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PAPP STAV

www. pappstav.sk, 0905 528 978

' POSTAVIME VAM NOVE BYVANIE,
'KTORE VAS VYSTIHUJE:

realizacia stavieb na klué
rekonstrukcia bytov a bytovych jadier
navrh a dodavka kuchynskych liniek a vstavanych skrin
demolacne a zemné prace

prenajom stavebného lesenia, montaZz a.demontaz
sadrové omietky a pot?;y

oplotenia a zamkové dlai’bJ



Potulky mestom Kosice

Navstivte slovenské Mykény

Ako sa zilo blizko Kosic, kym KoSice neexistovali, 1700 rokov pred Kristom?
Autentické miesta 1. osady a 2. osady. Model osady v skutocnej vel'kosti aj s vizua-
liziciou. Aké je to byt archeolégom? Co vietko sa naslo v Niznej Mysli? Myslianske
muzeum. Koscelek. MoZnost grilovacky. Moznost odviezt sa historickym autobu-
som z Kosic do Mysle za 1 euro. Zaciatok pri kostole v Niznej Mysli.
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Exceletny ceskoslovensky muzikal KUBO
POCTA JOZEFOVI KRONEROVI

buracaijtici potlesk, smiech, standing ovation!
57 000 divakov uz vzhliadlo muzikal na Slovensku
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Zivé, energické a zabavné predstavenie!

Novy muzikal Kubo v modernej a divacky pritazlivej podobe! RéZia muzikalu Ivan Blahut.
Originalne piesne Simi Martausovej, hudba Peter Uli¢ny, folkldr fashion show
Adrieny Adamikovej. Bravtirne herecké a tanecné vykony, flizia moderného tanca a folkléru!
Plejada skvelych hercov a tane¢nikov!

»ANCa, ja mam nozik* legenddrny vyrok Jozefa Kronera
Muzikdl KUBO je oslavou slovenského folkléru a vzdanie holdu velikanovi
slovenskej filmovej a divadelnej scény - Jozefovi Kronerovi.

Ucinkuiju: Robert Urban (¢esky muzikalovy herec), Peter Brajer¢ik, Janko Jackuliak / Zdenek
Klusak, Divadlo Cesky Tesin, Adela MojziSovd / Silvia Hole¢kova, Peter Makransky, Milan Simek,
Milan Bahul / Stefan Richtarech, Judita Hansman / Elena Kolek Spaskov,

Katarina Ivankova [ Peter Trnik, Renata Rynikovd, Tomas Palonder, Elenka Kolek Spaskov,
profesiondlni tanecnici / 5 parov, Anicka a Michal Dudasovci sdlisti Lticnice ex. 15 rokov

Tvorcovia: lvan Blahtt (réZia), Janko Jackuliak (as. réZie), Tomas Dusicka (scénar),
Sima Martausova (hudba), Peter Uli¢ny (hudba), Ariena Adamikova (kostymy)

Ponuka vstupeniek:

prizemie: 28,00 EUr, balkén: 25,00 EUT, pri odbere vstupeniek 30 a viac zfava: 14%

info@class.eu.sk | 0904 462750
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JEDNA Z TROCH NA SLOVENSKU:
LUCIA Z BADINA UCI’v
UMENIU MODROTLACE
A) SVOJICH Z1AKQV

Venovat sa v dneSnej uponahl'anej dobe ¢omusi takému pozo-
ruhodnému ako je modrotla¢, je hodné obdivu. Farbit prirodné
textilie indigom a vytvarat na nich rozmanité I'udové motivy a
ornamenty uchvatilo pani Luciu Dovalova z Badina natol'ko, Ze
si ju toto remeslo celkom ziskalo, povysila ho na nieco viac ako
konicek, Siri ju medzi svojich Ziakov a dokonca sa v roku 2017
stala jednym z troch oficidlnych modrotlaciarov na Slovensku.

Text ANDREA BERCIK  Foto archiv LUCIA DOVALOVA

KedZe okrem vytvarného umenia vystudova-
la aj chémiu (najprv chemické inZinierstvo na
STU v Bratislave a neskor vytvarné umenie na
UMB v Banskej Bystrici), v podstate je u nej
véseti pre modrotla¢ logickym skibenim tych-
to dvoch svetov.

,,Pre mna je modrotlac hlavne o chémii. Tak
som ju vnimala od zaciatku. Fascinuje ma vy-
naliezavost cloveka, ako k takymto postupom
prisiel, ako dokdzal vyuzit, o priroda pontika
a dokonca nafarbit latku. Pretoze zakladom je
indigo — prirodny modry pigment ziskany z
rastliny indigovnik. A prvé jeho pouzitie ako
farbiva sa datuje az 4-tisic rokov pred nasim

letopoctom v Juznej Amerike. Ked zistite, ako
toto farbivo funguje, je to jednoducho tzasné,
skutocne fascinujtce,” prezradila nam dama,
ktora sa k modrotlaci dostala len a len na zak-
lade vlastného zaujmu a zvedavosti.

MODRE POLIEVKY NEVARI, HOCI...
Na zacdiatku bolo hladanie dostupnej literatt-
ry a skiSanie spdsobom pokus — omyl.
,Vlastne si uz ani presne nepamitam, c¢o
bolo tiplne na zaciatku. Prisla taka doba, Ze sa
o modrotlaci zacalo trosku viac rozpravat. U
nas v zakladnej skole sme robili so zZiakmi r6z-
ne ro¢nikové projekty. Bolo potrebné vymys-
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Tat pre nich rdzne zaujimavé témy, s ¢im som
nemala nikdy problém. A tak sme sa pustili
aj do modrotlace. Samozrejme, najskér som
musela o nej vediet to podstatné ja, aby som
dokazala viest ziakov.”

A tak sktSala a experimentovala najprv
doma vo kuchyni. To jej ostatne ostalo aj
dodnes, pretoze vlastné modrotlacové projek-
ty realizuje stale v tomto ,,srdci” domova.

,Nuz, mojakuchynaje modra stale. (Usmev.)
Ale modré polievky nevarim, aj ked chvilami
krajam zeleninu s modrymi prstami,” prizna-
la sa nam Sikovna pani ucitelka, ktora si svoj
zivot ani pracu v skole nevie predstavit bez
sktisania novych veci a experimentovania.

,V podstate som si uz vyskusala viacero re-
mesiel. Nemam problém s hlinou, vlnou, vy-
Sivkou, Sitim, drotom, kraslicami ani drevom.
Ale kedZe si kazdé remeslo vyZaduje svoj ¢as
a uplné odovzdanie sa, musela som sa roz-
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hodnut, preto momentalne uz dlhsi cas vitazi
modrotlaé.”

VYCHOVAVA ST NASLEDNICKU
Venuje sa jej tri roky a na svojom konte ma uz
mnoho tspechov.

,Stale sa vSak u¢im a zdokonalujem. Nie
vzdy sa vSetko podari ako by ¢lovek chcel, a
tak premyslam, preco to tak dopadlo ¢i nedo-
padlo a ¢o mbzem spravit inak a lepsie. Ked
mi vSak vyjda krasne biele vzory na uplne
dokonalom tmavomodrom platne, je to sku-
tocne krasny pocit. V poslednej dobe mi vela
pomaha moja 14-rocna dcéra Kristinka. Ma-
luje prekrasne a jej vzory st dokonalé. Fanta-
ziu ma uplne slobodnti, a tak nema problém
naniest na platno akykol'vek vzor. Ani mnohi
dospeli by to tak nezvladli. Preto, ked sa mi
podari kvalitne nafarbit jej platenka, tesime
sa obe.”



Zaujimavostou je, Ze vzory na platno nevy-
tvara pomocou odtlacania matric, ale ich ma-
T'uje rucne stetcom. Aktualne jej najviac ucaro-
vali platenka velkosti 20 krat 20 centimetrov.

,Stetcom sa vzory nanagali na latku aj ke-
dysi. TakZe to nie je ni¢ nezvycajné, lenze vel-
mi zdihavé. Hoci takto sa stava kazdy vzor
tplnym originalom, a tym padom je aj vzac-
nejsi ako ten niekol'kokrat otlaceny peciatkou
alebo naneseny sietotlacou vesmirnou rych-
lostou. (Usmev.) Platenka
spominanej velkosti som
zvolila hlavne kvoli detom
v Skole, aby sa im dobre
malovalo a zvladli to v
primeranom case. Kedze
som si nakupila nadoby
na farbenie takejto vel'kosti platna, ostala som
pri tom a zacala hladat vyuzitia takychto kus-
kov modrotlace. Kombinujem ich na kabelky,
batozteky, sukienky, koSele, Saty a podobne,
spolu s inymi latkami a myslim, Ze je to cel-

Zeleninu do polievky
kraja casto s modrymi
prstami.

kom zaujimavé,” objasnila Lucia, ktora svoju
tvorbu zastresuje pod znackou LUCIArt.

USPECHY SA HRNU
Aj u nej doma to dycha modrotlacovou atmo-
sférou.

,Mam doma hlavne vela modrotlaci deti zo
Skoly. S zaramované a sem-tam s nimi ro-
bime vystavy. Potom mame samozrejme par
naSich doplnkov — opasky, sukne pre moje
dievcatd i pre mna, ka-
belky a batdzteky, kose-
Iu a klobuk pre manze-
la. Viac ani nie, pretoZe
¢okolvek sa ndm podari
vytvorit navyse, posuva-
me dalej, aby to potesilo
inych,” priznala sa nam sikovna zienka, ktora
by sa raz chcela modrotlaci venovat naplno.
Rada by skusila farbit aj vacsie kusy. Stale
v8ak chce ostat pri nanasani vzoru rucne po-
mocou Stetca.
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Neustale sa snazi ziskavat nové informa-
cie a priznava, Ze najmé dejiny ju dokazu
casto prekvapit. Technologicky postup uz
ma zvladnuty na jednotku. Zapojila sa aj do
sutaze Textilna tvorba v Kremnici, kde ziska-
la tretie miesto v kategorii Sperk s panskym
a damskym ru¢ne malovanym motylikom.
Vsimlo si ju aj Ustredie Tudovej umeleckej
vychovy, ktoré ju v roku 2017 zaradilo medzi
vyrobcov modrotlace a ktoré casom i v sieti
predajni ULUV pontikne aj jej diela. Co sa
tyka planov do budtcnosti, pani Dovalova by
v rémci UL.UV-u cheela zrealizovat dielnicky
modrotlace pre verejnost. Jej snom je vsak aj
vytvorit kutik - mozno v ramci skoly, mozno
v inych priestoroch - v ktorom by mohla byt
stala expozicia, pomocky a material k mod-
rotlaci. Miesto by v filom vsak nasli aj mnohé
dalsie projekty, ktorym sa venuje.
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Azda kazdy rodi¢ by si Zelal mat pre svo-
je ratolesti podobne kreativnu pani ucitelku,
ktora prinasa pridant hodnotu v podobe nie-
¢oho takého krasneho, ako je modrotlac. Pra-
ca so ziakmi ju bavi a napiﬁa, no priznava, Ze
to nie je vzdy celkom ruzoveé.

,Skor sa, zial, stretavam s tym, ze deti este
nerozumeju tomu, ¢o im pontkam. Ale to je
uz asi tdel vsetkych, ktori robia nieco, co pre-
sahuje Standard. Zvykla som si tesit sa aspon
z malickych prejavov uznania alebo respektu,
¢i uz od deti alebo dospelych. V zasade vsak
uz neocakavam, ze by to mohlo byt ina¢. Som
rada, Ze mdzem robit to, ¢o ma tesi, bavi a Ze
sme spolu so Ziakmi mohli s tictou a pokorou
vstapit do tajomstiev velkych majstrov svoj-
ho remesla, ako aj do hlbokej histdrie Tudskej
sikovnosti a invenc¢nosti, z ktorej cerpame
dodnes.”




ZDRAVIU SKODLIVE? ZMENIME TO
A ako vlastne skvostné dielka so ziakmi vy-
tvara? Upravila si povodny recept na pri-
pravu rezervy - pappu (zmes na potlacanie
vzoru na biele platno — pozn. red.), pretoze
to v knihach obsahovalo mnoZzstvo zdraviu
Skodlivych chemickych latok, ktoré by boli
v skolskych podmienkach nevyuziteIné. Re-
zerva musi navyse spitiat niekolko ddlezitych
Kkritérii.

~Rezerva je kombinacia niekol'kych chemic-
kych latok. Ddlezité je, aby sa tato zmes po
zaschnuti neolupovala, musi drzat na platne
a nemoéze byt rozpustna vo vode, lebo indi-
go je v podstate vodnd suspenzia.” Matrice,

alebo ak chcete peciatky na vytvaranie vzoru
zavrhla, aby sa deti mohli viac kreativne vy-
Santit. Prave preto jej skrsla v hlave myslienka
malovat vzory Stetcom.

Modrotlac vznika tak, Ze sa Casti platna pre-
kryju Specidlnou zmesou, ktora zabezpeci
to, Ze Casti platna - vzor zostane biely. Tato
zmes zabezpecuje ochranu vzoru, pri namo-
¢eni platna do farbiaceho roztoku - indiga
(pozn. red.: farbivo, ktoré sa ziskava z rastliny
indigoferatinctoria a pouziva sa na vytvore-
nie tmavomodrého odtiena latky). Latka sa
nasledne operie v kyslom roztoku, rezerva sa
vyperie a vzor pod nou zostane biely.
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MODROTLAC JE OD VLANAISKA
ZAPISANA A) DO SVETOVEHO
Z0ZNAMU UNESCO

V reprezentativnom zozname nehmotného kultarneho dedié¢stva I'ud-
stva UNESCO ma Slovensko uz Siesty zapis. Stala sa nim modrotlac a
jej tradicia, ktorua Slovenska republika na zapis nominovala v ramci
spolo¢nej kandidattiry s Nemeckom, Rakiskom, CR a Mad'arskom.

