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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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ROZNAVA SA MENI. 0BYVATELOV
LAKA NOVE BUVANIE V ATRAKTIVNE)
LOKALITE POD GOMBASOM.

Zda sa, ze dlhorocny problém obyvatel'ov mesta Rozinava tuziacich
po novom byvani v atraktivnej lokalite vybavenej inzinierskymi sie-
tami, je vyrieSeny. Postaral sa o to investor, Stefan Gorcsos zo spolod-
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.
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Typ1 Cena holodomu 127.396 €, 175 m? Typ2  Cena holodomu 102.397 €, 140 m?




Lokalita novej rezidenc¢nej zény urcenej pre
vystavbu Sestdesiatich rodinnych domov sa
nachadza tesne pod lesom s mierne svaho-
vitym terénom s juznou orientaciou, 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 spitiaju 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 prejda do vlastnictva a spravy mesta
Roznava. .

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

Vyberte si z nasSej ponuky ekologickych a nadcasovych
rodinnych domov. O ostatné sa postarame.

Cena holodomu 89.556 €, 107 m?

+421 918 492 938

www.mondrev.sk/podgombasom

Typ4  Cena holodomu 79.538 €, 101 m?




VIRUS

Pri pohl'ade na dianie sa neda nevsimnut si, Ze sa svet zme-
nil. Nie je za to zodpovedny novy rok, hoci by to od neho
clovek ocakaval a azda by aj mal prispiet k zdramatizova-
niu osudov alebo aspon k zamiesaniu kariet v niecej ruke.
Nie je na vine ani nijaka hviezda na oblohe, hoci by si nie-
kto pomyslel, Ze na niekoho sa stastne usmieva, kym iny

nou ostava nepobozkany.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto PIXABAY

Do Tudského pribytku sa ako had priplazil
virus, najskor taky vzdialeny, az sa polovica
zeme domnievala, Ze mu presla cez rozum a
ze je naniu akysi prikratky. Ale on si uz nasiel
cestu a je pritomny nielen v telach, pracuje aj
v mysli a srdci. Spolo¢nost sa zmensila, ale
iné jej ani neostalo. Pred strachom, panikou,
zmyslanim plnym protikladov, ani nemala
na vyber.

Tipy pre kazdého

1. STAROSTOU SA ESTE NIKTO NEZACHRANIL
Som presvedcena, ze ak by sa trapenim dal
predfiit’ jeden zivot, vac¢sina Tudstva by bola
nesmrtelna. Je nepopieratelné, Ze zla sprava
si vyzaduje nejaku reakciu a clovek je predsa
tym, kym je aj vdaka schopnosti citit. Pova-
zujem vSak za obzvlast nutné zdoraznit, Ze
ni¢ dobré sa stresom nikdy neudialo. Zne-
pokojenie tu dycha na krk a zanechava na
pokozke cosi neprijemne drsné, a preto by
sa malo ratat predovsetkym dobro, a nie ne-
ustale si pripominat zlo. Obchod za obcho-
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dom sa vyprazdnuje, o znamena, ze vacsia
skupina krajiny ma finanény obnos na to, aby
si dovolila pomyslat na zasobu potravin. Nie
je vari dovod na vdaku aj v tom, Ze sa netrpi
hladom?

Ma sa zdrziavat v domacom prostredi, a
nie sa ponevierat sem a tam. Toto nariadenie
znadi, ze vacsina obyvatelstva ma domov, do
ktorého sa moze skryt aj uprostred tol'kej ne-
istoty. Aj to je pri¢ina poslat stres kade-tade a
nedavat mu miesto pri rodinnom stole. Tak-
tieZ sa vravi, Ze opatrnosti nie je nikdy dost,
a Ze jedinec ma pamatat tak na seba, ako aj
na blizke okolie. Myslim, Ze sa tym vlastne
hovori, Ze kazdy ma minimalne aspon jednu
bytost, v ktorej srdci je zapisany a v ktorej
mysli je vyryta jeho tvar. Ano, aj to je liek na
osamelost a na zniZenie napétia. Nervozitou
sa pred chorobou nikto neubrani, prebdend
noc ho neusetri.

2. PRITOMNOST OVPLYVNUJE BUDUCNOST
Plati to vSeobecne a niet takej situacie, na kto-



ra by sa to nevztahovalo. V pripade virusu,
ktory znenazdajky prikvacil svet, je to ale
dvojndsobne pravdiva pravda. Stiesnenost
je nepohodlna a, ver mi, Citatel, ani ja ju ne-
vitam s otvorenou narucou a nepontikam jej
chlieb a sol' ako cestnému hostovi. Aj mne
sa cnie za preplnenou kaviarfiou, v ktorej
mozno kedysi poseddval nestastne zaltibeny
spisovatel, aj ja som akasi stratena bez moz-
nosti v nedelu sa zist so spolocenstvom ve-
riacich. Napriek tomu, som si vedoma toho,
Ze dnesna sebadisciplina rozhodne o tom, ¢i
bude skuto¢ne maj ¢as lasky a ¢i sa otepli nie-
len vzduch v prirode, ale aj Iudské srdce. Je
to zodpovednost, ktora by mala pevne stat za
rozhodnutim nevydavat sa na pouli¢né dob-

rodruzstvo a je to ucta k Zivotu ako takému,
ktora zamietne blaznovstvo. Cim viac sa o
slovo prihlasi rozum, tym menej ¢asu bude
mat Skoda, aby prekazila zvysok roka.

3. FANTAZIA IBA CAKA NA POZVANKU

Ak je den akosi obaleny nudou a Styri steny
sa privelmi vysmievajt, staci povolat fanta-
ziu. Dat moznost knihe pohladit dusu, pustit
si dojemny alebo smiechom naplneny film,
zahrat sa ako dieta alebo len nechat telo od-
pocivat, to vSetko a ovela viac sa d4, pokial
sa privold kreativita. Preco by sa malo Zif v
ponurosti, ked je tolko podnetov na spestre-
nie? Ani virus nema moc znicit to, len mu to
netreba dovolit. -
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KORONAVIRUS
ZAHATAVA PLAN

ZruSena je opakujuca sa rutina, odrazu naucené pravidlo
nejestvuje. Zobudzalo sa a dieta sa pobralo do skolky a
Skoly, to mensie v pokoji sledovalo Zivot na ulici a teSilo sa
z usmevu rodica. Kam sa podela niekdajsia sloboda? Od-
niesol ju strach, ten narastol a zmenil sa na dusevnu metlu.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto KOLAZ LENKA SINGOVSKA

Niet teda divu, Ze aj nedospely jedinec sa ne-
nechava balamttit a do slovniku uz poznanej
slovnej zasoby si neviditelnym perom zapisu-
je dalsdi vyraz, tentoraz taky, ktory oznacuje
najnovsiu pandémiu. Je vSak udivujuce, Ze aj
malé nezbednica je liekom proti vnutornému
napatiu. Mozno staci len pocuvat, otvorit oci
anechat sa objat tou neopakovatelnou tprim-
nostou. Myslim, Ze sklamany nebude nikto.

MA RAD ZLATO

Danko ma sedem rokov, v septembri prvy raz
prekroci prah skoly ako ziak a prvy raz sto-
lickou zaskripe v triede. Neda sa ho s nikym
pomylit, pretoze uz v ttlom veku sa vymy-
ka a nikoho nenechava na pochybach, Ze na
zitie mu je dana mudrost a Ze ma nazor na
cokol'vek, ¢o sa deje v spolo¢nosti. Vzhladom
na skutoc¢nost, Ze by som ho nerada sklamala,
musim zdoraznit to, o mi on sam prikazal
napisat do ¢lanku.
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,Musi$ hlavne povedat, Ze sa mi paci zlato a
mam rad svoje hodinky. Dal mi ich dedko."
Zasmiala som sa, ale nie prili§ nahlas, lebo
nema rad, ak ma niekto takti drzost, Ze nepri-
klada jeho slovu vyznam.

KORONAVIRUS NIE JE AZ TAKY

Spytala som sa ho, ¢o by mi mohol povedat
o koronaviruse. Vedela som s istotou, ze in-
formacii ma viac ako dost, pocet infikovanych
totiz hlasi vecer ¢o vecer so spolahlivostou,
ktora je porovnatelna s usilovnostou spravo-
dajskej stanice.

,Noo," povzdychol si, treba sa proti nemu
chranit. Musi$ mat rasko, respirator a ruka-
vice."

Za nesirenie nakazy sa aj pomodlil, pretoze o
Bohu ma vedomost. Ziskal ju predovsetkym
vdaka rodine, ale aj prostrednictvom navstev
nedelnej Skoly. Jeho modlitba ukazuje, Ze ur-
¢ujuca nie je akasi naformulovana rec a ani nie



je rozhodujtice, ¢i prosba bude vypovedana
jednou alebo desiatimi vetami.

Pane JeziSu Kriste, daj, nech nedostanem ko-
ronavirus a nech ho nema nikto."

