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POSTAVIME VAM NOVE BYVANIE,
KTORE VAS VYSTIHUJE.

PAPP STAV

realizacia stavieb na klué

rekonstrukcia bytov a bytovych jadier

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

prendjom stavebného leSenia, montaz a demontaz
sadrové omietky a potery

oplotenia a zamkové dlazby
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PONUKANE SLUZBY:
.
ZELEZNICNA PREPRAVA RIECNA A NAMORNA INTERMODALNA PREPRAVA
vnudtrostdtna, dovoz, vyvoz, tranzit PREPRAVA vyuZitie kapacft dostupnych termindlov,
CESTNA PREPRAVA napojenie na siet' rie¢nych pravidelné kontajnerové linky
vietky eurdpske destinacie, a ndmornych pristavov DOPLNUJUCE SLUZBY
$pecializécia na destindciu MULTIMODALNA PREPRAVA priama/nepriama preklddka,
Balkdn kombinécia réznych druhov preprav skladovanie, colno-deklaracné sluzby
SME ARCHITEKTI PREPRAVY | WE ARE THE ARCHITECTS OF LOGISTICS WWW.BUDAMAR.SK

. e PREKLADKA KUSOVYCH TOVAROV

| (bramy, plechy, zvitky, drevo, kusové zésielky, kontajneri)
BULK TRANSSHIPMENT SLOVAKIA, a8
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BULK TRANSSHIPMENT SLOVAKIA, a.s. E—
Zelezniénd 1
076 43 Cierna nad Tisou
T: +421 56 229 2647
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Zelezniéna spoloénost’ Cargo Slovakia, a. s.
) preprava voziovych zasielok

intermodélna preprava a automotive

sluzby vo Vychodoslovenskych prekladiskach
@) sluzby udrzby a oprav Zelezni¢nych kolajovych vozidiel
~) prenajom Zelezni¢nych kolajovych vozidiel

) vleckové sluzby

Zelezniéna spoloénost Cargo Slovakia, a. s.

«

ZSSK CARGO

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

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

Byvajmelepsie.sk

Vas PARTNER v oblasti financovania
pri zlepSeni a skvalitneni vasho byvania

BUDTE FINANCNE FIT

V celej histérii Iudia za slobodu obetovali zdravie a Zivot.
Dnes dobrovolne o slobodu prichadzaju, lebo niet
slobody bez zdravia fyzického, dusevného a financného.

Stiahnite si e-book ZADARMO
na www.byvajmelepsie.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 Gorcsds 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 spolahlivosti 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

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

Vyberte si z nasej ponuky
ekologickych a nadcasovych
rodinnych domov.

O ostatné sa postarame.
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SONA BELOKOSTOLSKA

JE VERNOU A VEREINE
ZNAMOU NASLEDOVATELKOU
LUDOVEHO UMENIA

Pravdaze, ludové umenie ako také ma viaceré tvare a je iba
na ¢loveku, do ktorej z nich sa zahl'adi a s ktorou nadviaze
tiché spojenie z o¢i do o¢i.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto archiv SONA BELOKOSTOLSKA
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Sona sa zahladela do vyroby zo Supolia a
tejto pozicie sa nemieni vzdat.

K rucnej praci nemala daleko, dalo by sa
povedat, Ze ju na nu predurcila profesia. Ako
ucitelka vytvarnej vychovy odovzdavala zia-
kom vedomosti o krasne, pricom oni sa jej
odplacali aktivnou spolupracou a nadSenim
pre to, ¢o sa im spolocne podarilo objavit.

Porevolu¢né ovzdusie jej samo ponuk-
lo moznost ztcastnit sa na kurze a ani ona
sama zrejme nepredpokladala, Ze sa jej stane
pamétnym.

,Ja som sa rozhodla velmi spontanne, ze
sa na kurz prihlasim, vedela som niekde
v podvedomli, Ze je to nieco pre mna. Babiky

zo Supolia sme mali doma, dostala som ich
ako darceky, obdivovala som ich v predajni
Slovakia, kde som si kupovala aj modransku
keramiku a kraslice. Bol to dvojdnovy kurz.
Hned v prvy deri som pochopila princip zho-
tovovania figurok, konika som si dokonca
vytvorila len podla predlohy, bez asistencie
lektorky. A potom asi po roku zapracovala
Stastna nahoda a ja som bola poziadana lek-
torovat kurz pre nezamestnanych. Ja, ktora
som absolvovala len zakladny kurz. Vratila
som sa teda v poznamkach do predchadza-
juceho roka, nazbierala som si potrebny ma-
teridl a v podstate som vtedy zacala svoje
schopnosti a vztah k figurkam zo stupolia
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rozvijat. Potom prisli ponuky ztcastnit sa
na jarmokoch, v skole som si vytvorila kra-
zok vyroby figtrok zo Stpolia, vyucova-
la som aj na hodinach vytvarnej vychovy,
v ULUVe ma oslovili, & by som aj pre nich
figarky nevyrabala. Praca na tvorbe figirok,
objavovanie novych nametov, je pre mna re-
lax. Tesi ma radost v ociach tych, ktori vedia
toto remeselné umenie ocenit.”

To, ¢omu sa priucila a o v nej vzbudilo
viac ako len vSedny zaujem, velkoryso roz-
davala i v triede.

,Do skoly som priniesla figarky. Hned sa
stretli s pozitivnym ohlasom, takze zaradit
pracu so Supolim do vyucovania a neskor
do kruzkovej ¢innosti nebol nijaky problém.
Dodnes vyuéujem v ZUS a kazdoroéne je
praca so supolim zaradena do ucebného pla-
nu. Robim aj kurzy pre zdujemcov z radov
ostatnych ziakov skoly, ¢i uz deti alebo do-
spelych.”

VYNIKA ORIGINALITOU

Uvedomuje si, ze ak nechce byt zaradend do
jedného radu umelcov tak, Ze s nimi sply-
nie, musi jej $tyl zahfnat nieco, vdaka comu
o krok postuipi a bude viac viditelna.

Vyrobky teda stvarniuje tak, aby v nich bola
predovsetkym zasttipend originalita.

,Ak mam ja posudit, ¢im sa odlisujq, tak je
to asi v tematike, ktort rada spractvam a je
tu aj moj ,,rukopis”. Tematicky sa zameria-
vam na rodinu, deti a ich hry, rada stvarnu-
jem koniky, prasiatka, anjelov, betlehemy,
zavadzam vela noviniek, ktoré tu eSte ne-
boli. Takymi st Sipolové magnetky, figtrky
hudobnikov - trombitasov, modrotladiar...
Vsetko st to moje originalne vytvory. Origi-
nalitou ndmetov sa chcem odliSovat od tych,
ktori spractivaju pracovné namety. A ¢o sa
tyka mojho rukopisu. Figurky robim vylucne
len zo stipolia, kombinacie s textilom v oble-
¢eni nepreferujem, ale ani nevylucujem. Ak
textil pouzijem, tak jedine modrotla¢. Tym
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st moje figirky kombinovatelnejsie s inymi
figirkami pre moznych zberatelov bez poru-
Senia vonkajsej podoby figiirok. Nesetrim na
vyplni postaviciek, figarky st pevné, prepra-
cované do detailov. Aj doplnky st vyluc¢ne
z prirodnych materidlov, ako su drevo, sla-
ma, papier, susené rastliny, keramika.”

O tom, Zze ma uspech, svedci aj nejeden
ohlas. Jednotna chvala jej prace je zaloZe-
na na tom, ako vysledny produkt pdsobi
na oko. Jej figurky vraj ziju.

Pri vybere materialu je zastankynou toho
tradi¢ného, ale i tu sa predsa len da spome-
nut cosi jedinecné.

,Za netradi¢ny material m6zem povazovat
magnet a magneticku féliu, ktoré pouzivam
pri mojich origindlnych magnetkach. Ich
vyrobu mi vnukol manzel, ked sme boli asi
pred 8 rokmi na dovolenke v zahranici. Pat-
ria medzi vel'mi obdivované vyrobky, Iudia

maja o ne zaujem. TakZe mu aj touto cestou
dakujem za skvely napad.”

Je pre nu tazké spomenut taku figarku,
ktort by mala najradsej. Ved koniec koncov
vetky st dosledkom lasky k umeniu, driny
a poriadne odkrojeného kusu z dostupného
Casu. Tesi sa z kazdého diela, ktoré sa docka
konca a je kvalitné a tiez si radostne vydych-
ne pri tvoreni vacsej kompozicie.

»Rada mam kompoziciu matky s taliacim
sa dietatom, ked sa mi podari figurkou vy-
jadrit rodicovsku lasku.”

UMENIE SPA]A RODINU
Somna prezieravo rozdeluje hodiny medzi to,
pre ¢o sa oplati vzdaft ni¢nerobenia.
Podporuje umenie ako také a nevaha nan
minat silu.
,Nasu rodinu spojila napriklad laska k foto-
grafovaniu.”
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A prave fotografovanie je jednou z ingre-
diencii, ktorymi si spestruje recept na obdo-
bie, ked' sa zatvoria dvere za povinnostami.

,Volny cas travim v prirode, ¢i uz ako pesi
turista, alebo na bicykli. Rada si zajdem
do lesa na huby. Nepohrdnem ani plavanim.
Vela fotografujem. Pokial je v naSom meste
dobra ponuka kulturnych podujati, urcite
si hned kupim vstupenku na Radosincov,
na folklorny program nasho suboru Pova-
zan, na divadelné a hudobné vysttapenia, ob-
¢as zajdem i do kina. Jednoducho, snazim sa
zit aktivne.”

Je vsak tplne zretelné, Ze to l'udové ume-
nie presahuje tie ostatné. Ona sama by ho
charakterizovala ako kusok histérie, ktory je
mozné uchopit i v pritomnosti. Je to teda nie-
o ako cestovaf ¢asom i priestorom.

,Nasi predkovia tvorili nielen praktické
veci pre zivot a zdobili ich pre radost, ale aj

duchovne povznasali nas I'ud piestiami, tan-
cami, rozpravanim pribehov a povesti. A je
pozitivne, Ze aj v dnesnej dobe, az prilis pre-
technizovanej, sa najdu tvorcovia, ktori idu
v §lapajach nasich predkov.”

Zaznamenala, aky velky pokrok prekonala
od absolvovania kurzu. Posun sa dotkol tak
kvality, ako aj nametov, experimentovania,
vyziev, ktorych hlavnymi hybateI'mi boli po-
ziadavky klientov.

Aj preto dufa, Ze sa dopéatra niekoho, kto
v remesle obstoji natolko, Ze bude kracat
v smere jej stop, ktoré vyrazne zanechava.

Na vyrobu zo stupolia je sice hlavnym
predpokladom aspon priemerna zrucnost,
ale predsa len to nie je dostacujtce.

,Venovat sa tvorbe zo Sapolia, zaujat sa
nou, vytrvat v nej, moéze podla mna len ten,
kto sa do tohto remesla zamiluje.”
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K rozhodnutiu rozsirit si vedomosti, sa do-
pracovala priblizne pred patndstimi rokmi.
Naéklonnost si vypestovala, ked aktivne pre-
pletala nohami pri [ludovom tanci.

,Vzdy ma fascinovali vyrobky z tychto
materialov na remeselnickych trhoch pocas
festivalu. Jednoducho som sa zamilovala do
nich.”

V uceni sa uprednostnila tvorbu uzitkovych
predmetov, pricom z materialov ju najvacsmi
oslovili rohoze, slama a Stpolie.

,Pocas Studii sme sa ststredili na tradi¢nu
vyrobu predmetov, tradi¢nou technikou, tra-
di¢né vzorovanie atd., ktoré boli ziskané na
zaklade zozbieranych vyskumov, ale aj pria-
mo od starSej generacie, ktora tuto tradi¢na
vyrobu zachovava.”

Samotny proces vyroby je rozdeleny na jed-
notlivé kroky. Ani jeden jediny krok pritom
nie je zanedbatelny. Na pociatku je, ako inak,
potreba ziskat stipolie. Eva si ho zbiera sama,
v ¢om jej vyrazne dopomaha prostredie de-
diny.

,E8te sa najdu Iudia, ktory vo svojich
zahradach pestuju kukuricu a vylamuja ju
rukami.

Po zbere susim Supolie na slnku. Po do-
kladnom vysuseni Stipolie davam do vriec a

UZITKOVE PREDMETY
Z0 SLAMY A SUPOLIA

Eva Horvath pochadza zo Sene a to, ¢im vypinia vy-
merany cas, teda vyrobu zo vSakovakého materialu,
poctivo vystudovala v Budapesti v Dome tradicii.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto archiv EVA HORVATH

uskladiiujem na suchom mieste.”

