylinkovej
saune. Rozne zdravotné problémy pomaha
zasa zmierniovat infrasauna. Na drevenych
stenach sauny st infraziarice, ktoré produ
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kujti infracervené svetlo. To ma silné liecivé
ucinky, ked’Ze 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 (oko-
lo 55 °C), teda je pristupna aj Tudom, ktori
zo zdravotnych dévodov nemdzu vyuzivat
Kklasicku finsku saunu.

Zasady spravneho a zdravého saunovania:

1 . Vyhybat sa saunovaniu by sa mu mali
Tudia, ktori na sebe pozoruju znamky pre-
chladnutia, chripky, pocituju bolesti v krku ¢i
v kiboch. Réznejsie obmedzenia vstupu pla-
tia pre srdciarov. Saune by sa mali vyhybat
i tehotné a dojciace Zeny.

2. Takisto by sme nemali byt hladni ani smé&d-
ni, najlepsie je zjest nieco malé, privela jedla
by zatazilo Zaltdok, ¢o pre saunovanie tiez
nie je dobré.

3.V saune zostavame dovtedy, kym sa citime
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dobre, spravidla nie dlhsie ako 15 - 20 minut.
Zaciatocnici zacinaji na najnizsej lavici a po-
stupne prechadzaji nahor, dobu pobytu mo-
Zete aj skratit.

4. Plavky ¢i obuv st z hygienickych i zdravot-
nych dovodov v saunach zakazané. V nasom
wellness centre dostanete bavinent plachtu,
na ktora si mozete sadnut, 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 Tado-
vym vedrom . Po ochladeni mézeme cely pro-



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
minat. Tlak a cirkulacia sa dostantt 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 nasSe 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 skiiseny saunar
- sauna master, trva priblizne 15 minat, pri-
com ale saunu moZete kedykolvek opustit /
pocas show sa do sdun nevstupuje/. Sauna

show znamena okrem vykladu spravneho
saunovania aj hudobny sprievod, virenie ho-
ruceho vzduchu, polievanie kamenov s prida-
nim réznych esencii podla témy ceremonialu,
pripadne moderné a obItibené show st napr.
pivné, peelingové, bylinkové, kde tieto pri-
sady moZzete rovno uzif ¢ pouzit. Novinkou
v nasom wellness je procedira metlickovanie
- jemné slahanie metlickami, zvycajne z bre-
zového prutia, ktoré privedie proces prekrve-
nia tela do dokonalosti.

10. Wellness centrum a saunovanie su rela-
xacné procedury. Vsetkym saunujiicim preto
odportcame zachovat atmosféru, stisit sa a
vychutnavat si pokoj, rovnako tak respekto-
vat ostatnych saunujucich. Po ukonceni celé-
ho procesu si moZete oddychnut a absolutne
uvolnif svaly a telo aj v perlickovej jacuzzi a
privatnom bazéne, ktory je oddeleny od ru-
chu a poskytuje dokonalé stikromie.
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Health culture Konopné mazanie PSORIAZA
Mast' s regeneracnym ucinkom na pokoZku
so sklonom k psoridze. Obsahuje bio konopny olej,
aloe vera a vitaminy skupiny B. Vhodny pre osoby
so sklonom k prejavom ekzému a psoridzy, na oset-
renie suchej az vel'mi suchej pokozky so sklonom
k tvorbe supin, k podrizdeniu, sCervenaniu, na
ochranu citlivyjch miest pred zaparenim a podrdz-
denim, na pocity suchosti a svrbivosti koZe, sta-
rostlivost po podrdzZdeni slnkom, hmyzom, chléro-
vanou vodou a pod.
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Ortho HELP COMPLETE
Vyjzivovy  doplnok  obsahuje
komplexné zloZenie zahfiajiice
kombindciu  kvalitmyjch  ldtok
chondroitinu,  glukosaminu,

kolagénu a dalsie ldtky, extrakt
zdzvoru, vitamin C. Vitamin C
prispieva k normdlnej tvorbe
kolagénu a k spravnej funkcii
kosti a chrupaviek. Zdroveri
prispieva k ochrane buniek pred
oxidacnym stresom.