MA MODRE OCI

V otazke Boha je velmi presny. Koronavirus
sa velkostou neda porovnat s mocou stvori-
tela.

,Samozrejme, ze Boh je vacsi ako koronavi-
rus. On urobil tato planétu, aj ostatné planéty.
Urobil cely svet. A stvoril aj rybky, stromy a
vodu. On je dobry a mocny."

Dokonca ma konkrétnu predstavu aj o tom,
aky vzhlad Boh ma.

,Ma modré oci, dlhé vlasy. Nosi zlaty plast a
zlaté sandaliky."

A preco mysli§, Ze ma modré oci?" spytala
som sa pobavend a sticasne aj fascinovana.
,Vsak lebo také ma," odpovedal jednoducho,
pricom ani len nepripustil moznost, Ze by far-
ba bola ina.

Ak Bohu doéveruje dieta a je si vedomé vSe-
mohtcnosti, potom by sa mal inSpirovat aj
dospely, pretoze ono to tak naozaj je. On je
milosrdny a skutocne dobry. =
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ALEXQV 0SUD JE Al
VO VASICH RUKACH

Jeden a polrocny Alex z KoSic by raz mohol byt spisovatelom
¢i lekdrom. O jeho snoch sa vSak budeme moéct dozvediet iba
vd'aka I'ud'om, ktori jeho pribeh posunu d'alej. Chlapcek teraz

potrebuje i Vasu pomoc.

Text RED Foto ARCHIV ALEX BRDARSKY

Alexovi diagnostikovali Spindlnu svalova
atrofiu (SMA) 1. stupna. Ochorenie vedie k
postupnému ubddaniu svalovych buniek.
Postihnuté byva]u viac dolné koncatiny, dieta
ma tazkosti s prehitanim, neskér i s dychanim.
Pacienti so SMA c¢asto nenadobudnti schop-
nost ani len sediet. Nezriedka smrt nastava do
dvoch rokov dietata.

V nemocnici v americkom Bostone urcili Ale-
xa ako vhodného na podanie lieku Zolgensma.
Cena samotného lieku Zolgensma je 2,1 mil
USD. S touto cenou za jedint davku je Zol-
gensma najdrahsi liek na svete. Je ale dolezité,
aby bol Alexovi podany liek do jeho druhého
roku — teda do jala 2020.

Ak spojime sily, Alex bude mat Sancu zacat
novy zivot. Mozete pomdct urobit Alexovi
(www.alexsmabojovnik.sk) prvy krok tym,
ze poslete aktikol'vek sumu na Transparentny
tcet vo Fio banke.

KAZDYM DNOM BLIZSIE

K VYTUZENEMU LIEKU

Testy vykonané v detskej fakultnej nemoc-
nici v KoSiciach ukazali, ze Alex je vhodnym
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prijimatelom lieku. Rodicia nasledne vyplnili
a podpisali ziadost na preplatenie lieku po-
istoviiou. Komunikdcia medzi poistoviiou a
pacientom prebleha prostrednictvom odbor-
nikov. Zial, ¢as plynie netiprosne! Cas pracuje
proti Alexovi!

Alexovi rodicia komunikujt aj s nemocnicou
v Budapesti, ktora je ochotna malého pacien-
ta prijat a aplikovat liecbu, s ktorou uz maju
skusenosti. Vedenie nemocnice im stanovilo
termin podania lieku, avSak aj to uz podla
rodicov Alexa moZze byt neskoro. Je totiz moz-
né, zZe podanie lieku sa pre koronavirus bude
oddalovat. A navyse, rodic¢ia nemajii dostatok
vyzbieranych peniazi.

Aktudlne ma Alex na svojom transparentnom
ucte nieco cez jeden milién dvestotisic eur.

Spoloénym usilim sa vSak Alex moéze doc-
kat pomoci, ktort tak potrebuje. Finan¢nymi
zbierkami sa uz podarilo pomdct napriklad aj
dvom chlapcom s rovnakou diagnézou v Ma-
darsku a Slovinsku - liek Zolgensma im poda-
li koncom roka 2019. Rovnako aj chlapcekovi
Riskovi zo Slovenska sa Tudia vyzbierali na
liek. ]



__?&,

KRITICKY TERMIN
RE,PODANIE LIEKU!

"!l'ransparentny ucet vo Fio banke
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SLOVENSKO 1 SVET SA
SPAJA PRE DOBRU VEC

Alebo. V nudzi spoznas priatela. Na pomoc malému Alexovi
prichadzaju zname i nezname osobnosti.

Zivot je plny skiisok a maly Alex md Zivotnit skiiku
préve pred sebou. Aby to zvlddol, musime pomdct. A
preco slovko musime? Lebo je to ludské, potrebné a
samozrejmé. Zdravie sa sice nedd vycislit' hodnotou
periazi, ale pri Alexovi tii hodnotu vieme. Pomozme
vsetci prosim.
Kamila Prextovd,
Kniznica pre mlddez mesta Kosice

O malom Alexovi som sa dozvedela od Lenky Sin-
govskej, mojej priatelky. Nerozmyslala som ani
sekundu. PomozZeme Alexovi. A tiez muzikdl West
Side Story - najlepsi muzikdl vsetkyjch cias bude tiez
pomdhat. Pomdhame tym, Co to najviac potrebuji...

Gabriela Urbanovd, producentka

Alex ndm ukdzal aky zly je zdravotny systém na
Slovensku! Namiesto toho aby mu bola automatic-
ky poskytnutd najlepSia pomoc na svete z verejnyjch
zdrojov, st jeho rodicia, priatelia a doslova cudzi a
nezndmi l'udia niiteni zbierat' sa mu na liek. Navyse
v Casovej tiesni! Verim, Ze sa ndm podari vcas po-
moct Alexovi ako aj zmenit zdravotnii starostlivost
vo vel'mi krdtkom case!

Ladislav Kordn, MIC Kosice
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Jednym z motivov, preco v meste Podolinec vznik-
la obcianska iniciativa Kobylka, je chut' spdjat’ I'udi
a robit spolocne dobré veci. V nasich stikromnyjch
i pracovnych Zivotoch sa ndm neraz potvrdilo, Ze
dobrd wla a nezistnost moze cloveku volajiicemu o
pomoc zachranit Zivot, a zdrover napiﬁut’ Zivot toho,
kto pomdha. Dobri 'udia dokdzu spolocne vel'ké veci!
Prispejeme k zdchrane malého Alexa svojou troskou
a tiez budeme inSpirovat’ ostatnych, pretoZe spoloc-
nost' tvorime My. Aktudlne Sijeme riiska a financ-
ny prispevok od darcov putuje priamo na Alexov
transparentny tcet.

Alzbeta Sniezko, historicka




Alexkovi som chcel pomdct, lebo preco nie? Poslal
som mu 50 eur a povazoval to za vybavené. Oslovilo
ma to, ako sa o jeho osud zacala interesovat’ kama-
ritka Lenka, ktord s nim nie je rodina a tiez spozna-
la jeho pribeh len pred pdr tyzdiiami. Jej enormné
uisilie, kde ddvala bokom svoju pricu a nehl'adela na
hodiny, aby mu pomohla zorganizovat’ kampari ma
strhla. Poslal som dalsie peniaze a pozyjvam Alexovu
mamku do svojej talkshow. Treba robit vsetko, co sa
dd. Nech to prinesie pir eur alebo pdr tisic eur. Vset-
ko stoji za to.
Milan Kolcun, spisovatel
a turisticky sprievodca

Vel'mi Casto sa stretdvam pri svojej profesii s detskym
divdkom. Deti sii plné radosti, energie a nesmierne
vdacné za vsetko. A nie je pre cloveka ni¢ zrani-
tel'nejsie ako pohlad’ na malého cloviecika, ktory by
strasne chcel byt ako jeho rovesnici, ale nemoze. Ked’
som Alexa stretol osobne, okamZite mi ucaroval. Bolo
mi jasné, Ze postavit sa na jeho stranu, na stranu
toho urputného boja s casom, ale hlavne s peniazmi,
je pre miia ctou. Clovek by v takijchto momentoch
nemal ani na chvil'u zavdhat. Som presvedceny, Ze
sa nam vsetkym podari postavit' Alexa na vlastné
nohy. Uz teraz sa na neho tesim v nasom divadle,
ked’ sa sdm posadi medzi ostatné deti v hl'adisku. A
potlesk po predstaveni v divadle, bude patrit aj jemu.

