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RKY,Z0 SKLA SU VHODNE
NA KAZDY DEN 1.NA SLAVNOSTNU
PRILEZITOST . S

+ SKLARI BOLI V MINDLOSTI VAZENT NATOLKO!
ZE MALT PRAVO NOSIT ZLATY MEC

WVELKA vUSTAVA MARTI’A NKU
NA BRAT]SLAVSKoynA

~NABRAVE DOBRE, NA'ORAVE ZDRAVO
'S TRABORNTKMI ZO ZAHRANICIA



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
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Potulky mestom KosSice [EBS-REN {J) 13

STAROMESTSKA RADNICA

Staromestska radnica ako vyznamna secesna budova oslavuje 105 rokov

od dokonéenia. Naéo vietko shizila? Kanceliria prezidenta SR. Stylova sobasna sieii
pIna umeleckych diel. Kvetinarstvo a fotoateliér. Historicka radnicna sien s vystavou.
Kde bol v budove internat. Najznamejsie funkcné vezové hodiny v Kosiciach.

cena: v predpredaji 2,49 €, v deii konania 3,49 €, poslusné deti 0 €
vlastna skupina (napr. deti, firemna navsteva...) dohodou
Zatiatok potulky je VYNIMOCNE priamo pred Staromestkou radnicou na Hviezdoslavovej ulici.

Milan Kolcun sprevidza v piatok (4. oktébra) o 14:00, 15:30 a 17:00, v sobotu (5. oktébra) o
10:30, 14:00, 15:30 2 17:00 a v nedelu (6. oktébra) o 14:00, 15:30 0 17:00.

Zoltan Balassa sprevadza v piatok o 14:30 po slovensky. V sobotu 0 11:00 po slovensky a 16:00
po madarsky. V nedelu o 14:30 po slovensky a 16:00 po madarsky.

Dalsia téma: 1.-3. november Menej zndme detaily Dému sv. Alzbety

potulka.sk

Zelezni&na spoloénost’ Cargo Slovakia, a. s.

preprava voziovych zasielok

intermodalna preprava a automotive (
sluzby vo Vychodoslovenskych prekladiskach ZSSK CARGO
sluzby Udrzby a oprav Zelezni¢nych kolajovych vozidiel

prendjom Zeleznicnych kolajovych vozidiel

vleckové sluzby
Zelezni¢na spolocnost’ Cargo Slovakia, a. s.

Drienova 24, 820 09 Bratislava
tel.€.: +421 55 229 5513/5519

VSetky informacie
o volnych pracovnych
poziciach najdete na
www.zscargo.sk
alebo piste na
kariera@zscargo.sk




o BUDAMAR

LOGISTICS
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ZELEZNICNA PREPRAVA RIECNA A NAMORNA

vnutrostdtna, dovoz, vyvoz, tranzit PREPRAVA

CESTNA PREPRAVA napojenie na siet' rie¢nych

vietky eurdpske destindcie, ainamornych pr’\’stavov

$pecializdcia na destindciu MULTIMODALNA PREPRAVA

Balkdn kombinacia réznych druhov preprav
SME ARCHITEKTI PREPRAVY | WE ARE THE ARCHITECTS OF LOGISTICS

&% PSS

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

Obchodna zastupkyna.

telefon: 0918 679 333

PONUKANE SLUZBY:

INTERMODALNA PREPRAVA
vyuZitie kapacit dostupnych termindlov,
pravidelné kontajnerové linky
DOPLNUJUCE SLUZBY
priama/nepriama preklddka,
skladovanie, colno-deklaraéné sluzby

WWW.BUDAMAR.SK




ROZNAVA SA MENT. 0BYVATELOV
LAKA NOVE BYVANIE V ATRAKTIVNE]
LOKALITE POD GOMBASOM.

Zda sa, ze dlhorocny problém obyvatelov mesta Roznava taziacich
po novom byvani v atraktivnej lokalite vybavenej inZinierskymi sie-
tami, je vyrieSeny. Postaral sa o to investor, Stefan Gércsds zo spoloé-
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 spol'ahlivosti a moderného byvania.

Lokalita novej rezidencnej zény urcenej pre
vystavbu Sestdesiatich rodinnych domov sa
nachadza tesne pod lesom s mierne svaho-
vitym terénom s juznou orientdciou, len 350
m od vychodného okraja Roznavy, v smere
centrum Roznavy - KoSice. V okrajovej casti
lokality je na zvysenie komfortu obyvatelov
navrhnuté ihrisko pre deti a zéna na oddych.

Dostupné stavebné pozemky st vo vymere
od 407 m? do 1302 m? Cena pozemku je od
43 Eur/m® V cene pozemku je zahrnuté na-
pojenie na siet verejného osvetlenia, mestska
kanalizaciu, rozvody vody, elektriny a tele-

komunikaéna siet vratane T-COM optické-
ho kabla s moznostou pripojenia na vysoko
rychlostny internet.

Vystavba rodinnych domov planovanej vy-
stavby je realizovana z: Porotherm tehla, Le-
ier tehla, Durisol... Domy spifiaju kritéria niz-
koenergetického byvania v energetickej triede
A0 a st dostupné aj vo variante s plochou
strechou alebo valbovou strechou.

Pre lokalitu Pod Gombasom je navrhnuta
spevnena cesta a chodniky, ktoré po skolau-
dovani prejdu do vlastnictva a spravy mesta
Roznava.



H pod +421 918 492 938

www.mondrev.sk/podgombasom

Vyberte si z nasej ponuky
ekologickych a nadcasovych
rodinnych domov.

O ostatné sa postarame.

Snivate o rodinnom byvani
t v Stylovom interiéri
s multifunkénym priestorom
pre celd rodinu?




Ponidkame vam priestranné
stavebné pozemky pod lesom,
na svahu s juznou orientaciou

a s napojenim na inZienierske siete.

Volba je na vas, my pre vas
postavime dom s plochou strechou
alebo valbovou strechou
za priplatok +5000 eur.



Vyhodne umiestnené rohové Laka vas sikromie vlastného
parciely umoznia dva samostatné domceka ale na malom pozemku?
pristupy na pozemok. Pred kazdym V najkrajsej casti lokality sme
domom je navrhnuté statie pre auta. prerozdelili pozemky prave pre vas.
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NA SLOVENSKU MAME
SKLARSKY SKANZEN
VDAKA SNiLKOV1
PETROV1 DOLINAJOVI

Ked sa v dnesSnej dobe niekto Zivy remeslom, zaslazi si to nas ob-
div.Ked'savsak dosklarstvazamilujenatol'ko, Ze sizriadi vlastny
sklarsky skanzen, je to viac ako vynimocné. Peter Dolinaj zalozZil
vo Valaskej Belej unikatne miesto, kam sa verejnost po dohode
moze prist pozriet na vyrobu sklenenych vyrobkov, a dokonca
vam ich aj dovoli osobne si ich vyfuknut. Jeho Skleny sen je
nielen slovenskou raritou.

Text ANDREA BERCIK NITKULINCOVA Foto archiv PETER DOLINAJ
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Priamo na mieste sa dozviete ako sa fuka
sklo, uvidite jeho rucné tvarovanie v Zeravej
podobe, spoznate sklarske pomocky nasich
predkov, ,pri¢uchnete” k réznym starodav-
nym podobam fiikania a tvarovania.

Pan Dolinaj vas oboznami napriklad aj s
tym, Ze sa sklarske pece stavali najma tam,
kde sa nachadzali suroviny potrebné na vyro-
bu skla, teda kremenny piesok, drevo a voda.
Drevom sa pec rozpalila az na teplotu 1350
°C, aby sa piesok roztavil na riedku sklovinu
a po vybrati na vzduch vychladol a stvrdol na
pevné sklo. Urcite vas vSak bude zaujimat to,
preco a ako sa vlastne prave on dostal k jeho
vyrobe.

,Ivarovat sklo bola pre mna vyzva. Ked
som prvykrat videl, ako ho fikaja a tvaruja,

ta, ktort1 je potrebné “skrotit’. A to je na tom
také fascinujuce - objavovat nové moznosti,
nové postupy... Pracovat s horticim sklom je
vyzva.”

Odrazu vsak hrozilo, Ze o svoju velka va-
Sen pride. Druzstvo totiz zatvorili. Stal pred
dilemou, c¢o dalej, a rozhodol sa tiplne netra-
dicne. Zriadil si sklarsky skanzen s nazvom
Skleny sen. To ¢lovek musi byt jednak velky

chcel som to skusit ajja. A tak som dostal San-
cu, za ¢o som velmi vdacny,” prezradil nam
sklarsky majster, ktory zacinal vo vyrobnom
druzstve Kristal. ,Bolo to v obdobi, ked som
si hladal pracu v mojom odbore - mechanik-
-opravar. Hladali vS§ak pomocnikov na novo-
postavent sklarsku hutu u nas vo Valaskej
Belej. Tak som vyuzil ponuku a povedal som
si, Ze to skusim aspon docasne. Zacal som po-
mahat sklarom drzat formy a odnasat hotové
vyrobky.”

DRUZSTVO ZATVORILI

Zaciatky teda neboli lahké a k praci so sklom

si privonal takpovediac od uplného zékladu.
»Asi to bola laska na prvy pohlad. Sklo ma

vel'mi ocarilo. A tak je to az dodnes. Je to hmo-

snilek, jednak trosku uleteny a jednak velmi
odvazny.

,,Ano, hovorili mi, Ze nie som tplne v po-
riadku. (Usmev.) Mal som vsak sen, Ze by
som sa chcel "hrat” so sklom. Neviem, ¢i to
bola odvaha alebo nevedomost, mozno len
tuzba, a tak som hladal moznost a cestu ako
ho splnit. Vo vyrobnom druZstve som sa na-
ucil fukat pohariky aj vazicky. Cez prestavky
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som skusal aj iné veci ako rybku, kve-
tinku... A to sa mi zacalo pacit. Robit so
sklom tak, ako chcem ja. Podl'a mojich
predstav a napadov.”

PREDVADZA SKLARSKY KUMST

Ako ho vSak vdbec napadla myslienka
skanzenu? Preco citi potrebu delit sa so
sklarskym umenim s verejnostou?

,Ked sme vyrébali sklo na huti, chodili
sa na nas pozerat ziaci ale aj dospeldci.
Bolo to pre nich zaujimavé a nezvycajné.
TakZe prvotna myslienka vznikla tam.
Teraz verejnosti ddvam ta moznost aj ja
a pontikam prilezitost byt blizko pri tva-
rovani zeravého skla.”

P. Dolinaj sa vracia k dnes uz pomerne
nevyuzivanym technikam a vyraba diel-
ka, v ramci ktorych vidiet sklarsky kum-
st. Najradsej robi drobné veci a vnima to
ako relax.

,Je to vSak zaroven aj rozcvicka na na-
ro¢né postupy. PretoZe zlozity vyrobok
sa mdze robif aj hodinu. Ale ked sa po-
dari, je to o to vacsia radost.”

Na praci so sklom ma tplne najradsej
koneénu fazu, ked vybera vyrobok z
chladiacej pece a je cely.

,Praca s horticim sklom je naroéna od
prvej chvile naberu az po odrazenie vy-
robku. Ale tspech je, ked ostane cely.
PretoZe po vytvarovani sa musi vlozit do
temperovacej chladiacej pece, kde musi
pomaly vychladnut. A toto je rozhoduju-
ce. Ak sa zle vychladi, m6Zze popraskat.”

NAVSTEVNICI OCHKAJU NADSENIM
Sklar musi teda mat pevné nervy, teda
okrem fyzickej sily a umeleckého vkusu.
,Asi 4no, no potrebuje hlavne trpez-
livost. A vydrzat, aj ked sa nedari ;) To
vsak plati urcite vSade,” konstatuje s
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usmevom nadsenec, ktory vsak tiez pri-
znava, ze o ziadnych miliénoch sa tu
hovorit neda. ,,Snazim sa tym uzivit. A
zatial Zijem. (Usmev.) Hoci niekedy je to
vel'mi fazké.”

Radost v8ak ma z nadSenych reakcii
navstevnikov. ,,Chodia ku mne hlavne
Tudia, ¢o to chct vidiet. TakZe ano, st
nadsSeni. Zaujme to vSak kazdého. Sna-
zim sa ukazovat postupy, ktoré niekedy
vyzeraju smieSne a niekedy prekvapia.
Ukazujem, ako sa sklo sprava a co do-
kaze. Rad tvorim veci, ktoré sa pacia. Ak
z nich majt I'udia radost, mam radost aj
ja, dodava majster svojho remesla, od
ktorého sa dozviete napriklad aj to, ze
len samotny kremicity piesok na sklo
nestadi. Jednotlivé sklarne mali vlastné
,recepty” a pridavali donho napriklad aj
vapenec, sédu a potom dalsie tajné pri-
sady. Na farebné sklo je potrebné dodat
aj rozmanité oxidy kovov. VSetky zmie-
$ané suroviny sa spolu nazyvaju sklar-
sky kmen.