Doktor Sirup IRISH CREAM kalciovy sirup
Vynimocny kalciovy sirup s prichutou pre dospelyjch,
ale obsahom vhodnyj aj pre deti od 2 rokov. Neoddeli-
telnou suicastou doktora sirupa je Iudovo 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.

Kalciovy sirup Doktor Sirup

VyiZivovy doplnok s prichutou jahdd s vanilkou. Ob-
sahuje mikronizovany vipnik (vo forme trikalciumfos-
fétu s lecitinom), vitamin K2, vitamin D3 a vitamin
C. Sprdavna volba pre dobrit imunitu a zdravé kosti.
Optimdlna kombindcia 1i¢innych zloZiek pre vysokii
vyuZitelnost vipnika v organizme. Podporuje udrza-
nie zdravyjch kosti, zubov a svalov, ako aj zdravy imu-
nitny systém. Unikdtny pripravok pre celii rodinu.




Royal regeneracné pletové sérum na tvdr
s kaviarom z belugy (pévodne Absolut)

Cierny kavidr je bohaty na proteiny, aminokyseliny
a vitaminy, ktoré sii tak dobleZité pre pokoZku. Pre-
toZe je v jeho moci naviazat vodu v bunke v pomere
0 1000 krdt vicsom su kozné tkanivdi maximdlne
vldcne a hydratované. Voda je zachovdvand ako gé-
lovd ldtka. Nizkomolekuldrna kyselina hyalurénovd
prenikd hlboko do pokozky, ui¢inne ju hydratuje a
uzamkne vlhkost do jej vniitra a pomdha pokozke
pred vysusanim. Vysoko molekuldrnej kyselina
hyaluronovd vytvira ochranny zovlhCujiici film
na povrchu pokozky a poskytuje liftingovy efekt.

Je maximdlne privodny!

D-panthenol zuZuje pory, obnovuje pokozku, nor-
malizuje metabolizmus. Organicky extrakt z pliic-
nika lekdrskeho reguluje procesy pokozky, md pro-
tizdpalovy a zmikéujiici efekt. Organicky extrakt
zo0 zeleného Caju md vysoky antioxidacny vplyv,
zoysuje obranu proti volnym radikdlom, obsahuje
vitamin C a E, posilituje kroné cievy.

ot Via,
»® %y

Serapeptiza FIVE DIAMONDS

Prirodny enzym, ktory produkuje priatel'skd bak-  Nesliizi len ako pomoc pri zdravotnych tazkostiach, ale
téria Zijiica vo vniitornostiach priadky morusovej.  predovsetkym aj ako prevencia. Vdaka vysokému mnoz-
Organizmy si vytvdrajii enzymy, aby dokdzali  stou antioxidantov, eliminujii pocet Skodlivyich vol'nyjch
urychlit Specifické chemické procesy. Pomocou vy-  radikilov. ZniZujii poet vol'nych radikdlov v Iudskom or-
skumov sa zistilo, Ze serapeptdza ponitka niekolko  ganizme, co znamend mensie riziko vyskytu civilizacnych
prospesnyjch , vedlajsich” ti¢inkov pre l'udské telo.  chordb a dulSich ochoreni.
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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
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v, lile\Mison
LIFE VISION HLADA
USPESNYCH, PRETOZE
JE GARANCIOU USPECHU...

Pamitam si, akoby to bolo vcera. V kanceldrii bola priSerna zima.
Nervozne som nahadzovala posledné doklady do systému, tlacil ma
cas. O 30 minat som mala byt v Skole, povinny seminar z obchod-
nej psychologie. Na mobile sa mi objavila sprava. , Potrebujem aby
si prisla dnes o 13,00 hod. na jedno stretnutie. Adresu ti posielam
v d'alSej sprave.” Pre kratkost ¢asu som odpisala: ,Budem tam.” Dnes
priznavam, Ze to bolo asi prvykrat, kedy mi nedostatok ¢asu pomo-
hol zbyto¢ne nepremyslat, len konat.
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Text LUCIA VRANKOVA, www.lifevision.sk

Zaciatok pribehu Lucia Vrankova v Life
Vision, alebo ak chcete aj LV v LV. Len si ma
predstavte. Tridsatro¢na zZena, ktora studuje
marketing s manazérskou a uctovnickou pra-
xou. Zamilovana do predstavy seba, stojacej
pred vysokoskolskymi poslucha¢mi, ktorym
prednasam. V tom case, moja vizia budtcnos-
ti. Teraz s ismevom na tvari prizndvam ne-
dostatok fantazie. Meskala som. Pat mintt, a
asi rovnako dlho trvalo, kym som sa rozhodla
do toho ist.