Robert Kobezda, herec

Alexa som nepoznala, kym som nebola pozvand na
stretnutie s nim. Nemala som ani informdcie o ocho-
reni SMA, avsak akondhle som ziskala vedomost,
zaplavil ma zdrmutok nad tym, ako sa podpisuje na
tele dietata. Cas strdvenyj s nim a jeho rodinou mi
navzdy zmenil Zivot. Ked' som chlapéeka drzala v na-
ruci a zahl'adela sa na jeho 1ismev, moje srdce presta-
lo na choil'u bit' a ja som ihned vedela, Ze Alex v 1iom
navzdy bude. Kazdy dert myslim na to, o méZem pre
neho urobit, pretoZe on potrebuje pomoc vsetkyjch a
to prdve dnes! Robim vsetko, ¢o je v mojich sildch a
oslovujem kazdého, aby sa k dobrému timyslu pridal.
Modlim sa, aby sa vzbudil zdujem a aby sa k mojej
prosbe pridali aj dalSie volania k Bohu a aby bol da-
rovany dostatok periazi na zdchranu jeho Zivota. V
modlitbe tieZ vyprosujem, aby sa okolity zhon utisil
a aby tak svet zacul vykrik dietata, v ktorom vravi:
. Prosim zachrdiite mi Zivot.”

Lillie Nicole McCloud, spevicka

Y

Treba podporit kaZdii nddej na lepsi Zivot deti!
Tomi Okres, hudobnik a producent

..k pomoci sa nezitne pripojilo a ustavicne
pripaja mnoho dalsich Iudi. Pridajte sa aj VY!

Starite sa sucastou zazraku uzdravenia malé-

ho Alexa. Len spolu to zvladneme!
www.alexsmabojovnik.sk
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MUZIKAL WEST SIDE
STORY POMAHA

Muzikal West Side Story je pribehom lasky, nenavisti, ziar-
livosti a stretu dvoch kultar, ktory sa odohrava v newyorskej
Stvrti Upper West Side v 50. rokoch minulého storocia.

Text PETER BERES Foto PETER BRENKUS

Jeho uvedenie na Broadway v roku 1957 pre-
pisalo histériu muzikalového divadla. Odvte-
dy sa nepretrzite hrd na javiskach po celom
svete, pricom sa opravnene povazuje za naj-
lepsi muzikal vSetkych ¢ias. Ani po vySe Sest-
desiatich rokoch neprestavaju meloédie Leo-
narda Bernsteina Maria, Tonight, Somewhere
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alebo Feel pretty fascinovat divakov. Nesmr-
teIny pribeh velkej lasky Rémea a Julie, pre-
neseny do New Yorku polovice minulého sto-
rocia, dojima divakov k slzam a sticasne ich
privadza k nadSenym ovaciam.

Brodwayské predvedenie muzikalu West
Side Story mieri v ramci aktualneho sloven-



ského turné aj do Kosic! V Divadle Grand sa
uskutoéni predstavenie, ktorého termin ko-
nania bude upresneny neskor a to z dovodu
preventivnych opatreni pre zamedzenie Sire-
nia koronavirusu. Producent muzikalu West
Side Story - Umelecka agentira Mystik sa
pridava k snahe pomoct jeden a polrocnému
Alexovi s diagnézou SMA ziskat potrebny
liek Zolgensma - finan¢ny zisk z predstave-
nia poukaze v prospech zbierky pre Alexa.
Kipou vstupenky na predstavenie muzika-
lu West Side Story v Kosiciach tak podporite
zbierku pre Alexa aj Vy!

V kosickom Divadle Grand na Vas ¢aka dra-
va energia, svetové hity a vyborné spevacke,
herecké ¢i tanecné vykony. V muzikali pod

rezijnou taktovkou Jana Jackuliaka a chore-
ografky Silvie Hudak Belakovej ucinkuje 42
hercov a tane¢nikov — Dusan Cinkota, Tomas
Palonder, Gregor Holoska, Katarina Ivan-
kov4, Romana Dang Van, Silvia Holeckova,
Ondro Antalek, Peter Trnik a dalsi. Spolu so
symfonickym orchestrom pod vedenim diri-
genta Petra Valentovica st zarukou skvelého
zazitku. -

Muzikal West Side Story

Choreografie: Jerome Robbins

RéZia a choreografia: Jerome Robbins

Hudba: Leonard Berstein

Libreto: Arthur Laurents

Texty piesni: Stephen Sondheim, Jerome Robbins
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Andrej Smoldk je cinorody a tvorivy
umelec i ¢lovek. Galerista a organizator
kultdrnych projektov. Doteraz namalo-
val viac ako 6000 obrazov. Venuje sa ko-
mornej malbe, akvarelovym krajindm
a portrétom. Vytvoril niekolko stovak
portrétov nezndmych [udi i zndmych
osobnosti. Od roku 1982 usporiadal
vySe 70 samostatnych vystav na Slo-
vensku, v Cesku, Nemecku, Polsku,
§vaj(:iarsku, Rakusku, Ukrajine, Bielo-
rusku a v Ruskej federdcii. Jeho obrazy
su v galériach a stkromnych zbierkach
v mnohych eurépskych Statoch, ale aj v
USA, Japonsku, (fl’ne,JuZnej Koérei, Kaza-
chstane a v Australii.

UMENIE POMAHAT:
ZACHRANME Z1VOT ALEXOV

Co je najdrahsie na svete? Umelecké diela, ktoré sa predavaju za miliony?

Alebo zivot ¢loveka?
Text a Foto ANDREJ SMOLAK

Myslim, Ze sa vSetci zhodneme na jednej od-
povedi. Zivot ¢loveka. V Zivote je najvzacnej-
Sie zdravie. Pomozte teda nazbierat potreb-
nu sumu pre zachranu zZivota malého Alexa.
My tieZ chceme pomoct, s Vasou pomocou,
lebo uz velakrat sme prispeli na rozne chari-
tativne zbierky a obrazy z nasej galérie vzdy
motivovali [udi prispiet.

Ponuikame sedem magickych obrazov, aby
sme za vSetkych pracovnikov galérie prispe-
li. Kapte, alebo vydrazte obrazy a pomozte.
Obraz, ktory vydrazite, Vam bude robit ra-
dost. Cely zZivot Vam bude pripominat, Ze

ste urobili dobry skutok. Vyvoldvacia cena
kazdého obrazu je 1 000 €, i ked ich hodnota
je ovela vyssia. Kazdé navysenie je 100 €. Ak
sa najde dobrodinec, ktory kipi naraz vsetky
obrazy, dostane od Andreja Smolaka jeden
original - akvarel ako darcek.

Alex potrebuje najdrahsi liek na svete a
kazdy Vas prispevok moze pomoct zachra-
nit jeho Zivot. Zolgensma - Zivot zachranu-
juci liek stoji 2,1 mil. USD. Musi byt podany
pred zavi$enim 2. narodenin. Alex bude mat
dva roky 20. jula. Casu je mélo, ale spolu to
dokazeme. www.alexsmalybojovnik.sk



Andrej Smoldk (Slovensko)
Cakanie - 90 x 70 cm, olej, 1999
galerijna cena: 2 300 €
vyvolavacia cena: 1 000 €

Daryna Skrynyk Miska (Ukrajina) Anna Kristina Zin¢enko (Ukrajina)
Slnecnice - 90 x 70 cm, olej, 2009 Cervend - 80 x 60 cm, komb.t., 2018
galerijna cena: 1 400 € galerijna cena: 1 200 €

vyvoldvacia cena: 1 000 € vyvoldvacia cena: 1 000 €

Vasile Sitari (Moldavsko)

Pav L. - 90 x 80 cm, olej, 2014
galerijna cena: 1700 €
vyvoldvacia cena: 1 000 €

Julia Niaveika (Bielorusko)
Slovanka - 70 x 90 cm, olej, 2017
galerijna cena: 1 300 €
vyvolavacia cena: 1 000 €

Michailo Gligori¢ (Srbsko)

Ako voda - 110 x 80 cm, air brush, 2016
galerijna cena: 1 700 €

vyvoldvacia cena: 1 000 €

Vladimir Kratky (Slovensko)

Bez ndzvu V. - 90 x 70 cm, akryl, 1999
galerijna cena: 1 600 €

vyvoldvacia cena: 1 000 €

 DRAZBA
1 PRE ALEXA

snina@galeriaas.sk | www.galeriaas.sk | +421 905 405 947
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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
e R S oo ) spoznavanie Slovenska, spristupnuji im zname legendy, Cerpaji z miest-
: ¥ = nych zvykov a tradicii. Kazdy pribeh je doplneny celostranovou ilustra-
S Lov A K' A ciou, ktora reprezentuje kIu¢ovi udalost deja odohravajiiceho sa v danej
o Kkapitole. Publikécia s podtitulom Vodné dobrodruZstvd hravym sposo-
“ c@wr\f)m/ fuﬁﬂ @f wondery 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

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 vnticeniec, ktoré Ziji daleko. Babicka chce vo vnucencoch zanechat
vricny vztah k domovine, ktory ich bude sprevadzat aj vtedy, ked tu ona uz nebude. Svojim
milovanym vnucencom sa rozhodne pisat listy. V tychto listoch im priblizi poklady Slovenska
prostrednictvom povesti o slovenskych hradoch, ktoré tak zostant navzdy zachované. Listy sa
stanti pre vnuicence trvalou spomienkou na Slovensko aj na babicku samotnui. Publikacia pozo-
stava z tivodnej kapitoly a patdesiatich dvoch prerozpravanych povesti.