V MINULOSTI MNOH{, TERAZ SAM

A tusite, co je to ,pindajz”? Ide o kovo-
v palicku, ktorou sa roztavena sklovina
naberala. Upozorni vas tiez na to, Ze skle-
neny vyrobok nesmie len tak vychladnat
na vzduchu, lebo by sa znehodnotil. Ne-
vyhnutné je vlozit ho do chladiacej tem-
peracnej pece, ktora ma pociatocnt tep-
lotu 500 °C a postupne sa znizuje. No a
kym bola v minulosti vyroba skla zaleZi-
tostou velkej skupiny I'udi a kazdy plnil
svoju dolezitt funkciu, Peter Dolinaj vo
svojom Sklenom sne vSetko zvlada sam.
Ak k nemu zavitate, ukaze vam nielen
svoju malt panvovu pec, ale i r6zne staré
postupy fukania a tvarovania skla, ktoré
vyuzivali nasi predkovia.
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SPERKY Z0 SKLA SU
VHODNE NA KAZDY DEN
I NA SLAVNOSTNU
PRILEZITOST



So sklom sa ani zd'aleka nemusia spajat vylu¢ne len uzitkové
predmety. Martina Baranova zo Stiavni¢ky pri Ruzomberku z
neho uz totiz devit rokov tvori jedinecné sperky technikou fu-
singu a je zivym dékazom toho, Ze ak si ¢lovek ide za svojim

snom, vSetko je mozné.

Text ANDREA BERCIK NITKULINCOVA Foto archiv MARTINA BARANOVA

Sklo ju fascinovalo odjakziva. K praci s nim sa
vSak prvykrat dostala na strednej Skole Suv
v Ruzomberku), ked vytvarala skleneny ob-
jekt — ihlan, na ktorého vyrobu narezala pri-
blizne 1200 kusov sklenenych trojuholnikov.

,Ako maturitnd pracu som si vymyslela
dalsi objekt zo skla, no pouzila som technické
sklo (chemické tycinky), ktoré som nahrieva-
la doma nad plynovym spordkom a nasledne
ohybala. Vtedy ma to chytilo za srdce a hla-
dala som moznosti, ako sa k jeho spracovaniu
dostat v "domacich podmienkach’, bez potre-
by stadia ¢ drahého vybavenia,” objasnila
nam Martina, ktora sa nevzdavala, hladala a
na Ceskych internetovych strankach objavila
ista pani Jarku.

,Tato pani spekala prekrasne Sperkové
sklicka v profesionalnej peci a predavala ich
‘cinarkam’ - Zendm, ktoré sa venuju tiffany
technike - dalsej tzas-
nej technike, ktord mi
dava moznost sebarea-
lizacie. Bola som jej sta-
lou zakaznickou nie-
kolko mesiacov a ucila
som sa vytvarat Sperky technikou cinovania,
samozrejme, Stylom pokus — omyl,” spomina
na svoje zaciatky. No a ked, rovnako na in-
ternete, narazila na ,zazracnu” piecku, ktora
specie sklo behom niekol'kych minut v mikro-
vInnej rare, nedalo sa vraj odolat.

,Aj v tejto technike som samouk. Spominam
si na moje prvé spekanie, ked som chodila
okolo mikrovinky a myslela si, Ze toto ne-

Martina Baranova
je neunavny samouk,
ktory sa nevzdava.

moze byt pravda a ono sa to naozaj dialo. V
stcasnej dobe mam uz vacsiu profesionalnu
piecku. Je to sice len par mesiacov a stale sa s
nou zzivam, ale je to moj splneny sen.”

KRASNY, NO NAROCNY MATERIAL

Sklo povazuje za iZasny material. ,Je pevny
ale zaroven krehky, vie sa liat, ale aj rozbit.
Da sa ohybat, malovat, rezat, brusit, graviro-
vat a recyklovat donekonecna! Fascinuje ma
praca s nim, jeho krehkost, priehladnost, lom
svetla v iom. Je toho vela. Akym je vSak sklo
krasnym, tak je aj naro¢nym materidlom. Pri
jeho spracovani treba dodrziavat presné po-
stupy, teplotné krivky pri vypalovani musia
byt vyratané a nastavené presne podla tabu-
liek s ohladom na hrubku skla, pocet vrstiev
¢ pozadovany stupen specenia. Skld maju
svoju roztiaznost, ktora sa urcuje v COE a
rozne COE nie je moz-
né medzi sebou kom-
binovat. Na to treba
dat zvlast pozor, inak
vam vysledné dielo po-
praska. Dalej moze sklo
zmatniet alebo na riom vidiet kazdy odtlacok
prsta... Stale sa s nim uéim pracovat, je to dlha
cesta, ale velmi zaujimav4d,” konstatuje dama,
ktora sa ponosuje jedine na rezné rany, kto-
rym sa pri praci so sklom nevyhne.

Zaujima vas, ako vlastne drobné sklenené
Sperky vytvara? Podla jej slov je to vlastne
pomerne jednoduché. ,Postup vyroby Sper-
kov a napriklad uzitkovych mis je v podstate
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rovnaky. Sklo si nareZem na potrebnu vel-
kost a tvar, nadekorujem sklenenymi fritmi,
Supinami a Spagetami, pomalujem alebo
skombinujem s dalSou farebnou vrstvou a
speciem pri vysokej teplote. Sperkové sklicka
vypekam na prvy vypal, misy, misky, taniere
na druhy, pretoze ich este davam ‘Tahnut” do
formy.”

OCARILI JU LAPACE SLNKA

Ako vravi, vysledok sa snazi vzdy predvi-
dat, no niekedy to nie je mozné. ,Najma pri
dichroickom skle, ktoré vypalom ziskava
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hibku a Gizasné odlesky, je to vzdy tak trosku
prekvapenie.”

Pri vyrobe Sperkov je pre mnu inspiraciou
konkrétny kamen, minerdl, sklicko, sprav-
ne ¢i nespravne ohnuty drét a, samozrejme,
priroda. Pri praci so sklom je to zase samot-
ny materidl, jeho transparentnost, farebnost,
Struktara... ,KedZe som samouk, tak si vela
veci hladam aj na internete a skSam.”

KedZe, ako spominala, sa jej nedavno ko-
necne splnil velky sen v podobe profesional-
nej fusingovej sklarskej pece, zacina okrem
Sperkov vytvarat aj rozne misky, misy, my-




delnicky a podobne. Velmi sa jej pacia aj skle-
nené zvonkohry alebo ,lapace slnka” (sun-
catchers), cez ktoré svieti slnko a krasne ich
rozziari.

NAJVIAC SA PACIA ,, PUZETKY"

Medzi zakaznikmi je podla jej slov najvacsi
zaujem o puzetkové — napichovacie naus-
nice. Vyraba ich vo vsetkych moznych far-
bach a velkostiach, transparentné aj opalo-
vé. Su vhodné na kazdodenné pouzitie, ale
aj do spolocnosti ako jemny doplnok. ,Je to
zaroven moj najobltbenejsi typ Sperku. Z

cinovanych Sperkov sa najviac predavaju
privesky, prstene a spony - stipce do vlasov.
Velmi obltbenym vyrobkom z mojej dielne
je aj cinované zrkadielko s anjelikom, ktoré
je skvelym praktickym daréekom pri réznym
prilezitostiach. Osobne sa musim priznat, Ze
z 99% nosim len svoje Sperky. Ja som vlastne
Sperky predtym, ako som ich sama vyrabala,
ani vel'mi nenosila, lebo som mala alergiu na
nikel. A kedZe pri vyrobe pouzivam len bez-
niklové komponenty, som v tomto smere pre
seba neskodna,” zakoncila s ismevom Sikov-
na dama. -
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SKLARI BOLI V MINULOSTI
VAZENI NATOLKO, ZE MALI
PRAVO NOSIT ZLATY MEC

V 19. storoci zazivali sklari rozmach, po roku 1918 upadok.
Remeslo, ktoré je narocné nielen na material ¢i fyzicku silu,
je v sucasnosti viac nez ojedinelé.

Text ANDREA BERCIK NITKULINCOVA Foto archiv PETER DOLINAJ

Najstarsie nalezy fukaného skla sice v nasej
lokalite pochadzaju este zo 14. storocia, no naj-
vacsi rozmach toto remeslo zaznamenalo az
ovela neskor. Prvy znamy sklarsky cech vzni-
kol v roku 1579 v Kremnici a zdruZoval nielen
sklarov, ale aj oknarov. Okrem uzitkového skla
totizZ museli remeselnici vyrabat aj sklo tabulo-
vé ¢i technické.

V 18. storoci uz na Slovensku existovalo udaj-
ne az 14 sklarskych hut a ich pocet este vyraz-
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ne vzrastol v 19. storodi, kedy sklo zacalo vy-
tlacat dovtedy vyuzivanti kameninu a kov. ,V
2. polovici 19. storocia bolo Slovensko v sklar-
skom priemysle najvyznamnejsou oblastou
Uhorska, niektoré sklarne boli preslavené aj v
zahranic¢i. V tomto case dochadza aj k moder-
nizcii zariadenia sklarni a tym aj zvySovaniu
kvality vyroby. Tento proces bol spojeny aj so
zanikom mensich sklarni,” informuje stranka
uluv.sk.



SOVANKA, OPPITZ I PANTOCEK

Od roku 1919 sa pre sklarskych majstrov cosi
vyznamne zmenilo. Zalozila sa totiz cechova
organizacia, vdaka ktorej ziskali osobité vy-
sady, ako napriklad pravo nosit zlaty mec i
sami vyplacat pomocnikov a vlastnit nastroje.
Niektoré sklarne postupne nadobudli charak-
ter manufakttry. Uplne najvadSou v Rakusko-
-Uhorsku bola sklaren v Utekaci a tidajne naj-
lepSou zase sklaren v Uhrovci, ktort vlastnila
sklarska rodina Schreiberovcov. V nej posobil
aj vyznamny sklarsky dizajnér Stefan Sovan-
ka, ktory ziskal viacero oceneni na svetovych
vystavach.

,Medzi dalsie vynimocné slovenské sklarske
osobnosti patril Jozef Oppitz, brusic a rytec z
Utekaca, ¢i I. V. Pantocek zo sklarne v Zlatne,
ktory vynasiel metédu dihovaného skla.”

Po roku 1918 vSak, zial, doSlo k postupnému
tupadku slovenského sklarstva, ktoré nedoka-
zalo konkurovat technicky vyspelej$im ceskym
sklarnam. Po roku 1945 fungovali u nas uz iba
sklarne NemsSova, Lednické Rovne, Katarinska
Huta, Utekac, Nova Baria a Malinec a aj tie boli
po roku 1948 znarodnené a vznikli napr. Spo-
jené sklarne Lednické Rovne, Stredoslovenské
sklarne ¢i Slovenské sklarne Bratislava.

NV 60. rokoch vznikol v Trnave zavod
Skloplast, ktory sa zameriaval na vyrobu skle-
nych a mineralnych vlakien. Podnik Technic-
ké sklo v Bratislave zacal na trh dodavat nové
druhy laboratérneho a technického skla, sklar-
ne v Nemsovej presli na vyrobu obalového
skla. V niektorych sklarnach sa vSak aj nada-
lej udrziavala taktiez tradicia ruc¢nej vyroby
umeleckého skla. Po roku 1989 boli sklarske
podniky privatizované domacimi investormi
(Rona Lednické Rovne, Slovglass Poltar) alebo
zanikli,” dozviete sa na stranke Ustredia ludo-
vej umeleckej vyroby.

Sklar len zriedkavo pracoval sam, vac¢Sinou si
jeho praca vyzadovala aktivnu spolupracu via-

cerych kolegov. V sklarskej dielni mal kazdy
presne vymedzené svoje miesto a ¢innost.

AKO VYZERALA SKLAREN?

,NajdolezitejSou sticastou bola hlinena taviaca
pec na drevo. Mala kupolovity alebo ovalny
tvar a jej horna cast byvala spojena otvormi,
ktorymi Siel ohen pod pernice, kde sa tavil
sklarsky kmen. Pri taveni sa otvory nad per-
nicami, cez ktoré sa naberalo sklo na pistalu,
zakryvali Zeleznymi platnami. Pri peci bol
dreveny verstat, okolo ktorého pracovalo nie-
koIko sklarskych majstrov. Kazdy majster mal
na starosti jednu pernicu. Priemerna Zivotnost
pernice bola priblizne 4 mesiace.”

Suroviny sklarskeho kmena sa pred naloze-
nim do taviacej pece zmiesali lopatami alebo
motykami v presnych vahovych pomeroch v
drevenom koryte. Kmen sa vkladal do pernic
v peci, az ked bola pec rozpalena aspon na 1
000 °C. Pri niz8ej teplote by sa pota$ vyparila a
piesok by sa zbehol do hri.

V minulosti sa tavilo pri nizsich teplotach
(okolo 1 000 °C), v stcasnosti je teplota tavenia
okolo 1 500 °C, neskér sa zniZuje na pracovnu
teplotu okolo 1 200 °C. Tavba dnes trva pribliz-
ne 6 hodin, v minulosti aj 16 hodin. V 19. sto-
roci bolo drevo postupne nahrddzané kamen-
nym uhlim, ale vzhladom na obsah siry, ktora
sfarbovala sklo do Zlta, ho neskor vystriedal
generatorovy plyn. Po utaveni sa sklovina
nechala vychladntut na zhruba 500 °C, aby sa
zvyéila jej viskozita a dala sa formovat na vy-
robky. Rucne sa spractvala tromi spdsobmi:
fakanim, hutnym tvarovanim a lisovanim.