Text ANDREA BERCIK  Foto archiv LUCIA DOVALOVA

O zapisani modrotlace do prestizneho zo-
znamu rozhodli v novembri 2018 ¢lenovia
Medzivladneho vyboru na ochranu nehmot-
ného kultirneho dedic¢stva UNESCO pocas
svojho 13. zasadnutia.

Ako informovala agenttra TASR, modrotla¢
sa pripojila k piatim slovenskym prvkom,
ktoré boli do svetového zoznamu zapisané v
predchadzajtcich rokoch: Fujara — hudobny
nastroj a jeho hudba (2005), Terchovska muzi-
ka (2013), Gajdosska kulttira (2015), spolocne
s Ceskou republikou Bébkarstvo na Sloven-
sku a v Cesku (2016) a Horehronsky viachlas-
ny spev (2017).

O zapise modrotlace do Reprezentativneho
zoznamu nehmotného kultirneho dediéstva
UNESCO sa rozhodlo bez najmensieho spo-
chybnenia oprévnenosti nominacie. ,Cleno-
via Medzivladneho vyboru UNESCO zabla-
hozelali zicastnenym statom k vypracovaniu
excelentnej nomindcie,” uviedol pre TASR
priamo z ostrova Mauricius, kde sa o zapise
do prestizneho zoznamu rozhodlo, zastup-
ca SR, predseda Rady ministerky kultary na
ochranu nehmotného kultirneho dedicstva a
generalny riaditel SLUK-u Juraj Hamar.
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Ministerka kultary SR Lubica Lassdkova
(Smer-SD) oznacila zapis modrotlace do zo-
znamu nehmotného kultdrneho dedicstva
UNESCO za skvelt spravu pre Slovensko a
dalSie krajiny, ktoré sa na tomto tispechu po-
dielali. ,Modrotlac je vzacnou sucastou nasej
Tudovej kultury a ukazkou remeselnej tvori-
vosti obyvatelstva. Verim, ze Siesty zapis SR
do zoznamu UNESCO prispeje k tomu, aby sa
tradiciu modrotlace podarilo zachovat aj pre
budtce generacie,” dodala.

Pripravu nomina¢ného spisu za Slovensko
zabezpecovalo a koordinovalo Centrum pre
tradi¢nt f'udova kultaru pri Slovenskom T'u-
dovom umeleckom kolektive (SLUK), ktoré
je zodpovedné za implementaciu Dohovoru
UNESCO na ochranu nehmotného kulttrne-
ho dediéstva z roku 2003. Na zasadnuti vybo-
ru UNESCO sa celkovo zucastnilo 800 tcast-
nikov zo 125 krajin.

ZAVAZILA PATICA KRITERIE

Ako uviedol portal ludovakultura.sk, medzi-
vladny vybor rozhodol, Ze z informacii uve-
denych v spise nominacia spifia pozadované
kritéria UNESCO pre zapis do Reprezenta-



tivneho zoznamu nehmotného kultirneho
dedicstva Tudstva nasledovne:

Kritérium 1: Znalosti spojené s modrotla-
¢ou su charakterizované silnou regionalnou
rozmanitostou, ktord sa odraza v pouzi-
vanych vzoroch a technickych postupoch,
modrotla¢ zahfria stbor technik, ktoré st
nepretrzite rekonstruované prostrednictvom
experimentalnych workshopov, open-source
pristupov a novych technolégii. Modrotla¢
beZne nosia ¢lenovia folkléornych skupin a su-
borov na vystapeniach ako aj jednotlivci po-
cas slavnostnych alebo spolocenskych prilezi-
tosti, modrotlac ¢oraz viac ovplyviiuje okrem
inych oblasti aj odevy urcené na kazdodenné
nosenie, moédu a interiérovy dizajn.

Kritérium 2: Spolocna nominacia a zapis
prvku ma potencial zabranit jeho skostnate-
niu tym, Ze povzbudzuje neustalu obnovu
tradi¢nych motivov a zrucnosti.

Kritérium 3: Stibor predstavuje komplexny
subor uz prevedenych, stcasnych a plano-
vanych zachovnych opatreni zameranych na

prenos, ochranu, dokumentaciu a propaga-
ciu prvku. Patria sem vzdelavacie programy
na zvySenie povedomia v prostredi mladych
Iudi, partnerstva s technickymi a odbornymi
Skolami, vystavy v muzeach a rozvoj sieti
spolupracujucich odbornikov.

Kritérium 4: Komunity, zdruzenia, kul-
tarne institacie a jednotlivci sa zucastnili na
priprave nomindacie od zaciatku procesu pri-
pravy nominacného spisu az po pripomien-
kovanie textu nomindcie, najma prostrednic-
tvom workshopov.

Kritérium 5: Prvok je stcastou zoznamov
nehmotného kultirneho dedicstva na narod-
nej urovni v kazdom zo zucastnenych Statov
a bol zapisany v rokoch 2014 — 2016. V kaz-
dom predkladajiicom State spravuju zozna-
my prislusné organy, ktoré ich aj pravidelne
aktualizuju.

Skutoc¢ne vynimocnym je aj fakt, Ze cleno-
via Medzivladneho vyboru zablahozelali zu-
Castnenym Statom k vypracovaniu excelent-
nej nominacie.




V minulosti bola povazovana za ¢osi bezné, dnes slavi renesanciu a
ti, ktori umenie modrotlace ovladaju, st v centre zaujmu modneho
sveta. Toto Specializované odvetvie farbenia latok produkuje materi-
aly s neopakovatel'nym charakterom. Prirodné latky — ¢iZze bavlneneé,
I'anové a konopné materialy - sa s tlaenymi vzormi za studena farbia
v indigovom roztoku. Negativne vzorovanie sa dociel'uje tlacou re-
zervy nanesenej na modrotlaciarsku formu.

Text ANDREA BERCIK  Foto archiv LUCIA DOVALOVA
Na Slovensku sa modrotlac¢ zacala z Holand-  importom indiga a médnych modrotlacovych

ska intenzivne rozsirovat priblizne v 18. sto- latok z Indie uz v 16. a 17. storoci. Toto re-
ro¢i, hoci v Eurdpe sa rozsirila v stvislosti s meslo sa velmi rychlo rozsirilo do vsetkych
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katov nasho kraja. Modrotlaciarske dielne v
tom Case existovali skoro v kazdom mestecku.
KedZe zakladnym materialom pre produkciu
modrotlace je platno, jej vyroba sa spociatku
koncentrovala hlavne v oblastiach, kde bolo
rozvinuté platennictvo. Najstarsia zachovana
modrotla¢ z izemia Slovenska pochadza z
roku 1783 z Kremnice a z roku 1784 z Dob-
Sinej. V 19. storoci vSak uz jej popularita za-
cala klesat a modrotlac bola vyuzivana skor
vo vidieckom prostredi. Dnes vSak je opat
fenoménom.

AKO TO VLASTNE FUNGUJE?

Modrotla¢ je technika farbenia prirodného
textilného materialu indigom, to znamena na
modro. Platno sa najprv vyvarilo vo vode, do
ktorej bol pridany vapenaty lth a séda. Na-
sledne sa vypralo v kyseline sirovej, ktora
bola zriedena vodou a vyplachlo sa v tectcej
vode. Po ususeni, naskrobeni a vymanglo-
vani bolo platno pripravené na tla¢ vzorov
a farbenie. Prepracované vzory sa na latku
malovali rucne, ale postupne sa technika
zdobenia latok vykonavala drevenou alebo
kovovou formou (peciatkou), takzvanou mat-
ricou. Vzory sa malovali a odtlacali na stole
prostrednictvom krycej zmesi, takzvanej re-
zervy, alebo papu, ¢o bola zmes zamedzujuca
zafarbeniu latky v mieste vzoru. Pap vznikol
zmieSanim maliarskej hlinky, arabskej gumy,
modrej skalice, octanu, dusi¢nanu olovnatého
a pridanim dalsich prisad. Mal vacsinou Zzl-
to-zelenu farbu. Recept na jeho zloZenie bol
tajomstvom kazdého modrotlaciara.

Po uschnuti papu sa platno v rovnobeznych
zahyboch vesalo na Zeleznt konstrukciu a po-
norilo sana 20 - 30 mintit do studenej zmesi na
farbenie v drevenej, Zeleznej, medenej, muro-
vanej ¢i neskor betdnovej kadi (kypa — pozn.
red.), ktorej zdkladnua zlozku tvorilo indigo.
Celé platno sa tak zafarbilo, okrem miest, kde
bol naneseny pap, ktory indigo neprijimal.
Po vytiahnuti platna majster pomocou dre-

venej palicky pooddeloval zlepené casti, aby
boli rovnomerne zafarbené. Nechal ich asi 15
minat oxidovat na vzduchu. Proces namaca-
nia sa opakoval niekolkokrat, ¢im viackrat sa
platno namacalo, tym tmavsia modré farba
vznikala. Nasledne sa platno obratilo tak, aby
bolo zavesené z druhého konca. Po nafarbeni
sa tkanina vlozila do slabého roztoku kyseli-
ny sirovej, ¢im sa pap z latky odstranil a vzni-
kol biely vzor na tmavomodrom podklade.

,Najstars§im, na Slovensku vSak malo rozsi-
renym spdsobom bolo batikovanie — nanasa-
nie rozpusteného vosku striekanim na latku
(Stara Cubovna, Trnava). Inou formou bolo
vyvazovanie, vSivanie drobnych kamienkov
¢i preSivanie stehov (zastery z okolia Piestan,
zo Zazrivej), uvadza portal uluv.sk.

Modrotlaciari na Slovensku boli vacsinou
zaroven rolnici. Farbiari museli chovat aj
kone, ktoré potrebovali pri pohone mangla
a rozvazani tovaru. Po usuSeni zafarbeného
platna sa totiz manglovalo. Cim bol mangel
vacsi a tazsi, tym bola latka lesklejsia. Kvo-
li zvySeniu lesku sa modrotla¢ v niektorych
oblastiach este dalej upravovala Skrobenim
a lestenim kameriom alebo sklenenymi hla-
didlami.

Na vychodnom Slovensku sa modrotlaci
najviac darilo na Spisi, v Hranovnici a v Starej
Lubovni.

KDE VSADE SA MODROTLAC VYUZIVALA?
Presadila sa najmid v zenskom pracovnom,
sviato¢nom i obradovom odeve, kde umozni-
la Sitie zlozitejsich strihov. Uplatnila sa pri Siti
sukni, kacabajok, mensich i velkych Satiek,
ale najmé rdéznych druhov Sirokych i tzkych
skladanych ¢i nariasenych zaster. Pouzivala
sa vSak aj v interiéroch vidieckych domac-
nosti. Z tzv. perinovej modrotlace, ktora sa
vyznacovala charakteristickymi, stvisle na
seba nadvazujicimi plosnymi vzormi, sa sili
prikryvky, zavesy a obrusy, ale najma povla-
ky na periny a podusky.
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¢ LENKA SINGOVS

il

Tato rastlina je charakteristicka pre razovitu oblast Provensal-
ska na juhu Francazska ale vel'mi dobre sa uplatni aj v nasich
klimatickych podmienkach a skrasl'uje nejednu zahradu.

Levandula, rastlina, po ktorej skor, ¢i neskor
siahnu vSetci milovnici krasnych zahrad. Do-
movom tejto rastliny je mediterranska oblast,
kde sa jej v suchom, skalnatom a slne¢nom
prostredi velmi dobre dari.

Levandula uz od nepamati patri medzi naj-
obItibenejsie aromatické rastliny. Pouziva sa
nielen v kozmetickom priemysle ale vyuziva
sa aj koli liecivym ucinkom. Kvety obsahuju
silice, ktoré svojimi ucinkami upokojuji ner-
vovy systém, maju protizdpalové ucinky a
zlepsuju psychickt odolnost. Krasa levandu-
le nie je v jednotlivej rastline, ale v bohatom
zaraste, kedy sytofialové kvety skraslia kaz-
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du skalku alebo okrasnt zahradu. Kvety le-
vandule sa zbieraju tesne pred rozkvitnutim.
Viazu sa do zviazkov, ktoré sa susia v suchom
prostredi a pouzivaju sa ako dekoracia.

Levandula sa okrem prevonania pribyt-
kov a skrini pouziva aj pri vareni a relaxe.
Levandulové listy si najdu svoje uplatnenie
v kombindcii s peCenym méasom alebo ryba-
mi. Pouzivaju sa aj ako prisada do Salatov. V
kombinacii s bazalkou a rozmarinom je sticas-
tou provensalskeho korenia.

Levandulova tinktra pomdze liecbe lupin
a nadmerného vypadavania vlasov. Levan-
dulovy ¢aj pomaha pri nespavosti, boles-



tiach hlavy a urychluje liecenie bronchitidy.
Doélezité uplatnenie nachadza levandula pri
pouziti zvonka, vo forme oleja. Prekvapivo
pomaha pri reume, upokoji svalové a nervové
napatie. Priaznivo pdsobi pri popaleninach a
upokojuje pokozku po opalovani. Levandulo-
vy olej ma protizdpalové tucinky a pouziva sa
pri liecbe ekzémov a plesni.

PESTOVANIE A STAROSTLIVOST
Vhodnym mesiacom na vysadbu rastlin je
ma4j. Rastlina dorasta az do vysky 60 cm. Kve-
ty stt velmi aromatické a kvitnt v modrofialo-
vej farbe, najma od juna do augusta.
Levandulové kriaky je nevyhnutné pravi-
delne zastrihavat za tcelom mohutnejSieho
kvetu. Pocas kvitnutia su rastliny pravidelne
zastrihavané orezavanim kvetov.
Po ukonceni kvitnutia koncom augusta sa od-

poruca rastlinu zastrihnat na polovicu, nie-
kedy az na jednu tretinu. Obcerstvujtci jarny
strih zabezpeci bohatost novych vyhonkov.