Akonadhle st splnené tieto podmienky, na-
stava Cas, aby sa stupolie oboznamilo s vlaz-
nou vodou. Jeho listky totiz potrebuju zmak-
nut, aby nasledujica praca bola pozehnanim
pre tvorcu i tych, ktorym sa podari na vyro-
bok nahliadnut.

,Nesmie supolie prili§ dlho stat vo vode,
nakolko méze zozltnut. Je viac druhov tech-
nik spracovania Stpolia — tocené Supolie na
forme, Supolové listky Sitou technikou, za-
pletanie Stpolovych listkov a podobne.”

Technika stacaného Supolia si vynucuje
pouzitie drevenej formy. Na vrch sa pribiju
klince, aby sa Stpolie malo o ¢o opriet.

,Stpolové listky si natrhdm na tenké pasi-
ky a kazdy jeden si Sikmo odstrihnem z jed-
nej strany. Listky si ukladam jeden do druhé-
ho z jednej strany (tym si ju predlzujem) a
to¢im). Obraciam sa na klincoch a zapletiem
celtt formu vzorovanim a prepletanim. Ked
je uz samotny napr. kosik hotovy, necham ho
cely vyschnut, az potom ho mézem stiahnut
z formy. Tvar vyrobku ndm urcuje forma.

Rada zapletavam vrch stolicky (sedacia
Cast), sice je to Casovo velmi naroc¢né, ale vy-
sledok je velmi pekny a aj prakticky :), ale
rada vyrdbam aj tasky zo Stupolia.”
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REMESLO SA ODOVZDAVA DALE)
Eva Horvath remeslo odovzdava prostred-
nictvom tvorivych dielni, na ktorych st vita-
ni tak dospeli, ako aj ich potomkovia.
,Pozitivny ohlas zo strany tcastnikov ma
vel'mi tesi. Na tvorivych dieliiach navstevnici
spoznaju, ¢o sa da vyrabat zo Stupolia, aky je
to material, jeho vonu, atd.”
Jej vyrobky sa vystavovali v domovine, ale
aj v zahrani¢i. Momentalne je ich mozné ob-
divovat v Budapesti.

Je vedticou remeselnickeho zdruZenia Tu-
lipan, co ju opét prepaja s laskou k tradicii.
Jeho ¢lenmi st remeselnici-odbornici, z kto-
rych by sa mali zaiste spomentut medovni-
karka, drevorezbar, kovac ¢i hrnéiarka. Ta-
kéto zloZenie je zdrukou nanajvys kvalitnych
vyslednych produktov.

,Jednym z nasich cielov je oboznamit verej-
nost s krasou tradi¢nej, ale aj modernej vy-
roby vyrobkov z prirodnych materidlov, ich
vyuzitim a ich jedine¢nostou.” .
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Kukuri¢né stpolie je listie, ktoré obklopuije
ie je vZdy rows
vedat, ze;

kvalita takychto list
tory. Dalo by sa
odroda kukuricg. a sa, pravd

nenia, teda urcujtice i ¢i je pr
Text MICHAELA MIHOKOV

Kukuriéné supolie je listie, ktoré obklopuje
kukuriény klas. Ako inak, kvalita takychto lis-
tov nie je vzdy rovnaka, ovplyvriuju ju viaceré
faktory. Dalo by sa vSak povedat, Ze na cele
c¢initelov je predovsetkym odroda kukurice.
Neda sa, pravdaze, opomenut ani dolezitost
umiestnenia, teda urcujice je, ¢i je prostredie
vonkajsie alebo vnutorné.

Obltibené a mimoriadne Ziadané st vnutor-
né listy, tie st jemné a svetlé a st sucastou dl-
hych klaskov. Neprimerané st hrubé a drsné
vonkajsie listy, ktoré poskodilo pocasie, ako aj
presvitajice vnatorné listy. Farba listov nie je
hodnotiaci prvok pri porovnavani kvality, ale
moze posobit na konecny vzhlad vyrobku.

Supolie je pripravené na zber v oktébri, hla-
dajuci by ho po zbere mali najskor roztriedit a
vysusit, aby sa tak zabranilo plesneniu.

tny klas. Ako inak,
1l ju viaceré fak-
e predovsetkym
Dlezitost umiest-

ak

o 0 vnutorné.

.

Pre uskladnenie najlepsie slizia papierové
vrecia alebo ich mozno zviazat v snopoch.
Spravne uskladnené moze Stpolie preckat aj
desatrocie.

Z HISTORIE SUPOLIA
Z hladiska histdrie je Supolie najmladsi zo su-
rodencov pletiarskych materialov. Prispela k
tomu aj skutocnost, ze kukuri¢ny list bol po-
kladany za bezcenny odpad. Vdaka tvarnosti
a pruznosti sa dockal povSimnutia, prave tieto
dve vlastnosti ho predurcili na dalsie vyuzitie.
Zaciatok jeho udomdcnenia sa v ramci Slo-
venska je neodvratne spojeny s druhou polo-
vicou 19. storocia. Vztah k stupoliu vsak naj-
skor niesol prvky sympatii, ale nie intenzivnej
vasne. Ta sa prejavila az po ukonceni prvej
vojny, ktora rozdelila svet.
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Ako strediskd, do ktorych sa vyroba najvacs-
mi sustredovala, sa pysia najma obce v okre-
soch Nové zamky a KOmarno.

Vyrabalo sa mozné i nemozné, predmety ur-
¢ené na travenie volného casu, ale aj také, kto-
ré boli zdmerne stvorené na paradu. Pre lepsie
vzitie sa, si Citatel mdze predstavit klobuky,
sandale, kazety, rohoze, kosiky, podlozky,
tasky, dokonca sa opletali aj flase.

Supolie si obltibili najmé Zeny v domécnosti,
tie potom postupy zdokonalovali a prispeli k
tomu, Ze ndrast onl vyrazne stipol.

Koncom 60. rokov dochadza k tplne vyno-
venému postoju, ktory sa odzrkadlil v tech-
nike. Zrodila sa kolekcia figtrok, ktoré uz na
prvy pohlad putali pé6vabom. Babiky zo $u-
polia mali za dlohu priniest kusok Zivota na
dedine aj k tym, ktori ho neokusili. Ich tvorco-
via si davaju zalezat na originalite v motivoch,
preto pribtdajua i figarky, ktoré symbolizuja
kazdodennu pracu, potrebnt zabavu alebo
vyucuja o nesmrtelnych pribehoch z Biblie.

TECHNOLOGICKE POSTUPY

Pred samotnou pracou sa odporaca Supolie
navlhcit do vlaznej vody, aby zmaklo a zvlac-
nelo. Namacat by sa naraz mali maximalne
dve hrste listov, pri va¢som mnozstve hrozi
nebezpecenstvo, Ze sa nestihne spracovat, ¢o
by viedlo k vyschnutiu.

Zo sapolového listu sa potom odstrihne
tvrdy okraj, ktory odrastal z klasu. Na oboch
koncoch sa trochu nadstrihne a po dizke roz-
trhne na najviac Styri prazky.

Ak je Supolie dostatocne navlhcené, zabali sa
do bavlnenej latky, aby si vlhkost ¢o najdlhsie
udrzalo. Material sa natrha a staca ukazova-
kom pravej ruky do prava a sti¢asne sa nadpa-
ja 8irsim koncom na tocenu priadzu.

Pri pleteni je vyuzity princip tkania jednou
utkovou nifou.

Najjednoduhsia vézba je platkova, ¢o vsak

nevylucuje moznost zastpenia aj inych typov
vazieb. Tie zrucnejSie vyrobkyne sa neboja
ani techniky prevliekania dvoma Spagatikmi.
Tato vézba je vynimocna tym, ze vyzera ako
hackovana.

Tvar a rozmer vyrobku je definovany dreve-
nou formou, ktora sa moze lisit. Pracuje sa s
ramom na plosné vyrobky hranatého tvaru,
doskou na plosné vyrobky okrahleho tvaru,
kopytom na pletenie obuvi alebo s formou na
trojrozmerné predmety. Tvar formy zodpove-
da tvaru budtceho vyrobku, preto sa podo-
ba kocke, hranolu, kuzelu ¢ valcu. Niektoré
formy su rozoberatelné, aby bola moznost
vybrat ich z upleteného predmetu. Stava sa to
vtedy, ak sa predmet smerom dohora zuZuje.

Hotové vyrobky sa skladaja z formy z klin-
cov cez osnovné ocka az po dokonalom vy-
schnuti, aby nestratili tvar a povrchovo sa
upravuju sirenim alebo farbenim.

Pri sireni sa vystavuju konzerva¢nym ucin-
kom siry, ¢im sa Stpolie precistuje od orga-
nickych necistét. Napomaha to k zniZeniu
rizika vzniku plesni. Vyrobok sa sirenim vy-
bieli a ziska pekny lesk. Tento proces by sa mal
uskutociiovat iba s navlhéenymi vyrobkami v
uzavretej nadobe s vrchndkom. Je dobré zvolit
si va&iu nadobu. Dizka trvania by mala brat
do avahy priblizne 15 az 20 mintt.

Vyuziva sa praskova sira nasypana do hrnca
so zeravym uhlim alebo zapalena sirova tycin-
ka uloZena v plechovke.

Farbenie Supolia je vhodné vtedy, ak nim
treba prekryt nepekne sfarbené casti, avsak
dava sa do pozornosti aj pri potrebe spestrit
farebnt skalu vyrobku. Aj technika farbenia
si presla vyvinom, odvary z rastlin sa zame-
nili za anilinové farby, az napokon neskorsi
vytvarnici zaviedli liehové moridla. Prednos-
tou liehovych moridiel je schopnost rychlo sa
odparit, vdaka comu sa zamedzuje deformacii
hotovych vyrobkov. -
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POJDE ROVNIK
CEZ SLOVENSKO?

Ano, uz niekol'ko rokov nim prechadza. Ked si predstavime, Ze
obvod zeme v oblasti rovnika meria 40 075 km, tak cez Sloven-
sko k dnesnému diiu prechadza asi 835 kilometrov. Ako je to
mozné? Je to mozné, lebo Galéria Andrej Smolak uz niekolko
rokov realizuje projekt Malovany rovnik, respektive PEG — Pa-
inted Equator Gallery - GALERIA MALOVANY ROVNIK (viac
na www.malovanyrovnik.sk, www.paintedequator.com).

Zhovérala sa LENKA SINGOVSKA

Zatelefonovala som panovi Andrejovi Smola-
kovi do Sniny (sme viacro¢ni priatelia) a po-
lozila som mu niekol'ko otdzok, aby vam, mili
Citatelia, priblizil podstatu projektu.

Andrej, co je to za projekt, kam az siahaja
pociatky tejto tvojej aktivity? Projekt som
vymyslel pred niekolkymi rokmi, ked sme
sumelcami vytvarného festivalu v Snine sledo-
vali v televizii vyrocie padu , Dvojiciek” v New
Yorku. Povedali sme si, Ze by sme ako umelci
z r6znych krajin mali nieco urobit v prospech
mieru. Maliari chceli namal'ovat spolo¢ny ob-
raz. A ¢o potom s nim? A tak mi prisla na um
myslienka retaze Tudskych ruk. Navrhol som
umelcom namalovat malé obrazky 20 x 20 cm
a vytvorit tak pomyselnt retaz f'udskych rak
v dizke 40 075 km. V projekte sa nedrzime za
ruky, lebo to nie je redlne, ale umelci sveta

Foto archiv ANDREJ SMOLAK

(a nielen umelci), osobnosti zo vSetkych ob-
lasti kultiirno-spolocenského Zzivota a ti, ktori
nieco vo svojom zivote dokazali, maluju malé
obrazky. Jeden obrazok 20 x 20 cm predstavu-
je jeden kilometer na rovniku. To znamena, Ze
chcem sustredit na Slovensko 40 075 obrazkov
od rovnakého poctu osobnosti sveta. Z kazdej
krajiny vSetkych kontinentov.