KDE VZNIKALI SKLARNE?

Remeslu sa darilo vyhradne v oblastiach s do-
statkom bukového dreva, kremicitého piesku
a ohniovzdornej hliny. Po vycerpani surovin sa
Casto pristupovalo k zruseniu sklarne a jej pre-
stahovaniu na nové miesto. .
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V okoli Niznej Mysle na lokalite zvanej Varhegy (len 15 km juzne
od Kosic) sa nedalo poriadne orat. Pluh obcas zavadil o nejaky tvrdy
predmet. Raz sa z neho vykl'ula kost, inokedy nieco kamenné, bron-
zové alebo hlinené. Ked uz takychto pripadov bolo viac a zdalo sa,
Ze z ¢repov by sa dali poskladat misky, hrnce alebo dzbany, zacalo sa
uvazovat, kto a kedy mohol tieto veci nechat ladom.

Text MILAN KOLCUN

Koncom 19. stor. sa touto lokalitou zacali za-
oberat aj ti, ktorym ich manzelky nikdy ne-
budu pripadat staré, lebo pracuji s omnoho
starsim materidlom - archeolégovia. Kom-
plexny vyskum sa vSak rozbehol prave takto
v juli, dokonca v dobre zapamaétatelny da-
tum 7.7.1977. Odvtedy odkryvaju opevnené
osady spred 3500 rokov a pohrebisko. Ide o
najdlhsie vedeny systematicky archeologic-
ky vyskum na Slovensku. Uz 43. sezénu ho
vedu archeolégovia Ladislav Olexa a Darius
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Foto LENKA SINGOVSKA

Gasaj. Vdaka usiliu stoviek archeolégov zo
Slovenska i zo zahraniéia uz pomerne presne
vieme, kde v dobe bronzovej Iudia zili, aké
pribytky mali a ¢o v nich bolo.

Podl'a mnozZstva kostier sa identifikova-
lo pohrebisko. Tie v nich vadsinou nelezia
sami, ale st obklopené nddobami na napoje,
potravu, zbranami, pracovnymi pomockami
a nastrojmi, Sperkami, skratka vSetkym, co
by im v posmrtnom Zivote, podla vtedajsich
predstav, nemalo chybat. Niektoré mali aj



poldmané hnaty alebo oddelené lebky, to iste
preto, ze ich obetovali alebo sa obavali ich
mozného navratu z druhého sveta. VSetky
lezia, tak ako bolo zvykom, v skrcenej polohe
muzi s hlavou na juh, Zeny s hlavou na se-
ver, s tvarami oto¢enou na vychod. Doteraz
sa naslo presne 805 hrobov, no mohlo by ich
byt az takmer 1000. Nizna Mysla tak patri k
najrozsiahlej$im starobronzovym nekropo-
lam znamym z Karpatskej kotliny. Tato kul-
tdra m4 svoj ndzov otomansko-fiizesabonska
(1700-1400 pred Kristom) a vyvijala sa v tom
istom case, ked pisali svoje dejiny Mykény,
Kréta, Trdja, Chetitska alebo Egyptska risa.
Niektoré vykopdvky su este starSie nez
starovek. V tejto lokalite sa vyskytovali uz
praveki lovci sobov a mamutov mozno kvoli
nezamrzajucemu termalnemu pramenu pri

Koscelku. A ten bol asi dovodom, preco sa
tu aj po bronzovej ére usadili Germani, ba
dokonca je tu potvrdené i jedno z najstarsich
slovanskych osidleni na izemi Slovenska.
Najlepsie je vsak vidiet na vlastné oci nie-
len tieto pismenka teraz pred vami, ale aj
skutocné exponaty, ktoré tvoria Myslianske
obecné muzeum. To sa nachadza v budove
byvalého myslianskeho klastora a radi ho
otvoria trebars po poziadani na tel. ¢. 055-698
01 24 (Obecny urad Nizna Mysla). Svetovo
znamym expondtom je hlineny vozik - hrac-
ka, ktory je nielen symbolom tohto muzea,
ale jeho fotografiu najdeme aj v nasej ucebni-
ci dejepisu. A ked tam budete, vydajte sa aj
do rodiaceho sa archeoskanzenu priamo na
miestach, kde sa kope i v tychto drioch.
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Prostrednictvom rozpravkovo carovnej knihy Po stopdch kociira Felixa sa deti
dostanti do r6znych regioénov Slovenska, aby spoznali ich prirodné i kultiirno-
-historické osobitosti. Nerozluénym spolo¢nikom je roztomily koctir Felix, ktory
sprevadza detského ditatela na objavnych cestach po Slovensku. Ilustrovana
publikacia je urcend pre deti od 4 rokov. ,Stopovanim” koctira Felixa deti hra-
vym sposobom spoznaju zvierata, rastliny, stavby, odievanie i sposob Zivota
nasich predkov vo vybranych regiénoch. V siedmich kapitolach tejto knihy
postupne odhalia podoby Zivota v zradnych horach, v tajomnom lese, v kralov-
skom meste, na salasi i na dedine, na gazdovskom dvore a pri vodnom mlyne.
Putavé obrazové stvarnenie regionu je doplnené o kratke rozpravanie opisujuce
,dianie” na ilustracii v slovenskom aj v anglickom jazyku. Deti sa vdaka textom
prenesu do doby davno minulej, ktort1 uz sami nemozu zazit.

SLOVENSKO

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.

V predaji u vydavatela www.class.eu.sk
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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 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 atribtty vztahu, ktoré sa z manzZelstva
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.vydavatelstvomaxim.sk

Cielom publikécie , Z babickinej truhlice” s podtitulom , Tajomstva slovenskych hradov” je oslo-
vit nielen detského citatela a odovzdat mu cast z nasho zachovaného fudového umenia. V mod-
rej chaltipke uprostred malebnej dedinky babicka s nehou v o¢iach pozera na obrazok, ktory drzi
v ruke. Je to fotografia jej vnuceniec, ktoré ziji daleko. Babicka chce vo vniicencoch zanechat
vrucny vztah k domovine, ktory ich bude sprevadzat aj vtedy, ked' tu ona uz nebude. Svojim
milovanym vnui¢encom sa rozhodne pisat listy. V tychto listoch im pribliZi poklady Slovenska
prostrednictvom povesti o slovenskych hradoch, ktoré tak zostanti navzdy zachované. Listy sa
stanti pre vnucence trvalou spomienkou na Slovensko aj na babicku samotnu. Publikacia pozo-
stava z tivodnej kapitoly a patdesiatich dvoch prerozpravanych povesti.

V predaji u vydavatela www.class.eu.sk

e

-

- |

(Z%as SLOVAKIA » september-oktdber2019 » www.class.eu.sk 23



VELKA VUSTAVA MARTINA BENKU
NA BRATISLAVSKOM HRADE

Kto na jednom mieste nevidel koncentrovanu reprezentativnu ukaz-
ku z bohatého a prelomového diela majstra Martina Benku, ma silny
dovod cestovat do hlavného mesta Slovenska. SNM-Historické mu-
zeum a SNM-Muzea v Martine pripravili totiz vystavu o osobnosti,
Zivote a diele Martina Benku pri prilezitosti 130. vyrocia umelcovho
narodenia. Vystavu, kuratorkou ktorej je Monika Valekova, mozZete
navstivit minimalne do konca roka. Najdete ju na prakticky celom
III. poschodi Bratislavského hradu.

Text a Foto: IGOR VALEK
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Treba hned na tvod zdoéraznit, Ze tvorivy ma-
liar, presvedcivy ilustrator, ale aj invenény di-
zajnér Martin Benka (1888 — 1971) svojim kosa-
tym dielom polozil zakladné piliere slovenskej
vytvarnej kultary. Bol vskutku zaujimavym
,renesanénym” clovekom so vSestrannymi a
napitianymi umeleckymi zaujmami: vytvarny-
mi, hudobnymi a tiez aj literarnymi. Umelec
povodom zo Zahoria precestoval Eurdpu, no
najviac mu prirastla k srdcu severoslovenska
horska krajina. V rdmci svojej tvorby si vytvoril
neopakovatelny rukopis, ktorym citlivo reflek-
toval obraz slovenskej prirody. Ako on sam po-
vedal: ,Zalubu som nasiel v oblych, Zivo sa vl-
niacich holiach, na tibociach, v dolinach a vsade
tam, kde sa krasa prirody snubila so zivotom.
Vysoké majestatne vrchy v carovnych liniach
pohybu mi hovorili, Ze nie st ani prili$ plosné,
ani prilis plastické, ale také ako som si zelal.”

Uz sme naznacili, Ze okrem malby a kresby sa
venoval aj grafike a hudbe. Vo svojom ateliéri
v Martine zakladal s priatelmi slacikové kvar-
teta a organizoval komorné koncerty. Zaujima-
vostou v jeho dizajnérskom diele st napriklad
hranaté ,kubistické” husle evokujtce voIné
Navrhoval knizné ilustracie, znamky, exlibrisy,
sgrafitd, bankovky, vyhotovil niekolko navr-
hov fontov... V typografii kombinoval prvky z
Iudovej tvorby, ornamentov a, pravdaZze, jeho
obltibenej prirody. Benkovmu autorskému pis-
mu je az v poslednych rokoch venovana patric-
na pozornost.

V marci 1960 Benka daroval podstatnti cast
svojej zbierky — okolo 5200 vytvarnych diel,
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korespondenciu a kniZnicu - vtedajSiemu ces-
koslovenskému $tatu a ta sa nasledne dostala
do spravy Slovenského narodného muizea. Vo
svojom testamente odkazal Statu aj zvysok svo-
jej pozostalosti, okrem umeleckych artefaktov i
zariadenie svojho domu, resp. ateliéru v Mar-
tine. Prave tu bolo v roku 1972 otvorené SNM-
-Muzea v Martine, Mtizeum Martina Benku,
ktoré sa momentalne pripravuje na generalnu
rekonstrukciu. Aj z tohto dovodu navsteva
predmetnej vystavy na Bratislavskom hrade
nadobuda este vacsiu lukrativnost v najrydzej-
som slova zmysle.

Mobzeme akcentovat, Ze Martin Benka zasva-
til svoj zivot estetike a kultivovaniu sloven-
ského prostredia. Bol milovnikom Mozarta a
Beethovena, zrucnym maliarom, grafikom a
dizajnérom. Vystava predstavi mnoho stranok
z jeho osobnosti a rozmanitej tvorby.

Stcastou reprezentativnej vystavy st po-
cas jej trvania viaceré sprievodné podujatia a
odborné aktivity urcené pre Sirokt verejnost,
napriklad prehliadky komentované kurator-
kou. Nedavno bola v priestoroch Bratislavské-
ho hradu pod Cestnym nadvorim slavnostna
prezentacia katalégu k vystave, malovanky
vytvorenej s pouzitim vybranych umelcovych
diel a interaktivna knizka Martin Benka a Ka-
rol Plicka objavujt Slovensko.

[
B
g
- "\-\I.
S
E
B P - -
==
R =
--HJ-'-

-
- L =,

fﬂ atorka veILj Benkovej vysta

"autorkamiypravného katalogu' k
“Monika Valekova _.

» september-oktober2019 » www.class.eu.sk 25



NA ORAVE DOBRE, NA ORAVE ZDRAVO
S TABORNIKMI Z0 ZAHRANICIA

Akeé su najkrajsie slova v slovencine? Cucoriedka, cencal a
mamicka, zhodli sa ucastnici tohtorocného medzinarodné-
ho tabora, ktory sa konal v Parnici na Orave.

Text SIMONA MARTINCEKOVA

Oblibeny medzinarodny tabor nebol vSak len
o Iubozvucnych slovach, ktorym deti zo zahra-
nicia svojim prizvukom pridavali zaujimavua
prichut, ale aj o piesniach, basnach a rozprav-
kach, ktorymi nasa Iudova slovesnost doslova
prekypuje. Ako lepSie zakoncit vecer nez pri-
behmi zo salasa?

,Slovencina je velmi méakka a tepld. Ked' ho-
vorim po anglicky, tak sa mi zda, Ze hovorim
velmi tvrdo. VZdy sa tesim, ked prichadzam
na prazdniny k babicke na Slovensko a ona mi
rozprava pribehy, ako Zila, ked bola eSte malé
dievca.” — vravi Dalia (9), ktora zije v Anglicku
a uz po druhy krat sa zucastnila medzinarod-
ného tabora.

Ziadna kultdra sa nezaobide bez pribehov,
a na pribehoch bol zaloZeny aj medzinarodny
tabor. Na pribehoch deti z réznych krajin, kto-
rych spéja hrdé slovenské srdce. A stdc zapale-
nych pre Slovensko bilo v augustovom lete na
Orave hned Styridsat!