Vichké prostredie pre levandulu nie je
vhodné. Preto je vhodné vysadbu realizovat
na slneénych miestach, s dostatoénym odstu-
pom od ostatnych rastlin. V zimnom obdobi
je potrebné rastliny chranit pred priamym
mrazom a pri teplotach pod -10 stupniov Cel-
zia zakryf ju slamou. Ako vhodné rieSenie,
odportcame vysadbu v blizkosti kamenného
alebo tehlového mdura, ktory im doda doda-
toc¢nua ochranu.

Levandule je mozné pestovat aj v kvetina-
¢och, ¢o umoznuje podla potreby premiest-
nit ich na slnecné miesto alebo prezimovat
v interiéri. Napriek tomu, Ze levandula ma
rozsiahly korenovy systém, vhodné je pesto-
vat tuto rastlinu v mensich nadobach. .
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ROZNAVA SA MENI OBLIVATELOV
LAKA NOVE BYVANIE V ATRAKTIVNE]
LOKALITE POD GOMBASOM.

Zda sa, ze dlhorocny problém obyvatel'ov mesta Rozinava tuziacich
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 sucinnosti 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.

Text LENKA SINGOVSKA
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Investor Stefan Gorcsos nds informoval o aktu-
alnom priebehu vystavby.

Priblizte nam, ako prebieha vystavba rodin-
nych domov?

S. Géresos: Vo vystavbe je rodinny dom Typ
03 z tehal pre konkrétneho zaujemcu a luxus-
ny dom Typ 01, ktory bude sltzit na ukazku.
Na vystavbu domov sme pouzili brisené teh-
ly Wienerberger. Pri tomto type tehal je naj-
nizsia tepelna strata, a preto domy patria do
energetickej triedy AO.

Rodinny dom Typ 03 Plus je v stadiu hru-
bej stavby s plochou strechou. Je k dispozicii
k okamzitej ktpe. Strechu sme realizovali z
lakoplastovej trapézovej plechovej krytiny,
¢o povazujem za najvhodnejsiu volbu, kedZe
mojou snahou je budticim vlastnikom pontk-
nut riesenia odolavajtice zubu casu.

Novi obyvatelia si urcite lamu hlavu nad
otazkou, v akom stave sa nachadzaji miestne
komunikacie.

S. Goresos: Vystavba miestnych komunikécii
prebieha podla schvalenej projektovej doku-
mentdcie. Naviezli sme kamennt drvu vo vrs-
tve 30 cm, ako stanovuje STN. Vyhotovujeme
obrubniky, ktoré vylievame priamo na mies-
te do debnenia. Za tymto krokom nasleduje
uz iba finalna tprava cestnych komunikacii.
Cesty budii mat konecnt tipravu beténovt,
chodniky budu zo zdmkovej dlazby. Po do-
konc¢eni budd komunikacie odovzdané do
spravy mesta Roznava.

Aj ked inZinierske siete (elektrika, voda, ka-
nalizacie, T-com) st1 uz hotové, chyba dokon-
¢it pretlak ku kanalizacii. Bude sa nachadzat
pod prijazdovou komunikaciou. Po dokonce-
ni pretlaku mozeme vybudovat prijazdovy a
odbocovaci pruh, vdaka ¢omu novi obyvate-
lia ziskajt priame napojenie z Kosickej cesty k

svojim nehnutelnostiam. .

Typ2 Cena holqggﬁui

%, 8

—Typ3__ Cena holodomu 81.906 €

Typ4  Cenaholodomu 77.539 €

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

,
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RODINNY
DOM 03 PLUS

- Uzitkova plocha: 107 m?
‘ ’ .".2:' Zastavana plocha: 126 m?

N podGombasom

Www.mondrev, sk/podgombasom
Tel: +421 918 492 938
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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 ktipa 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.

#® PSS

Mam cas na deti,
a pritom mézem pracovat.
Kto som?

Obchodna zastupkyna.

telefén:
0918 679 333
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Desivo "Stekajuica”

T
I ZIIDA ROL

Mestské divadlo ACTORES RoZiava
uvadza SHERLOCK HOLMES a ZAHA-
DA RODU BASKERVILLE na motivy
diela Sira Arthura Conana Doyla

Pes Baskervillsky je Holmesov naj-
znamejsSi a najzahadnejsi pripad.
Autor romanu Sir Arthur Conan
Doyle postupne vykresluje desivu
atmosféru slatin a oboznamuje
nas s legendou rodu Baskerville,
ktory je prenasledovany pekel-
nym psom. Nasi vySetrovatelia sa
snaZia odhalit klamstva a uniknut



Divadlo ACTORES

letektivna komédia

o
)U BASKERVILLE

tak zavadzajacim sietam stdp. Hra
previekov a nasadzovania si ma-
siek naznacuje, Ze i , desivo - Ste-
kajuce” moze byt komické. A pred-
sa! Kto je vrah?

Preklad: Petra Bangoova

Uprava a réZia: Tatiana Masnikové

Kostymy: Tatiana Masnikova a Ildik6 Dudorova
Hraji: Robert Kobezda, Bibiana Svecova alebo
Andrea Krestianov4, Attila Bocsarszky

www.actores.sk




SLOVAKIA

Slovensko - krajina plnd tajomstiev je séria dvojjazyénych dobrodruzno-
-naucnych knih. Knihy s podtitulom Prdzdniny s deduskom a Prdazdniny
s deduskom 2 obsahuji dynamické pribehy hlavnej hrdinky Sarah, ktoré
st osadené do sticasnosti a pontikaju detskym citatelom zazitkové spo-
znavanie Slovenska, spristuptiuju im zname legendy, cerpajti z miestnych
zvykov a tradicii. Kazdy pribeh je doplneny celostranovou ilustraciou,
ktora reprezentuje kIi¢ovti udalost deja odohravajuceho sa v danej kapi-
tole. Publikacia s podtitulom Vodné dobrodruzstvd hravym spdsobom uci
citatelov vnimat vodu inak. Prostrednictvom dobrodruznych pribehov
malého Miska, ktory spolu so svojim otcom - lodnym kapitanom navsti-
vi vybrané lokality Slovenska, sa Citatel oboznami s réznymi formami a
spOsobmi vyuzitia vody. Text je koncipovany tak, aby motivoval k uvedo-
meniu si hodnoty vody a k zamysleniu, ako sa o toto prirodné dedicstvo
treba starat, aby sa zachovalo aj pre nasledujtice generdcie.

" ORIGINSENE s
KNIHY,S KTORYMI SA #
? CEZPRAZDNINY =
", NUDITNEBUDETE #

]

V predaji u vydavatela www.class.eu.sk
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Srdce pre Mirku je o laske, bolesti i sile nevzdat sa.

Autorke sa vydaril vynimoc¢ny young adult pribeh. Pribeh, aky sa moze stat kazdému
znas. O bolesti i nadeji, ztfalstve aj laske. Nadejna huslistka Mirka pilne cvici na
koncert v orchestri. Jediné, ¢o ju naozaj trapi, je, Ze nevyzera ako modelka. V jeden
deri sa vSak vSetko zmeni a jej doterajsi bezstarostny Zivot sa po maminej smrti riica.
Zostava zit s babinou a s tetou, s ktorou sa nedokazu naladit na spolo¢nti vinu. Jej svet
sa meni na temny, nic jej nevychédza podla predstav, prenasleduje ju smola a doptista
sa mnohych chyb. Ta posledna ju zni¢i a ona sa ocitéd na dne. Uz neveri, Ze by sa z
neho dokazala pozbierat... Ked vtom zasiahne osud a odrazu pochopi, Ze Zivot vie byt
aj krasny a problémy predsa trapia kazdého. Ako sa vyrovnat so stratou blizkej osoby
a so situdciou, na ktorti nas nikto nepripravil? Ako rozoznat pravu lasku? Ako sa

mat rada, aj ked mas pér kil navyse? A kto st pravi priatelia? Simona KutiSova dava
svojim roménom nepriame odpovede na mnozstvo palcivych otdzok.

V predaji u vydavatela www.vydavatelstvomaxim.sk




T b e Izabela a jej lasky - Pribeh nevSednej lasky,
bolesti, zrady, hrdosti a cti sa odohrava na
pozadi bratovrazednej vojny medzi Armag-
nacanmi a Burgundanmi. Muz z gulagu je
kniha, ktora by radsej mala byt fikciou. Zial,
nie je to tak. Vykresluje skutoény Zivotny
pribeh Slovaka Ladislava Erbana, ktory prezil
peklo. Autorka Jolana 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 atribtty vztahu, ktoré sa z manzelstva
Terezy a Juraja pomaly vytracajt. Ich syncek
Adam je neustalym svedkom hadok a ked do
nestabilného manzelstva zasiahne niekto treti,
ortiel je podpisany.

&

V predaji u vydavatela www.vydavatel-
stvomaxim.sk
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Cielom publikécie , Slovensko - krajina plnd tajomstiev, Zivot na
kolajniciach” je hravym sposobom, prostrednictvom pribehu osadeného
do sucasnosti, priblizit citatelovi krasy Slovenska. Predstavit mu historiu
i technické pamiatky dokumentujiice bohaté dejiny zelezni¢nej dopravy
na nasom tzemi. Oboznamit ho so zaujimavymi povolaniami, ktoré
mozu byt v sucasnosti na tstupe, ale ktoré zanechali vyraznu stopu v na-
Sej historii. V kniznom pribehu pred o¢ami ¢itatela zasvicuje Zelezniciar
na déchodku svojho zvedavého synovca do tajov Zivota na kolajniciach.
V osobe stryka sa prelina silny osobny pribeh ¢loveka s pribehom Zelez-
nice, ktory zahrnuje rozne svety viacerych generacii.

V predaji u vydavatela www.class.eu.sk
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KOLOTOC S DOBSINSKYM
ALEBO PRIHODY
CERVENEHO CIPA

Spisovatel Igor Valek opat prichadza s peknou a poucnou kni-
hou (Vytvorenie diela podporil FPU formou Stipendia z verej-
nych zdrojov). Tentoraz ponuka ,jazdu” svetom detskych knih
a ich tvorcov. Citatelia sa stretnit s Pavlom Dobsinskym a trojicou
kamaratov, ktori zaZiju neuveriteIné pribehy. Vsetko sa zacalo,
ked Tomasa trafil kamarat Hamzo do hlavy loptou tak nestastne,
Ze stratil vedomie a Tana musela volat zachranku. Prebral sa az
po mesiaci a tu sa zacina nasa ukazka...

Iustraind kold%: IGOR VALEK
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NEUVERITELNA NAVSTEVA

Tomas sedi na posteli a spomina, ¢o sa stalo
potom, ked ho lopta trafila do hlavy: — Decka,
to ma obklopili tma a ticho. Ako ked ti tplne
vypne tablet. No ako necakane rychlo som
odkvécol, tak necakane rychlo som sa aj pre-
bral. Farby svietili ZiarivejSie a zvuky zneli
silnejsie. Prepadol ma zvlastny nepokoj a este
mi don Sepkal aj akysi tajomny hlas: ,Vstar a
chod, hladaj na Slovensku mudrost, smiech
a veselost! Hladaj ich a najdes este viac...”
Vyjaveny = HamZo  pocuva  kamarata
s otvorenymi ustami, aj mucha mdisiar-
ka by v nich zaparkovala, no pohotovej-
Sia Tarla sa pyta: — Tomas, kto to Sepkal?
Tomas alias Cerveny Cip vSak pokratuje
akoby jej otazku ani nepocul: — Opit sa vset-
ko zmenilo a tentoraz som sa ocitol v akejsi
neznamej krajine. Spustal som sa Smykla-
vymi briezkami popri potdcikoch, stipal po
strmych chodnickoch. Chvilu som sa brodil
po ¢lenky v horticom prachu, chvilu po ko-
lena v chladivej rose luk. Hoci bola noc, vi-
del som ako cez den, lebo nado mnou svietil
velky kotti¢ mesiaca. No velké gulaté brucho
(mal ho ako nas sused Pista, ktory pije vela
piva) mu zrazu zakryli husté oblaciky spoza
najblizSieho kopdeka...

— Co, nebodaj horelo?

— Veru, ajja som sa zl'akol, lesny poziar, spla-
Sene si hovorim! Vybehnem na kopcek a ¢o
nevidim...

~ Co nevidig?!
az po usi.

— ... Ze na nom lezi, chrbtom oprety o batoh,
akysi stary chlap a bafka z fajky. To bol dym,
¢o ma vystrasil!

— No a sepkajtici hlas?

— Tiez patril tomu starkému s bielou bradou
a oblecenému v kabate ako z 19. storocia. Pa-
mitate sa na Ludovita Stdra a jeho kamara-
tov, tiez nosili také.

- No a ¢o bolo dalej?

— Chcem starkému nieco povedat o fajceni

— deti st vtiahnuté do pribehu

v prirode, no pozriem sa mu do o¢i a zrazu
viem: nie je tu nahodou, isto ma batoh plny
dobrodruzstiev a hlavu pribehov...

—No a ¢o, mal?

— Jasnacka, zZe mal! Len jednym okom mrkol
na mna a vravi: , Tomas, sadni si ku mne,
dlho ta ¢akam, dobre zZe si uz tu.”

- Vy ma poznate?

— AkoZe by som nepoznal! Ved ja pozndm
vetky deti, aj tvoju mamu s otcom som po-
znal, ked eSte neboli mamou a otcom. No
hlavne poznam dobré pribehy nasich pred-
kov...

— Odkial ich mdzete poznat? Kde ste zohna-
li taku aplikdciu?! Povedzte prosim, dostal
som nejaké eura od starkej pod stromcek...

— Chlapce, nie tak zhurta! Aka aplikacia?
Poznam tie pribehy z Gemera, Liptova, Po-
hronia, Turca, Oravy, zo Sari%a a z dalgich
kon¢in Slovenska. Tam sme ich s kamaratmi
pozorne pocuvali, zbierali ako zrnka zlatého
pokladu a zapisali. Aby ostali v knihach a
vsetci, ktori ich budu citat, sa z nich poucili
aj zabavili.