Andrej, ja ti rozumiem. Viem o tom projek-
te uz davno. Povedz, prosim, citatelom co je
zmyslom a cielom tohto velkolepého pro-
jektu? MoZem upriamit pozornost citatefov
tvojho ¢asopisu minimalne na dva momenty.
Prvym je ten, Ze sa snazim zapojit do projektu
osobnosti zo vSetkych oblasti z celého sveta.
Kto iny, ak nie I'udia, ktori nieco v Zivote do-
siahli, by mali za sebou strhntit masy, aby ich
nasledovali.
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Prosim, konkretizuj v ¢om by ich mali nasle-
dovat? V pozitivhom mysleni, v propagovani
priatelstva medzi narodmi sveta. V tom, aby
som bol lepsi ako ty, aby som ti nepodkladal
polena pod nohy, aby som ta neohovaral, ale
aby som sa pravdivo snazil ta prekonat svojou
aktivnou pracou, pozitivnym myslenim.

Cielom projektu je upriamit pozornost Iud-
stva na tejto planéte na pozitivne myslenie
obyvatelov planéty Zem. Na priatelstvo me-
dzi narodmi a toleranciu kulttr narodov sveta.
Aby medzi narodmi nevznikala nenavist, aby
sme kladivami nerozbijali Styritisic rokov staré
sochy, aby sme na seba navzdjom nettocili, ale
aby diplomati a politici nasli k sebe cestu skor,
ako na ten druhy nérod posld tanky. Umyslom
projektu je dokazat budtcim generaciam, ze
na pociatku tretieho tisicroc¢ia tu zili kultarni
Tudia, ktori tuzili po mieri a priatel'stve.

6)4;.1
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A ¢o potom, ked sa zozbiera potrebny pocet
obrazkov? Verim, Ze sa najde mecenas, alebo
stat, ktory da na to financie a niekto postavi
velku galériu PEG-u, kde budu vsetky tieto
obrazky umiestnené. Turisti budu tato ga-
lériu navstevovat a generacie po nas buda
vediet, Ze sme sa snazili aspon takou formou
prerobit myslenie I'udi na zachovanie mieru
na tejto zemi.

.. A ¢o potom Andrej? Mojim Zelanim je,
aby projekt nikdy neskoncil. Aby v fiom po-
kracovali budtce generacie a nové osobnosti
do neho pridavali svoje obrazky, a aby sa tak
tato pomyselna retaz I'udskych rik a pozitiv-
neho myslenia dopitiala a nikdy neskonéila.

Kto zo slovenskych osobnosti sa do projek-
tu uz zapojil? Vsetkych nebudem menovat,
bolo ich vela. Skusim len tych najznamejsich,
prezident Ivan GaSparovi¢, hokejista Peter
Bondra, spevaci Pavol Hammel, Zdenka
Prednd, Dara Rolins, Eva Blahova, herci Ma-
ro$ Kramar, Zuzana Fialova, Rébert Roth, fut-
balovy brankar Jan Mucha, olympionik Jozef
Gonci, choreograf Juraj Kubanka, stovky vy-
tvarnikov Tibor Bartfay, Alexander Vika, Fero

Liptdk, Adolf Benca, Daniel Brogyanyi, Igor
Piacka, mim Milan Sladek a vela inych televiz-
nych, ¢i rozhlasovych osobnosti, spisovatelov,
hudobnikov, Sportovcov, paralympionikov,
architektov, spisovatelov, lekarov, pedagdgov
ainych.

A ty si nenamal'oval? Samozrejme, Ze ano ...
Ak si citatelia tohto clanku myslia, Ze nieco
v zivote dosiahli a chcti podporit tato ideu
spajania narodov, mézu sa prihlasit a nama-
lovat jeden obrazok a poslat ndm ho. Jedna
osobnost moze namalovat iba jeden obrazok.
Taktiez nas ktokolvek moze podporit financ-
ne Iubovolnou sumou na tcet Nadacie ART.
EAST, aby sme mohli kupovat platna a farby.
Cislo tétu IBAN: SK22 0900 0000 0004 6110
8604. Nech tato nasa slovenska retaz dobrej
vole putuje svetom a Siri myslienku dobra me-
dzi vsetkymi narodmi sveta.

Andrej, dakujem za rozhovor, i ked si mys-
lim, Ze dnes sme vSetko eSte nepovedali. .
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KOSICE MAJU NOVY PROGRAM:

GlosatorsKE

NAJBLIZSIE 11. DECEMBRA
0 18:00 v kine USMEV

Co sa stalo v meste? Kosické témy sa veselou i pou¢nou formou
rozoberaj uz aj na progarame GlosatorsKE.

Foto LUCKA JANSOVA

Ako vravi Milan Kolcun: ,,Myslim, Ze po Po-
tulkdch mestom Kosice ¢i talkshow Bez Sepkdra si
vieme Zivot v naSom neopakovatelnom meste
predstavit aj formou glosovania. Ide o sebare-
flexiu cez laskavy humor, satiru a mystifika-
ciu. Verim, Ze sa zabavite, ono je to niekedy
jedina moznost, ako si uchovat dusevné zdra-
vie.”

Medzi glosatormi su Kosicania r6zneho
veku, najréznejsich povolani. Milan Kolcun
zakazdym predstavi publiku aj jedného in-
Spirativneho tajného hosta, ktory si napokon
zaglosuje s ostatnymi.

Moderator: MILAN KOLCUN

Glosuju: ANTON FABIAN - knaz, PETER
MOLITORIS - spevak skupiny Bobova diéta
a Poradca, na Ustavnvom sude, TANA PO-
LAKOVA - herecka Statneho divadla, LACO
KORAN - riaditel Mestského informa¢ného
centra

Predpredaj: Mestské infocentrum na rohu
Alzbetinej a Hlavnej alebo kino Usmev alebo
www.kinousmev.sk. ZIAVNENE vstupné:
6 eur. PIné vstupné: 8 eur. Predaj listkov aj
v defi predstavenia v kine Usmev. -
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HOLIDAY WITH GRANDDAD 2

HOLIDAY WITH GRANDDAD

‘vnnNt DOBRODRUZS

Kosickd citanka

AKké je to vrétit sa z emigracie do Kosic? Aké verse pisal majitel
Jakabovho palaca? S kym z Kosic si pisal slavny Erazmus Rotter-
damsky? Ako sa citili Koicania v auguste 19682 Ako hodnotili
mesto nemecki cestovatelia? Aké boli pocity Kosicanov, ked sa
k mestu blizila cholera?

Vetky literarne zanre, vratane komiksu o Kogiciach, grafiti na
kogicki tému i epigramu. Prenasledovanie Zidov, TolstOV]ovec

v Kosiciach i budtica blahoslavena. Doteraz nezverejnené preklady
znemc¢iny a madarciny. Medzi autormi nechybaja: Ol'ga Feldeko-
vé, Arnost Goldfalm, Juraj Jakubisko, Julius Satinsky, Andrej Hryc,
Petra Dzerengova-Nagyova, Tomds Janovic...

Z dalsich 100 knih sveta od 87 autorov

pre vas Milan Kolcun znova vybral to najkosickejsie.

V predaji v knihkupectve Artforum, Panta Rhei

a Mestskom informacnom centre na Hlavnej 32 v Kosiciach

Hoci Milan Kolcun doteraz pisal
o historii Kosic (Potulky mestom
Kosice), ma svoj nazor aj na
budtcnost a nielen u nas, ale
celkovo. Odohra sa koniec sveta,
o IR alebo si ho oddialime? O tom

““““ﬁ Hm“ duma hlavny hrdina (mini)ro-
manu Najnovsi hriech. Vo svete,

kde kopie porazili origindly,

kvantita zvitazila nad kvalitou

a hovnoty nad hodnotami, je uz

takmer vsetko odpadom.

A najtazsie je nestat sa nim tiez.

V predaji v kniznych
e-shopoch.

Hana sniva o dobrodruzstve, no
nema nanho dost odvahy. Lucia chce
Zit naplno, no kvoli chorobe neméze.
Obom zmeni osud On, hoci mal
povodne celkom iné plany.

Z pomsty je zrazu laska, z povrch-
nosti hlbka, z banalit podstata. Kniha
Michaely Mihokovej - Vsetci sme
cigdni vas nauci nazerat na svet inak.
Osud sa s autorkou nemazna, no hoci
okolity svet nevidi, ten vnatorny ma
carokrasny a predostrie vam pribeh,
s akym ste sa eSte nestretli.

V predaji u vydavatela
www.vydavatelstvomaxim.sk



Slovensko - krajina plnd tajomstiev je séria dvojjazyénych dobrodruzno-
-naucnych knih. Knihy s podtitulom Prdzdniny s deduskom a Prdazdni-
ny s deduskom 2 obsahuju dynamické pribehy hlavnej hrdinky Sarah,
ktoré st osadené do stiasnosti a pontikaju detskym citatelom zazitkové
spoznavanie Slovenska, spristupriujii im zname legendy, cerpajti z miest-
nych zvykov a tradicii. Kazdy pribeh je doplneny celostranovou ilustra-
ciou, ktora reprezentuje kIu¢ovi udalost deja odohravajiiceho sa v danej
Kkapitole. Publikécia s podtitulom Vodné dobrodruZstvd hravym sposo-
bom udi Citatefov vnimat vodu inak. Prostrednictvom dobrodruznych
pribehov malého Miska, ktory spolu so svojim otcom - lodnym kapita-
nom navstivi vybrané lokality Slovenska, sa citatel oboznami s r6znymi
formami a spésobmi vyuzitia vody. Text je koncipovany tak, aby motivo-
val k uvedomeniu si hodnoty vody a k zamysleniu, ako sa o toto prirodné
dedicstvo treba starat, aby sa zachovalo aj pre nasledujuice generacie.

Cielom najnovéej publikécie s podtitulom Zivot na kolajniciach je hra-
vym spdsobom, prostrednictvom pribehu osadeného do sucasnosti,
pribliZit citatelovi krasy Slovenska. Predstavit mu histdriu i technické
pamiatky dokumentujtice bohaté dejiny Zelezni¢nej dopravy na nasom
tzemi. Oboznamit ho so zaujimavymi povolaniami, ktoré mozu byt
v stiCasnosti na ustupe, ale ktoré zanechali vyrazni stopu v nasej historii.
V kniznom pribehu pred ocami Citatela zasvicuje Zelezniciar na déchod-
ku svojho zvedavého synovca do tajov Zivota na kolajniciach. V osobe
stryka sa prelina silny osobny pribeh ¢loveka s pribehom Zeleznice, ktory
zahrnuje rézne svety viacerych generacii.

V predaji u vydavatela www.class.eu.sk

Prostrednictvom rozpravkovo carovnej knihy Po stopdch kociira Felixa sa deti
dostanu do rdznych regiénov Slovenska, aby spoznali ich prirodné i kultirno-
-historické osobitosti. Nerozluénym spolo¢nikom je roztomily koctr Felix, ktory
sprevadza detského Citatela na objavnych cestich po Slovensku. Ilustrovana
publikacia je urcena pre deti od 4 rokov. ,Stopovanim” koctira Felixa deti hra-
vym sposobom spoznaju zvierata, rastliny, stavby, odievanie i sposob Zzivota
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.
Patavé obrazové stvarnenie regionu je doplnené o krétke rozpravanie opisujtice
,,dianie” na ilustracii v slovenskom aj v anglickom jazyku. Deti sa vd'aka textom
prenest do doby davno minulej, ktorti uz sami nemdzu zazit.

V predaji u vydavatela www.class.eu.sk
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SLOVENSKEHO SPISOVATELA

<

V MOSKVE

Pavol Vitek a

dcéra Alexandra (Uplne vpravo) v Moskve
—

Za taky treba bez akéhokolvek zavahania oznacit vystapenie clena
Spolku slovenskych spisovatel'ov, Zilinc¢ana Pavla Viteka v pondelok
10. 9. podvecer v reprezentacnych priestoroch Ruskej geografickej

spoloc¢nosti v centre Moskvy.
Text a Foto: IGOR VALEK

Spominant spolo¢nost zalozil uz v roku 1845
rusky imperator Nikolaj I. a dodnes pred-
stavuje funkény a vyznamny a exkluzivny
,klub” podielajici sa nielen na odbornej
stranke Sirokej posobnosti vednych odborov
suvisiacich s geografiou, ale aj na ich propa-
gacii, popularizovani a spristupriovani. Pavol

Vitek je autorom dvojice knih o legendarnych
a dodnes fungujtcich ruskych Zelezniciach —
Transibirskej magistrale a BAM-e — a fanusi-
kom a znalcom ruskej histdrie aj stucasnosti,
¢o vsetko bolo predpokladom, aby v Moskve
(spolu s dcérou Alexandrou, fotografkou
,vyprav” a autorkou velkej Casti fotografii
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v knihach) v geografickej spolocnosti vystupil
s prednaskou Rusko ocami ndvstevnika so za-
hranicia. Urobil tak ako vobec prvy Slovak a
jeden z nemnohych Nerusov vobec v posled-
nych rokoch, pri¢om vo svojom vystapeni,
prenasanom do celého sveta aj online, kla-
dol doraz na dokumentarnost a nestrannost
svojej vypovede. Takmer dve hodiny trvajtice
stretnutie za tcasti odbornikov aj laickej ve-
rejnosti sa stretlo s ispechom, uznanim a za-
ujmom, aby napokon vyustilo do neformalnej
diskusie o danej problematike. Pavol Vitek
v spoloc¢nosti tajomnika Krajskej odbocky
Spolku slovenskych spisovatelov, najstarsej
spisovatel'skej organizacie na Slovensku, na-
vstivili aj moskovsky knizny vel'trh, kde sa
oboznamili s moznostami vydavania sloven-
skych knih na velkom kniznom ruskom trhu.
Tam zrejme v dohladom case budti smerovat
aj preklady spominanych knih spisovatela a
cestovatela Pavla Viteka.