Jeden z majitelov spolo¢nosti prezentoval
projekt o ktorom ja dnes s radostou hovorim,
Ze je Startovacou drahou pre kohokolvek kto
chce. Hovoril o Life Vision, o prileZitosti pre
kazdého. Opisoval to, ¢o vytvoril a videl svoj-
imi o¢ami. Ja Vam dnes pontikam moj pohlad
a malt ochutnavku mojich zazitkov s tymto
projektom.

Verite na nahody? Sthlasim, ja tieZ neve-
rim. No verim v naplnenie nasich snov, ak st
skuto¢né a uprimné. Skutoc¢ne a tprimne som
tazila prezentovat, vzdelavat seba aj inych,
pomadhat. Prezentujem, vzdeldvam seba aj
inych a pomdham. Nie tak ako ma moja logi-
ka viedla k akademickej pode. Ale tak, ako to
zariadila ,,ndhoda.”

S rukou na srdci hovorim, nevedela som
o tom celom ni¢. Mala som za sebou 10 ro¢-
nu prax, ale MLM bol pre mma Spanielska
dedina. A naviac projekt Life Vision sa spaja
s doplnkami vyZzivy, o ktorych som vedela este
vacsie ni¢. V duchu hesla, nikto uceny z neba
nespadol, som si postavila hlavu, a zobrala to
ako vyzvu. Spominam si na moju prvu pre-
zentaciu pri platne. Bol to krst ohfiom. Abso-
Ittne som pohorela. V publiku bol ¢lovek s 20
ro¢nymi sktisenostami v MLM, asi si to viete
predstavit. Mohla som sa zosypat, a na chvilu

tomu asi tak aj bolo. Ibaze potom som zatuzi-
la byt lepsia, vediet zvladnut aj takéto vyzvy.
Citila som vdacnost za prilezitost splnit si sny
s tymto projektom a to rozhodlo definitivne!

Viete, praca v MLM Life Vision nie je pre
kazdého, produkty ano. Ja som sa rozhodla
ucit vo vsetkych oblastiach. Ak si myslite, zZe
vsetko viete, pridajte sa do MLM a pochopi-
te opak. Chcete byt dobry? Bude si to vyza-
dovat sebadisciplinu a tvrdd ruku. Sam sebe
budete kritikom a naucdite sa byt sam sebe aj
radcom.

Prijala som projekt Life Vision za svoj.
V duchu hesla aka vizia, taky zivot. Hovorim
dobra vizia, dobry Zivot. A on naozaj dobry
je. Aky je ten Vas? Mgj je o slobode. Pracujem
s nepovinnym tsmevom na tvari. Usmievam
sa, pretoze chcem. PretoZze, mam doévod na
usmev. Robim s Tudmi, pocivam rdzne pri-
behy Stastné, aj tie menej Stastné. Na stretnu-
tiach vidim neuveritelny stres, ale aj pokoj.
Ludi, ktori sa nasli, aj tych ktori sa stale hla-
daju. Pripominaji mi mna kedysi, ich fantazia
nestaci. Nestaci na to, aby si dokazali predsta-
vit coho vSetkého st schopni. Rozpravame sa
o vaznych veciach, lebo prevencia a zdravie
st vazne témy, ale za kazdych okolnosti mys-
lim na to, Ze zostat ¢lovekom je najviac. Zial,
dnes sa na to zabuda.

Na sklonku starého a v zaciatkoch nového
roka sa chcem podelit o jednu zasadnt mys-
lienku. Novy rok je iba ¢islo, nové ¢islo pre
evidenciu, pre lepsiu orientaciu. No skutoénu
hodnotu v naSich Zivotoch ma kazdé jedna
minata, ktord moze znamenat novy zaciatok.
Nezabudajte na to. Kedykolvek sa rozhodne-
te pre zmenu, vzdy je ten spravny cas. Staci
iba tprimné povedat toto chcem! Dokazete
to?
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