— Starky, dajme tomu, Ze verim... Hoci, tplne
otvorene, budete mat ¢o vysvetlovat! Naj-
skor mi povedzte, kto ste vy, odkial pricha-
dzate, ako ste sa tu ocitli?

— Chalani, vy neviete, kto to bol? — prerusila
Tomasa Tana a uskrnula sa. ,Jasné, stale sa
hrabevknihach, vel'asi pamataapotom frajeri,
¢o vsetko vie!” v duchu si zahundral Hamzo.
Veru, na Tani bolo vidno, Ze je o poriadny
krok pred kamosmi. Ajsa uznadychovala, Ze
povie viac, ked vtom ktosi zaklopal na dve-
re. Deti sa strhli a HamZo, zvyknuty rychlo
konat, sa pohol, Ze ich otvori, no nestihol.
Otvorili sa a vosiel ten, ktory klopal. Tana
sa obratila od Tomasa a este viac vyvalila aj
tak naSiroko otvorené modré oci. Zalapala
po vzduchu ako ryba na suchu a neveriaco
vykrikla az sa jej hlas odrazil od bielych stien:
— Pavol Dobsinsky! Chalani, to je predsa
Dob-8in-sky!!!
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NIE JE ROZPRAVKA /
AKO ROZPRAVKA |

Vsetci si vSimame, ¢o vSetko sa casom zmenilo. Sucasné dieta
zvykne hravat iné hry, nez pre aké sme my kedysi horeli vas-
tiou. Zili sme pre iné ciele, snazne sme napodobiiovali iné popu-
larne osobnosti, nehovoriac o oblabenych kuskoch oblecenia.
Je preto nesmierne upokojujtce vediet, Ze ¢osi maju spolocné
deti vSetkych generacii. VSetky totiz potrebuju rozpravky. Ab-
solutne presvedcenie, Ze sedemhlavého draka premoéze udat-

nost srdca, Ze existuje bohatstvo, ktorého hodnota je vicsia ako
sto dukatov, Ze princezna sa moze zahl'adiet aj do chudobného
mladenca, nemalo obohacuje o pocit bezpecia a zasieva vieru v
nikdy sa nekon¢iacu silu nevinnosti.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto MILAN ELSiK
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Nie je vSak rozpravka ako rozpravka. Ako je
to myslené?

TELEVIZIA A KNIHA

Mohlo by sa zdat, Ze pozriet si rozpravku aj
prostrednictvom obrazu, najmé ked ten ponu-
ka neobmedzené mnozstvo efektov, sa vyrov-
na ¢itaniu pribehu.

OMYL!

Ti, ktori sa zhostili tlohy rodica, si jednoznac-
ne pre dieta praju to najlepsie. Preto by ako
prvé mohlo zaujat, Ze mozog je pri pozerani
televiznej rozpravky v celkom inom rozpo-
lozeni ako pri vnimani rozpravky Ccitanej.
Nebojte sa, nebudeme zachadzat do prilis
odbornych vyrazov, len upozornime na to,
ze pri pozerani dieta ¢asto prehliada samotny
pribeh. Je to spésobené postupmi samotnych
tvorcov, ktori pred kvantitov slova uprednost-
nuju pdsobenie na zrak. Tym zakonite docha-
dza k ochudobneniu o naucenie sa novych vy-
razovych prostriedkov, navyse znacne utrpi aj
koncentracia dietata. To je totiz v neustalom
pohybe, nevedome prebera to, o vida pred
ofami, teda meniace sa obrazce. Dieta je sice
zamestnané robenim c¢ohosi iného ako stvara-
nim neplechy typickej pre najkrajsie roky, ale
po uplynuti rozpravky, nemusi byt schopné
zhrnat obsah pribehu.

Pri ¢itani ma dieta jedinecnt Sancu stat sa
spoluautorom rozpravky. Kym je mu dej
predcditany, dostava dostatok casu na uvaZzo-
vanie. Nikam sa neponahla, v televizii vSak
vsetko prebieha prirychlo. Dieta nema kedy
fabulovat, predvidat, ako to napokon celé do-
padne.

S tym stvisi i vyhybanie sa stereotypom.
Kym v televizii je jasne stanovené, ako ma
vyzerat pringc, ¢o si asi oblieka chudobny ko-
vac, pri stretnuti sa s knihou si tieto skladacky
modze spojit dieta samo. Vznikaju tym casto
nadmieru zabavné situacie, ktoré potom ki-
mia smiechom nielen rodicov ¢ inych rodin-

nych prislusnikov, ale aj deti.

Zlo v televizii nie je tak strikine odlisené od
dobra ako v knihe. V televiznych rozpravkach
sa dnes uz neraz priklana k agresii, pricom
dieta prili§ skoro dospieva, pretoze je odma-
licka ,, vhodené medzi vlkov”. Ono uz skoro
vie, Ze svet nie je az také biele miesto a tym
prenikd do myslenia dospelych. Nie je tiez
zriedkavostou, ak ma po presedenej hodine
pred televiziou tazké sny. Kniha do ruk dava
prilezitost porazit zlo, tento akt robi dieta aj
prostrednictvom vnutornych pochodov pri
poctvani.

V knihe si dieta nachddza kamaratov. Ak je
mu dostatoéne poskytnuta chvila pre imagi-
naciu, ¢o v knihe zaiste je, vytvori si sympatie
k uréitym hrdinom. Dievcata tak akosi priro-
dzene pritahuje vidina princeznej, kym chlap-
com ani tak nezalezi na socialnom zaradeni,
ako na bojaschopnosti a odvahe. S hrdinami
sa stotoznuja, napoveda im to, akym smerom
by sa mali uberat, ¢i dat prednost laskavosti a
ako prejavit stcit.

Diskutuje sa o nadmernom pouzivani televi-
zie ako prostriedku zabavy. Chcete sa vyhnut
tomu, aby dieta zaviselo na posedavani pred
obrazovkou? Dajte mu niec¢o hodnotné. Dajte
mu knihu!

REALITA ALEBO PRIBEHY FANTAZIJNE?
VoIba je zdzra¢ny dar a neradi by sme ho
komukolvek vzali. Ci uz sa rozhodnete pre
rozpravku s motivmi nadprirodzena alebo
nieco kazdodennejsie, to ponechame na vas.
Inspiracie vsak nikdy nie je dost, a ak by vas
omrzeli bytosti, ktoré beztak nikdy nemozno
stretntt, vyskusajte nddheru Slovenska, kto-
ré sice pozname dobre, ale vzdy to bude aj je
krajina plna tajomstiev. Vyberte sa na potulky
v sprievode deduska historika alebo zazite tie
najdobrodruznejsie prazdniny s lodnym kapi-
tanom.

Zo vsetkého najdolezitejsie ale je, verte v roz-

; : o
pravky a ony sa vam odvdacia! .
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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!






AJ ZDRAVIE CHUTI SLADKO

Co je sladké, viésinou sice laka najviac, ale po dopriati si toho,
¢o lahodi chuti, neraz nasleduja vy¢itky svedomia. Je tu vSak
potesujuca sprava pre kazdého, kto si zafa, pretoze predsa len
jestvuje sposob, ako si ¢as na zemi osladit a netrapit sa, Ze telo
utrpi uyjmu. V na informdcie bohatom rozhovore, sa da zistit, ze
nielenZe sa problém vyriesi, ale teda nie je nemozné ostat zdra-
vy a zaroven spokojny a dostatoéne nasyteny. Ano, aj zdravie

totiz moze a aj chuti sladko.
Text LENKA SINGOVSKA

Akeé su to Fitness maskrty? Fitness maskrty st
kolace, dezerty, zakusky, torty, sladké aj slané,
ktoré sa od tradi¢nych spdsobov pripravy ¢i
pecenia liSia najma v mnozstve a druhoch po-
uzitych surovin. Recepty na nase Fitness mas-
krty st zdravé, malo kalorické, avSak zaroven
nutri¢ne bohaté a ozaj chutné! Cielom Fitness
maskrt je ndjst zdravsi sposob nahrady viace-
rych nevhodnych, ¢asto velmi kalorickych su-
rovin. NajradSej v skratke tvrdime, Ze Fitness
maskrty sa tie kolace, kde sa ¢lovek nemusi
kontrolovat, kolko kuaskov zjedol, ale pokojne
si moZze dopriat aj viac porcii bez zbytocnych
vy¢citiek a kil navyse.

Pre koho st1 urcené? Fitness maskrty st urcené
naozaj pre kazdého. V ramci nasich receptov
vyuzivame vzdy len erstvé suroviny, snazime
sa pouzivat v ¢o najvacsej miere domace vy-
robky. Preto st Fitness maskrty vhodné aj pre
deti. Navyse do koldcov nepriddvame umely
cukor ¢i sladidla, kolace dochucujeme vacsi-
nou proteinom, domacim medom ¢i agave si-
rupom. Aj vdaka tomu st vhodné pre Sportov-
cov, Tudi, ktori dbaji na zdravy zivotny Sstyl,
a napriek tomu si chcti dopriat sladké.

Foto archiv LENKA DEMKOVA

Co Vas viedlo k tomu, aby ste sa zacali ve-
novat zdrav$im variantom maskit? Piect som
zacala spontanne uz pocas Stidia na vysokej
Skole. V naSej domacnosti sme nikdy nezvy-
kli mat bielu muku ¢i biely cukor, preto som
automaticky pri peceni vyuzivala iné formy
ochucovania kolacov, experimentovala som,
¢o ako bude chutit. KedZe pracujem ako psy-
chologicka, potrebovala som vo svojom vol-
nom Case najst urcitd formu psychohygieny.
A 1ou je pre mna prave pecenie. Znamena pre
mna relax, urcita davku kreativity a spontan-
nosti. Navyse, ked mojim vysledkom mo6zem
este niekoho potesit pontknutym kolacikom,
je to radost. Moj partner sa popri mojom nie-
kolko roénom peceni a vymyslani vlastnych
receptov nasledne rozhodol, Ze by bolo vhod-
né zhrnat moju pracu napriklad do formy kni-
hy, aby som tak svoje recepty mohla posuntit
Iudom dalej.

Odkial prichadza inSpiracia k receptom?
InSpiracia k tvorbe receptov prichadza tplne
odvsadial. InSpiruji ma mnohé tradi¢né aj ne-
tradi¢né uz existujuice recepty, ktoré sa ale sna-
zim pozmenit na zdravsiu formu. V mnohom
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ma inSpirovala franctizska cukrarska tvorba
pocas pracovania vo Franctizsku. Avsak casto
vznika novy recept v mojej hlave len na zak-
lade podnetov cerstvého ovocia, ktoré vidim
napriklad na trhoch ¢i v nasej zdhrade. A uz
premyslam, s ¢im by bolo zaujimavé ho skom-
binovat, ako dochutit, akt formu dat kolaciku.

Kto tvori tim stojaci za Fitness maskrtami?
Tim Fitness maskrty tvorime s partnerom:

Ja - PhDr. Lenka Demkova, psychologicka
Partner — Ing. Peter Pejko, ma viac nez 12-roc-
nu skusenost so zdravou vyzivou, doplnkami
vyzivy a pod., aktualne sa venuje tvorbe webo-
vych stranok, eshopov.

Nasa stranka: www.fitnessmaskrty.sk

Venujete sa Fitness maskrtam naplno alebo
je tato aktivita skor Vase hobby? Viac ¢innost
vnimame ako nasu vasen. Nie je to pre nas pra-
ca. KedZe sme obaja zamestnani, nie je na to
ani tolko priestoru venovat sa tomu naplno. Je
to skor oblast, pri ktorej si dokazeme oddych-
nut a prist mozno na tplne iné myslienky ¢i
chute. Sme toho nazoru, Ze je dolezité oddelit
pracu a hobby. Takze Fitness maskrty pre nas
ostanti vzdy len urcitou formou hobby.

Co povaZujete v tejto oblasti za tuspech?
Za nas uspech povazujeme urcite nase prvé
vydanie knihy Fitness maskrty. Uz len z toho
dévodu, Ze sme nikdy cielene neplanovali nie-
¢o podobné realizovat a Fitness maskrty po-
vodne nevznikli ani s tymto zdmerom. Preto
nas tesi, Ze aj napriek tomu, Ze sa Fitness mas-
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krtam nedokazeme z dovodu pracovnej vyta-
zenosti venovat natol'ko, kolko by sme chceli,
sa ten tspech objavil v podobe vydanej knihy.
Rovnako sa nam podarilo na tento rok vydat
nastenny kalendar Fitness maskrty 2019, kde
Iudia mo6zu najst 12 vynimocné chutnych a
zdravych receptov.

Ktora maskrta je ta, na ktora ste z nejakého
dovodu obzvlast hrda a preco? Nie som si ista,
¢i hrd4, kazdopadne za moju najobltbenejsiu
maskrtu povazujem kolaé s ndzvom Cokolado-
vé Franctizsko. Je to vobec jeden z mojich pr-
vych receptov, ktori som zacala robit. Povod-
nu receptiru kolaca som si doniesla priamo
z franctizskej rodiny. A musim povedat, Ze sa
v nasej rodine aj v naSom okoli stdl okamzite
tym najobltibenejsim kolacom. Navyse je ne-
smierne jednoduchy, takze pokial je potrebné
pripravit na rychlo nejaky kolacik, vzdy sia-
ham po tomto recepte.

Aké su Vase plany do buducnosti? V hlave
mame urcite mnoho planov do budtcnosti.
Musime ich vSak korigovat s nasimi casovymi
moznostami popri praci, o nam plany dost
stazuje. Urcite planujeme vydat aj druha kni-
hu, Fitness maskrty 2. RozmySlame tieZ nad
didrom Fitness maskrty a nad receptami Fit-
ness maskrty na slano. Caka nés este vela pra-
ce, no hlavne velmi vela ochutndvania kolaci-
kov, doladovania receptury a jedenia a jedenia.