V stvislosti s uvedenym treba pripomenut,
ze Pavol Vitek sa na Slovensku predstavil
v poslednom obdobi dvomi knihami tzko
suvisiacimi s Ruskom. Na pultoch knihku-
pectiev najdete r6zne zaujimavé citanie, no
dobre napisanych cestopisov je ako onoho
povestného Safranu. Nim priam vonaju kni-
hy Pavla Viteka s nazvami Po kolajniciach do
hlbin Ruska — v nej autor opisuje svoju 9500
kilometrov dlha put po najdlhSej Zeleznici
sveta — Transsibirskej magistrale — a Sibirske
siroty: Bajkalsko-amurski magistrila. Pocas jej
uvadzania do Zzivota autor spolu s dcérou
Alexandrou hovorili sice o najkrajsej Zeleznici
v Ruskej federacii, no celé rozpravanie smero-
vali k stretnutiam s Tud'mi. Od jednoduchych
spolucestujticich azZ po profesionalnych Ze-
lezni¢iarov a Samanku... Podobne sa pridal
aj ,krstny otec” hokejista Dominik Granak,
ktory v Rusku stravil niekolko sezén a mal
k téme ¢o dodat.

a Dominik Grana

¥
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DVAJA RODICIA, |
DVA JAZYKY, ROVNAKA
KRAJINA A DIETA

Vyrastat v bilingvalnej rodine je pre dieta ako byt prostried-
kom v jednom vynimocénom pribehu. Avsak sticasne to so se-
bou nevyhnutne prinasa nielen viaceré trojbodky, ale aj nepo-

vSimnuté otazniky.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto JURA] GEMBICKY

Ci je to obohacujtice alebo ochudobriujtce, ¢
dvojjazycnost oslabuje alebo, naopak, posil-
nuje pamat...

Pravda sita pre kazdého na mieru, zial, k
dispozicii nie je, ale nech je mapou pri rozho-
dovani aspon akési neurcité vSeobecno, ktoré
zaiste dobre posluzi.

Ved napokon vydavatelstvo Class pamaéta
na bilingvalne rodiny a prisposobuje im pub-
likacie, rovnako ako dava malym i velkym
na papieri popisané dobrodruzstva a s ra-
dostou spolupracuje pri ziskavani poznatkov
o Slovensku plnom tajomstiev.

ZAZRAK ALEBO VYSLEDOK PRACE?

Prevlada akysi mytus, Ze dieta v ttlom veku
do pamate prebera tie jazyky, ktoré pravidel-
ne pocuva. Neda sa popriet, Ze takéto dieta
ma znacnu prevahu oproti jednojazycénym,
pretoze uprostred tych spravnych okolnos-
ti skutocne vnima re¢ rodicov a postupne si
ju osvojuje. AvSak v nijakom pripade nie je
mozné a ani spravne povazovat to za samo-
zrejmost. Pre rodica je dobré, ak si bude klast
otazky. Vdaka odpovediam, ktoré z nich vy-
plynd, sa da vytvorit precizny plan. Otazky
by mali brat do tivahy;, ¢ije pre rodica dolezité,
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do akej miery bude dieta ovladat oba jazyky,
¢i v oboch bude rovnako pisat ako aj hovorit...

Nie je pre dieta vhodné, ak v rodine vida
zmatok, teda ak jeden z rodicov miesa jazy-
ky sp6sobom, ktory nie je uzitocny. Rodi¢ by
mal pamatat, Ze kombindcia je sice potrebna,
ale ak bude prednostne komunikovat iba v
jedinom jazyku, u dietata tym vyvola dojem,
ze druhy je mensinovy, a tym aj pre neho ne-
potrebny.

Ak sa ¢asom do mysle votrie pochybnost,
¢i to md zmysel a ¢i sa snazenim nezhorsila
komunikac¢na schopnost dietata, je najrozum-
nejsie vyhladat odbornika. Avsak odbornik
by mal mat sktisenosti s bilingvalnymi rodi-

nami, inak je moznost, Ze rada viac uskodi
ako 0s0Zi.

SKLAMANIE AKO PREKAZKA
Ak sa napriek velkému usiliu otvori nechcena
situdcia a dieta prestane odpovedat na men-
sinovy jazyk, nie je dovod zufat si. KIuc je
odhodlanie. Vziat si za ciel vyrok, ze vzdavat
sa nie je povolené, si sice ziada davku trpez-
livosti, stiahnuté hrdlo od tol'kého prehitania
sklamania, zvySené mnozstvo lyzic prace, ale
ovocie sa iste dostavi.

Pamitaj, citatel, Ze jazyk, s ktorym si sa na-
rodil, je dar. A dieta by malo uvidiet lesk jeho
krasy.
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NAJVACSIE VYHODY

Bilingvalne dieta sa nielen nauc¢i mysliet a
rozpravat viacerymi sposobmi, ale je aj viac
empatické a lahSie sa zzije nielen so situaciou,
ale aj s niekym, kto primarne nepatri do jeho
kazdodenného okruhu.

Bilingvalizmus zlepsuje niektoré funkcie
mozgu, najmé také, ktoré priamo suvisia
s planovanim, rieSenim konfliktov a prekona-
vanim tazkosti.

Bilingvalne diefa sa vie viac sustredit na re-
levantnu informaciu, pri¢om menej podstatna
je davana do tzadia. Jeho mozog je vdaka
prepinaniu medzi dvoma jazykmi aktivnejsi,
preto sa udi rychlejsie a ma predpoklad, aby

vynikal napriklad v matematike.

Bilingvalne dieta je dobry pozorovatel, je
neustale v strehu a vSima si, ¢o sa okolo neho
deje.

Vdaka tomu, Ze mu roéznorodost nie je cu-
dzia, dokaze zapadnut ovela prirodzenejsie
do nového prostredia a adaptovanie mu prob-
1ém nerobi.

Sttidiou bol u neho preukazany oneskoreny
vyskyt Alzheimera.

Pre toho, kto si nevie s bilingvalnym dieta-
tom poradit, sa odportica nazretie do Babic-
kinej truhlice. Pokladov tam je neturekom. A
ktovie, mozno ani Prazdniny s deduskom nie
su zly napad. -
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CHUT OD NATY

Priprava pokrmu, to je vyliatie kreativity na tanier.
Je to zosuladenie fantazie, prstov a vycibreného jazyka.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto archiv NATY ZOUREKOVA STEFKOVA
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Ak vznikne spojenectvo, jedlo potom pote-
Sujtico vonia nielen pre nos. Malo by presa-
kovat hodnotu, ktortt kuchar preferuje.

Chutit slobodne, romanticky alebo mozno
trochu podedit Stipku temperamentu.

Chut od Naty je ako navrat domov. Ved uz
len jej meno dava pocit, akoby priatel priate-
la pozval do kuchyne.

Prinasa dojem, Ze clovek sa po dlhej ceste,
na ktorej ho sprevadzalo odriekanie, konec-
ne posadi za velky jedalensky stdl vyrobeny
z dubového dreva a nasyti sa.

Naty je priekopnicka v oblasti kvaskovania,
zastankyna tradi¢ného v spolocnosti netra-

di¢ného, cestovatelka i Zena, ktorad svoj dar
neskryva zabaleny v Satke.

VEDIE JU UCTA K PREDKOM

Naty sa podarilo zdanlivo nemozné. Stala sa
panou receptov do takej miery, Ze zburala
hranicu medzi histériou a stcasnostou. Tra-
di¢nost a modernost sa vdaka nej spriateli-
li. Zanietenie vychadza z tcty k tomu, ako
kuchynu ovladali predkovia.

»Méam k nim hlboku tctu a reSpekt. Vela
z nich ¢erpam. Ukryvaju v sebe vela mud-
rosti a vynaliezavosti gazdin, ktoré aj z nico-
ho vedeli vycarovat plnohodnotné jedla. Se-




zoénnost, dostupnost, jednoduchost a tcta aj
k odrobinkdm z chleba, umoznovali [Tudom
viest vdacny zivot. Ak by sme si od nich zo-
brali ¢o i len trochu, nevyhadzovali by sme
tolko jedla a brali by sme ho viac ako dar.”

Ked tvaruje recept a ozivuje ho pomocou
dostupného, nezabtida na obdobie, kym bola
dietatom. Prave ono je zodpovedné za onu
kombinaciu toho, ¢o bolo a co je.

,Najradsej spominam na jedla méjho det-
stva. Kuchynu mojej starej mamy a mamin-
ky. Vymenim niektoré suroviny za lepsie,
kvalitnejSie kombinacie a nasledne vznika
jedlo, ktoré potesi a zaroverni ponukne aj nut-
riént hodnotu.”

SRDCOVE ZALEZITOSTI
Naty je ucitelka, ktorej dusa lieta z triedy
do kuchyne. Tieto dve celkom odli$né pro-

fesie sa vSak predsa len na kratuckom tseku
stretavaju. , Do kvality zivota patri aj discipli-
na, ktora ucitelia musia ovladat, aby vedeli
byt motivatorom, a nie direktorom vychov-
no-vzdelavacieho procesu. Bez discipliny by
ani zdravy zivotny Styl nemal zmysel.”

Nepohfda ani kucharskou zrucnostou
inych, naopak, sama je obdivovatelkou Ja-
mieho Olivera.

Jej naklonnost si ziskal nielen bezprostred-
nostou, ale aj tym, ako sa k divakovi pribli-
zuje lahkostou a univerzalnostou. Pritom
by sa niekto domnieval, zZe kuchar ako on
sa bude pokusat prehovarat k publiku pros-
trednictvom postupov, ktoré by boli pre oby-
¢ajného cloveka nedosiahnutelné.

,Vari ahké receptury pouzitelné aj pre do-
macich kuchérov. Ziadne gastronomické zlo-
Zitosti. Zaroven jeho recovy patos a gestiku-
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lacia je natolko prirodzena, Ze si vie ziskat
nejedného z divakov.” Oblubenca ma Naty
rovnako tak i v krajine. Netaji sa sktisenos-
tami cestovatelky, je teda viac ako jasné, Ze
krajina za krajinou ju postiva vpred a do ur-
Citej miery inSpiruje. Ak by si vSak mala vy-
brat jednu, v ktorej prostredi nasla viac nez
hladala, potom by to bolo urcite Taliansko.

,Talianska kuchyna je pre mmna velmi mo-
tivujtca. Vela zeleniny, rychle a l'ahké jedla,
doraz na kvalitu a pestrost. To by sme si
mali osvojit.”

Ak by mala pomenovat jedno slané a jedno
sladké jedlo, ktoré v nej prebudza najvacsiu
spokojnost, ba mozno dokonca také, po kto-
rom sa jej rozleju po pokozke zimomriavky,
rozmyslala by sice dlhSie, ale napokon by
v hladani zaznamenala tspech.

,Sladké asi cokoldda. Ale nie samotna.
Bud v kolaci, alebo domacej orieskovej na-
tierke. Ked som vsak byvala na internate
a vo Stvrtok volala domov, ¢o bude mamina
varit, vZdy som ju prosila o makové perky.
To bolo jedlo, v ktorom som citila velku
maminu lasku a jej radost, Ze som doma.
Slané, jedlo to asi nie je, no ked si doprajem
na ranajky burattu (taliansky syr podobny
mozzarelle), s bazalkou, cherry paradajkami
a chilli olejom, citim sa ako v raji.”

JEDNA Z NAS

Naty sa citatelovi prihovara vo forme pri-
spevkov na blogu. Do rusného kolobehu
blogerov sa zaradila pred Styrmi rokmi.
Predchadzalo tomu pisanie do zosita, vecer
o vecer kriesila recepty a nechala ich pradit
k lTudom na socialnej sieti.