V predaji u vydavatela www.class.eu.sk
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CITANIE KNTHY JE STRACANIE
SA V CASE A PRIESTORE

Text MICHAELA MIHOKOVA

Svet, ako ho pozname a vnimame, odrazu pre-
stane existovat. Vytvori sa celkom novy, ktory
obyvaju hrdinovia a ¢itatel. Je to ako sikromné
predstavenie, v ktorom sa naraz odohra tragé-
dia i komika Zivota. Milovat knihu je takmer
rovnaké ako milovat ¢okolvek alebo kohokol-
vek iného. Aj tu plati, Ze ¢im dlhsie laska trva,
tym hlbSou sa stava.

PRECO CITAT

Na prchavy okamih zabudnime na to, Ze cita-
nie vyrazne rozsiruje slovna zasobu. Je to naj-
znamejsia skutocnost, ktorti kazdy ovlada aj
bez toho, aby si ju potreboval zdévodniovat. K
pozitivam pripiSme i formovanie hodnét. Ro-
zoznavanie a nasledna volba medzi dobrom a
zlom, viera, ze ldska zvitazi, Ze i z nepatrne po-
sobiaceho ¢loveka sa v priebehu noci smie stat
hrdina, ktorého si budti pamétat, hladanie cis-
tého Stastia a z toho plyntici nevinny smiech,
to vSetko a ovela viac skusi ten, ¢o tajnym kIu-
¢om otvori krajinu fantazie. Vedeli ste vSaki to,
Ze Citanim sa rozrasta sebavedomie? Veru tak,
v Citani tkvie liek na mnohé bolesti. Je predsa
jasné, Ze ak sa v knihe docitame zaujimavosti
alebo sa priucime novym sposobom, v dialogu
s druhou osobou vystupujeme istejsie. Mame
¢o povedat a rozhovor plynie prirodzenejsie.
Citanie pomaha znizovat napéatie. Cim vzdia-
lenejsi je obsah knihy od reality, tym je efekt
citelnejsi. Citanie je priatel, ktory ochrani pred
chorobami mozgu ako je Alzheimer. Citanie
ma moc pomdct k lepSiemu spanku.

CITANIE A DIETA

UZ menej zname je prekvapujlce zistenie, Ze
zalezi i na tom, ¢i pred spanim cita otec alebo
mama. Ano, stereotyp kaze mysliet si, Ze ¢in-
nost je viac zamerana pre Zeny, nenechajte sa
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vSak opantat klamom. Stidia z Harvardovej
univerzity preukazala, Ze pre deti je ¢itanie za-
ujimavejsie, ak si z ¢asu odkroji otec. Otcovia
po Citani vedd pestrejsie diskusie ako Zenska
¢ast rodiny. Matky maja tendenciu pytat sa
vecné otazky, preberaji ulohu ucitelky, ktora
bada po zakladnych informaciach. Otcovia sa,
naopak, pytaju napaditejsie, ¢im vyvolavaju aj
dychtivejsie reakcie od malych posluchacov.
Prijemnym bonusom je i trénovanie mozgu,
vdaka ktorému sa dieta uci uvazovat v stvis-
lostiach. Z pohladu psycholdgie sa citanie po-
vazuje za akysi druh daru. Je to osi intimne,
pricom vznika puto medzi citatelom a tym,
ktory citany text vnima. V pripade dietata akt
sprevadza rodiaci sa pocit bezpecia a istoty,
ktory je nenahraditelny a nevyhnutny pre dal-
Sie oboznamovanie sa so zakonitostami fungo-
vania v spolo¢nosti.

TIPY PRE ZACIATOCNiKOV

Dovolte ¢itaniu, aby sa stalo sti¢astou rodiny
a ovocie zoznete urcite. Malo by ist o zabavu.
Vyberanie tej pravej knihy v knizZnici, by sa
nemalo zvrhnat na cosi povinné a nutne sa
opakujuce. Aj to, ¢o pravidelne vpustame do
zivota, mdze mat neopakovatelnu chut, ak z
toho dokazeme vytvorit nieco mimoriadne.
Kladte doraz na narativne zrucnosti. Nech
dieta rozprava pribeh samo a nedbajte na to,
¢i dej dava zmysel. Zbavte sa pocitu, Ze knihu
dietatu treba &itat raz. Cim viac bude pocut
pribeh rovnakej knihy, tym skor je tu Sanca, Zze
raz prekvapi a vyrozprava viac ako len to, ¢o
poculo. Odozerite akykolvek tlak alebo dojem,
Ze Cosi zmeskate. Zabava by to mala byt aj pre
rodicov a v nijakom pripade by nemala viest k
tomu, aby bolo dieta pod tlakom. Ddlezita je
vytrvalost. ]
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HRDINSKI OBRANCOVIA BUDOV

Kazdé sebavicsie mesto prinasa tol'ko impulzov najréznejsieho dru-
hu, Ze az mnohé z nich prehliadame.

Text MILAN KOLCUN  Foto archiv MK

Prave preto som pred par rokmi napisal kni-
hu Kosické detaily. Dal$ou sprievodnou &r-
tou miest s vicSou hustotou obyvatelov je aj
agresivita. Naprkilad, ked niekomu co len
trochu Suchnete lak na aute, chyti hystériu,
ani ¢o by ste mu ¢lena rodiny zavrazdili. A
pritom v minulosti, eSte za éry kocov, sa také-
to tukesy brali Sportovejsie.

Dolezitejsie bolo, aby sa pri kolizii koca, pre-
chadzajiceho podchodom domu ¢i paléca,
nepokazila jeho brana alebo neostchala kaz-
du chvil'u omietka. Architekti preto vymysleli
prvky, ktoré chrania budovy tak hrdinsky,
ze do predsunutej pozicie nasadzuji samych
seba. St to heroické okopniky.

Kedze tr¢ia v prvej linii, stali sa najposko-
dzovanejSou ¢astou budov. Bud' sa z nich stali
invalidi, lebo im povoz odtrhol najvystréenej-
$iu cast hmoty, alebo v drobnej potycke s ko-
¢om oni zdemolovali nieco na riom. To plati

najma tie technologicky vyspelejsie a tvrdsie
okopniky - kovové. No aj bez nepriatelskych
kocov si okopniky uzili svoje. Potkynali sa o
nich zasnenci, kopancami a nadavkami ich
Castovali ozrani. Nepravom, ved okrem spo-
minanej obrannej funkcie dotvaraju esteticky
dojem z budovy.

Kamenné, murované ¢i liatinové okopniky,
ktoré vydrzali na svojom mieste, doteraz pre-
zradzaju, ze popri rohu budovy alebo branou,
pri ktorej postavaju, prechadzali volakedy
koce.

Vycvifeni tymto inStruktdZnym textom,
verim, Ze zocite aspon jeden, a to si moze-
te byt isty, Ze oproti nemu bude symetricky
umiestneny druhy. Zoznamiac sa s nimi takto
zoci-voci, odvtedy uz o nich budete zakopa-
vat pohladom, a tak postupne (nielen v Ko-
Siciach) objavite desiatky dalSich. Takze, za-
kopnite o okopniky. Ved na to su. .
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MAREC KOSICKA MESTSKA
KNIZNICA OSLAV1 A] PREVZATIM

CENY SAKACIK

Kniznica pre mladez mesta Kosice ,Marec, mesiac knihy” oslavi vo
velkom. Vyzbieranym kniZznym darom najde novy domov, zvoli si
Krala detskych ¢itatelov 2020 a nebudu chybat dobrovoInicke akti-
vity, nové vystavy ¢i oblI'ibené vecernickové ¢itania. Navyse kniZnica
prida aj jedno milé prekvapenie pre novorodeniatka.

Text VIERA RISTVEJOVA  Foto archiv KMK

Marec mesiac knihy za¢ne TyZzdrom sloven-
skych kniznic (TSK), ktory odstartuje 2. mar-
ca 2020. Slavnostné otvorenie sa uskutocni v
Kralovskej sieni Slovenskej narodnej galérie
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Zvolensky zamok za tucasti zastupcov MK
SR, MSVVa$ SR, knihovnickych profesijnych
zdruzeni, ZMOS, BSK, magistratu mesta
Zvolena, zriadovatelov kniznic, zastupcov



kniznic a médii. Slavnostného otvorenia sa
z(cCastnia osobne aj zastupcovia kosickej
kniZnice. ,Tentoraz sme ti¢ast na otvoreni
Tyzdna slovenskych kniznic jednoducho
nemohli a ani nechceli odmietnut,” hovo-
ri Kamila Prextova, riaditelka Kniznice pre
mladez mesta Kosice. ,A dovod je krasny.
Do Zvolena cestujeme, aby sme si tam osob-
ne prevzali cenu SAKACIK — Cenu Sloven-
skej Asoci4cie Kniznic za Aktivnu Clnnost
Kniznice. Ziskali sme ju za pravidelné dob-
rovolnicke aktivity vo forme ¢itania pre deti
hospitalizované v Detskej fakultnej nemoc-
nici v KoSiciach. A sme na 1fiu velmi hrdé,”
tesi sa Kamila Prextova tomuto oceneniu.
Co sa tyka programu pocas TSK, ten knizni-
ca zamerala na Skoldkov, kedZe na vychode
prebiehaja jarné prazdniny. ,Pripravili sme
zadbavné prazdninové aktivity, ktoré buda
prebiehat vo vsetkych mimoskolskych po-
bockach kniznice od pondelka do piatku,
v case od 10.00-12.00 hod. Pontuknu vese-
1é ¢itania, tvorivé dielne a samozrejme tiez
prijemné prostredie urcené pre individual-
ne aktivity navstevnikov. Citatelia sa u nas
mozu zahrat spolocenské hry, ¢itat si, alebo
dohodndt si u nds stretnutia so svojimi ka-
maratmi.” To je vSak len ten prvy marcovy
tyzden. ,Tie dalSie budu pestré ako pricha-
dzajtca jar,” slubuyj
e riaditelka kniZnice.