RADA LEKARNIKA:

CHRONICKE VENOZNE OCHORENIE

No ako so stpajticimi ¢islami na teplomeroch
zhadzujeme nanosy oblecenia, netiprosne nas
zacina hryzt pochybnost, ¢i si skutocne mo-
zeme dovolit vyjst doslova s koZou na trh. Je
tsmevné uvedomif si, Ze aj tu ide v podstate
o dalsi zo zZivotnych paradoxov: tak ako pocit
slobody a lahkosti bytia, tak aj spolocensky
tlak a zdanlivo posvétné naroky umelohmot-
nej krasy mame zakorenené na rovnakom
mieste — v nasej hlave. Ak vsak subjektivne
vnimané estetické nedostatky predznacuju
zdravotny problém, nemoézeme si dovolit brat
ich na l'ahka vahu. Estetika — neestetika, tu ide
predsa o viac. So skracujicou sa dizkou sukni
a nohavic sa v letnom obdobi hlasia o slovo
viac ¢i menej viditeIné rozsirené zilky, ktoré si
veselo brazdia nase nohy po celej ich dizke. Co
sa teda skryva za tymto naSmu oku nelahodia-
cim stavom?

Rozsirené zilky alebo tzv. metlicky patria
z odborného hladiska pod mudro znejuci po-
jem chronické vendzne ochorenie. Ide o sirokt
§kalu chronickych ochoreni zZilového systému
s progresivnym charakterom, ¢o znamena, ze

Napriek stale trvajacej kalendarnej jari, sa
pomaly ale isto dostavame k vo vSeobecnosti
najobldbenejsiemu rocnému obdobiuy, k letu.
Prijemné rana a hortuce dlhé dni, pocas ktorych
sa nemusime skryvat pod nekonecné vrstvy
oblecenia a zufalo utekat pred nelatostnymi
vrtochmi mrazu a vetra.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

so stupajicim vekom dochadza k zhorsovaniu
jeho priznakov. Patri medzi civilizacné ocho-
renia a postihuje predovsetkym Zenskt popu-
laciu. Medzi rizikové faktory vzniku a zhorSo-
vania priznakov patri okrem veku a zenského
pohlavia aj dedicna predispozicia, nedostatok
pohybu vratane dlhého sedenia alebo naopak
statia, nadvaha, fajcenie, vystavovanie sa hort-
cemu prostrediu, vplyv ma taktiez nosenie pri-
tesného oblecenia a vysokych podpédtkov. Na
zaciatku ochorenia stoji oslabenie zilovej steny,
strata jej pruznosti a prirodzeného napitia, ¢o
vedie k rozsireniu zily. K chorobnému rozsi-
reniu Zil sa nasledne pridava nedovieravost
ich chlopni, ktoré si mdzeme zjednodusene
predstavit ako domyselne porozmiestiiované
dvierka po celom nasom cievnom systéme,
ktoré plnia kIacovu tlohu pri riadeni sprav-
neho toku krvi. Takto dochadza k hromadeniu
krvi v povrchovom zilovom systéme, znizuje
sa prietok krvi a tym aj okyslicovanie ciev-
nej steny, ¢im dochadza k jej poskodeniu. To
predstavuje vstupntt branu pre vznik zapalu.
Chronicky posobiaci zapal dalej poskodzuje
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cievnu stenu, zila sa dalej rozsiruje a odtok
krvi sa zhorsuje, vznika opuch. V pokrocilych
fazach sa zapal siri do okolia a spolu s nedo-
statkom zivin vyvolava zmeny na kozi, ktoré
mozu vyustit do najtazsieho stadia ochorenia
— vredu predkolenia. Z uvedeného vyplyva,
ze chronické Zilové ochorenie ma z hladiska
objektivnych priznakov niekolko stadii od naj-
TahSieho takmer bezpriznakového cez stadia
metlic¢iek, kicovych zil, opuchov az po kozné
zmeny a obavany vred predkolenia. Pri klasi-

fikacii ochorenia ma rozhodujuci vplyv aj sub-
jektivny pocit pacienta. Zaujimavé je, ze leka-
ri sa v praxi Casto stretavaju s pripadmi, ked
pacienti v objektivne TahSom $tadiu ochorenia
popisuju silné a neprijemné pocity a pacientov
so zavaznejsim klinickym nalezom subjektiv-
ne netrapia ziadne tazkosti. Medzi najcastejsie
udavané subjektivne prejavy patri pocit taz-
kych a unavenych néh, nepokoj, mravencenie
az tfpnutie noh, ktoré sa zintenziviiuje k vece-
ru, Casto s vyskytom noc¢nych krcov.

naopak, dlho stojace.

Health culture Konopné mazanie ZILY-CIEVY
Mierne chladivy, upokojujiici a regeneracny gél na pokozku. Gél
obsahuje bio konopny olej, vitamin E, standardizované extrak-
ty z hamamelu virginskeho, divozelu velkokvetého a pagastanu
konského. Je urceny pre jedincov s dedicnou dispoziciou vyskytu
kfcovjch Zil a zdpalov Zil, pre osoby v sedavom zamestnani alebo
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Navstevy lekdra sa skutocne netreba oba-
vat. Dolezita je dokladna rodinna a pracovna
anamnéza so zretefom na vyskyt ochorenia
v rodine, prekonané cievne ochorenia, rizikova
zataz v ramci pracovnej rutiny. U Zien je pod-
statnd informécia ohladom uZivania hormo-
nalnej liecby. Lekar vySetri pacienta pohma-
tom v stoji a v fahu, z pristrojovych vysetreni je
zakladom bezbolestna sonografia, ktora leka-
rovi umozni posudit anatomicky stav zilového
systému a zaroven zhodnotit jeho funkcnost.
Vécsina pacientov s diagnostikovanym chro-
nickym venéznym ochorenim sa nachadza
v jeho pociatocnych stadiach s klinicky mini-
malnym nalezom. Ak pacient nepopisuje sub-
jektivne tazkosti, ktoré by vyznamne naruso-
vali jeho kazdodenny Zivot, nie st potrebné
dalsie vySetrenia ani invazivna liecba. Spravne
nastavena konzervativna liecba dokaze stabi-
lizovat ochorenie, ¢im predideme jeho vyvoju
do vyssich stadii.

Zasadna je zmena zivotného Stylu. Je nutné
strazit si telesnii hmotnost, vyvarovat sa tes-
nému obleceniu a u Zien vysokych podpatkov
(max. 3 — 4cm). Zilovému systému neprospie-
va dlhodobé sedenie ani statie, preto je dobré
vykonavat v pravidelnych intervaloch aspor
nejaky pohyb ako je preslapovanie, striedavé
naslapovanie na $picky a péty, ¢i kruZenie ¢len-
kami. Ak do svojho bezného reZzimu zaradime
pravidelné cvicenie, obmedzime opuchy a po-
city neprijemnej vecernej tazoby néh. Vhodné
je vykladanie si n6h do vyvysenej pozicie po-
¢as sedenia i spanku. Vyhybat sa treba prilis
horticemu prostrediu ako je napr. sauna, nao-
pak tlavu prinasa striedavé sprchovanie néh
studenou a teplou vodou. Najefektivnejsim
prostriedkom liecby je nosenie kompresivnych
panctch, ktoré st zakladnym kamerniom tspe-
chu. Existuja v r6znych triedach kompresie,
vyssie triedy st preplacané zdravotnymi pois-
toviiami. Vyrabaju s v rdznych farebnych pre-
vedeniach, s uzavretou ¢i otvorenou spickou,
v dizke podkolienok, stehennych ¢i klasickych

nohavicovych pancuch. Velkost sa vybera na
zaklade zmerania dolnej koncatiny v jej kltico-
vych bodoch, o ¢om je pacient blizSie pouceny
v lekarni ¢i vydajni zdravotnickych pomocok.
Kompresivne pancuchy sa nasadzuja rano,
kym je krvné riecisko vyprazdnené. Prvé po-
city pri noseni mézu byt nekomfortné, preto
je treba si na ne zvyknut postupne sa predl-
zujucou dobou ich nosenia. Medikamentézna
liecba venofarmakami je doplnkom tej kom-
presivnej. Ide predovsetkym o latky prirod-
ného pdvodu a to najma flavonoidy diosmin a
hesperidin z citrusovych plodov, ktorych pro-
spesny ucinok opakovane dokazuju klinické
stadie. Zvysuju zilové napatie, zmensuju prie-
pustnost ciev a znizovanim uvoltiovania zapa-
lovych mediatorov st aj prevenciou vzniku za-
palovej reakcie. Flavonoidy vo venofarmakach
byvaji dopltiané saponinmi, pri¢om najpou-
zivanejsi je aescin izolovany z pagastanu kon-
ského s dokdzanymi ucinkami proti vzniku
zapalov a opuchov. Pri neprijemnych pocitoch
po celom dni pomahaju aj lokalne aplikované
gély s obsahom prirodnych vytazkov napr. zo
spominaného pagastanu konského, hamamelu
virginskeho, vini¢a hroznorodého ¢i konopné-
ho oleja. Pozitivnym aspektom gélu ako lieko-
vej formy je jeho tlavu prinasajuci chladivy
efekt. Nepochopitelnym bohuzial ostava fakt,
Ze aj napriek vysokému vyskytu chronického
zilového ochorenia, nemame na slovenskom
trhu ziaden liek s obsahom venofarmak, ktory
by bol aspon ciastocne preplacany na zéklade
zdravotného poistenia a tak vysoka cena tych-
to liekov odradza pacientov a spdsobuje neo-
chotu pokracovat v dobre nastavenej liecbe.
Chronické Zzilové ochorenie nie je teda len
chybickou krasy naSich noh. Ide o zdravotny
problém, ktory musime brat na vedomie a ak
aj nad nim nemo6zeme vyhrat, skiisme ho as-
pon o par krokov predbehnut a zachytit ho
vcas. Ak sa aktivne za¢neme o nase Zily starat,
dokazeme tohto protivnika udrzat na uzde a
dospiet k dohode v prospech nasho zdravia.
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POHANKA

Mozno ste o nej nikdy doteraz nepoculi. MozZno sa o vas nazov mierne obtrel,
ale zatial len z dialky. Mozno sa vas dotkla myslienka, Ze pri kricani spolo¢-
nosti, ¢o vSetko je alebo nie je prospesné, uz d'alsi produkt jednoducho oze-
liete. Nech je ako chce, zdravie nebude nikdy dostatocne opakované, a preto
cokol'vek, ¢o s nim suvisi, by nemalo byt braté na lahku vahu.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Neviem, ¢i Citatelia ¢lanku maji podobné
zmyslanie, ale vzdy ma fascinovalo cokolvek,
o ¢om sa dalo prehlasit, Ze je to vynimocné.
Vzbudzovalo to vo mne nielen reSpekt, ale
aj tazbu dozvediet sa viac. Ved tuprimnost je
drahocenna, a tak si treba priznat, ze ludstvo
vzdy inklinuje k vynimocnosti, ¢i uz je to s
ohladom na kus oblecenia, predmet, iného
cloveka alebo c¢ohokolvek iného. A pohanka
¢i uz sa to zda alebo nie, vynimocna je.

PRECO

Tu je teda ten zdsadny dovod, preco by mala
byt zaradena do udalosti kazdého dna. Je to-
tiz Cistd, o znamend, ze v nijakom pripade
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neobsahuje nebezpecné pesticidy. Pohanka je
tu s nami uz dost dlho, aby si to mali moznost
overit i nasi predkovia. Pricestovala k ndm
z Mongolska v 15. storoci a skuto¢nost, ze
sme si jej podobu zachovali do storocia,
v ktorom existujeme, ma tiez vypovednu hod-
notu. Je ale pravdou, Ze nie vzdy si obyvatelia
uvedomovali, aky prospech pre ¢loveka ma.
Kedysi sa hanlivo oznacovala za obilie pre
chudobnych. O to slavnejsi bol a je jej navrat
do jedalnych listkov.

Pestovat sa smie len tam, kde st nekonta-
minované pody. Je to jednoro¢nd rastlina a
ani zdaleka nie je ndro¢na na ziviny. Jej listy
maju na pohlad pekny srdcovity tvar a kvety



st obdarené bielou, az ruzovou farbou. Plody
su obalené supkou, ktord sa vSak odstranuje.

Vynimocnou, az priam zazracnou ju robi
obsah rutinu, ktory sa podiela na zvysovani
pruznosti ciev. Pohanka ¢isti krv a podporu-
je fungovanie obli¢iek. ZloZenie pohanky je
bezlepkové, takze sa nemusia bat ani ti, ktori
maju predpisant diétu. Oplyva vldkninou,
mineralnymi latkami a vitaminmi, co prinesie
potesenie hadam kazdému. Je snad niekto,
komu by niekedy nechybalo Zelezo, vapnik
alebo by netrpel nedostatkom nejakého vita-
minu?

Pohanka ako silne zasadita potravina odva-
dza z tela kyseliny, ¢im napomaha k ziskaniu
rovnovahy.

KONKRETNE UCINKY

Podme vsak od vseobecného ku konkrétne-
mu, aby bolo jasné, na ¢o vsetko potravina slu-
zi. Zlepsuje imunitu, ¢o urcite vedeli aj znalé
babicky. Mnohé z nich doteraz kratia hlavou
a premyslaju, odkial sa bert tolké choroby a
preco mladost, ktora by mala byt poznacena
silou a vitalitou, bojuje s baktériami.

Taktiez lie¢i krcové zily, posobi ako pre-
vencia pred artritidou a reumou, chrani pred
baktériami, priaznivo vplyva na krvny obeh,
posiliiuje potenciu a libido, zastavuje krvaca-
nie nosa a dasien, posilfiuje nervy.

AKO JU PRIPRAVIT

Potravinu preplachneme na sitku vodou a
potom ju vhodime do osolenej vody, ktora je
Sestnasobkom pohanky a nasledne ju varime
priblizne 5-6 minut. Po ¢iasto¢nom vychlad-
nuti smieme pridat olej alebo iné bylinky a
podavat napriklad ako alternativu ryze.