,Aby som si to celé zjednodusila, zalo-
zila som si stranku na socialnej sieti. Web
som nechcela, priSlo mi to velmi narocné a
zbytocné. No fungovanie internetového sve-
ta ma , donatilo” spustit aj web. Zaciatky
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boli velmi neprofesionalne a asi by sa dalo
na mojom webe ukazat, ako velmi sa da na-
predovat, ak ¢lovek chce a ma motivaciu.”

Jej prichod na scénu sa uskutocnil v pra-
vom case. Pomohlo jej to presadit sa a spo-
pularizovat blog natolko, aby sa mohol pysit
vysokou navstevnostou.

»,Som na scéne uz dlhsie. To je zna¢nd vy-
hoda. Svoje tempo sa stale snazim zachovat,
ale nie na ukor kvality. Aj po tych vsetkych
rokoch ma pisanie receptov stale vel'mi bavi.
Odpovedam na maily, odpisujem na spravy
a som zastihnuteI'na hoc aj v nedel'u. Ludia
vedia, Ze im rada vzdy poradim, ¢i uz boli
u mna na kurze, alebo to sktiaja sami. Sta-
le si uvedomujem, Ze som jedna z vas, ktora
sa bori s rovnakymi Zivotnymi situdciami
a nechce polavit v kvalite stravy a zivota.
Chcem ukazat lTudom, Ze je jedno, kym sme,
odkial pochddzame a kam ideme. Kazdy je-
den mame moznost dopriat si jhutné a kva-
litné jedlo a zazitky z neho.”

Spétna vézbu si nesmierne ceni. Dokonca

sa jej neleni precitat si reakciu viackrat, ¢im
len potvrdzuje jej vyznam.

,Dodnes si pamédtam na mail od majitela
siete obchodov, ktory mi poslal dlhy mail,
kde pisal o zhorsujticej sa kvalite vyrobkov
na nasom trhu. Netusila som, ¢o mi chce, ani
odkial ma na mna kontakt. No svoj mail za-
koncil priznacne.”

Vyslo najavo, ze pan v skuto¢nosti nechcel
ni¢, iba ju pochvalit. ,Bolo to velmi milé a
asi vtedy som si uvedomila, Ze moje clanky
maju velky dosah a ¢itaju ich aj Iudia, o kto-
rych absolttne neviem.”

Jej blog je priznacny tym, Ze sklorniuje slova
ako pestrost, kvalitny zivot a chutné jedlo.
Ona sama definuje kvalitny zivot ako taky,
ktory sa vyhyba kompromisom. Usiluje sa
dociahnut ¢o najvacsiu mozna kvalitu, pri-
¢om ta by nemala vynechat ani jedint oblast.

A ako to dosiahnut v ramci stravy?

,Chutou a odhodlanostou premysliet si,
¢o uvarit, nebat sa vyskusat aj nové chute a
jedla a rozhodnutie uvarit si jedlo doma.”
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KVASKOVANIE

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto archiv MILAN ELSiK, www.milanfoti.sk

Kvaskovanie je tradi¢ny sposob pripravy ces-
ta, ktory nebol nezndmy ani Zendm v histdrii.
Mozno to niekoho prekvapi, ale kvaskovanie
sa nevyhlo ani minulosti tak vzdialenej od
sucasnosti, ktorej hlavnym predstavitelom
sa stala spolocnost starovekého Egypta. Inu
metddu, ako upiect chlieb, totiZ nikto nemal,
vtedajsi kuchari boli priam remeselnikmi, pri
peceni vyhladavali rozmanitost.

Prielom sa dostavil s objavenim kvasnic. Tie
st schopné podat v ceste rovnaky vykon a
asi najvacsim lakadlom na to, aby vystrieda-
li kvasok, bola nizka Casova aktivita. Kvasok
ma sice prednost v zdravotnych benefitoch,
ale praca s nim si ziada vacsie casové rozpa-
tie, ¢o zapricinilo aj jeho pomalé ltucenie sa s
domacnostou.

Kvaskovanie si vSak opat nachadza cestu k
¢loveku a je to vskutku velkolepy néavrat nie-
len k nemu, ale aj k tradicii, ktord sa za nim
verne taha. Chlieb by mal totiz nielen lahod-
ne chutit, ale aj zastupovat liek a pomahat pri
vyzivovani.

Malokto ¢o i len tusi, Ze pri mieSani kvas-
ku nie je vhodné pouzivat drevenu varechu.
Pravda, dalo by sa namietat, Ze staré matere
také rady drzali v rukach, ale ony nemali vy-
sadu pri umyvani riadu ocistovat saponatmi,
rovnako ako im ni¢ nevraveli ani tablety do
umyvaciek. V dreve sa pozostatky z Cistiacich
prostriedkov I'ahko zachytia, a ak by sa stretli
s kvaskom, bud by jeho t¢inok oslabili, alebo
ho tplne vyhubili.

Produkty, ktoré obsahuju kvasok, si zdrav-
Sie. Je to veta, ktora je v suvislosti s nim ne-
ustale opakovana. Treba vSak podat i vysvet-
lenie, ako je to mozné.

Na pri¢ine je praca kvasku, ktory v ceste
rozklada zlozité Struktary v muke na jedno-
duhsie.

Citatel, nedaj sa pomylit! Ak je v obcho-
de dostupny chlieb, ktorému sa prisudzuje
privlastok kvaskovy, neznamena to, Ze taky
aj skutocne je.

Dévod, preco obchodné retazce takto mylne
pomenavaju, vychadza z pojmov, ktoré sa vy-
znacuju familiarnostou.

Kvaskovy chlieb by sa mal spravne oznaco-
vat ako kvasovy.

Ten, pri ktorého vyrobe sa pouzili kvasni-
ce, je familiarnemu pojmu kvasového chleba
natolko nakloneny, az sa hranice medzi nimi
prekryvaju a prichadza k ich iipInému stiera-
niu.

Taky chlieb, ktory prospieva zdraviu, je naj-
lepsie upiect si doma, pretoze v obchode je
nedosiahnutelny.

Pre odvazlivcov, ktorych by nalakalo blizia-
ce sa dobrodruzstvo v novej chuti a podpore
zdravia, je tu jeden neopomenutelny tip.

Cerstvo upedeny kvaskovy chlieb treba skla-
dovat rozumne. Ak by sa vlozil do igelitového
vrecka, je vysoko pravdepodobné, Ze by ho
v priebehu niekolkych hodin navstivili ples-
ne.
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ROK SA SICE LENIVO,
ALE'PREDSA KOTULA
K DVERAM s

e i -
Aby ich vsak otvoril a prer % riestor mladsiemu bratovi, ktory
ho v januari vystrieda, ma moznost byt svedkom spojenia. Toto pri-
vilégium je rovnako dané kazdému roku, smie sa prizerat tomu, ako

sa svet na severe, juhu, zapade i vychode, zjednoti v oslave.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto archiv MILAN ELSIK, www.milanfoti.sk




Dvadsiatystvrty december je roku odmenou,
pretoze kym po predoslé mesiace tisko trpel
miernu Iahostajnost v rodinach aj priateloch,
v den, ked sa je Stedra vecera, sklana hlavu
vo vdake za vykonané dobro.

Vianoce st svetlom v tme a su tiez poda-
nou rukou tomu, koho Skrti kolobeh. Nie st
o tradicidch, ale je i tak pekné nejaké vlast-
nit. Koniec koncov ako inak podat nit dalSej
generdcii a ako inak si uctit tu starSiu, ak nie
prostrednictvom tradicii?

POSOLSTVO VIANOC

Pribeh, ktory je znamy a neznamy sticasne, sa
odohral tak davno, Ze by i pamat zeme, ¢o si
vSetko uchovava, hddam aj na neho zabudla.
Je vsak natolko vynimocny, Ze sa nan neda
nepamitat, je to pribeh o obeti i laske.

Prvi z prvych, teda Adam a Eva, sa v rajskej
zahrade dopustili hriechu. Nechali sa oklamat
zakernym hadom a pojedli z jediného stromu,
z ktorého mali zakdzané brat plody. Porusi-
li tym tzke spolocenstvo ¢loveka a Boha, ¢o
Tudstvo naveky uvrhlo v nemilost. Boh je, na-
Stastie, nadmieru kreativny a dobry, pretoze
ihned po tomto nestasti, zosnoval riesenie.
Zaumienil si, ze v blizsie neuréenom cCase sa
jeho syn vzda neba a narodi sa na zem ako
obycajny clovek. Jeho meno malo byt Jezis a
v dospelosti mal nielen rozsirovat povedomie
o Bohu, ale aj zniest ukrizovanie, aby prevzal
hriech a oslobodil cloveka.

A kedZe Boh neklame, JeZi$ sa naozaj na-
rodil, a hoci sa prvy raz nadychol uprostred
chudoby a $piny v mastali, velkolepo zapocal
najmilovanejsi sviatok. On ako najvacsi dar je
predzvestou toho, Ze aj v chudobe a nedostat-
ku, sa da na nestastie zabudnut. Sta¢i k tomu
iba laska a prijatie rodiny. To je dar.

NIECO O TRADICIACH

Vianociam bol v histérii pripisovany vyznam

nielen z hl'adiska krestanstva. Davana im bola

i moc magicka, z ¢oho pramenila nejedna tra-

dicia, ktorti pozna dokonca i sucasnik.
Zvyklostami si spolo¢nost chcela predo-

vsetkym zabezpecit bohatstvo a zdravie. Niet

divu, kedZe prave tieto dve potreby nebyvali
naplnené dostatocne. V naSich koncinach sa
so Stedrym diiom stretdvame od 14. storo¢ia.
Sprevadzalo ho obdarovavanie, ale aj prisne
ponaty post. Do vecere sa nesmelo jest mési-
té jedlo, a ak sa aj pred vecerou konzumoval
nejaky pokrm, nemal byt syty. Nahradzala to,
nastastie, vskutku Stedra vecera.

Aby bola rodina finan¢ne zabezpecenad, pod
taniere sa vkladali bud peniaze alebo Supiny
z kapra. Niektoré rodiny si tradiciu spestrili a
davali oboje - Supiny pod obrus, peniaze pod
tanier.

Rodina za rodinou vzdavala vdaku Stvori-
telovi ikonom, ktory je v roku casto zanedba-
vany. Spolocna modlitba pamaétala na dobré a
prosilo sa v nej o ochranu a zdravie v obdobi,
ktoré este len nastane.

Gazdind potom namacala stracik cesnaku
do medu a krizikom na celo pozehnala deti
i manzela. Zapojeny bol, ako inak, i gazda.
Ten mal na starosti volbu najkrajsieho jabi¢ka
a rozkrojenie na ciastocky, ktoré aj sam roz-
dal. Tento zvyk symbolizoval jednotu rodiny,
pretoze ako sa jablko da rozkrojit na casti, tak
i rodina pozostava z viacerych ¢lenov. Stéle
vsak tvori celok a nie je dobré na to zabudat.

S jablkom sa spajala i povera. Rozkrajalo
sa priecne na polovicu, a ak sa z jadrovnika
vytvorila hviezda, rodina mohla bez obav na-
zivat. Cakalo ju zdravie i $tastie. V opaénom
pripade sa niektory jej ¢len mal pripravit bud
na chorobu, alebo v najhorSom pripade aj na
umrtie.

Hodovanie by sa nezacalo bez prednesenia
pripitku. Hlava rodiny sa postarala o maly
predslov, a ked' si ho domdacnost vypocula,
na duasok sa vypilo nieco ostrejsie. Pred hlav-
nym chodom sa podavali oblatky s medom,
orechy, cesnak a jabi¢ko. Sviatotnt kapust-
nicu niektoré rodiny vymenili za polievku
hrachov ¢i SoSovicovii. Ani to sa nedialo bez
priciny, Zeny totiz verili, Ze podavanim stru-
kovin sa vyhnt materialnemu nedostatku.

Prestierat sa patrilo iba parny pocet tanie-
rov. Pri pocte neparnom si posledny zo sto-
lovnikov urobil zo smrti nepriatela.
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Pre pamiatku na zomrelého si niekto prida-
val i tanier navySe, aby sa tak pripomenulo,
ze zosnuly kedysi tiez patril do rodiny a bol
milovany.