Medzinarodny tabor je projekt Uradu pre
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Foto archiv Akadémia vzdelavania Martin

zahrani¢nych Slovakov. V spolupraci s Akadé-
miou vzdelavania v Martine uz po piaty krat
zorganizovali tabor pre deti Slovakov, ktori
opustili Slovensko a nasli svoje domovy v za-
hranic¢i. Mnohé z deti sa v cudzej krajine uz
narodili a Slovensko si spajaju s krajinou, kde
ziju ich stari rodicia, s ktorymi si vymienaju
pohladnice alebo vedu dlhé rozhovory po te-
leféne cez vikendy. Napriek vplyvu novej kra-
jiny, ktora ich prijala za svojich a kultdrnym
deti zahrani¢nych Slovakov uchovavaju Slo-
vensko v srdci a to aj vdaka slovencine, ktora
nadalej ostala jazykom rodicov, chutnému slo-
venskému jedla a obyc¢ajovym zvykom, ktoré
sa praktizuju aj za velkou mlakou.

Miestom tohtorocného tédbora sa stal hotel
Smrecina, v Parnici na Orave, ¢o je maly kus
zeme vsadeny do ¢arovnej prirody. Orava dis-
ponuje velkym prirodnym a kultrnym bohat-
stvom, kde tradicie a obycaje starych mam citit
o nieco viac, nez vo velkych rusnych mestach.



Neskrotené oravské prostredie, ktoré si vycho-
valo takych roddkov ako Kukucin a Hviezdo-
slav a ktoré bolo motivom pre mnohé sloven-
ské diela, sa zapacilo aj tabornikom, ktori pod
oravskym rannym nebom svoj den zacinali
rozcvickou a zakoncovali ho oduSevnenymi
tancami.

Posolstvom medzinarodného tabora je upev-
novat narodné povedomie u deti zabavnou,
hravou a pouc¢nou formou. Styridsat taborni-
kov z Ukrajiny, Svajéiarska, Rakuska, Anglic-
ka, Ameriky a Polska sa stretlo, aby si pocas
desiatich dni vyskusali, aké to je, ked rodicov
nahradia animatori a s ich pomocou spozna-
vaju Slovensko, jeho histdriu, tradicie a krasy
slovenského jazyka.

,Pesnicku Pod horou, pod horou spievam
aj v Rakusku, raz som to ucila spievat aj moje
rakuske kamaratky.” — pochvdlila sa Valentina
(15), ktora zije v Rakusku.

Orava je miesto, kam roc¢ne vkroci vela noh
zvedavych turistov. Detskymi krokmi ozil aj

Oravsky podzamok, ktory zvedavym tucast-
nikom tabora pontikol nahliadnutie do Zivota
panovnikov a princezien. Dobrodruznu stran-
ku v sebe deti objavili pocas plavby po Orav-
skej priehrade, vypoculi si pribeh o zaliatej de-
dine Slanica a krasne pohlady na krasy Oravy
sa im naskytli z oravskej lesnej Zeleznicky. V
tabore si na svoje prisli vetky zmysly. O¢i po-
zerali na krasu hor a hradov, usi sa zapocuvali
do tahavych ténov travnic, nos posteklila vona
Cerstvych oravskych ran, jazykové pohariky
potesili chutné jedla a ruky sa navzajom doty-
kali inych ruk, s ktorymi si tsta s[tbili, ze ich
kamaratstvo bude pokracovat aj na dialku.
Medzinarodny tabor prepdja kultary, jazyky
a vytvara prostredie, kde hlavnt tlohu zohra-
va slovencina a navrat k slovenskym koreriom
a tradicidm. V cudzine deti zahrani¢nych Slo-
vakov obcas pocituju, Ze su svojej domovskej
krajine vzdialeny, ale z tabora odchadzaju s ve-
domim, Ze Slovenskou ma pre nich vzdy naru¢
otvorent, ako kazda dobra matka. -
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TAK BLiZKO,
AKO SA LEN DA

Kniha sice ma usta, ale chybaju jej nohy. Ustami prenasa
pribehy z papiera do mysli a stdc, niektoré dokonca z ge-
neracie na generaciu. Siri madrost, rozsieva vtip, podne-
ty na zamyslenie a casto aj cosi, ¢o l'udského ducha dojme
k slzam alebo aspori k nutkaniu na plaé. Co z toho, ked' ab-
sencia noh sposobuje, Ze nema moznost' vykrocit za takym
citatelom, ktory je pre niu stvoreny?

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto ARCHIV

Ci to je tak alebo onak, kniha je zavisla na Zivej
bytosti a rada by sa s nou spriatelila natol'ko, ze
spoloc¢ne vytvoria krajsi a pribehmi naplneny
svet.

Obzvlast v oblube ma dieta, pretoze vie, Ze
prave ono moze byt nasledovnikom mudrych
myslienok a dobrych rad. Preto je nevyhnutné,
aby sa kniha dostala tak blizko k rodindm, ako
sa len da.

A ZABAVA SA CELA RODINA

Pokial sa u rodic¢a narodi rozhodnutie, Ze sa
podujme na vytvorenie vztahu medzi dieta-
tom a literattirou, mal by pamatat na to, Ze
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kazdému bol viac ¢i menej, nadeleny dar kre-
ativity.

Ak sa tato skutocnost rozmeni na drobné,
vzide z toho jednoduchad, a predsa pravdiva
zasada. Z povinnosti sa laska vytvori iba velmi
tazko. A preto nech nikto neupada do smute-
nia, ak nejaky ¢len rodiny ma odmietavy po-
stoj ku kniham. Ponura nalada sa da I'ahko od-
plasit, ak sa clovek sustredi a naplno sa ponori
do objavovania zakuti fantazie.

A vedz, citatel, Ze nie si opusteny, pretoze
tento clanok sa rad stane sprievodcom, a hoci
len nakratko, ale predsa ta povodi a predostrie
ti zopar napadov.



ZOZNAMENIE SA

Nijaky vztah sa nezacne bez tivodného pred-
stavenia sa. Co tak odligit jeden vecer v tyZzdni
a obyvaciu izbu premenit na dejisko sktisenos-
ti, ¢o sa zapiSu na pokozku a stvoria mapu k
minulosti?

Rodina sa posadi za rovnaky st6l, napomahat
k spravnej atmosfére moze kava, ¢aj alebo tra-
diciou vonajtice kakao. Najvacsi milovnik lite-
ratary z rodiny, sa podeli o dévody, ktoré ho
vedu k tomu, aby mala kniha pre neho zmysel.
Nieco porozprava, nieco precita, pripoja sa aj
vsedné zazitky dria a poda pre vstup pribehov
do rodiny je pripravena.

PRVE RANDE

Prvé rande je zvycajne pamatné. Samozrejme,
zavisi to od oboch zucastnenych, ale malo by
prispiet k ismevu, miernemu zacervenaniu lic
a pobltdeniu mysle, ktora nie a nie prestat na-
hanat objekt zaujmu.

Rovnako by sa malo prichadzat aj k literatt-
re. Ja si dodnes pamétam, ktora kniha ma cest-
né miesto na zozname precitanych, pretoze
bola prvé. Citala som ju cestou vo vlaku, ked
sa zdalo, Ze sa svet hybe dopredu a ani hrko-
tanie o kolajnice ma nijako neodradilo. Bola to
laska, ktora vzplanula okamzite, stacilo jediné
stretnutie s papierom a navzdy som sa stala za-
jatcom pribehov.

V rodine je mozné prvé rande este prehibit a
spojit tak aj inak rozdielnych ¢lenov.

Co tak vybrat jeden pribeh - mozno vesely,
mozno, naopak, smutny, mozno poucny alebo
aj zo vSetkého trochu a zariadit ¢itanie tak, aby
sa ho ztcastnila celd rodina bez akychkol'vek
vynimiek?

A nie je vylucené, Ze sa Citanie moZe zmenit
na nieco, ¢o naberie tvar akéhosi domaceho
divadelného predstavenia. Kazdy clen si vy-
berie samostatnti postavu a predcdita repliky
¢o najdoveryhodnejsie. Verim, Ze to sprijemni
nie jeden vecer, ale pridaju sa dalsie a dalSie,
az kym sa vasen neprevteli do rozumného, a
predsa vzrusujaceho citu.

NOC PLNA DOBRODRUZSTIEV

Pre odvazlivca nie je ni¢ dostatocne riskantné.
Nie je nic, ¢o by mu predstavivost zakazala vy-
farbit si a nasledne aj okusit.

Co tak néjst bezsenn noc vo vikendovom
Santeni a presytit ju pribehom?

Povolené je cokolvek, k comu da sahlas cela
rodina. Kostymy na spdsob nejakého romanu,
hladanie knihy ako pokladu, celonocné ¢itanie
alebo aj vlastné fabulovanie pribehu.

Kreativita je neobmedzena a jedina hranica,
ktorti ma, je strach. Ale ani ta nie je nepreko-
natelna, aj na strach existuje protiliek v podobe
odvahy.

JE CAS VYHLADAT ODBORNIKOV
Kto by mohol byt kvalifikovanejsi v oblasti las-
ky k literattire ako vydavatelstva a kniZnice?

Aj tieto institacie si uvedomuju dolezitost
spojenia medzi dietatom a knihou, a preto ne-
véhaju tasif zbrane a rucat nimi nechut alebo
predsudky.

Organizovanie akcii, ktoré maju za ciel zo-
znamit rodiny s pribehmi, nie st nie¢im, ¢o by
sa malo prehliadat.

Utinok podujati pocitilo niekolkokrét aj vy-
davatelstvo Class, ktoré v spolupraci s part-
nermi, vynimocne prispieva k popularizacii
Citania.

Presvedcit sa o tom mohol ten, ¢o sa jinom
nechal nalakat a prisiel na Festival pod holym ne-
bom do TrebiSova. Na priestranstve pred Zem-
plinskou kniznicou, sa nadelovalo pat hodin
plnohodnotnych citatel'skych zazitkov.

Na augustovom podujati Rodinny deii pod
Gombdsom v Roznave sa v kniznom stanku
vdaka tematickému ¢itaniu umoznilo rodinam
nahliadnut do zivota nasich predkov a nechy-
bal ani vesely kviz.

Motivom takychto udalosti je najmé naucit
deti citat s porozumenim, pomdct im prenik-
nut pod povrch textu a sprevadzat ich na ceste
za objavenim moci jazyka.

Je viac ako pravdepodobné, Ze kto sa ztcast-
ni, navzdy sa zaltbi do literattry. .
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Horlivym hl'adacom zmeny, ale aj tym, ktori sa priliS nenahlia
poopravit smer néh pri cestovani zivotom, pontka plan a aj spo6-
sob jeho uskutocnenia. Jej sluby nie st ani zd'aleka plané, ved' si
sama vyskusala a telo jej potvrdilo, Ze sa nemyli. Hoci sa v stvis-
losti s nou rozhlasuje slovo diéta, ona sama tento pojem popiera.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto P. TILISCAK a T. LICAK, archiv ANTONIA MACINGOVA

Vytvoreny plan, ktory pomaha zbludenym
najst vychodisko z nespravnych navykov
v stravovani, sa neda povazovat za diétu.
Diéta z jej pohladu totiZ znamena akési krat-
kodobé rieSenie, ktoré je vacsinou zamera-
né na povrchné ciele. Schudnuft do plaviek,
zmestit sa do vytuzenych Siat, byt Stihla
v obdobi vyvalovania sa na plazi.

Nie, o cosi také v jej pribehu skutocne nej-
de. Staci 28 dni a organizmus sam zisti, ze
ho zivitel' zbytocne netrapi, ale Ze mu, nao-

pak pomaha. A sthlasit bude zaiste i mysel
a dusa, na ktoré Anténia Macingova vonkon-
com nezabtida. Paméta na to, Ze aj ony maju
¢o povedat pri akejkolvek premene.

ZDRAVOTNY PROBLEM JEJ OTVORIL OCI

Ako to uz byva, clovek si neuvedomuje, ze
je Cas preobliect stary kabat a dat si novy,
kym sa ten predchadzajtci celkom neznici.
Anténia navstevovala lekdrov, jej zdravotny
stav bol kriticky. Zlyhaval jej horny lymfa-

(s SLOVAKIA » september-oktdber 2019 » www.class.eu.sk 35



ticky systém, ¢oho dosledkom vznika-
li opuchy a zdalo sa, Ze pomoc kamsi
utiekla a skryla sa tak, Ze ju nebolo
mozné vypatrat.

Lekari jej oznamili neutesent spravu,
vraj bude musiet byt po zvySok Zivota
zavisla na liekoch. Mala iba 33 rokov a
vidina budticnosti ju vobec nelakala.

,Vo svojom okoli vidim, ako sa
z akutnych pacientov postupne stali
chronicki odberatelia liekov. a kedze
som rebel, rozhodla som sa, Ze o mo-
jom zdravi nebudu rozhodovat cudzi
Tudia. Tak som postupne zmenila vzor-
ce myslenia a ziskané navyky. Lebo
ako stale hovorim, nededime choroby
a vzhlad. Dedime mentéalne vzorce naj-
blizsieho okolia a maminu kuchynu a
potom aj jej vzhlad a choroby :).”

A tak sa postavila na zaciatok a rok
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striktne dbala na to, aby jedalny listok na-
bral iné farby. Vysledok prekvapil nielen
ju, ale aj lekarov. Po absolvovani vysetre-
ni skonstatovali, Ze jej stav je upraveny a
niekdajsia hrozba je zazehnana.