MAREC S DOBROVOLNICKYMI A CHARITA-
TIVNYMI AKTIVITAMI

V marci kniZznica pladnuje posunut knihy
vyzbierané v ramci Medzindarodného dna
darovania knihy. Kam, o tom informuje
Kamila Prextova: ,Zbierka naozaj oslovi-
la mnozstvo Tudi, ktorym osud necitanych
knih nie je ahostajny. Vyzbieralo sa neuve-
ritelné mnozstvo knih réznych zanrov, aby
som bola konkrétnejsia, je ich viac ako 2350

kusov. Vzhladom na mnozstvo ich este stale
triedime, aby sme ich mohli posuntt dalej k
novym Citatefom. Niektoré si ale ponecha-
me, aby sme nimi mohli priebezne dopfﬁat’
aj knihobudku v ZOO Kosice a dalSie novo-
vzniknuté knihobudky, ktoré chca zriadit
niektoré mestské casti. Chcem este raz poda-
kovat vsetkym, ktori sa rozhodli vyuzit pra-
ve nasu zbierku na to, aby niekoho niekde
potesili knihou.” Krasnu myslienku charity
podciarkne aj dobrovolnicka aktivita priamo
v kniznici. ,, Uz v piatok 28. februara 2020 si
vyhrnieme rukavy a pustime sa do skraslo-
vania §kolskej pobocky v Z3 Mateja Lechké-
ho. Nakupili sme nové knizné regaly, nové
sedenia aj koberec. Caka nas vela prace.
Vsetko musime najprv vynosit, potom polo-
zit koberec a nasledne nanovo zariadit a po-
zakladat knihy.” Knihovnicky by to asi samé
nezvladli. Pomoc prisla vo forme dobrovol-
nickej aktivity priamo z magistratu mesta
Kosice. ,Prostrednictvom vyzvy sa prihlasili
dobrovolnici z inych mestskych organizacii s
ochotou pomoct. Cenime si pomoc vsetkych
a urcite to ocenia aj detski Citatelia v novej,
krajsej pobocke.” Slavnostné uvedenie vyno-
venej pobocky je naplanované na stredu 11.
marca 2020 o0 9.00 hod.

DEN LUDOVEJ ROZPRAVKY A ROZPRAVKO-
VA NOC S ANDERSENOM

Aky by bol mesiac knihy bez rozpravok.
Kosicka kniznica v marci opat venuje po-
zornost rozpravkovym hrdinom. Ti oziju v
ramci podujati Den [udovej rozpravky a Noc
s Andersenom. ,V kazdej pobocke budu pre-
biehat detské podujatia venované narode-
niu zndmeho zberatela Iudovej slovesnosti,
Pavlovi Dobsinskému. Prave na jeho pocest
sa zaviedla tradicia oslavy Dna ludovej
rozpravky. Oslavuju ju kniZnice po celom
Slovensku a my nie sme vynimkou,” doda-
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va k pripravovanym rozpravkovym podu-
jatiam Kamila Prextové a dopiiia, Ze okrem
podujati zaradenych do denného programu
pobociek budu prebiehat aj viacgeneracné
vecernickové citania a celosvetova aktivita
venovand detskému Citatelovi Noc s An-
dersenom sa uskuto¢ni posledny marcovy
piatok v Siestich pobockach kniznice. ,Kto
ju bude mdct zazit rozhodntt knihovnicky.
Kazdoroc¢ne ju venuju svojim najoddanejsim
Citatefom, resp. celym Skolskym kolektivom,
ktoré s nami ¢itaju cely rok,” prizvukuje ria-
ditelka kniznice, aby vSetci vedeli, Ze s touto
kniznicou sa citat oplati.

VYSTAVY V NEZABUDKE A LITPARKU

KniZnica ma pre navstevnikov v marci pri-
pravené az tri nové vystavy. Dve z nich buda
v LitParku. Pod nédzvom Toto je Sagek spri-
stupni 4. marca 2020 interaktivnu vystavu
pozostavajicu z papierovych modulov vyse
troch desiatok svetovych metropol a krajin,
zobrazujtca dielo vyznamného ceského vy-
tvarnika, ilustratora a spisovatela Miroslava
Sagka. A 10. marca 2020 o 17.00 hod. slav-
nostne otvori vystavu Vsetky (s)tvory miluja
knihy s podtitulom Fotograficka sonda do
neprebadaného sveta predstavivosti Citate-
Tov. ,Vystava piatich nezavislych fotografov,
ktori sa zamerali na fotografické glosy bez
slov a pokusili sa odprezentovat vybrané
knizné tituly len prostrednictvom reci tela
tajomnych (s)tvorov. Aj pre nds je to nieco
uplne nové a uz sa teSime na prvé reakcie
nasich navstevnikov. V zmysle toho, ¢o v
nich tieto snimky vyvolaji, ako ich prijmu,
ako pochopia,” zamysla sa Kamila Prextova.
Tretiu marcova vystavu pontikne pobocka
Nezabudka na Polovnickej 5 pod ndzvom
Slovensko, krajina plna tajomstiev. , Pojde o
vystavu ilustracii Zuzany Fuskovej z pokra-
covania kniZznej série o Slovensku s podti-
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tulom Zivot na kolajniciach.” Vystava bude
spristupnena 16. marca 2020 a uvedu ju au-
torské besedy s autorkou spominanej kniznej
série, Lenkou gingovskou.

VOLBA KRALA DETSKYCH CITATELOV - FINALE
Marcovy program kniznice bude aj o volbe
nového Krala detskych citatelov. ,Nového
krala spozname vo finadlovom kole 26.3.2020
v LitParku. Verim, Ze bude rovnako nadany
a s¢itany ako dosluhujtci kral Matts Pukan-
¢ik,” vyjadruje presvedcenie Kamila Prexto-
va. Porota na zaklade vysledkov zo semifi-
nalového a finalového kola vyberie nového
krala. Zaroven za najlepsi osobnostny prejav
pocas tretieho findlového kola urci Krala
Sympeatia.

MARCOVE PREKVAPENIE

Na zaver patri to najlepsie, kniZnica pricha-
dza s horticou marcovou novinkou: ,,Uplnou
novinkou, ktort chceme odstartovat prave
v marci so sloganom Citatefom odmali¢ka
bude ucast kniznice pri slavnostnom vitani
novorodeniatok. Ako jedina kniZnica na Slo-
vensku sa prioritne Specializujeme na pracu
s detskym Ccitatelom. Chceme preto, uz pri




takomto slavnostnom akte ako je uvitanie do
zivota, pripomentt dodlezitost pocuvania a
hlasného citania defom. Aktivitu vyvijame v
spolupraci s mestskymi tradmi jednotlivych
mestskych Casti, ktoré uvitanie deti¢iek v
programe uz majt. Uplne prvykrat si to viak
vysktsame v MC Sidlisko Tahanovce 3. mar-
ca 2020. My, za kniZnicu, prispejeme milo
ilustrovanou brozurkou, ktora informuje o

¢innosti kniznice, o jej pobockach a zaroven
zaostruje na dolezitost citania odmalicka.
Sacastou brozurky je maly darcek, vo forme
poukazu na zapis do kniZnice pre dietatko
zadarmo. Nam neostava nic iné ako verit, ze
rodi¢ia moznost vyuziju a rozhodnu sa nas
navstivit, aby sa presved(cili, ze v kniZnici to
stale Zije a je tu miesto naozaj pre vsetkych,
velkych aj malych.” .
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Spoza kvetov
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DVADSAT PAT SVIECOK MARTINA

Pre metropolu Turca — mesto Martin bol rok 2019 vynimocny. Na jeho
narodeninovej torte sme sfukli dvadsat pit sviefok. Cas odkrojil tol-
ko rokov od okamihu, ked bol prijaty Zakon NR SR ¢. 241/1994 z.
Z. o meste Martin ako Centre narodnej kultary Slovakov. Dévodmi
boli napr. skutocnosti, Ze ,mesto je sidlom jedineénych kultarnych
ustanovizni a na jeho tzemi st pamitné miesta a budovy spojené
s osobnostami i s historickymi udalostami formovania naroda ...”
Mestsky znak zobrazuje sv. Martina ako rimskeho stotnika mecom
poliaceho svoj plast, aby sa on rozdelil s mrznticim Zobrakom. Gesto
neuveritelne presne symbolizuje postavenie Martina v rozhoduju-
cich okamihoch slovenskych dejin 19. a 20. storocia.