Odbiehanie od stola neprichadzalo do tva-
hy. Povinnostou gazdinej bolo nachystat
vsetko tak, aby bolo jedlo v bezprostrednej
blizkosti a nemuselo sa pon zvlast chodit.
Vinnik, ktory by predsa len vstal, sa na zakla-
de povery mohol obavat smrti.

Po vydatnom nasyteni rodiny sa hlava ro-
diny znovu pomodlila a podakovala za st6],
ktory nezostal prazdny.

Specidlnu tradiciu si udrzavali slobodné
devy, najmé také, ktoré netuzili po povesti
slobodnej dievky.

T4, ktora by sa rada vydala, hadzala topan-
ku za hlavu smerom k dveram. Ak 3picka
topanky dopadla k dveram, dievca sa mohlo

obzerat po vhodnych svadobnych satach.
Bolo pravdepodobné, Ze do roka z neho bude
nevesta. Ak vSak k dveram smerovala pata to-
panky, smutok obostrel slobodnd, pretoze si
volnost mala eSte nejaky cas ponechat.

Tradicia za tradiciou sa meni a prisposobu-
je sa dobe i individualite ¢loveka. Jedna tu
vsak je po starocia. Rodina je to, kvoli comu
sa oplati rano vstavat a vecer zaspavat. Uz len
pritomnost iného ¢lena je viac ako akykolvek
dar, ktory sa da zabalit do ligotavého papiera.
Ved ako by sa asi zabalila naklonnost ¢i vza-
jomna sudrznost?

Tie sa daju prejavit slovne i skutkom, daju
sa upiect v podobe kolacov, po ktorych osta-
ne kazdému c¢lenovi v tstach sladko. Daju sa
vyvalat v snehu pri spolo¢nom blazneni, daju
sa vysmiat pri spominani veselych zazitkov.
Dajt sa vSelico. Iba zabalit nie. -
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OCHORENIE
USTNE] DUTINY:
PARODONTITIDA

Hovori sa, Ze smiech je korenim Zzivota. VSetci si predsa radi
spomenieme na zabavné momenty, kedy sme tak povediac pod-
I'ahli okamihu, upustili od vSetkych zabran a smiali sa az nam

po tvari tiekli slzy.
Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

Aj samotny usmev ma velkd moc. Vyjadru-
jeme nim nase emocie, lame bariéry medzi
T'udmi a casto dokonca nahradza aj samotné
slova. Je jednym zo zakladnych faktorov, od
ktorych zavisi, aky urobime prvy dojem pri
novych stretnutiach a je akymsi symbolom
zdravia a krasy. No ¢o ak ten nas symbol nie
je tak celkom v poriadku a my mame pocit,
Ze sa nie je ¢im reprezentovat? Nehovoriac o
tom, Ze malokedy ide len o esteticky problém.
Za nim sa skryva mnozstvo stratenych kva-
piek krvi a v neposlednom rade aj znacne od-
lahcend penazenka. Podme sa teda pozriet na
zlbok jednému z najcastejsich ochoreni tistnej
dutiny - parodontitide.

Parodontitida je mimoriadne aktualny
problém, s ktorym sa zubni lekari stretavaju
vo svojich ambulanciach. Podla dostupnych
udajov postihuje priblizne az 15% populacie,

pricom najviac sa vyskytuje u Iudi vo vekovej
kategorii 30-50 rokov. Je povazovana za jednu
z hlavnych pri¢in straty zubov. Dal$im do-
vodom byva zubny kaz, ktorého prevencii a
liecbe vSak casto prinalezi omnoho vécsia po-
zornost verejnosti, nez je tomu pri parodonti-
tide. Ide pritom o ochorenie, ktoré skutocne
netreba podcenovat, pretoze jeho dosledky sa
modzu prejavit aj tam, kde by ste ich skutocne
necakali... S akym nepriatelom to teda mame
do ¢inenia?

Parodontitida je zapalové ochorenie vyvo-
lané predovsetkym baktériami zubného po-
vlaku, pricom dochadza k destrukcii tkaniv,
ktoré upevnuju zub v zubnom 16zku - paro-
dontu. Parodont je zavesny systém zubov.
Tvori ho dasno, cement, ktory pokryva zub
v korenovej oblasti, kolagénové vlakna zvané
periodontalne ligamenty a napokon vybezok
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samotnej kosti celuste, v ktorej je zub uloze-
ny. Medzi funkcie tohto komplexu patri ukot-
venie zubu, tlmenie tlaku vznikajiceho pri
zuvani potravy, obrana voci vonkajsim po-
tencialne Skodlivym cinitefom a zachovanie
celistvosti vystelky tstnej dutiny. Poskodenia
parodontu mézu v kone¢nom désledku vy-
ustit az do straty zubov.

Podkladom pre vznik parodontitidy je teda
zapal, ktorého pricinou byva najmi zubny
povlak pevne priliehajtici na sklovinu zubov,
ktory osidluje mnozstvo baktérii. Tieto bak-
térie ako aj ich chemické produkty postupne
prenikaju do parodontu, kde spdsobuja ne-
malé Skody. Dochadza k drazdeniu tkaniv,
pricom sa prehlbuje prirodzeny zliabok me-
dzi zubom a dasnom a vznika parodontalny
vacok. Zapal sa dalej rozsiruje a dochadza
k rozrusovaniu kosti. Cely tento proces je
sprevadzany krvacanim a neprijemnym za-
pachom. Zakladnym symptémom st teda
zapalové zmeny prejavujuce sa krvacavos-
tou. Vypltvanie krvi pri Cisteni zubov ale-
bo dokonca pri stravovani sa je neklamnym
znamenim, ze treba zbystrit pozornost. Mo6ze
sice ist ,len” o zapal dasien, kedy nedocha-
dza k poskodeniu kosti, no aj ten treba liecit a
hlavne brat do tivahy, Ze v priblizne polovici
pripadov prechddza zapal dasien do paro-
dontitidy. Zubny lekar nasledne odhali dalsie
priznaky ochorenia, a to hibku prieniku zapa-
Iu pomocou Specialnej sondy a celkovy stav
parodontu pomocou rentgenového vysetre-
nia. Ak lekar na zaklade snimky potvrdi roz-
ruSenie kosti, diagnéza je nezvratne potvrde-
na. Z uvedeného teda vyplyva, ze klucovym
rizikovym faktorom je nedostato¢na hygiena.
Vyznamne ohrozeni st fajciari (viac ako polo-
vica pripadov parodontitidy!), vplyv ma tiez
nespravna vyZziva, stres, hormonalne zmeny,
niektoré ochorenia (napr. poruchy imunitné-
ho systému, leukémia, Crohnova choroba) ¢i

lieky. Napriek tomu, Ze parodontitida zvycaj-
ne neboli, predstavuje velké riziko nielen pre
zdravie nasho chrupu, ale aj celého tela. Po-
sledné vedecké poznatky odhalili stvis me-
dzi tymto ochorenim a poskodenim vystelky
ciev, aterosklerézou, srdcovym infarktom a
cukrovkou.

Parodontitida je ochorenim, pri ktorom ne-
mozno nadavat na osud, genetiku alebo do-
pad znecdisteného Zivotného prostredia. Hoci
to vyznie tvrdo, je dolezité si uvedomit, Ze
sme si ju sposobili sami vlastnou lenivostou
¢ nespravnou technikou umyvania zubov.
Preto nikoho neprekvapi, v ¢om tkvie tspes-
na prevencia ako aj liecba parodontitidy: do-
slednd hygiena, dosledna hygiena a eSte raz
dosledna hygiena. Bohuzial sa vsak ukazuje,
Ze ¢im je rada jednoduchsia, tym viac je jej po-
slichnutie a drzanie sa jej pre Tudi kamenom
urazu. Negativnym obrazom doby je tizba po
rychlych a zazra¢nych rieSeniach. V praxi to
vyzera tak, Ze sme ochotni minat nemalé pe-
niaze za pasty a ustne vody, ktoré lusknutim
prstov odstrania krvacanie a problém je po-
vazovany za vyrieSeny. A skutocne je to tak —
krvacanie sa podari pomerne rychlo zastavit,
no v tomto bode sa rozpravka konci a za¢ina
nebezpecné ignorovanie reality. Krvacanie je
len $pickou ladovca a pod povrchom pokra-
Cuje skutocné divadlo. Prave preto odbornici
apeluju na pravidelné dokladné Cistenie zu-
bov spravnou technikou, o ktorej Vas pouci
V4§ zubny lekar alebo dentdlna hygienicka.
Ti pri pravidelnej navsteve odstrania zubny
kamen, ¢im zabréania TahSiemu hromadeniu
zubného povlaku. Na ¢istenie st najvhodnej-
Sie stredne tvrdé kefky, ktoré je u pacientov s
Castymi zdpalmi dasien ¢i s uz diagnostiko-
vanou parodontitidou nutné vymienat kaz-
dé 3 - 4 tyzdne. Nenahraditelnou sticastou
poctivej hygieny je kazdodenné pouZzivanie
medzizubnych kefiek, kedZe prave v medzi-
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zubnych priestoroch sa hromadi najvacsie
mnozstvo povlaku. Medzizubné kefky st
na trhu dostupné v roznych velkostiach a je
mozné ich pouzivat samé alebo za pomoci
roznych drziakov pre I'ahSiu manipuldciu.
Ziadna tistna voda ani pasta nenahradi poc-
tivé mechanické Cistenie. Pouzivanie uistnej
vody nie je nevyhnutné, pastu je vhodné
vybrat tak, aby neobsahovala zbytocné a
drazdivé chemické latky ako SLS (lauryl-
sulfat sodny), fluér, parabény ¢i abrazivne
latky zbrusujtace sklovinu. Okrem sprav-
neho domaceho Ccistenia a pravidelného
absolvovania dentalnej hygieny, je vhodné
raz za 2 roky podsttpit bezbolestné rent-
genové snimkovanie chrupu. Kombinacia
zmienenych opatreni a v¢asnej diagnostiky
okamzite po tom, ako spozorujeme krv, je
cestou k uspesnej liecbe parodontitidy, pri-
c¢om uspesnost sa pri splneni uvedenych
podmienok pohybuje na trovni 70 — 80%.
Chirurgicka liecba je nutna len v pripade
agresivnych foriem ochorenia a v pokro-
cilych stadiach. Vypadnuté zuby je mozné
nahradit protézami alebo implantatmi.
Parodontitida nie je ani zdaleka len koz-
meticky problém a nefunguji na fiu ziadne
instantné rieSenia. Ak mate podozrenie, Ze
nieco nie je v poriadku, tak namiesto toho,
aby ste podliehali marketingovym senzaci-
am z reklam, si teraz polozte otazku: venu-
jem dostatok ¢asu a tsilia umyvaniu svojich

zubov? Ak aj je Vasa odpoved ano, umyte ¢

si ich nabudtce predsa len eSte o cosi sve-
domitejsie. Bude to investicia, ktora sa za-
rucene vrati. ]

PRIRODNA, ORGANICKA ZUBNA
PASTA PROPOLINE S LIECIVYM
PROPOLISOM. Zubnd pasta neobsahu-
je SLS, SLES, triklozan, chlorhexydin a
iné agresivne abraziva. preto ich mézu
siicasne pouzivat vsetky clenovia rodiny,
vrdtane deti.

98 % prirodnych zloZiek.
Utinnost zubnej pasty zabezpecuje jej
zloZenie:
® citrénovy olej tonizuje a lie¢i zapdlené dasnd;
o étericky olej manuky a tymidnu spevriuje
oslabené d'asnd;
o skorocel a brezové listy brdnia zdpalovym
procesom v tistacly;
o propolis — je jedna z najsilnejsich a najaktiv-
nejsich zloZiek,
muf antibakteridlny
ucinok, pomdha
zabranif
Streniu zdpaloy
v tistie] dutine;
® soda a komplex
Dissolvine nielen
Cistia zuby, ale tieZ
ich bezpecne lestia;
® hydroxiapatit
obnovuje
zubnu skloviny;
 L-Arginine speviiuje
tkanivd d'asien.

._\H
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UMENIE

NIE JE NAPLN PRACE
[HELMUT BISTIKA]

Umenie je sposob, ako sa ¢lovek nadychuje a vydychuje
a sucasne predstavuje ¢innost, ktorou sa zaobera do takej
miery, Ze je dych prostriedok, ako sa s nou spojit v hlbSom

vztahu.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Foto archiv HELMUT BISTIKA, MUZEUM VOJTECHA LOFFLERA

Umenie je forma uvaZovania a vnimania
toho, ¢o sa da vidiet o¢ami, ale aj toho, coho
sa smie dotknut jedine dusa, ba co viac, je i
to, ¢o ani dusa nepozn4, len z dialky obdivu-
je a dufa, Ze snad raz vystréi ruky a vysniva-
ny objekt letmo pohladi.