Antonia si vSak uvedomuje, Ze Zena sa
od Zeny lisi, kazda ma jedinecnost, kto-
ra sa neda odpozerat, a preto aj potreba
v nieom sa posunut, prichddza inac -
u jednej zlava, u druhej zprava.

JZial, v sucasnej dobe, ked nas na-
zor ovplyviiuju média a socidlne siete,
ked' tvorcovia rekldm rafinovane ttocia
na nase chutové bunky a v momente sa
nam podsunie liek na rieSenie problé-
mov, vacSina sa dostava do zacarovaného
kruhu a akejsi pohodlnosti. Vysledkom je



to, Ze sa Zena postupne dopracuje do stadia,
kedy uz skuto¢ne musi problém riesit. Vtedy
sa vrhne bud na cvicenie, alebo na kratko-
dobti zmenu stravovania - zarucenu diétu.
A ak sa po jej skonceni vrati k p6vodnym na-
vykom, prejavi sa to navratom starych prob-
lémov a vtedy ma dve moznosti. Bud zacne
robit veci opacne a vyzbroji sa trpezlivos-
tou, - to je ta spravna cesta k zmene, alebo
rezignuje, a svoj zivotny Styl prijme ako cosi
normalne, ¢o predsa caka kazdu Zenu. Viete,
ziadnej zmeny sa nedockame, ak nejaku my
sami nevykoname.”

v ¢OM TKVIE PODSTATA
Antoénia Macingova vyskladala a naplnila 28
dni ¢loveka tak, aby sa najedol syto a zdravo

(Zess SLOV,

zaroven. V jej ponimani nejde o nieco nové,
spojila oddelent stravu s krvnymi skupina-
mi. Oddelena strava pritom nie je produkt
dneska, ale zrodila sa v dalekej minulosti,
v obdobi bojov a pytani sa filozofov na otaz-
ky bytia. Hovoril o nej uz Hypokrates, ktory
tvrdil, Ze nie je rozumné kombinovat bielko-
viny a sacharidy v ramci rovnakého jedla.
,To, ¢o v knihach popisujem, je Zivotny
styl. Ludia zacinaju mojou 28ckou. Kedysi
som mne odporucané suplementy premeni-
la do tuhej stravy a vytvorila som 28 dnovy
jedalnicek. Po jeho skonceni nasleduja kro-
ky, ktoré je potrebné dodrziavat minimalne
pol roka, aby sa c¢loveku dostali pod kozu.
Po uplynuti tejto doby je zmena viditelna a
hlavne, upravuje sa aj zdravotny stav. Potom
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to je uz o nasom rozhodnuti. Ci sa vratime
k starym navykom, alebo budeme pokra-
covat novou cestou. Lebo moje knihy maju
hlavny nazov Najedzte sa do Stihlosti. Ale to
neznamena, ze sa to udeje za 28 dni, ktoré
su nespravne oznacované ako Macingovej
diéta.”

O tom, Ze vo svojich odportcaniach ne-
klame, sa presvedcila nejedna Zena. Spokoj-
nost sa prejavuje v posielani fotiek, pricom
sa jasne oddeluje vzhlad pred a po, teda sa
predeluje nespravne so spravnym, tesi sa
z pozitivnych skisenosti a radi aj takym, kto-
ré sa ocitaju v nepredvidatelnych situaciach.
Prikladom je pribeh jednej zeny, ktora po
dvoch tyzdiioch osvojenia si nového, trpela
silnymi kf¢ami a nie a nie prist na pri¢inu.
Napokon sa ukazalo, Ze si tekutiny dopliiala
teplou vodou z vodovodného kohutika, ¢im
si zapricinila prisun S$kodlivin do organizmu.
Aj preto sice Antonia povzbudzuje k pitiu
Cistej vody, ale prizvukuje, Ze by to mala byt
prevarena voda.

Nejednému paru sa dokonca vdaka také-
muto druhu stravovania, podarilo pocat die-
ta, a to aj napriek tomu, Ze sa uz zmierili s
opakom.

Da sa to vysvetlif jednoducho. Pri klasic-
kom jedalnom listku, je clovek po konzu-
macii jedal nesmierne vycerpany. Energia sa
spotrebuje na vytravenie, prichadza nutnost
na kratky spanok. Ak je ale do popredia da-
vané zdravie, energia posliZzi na svoj povod-
ny ucel a ¢lovek nie je ochudobneny o pozi-
tok z nadeleného casu.

Pre kohokolvek, kto by rad ucinky odsku-
Sal, st k dispozicii aj iou pripravované re-
cepty. Ich obsah je starostlivo pretkany tak,
aby bol syty aj vk, aj ovca aby ostala cela.

,Svoje recepty pripravujem tak, aby vyze-
rali ako klasické, chutili ako klasické, ale aby
ich ac¢inok bol pre telo prospesny. Popisujem
to v knihach. Ni¢ totiz neplati pausalne, a
preto je potrebné rozpoznat niektoré osobné
premenné. Moja strava, jej najvyssi prinos je
v tom, Ze zniZuje homocystein.To je amino-

kyselina, ktora je dobry sluha, ale zly pan.
Beznym stravovanim sa v tele hromadi a vy-
tvara prostredie na civilizacné choroby.”

O motivovanie sa nepokusSa, pretoZe aka-
kol'vek motivacia niekym inym, je docasna.
Tazba musi prerast vyhovorky, a ak sa tak
stane, kI'a¢ vo dverach k zajtrajsSkom, sa po-
maly otdca. Ona sama je a chce byt prikla-
dom toho, Ze ni¢ nie je nemozné.

Dosiahnut harméniu tak na jednej, ako aj
na druhej strane, si vyzaduje prijatie zodpo-
vednosti.

,+Mottom jednej z mojich knih je veta: Poria-
dok v hlave = poriadok na tanieri = poriadok
v tele. Ak sme si presli vSetkym, ¢o vyssie
popisujem a uvedomujeme si potrebu zme-
ny toho, ¢o ciastocne ovplyvriuje kvalitu nas-
ho Zzivota, logicky dospejeme k zaveru, Ze je
nutné zmenit vstup, aby sa nasledne zmenil
aj vystup. Lebo plati, Ze sme to, o s nasim
telom spravi prijata strava. Toto tvrdenie je
na rozdiel od konstatovania: Sme to, ¢o jeme,
uz o zodpovednosti. Ak si to uvedomime a
zacneme vedome vyberat to, ¢o zjeme, nasa
potrava sa pre nas stane liekom, ktory vytvo-
ri harmoniu tela, ducha a duse :).”

A to uz je potom aj iné sebahodnotenie, la-
but, ktora sa doposial drzala v tzadi, sa vo
svojej krase vypina a je pripravena pozriet
sa svetu do oci ako krasna Zena. A aka je to
krasna Zena? Definicii je iste vela-prevela.
Nech je vSak inSpiraciou vyrok tej, ktora pre-
buidza spiace sebavedomia.

,Zarodok krasnej Zeny - zacina v obdobi,
ked sa mala paradnica predvadza v ma-
minych topankach a jej Satach pred zrkad-
lom. Krasna zZena je mlada dievcina, ktora
ide prvykrat na ples a vnima sa ako mlada
dama. Krasna Zena je pre mna tehotna Zena,
ktora sa tesi na dietatko. Krasna Zena je doj-
¢iaca mamicka, krasna Zena je matka milu-
juca svoju rodinu. Krdsna Zena je babicka
s vraskavou, ale ldskavou tvarou. Krasu zeny
pre mna neurcuje jej vzhlad. Krasa vyzaruje
zvnutra. Z lasky, nehy, pokoja, sebavedomia
a radosti zo zZivota.” .
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Napriek tomu, Ze z odborného hladiska roz-
hodne nedelime vitaminy na tie, ktoré su pre
nas dolezitejsie a tie, bez ktorych si nase telo
hravo poradi, vitamin C ma medzi Sirokou
verejnostou skutocne povest uznavanej celeb-
rity a v lekarni patri medzi najsklonovanejsie
pojmy ¢i je leto a ¢i zima. Ved kazdy z nas po
fiom nepochybne siahol viac nez raz za Zivot.
Vyzera to tak, ze bez vitaminu C sa jednodu-
cho nezaobideme. A viete ¢o? Skutocne nie.
Vitamin C, teda kyselina askorbova, je pre
Iudsky organizmus nenahraditelna latka.
Hoci si ho vadsina populacie spéja primarne
s jeho priaznivym vplyvom na imunitny sys-
tém a teda po nom siaha najmé v obdobi vy-
skytu prechladnuti ¢i chripok, je to len mala
kvapka v oceane uplatnenia vitaminu C v
prospech nasho zdravia. Hra délezita tlohu
pri tvorbe horménov ¢ neurotransmiterov,
ktoré pdsobia na funkcie celého tela. Taktiez
pozitivinym spdsobom vplyva na mieru vstre-
bavania a vyuZivania Zeleza v organizme.
Zakladom pre priam neuveritelné schopnosti
tohto vitaminu st jeho antioxida¢né vlastnos-
ti. Vyznamné miesto v patogenéze nespocet-
ného mnoZstva ochoreni ma totiz oxidacny
stres, ktory vznika, ked v organizme nastane
prebytok tzv. reaktivnych foriem kyslika (tiez
znamych ako voIné radikaly) a zaroven nedo-
statok antioxidantov, ktoré by tieto zltceniny

RADA LEKARNIKA

Na tvod nekomplikovana otazka: ktory vita-
min je pre Vase zdravie najkltcovejsi? Dovo-
lim si tvrdit, Ze drviva vac¢sina z Vas by odpo-
vedala jednoznacne vitamin C.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

odstranovali. Ide o nepriaznivy stav, akysi
zacarovany kruh, kedy sa jeden volny radi-
kal stabilizuje vytvorenim druhého. Oxidac-
ny stres sa nasledne viac prehlbuje a na jeho
odstranenie sa spotrebtiva ¢oraz viac a viac
antioxidantov, ¢im dochadza k ich nedostat-
ku. Tato nerovnovéha nasledne tsti do celého
radu patologickych stavov. Prave vitamin C
je jednym zo silnych antioxidantov, ktorého
deficit si aj vdaka znecistenému zivotnému
prostrediu, ktoré si sami (proti sebe) vytvara-
me, skuto¢ne nemdzeme dovolit.

Co sa spominanej imunity tyka, vitamin C
priaznivo posobi na zlozky vrodenej ako aj
ziskanej imunity. Chrani bunky imunitné-
ho systému pred volnymi radikdlmi a zaro-
venl je nevyhnutny pre spravne fungovanie
mnohych tychto buniek, ba dokonca dokaze
zosilniovat ich vlastné schopnosti a reakcie
voci patogénnym mikroorganizmom. Zaro-
ven podporuje ich tvorbu alebo dokonca pre-
dlzuje ich zivotnost. Nie nadarmo sa zacalo
podavanie vysokych koncentracii tohto vita-
minu vyuZzivat aj u onkologickych pacientov.
V sucinnosti s ovplyvnenim tvorby ako aj sa-
motnej kvality kolagénu zlepsuje vitamin C
integritu koze, ktora takto moéze uplatiiovat
svoju bariérovt funkciu a prispievat k imuni-
te ochranou organizmu pred vstupom poten-
cialne Skodlivych ¢initefov. Na druhej strane
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vitamin C tlmi nadmernu aktivaciu imunitné-
ho systému, ¢im ochrariuje tkaniva pred po-
Skodenim ¢i prejavmi alergickych reakci.

Antioxidacné posobenie vitaminu C sa tyka
aj chronickych zapalov v pohybovom systé-
me. Je nezastupitelny pi tvorbe kolagénu ako
aj pre spravne vlastnosti spojivového tkani-
va. Vdaka vychytavaniu volnych radikalov a
ovplyviovaniu imunitnych buniek, pomaha
tento vitamin chranit chrupavku, ¢o je zak-
ladom tspesnej liecby mnohych chronickych
zépalovych ochoreni kfbov. Kolagén synte-
tizovany za pritomnosti vitaminu C sa zu-
castniuje procesov hojenia ¢i uz koze alebo aj
tkaniv pohybového aparatu. Nové vyskumy
dokonca ukazuju, Ze existuje suvislost me-
dzi nedostatkom tohto vitaminu a vnimanim
bolesti. Postupne pribudaju dokazy o tom, ze
podavanie vyssich davok vitaminu C pri ur-
c¢itych chronickych bolestivych stavoch (napr.
u onkologickych pacientov) ma preukazany
analgeticky efekt.

Oxidacny stres ide ruka v ruke s rozvojom
ateroskler6zy, najvacsieho nepriatela nasich
ciev, ktory stoji za vac¢sinou kardiovaskular-
nych chor6b. Preto nie je prekvapenim, ze dI-
hodoby nedostatok vitaminu C ma negativny
dopad na zdravie ciev, ktorych vystelka sa po-
skodzuje, rozvija sa ateroskler6za a dokonca
sa narusa aj metabolizmus tukov.