Text a Foto IGOR VALEK, tajomnik Rady narodnej kultdry v Martine

MALE STRETNUTIE SO VCERAJSKOM

Martinu boli roku 1340 kralom udelené mest-
ské vysady. Najskor patrilo Sklabinskému
panstvu, jeho rozvoju pomohli jarmocné a
trzné pravo, rozmach cechov. Roku sa 1772
stalo sidlom Turcianskej stolice. Silné narodné
povedomie v kolektivnom duchu Martinca-
nov sa nadychlo, ked' sa postavili v roku 1848
na stranu revolucného diania. Mesto sa na de-
satrocia stalo centrom takéhoto pohybu: 6. a
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7.jtna 1861 tu vyhlasili Memorandum naroda
slovenského; v roku 1863 sa stalo sidlom Ma-
tice slovenskej a v roku 1867 tu zacalo p6so-
bit i jedno z prvych slovenskych gymnazii. O
zvySenom pohybe svedcilo vydavanie casopi-
sov a knih v Knihtlaciarskom tcastinarskom
spolku; ¢innost kultarnych a zbierkotvornych
spolkov Zivena a Muzeilna slovenské spo-
lo¢nost; zéklady finanénictva v podobe Tatra-
banky; priemyselnictva v Tovarni na nabytok,



pivovare a celul6zke. Roku 1918 Slovaci De-
klaraciou slovenského naroda a ustanovenim
Slovenskej narodnej rady v Martine odmietli
ponizujiicu existenciu. O rok neskér bola v
meste obnovena ¢innost Matice, neskor Slo-
venského narodného muizea a pribudli dalsie
organizacie a spolky: Ustav Dr. Milana Ras-
tislava Stefanika, Statny tstav pre zvelado-
vanie zivnosti, Spolok slovenskych umelcov,
Slovenské komorné divadlo... Postavenie
Martina ako kultirneho centra sa upeviio-
valo i pocas existencie vojnového statu, Ma-
tica sa stala i pri zrode modernej polygrafie
v podobe tlaciarne Neografia. Po skonceni 2.
svetovej vojny sa — popri priemyselnom a ur-
banistickom rozmachu a Skolstve — rozsirila
kultarna ponuka...

~NARODNA SVETLICA" V UPLNOM CENTRE
Ked sa na pesej zéne v centre Martina posta-
vite okolo obeda slne¢ného dna tak, Ze mate
za chrbtom Narodny dom (a v riom Slovenské
komorné divadlo), usmievaju sa na vas upra-
vené ostrovceky zelene i jarou zobudenych
kvetov. Hned za nimi sa lace oprt o nepre-
hliadnutel'nt stavbu. Historicki prva budo-
vu Matice, ,narodnej svetlice”. Myslienka
na postavenie budovy, v ktorej by sa mohli
konat kultirne a spolocenské podujatia, sa
zrodila vo vedeni Matice roku 1863 a zaklady
polozili 6. aprila 1864. Hoci budova, projek-

tovana architektom K. Horerom a doplnena
J. N. Bobulom v neskoroklasicistickom $tyle,
eSte nebola dokoncend, slavnostného otvo-
renia sa — postavena z grajciarovych zbierok,
ba prispel i cisar FrantiSek Jozef! — dockala 8.
augusta 1865. Roku 1869 tam Matica prestaho-
vala zbierky. Tam sa odohraval kultiirno-spo-
locensky zivot naroda, formulovali myslienky
prezitia utlaku, vychadzali knihy a casopisy
$iriace osvetu, krasu a vzdelanie. Cinnost Ma-
tice bola obnovena po 1. januari 1919 a budova
v auguste tohto istého roku zacala slazit po-
vodnému ucelu. No nesSetrné zaobchadzanie
sa prejavili chatranim. Nepomohli ¢iastkové
rekonstrukcie, napravou bola az rozsiahla
pamiatkova tprava v 80. rokoch 20. storocia,
ktora umoznila aj nové funkéné vyuzitie. Od-
vtedy je budova sidlom literarneho muzea s
expoziciou venovanou etapam a osobnostiam
nasho literarneho kontextu.

GYMNAZIUM I MUZEUM OPAT Z1jU

Radostny je pohlad na dalSiu trojicu narod-
nych kultdrnych pamiatok. Na Memorando-
vom namesti nedaleko evanjelického kostola
a impozantnej pamaétnej tabule akad. sochara
J. Koniarka si, v Sumeni listov lip (chrane-
nych pamatnych stromov), spokojne ,hovie”
jeden z trojice naSich prvych vzdelavacich
Gstavov. Zrekonstruovana a k novému Zzivo-
tu prebudena budova nizsieho patronatneho
slovenského gymnazia. Postavena roku 1834
a neskor sldvnostne otvorend stdrovcom M.
M. HodzZom, kde vyucovali az do zdkazu ma-
darskou vladou koncom januara 1875. V roku
1993 bola vyhlasena za narodnu kulttrnu pa-
miatku a v roku 2003 bola tispesne ukoncena
jej rekonstrukcia. Dnes pontika vzdelanie, od-
dych i ubytovanie. V nedalekom centre, oproti
hlavnej poste, na Ulici A. Kmeta sa belie dalsia
prva budova narodnej histérie. Mizeum An-
dreja Kmeta, ergo prva budova Slovenského
narodného muzea. Nedavno sa po zasadnej
rekonstrukcii opat otvorili jej dvere. Vznik
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budovy tzko savisel so zatvorenim Matice.
Po ciernom roku 1875 vyvstala potreba zalo-
zit spolocnost, ktora by sa starala o zachranu
pamatihodnosti. Ved Matica ziskala bohaty
zbierkovy fond. Po jej zlikvidovani v meste
pracoval spolok Zivena a zbierky tiou ziskané
a uchovavané boli roku 1890 uloZené v Nérod-
nom dome, ktorého sticastou bolo aj mtzeum.
Roku 1893 bola z iniciativy farara a zakla-
datela nasej muzeoldgie A. Kmeta zalozena
Muzealna slovenska spolocnost a ta polozila
zaklady vedeckého vlastivedného vyskumu.
Prirodzenym vytstenim bola vystavba samo-
statnej tcelovej budovy Slovenského narod-
ného muzea. Tuto zrealizovali podla projektu
architekta M. M. Harminca a dokoncena bola
v roku 1908. Vo funkcionalistickej budove od
roku 1964 sidli Tur¢ianske mizeum Andreja
Kmeta. Od roku 1995 je jednym z pracovisk
SNM a spravuje viac ako 500 000 zbierkovych
predmetov. Priestory teraz poskytuju najvys-
Sie Standardy. Na odporucenia pamiatkarov
rekonstruovali aj kovové mreZe na oknach,
vstupné schodisko i oplotenie. K muzeu sa
oplati prist aj po zotmeni, vdaka novému
osvetleniu je miestami aZ snovo zvyraznené
architektonické ¢lenenie budovy.

Vynovené gymnazium Zije culym Zivotom
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KRAJSI I BEZPECNE)Si PANTEON

A VELKA VYZVA

Narodny cintorin je jednym z najnavstevova-
nejsich miest mesta. Zacal byt takto vnimany
od pohrebu K. Kuzmanyho (1866), po roku
1918 pomenovavany v tlaci a od roku 1967
zahrnuty medzi narodné kultirne pamiat-
ky prvej kategérie. Zalozeny bol koncom 18.
storocia ako obecny a jeho histéria bola vzdy
tzko spata s Martinom. Vécsina z velikanov
naroda, ktori mesto budovali a stali pri zro-
de institacii a spolkov, penaznych ustavov a
priemyselnych podnikov, tu skoncila Zivot-
nu puat. Neskor privazali telesné pozostatky
velkych Slovédkov z celého Slovenska i za-
hranicia (napr. spisovatelov M. Kukucina, J.
Krala a ¢iJ. Jesenského). Myslienka opét ozila
v 70. a 80. rokoch 20. storocia, novy impulz
znamenali spolocenské zmeny po novembri
1989 (pozostatky spisovatela J. C. Hronského;
knaza a prekladatela G. Zvonického; politika
M. Hodzu z USA...).