To je vSak iba zakladny recept, po zozname-
ni sa s nou pride aj nova schopnost, ako ju do-
stat do organizmu. Najdeme ju v obchodoch
vo forme muky, ryb, krupice i celého zrna.
Nie je dovod bat sa, ze nebude mat v domac-
nosti vyuzitie, staci chut a moznosti bude len
pribudat.

Je tu vSak i varovanie pre osoby, ktoré maju
sklon mat vysoky krvny tlak, prave tie by ju
nemali denne konzumovat. Aj tu totiz plati,
Ze opatrnost predchadza nestastiu, ale mud-

rost uchovava zdravé kosti. .
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X DOPRA]E ZDRAVIE ¢

Prave on, ktory rad obdarava sInkom a laka k aktivitam, ovplyvnuje
a povzbudzuje rast lieciv. Pri zatvorenych ociach a ochotnej predsta-
vivosti, je mozné, Ze sa vykresli obraz prastarych mam, ktoré pozorne
sledovali prirodu, aby vedeli, kedy a co je vhodné vziat do pribytku.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Mudrost Zien sa prili§ nespoliehala na leka-
rov, neochvejne doverovali, Ze moc maju by-
linky. Akykol'vek neduh trapil, vzdy sa dalo
pomédct darom zeme. Co vetko sa d4 najst,
ked sa clovek v maji vyda za dobrodruzstvom
a rozhodne sa nasledovat stopy prastarych
materi?
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VRATME SA NA ZACIATOK

VSedné trapenia tela je zvykom si bud nepri-
pustat, alebo sa presytit antibiotikami. Vacsi-
nou sa rada rastlin hlada vtedy, ked sa z ne-
patrnej stava nadrozmerna tazkost. Mozno je
najvyssi ¢as postavit sa na zaciatok a uhasit
ohen v zarodkoch. Koniec koncov sila lieciv je




tu od nepamati a neobisla ani také staroveké
Grécko, ktoré je pre nas predovsetkym pripo-
mienkou zrodu filozofie a centrom myslitelov.
Zavse spomenieme oregano, ktoré dodnes
niektoré Zeny rady primiesavaju do vody, aby
ulahdili prichod potomka na svet. Uz je to raz
veru tak, Ze spominané oregano neobislo ani
krajinu rozpravok, pretoze Harry Potter, kto-
rého urcite nie je treba zvlast predstavovat,
v pribehu ukazal, ako rastlina pésobi na hoje-
nie ran a jaziev ¢i zastavenie krvacania.

Bylinkdrstvu sa prekopavala cesta aj v stre-
doveku. Klastory slazia nielen ako dejisko
romantickych zapletiek v knihach (ved kto-
ri Zenu by na dusi nezahrialo, ak sa zakaza-
na laska rozhorela medzi sluZobni¢kou Pana
a 8lachticom), ale vdaka matke predstavenej
Hildegarde sa zachovali viaceré recepty. Pri
uvedomeni si toho, kolko rokov postupy pri-
prav prezili, sa ¢lovek zamysli a méze pocut
modlenie sa mniSok, krik a tizbu zien, ktoré
by budtcich manzelov rady prilakali pevnym
zdravim alebo pla¢ babatiek, ktoré sa zbavo-
vali bolesti hrdla.

Hoci o tom mnohi ani len netusia, prehlasuju
aj v sucasnosti heslo Sebastiana Kneippa, kto-
ry tvrdil, Ze najlepSou lekarkou je priroda. Pra-
ve on, knaz a bylinkar zasvitil roky skimaniu
a nejednu vedomost doviedol do dokonalosti.

S pribudajticimi storo¢iami sa vSak aj znaso-
bila popularita mediciny, a tak bylinkarstvo
trochu usttpilo pokroku. Trvalo to az do 90.
rokov dvadsiateho storocia, kedy sa o navrat
témy postaral Hermann-Josef Weidinger.

BYLINKY MAJU CO POVEDAT AJ DNES

Deti sa casto po zabavkach na like domov
vracaju s pupavou ¢i sedmokraskou v dlani,
pricom nateSené tlovok venuju najmd ma-
mam. Tento akt sprevadza tismev dospelych
a dobrosrdecné podakovanie. Ibaze aj papavy
a sedmokrasky maju priaznivé ucinky a odpo-
ruca sa ich pridavat do Salatov alebo konzu-
movat ¢aj.

Bylinky st dostupné na zbieranie ¢i dopes-
tovanie alebo sa daji najst v predavanych pri-
pravkoch.

Ak je vo vaSom plane zacat pravidelne pijat
bylinkovy ¢aj, malo by sa vysvetlit spravne
davkovanie. Na salku staci tolko byliniek, koI-
ko sa zmesti medzi palec a dva prsty. Takéto
mnozstvo je treba zaliat priblizne 250 ml vody
a prikryt, aby neunikli éterické oleje. Caj by sa
potom mal nechat lthovat desat minut.

V pripade, ak organizmus nutne tizi po
osviezeni, neupierajte mu ho, naopak, dopraj-
te mu to najlepsie, aké moze mat. Jednymi
z najlepsich prostriedkov, ako doviest telo do
stavu, kedy je osviezené, je pozivat metu alebo
bazalku. Do karafy nalejte vodu a nezabudni-
te pridat vetvicku oblibenej aromatickej rast-
liny.

Vytrvaly bojovnik proti koznym chorobam
je Alchemilka obycajna. Nachadza sa na vlh-
kych ltkach alebo blizko potokov. Zbiera sa
kvitntica vniat, ale ak sa vezmu aj prizemné
listky, nikomu to neuskodi. Ulahcuje taktiez
menopauzu a porod, a teda sa s nou urcite
spriateli nejedna Zena.

Antibiotické a antiseptické ucinky ma do-
konca aj ta, ktora sa zvycajne povazuje za ne-
potrebn1 burinu, Datelina li¢na. Poméaha tieZ
pri plynatosti a zlepsuje spanok. O datelinu
nudza iste nie je, da sa najst takmer vsade.

Dal$ou z radu burin, je aj Kapsicka pastier-
skd. Za jej existenciu by mali byt vdacné tie,
ktoré trpia silnymi kf¢ami pri menstruacii.
Podporuje tiez funkciu mocovych ciest, obli-
Ciek a pecene.

Pri prehanani bude napomocna rastlina, kto-
rd nazvom prili§ neldka, Pakost smradlavy.
Nie kazdy vSak z neho znesie ¢aj, spdsobuje to
horké chut. Sancu sa mu oplati dat vo forme
obkladov, zaZenie bolest a opuchy.

Salvia sa sice zbiera a¥ koncom maja, ale
opomendt ju by bolo neprospesné. Utlmuje
kasel, zlepSuje travenie, priaznivo ucinkuje
na vylucovanie zZl¢e a na dychacie cesty. Da
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sa vSak povedat, Ze jej vyuZitie je univerzalne.
Obltibena je aj pre schopnost upokojit nervy.

Pozor! V tehotenstve vSak moZe vyvolat po-
trat a pri kojeni zasa zastavit tvorbu mlieka.
Vseobecne sa radi, aby sa Salviovy caj nepil
pridlho, dolezité je dopriat si pauzu.

Pri zbierani Benediktu lekarskeho si radsej
natiahnite rukavice. M4 protirakovinové u¢in-
ky a vyrazne podporuje imunitny systém.

Kto by kedy nepocul o Breze previsnutej? Je
vhodna na detoxikovanie a zvySuje obrany-
schopnost.

Zbystrite zrak ti, ktori st trapeni srdcovou
arytmiou, Pomocnt ruku vam poda Hloh
obycajny. Ak chyba vitamin C, doplnit ho
moze Jahoda obycajna. Caka na zber na okra-
joch lesov a lak.
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Materina dtgka posobi dezinfekéne, ¢o sa
nejednému zide.

V obdobi, ked je viac slne¢nych lacov, je
hmyz pritahovany, a tak je clovek vystaveny
riziku ustipnutia. Ak uz riziko preslo do pria-
meho ¢inu a niekto bol ustipnuty, prekvapivo
sa o zlepSenie postara Medovka lekarska.

Inpiracie je netirekom. Dalo by sa pokraco-
vat a pripomentt si aj vSestranny cesnak ale-
bo Praslicku rolng, ktora ulavi pri problémoch
s mocovymi cestami, a akiste by sa bylin naslo
tol'ko, Ze by jeden, ba dokonca ani dva clanky
neboli postacujuce. Ostava uz len dufat, Ze sa
ponorite do tajov prirody a natiahnete pravi-
cu, aby vas objala a pomohla vam najst zdra-
vie a pokoj.
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[_ucia Vrankova

NAOZAJ) SLOVENSKY
MULT1 LEVEL MARKETING

LIFE VISION - MULTI LEVEL MARKETING (MLM)
JEDNODUCHY, ALE UCINNY SYSTEM PODNIKANIA

Text MIROSLAV HRUSKA - ZAKLADATEL LIFE VISION, www.lifevision.sk

»Pred rokom a pol sme sa rozhodli vytvorit a nazvom LIFE VISION. Slovensko - ¢esky hlav-
dat na trh Slovensko - ¢esky, Cisty, jednoduchy  ne preto, Ze produkty pod nasou znackou Life

a spravodlivy Multi Level Marketing (MLM), Vision vyrdbame prevazne na Slovensku a
alebo tiez sietovy marketing s neslovenskym v Cechach, okrem parfémov, ktoré nam vy-
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raba nasa spriaznena parfuméria nedaleko
Pariza. Nas MLM, je forma, ktora je jednodu-
cha a spravodliva bez kadejakych binarnych
vzorcov a nekalych praktik a hlavne je cenovo
dostupna pre Slovensky a esky trh a nasich
spotrebitelov, ¢o bolo nasim cielom a zaro-
vent dovodom, preco sme vstupili aj na takyto
obchodny kanal a jeho formu. Je to vlastne
forma marketingu, ktora funguje na velmi jed-
noduchom, ale t¢innom principe a pouzivajua
ho spoloc¢nosti v rdznych odvetviach na predaj
svojich produktov a sluzieb. Navyse s vyuzi-
tim dostupnych internetovych nastrojov sa
aj v MLM otvaraji nové sposoby a moznosti
podnikania. Aj preto Life Vision MLM a prave
preto v dnesnej dobe roznych finan¢nych Zra-
lokov posobiacich vo farmacii.

Vela I'udi si spaja MLM s podvodnymi sché-
mami a to astokrat opravnene, pretoze na trhu
je aj mnoho podvodnych neseriéznych spoloc-
nosti a jednotlivcov, ktori tito formu marke-
tingu zneuZivaju pre podvody. V skutocnos-
ti nie je Multi Level Marketing predurceny
k tomu, aby pomocou neho zarabalo nekonec-
né mnozstvo l'udi, lebo to ani nie je mozné ,
preto je dolezité zapojit sa na jeho zaciatku a
ako sa hovori byt na spravnom mieste v sprav-
ny cas. Life Vision je prilezitost pre tych, kto-
ri naozaj chct. IsteZe st na trhu spolocnosti,
ktoré funguji 30 rokov a manazeri, ktori boli
na zaciatku sa maju velmi dobre a profituja
z celej nakupnej a obchodnej siete, ale ako to
iste vieme cestovat v case nevieme. Preto je
naozaj velmi doélezité byt na skuto¢nom za-
ciatku, ktory trva priblizne 5 rokov a ponu-
kat kvalitné produkty, pre ktoré sa nakupne
spolocenstvo opakovane a rado vrati svojim
nakupom. Ak je produkt navyse za dostupné
ceny, je to predurcené na tispech, ale ni¢ nie je
samozrejme len tak. Uspech je v tomto pripade
odmena za tvrdua a vytvali pracu.MLM LIFE
VISION umoznuje zarabat peniaze aj beznym
Tudom na kazdej arovni MLM systému.

Multi level marketing nie je ni¢ nové a firmy

ho pouzivajii na propagaciu svojich produktov
a sluzieb uz desatrocia a niektoré spolocnosti
su vel'mi uspesné, to isté plati aj o iispesnych
predajcoch. Niektori I'udia si predstavuju pod
MLM iba ich rodinnych prislusnikov, alebo
znamych, ktori predavaju kozmetické vyrob-
ky, alebo nejaké doplnky vyZzivy a podobne...
V kazdom pripade je multi level marketing pre
mnoho fudi stdle malo znamy a mélo pocho-
peny spOsob zarabania penazi. MLM je sice
jednoduchy systém, s ktorym mozete zarobit
peniaze ak viete o robite, ale nie je to ziadny
systém pre bezpracné rychle zbohatnutie.

AKO VLASTNE MULTI LEVEL MAR-
KETING FUNGUJE?
Na zaciatku MLM systému je spolo¢nost, kto-
ra vyraba, alebo dodava produkty a sluzby na
trh. Tieto spolo¢nosti dodavaja svoje produk-
ty za velkoobchodné ceny nezavislym predaj-
com, ktori ich predavaju koncovym zakazni-
kom. Je to v podstate ako ked tovaren vyrobi
produkt a distribator, alebo velkoobchod sa
stara o predaj koncovému zakaznikovi.
V pripade MLM marketingu moZze nezavis-
ly predajca bud predavat tovar koncovému
zadkaznikovi, a/alebo dalSiemu nezavislému
podradenému predajcovi. TaktieZ si predajca
mdze vytvarat svoj tim dalSich predajcov a
ked si tito Iudia zarabaju peniaze, tak urcité
percento z ich obratu ziskava predajca, ktory
ich do systému zapojil (tzv. sponzor). Takto
vlastne spolocnost odmernuje aktivnych Tudi
(sponzorov) v systéme za to Ze pomahaju zvy-
Sovat predaje aj cez svoju siet predajcov.
Hlavny rozdiel medzi spolo¢nostami kto-
ré pouzivaju MLM marketing a tymi, ktoré
ho nepouzivaju je iba v spdsobe marketingu.
Kym firmy bez MLM pouzivajii na propaga-
ciu svojich produktov klasickt priamu rekla-
mu v televizii, novinach alebo inych médiach,
o tvori cca 35% z ceny produktu a aj tak to ne-
zaplati nikto iny, ako sdm spotrebitel v MLM
spoloc¢nosti neplatia primarne za reklamu, ale
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zabezpecuju marketing produktov vdaka sieti
nezavislych predajcov a vacsinu penazi platia
predajcom. MLM firmy nepotrebujt velkoob-
chodné medzic¢lanky a nepotrebuju mat svoje
predajne, alebo tovar dodavat do obchodov,
pretoZe o predaj sa stara siet mlm predajcov
a spotrebitelov.