Je vseobecne zname, ze vitamin C je viac
nez potrebny aj pre nasu psychicki pohodu.
Zmierniuje prejavy stresu, bez ktorého si uz
snad ani nevieme predstavit svoje dni, na-
priek tomu, Ze vieme, ¢o nam pri jeho dlhotr-
vajucom pdsobeni hrozi. Vyssie davky vitami-
nu C st tiez vhodné pri stavoch vycerpania ¢i
pocite ,, vyhorenia”.

Z uvedeného je zrejmé, ze vitamin C je taky
nas maly hrdina. Preco potom vicdsina z nas
trpi jeho deficitom? Rastliny a takmer vSet-
ky zvierata okrem napr. morskych prasiatok
si vitamin C dokazu sami vytvarat. V tomto
ohlade sa vsak clovek musi postavit do sku-
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piny morskych prasiatok, lebo ani nase telo
nemoze kyselinu askorbovt syntetizovat.
Sme teda odkazani na jeho prijem zo stravy,
no vsetci vieme, ako to je so zodpovednostou
cloveka voci vlastnému zdraviu... NavySe si
treba uvedomit, ze ak prekondvame nejaké
zdravotné tazkosti alebo trpime chronickym
ochorenim, vitamin C v naSom tele je naplno
vyuzivany a rychlo to s nim ide dole vodou,
preto je nutné cielene mysliet na jeho patric-
né dopliianie. Dokonca aj zvierati schopné
vytvarat vitamin C, sa v case stresu ¢i cho-
roby nastavuju na rezim jeho vyssej syntézy.
Vyrazne ohrozenou skupinou su teda Iudia
vystaveni nekvalitnej strave, starsi Iudia, ri-
zikovym faktorom je pritomnost chronickych
zapalovych a metabolickych ochoreni, reci-
divujtcich a chronickych infekcii, psychicka
a fyzicka zataz, obdobie rekonvalescencie po
zraneniach a operaciach ¢i tehotenstvo. Kapi-
tolou sami o sebe st fajciari, ktorych potreba
vitaminu C je takmer trojnasobne vyssia nez
u nefajciara. Hladiny tohto vitaminu znizuju
aj niektoré lieciva, napr. hormonalna antikon-
cepcia, diuretikd pouzivané pri liecbe kardio-
vaskularnych chordb ¢i cytostatika pri onkolo-
gickych ochoreniach. Nedostatok vitaminu C
sa v dnesnej dobe uz nezvykne prejavovat ako
typicky skorbut, kedy ide o fatalny deficit, ako
tomu bolo v minulosti u ndamornikov ¢i pira-
tov, ktori po niekolkomesa¢nom nedostatku
rastlinnej stravy umierali na masivne krvaca-
nie, infekcie, rozpad koZze a zlomeniny kosti. V
stcasnosti ide skor o dosledky prejavujtice sa
formou rozvoja kardiovaskularnych portch,
nachylnostou k infekciam, zlym hojenim ran,
psychickymi tazkostami a moze vyustit az do
onkologickych stavov.

Ako je zname, Tudsky organizmus si nevy-
tvara zasoby vitaminu C, preto vznikol dojem,
Ze nie je mozné sa nim predavkovat. To vSak
nie je celkom pravda, pretoze aj dlhodobé uzi-
vanie neadekvatne vysokych davok vitaminu
C ma svoje tienisté stranky v podobe bolesti



Vitaminovy doplnok vyjZivy na doplne-
nie denného prijmu vitaminu C s prichu-
tou limetky. Obsah vitaminu C vo forme
kyseliny L-askorbovej (Vitamin C), obsah vi-
taminu C v 1 tablete: 200mg —250% ODD.
Vitamin C prispieva: k ochrane buniek pred
oxidacnym stresom, k normdlnej funkcii
imunitného systému, k zniZeniu navy a
vycerpania, k spravnej tvorbe kolagénu a
spravnej funkcii dasien.

hlavy, nespavosti, traviacich ¢i metabolickych
tazkosti.

Ak ide o odportacant dennt davku pre do-
spelého cloveka, dostavame sa k trocha para-
doxnému bodu. Odportcana denna davka sa
lisi nielen podla toho, ¢i ide o novorodenca
alebo dospelého, muza ¢i Zenu, ale aj podla
toho, kto odportcanie vydal, kedZze aj medzi
samotnymi vedcami a vyskumnikmi stdle
prebieha ohladom tejto témy ziva diskusia.
Vo vseobecnosti plati, ze odporucana denna
davka vitaminu C pre zdravého dospelého
cloveka sa pohybuje okolo hodnoty 100mg
na den. Vyssie davky zavisia od klinického
profilu daného jedinca, ¢o znamena, Ze ich
Sije zdravotnicky vzdelany odbornik konkrét-
nemu pacientovi na mieru podla jeho stavu a
vlastnych sktisenosti.

Ak si k optimalnej hladine vitaminu C chce-
te pomoct prirodnou cestou, najlepsou vol-
bou je Cerstvé, minimalne spracované ovocie
a zelenina. Medzi najviac ,vycéckované”
patria citrusy, Sipky, Cierne ribezle, zemiaky
(pozor — nesupat!), paradajky, kapusta, ruzic-
kovy kel ¢i brokolica. Treba si vSak davat po-
zor na skladovanie a ipravu tychto potravin,
kedZze vitamin C je citlivy na teplo, vlhkost a

vzduch, k jeho stratdm dochadza dokonca aj
pri strithani ¢i mixovani, a to pomerne rapid-
ne. Ak je to nutné, je vhodné suroviny boha-
té na tento vitamin rychlo zahriat na vyssiu
teplotu a takto pomaly pripravovat, ¢im sa
straty minimalizuja. Ak vychddzame z pred-
pokladu, Ze zo stravy nedokaZeme denne
prijat dostatocné mnozstvo tohto vitaminu,
na trhu sa nachadza siroka skala farmaceu-
tickych pripravkov, ktorymi doplnime jeho
chybajlice mnozstvo. Samovolne sa dopovat
megadavkami v klasickych peroralnymi do-
plnkoch vyzivy byva zbytocné, pretoze pri
opodstatnenej potrebe vyssich davok je vhod-
né zvolit formu vitaminu C, ktord zabezpeci
patricnu biologickt dostupnost tohto vitami-
nu, ¢o obycajné alebo Sumivé tablety nedo-
kézu zabezpecit a vdcSina davky odide z tela
mocom von.

Ako som tvrdila v ivode tohto ¢lanku - to,
aby sa na nas v sychravom obdobi nenalepil
,,s0plik”, je len Spickou ladovca vsetkych po-
zitiv, ktoré nam vitamin C prinasa. Tah4 za
nitky v celom rade Zivotne ddlezitych oblasti
a dokonca aj tam, kde by to od neho nikto ne-
¢akal. A prave preto ho pokojne mézeme na-
zyvat Sedou eminenciou nasho zdravia. .
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ZDRAV]E Z BABICK]NE] LEKARNE

SIPKY

Prvy pohlad vela nepovie. Mozno sa vytvori nejaky dojem, ale je viac
ako pravdepodobné, Ze i ten bude klamlivy a viac sa v nom skryjua
doterajsie skuisenosti (¢i uz pozitivne alebo negativne). Realitu odra-
za malokedy. Toto nepisané pravidlo, ktoré by sa vSak malo zavadzat
vidy a za akychkol vek okolnosti, plati tak pri stretnuti cloveka s ¢lo-
vekom, ako aj pri posudzovani éohokol'vek iného. Sipky sti nenapad-
né, a predsa ich z hl'adiska prospesnosti pre zdravie, maloco prekona.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Rastu pri cestach, pri poliach, lesoch a nie je
vylucené, Ze obyvaju i tvoju zadhradu, citatel.
Ak sa plody zozbieraju, starostlivost o ne ni-
kdy nevyjde nazmar, naopak, zdravie to po-
tom pripomenie vdakou.

ZOZNAMENIE SA SO SiPKAMI
Sipky st plody, ktoré prinasa pre oci lakava
ruza sipova. Kvitne v najhortcejsich mesia-
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coch roka, teda v juni a juli. Je to ker, ktory
dorasta do vysky 2,5 metra, ale pokojne moze
byt aj mensi.

0 UCINKOCH

Vyrazne posilnuja imunitu, detoxikuja cely
organizmus, ochranfiuju bunky, preventivne
posobia proti chripke, dokonca aj proti ra-
kovine. Podporuju a precistuju travenie, od-




vodnuju nadbyto¢nt vodu z tela, zlepsuju
funkciu oblic¢iek a mocovych ciest, staraju sa
o pecen. Zabezpecuju kvalitu vlasov, nechtov,
pokozky, priaznivo téinkuji na tvorbu kost-
ného a kibového tkaniva. Mierne riedia krv,
pomahajut pri menstrua¢nych tazkostiach.

St vhodnym doplnkom na ceste za reduk-
ciou hmotnosti.

SiPKovy CAJ

Najcastejsie sa v stvislosti so Sipkami sklonu-
je priprava tohto nadmieru liec¢ivého caju. Je
najlepsim priatelom v zime, pretoze je mozné,
ze pre jeho silu, nebudu telo zatazovat nijaké
neprijemné choroby.

Na jeho konzumaciu je potrebné zadovazit
si: 2 CL vysugenych a pomletych $ipok, 4 deci
vody, hrncek a sitko.

Nazbierané sipky (najlepsie je ich pohladat
v obdobi prvych mrazov), je nutné poumyvat
v teplej vode a nasledne nechat prirodzene
preschnuf na plechu. Takto vyschnuté by sa
mali pomliet na drf a opédtovne daf na pre-
schnutie, tentoraz v rtre na 40 stupriov. Dve
cajové lyzice rozdrvenych sipok sa potom za-
leju vriacou vodou a vypiju sa zhruba po 11

minatach ladhovania a scedenia. Pitie Sipkové-
ho ¢aju zarucene postavi na nohy.

SiPKOVY OLEJ

Vyréba sa za studena, lisovanim plodov Sip-
ky. Jeho pouzitie je dané iba pre student
kuchyniu, ¢o znamena, zZe ho mozno vlozit do
jogurtu, koktailu, tvarohu, kase, ovocného Sa-
latu, zeleninového Salatu, natierky, omacky.
Tiez si nim mozno natriet pecivo alebo nim
pokvapkat hotové méso, rizoto ¢i cestovinovy
Salat.

Niekto ho ma rad aj samotny, v takom pri-
pade je dobré zvolit si ¢as rano a vecer pred
jedlom a zapit lyzicu oleja vlaznou vodou.

Sipkovy olej sa moze aplikovat rovnako tak
aj na pouzitie zvonku. Kto potrebuje, nech si
nim natiera ranu, pokozku, vlasy, nechty, su-
ché miesta, tvar, Zena v obdobi gravidity ho
smie natierat na brucho, ¢im predide striam.

Je jednoznacne preukézatelné, Ze tolko vi-
taminu C sa len tak niekde nenajde. Sipkovy
olej dopomadha nielen k tomu, aby bol ¢lovek
zdravsi, ale aj krajsi. Preco si teda odopierat
taka prilezZitost, ked niet jediného dovodu,
ktory by mal viest k zamietavému postoju? =



Mate hlavu v smutku, pretoze vas anjelik zacal sotva chodit do skol-
ky ¢i Skoly a uz je chory? Trasiete sa pri predstave, Ze sa to bude ne-
ustale opakovat? S istou mierou chorl'avosti pri nastupe do kolektivu
treba ratat, no malému telicku sa da aj pomaoct, aby bolo odolnejsie a
silnejsie v boji proti bacilom.

Text MIROSLAV HRUSKA, internetovalekaren.eu

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

Nepomdze nam preto horekovat, ovela
prinosnejsie je pripravit sa na komplikova-
nejsiu situdciu a co najviac predchadzat naj-
horsiemu. Ludia z praxe klada vysoky doraz
napriklad na taktl banalnu skutocnost, akou
je schopnost dietata dokazat si vyfukat nos.
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Inak mu totiz zacnt zatekat hlieny, objavi sa
kasel a choroba je na svete. Aj priamo v ma-
terskych skolach sa snazia zodpovedni robit
pre ,malkdcov” maximum. Dohliadaji na
pravidelné umyvanie ruk, dostato¢ny prijem
tekutin, vyvazenost stravy, pobyt na cer-
stvom vzduchu v primeranom obleceni.
Rodicia vSak mozu prispiet nemalou mie-
rou k zlepSeniu kondicie svojich ratolesti.
Idealne je dopriat svojim najmil$im vyzivové
doplnky ako rozne probiotikd, pripravky z
echinacey ¢i hlivy ustricovej, ale aj vitaminy
A a C a mineraly ako zinok. Velmi dolezita
a casto krat podceniovana je aj imunita, ktorej
zakladom a takzvanym Startom imunoglobu-
lin-ov je jednoznac¢ne kolostrum, mladzevo



materského mlieka cicavcov. Tvori sa pred a
po porode a je to vlastne prvé materské mlie-
ko, ktoré okrem prirodzenej formy, mozeme
konzumovat vo forme doplnku vyzivy v
kapsuliach, kde Setrnym spracovanim zacho-
vavame jeho ucinné latky. V takejto forme je
to vacsinou kravské a kozie. Velky vyznam
maju tiez psychicka pohoda, hygiena a pra-
videlné otuzovanie. Klast doéraz je potrebné
aj na to, aby sme doma zbytocne neprekuro-
vali interiér a dbali na zvlhéovanie vzduchu.
Najvacsim priestupkom rodicov je posielat
do kolektivu nedoliecené dieta. Nielenze tym
ohrozuje vsetkych ostatnych, ale aj samotné je
nachylnejsie na opatovnu nakazu virusovou
alebo bakterialnou infekciou.