Hovorili sme o vynimocnosti roku 2019 pre
Martin, takym moze byt aj tento a dalSie. V
roku 2020 sa uz na dvoch zasadnutiach zis-
la novokonstituovana Rada narodnej kultary
(RNK). Obsahom jej ¢innosti je vSestranny
kulturny a umelecky zivot v Martine a re-
gione Turca, ako i jeho presah do viacerych
zloziek spolocenského Zivota Slovenska. Ba
vzhladom na Zakon NR SR ¢. 241/1994 aj do
slovenskych redlii mimo tizemia $tatu. Cleno-
via RNK

zvolili predsedu, ktorym sa stal kultarny ak-
tivista a manaZzér, historik, spisovatel, pub-
licista a organizator spolocenského Zivota
Peter Cabadaj, spomedzi clenov vzisiel pat-
¢lenny riadiaci organ Rady. Jednou z prvych
tloh Rady bude ozivenie tvorivého dialogu
medzi kultrnymi a spolocenskymi organiza-
ciami, ako aj ob¢ianskymi zdruZeniami venu-
jucimi sa kreativnemu priemyslu a cestovné-
mu ruchu, spolkami narodnostnych mensin,
zdruzeniami, vzdeldvacimi, Sportovymi a



-

H_fobka S:H. Vajanského 6d D: Jurkovica pripbml’na malé Bradlo

inymi organizaciami. Podrobnejsie P. Caba-
daj: ,,S plnou vaznostou sa budeme venovat
strategickému rozvoju kultary a kreativneho
priemyslu v meste a celom regione. Aj preto
sme sa rozhodli ako prvy zorganizovat kon-
ferenciu venovanu 25. vyrociu prijatia Zakona
NR SR o Martine ako centre narodnej kultu-
ry Slovakov. Cielom bude detailne zhodnotit
uplynula Stvrtstorocnicu a prijat zavery, ako
dalej. Mimoriadnu pozornost bude RNK ve-
novat sutazi o titul Eurdpske hlavné mesto
kultry 2026.”

Pripominame, Ze v roku 2013, ked sa Eurép-
skym hlavnym mestom kulttry stali napokon
Kosice, sa Martin vdaka kvalitnému projektu
prebojoval do findlovej Stvorice najuspesnej-
Sich slovenskych miest. Dalsia tispesnd cesta
Martina sa moZe opét zacat. .

Kmetovo mizeum
opat otvorilo dvere dokoran
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RUSINSKA

KUCHYNA

Obcas clovek vlastni vzacnost a ani len o tom nevie. Obcas
ma v dlani poklad, ale az ked' ho oceni niekto d'alsi, povsim-
ne si ho, pozdvihne k o¢iam a vzda mu patriény obdiv. Tak
nejako by sa dala opisat aj cesta Oli Dzupinkovej, ktora spo-
¢iatku netusila, Ze ¢o ona vnima ako cosi neopomenutel'né,
¢o zakonite urcuje jej rodinu, druhy premeni na zlato.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Vydala knihu, v ktorej sa nachadza dedicstvo
maminej kuchyne, a Ze to ma zmysel, sa pre-
sviedca coraz viac. Pri praci nebola, nastastie,
sama. Spoluautormi knihy st jej mama Ol'ga
DZupinkova a kamarat Peter Suchtér. V roz-
hovore tprimnostou nesetrila, do slov vlozila
sktsenost a ponukla ju aj ¢itatelovi.

Foto Alexandra Hraskova a Katarina OreSanska

Vystudovali ste masmedialnu komunikaciu.
Posobite ako moderatorka v radiu. Co Vas
inSpirovalo k tomu, Ze ste zacali zbierat re-
cepty s konkrétnou myslienkou raz ich pub-
likovat?

To bola nahoda, ze sme zacali robit takuto
knihu, pretoze ked som sa prestahovala do
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Bratislavy, nasla som si vela priatelov z celé-
ho Slovenska. Vzala som ich raz pozriet sa na
vychod, odkial pochadzam a, samozrejme, zZe
mama mala vzdy navarené nieco dobré. Pre
mna to bolo prirodzené, ale pre nich to bola
novinka. Zacali sa ma pytat na recepty, neskor
sme sa rozpravali o knihe. Moji priatelia mi
ukdzali nieco, ¢o som brala ako samozrejmost
a pocitila som hrdost.

Zakazdou vydanou knihou sa skryva pribeh,
o ktorom sa jej citatel len malo kedy dozvie.
Priblizte nasim cditatelom pribeh vzniku
Vasej kulinarskej knihy Mamina rusinska

36  (Zus SLOVAKIA » marec-april 2020 » www.class.eu.sk

kuchyna. Kto vSetko stoji za vznikom tejto
publikacie?

Pri vydavani knihy je velmi vela r6znych pri-
behov. Pre mna bolo skvelé, ze sme vsetko
mohli fotif a robit u nas doma. Mama varila,
my sme pomahali. Pri priprave receptov sme
skasali kontrolovat, ¢i ingrediencie a mnoz-
stva sedia. Recepty som rozdelila medzi ka-
maratov a kolegov, potom sme ich skusali
nanovo. Ak nieco nesedelo, tak sme si upra-
tali mnozstva, vacsina vsak vysla na prvy raz.
Ked je teraz uz kniha vydana, tak mi posielaju
Citatelia obrazky a teSim sa, Ze sa im dari varit
podla nej.



Aka je skladba receptov, ktoré st v knihe
prezentované?

Kniha je rozdelena do piatich kapitol. Trosku
to kopiruje rocné obdobia, ale zacali sme via-
noc¢nou kapitolou. My sme pravoslavni Rusi-
ni, teda ja a moja rodina, a mame Vianoce 6.
januara. Uvodnou kapitolou st teda vianoc-
né recepty, pokracujeme Velkou nocou, kde
najdete typické velkonocné jedla. V kapitole
Leto na dedine su aj jedld, ktoré nam babka
z Uli¢ského Krivého varila, ked sme boli na
prézdninach s mojimi bratrancami a sester-
nicami. Kapitola Jesen je typicka aj jedlami z
kyslej kapusty ¢i hribov. Posledna kapitola je

venovana zemiakom, nazvali sme ju Zemiako-
va brigada.

Kniha je viacjazycna. Preco? Do kolkych ja-
zykov ste prelozili recepty?

Od zacdiatku tvrdim, Ze sme neprisli s ni¢im
novym, len sme dali dokopy nieco, ¢o tu uz
bolo. Ale chybalo nam to mat v pisanej podo-
be. Ked sme zacali knihu tvorit, povedali sme
si, ze tradi¢né rusinske recepty by sme mali
prelozit aj do anglického jazyka. V radiu ro-
bim rozhovory so Slovakmi a Slovenkami v
zahranici, a viem, Ze mnohi varia nase jedla
svojim kamaratom alebo rodinam svojich
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partnerov a partneriek vo svete. Samozrejme,
kedZe kniha je o Rusinoch, nesmel chybat aj
preklad do kodifikovaného rusinskeho jazyka.
S tym na pomohli na PreSovskej univerzite.

Zaujali ma autenticky posobiace fotografie
jedal. Varili ste ich Vy?

Vsetky recepty, ktoré st na fotkach v knihe
varila a piekla moja mama. Ja som skusala
takmer vsetky, ale tie holubky st predsa len
narocnejsie, tak som ich zo zaciatku robila
s mamou. Ale inak viem varit vsetky jedla z
knihy. Odkedy sme vydali knihu, pravidelne
organizujem u seba doma rusinske vecere pre
kamaratov a kolegov.

Zostavovatel/autor si samotni tvorbu knihy
zvycajne vychutnava. Neskor je vsak kon-
frontovany s realitou a zisti, Ze vydat knihu
nie je az také jednoduché. Aka je Vasa osob-
na skidsenost s pretavenim myslienky o kni-
he do reality?

Spolupraca s mamou bola taka, Ze ona nava-
rila, upiekla a ostatné bolo na néas. Obdobie
priprav sme prezili v zdravi, hoci nejaky stres
tam bol. Ked' sa nieco robi s laskou, tak sa aj
neprijemnost zvladne s prehladom. Ja pova-
zujem tato knihu za zhmotnenie zruc¢nosti,
ktoré mame.

Proces tvorby knihy az po jej vydanie bola
cesta. Co Vam tato skiisenost dala?

Robili sme na tom Styri roky. Od prvej mys-
lienky az po vydanie. Rychlejsie som sa nau-
¢ila varit nase jedld, naucila som sa byt trpez-
liva. Na niektoré veci treba cas, co je sice klisé,
ale je to pravdivé.

Po vytrvalom usili prichadza sladka odmena.
Aka bola ta Vasa?

Ked sme prvykrat drzali knihu v ruke, bol to
krasny pocit. Prvé tyzdne sme si ani neuvedo-
movali, Ze je naozaj na svete. Ja osobne som
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mala najvacsiu radost vtedy, ked prvykrat vi-
dela knihu moja mama a vyhrkli jej slzy. Bolo
to dojimavé aj pre mna.

Kniha sa tesi obl'ube verejnosti. Dotlac je na
svete. UvaZujete aj o pokracovani v podobe
druhého dielu?