Umenie je zrodenie nového, je to prilezi-
tost pozerat sa na vznik, ale nikdy nie zanik.
Umenie nemdze a nikdy nebude suvisiet so
smrtou, pretoze hoci o umierani casto vy-
poveda, so smrfou sa nestretlo. Ako by aj
mohlo, ked ono ju presahuje a upisalo sa
vecnosti?

Helmut Bistika je predstavitelom prave ta-
kéhoto druhu umenia - odolavajticeho casu a
prekonavajiceho tskalia aj pady.

Zaobera sa malbou, avsak jeho diela su
skutoéne vynimocné. Staci si ich prezriet a
okamZzite sa najde akasi nepomenovatelna a
tazko definovatelna crta, na zaklade ktorej je
pozorovatelovi ihned jasné, zZe na vytvor sa

podpisala jeho ruka.

Ako host talkshow, ktora sa uskutocnila v
Muzeu Vojtecha Lofflera, velkoryso poskytol
Ciastocky seba samého, z ktorych sa da vy-
skladat celok jeho osobnosti.

RAD OBJAVUJE A SKUSA NOVE

Silu prirody vynasiel v celkom inom vyzna-
me. Naucdil sa totiz pracovat s materialmi,
ktoré by sa mohli javit ako mierne neobvyklé.

,Mam strasne rad rdzne materidly (srst,
krajky). Pre mna je to velmi krasny svet,
v ktorom sa mozem pohybovat. Uz sama pri-
roda pontka k tvorbe danosti a vy ako ume-
lec s tym pracujete.”

On sam o svojej tvorbe vravi, Ze je taka i
onaka. Meni sa v zavislosti od obdobia, kto-
rym si ako cestovatel na zemi prechadza.

,Ked som napriklad pracoval s detmi, ob-
razy boli dost naivné a boli skor jednoduché.
Ked ale clovek prezije traumu, je treba to
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spracovat. Clovek stale pracuje sam so se-
bou. Vdakabohu za kreativitu, riou sa moze-
me terapeuticky ozdravovat.”

Kedykolvek ma moZnost vytvarat, ocita sa
priamo uprostred hry. Je to hra, ktorad obsa-
huje jediné pravidlo - vidat vytvarny prejav.
Je to Tahka a zaroven naroc¢na uloha, pretoze
prejav nie je ten, co pokrikuje na ulici, ¢asto
sa skryva vo vSednej kazdodennosti.

Talkshow Rozhovory pri umeni sa kona pravi-
delne raz do mesiaca v Muizeu Vojtecha Lofflera
v Kosiciach a ziskava si ¢oraz viac priaznivcov.

,Potom experimentujem, teda hladam, kde
st hranice a ¢i vObec nejaké st. Nejde len
o hranice toho, ¢o si smiem dovolit, ale aj
o hranice materidlu. VSade je nejaky napad,
impulz, ktory sa postva, az kym sa nezisti,
kam az sa da zajst.”

Tak ako sa formuje umelecké dielo, pre-
miena sa aj umelec sam. Najvacsou vyhrou
umelca je privlastnit si slobodu.
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,Je to sloboda, ked' urobite nieco, ¢o by sa
verejnosti nemuselo pacit alebo by nebolo
tplne pekné ¢i slusné.”

Pravdepodobne vicsina umelcov mala
moznost spoznat pochybnost. Je to priatelka
i nepriatel'ka, ¢o zavisi od toho, ako hlboko
si ju niekto vpusti do srdca. Bud ho zotroci
a on viac nebude sam sebou, alebo sa s fiou
povadi natolko, Ze sa jej bude snazit ukazat
opak toho, ¢o mu nasepkava. Helmut Bistika
sa naucil nerobit si s pochybnostou starosti,
pretoze dielo je také, aké ho privedie k zZivo-
tu. Nikdy spétne nehodnoti diela, nechava
ich voIne lezat v dome, vryt sa do behu ¢asu,
ale nevracia sa k nim.

PRACA S LUDMI HO OBOHACUJE

Uz jedenasty rok je sucastou zdruzenia Ma-

jak. V ramci neho zasvicuje do tajov farieb

tych, ktori zdruzenie navstevuju a st ochotni

podielat sa na zazraku zrodenia diela.
,PriSiel som tam len na skuiSku. Nikto mi

nepovedal, Ze tam budu l'udia, ktori neroz-

pravaju a maju zvysky zraku. Pracoval som s
nimi asi tyzden a rozumeli sme si, preto som
tam ostal tak dlho. Je to isty druh socialnej
prace. Nejde o to, aby ste vopred vedeli, ¢i
vam to pojde alebo nie. Treba to skusit a sAm
clovek musi na vlastnej kozi zistit, aka ¢in-
nost mu ¢o dava. Ked som Vyskﬁéal, ako ma
to obohacuje a vytvarne naplna, tak som zo-
stal. Davate, ale zaroven vas to aj inspiruje.”

Je pre neho zazitok, ked vidi, ako sa klienti
Majék n.o. vasnivo oddavaju umeniu. Neo-
pusta ho vsak ani smiech, ked si uvedomuje,
Ze silna vasen so sebou neodvratne prinasa aj
nasledky. Doma uz nema ani jednu koselu,
ktora by si nepodala ruku s farbou.

Posobenie v Majaku sa vZdy neodvijalo rov-
nakym tempom, raz pochodovalo pomaly,
inokedy veselsie.

,Najkrajsie je, Ze si vlastne ani nepamatam,
¢o bolo na zaciatku a ¢o bolo este predtym.
Vypustil som aj neprijemné a nepekné veci.
Najskor tam boli len deviati klienti. Trvalo
urdity cas, kym sa prislo na to, kto ¢o moze.
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Kazdy clovek je individudlny a vyzaduje
si osobity pristup. Niekto potrebuje vacsi
priestor, iny zasa mensi. Mam tam napri-
klad dievca, ktoré pracuje celym telom, je pre
neho ddlezité, aby citilo farbu vSade. Po kaz-
dom stretnuti sa must ist osprchovat.”

Vdaka praci s 'udmi sa priucil hladat pozi-
tivum v negativnom.

,, Ked mam zlé obdobia, uvedomim si, Ze st
na tom niektori ovela horsie ako ja. Niektori
totiz ziju vo svete, kde je tak malo vnemov,
preto som stale vo vyhode.”

DOMA NACHADZA ISTOTU
Helmut Bistika ma oblubu v cestovani. Pre
neho je vsak krasne vedomie istoty.

,Som rad, Ze som mohol vela cestovat, vela
som toho videl. Ale podstatné je, Ze som sa
mal kam vratit, tu je ta istota. Mozno tu ide
vsetko pomalsie, ale ja som to prave takto po-
treboval.”

Domov ma v Medzeve, kde prispieva aj
ku kultirnemu vzdelaniu malych aj velkych.

»Je pekné ist po ulici a kazdého poznat, aj
ked niekedy je to, samozrejme, skor hendi-
kep. Ale niekde Zit musite, vSade sa musite
prisp0Osobit a urobit z toho to najlepsie, ¢o sa
len da.”

V Medzeve vlastni kaviaren, nie vsak taka,
v akych mozno posediet v kazdom meste. Je
to kaviaren spojena s galériou, vdaka comu
sa stereotyp prepaja s umenim.

»Je pekné, ze Tudia pridu, ucitelia donest
ziakov a robia sa projekty. Tym sa mladej
generacii ddva moznost spoznat kaviaren aj
ako celkom iné a netradi¢né miesto.”

Svet dietata je pre neho fascinujuci, sam sa
nim stava v procese tvorby.

,V kazdom cloveku je podl'a miia dieta, kto-
ré sa hra, chce tvorit, Zit ten detsky bezsta-
rostny svet, ale uz to nejde. Ale ked vojdem
do ateliéru, opét sa vo mne prejavi dieta, dy-
cha v anonymnych priestoroch.”

Plany do budtcnosti hodil cez rameno.
Preco by ich mal spriadat, ked kazdy den sa
k ¢loveku donésa nieco nepoznané? .
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Health culture Konopné mazanie PSORIAZA
Mast s regeneracnym ticinkom na pokoZku
so sklonom k psoridze. Obsahuje bio konopny olej,
aloe vera a vitaminy skupiny B. Vhodny pre osoby
so sklonom k prejavom ekzému a psoridzy, na oset-
renie suchej az vel'mi suchej pokozky so sklonom
k tvorbe supin, k podriZdeniu, sCervenaniu, na
ochranu citlivyjch miest pred zaparenim a podrdz-
denim, na pocity suchosti a svrbivosti koZe, sta-
rostlivost’ po podrdzZdent slnkom, hmyzom, chléro-
vanou vodou a pod.

Ortho Help Emulgel Duo Ef-
fect

Hrejivy masdzny emulgél na
kozu. Pripravok obsahuje kom-
plex pre ucinnii koZnii masiz v
oblasti stuhnutych kfbov, Sliach
a svalov. Emulgél obsahuje zi-
zvorovy extrakt, kyselinu hya-
lurénovii, glukozamin, MSM,
metylsalicyldt, extrakt praslicky
rol'nej, borievkovy a eukalyptovy
olej a iné. MasdzZ robit s dosta-
tocnym mmnoZstvom pripravku,
naniest' na kozu a siistredenymi
pohybmi prstov a dlani dokladne
vmasirovat' do pokozky. Opako-
’ vat aplikdciu 1-3x denne alebo
‘ podla potreby.

e Yia,
04 ﬂ._

Probicol plus

Podl'a viacerych stidii sa probiotikd osved¢ili u pacien-
tov s hnackami rozneho povodu, ked’ze vracajii do criev
,stratené” baktérie, alebo vytlicajii rozmnozené skodlivé
baktérie. Hrajii doleZitii tilohu ako doplnkova liecba pri
infek¢myjch zdpaloch Criev, ¢i uZivani antibiotik, akiit-
nych virusovych infekcidch, syndréme drazdivého creva,
chronickej zipche, akiitnych, hlavne vracajiicich sa va-
gindlnych infekcidch a zdpaloch, vysokom cholesterole v
krvi, alergidch ¢i atopickych koZnych ochoreniach.

[ergien

oo vt

Venorex

Ludsky organizmus najjednoduchsie a najlepsie ab-
sorbuje vitamin C vo forme askorbdtu sodného, ak md
lipozomdlnu membranu. Struktiira lipozomdlneho vita-
minu C je zaloZend na rovnakom principe ako Struktiira
bunkovyjch membrin I'udskeho organizmu. Vitamin C
lipozomalnou membrdnou prechddza cez bunkovil stenu
Zalidka ovela ticinnejsie ako vitamin C bez lipozémov,
takZe jeho ticinnost je vijrazne vyssia, ako v pripade pou-
Zitia vitaminu C vo forme tabliet, alebo prasku.




Doktor Sirup GINGER COFFEE kalciovy sirup

Vynimocny kalciovy sirup s prichutou pre dospelych, ale obsahom
vhodny aj pre deti od 2 rokov. Neoddelitelnou sticastou doktora sirupa
je l'udovo nazyvany slnecnyj vitamin D3, ktoryj sa prirodzene vie tvorit
len zo slnka, ktorého je v zimnom obdobi nedostatok a tak aj vdaka
kalciovému sirupu doktor sirup, si ho vie spotrebitel dopriat dostatok v
jednej dennej ddvke. DoleZity je tiez vitamin C, ktory je zdkladom imu-
nity, prevencie a rovnako napomdha aj pri tazkostiach, ako nachladenie,
chripka ¢i oslabena imunita.

Ostrovidky Neo

Vyzivovy doplnok, ktoryj obsahuje zmes
vitaminov, minerdlov, karotenoidov a
rastlinnych extraktov (ofianky rostko-

vovej).
e S
Kolostrum e Ostrovidky Neg
Wyjzivovy doplnok s obsahom kolostra je pripraveny Setrnym spracova- —a
nim kravského kolostra. Vijrobca garantuje overeny pdvod zo Specidlne = T -

vybranych, tiplne zdravych krdv ako aj ohl'aduplné zaobchddzanie so
zvieratami behom chovu. Produkt obsahuje presne definované mnoz-
stvo ucinmych latok (min. 40% imunoglobulinov G). Obsahuje proti-
latky, mnoZstvo imunitnych a rastovych faktorov.