Velkym problémom je tiez nadmerné uzi-
vanie antibiotik. KedZze posobia len proti
baktériam, pri virusovych ochoreniach je ich
uzivanie zbyto¢né. Bezné ochorenia deti v
predskolskom a Skolskom veku st pritom az
v 80 percentach pripadov virusového pdvo-
du!

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

* ak je to co len trochu mozné, deti do troch
rokov by ste nemali umiestriovat do kolek-
tivu

choré dieta treba poslat do kolektivu az po
aplnom doliecent

dbajte na zdravt a pestrt stravu dietata
skuste diefa otuzovat

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

zvazte ockovanie proti chripke a pneumo-
kokom

zvyste prijem vitaminov

Detska imunita je nesmierne krehka a je po-
trebné starat sa o niu ako o t najvzacnejsiu
rastlinku. Na prvy pohlad nemusime dodr-

ziavat ziadne mimoriadne zasady, no verte,
Ze kazda jedna z nich ma obrovsky vyznam
pri pestovani zdravia vasho diefata.

ZLATOM VYVAZENY SPANOK

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

KVALITNA STRAVA

Takmer 80 percent imunitnych buniek sa na-
chadza v crevach, preto je zrejmé, Ze to, co
konzumujeme, ma zasadny vplyv na nasu
imunitu. Idealne je dbat na pestrt a vyvazenu
stravu a vyhnat sa zbytocnym cukrom. Naj-
vhodnej$im napojom pre deti je ¢ista voda.

DOPLNKY VYZIVY

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

HYBME SA

Viaceré vedecké studie potvrdili, Ze pravi-
delné cvicenie zvySuje pocet prirodzenych
protilatok u dospelych aj deti. Ni¢ netreba
prehanat, tplne postaci, ak sa bude vase dieta
intenzivnejsie venovat nejakému pohybu pol

hodinky denne. Idedlne je cvicit vonku.
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PETERVNA’DASDI JE NIELEN
VIDITELNY AKQO HERELC,
ALE A) POCUTELNU

Nie je typ osobnosti, ktora by sposobovala Skandaly, a to
aj napriek tomu, Ze sam seba oznacuje za zlého chlapca. Aj
v jeho Zzivote sa vystriedali burlivé obdobia s pokojnymi,
snival o jednom, ale napokon sa stal nie¢im uplne inym.

Text MICHAELA MIHpKovA ) )
Foto archiv PETER NADASDI, MUZEUM VOJTECHA LOFFLERA
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V jeho vyjadreniach by ¢lovek tazko nacha-
dzal netprimnost, deli sa o vzacny dar prav-
dy. Nazorom, ktoré formuja jeho vnttro,
veri a nehanbi sa za ne postavit aj verejne,
¢o ho neraz priviedlo aj k tazkostiam. Uz
ako diefa ho riadili va$ne, mozno by vtedy
niekto spravanie opisal ako hyperaktivne. Aj
jeho mama bola nutena zmierit sa s tym, Ze
spal trochu menej ako rovesnici a to uz od
troch rokov. Napokon si vSak prestala robit
starosti a prijala ho takého, aky je. Sklon k
nadmernej aktivite ho sprevadza dodnes,
ale to zaiste vie kazdy, komu niekedy pretal
cestu.

DO SKOLY IST NECHCEL

Obaja rodicia mali stibory - jeden tanecny a
druhy divadelny. K umeleckej sfére ho to,
pochopitelne, tahalo, ale vzdy si sam seba
predstavoval ako spevaka. Fantaziroval o
tom, Ze bude stat na pédiu, pricom ho obklo-
pi dav nadsencov jeho hudby.

Studoval na vysokej $kole mtizickych ume-
ni, tvoril silny ro¢nik s hercami, ktorych po-
zna kazdy milovnik domacej filmovej i seria-
lovej tvorby. Hoci si uvedomoval, Ze nastup
do takej prestiznej vzdelavacej instittcie je
hoden reSpektu, nebol obzvlast nadseny.

Pravdepodobne to na tvarach citatelov vy-
vol4d mensi i vadsi ismev, ale Peter viac t1zil
po Kkariére futbalistu, ba ¢o viac, mal kon-
krétny plan (hrat prvu ligu v Trebisove).

O tato ideu sa nevahal podelit ani na prvej
hodine v Skole, ¢im sa vyrazne odlisil od
spoluziakov. Ti mali za sebou pribehy, vede-
li by rozpravat hodiny a hodiny o dévodoch,
ktoré ich viedli k tuzbe po herectve. A aby
bola tprimnost naviSena az po okraj, neza-
budol doliat nadej, Ze rozhodnutie priklonit
sa k stadiu neolutuje.

Nastastie, humor neopustil ani tych, ktori
boli priamymi svedkami vyznania, dokonca
sa mu dostalo uistenia, Ze sa budu snazit,
nech v buddcnosti nepodlahne Iatosti.

HUDBA JE S NiM VZDY A VSADE

I ked sa hudobny a herecky svet prekryvaja,
nie st az takymi dévernymi priatelmi, ako
by sa mohlo zdat pri pohlade laika. Peter to
vnima ako dve rozdielne sféry.

V préaci herca plati, Ze opakuje naucené.
Natacaniu filmu predchadza priprava, kym
v seriali sa vSetko odohrava prirychlo. V
oboch pripadoch je vsak ten, kto zodpoveda
za kvalitu, reZisér. ReZisér je ten, komu patri
vysostné pravo volby medzi dobrym a zlym
(zalezi iba na tom, ¢i odvedeny vykon skriti-
zuje alebo, naopak, pochvali).

Hudba, ach, to je nieco celkom iné. Uz pri
samotnom posudzovani medzi hranim a
spievanim, citit, k omu Peter prechovava
hlbsiu lasku.

V hudbe je ¢lovek individualita, tvorca (sa-
mozrejme, pokial si sam pise texty alebo s
kapelou). Ak si hudobnik komponuje slova
a nasledne ma moznost odspievat ich, je on
sam zodpovedny za to, ¢o odovzdava pub-
liku. A ked T'udia spievaju s umelcom, ten
ma pocit zadostucinenia, Ze skutocne nieco
dosiahol.

VSETKO SA ZMENILO, KED...
Peter je Zenaty, ale nez stretol manzelku,
byval sucastou komplikovanych vztahov.
Partnerky sa nikdy nevedeli stotoznit s
jeho povahou, hoci na pociatku boli vSetky
presvedcené o dlhotrvajicom partnerstve.
Problém bol najmé v chodeni do spolo¢nos-
ti. Pocas zdbav bol on ten, kto sa potreboval
venovat vSetkym ztcastnenym. Rad sa po-
rozpraval s pritomnymi, svietil uprostred
pozornosti. Navyse, byvalé priatelky dispo-
novali prili§ temperamentnou naturou, co
vyustovalo do konfliktov, ved Peter sam je
ohenl. Az jeho manZelka sa prejavila ako pro-
tiklad, ona je ta, ktora pdsobi upokojujtico.
Narodil sa im syn a ten Petra zmenil najviac.
Predtym mal totiz rad posledné slovo. Nie-
Zeby sa nedokazal dopracovat ku konsenzu,
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avsak radsej bol v popredi a najlepsie sa citil,
ked mohol byt panom situacie. Po narodeni
dietata si uvedomil, Ze syn nad nim vladne,
ale tato prehra mu vonkoncom nie je nepri-
jemna. Tesi sa na to, ¢o vSetko zazije ako clen
rodiny, ¢omu vSetkému sa priuc¢i a ako sa
este viac premenia hodnoty. Nebrani sa ani
myslienke na d'alsieho potomka.

Nech bude ako chce, Peter Nadasdi sa urci-
te nikdy nestrati. -

Zmenilo ta v nie¢om rodic¢ovstvo? Urcite
ano. Predtym sa mi casto stavalo, ¢i uz pri
tvorbe hudby, filmu alebo v divadle, Ze som
sa sice dokazal dohodnuft, ale bol som viac
zaryty do seba. Zalezalo mi na tom, aby som
nakoniec vzdy mal pravdu ja. Syn ma v tom-
to absolttne zmenil. Pochopil som, ze Zivot
je uplne o nieCom inom a ego je stale viac a
viac dole. Postupne to bude eSte viac cititel-
né, ze syn bude nado mnou a ja som rad, ze
som sa v tomto zmenil. Tesim sa na dalSie
roky, na to, ¢o vsetko ma este nauci.

Ty si vyStudovany herec, ale popri kariére
sa venuje$ spevu. Ué¢inkoval si v dvoch ka-
pelach. V klipoch posobis ako tizasny roc-
ker. PribliZ nam, prosim, ten tvoj hudobna
svet. Kedykol'vek sa ma pytali, ¢i mam nejaky
divadelny alebo herecky sen, tak som vzdy
hovoril o tom, Ze si tazim zahrat s kapelou.
Nemal som sen byt hercom, napriek tomu,
Ze mi herectvo vela dalo. Celé sa to zacalo,
ked ma prijali na VSMU. Ja som tam povod-
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ne nechcel ist, pretoze v tom ¢ase som mal v
plane byt futbalistom a hrat prvu ligu v Tre-
biSove. Vzali ma aj tam, ale nakoniec som sa
rozhodol pre Studium na vysokej Skole. Je o
mne taka verejne zndma historka. Na prvej
hodine, ktort som absolvoval na vysokej
Skole, som ako sticast velmi silného ro¢nika
(medzi spoluziakov patrili napriklad Lukas
Latindk, Juraj Kemka, Helena Krajciova), do-
stal ozazku, ako som priSiel k herectvu. Vset-
ci mali svoje historky o tom, ako chceli prist
na tu skolu, iba ja som sa priznal, Ze som
mienil byt futbalista. Povedal som, ze du-
fam, ze ma rozhodnutie nesklame. Nastastie,
vzali to s humorom a vraj sa budu snazit,
aby som nebol sklamany. T4 hudba §la cely
¢as so mnou. Moje studium sa aj tak tocilo
okolo futbalu a hudby, nakoniec ma takmer
vyhodili zo Skoly, pretoze som sa akosi ne-
vedel usadit. Chvalabohu, vyriesilo sa to a
potom nastali lepSie ¢asy. Od narodenia som
inklinoval k hudbe. Otec mal tane¢ny stbor,
mama zasa divadelny, ¢o ma este viac spojilo
s javiskom. Snival som o tom, Ze hram sélo v
amfiteatri pre 3000 I'udi a vSetci sa z mo6jho
vystupenia uprimne teSia a oslovuju ma, Ze
ako super som hral na gitare. Mimochodom,
nikdy som sa na nej hrat neuc¢il, hoci teraz uz
dokazem tvorit hudbu aj na gitare.

Ty si nesmierne energiou nabity clovek.
Bol si taky uz aj v detstve? Uz od troch ro-
kov som bol viac aktivny ako ostatni. Vtedy
sa eSte nepouzivali vyrazy ako hyperaktivne
dieta, ale asi by sa tak dalo definovat moje
vtedajSie spravanie. Vela som nespaval,
mama to zvykla roky riesit, ale napokon sa
zmierila s tym, aky som.

Zaziva$ v hereckom svete aj nejakeé intrigy?
Asi ani nie. Nie som az taka velka stcast he-
reckého sveta. V Bratislave sa pohybujem,
len ked dostanem nejaky dZob. Urobim, ¢o
treba a vratim sa domov.



Cim si fa tak ziskala hudba? V hudbe je to
iné. Ty si tvoris vlastné veci a Tudia potom
rozhoduju, ¢i je to kvalitné alebo nie. Samo-
zrejme, hovorim o pripadoch, ked si hudob-
nik sam vytvara piesne. Ked s tebou publi-
kum spieva a je jedno, kol'ko fantsikov tam
je, vtedy sa da povedat, ze si skutocne nieco
dosiahol. V divadle sa, naopak, hraja napisa-
né hry, a aj ked som vel'mi rad, Ze mam moz-
nost skusit aj divadelné prostredie, neda sa
to porovnat. Tam je potrebné reprodukovat
slova, ktoré povedal niekto iny a rozhodu-
juci je pohlad reziséra. Rezisér zhodnoti, ¢i
je to dobré, ¢i nie. Este dalsi rozdiel je medzi
serialom a filmom. V seriali vSetko funguje
ako na beziacom pase. Musi tam byt absolut-
ne sustredenie na texty. Vo filme je aspon cas
na pripravu, rozhovor s rezisérom, ale ani
tam nie je herec zodpovedny za kvalitu, opat
je to len rezisér.