VYHODY MLM

Vyhodou multi level marketingu z pohladu
nezavislych predajcov je to, Ze je to pomerne
jednoducha forma zarabania penazi. MLM je
vlastne iba o marketingu a predaji a ak si vy-
beriete dobry produkt a dokazete najst dosta-
tocné mnozstvo predajcov, ktori ho budu pre-
davat ,pod Vami”, tak moZzete zarabat slusné
peniaze, nie vSak zo dila na denl. Nasa spo-
lo¢nost LIFE VISION ma kvalitné produkty
za skutocne dostupné ceny o ktoré maju I'udia
zaujem a dobre sa predavaju. Dékazom toho je
aj skutocnost, Ze Tudia sami vyhladavaju a uz
sami kontaktujii naSich znamych predajcov.
Pre spolocnosti, ktoré maja kvalitny produkt
je vyhodou to, Ze sa nemusia starat o predaj
produktov, lebo sa o to staraja nezavisly pre-
dajcovia, ale musia sa starat o svojich predaj-
cov, aby boli dostatocne zaskoleni a zrucni.,
preto v Life Vision dbame na vzdeldvanie pro-
duktové, ale aj obchodné. Ak ma spolo¢nost
dobry produkt a dobrych predajcov, tak MLM
je vyhra aj pre spolocnost aj pre jej nezavislych
predajcov.

Urcitou nevyhodou ale pre niekoho zase vy-
hodou MLM moze byt to, ze tato forma mar-
ketingu a prace je hlavne o osobnych schop-
nostiach predajcov a zvlast tych, ktori st na
nizsej trovni v MLM systéme, alebo len zaci-
naju. O tspechu tu v najvacsej miere rozhodu-
ju osobné schopnosti jednotlivcov a preto sa
casto stava ze Iudia sa zapoja, s zo zaciatku
nadseni ale ¢asom zistia, Ze treba byt naozaj
aktivny a pracovat, aby sa dostavili dlhodobé
vysledky a zarobok. No a ak Tudia zistia Ze to
nie je az také jednoduché ako si na zaciatku
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mysleli, tak postupne stracaju nadsenie, do-
veru az skondia..., vydrzia preto len naozaj ti,
ktori skutocne chcti a vedia, ¢o chctl v zivote
dostat a dat. Pretoze v Zivote nefunguje nieco
za nié, ale nieco za nieco.

Zase naopak, ak si clovek vyberie spravny
MLM s kvalitnymi produktami, ktoré si od-
skt$a a zisti Ze funguju a st naozaj hodnotné a
uzitoéné a pochopi zdkladné principy MLM a
bude aktivny, moZe si takto vybudovat velmi
zaujimavé prijmy. Osobne poznam niekolko
Tudi, ktori v tejto oblasti zarabaju 4-5 ciferné
sumy v €. Samozrejme aj tu plati Ze , bez prace
nie st kolace”. Ak ma clovek seriézny pristup,
aktivitu a vie sa pre vec nadchnuf a dostatoc-
ne dlho vydrzat ist za svojim cielom, je velka
pravdepodobnost, Ze sa to podari.

Multi level marketing ma svoje ,,pre” aj ,, pro-
ti” no je to osvedcena forma biznisu a vzdy sa
v nom budu zardbat peniaze. Je to pomerne
jednoducha forma podnikania hlavne preto,
lebo nevyzaduje az také odborné znalosti a
vysoké investicie ako niektoré iné sposoby.
S prichodom internetu, (¢o nie je z historic-
kého hladiska az tak davno) sa aj pre MLM
systém objavili nové moznosti a trendy, kto-
ré mozete vyuzit. Rozhodne internet prinasa
novy rozmer aj do tohto obchodného modelu
a je isté Ze spravnym vyuzivanim dostupnych
nastrojov internetu ako je web, email, online
video, socidlne siete, PPC reklama a pod. sa
otvaraji nové moznosti pre dal$ich I'udi, ktori
doteraz vahali, alebo nemali o MLM zaujem.

Uspech Tudi v MLM zavisi hlavne od toho,
kolko dokazu osobne predat a kolko dokazu
ziskat dalSich spolupracovnikov do svojej ob-
chodnej siete. Ak rozmyslate nad tym, Ze sa
zapojite do MLM systému, tak najdoleZitejsie
je si vybrat kvalitnt spolocnost, ktora pontika
kvalitné produkty o ktoré maji Iudia zaujem
a predavat ich preto, lebo viete, ze dalsim I'u-
dom pomdzu a nie iba preto, Ze tym chcete
zarabat peniaze.



SKUTOENY: ZAC‘IATOK VELKEHO PRIBEHU
MULTI LEVEL MARKETINGU
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Je leto a my Zeny konecne mozeme odhalit
partie tela, ktoré celti zimu driemali pod hru-
bou vrstvou oblecenia a ¢akali na svoju chvilu.
Obnazeny dekolt a ramena, ale i dlhanske nohy
— tym vSetkym sme schopné uputat pozornost
nahodnych okoloiducich. Toho pravého vsak
zaujmeme aj horticim bozkom, ktory dokazu
dat iba nase dokonalé pery. Matka priroda ale
nie vzdy obdari kazdu z nas tym, po ¢om tazi-
me, a tak vyhlfadavame moznosti, ktoré dnes
pontka estetickd medicina. Aj vdaka nej dnes
modze mat plné a prirodzene vyzerajice pery
kazda z nas.

Zakladom uspechu kazdého osetrenia
v Interklinik je $pickovy tim odbornikov. Vy-
nimkou nie je ani oddelenie estetickej derma-
toldgie v Interklinik Poprad, kde sa staraju o
to, aby ste vyzerali prirodzene krasne, a to ¢o
najdlhsi cas.

Interklinik oslavuje v tomto roku 25. narode-
niny, Stvrtstorocie je dlha doba, obzvlast pre
sukromné zdravotnicke zariadenie na Sloven-
sku. AvSak napriek relativne mladému prie-
mernému veku nasich lekdrok, spolu predsta-
vujeme 66 rokov skuisenosti a tisice spokojnych
pacientov. V tom je nasa sila. Od vzniku a za-
loZenia kliniky nebolo na trhu este také mnoz-
stvo kvalitnych a bezpecnych preparatov, aké
je k dispozicii dnes. Za fascinujtice v oblasti es-
tetickej dermatoldgie povazujeme to, Ze mame
kozu a podkozie, ktoré je schopné prijat nami
aplikované materialy, zzit sa s nimi, menit svoj
tvar a objem, mladnut.

Nasim pacientom pontikame profesionalne
sluzby a zdravotnu starostlivost na najvyssej
moznej urovni. Vdaka uspeSnym a pozitiv-
nym vysledkom sme otvorili svoju pobocku
v Poprade, kde sa stane sucastou sluzieb re-



zortu AquaCity Poprad. Navstivte nase prvé
otvorené oddelenia estetickej dermatoldgie,
kryocentra alebo oddelenie odbornych vyset-
reni.

Hitom sticasnosti st vyplne pier kyselinou
hyalurénovou. PIné pery st typické pre tzv.
femme fatale”, tensie zase pre Zeny pracovité
a sebestacné. Najkrajsie su ale také, ktoré vyze-
raju prirodzene a zdravo.

Pery vedia na Zenskej tvari zaujat rovnako
ako pekné oci. AvSak ich krasa je krehka —
na perach je koza velmi tenkd a kedZe im chy-
bajii mazové Zlazy i ochranny film z vody a
tuku, st obzvlast citlivé. V ddsledku toho sa
velmi I'ahko vysu$uji, a prave preto si vyza-
dujti pravidelnt starostlivost. Vel'mi dolezita je
dostatocna hydratdcia, a to nielen zvonka ale i
zvnutra.

Najvhodnejsim riesenim na doplnenie ob-
jemu a prinavratenie stratenej hydratacie je
aplikacia zosietovanej kyseliny hyalurénovej.
Ak lekar zvoli vhodny materidl a optimélne
mnozstvo, vysledkom budu prirodzené, hyd-
ratované a Stavnaté pery, ktoré nam vydrzia
vySe roka.

Rozdiel je len v poziadavkach klientiek. Kym
mladSie Zeny tazia po vyraznejsich a hydrato-
vanych perach, starSie ddmy by hlavne chceli
zredukovat vrasky na perach, osviezit a prina-
vratit im ich vekom strateny objem.

Skaseny team — najmodernejsie vybavenie -
najnovsie trendy - najmodernejsie vybavenie
prevadzok

Spickovy tim pracuje so $pickovym vybave-
nim. Nasi lekari maji k dispozicii najmoder-
nejsie pristroje a zariadenia, vdaka ktorym vas
dokazeme liecit rychlejsie, tcinnejsie a pohodl-
nejSie. VSetky ambulancie st vybavené podla
najvyssich medicinskych standardov.

V sucasnosti budujeme a postupne planuje-
me rozsirovat nase portfolio, v stcasnosti po-
nukame vykony v oblasti estetickej dermato-
logie. Nase sluzby: Tvar, Botulotoxin, Kyselina
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hyalurénova, Vital Injector, Mezoterapia, Pee-
lingy, Oxygeneo, Krk a dekolt, Vital Injector,
Mezoterapia, Telo, Kontrola znamienok

Kryoterapia ako zdravie a liecba - krasa a
kozmetika - Sport a regeneracia

e Stimulaciou samoliecebného mechanizmu
ma kryoterapia Sirokospektralny ucinok. Sluzi
pre liecbu v reumatolégii, pediatrii, ortopédii,
chiruirgii a neurochirurgii a fyzioterapii.

e Vypina pokozku, omladzuje a osviezuje.
Kryoterapia pésobenim chladu na vrstvy koze
pomaha odstranovat celulitidu, aktivne napo-
maha pri chudnuti a zniZovani hmotnosti a ta-
kisto pri tazkostiach v menopauze.

* Sportovcom pomaha pri zvy$ovani svalo-
vej vykonnosti, kondicie, regeneracii pred a po
Sportovych vykonoch a pri regeneracii potra-
zovych stavov.

Informacie o naSich sluzbach, osetreniach
akciové ponuky a moznosti konzultacie a ob-
jednavky:
www.interklinikpoprad.sk; 052/78 51 710







Kalciovy sirup Doktor Sirup

Viyizivovy doplnok s prichutou bielej co-
kolddy a wvanilky. Obsahuje mikronizo-
vany vipnik (vo forme trikalciumfosfitu
s lecitinom), vitamin K2, vitamin D3 a

-

MedicProgress Konopné mazanie hre-
jivé

Pripravok na masdz a tonizdciu pohybového
iistrojenstoa. Md hrejivé posobenie na kiby
a svaly, podporuje prekrvenie s relaxacnym
ticinkom prindsa ilavu pri svalovej tinave,
zniZuje stuhnutost svalov, ktoré moZu viest
az k bolesti.

Kolostrum

VyZivovy doplnok s obsahom kolostra je pri-
praveny Setrnym spracovanim kravského ko-
lostra. Vijrobca garantuje overeny povod zo
Specidlne vybranych, tiplne zdravyjch krdv
ako aj ohladuplné zaobchddzanie so zviera-
tami behom chovu. Produkt obsahuje presne
definované mnoZstvo ticinnych ldtok (min.
40% imunoglobulinov G). Obsahuje pro-
tildtky, mnoZstvo imunitnyjch a rastovych
faktorov.

Mollers Omega 3 rybi olej

Mdller’s je norsky rybi tuk s ovocnou prichu-
fou z tresCej pecene ziskany z divo Zijiicich
ndrskych arktickyjch tresiek. Je unikdtnou
kombindciou prirodnyjch omega-3 esencidl-
nych mastnych kyselin z ryb a vitaminov D,
A a E. Omega 3 esencidlne mastné kyseliny
majii vedecky potvrdeny pozitivny vplyv na
srdce, krunyj obeh a mozog. Je prirodzene bo-

haty na déleZitii omega-3 mastnil kyselinu
nitu a zdravé kosti. Optimdlna kombindcia DHA, ktord je dbleZitd pre optimdlny vyjvoj
tcinnych zloZiek pre vysokii vyuzitelnost i 1 a a funkciu mozgu, zraku a nervového sys-
vipnika v organizme. Podporuje udrZanie . bt tému.Dennd ddvka v 1 lyZicke Moller’s rybi
zdravyjch kosti, zubov a svalov, ako aj zdra- olej Omega 3 z trescej pecene Natur vim
vy imunitny systém. Unikdtny pripravok dodd 1,2 g omega-3 mastmyjch kyselin z ryb a
pre celii rodinu. vitaminy A, D a E.

vitamin C. Sprdvna volba pre dobrii imu- MOLLERS

bhrgies .

L

.




Ortho enzyme

Unikdtny komplex enzymov protedzy s vysokou prote-
olytickou aktivitou, laktobacilov, vitaminov, extraktov
z vinica, pestreca maridnskeho spolu so zinkom, koen-
zymom Q10, inulinom a resveratrolom. Kombindcia
chondroitinu, glukosaminu, MSM, hydrolizovaného
kolagénu, kyseliny hyaliironovej vo forme hyaluro-
ndtu sodného, extraktu boswelia serrata a extraktu
zazvoru lekdrskeho, extraktu Cierneho korenia a En-
zymov Protedzy s vysokou proteolytickou aktivitou.
Obsiahnuty vitamin C md priaznivy vplyv na tvorbu
kolagénu a prispieva tym k normdlnej funkcii kosti a
chrupaviek a ochrane pred oxidacnym stresom.