EYEREVIVE ocnyj krém

Obsahuje Peptid argireline®, md pro-

tistarniici 1icinok, odstraniuje mimické
i ordsky, vacky a tmavé kruhy pod oéami,
md zosvetlujiici efekt. Ucinky st vidi-
tel'né uz po 15-tich drioch.

AN A 1
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AKO OMLADNUT

VDAKA VLASTNE] KRVI?
ODPOVEDOU JE PLAZMA TERPIA

V Cervenej tekutine kolujicej v naSom tele, je
ukryté aj tajomstvo zdravia, mladosti a krasy.
Neuverite, ale je nieo pravdy na tom, ze krv
pomaha mladnut. Ako to celé funguje?

Zijeme v dobe, v ktorej je stres, negativne
vplyvy a nedostatok casu bohuzial beznou
kazdodennou realitou. Castou odpovedou
na otazku ,ako sa mas?” byva - nestiham,
nemam cas... Preto odkladame starostlivost
o seba a o svoje zdravie, a asto krat sa venu-
jeme tejto otazke, az ked biju poplasné zvony.
V Interklinik Poprad Vam pomdZeme usetrit
c¢as i peniaze a postarat sa o svoje zdravie, fy-
zickt kondiciu a krasu! Pondhlanie sa Zivo-
tom totiz jednoznacne vplyva nielen na nasu
vitalitu ale i celkovy vyzor.

OBRAZ VASHO ZDRAVIA AJ PRISLUB MLA-
DOSTI KOLUJE VO VASICH ZILACH - VO VA-
SEJ KRVI

V cervenej tekutine kolujicej v nasom tele,
je ukryté aj tajomstvo mladosti a krasy. Neu-
verite, ale je nieco pravdy na tom, Ze krv po-
maha mladnat. Obsahuje totiz zlozky, ktoré
spomaluju tvorbu vrasok a starnutie pokozky
ako také.

Plazma terapia ¢i drakuloterapia (PRP - pla-
telet rich plasma therapy) je oSetrenie vlast-
nou krvnou plazmou obohatenou o rastové
faktory, ktoré regeneruju kozu, teda podpo-
ruju a urychluju jej hojenie. Vdaka tomuto
sposobu sa koza opat zacina regenerovat a
poskodenia sposobené vekom sa daju zasta-
vit a zmiernit. Dolezité je aj to, Ze ide o vlast-
nu plazmu pacienta, a teda sa do jeho tela pri
PRP terapii neaplikuju Ziadne cudzie latky.

Pred samotnym zakrokom sa pacientovi
do Specidlnej ampulky odoberie Zilova krv,
pre laikov — ide o bezny odber krvi. Nasled-
ne sa v centrifuge krvna plazma spolu s ras-
tovymi faktormi z krvnych dosticiek oddeli
od cervenych krviniek, ziskana obohatena
krvna plazma sa aplikuje pacientovi do koZe.
KedZe ide o pacientovu vlastni krvnt plaz-
mu, riziko alergickej reakcie prakticky nie je.
Efekt terapie spociva v tom, ze krvna plazma
obsahuje rastové faktory, krvné dosticky a
kmenové bunky, ktoré spustaju regeneracné
procesy v kozi celkom prirodzenou cestou.
Tymto sposobom sa koza zac¢ina opét omla-
dzovat. Poskodenia a predcasné starnutie
pokozky, ktoré boli sposobené vplyvom sl-




necného ziarenia, sa tak na dlhsiu dobu mini-
malizuja. Dochadza tiez ku korekcii jemnych
vrasok, zlepSeniu elasticity, jasu, textury a
vzhladu koze. Koza je lepsie hydratovana,
touto terapiou sa daju riesit tiez jazvicky po
akné, korigovat nechcené strie, plasma tera-
pia je vhodna pre muzov i Zeny v rdznych ve-
kovych kategdriach. Kazdému zakroku u nas
predchadza podrobna lekarska konzultacia,
samotné zakroky st vykonavané odbornym
personalom — dermatolégmi. PRP terapiou sa
oSetruje predovsSetkym oblast tvare, taktiez
krk a dekolt, je mozné osetrit aj chrbty rak.
Okrem tychto indikacii sa terapia pouziva aj
pri liecbe vypadavania vlasov, da sa vyuzit aj
v liecbe chronickych ran, popalenin. Okrem
dermatoldgie nachadza vyuZitie aj pri liecbe
ochoreni klbov.

ODBORNE VYSETRENIA VZORKY VASE)
KRVI VAM POMOZU OBJASNIT VAS ZDRA-
VOTNY STAV

Rychle vySetrenie, odbornd a individualna
konzultacia, diskrétne prostredie a dostatok
casu na klienta — absolvujte vySetrenie krvi
u nas. Vysetrenim krvi sa daju vcéas odhalit
niektoré viac ¢i menej zavazné ochorenia.

Necakajte v cakarniach, cas prispdsobime
Vam. Prevencia, individudlny a osobny pri-
stup, odborna konzultacia, vysledok do 24
hodin. V sticasnosti ponttkame tieto odborné
vySetrenia krvi:

* Zdravie - prevencia: zakladné vysetrenie
je zamerané na cinnost obli¢iek a pecene,

hladinu cholesterolu, glukézy a mineralov,
zahima aj vysetrenie krvného obrazu a zak-
ladné vysetrenie mocu

* Imunita: imunitny systém je komplex me-
chanizmov a reakcii v organizme, ktoré
ho ochranuji pred ochoreniami vySetrenie
krvného obrazu zahrna IgA, IgE, IgG, IgM,
cirkulujice imunokomplexy, C3 C4 kom-
Element, ANA IgG skrining

* Sportovci: vysSetrenia krvného obrazu, so-
dik, draslik, chloridy, vapnik, fosfor, zele-
z0, ck, kyselina listova, testosterén, krvna
skupina + RH faktor, mo¢ chemicky sedi-
ment

* Poruchy krvi: prvé priznaky hematolo-
gickych ochoreni s ¢asto neurcité a preto
podcenované. Toto vySetrenie je zamerané
na zmenu zloZenia krvi, poruchy zrazania
a krvotvorby, zahfna aj vySetrenie krvnej
skupiny, krvny obraz + diferencial, retiku-
locyty, eozinofily, fibrinogen, APTT, D-di-
mér, krvna skupina + RH faktor

* Riziko nadorovych ochoreni: rozdielne
vySetrenia podla pohlavia, so sledovanim
zeny — CEA, CA-125, CA15-3, CA19-9,
CA72-4, muzi — CEA, CA-125, CA15-3,
CA19-9, CA72-4, PSA

VSETKY BALIKY VYSETRENI ZAROVEN ZA-
HRNAJU LEKARSKU KONZULTACIU

PrinaSame vam moznost ako ziskat vysledky
a privatnu podrobnu interpretaciu laboratdr-
nych vysetreni. Vysledky vas m6zu upokojit
popripade nasmerovat k navsteve prislusné-
ho Specialistu. .

+421 52 7851 710 | www.interklinikpoprad.sk




PLASTICKA CHIRURGIA
UPLNE BEZ SKALPELA

Mdra, alebo pekna? Ako by ste odpovedali vy? Co ak by ste si mohli
vybrat? Investovali by ste do krasy a zdravia, alebo do vzdelania?

Text LUCIA VRANKOVA, www.lifevision.sk
Na fotografii zakladatelia Miroslav Hruska, Michal FarkaSovsky a manazérka projektu Lucia Vrankova
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Sucasna doba praje $tylu a prirodzene sa nam
pacia krasni I'udia. Otazkou je, ¢o robi cloveka
peknym. Je to naozaj tak dolezité?

Prave dnes oslavujem druhé vyrocie, od roz-
hodnutia nechat sa skréslit. Uplne $pecidlnou
anetradi¢nou metédou. Casto som poctivala o
tom, Ze sa malo usmievam. A bol to fakt. Chce-
la som to zmenit, ale ako? Nasilu? Nie. Dnes
viem, Ze nic strojene nefunguje. Preto stroje
majt poruchy.

Chcela som snad ako vSetky Zeny byt kras-
nou, ¢o najdlhsie. Idealne navzdy. Viecka,
pery, prsia, vrasky, liposukcia. Niektoré Zeny
sa kvoli tomu vydavaji, aby boli krasne pre
jedného muza navzdy. Presvedcdila som sa, Ze
krasa je omnoho viac ako to, ¢o vidime. Tak
som sa definitivne odhodlala.

Premena zacala mojim rozhodnutim. Zit v
sulade sama so sebou. Je nespocetné mnozstvo
&ankov o tom, ako si dat ciel a neuhntit. Ano,
vsak sa to povie Iahko, ale ako na to? A ¢o ak
zistim, Ze ciel spred roka uz nechcem. Je to
zlyhanie? Skon¢ila som? Naozaj mi tie zvacSe-
né prsia prinesti Stastie v Zivote, alebo tispech?
Maém pre vas tolko navodov a postrehov. Bu-
dem efektivna a tiez pravdiva. Azda pre nie-
koho az prilis.

Presne pred dvoma rokmi som zacala spo-
lupracovat na projekte Life Vision. Zivotna
vizia, produkty stuvisiace so zdravim, moz-
nosti uplatnenia nevidanych rozmerov, ale...
Otvorene, brala som to na skasku. Skusila
som a skuSam kazdy jeden den. Nie, nie som
ako bojovnicka Xena, ktora ma mimoriadne
schopnosti. Som iba ,,obycajna” Zena. To, ¢o
ma v tomto projekte drzi a stale postiva vys-
Sie je presny chirurgicky zasah. A tym je obzor
poznania. Prestala som sa mylne domnievat,
ze fyzicka krasa nieo zmeni. Nezmeni, a ani
nie je krasou, ktora by zaujala navzdy.

Konfrontovana realitou a poznanim dnes
chapem, Ze mudrost nés robi krasnymi. Viem,
ze skratky neexistuju. VSetkych vzdy lahSia
cesta vytrestd. A tak pekne pomaly, ruka v
ruke s projektom, ktory sa vyvija ako dieta
rastiem aj ja. Stretnutie s ludmi uz pre mna
viac nie je obchodom s povrchnou otazkou.
Ako sa mate? Prezentacia pred I'udmi, uz nie
je stresom, ktory pri predstaveni berie dych.
Hovorit o zdravi a realnych tazkostiach bez-
ného cloveka je omnoho vzacnejsie. S pokorou
a poznanim, ktoré som pracou nadobudla som
na seba hrda a vda¢na zaroven.

Zivot nés vietkych donekone¢na konfron-
tuje s poznanim. A kym nepochopime, vrati
nam to spéat. S uctou a respektom voci sebe
aj vam konstatujem, Ze aj bez skalpela to boli.
Cesta mudrosti, vzdelania a prace na sebe nie
je lahka. Ten vysledok v3ak stoji za to. Mojim
cielom je cesta, ktord mi kazdy den ukaze ne-
poznané. Ponutka l'udi, ktori s mi ucitelmi,
sprievodcami a zakazdym sa podpisu. Na ces-
te plnej padov, ktoré z vas urobia majstra sa
skryva tajomstvo krasy cloveka.

A teraz ta pravda. Sami to nezvladnete. Ani
ja v tom nie som sama. Ak budete mat Stastie
na Tudi, ako som mala ja, tak je to jednoduch-
Sie. Preto starostilo vyberajte, ked vam predo-
stieraju prileZitost.

Mat zazemie v projekte, kde ste obklopeny
timom skutocnych odbornikov je nedocenitel-
né. Nezabudajte, Ze spociatku budete dobry
len natol'ko, ako zdatni budi1 Vasi uditelia. Ak
sktimate projekt ako ten nas, zaujimajte sa o
T'udi, ktori za projektom stoja.

VasSa premena zacina Vasim rozhodnutim.
Dnes uz s tismevom na tvari vam Zelam aby
ste dokdzali rozpoznat prilezitost, ked klope

na dvere.
n
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EKVITAS

... cesta k rovnovdadhe ...

VYZIVA PRE
ZDRAVIE
A KOMNDICIU

CESTA
K ZDRAVIU

ODBORNE
FYZIATRICKO-
REHABILITAEME
sLuZay

ODBORNE
PORADENSTVO

REGENERAENE
A RELAXACME
sLuZEnY

KONZULTAENA
finMosT

Marka Culena 27 0903 999 079

080 01 Presov 0911 922 002
ekvitas.sro@gmail.com 0903 642 489




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



10 ROKOV SPOKOJNOSTI

KONOPNE MAZANIE
a ORTHO HELP

Doporucujeme pri pocitoch bolestivosti
Vasich kibov a svalov. |

BElia rom gt

Internetovalekaren.eu