Viem o tebe, Ze si bol veduci kultary, Sportu
amladeze. Aké obdobie pre teba predstavo-
vala tato etapa? Ked som dokong¢il skolu, rok
som bol nezamestnany. Mama bola nestast-
na, ze nehram v divadle, tak som to vyskusal.
Ale medzitym sa zalozila kapela a ja som z
divadla odiSiel. S kapelou sa nam dost darilo
a nejako som sa prihlasil k svojmu mestu, ze
by som ho rad zastupoval ako veduci kultu-
ry, Sportu a mladeze. Zvolili ma, tak som sa
funkcie v Kralovskom Chlmci ujal. Vyuzil
som aj moje predoslé kontakty z hereckej
brandZe. Volal som nejakym kamaratom,
nech pridu zahrat nejaké predstavenia aj pre
nas. Boli k nam neuveritelne Gstretovi, prisli,
my sme im v Chlmci zariadili aj kulisu, aby
so sebou nemuseli ni¢ vlacit. Vytvoril som
divadelny festival, ktory si zazil vzostup.
Bolo to krasnych péat rokov. Potom iSiel kan-
didovat mo6j kamarat z detstva za primatora
aja som sa uchadzal o post poslanca. Verejne
som vyhlasil, Ze ti, ktori zvolia mna za po-
slanca, musia zvolit aj jeho za primatora. A

ak on zvoleny nebude, ja odidem aj z funkcie
veduceho. Kamarat nevyhral, dodrzal som
slovo a v roku 2011 som odiSiel. Neskor sa
ale karta obratila, kamarat zvitazil a ja som
bol viceprimator. Darilo sa nam plnit sluby,
ktoré sme mestu dali. Momentalne som po-
slancom, stdle sledujem dianie v Chlmci a
zaujima ma, ako mesto prosperuje.

Patris k otvorenym I'udom, ktori sa nehan-
bia stat' si za nazorom. Dostal si sa kvoli
tomu niekedy aj do potycky? Bolo to asi
v roku 1997. Mna aj dalSich, ktori so mnou
boli, vzali policajti. Podozrievali nas, ze sa
poktisame zaznamenaf demonstraciu her-
cov, ktora prave prebiehala pred Minister-
stvom kultury. Boli presvedceni, Ze sme nie-
&o nahrali, a tak sa konflikt za&al. Ano, som
taky, Ze sa Tahko do niecoho zapletiem. To
je asi karma, asi som sa musel do tej situacie
zapliest, vela mi to dalo a vela som vdaka
tomu pochopil.

Ty si kedysi o sebe tvrdil, Ze svadba a cel-
kovo manzelstvo sa nezlucuje s tvojim zi-
votnym $tylom. Teraz ale Zenaty si, tak kde
nastal ten prelom? Ja som inak vzdy chcel
mat velkt svadbu v Chlmci, ¢o sa mi teda
aj podarilo. Pre manzelstvo sme sa rozhodli
rychlo, syn bol uz na ceste, ale nebrali sme sa
kvoli tomu. Tak ¢i tak by sme sa zosobasili.
Moja Zena si ma ziskala kludom. Ocarila ma
jej povaha, pretoze v predoslych vztahoch
som maval vybusné partnerky. A kedZe aj ja
sam som temperamentny, tak to nefungova-
lo. Moja manzelka ako jedina respektovala
to, aka osobnost som. Ked som na zabave,
tak musim byt s kazdym, a to byvalym pria-
telkam nevyhovovalo, hoci si boli isté, Ze to
vydrzia.

Planujes aj d'alSie diefatko? Urcite ano. Pra-
cuje sa na tom. Bol by som velmi 3tastny,
keby prisiel dalsi potomok.
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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 urcenyj pre jedincov s dedicnou dispoziciou vyskytu
krcovych Zil a zdpalov Zil, pre osoby v sedavom zamestnani alebo
naopak, dlho stojace.

STAROSLOVENSKA chladivd mast

Staroslovenskd chladivd mast' obsahuje konopny olej, extrakty
kostihoja lekdrskeho, mentol, mitové silice a gafor. Tieto 1i¢inné
latky majii na pokozke osviezujiici, prekrvujiici a relaxacny 1uci-
nok bez pocitov podrdzdenia a neprijemného zacervenania pokoz-
ky. Prijemny chladivy ti¢inok na koZi pretrvdva este dihii dobu po
aplikdcii a poskytuje tak pocit ulavy.

—

Serapeptiza

Prirodny enzym, ktory produkuje priatel'skd baktéria
Zijiica vo vniitornostiach priadky morusovej. Organiz-
my si vytvdrajii enzymy, aby dokdzali uryjchlit Specific-
ké chemické procesy. Pomocou vyskumov sa zistilo, Ze
serapeptdza poniika niekol'ko prospesmijch ,vedlajsich”
cinkov pre l'udské telo.

Venorex

Prirodny vyZivovy doplnok s obsahom diosminu a hes-
peridinu uréeny na liecbu a prevenciu ochorent cievneho
systému spojemyjch s prejavmi chronickej Zilovej nedo-
statocnosti. Venofarmakd brdnia prilnutiu bielych kr-
viniek na cievnu stenu ako aj uvol'iiovaniu zdpalovijch
medidtorov, ¢im zabraniujii vzniku zdpalovej reakcie.




Mollers Omega 3 Citron

Doplnok stravy Moller's Omega 3 s citrénovou prichutou je rybi olej
z norskej prirody ziskavany z pecene tresky z chladmyjch wdd ostrovov
Lofoty. Dennd ddvka v 1 lyZicke Moller s rybi olej Omega 3 z trescej
peéene s citrénovou prichutou vim dodd 1,2 g omega-3 mastnyjch
kyselin z ryb a vitaminy A, D a E.

Doktor Sirup PINA COLADA kalciovyj sirup

Vynimocny kalciovy sirup s prichutou pre dospelych, ale obsahom
vhodny aj pre deti od 2 rokov. KedZe samotny vdpnik moZe sposobit
usadzanie v cievach, doktor sirup obsahuje doleZity vitamin K2, ktory
je takzvanym regulatorom vipnika v tele. Neoddelitelnou siicastou
doktora sirupa je l'udovo nazyjvany slne¢ny vitamin D3, ktory sa pri-
rodzene vie tvorit len zo slnka, ktorého je v zimnom obdobi nedostatok
a tak aj vdaka kalciovému sirupu doktor sirup, si ho vie spotrebitel’
dopriaf dostatok v jednej dennej davke. DoleZity je tiez vitamin C,
ktory je zdkladom imunity, prevencie a rovnako napomdha aj pri taz-
kostiach, ako nachladenie, chripka i oslabena imunita.

Konopné mazanie hrejivé
Pripravok na masdz a tonizdciu pohybového tistrojenstua.
M hrejivé posobenie na kiby a svaly. Podporuje prekr-
venie s relaxalnym ticinkom. Prindsa tilavu pri svalovej
tinave a  zniZuje stuhnutost svalov.

blend.aden
PLUS

BLEND-A-DENT plus duo power fixacnyj krém
Pripravok na extra silnii fixdciu zubnyjch protéz. Fixacny
krém Duo Power zabezpecuje 2x silnejsie drZanie protézy
nez bezny fixacny krém, ochranu sliznice pred mechanic-
kym poskodenim, komfort pri noseni. Pripravok sa apli-
kuje na vycistenti suchil zubnii nahradu. Krém sa nemust
na zubnej ndhrade urovndvat, pretoze po zahryznuti sa
sdm rovnomerne rozptyli po vmitornom povrchu zub-
nej ndhrady. Po umiestnent ndhrady do iist sa odporica
hned’ nejest, pockat niekol'ko miniit. Po aplikdcii sa moZe
zubnd nihrada kedykol'vek l'ahko vybrat.
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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
MARKETING FUNGU]JE?
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

..V SPRAVNY CAS NA SPRAVNOM MIESTE!

- ADRESA
USPECHU

HLADAME'KLO(':OWCH
LUDIi DO NASHO MANAZMENTU
DO VSETKYCH REGIONOV SLOVENSKA

“wwwilifevisionsk @@ Life Vision SK



TIPY NA DOSIAHNUTIE DLHOVEKOSTI A UDRZANIE
ZDRAVIA A KONDICIE A] V SENIORSKOM VEKU

Relaxacné procedury urcené k uvolneniu tela
a odbtravaniu stresu st zaloZené na sprav-
nom nastaveni teploty vody a tlaku vzducho-
vych trysiek. Na tomto principe je zalozeny
relaxac¢ny koncept termalneho rezortu Aqua-
City Poprad, kde najdete viac ako 350 roznych
vodnych atrakcii - masazne trysky urcené na
rozne Casti tela, virivky pre uvolnenie celého
tela, perlicky pre prekrvenie, vodné hriby ob-
Iibené na uvolnenie, masaz svalov a chrbti-
ce a termalne bazény s teplotou az do 38°C.
Skvelé seniorské programy a zlavy nesposo-
bia napor na Vasu penazenku a okrem posil-
nenia zdravia si mozete uzit skvely pobyt v
nasich hoteloch aj so svojimi priatelmi alebo
rodinou.

Liecivé ucinky vody alebo , hydroterapia”
boli zname a vyuZivané uz v starovekom
Grécku a Rime a stali sa nepostradatelnou
sucastou antického zivotného Stylu. Pri pra-
menoch, ktoré boli povazované za liecivé, boli
zakladané vodné kupele. Voda sa stala hlav-
nym terapeutickym ndstrojom. Tvori viac ako
polovicu Tudského tela, ale tiez mdze tento
organizmus pozitivne ovplyvnovat. To vset-
ko pomocou najroznejsich procedur. Vacsina
I'udi si hydroterapiu spoji okamzite s kipel-
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mi, kde je voda vo forme liecebnych prame-
nov podavana pacientom. To vsak nie je jedi-
na forma vodoliecby, ktort méZeme vyuzit.
Voda je velmi univerzalny a vzacny nastroj,
ktory ma pri spravnom vyuziti blahodarny
vplyv na Tudsky organizmus. Hydroterapia
sa vyuziva pri liecbe artritidy, poraneni sva-
lov a kibov, na povzbudenie alebo uvolnenie
svalového napatia, odburanie stresu a tiezZ na
liecbu nespavosti.

Dalsie ucinky tychto vodnych atrakcii st
napr. prekrvenie koncatin, lepsSie rozvadzanie
okyslicenej krvi do organizmu, rychlejsia lat-
kova vymena, aktivacia koznych receptorov,
odvod Skodlivin z tela, uvolnenie svalovej a
kibovej stuhnutosti a zvysenie hladiny endor-
finov v priebehu niekolkych mintt.

SAUNA

Sucastou hydroterapie je aj vyuzitie najroz-
nejsich typov sdun a par. Pravidelnym sau-
novanim mozno docielit intenzivne zvysenie
obranyschopnosti, otuzovanie, zvysenie re-
generacie a relaxacie. Pri saunovani sa z tela
zaroven vyplavuju skodlivé latky a podporu-
je sa celkova imunita. V cene pobytu v Aqua-
City Hotel Seasons, Mountain View alebo Ri-




verside mate vstup do aquaparku a vsetkych
bazénov vratane saun vo Fire & Water Well-
ness a Spa. Pre jednodnovych navstevnikov
ponukame moznost vyuzitia parnej sauny
alebo moznost vstupu do wellness za dopla-
tok k cene seniorskej vstupenky.

KRYOTERAPIA

Liecba intenzivnym chladom v Specialnej
kryokomore . V Kryocentre v Poprade Vas
pred vstupom do komory caka konzultacia
s odbornym persondlom a lekarom kryocen-
tra, pre posudenie vhodnosti terapie. Vedec-
ky vyskum spolu s praktickymi sktsenosta-
mi priniesol vynikajtce vysledky pri tychto
diagnoézach: zapalové ochorenia pohybové-
ho aparatu (reumatoidna artritida, reumatic-
ké horticka), degenerativne ochorenia kibov
a chrbtice (artrézy), ochorenia medzistavco-
vych platniciek, bolesti chrbtice, reumatické
ochorenia, dna, skleréza multiplex, zmeny
svalov, kibov a &liach po tirazoch parézy,
spastické kontraktury v oblasti koncatin, os-
teoporoza, artritidy a artrozy, fibromyalgie,
celulitida, tazkosti pri menopauze, prvotné
a druhotné zapalové zmeny, Alzheimerova
a Parkinsonova choroba, stavy po mozgovej
obrne, degenerativne zmeny v dosledku po-
ruchy motoriky nervov, psoridza, dermati-
tida, ekzémy, lupienka, migrény a depresie.
Kombinaciu jednotlivych proceddr je potreb-
né konzultovat podla zdravotného stavu s
lekarom.

Senior Packet - vstup do termdlneho aqua-
parku AquaCity Poprad len za 6,50 €. Cena
vstupenky uz od 6,50 € pri organizovanej
skupine 10 os6b — vhodné pre seniorské
kluby, kluby déchodcov alebo skupinu nad-
Sencov zdravého zivotného Stylu nad 55 ro-
kov. Akcia plati pocas celého roka. Kryotera-
pia pre jednotlivcov alebo skupiny vo veku
nad 55 rokov zlava az 50 % na vstup do kry-
okomory pocas celého roka.

SENIOR
PACKET

CELODENNY VSTUP

6,50

info@aquacity.sk | +421 52 7851 111
www.aquacity.sk




10 ROKOV SPOKOJNOSTI

KONOPNE MAZANIE
a ORTHO HELP

Doporucujeme pri pocitoch bolestivosti
Vasich kibov a svalov.

Internetovalekaren.eu