Ortho Help Emulgel Duo Effect
Hrejivy masdzny emulgél na koZu. Pripravok ob- 4/-\

sahuje komplex pre ticinnii koznii masdz v oblasti
stuhnutych kibov, §liach a svalov. Emulgél obsa-
huje zdzvorovy extrakt, kyselinu hyalurénovii,
glukozamin, MSM, metylsalicyldt, extrakt pras-
licky rol'nej, borievkovy a eukalyptovy olej a iné.
Masdz robit' s dostatonym mnoZstvom priprav-
ku, naniest na kozu a sustredenymi pohybmi prs-
tov a dlani dokladne vmasirovat’ do pokozky. Opa-
kovat aplikiciu 1-3x denne alebo podla potreby.

ORTHO Help Collagen gummies KIDS

Kazdodennd unikdtna kibovd vjziva v podobe dopln-
ku stravy (Zelatinové cukriky), pre podporu revita-
lizdcie pohybového apardtu pre deti od 3-ch rokov.
Zelatinové cukriky obsahujii v pohodlnej a Ialko
uzivatelné forme komplexné zloZenie zahffiajiice
kombindciu kvalitnych ldtok kolagén typu I a 11, vi-
tamin C a D 3, kyselinu hyaluronovii vo forme hy-
alurondtu a dalej extrakt rastliny Diablov leZatého.
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Talkshow, ktora Muzetum Vojtecha Lofflera{r Ppripravuje
kazdy mesiac so skvelymi hostarm’

OLYMPIONIK JOZEF PLACHY (70):
ESTEBACI MA POTREBOVALI,
TAKZE M1 DAL1 POKO)

Tlieskali mi vySe 30-tisicové Stadiony, lamal jeden rekord

za druhym, ako jediny beZec na stredné trate bol na sty-
roch olympiadach. Americki agenti mu nukali 40-tisic do-
larov na ruku, ak ostane v USA, no on sa vratil domov -
do Kosic, kde je dodnes peceny-vareny. Rodicov totiz ne-
dokazal opustit.

Text ANDREA BERCIK Foto archiv J. PLACHY, MUZEUM VOJTECHA LOFFLERA
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Lasku k Sportu ste vraj nepodedili po ro-
dicoch. Odkial sa teda vo vas vzali talent a
huzevnatost vytrvat a presadit sa? Ono, clo-
vek chce nieco dokdzat najma ked pochadza
zo slabsSich socialnych pomerov. M4 v sebe viac
htizevnatosti, ¢o dnesnym mladym chyba. Deti
nikto nevedie k Sportu a rodicia na to nemaja
c¢as. Najlepsou telocvicriou je pritom priroda.
Talentov je vela, akurat ze ked sa dostanu
do ,najhorsieho veku” 16-17 rokov, skoncia.

Vas vari puberta nelamala? Ani nie. Ja som
vedel, ¢o chcem a vdaka spravnym Iudom
okolo seba som bol nasmerovany. Mal som
talent — dar od Pana Boha, vedel som, Ze je to
spravna cesta a ze sa mozem rozvijat. A vzdy
som sa postval dalej, aj napriek prekadzkam.

Sport je drina, odriekanie, bolest. Najmi ten
vrcholovy. Co to vyvaZuje? Preco sa to oplati?
Pozrite, kazdy nemdze byt Sportovec. Sport
vsak cloveka zoceluje na cely zivot a dava
mu velka radost, lebo zazit ten adrenalin pri
Startoch, radost, ked vam tlieskaja preplnené
Stadidny... A potom... V socializme nik nemo-
hol ist len tak na dovolenku, bolo nutné riesit
vyjazdné dolozky a ja som videl cely svet. Pri-
znavam, Ze ma to tiez motivovalo.

Citili ste sa niekedy znevyhodnene opro-
ti bezcom z inych krajin — kvoli tomu, Ze tu
neboli také idealne podmienky na Sportova
pripravu, vezmime si len rehabilitacie, haly...
Samozrejme, bol to velky rozdiel. Ked som
posobil v Lokomotive, mali sme tam len jed-
nu Satnu. Veci sme si nosili kazdy dent mokré
domov, mama mi ich ruc¢ne prala, susili sme,
kde sa dalo... Stadién bol, aky bol. Dnes uZ aj
drahu na Lokomotive zatravnili. Hala ziadna,
aj v zime sme trénovali vonku...

Ako ste sa dostali z Kosic do sveta? Zacinal
som v Kosiciach v udilisti, kde som sa udil
za strojného zamocnika, nasledne sa ma

v Lokomotive ujal moj prvy tréner Ladislav
Petd,ktory uz zial nezije. Postupne, malymi
kréc¢ikmi, som absolvoval okresny prebor, na-
sledovali krajsky a celostatny, Majstrovstva
Ceskoslovenska, v doraste som na 1000 metrov
ziskal zlatti medailu... Uz ako 17-ro¢ny som sa
dostal do reprezentacie a cerpal som skuse-
nosti od star$ich kamaratov. Boli tam tréneri,
ktori mi déavali zdklady z reprezentécii. Ja som
to celé chytil za pacesy a islo to. Dostal som sa
do Moskvy, kde som v 68-mom urobil osobny
rekord a na Rosického memoriali v Prahe som
splnil limit na olympiadu do Mexika — mintita
47 —abolo.

Lenze do toho prisla okupacia a vsetko skom-
plikovala... Veru, a tak som do poslednej chvi-
le nevedel ¢i tam pdjdem. Nakoniec to vyslo a
mne sa ako juniorovi podarilo urobit svetovy
rekord na 800 metrov. Tym padom sa mi otvo-
rili dvere do sveta. V Mexiku som napriklad
dostal pozvanku na halové turné do USA, ta-
kZe na Silvestra som cestoval s Odlozilom a
Vérou Caslavskou. O haldch som vobec ni¢ ne-
vedel, Odlozil, ktory tam bol uz 5-krat mi len
povedal, Ze musim rychle vybehnut a pojde to.
Zacinali sme v Madison Sqare Garden v New
Yorku. On vyhral milu, Vére Céslavskej desat
minut tlieskal cely Stadidn, tak som sa nechcel
nechat zahanbit. Vyhral som 800 metrov a uz
to iSlo. Trénoval som na Pensylvanskej uni-
verzite, Yalskej univerzite, aj v Los Angeles.
Za Styri roky som absolvoval cez 43 pretekov
a nikdy som nebol horsi ako treti. V 72. som sa
dokonca stal medzinarodnym majstrom USA.

Ked clovek dosiahne také velké uspechy
prili$ skoro, zvykne to s nim zamavat. Co
vam pomahalo udrzat sa pri zemi? Nebolo to
veru celkom lahké. Boli aj tlety. Ale atletika
vas rychlo uzemni. A mal som velmi dobré-
ho trénera Jana LiSku - od Sestdesiatych ro-
kov az do konca. Bol vel'mi prisny, no skvely
pedagog. Dodnes spolu byvame v Prahe, on
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na desiatom a ja na 6smom poschodi. Vyhra-
val som postupne vSetko. Na medzikonti-
nentalnom stretnuti v 69. som bol vyhlaseny
za najlepSieho atléta stretnutia,kde som pre-
beral cenu v Cestnej 16zi pred 35-tisic divakmi.
Mé&m 5 medaili z ME, 2
krat eur6psky rekord,
svetovy juniorsky re-
kord, dodnes mam re-
kord na milu v Cesko-
slovensku, aj eurdpsky
na 1 milu, dvakréat re-
kord $tadiéna v Stokhol-
me, dokopy mam asi 25
medaili.

Takto sa opytam -
niekedy ste aj nie-
kde prehrali? Prehral.
V Mnichove to bol velky
neuspech. A raz na maj-
strovstvach Eur6py som
prehral. Bol som druhy.

To ste prehrali? Prehral.

Mate doma pamaitna
izbu na vsetky diplo-
my a medaile? Mam to
v krabiciach, len nieco
mam vystavené. Je toho
je nesmierne vela. Rozne diplomy, ocenenia,
aj univerziadu som napriklad vyhral, mam
mnozstvo cien z Mexika, som aj majster So-
vietskeho zvézu, v ¢om ma uz nik neprekona.
(Smiech.)

Co vy a zeny? Museli ste ich zrejme odhatiat.
Joj, no... chodilo mi aj Styridsat listov denne.

Hotovy Casanova. Postarka bola ohnuta, ked
k nam chodila. (Smiech.) ESte mam aj niekto-
ré odlozené. Bol som vsak so Zenami opatrny,
lebo som vedel, ¢o chcem. Nebol som neviniat-
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Legendarny bezec na stred-
né trate dostaval aj 40 zalu-
benych listov denne.

ko, mal som priatelky, ale Sport bol pre mna
hlavny. Vzdy som bol ctiziadostivy. Nik z ta-
kych $portovcov napriklad nestudoval. Ale ja
som to mal v sebe, Ze chcem, chcem, chcem. A
skonc¢il som pravo a robil som na ministerstve.
Bola to pre mna akoby
piata olympiada. Zacinal
som tam od piky, ako sa
hovori, ale stal sa zo mna
pravnik.

Ozenili ste sa? Bol som
Zenaty - dvakrat. Opatr-
ny som bol. OZenil som
sa az v 74. roku, teraz
vidim, Ze velmi mlady.
Skoda. (Smiech.) Mé&m
dve deti. Dcéra uz bude
mat 44 a syn mal 38
rokov. Syn sa narodil
v Prahe, dcéra tu a tajne
som ju v 74-om roku po-
krstil v Déme. Aj tak mi
to vycitali. Ale vzdy som
sa citil byt slobodnym
clovekom.

Vy ste boli stale rebel
a tak trosku betar, ze?
Aj s eStebakmi ste vraj
mali stale potahovacky,
stracali ste sa na par dni
v zahranici a tak podobne... Veru, robil som
velico. LenZe oni ma potrebovali, takZze...
Dali mi pokoj. ISiel som na kobercek, ale nic
horsie. V Amerike som vsak mal aj rodinu, ta-
kze som to mal oSetrené. Betarstiev som vsak
robil viacero. Dosiel som z Ameriky, mal som
hipisacke nohavice a dlhé vlasy. V telke mi
ich chceli strihat, napokon som im dovolil len
ich navlhcit. Prisiel som v tricku so znakom
univerzity, boli zdeseni. Povedal som, Ze iné
nemam, tak mi priniesli desat nahradnych.
Raz som zase behal preteky v tretrach fin-
skej znacky Karo, hoci Ceskoslovensko malo



podpisant zmluvu s Adidasom. Supli mi viak
za to nejaké peniazky, tak som sa tvaril, Ze sa
mi adidasy prave roztrhali a nemal som ziadne
iné nahradné.

Ako to bolo s moznostou emigracie? Vraj
vam zahranicni agenti davali vela peniazkov
na ruku, ked ostanete v USA. Vobec vas to ne-
lakalo? Ono bolo tazké odmietnut, ale aj tazké
odist. Lebo rodicia boli fantasticki, skvelo ma
vychovali, ako by som im mohol spdsobit taki
bolest? A ani som asi nebol ten typ. Mal som
v Kanade dobrého manazéra, ktory si ma ob-
Iabil, a ten pre mna robil tplne vSetko, o som
chcel. Podpisal mi napriklad papier na taxik a
Siel som k niagarskym vodopadom, byval som
v luxusnych hoteloch, platil mi lietadla... ano
presviedcali ma, aby som ostal, davali mi 40-ti-
sic dolarov na ruku - vtedy stal hotel 8 dolarov
za noc a auto dvaapoltisic, ¢iZe si to prepocitaj-
te. Ja som vSak odmietol. Urcite by som aj mno-
hym poskodil, $vagra by vyhodili z prace - bol
letecky mechanik... A rodi¢ia? Nemohol som
im to urobit.

Comu pripisujete, Ze sa vam podarilo tol'ko
uspechov? Praca, hizevnatost a zase praca.
Keby som vyrébal stoly a venoval sa tomu poc-
tivo, bol by som najlepsi. Ked budem vynasat
popolnice, rokmi sa vycvicim, ako to robit ¢o
najefektivnejsie. Kazdy je iny a kazdého si treba
vazit a mat v sebe pokoru. Som veriaci ¢lovek.

Co si zelate k jubileu? Len dve veci — zdravie
a lasku. To je dolezité pre zZivot. Ostatné pride
samo. A dokedy mi budd stacit sily, budem po-
mahat — ¢i uz v oblasti Sportu, alebo ekoldgie.

Vraj pripravujete aj svoje memoare. Uz dav-
no mala byt kniha... Nechcem vsak, aby to
bola len kniha o mne, ale aj akasi vyzva, ako sa
po krocikoch presadit. Taky Sagan — to je rekla-
ma pre Stat. Politici m6zu robit, o chcti a nikdy

sa tomu nepribliZia. -

o L |

zef Plach
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narodil sa 28. februdra 1949

zacinal s futbalom, no zvitazila atletika

18 rokov bol reprezentant Ceskoslovenska,
3x bol v desiatke najlepSich bezcov Eurépy,
4x prekonal eurépsky rekord, 9x cesko-
slovensky rekord. Jeho slovensky rekord
vydrZal 39 rokov, Cesky na jednu milu
zroku 1977 dodnes nebol prekonany
Startoval na Styroch olympiddach - ako je-
diny beZec na stredné trate v histérii

v Mexiku v roku 1968 skoncil piaty s novym
juniorskym rekordom 1:45,9, v Mnichove
vypadol v semifindle, zdcastnil sa aj olym-
piady v Montreale a v Moskve v roku 1980
na 1500 metrov skoncil Siesty

na ME v roku 1969 ziskal striebro

je vyStudovany pravnik, byvaly poradca ve-
litela Gzemnej obrany Prahy

aktudlne podnika v oblasti priemyselného
Cistenia vzduchu
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KONOPNE MAZANIE
a ORTHO HELP

Doporucujeme pri pocitoch bolestivosti
Vasich kibov a svalov.
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