Momentalne o tom neuvazujeme. UzZivame si
tspech tejto knihy. Nie sme viazani na dalsie
tituly od vydavatelstva. Ak pride nejaky mo-
ment, v ktorom si povieme, Ze do toho pdjde-
me, tak sa do toho dame. Ja mam svoju pracu,
Peter md svoju pracu a toto je stale konicek.
Teraz sme radi, Ze sme vytvorili nieco, ¢o tu po
nas zostane aj pre dalsie generacie.

Slovensko je mala krajina. Vyznacuje sa
bohatou regionalnou rozmanitostou. Viem
0 Vas, ze ste Rusinka a dlhé roky Zijete v
Bratislave. Dari sa Vam zachovavat Vase ro-
dinné tradicie v prostredi, ktoré je odlisné od
Vasho rodného regionu?

Snazim sa, aby som nase tradicie dodrziavala,
aj ked' Zijem na opacnej strane republiky. Vela
zvykov a tradicii suvisi prave s jedlom, a preto
som vdacnd, Ze sa ndm podarilo vytvorif tato
krasnu dizajnovt knihu.

V rodine dodrziavame sviatky podla julian-
skeho kalenddara, hovorime po rusinsky, mam
rada rusinske I'udové piesne. U mmia v praci
sa napriklad tesia, Ze pocas vianocnych a vel-
kono¢nych sviatkov chcem dobrovolne praco-
vat, aby som potom mohla mat volno na tie
“nase” sviatky.

Ktoré recepty z knihy ,,prezili” a ,zija” d'alej
aj vo Vasej kuchyni?

Takmer vSetky. Ale najCastejSie varim tatarca-
né pirohy, macanku, gugel ¢i pecent tvaro-
hovua hrudku. Tieto jedla ale nie su sucastou
kazdodenného jedalnicka, skor pri organizo-
vanych veceroch s kamaratmi, ktori cheti, aby
som im tieto jedla pripravila. .
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SUROVINY
500 g tvarohu

5 vajec

50 g masla

150 g polohrubej muky

1 kypriaci prasok

5 PL krystalového cukru
citrénova koru

1 vanilkovy cukor
hrozienka alebo brusnice
sol

PECENA TVAROHOVA HRUDKA

Toto je rychly, lahky a chutny dezert. Robie-
vame ho najma pocas Velkej noci, ale po vy-
dani knihy ho robim vzdy, ked pridu kamaar-
ti na navstevu a chct ochutnat nieco ,nase”.
Okrem tatarcanych pirohov a macanky im
robim aj pecenti tvarohovt hrudku.

Postup je velmi jednoduchy, Zitky vymie-
Same s maslom a cukrom, priddme tvaroh
a sneh z bielkov. Potom pridame sol, vanil-
kovy cukor, hrozienka alebo susené brusni-
ce a muku s kypriacim praskom. Na zaver

pridame postrahant citrénovu koru. Vsetko
premiesame a dame do formy na pecenie. Ne-
zabudnite vymastit plech maslom a vysypat
hrubou mukou alebo piect na papieri na pe-
Cenie. Vrch potrieme rozslahanym vajickom.
Pecieme pomaly a dlho, teda 60 mintt na 180
stupriov. Mfiam!

Recept je z knihy Mamina rusinska kuchyiia
Autori: Oli Dzupinkova, Olga Dzupinkova,
Peter Suchtar

www.rusinskakuchyna.sk -
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STARNUTIE

0Ci

Musime si priznat, Ze vic¢Sinu z nas to skor ¢i neskor postihne tiez.
Znenazdajky zapipa sprava alebo nas uputa titulok casopisu a vtedy
sa zacina nedobrovolna lekcia tvarovej gymnastiky. Dvihame obocie
a Zmurime oc¢i ako Selma pred utokom, no pritom nasou koristou je
len nevinny harok papiera ¢i telefon. A tie bud’ zafalo tlacime od tela,
ako to len dizka nasich rik dovoluje alebo naopak odosielatelovi
spravy odpisujeme rovno Spickou vlastného nosa.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

Raz darmo, starnutie patri k Zivotu a hoci re-
klamy slubuji kadeco, nemoZzno ho okabatit
a uz vobec nie zastavit. Tak ako sa tyka or-
ganov, kibov & koZe, neobchadza ani jeden
z najzasadnejsich Tudskych zmyslov - zrak.
Zatial' ¢o sme ochotni minut desiatky ak nie
stovky eur, aby sme vyhrali nad kazdou vras-
kou, ktora chce drzo a bez dovolenia poznacit
nasu tvar, zda sa, ze obavy ohladom stavu
nasich o¢i z hladiska pribudajiceho veku si
velmi nepriptustame. Kedy ste sa naposledy
spytali svojich oci, ako sa maja?

Odi starnd, to je jasna vec. S rasticim vekom
rastie taktiez opotrebovanost tkaniv a ta sa
prejavuje aj na tkanivach a Struktarach oka.
Medzi najrozsirenejsie choroby oka stvisia-
ce so starobou patria presbyopia, katarakta,
glaukém, cievne ochorenia sietnice a vekom
podmienena degenerdcia makuly. Kym nie-
ktoré s vekom stvisiace o¢né zmeny si pocka-
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ju na kazdého z nas (napr. presbyopia), inym
je mozné sa vyhnut napriek tomu, Ze ich vy-
skyt je pomerne casty (napr. vekom podmie-
nena degeneracia makuly). Pri dalSich ocnych
zmenach nie je jedinym kItcovym faktorom
len vek, vyznamny vplyv ma aj socialno-eko-
nomicka troven, zivotosprava a zivotné pros-
tredie (napr. glaukom).

Presbyopia alebo starecké videnie je nor-
malny fyziologicky jav starnutia oka. Soov-
ka straca svoju pruznost na zaklade poklesu
mnozstva vody a zmeny pomeru rozpust-
nych a nerozpustnych bielkovin. V désledku
toho klesa akomodacna schopnost Sosovky
a dochadza k posunu blizkeho bodu v sme-
re od oka. V praxi to znamena, Ze noviny si
musime dat dalej od seba, aby sme dokazali
zaostrit na text. Prvé prejavy sa objavuju me-
dzi 40. - 50. rokom Zivota. Postupne sa prida-
vaju tnava, zacervenanie a bolesti o¢i, bolesti



hlavy. Napriek tomu, Ze sa odbornici snazia
hladat moznosti chirurgického ¢i laserové-
ho napravenia tohto stavu, najbezpecnejsim
a najosvedcenejSim rieSenim ostava nosenie
okuliarov.

Katarakta alebo sivy zakal je o¢né ochorenie,
pri ktorom v dosledku biochemickych zmien
dochadza k zakaleniu normalne Ccirej Sosov-
ky, ¢im sa znizuje jej priehladnost a videnie
sa stava zastrenym a zahmlenym. Zhorsuje
sa zrakova ostrost, intenzita vnimania farieb,
zvysuje sa kratkozrakost a citlivost na osvet-
lenie, pricom samotné zakalenie sa s postu-
pom casu individualnou rychlostou zvacsuje
a moze vyustit az do slepoty. Rizikovymi
faktormi st okrem veku a genetickej predis-
pozicie aj systémové ochorenia ako cukrovka
alebo uzivanie niektorych liekov (napr. korti-
kosteroidy). Jedinym ti¢innym rieSenim je ne-
bolestivy a Setrny chirurgicky zakrok, ktory sa
odportca hned ako sa pacient za¢ne stazovat
na zhorsenie ostrosti videnia. Pri zakroku sa
zakalena Sosovka odstrani a natrvalo nahradi
umelou Sosovkou, ktorej vhodnym vyberom
sa navyse pacient moze okrem sivého zakalu
zbavit aj kratko- a dalekozrakosti.

Glaukém alebo zeleny zakal je celosvetovo
druhou najcastejSou pricinou slepoty. Preja-
vuje sa charakteristickymi atrofickymi pre-
javmi na ter¢i zrakového nervu, ktoré maja
za nasledok nezvratné zmeny v zornom poli.
Zasadny vplyv na vznik ochorenia ma zvyse-
ny vnuatroocny tlak. Vo vnutri oka sa neustale
tvori vnutroo¢na tekutina, ktora sa odvadza
odvodnymi kanalikmi medzi dihovkou a ro-
hovkou do cievneho rieciska oka. Ak sa vsak
tekutina tvori v nadbytku alebo sa jej odtok
zhorsi, objem tekutiny narastd, zvysuje sa
vnutroo¢ny tlak a ten nasledne poskodzuje
zrakovy nerv. O primarnom glaukéme hovo-
rime, ked jeho pri¢ina nie je znama. Sekun-
darny glaukém vznika na podklade inych
systémovych ¢i ocnych ochoreni a urazov,
takZe pri jeho liecbe je klIicové v prvom rade

riesit zakladné ochorenie. Podl'a Sirky dahov-
ko-rohovkového uhla, cez ktory prudi vnut-
roocna tekutina, pozname glaukém s otvore-
nym alebo uzavretym komorovym uhlom. V
dosledku uzavretia tohto uhla velmi rychlo
dochadza k tzv. glaukémovému zachvatu
prejavujucemu sa ostrou bolestou oka a hla-
vy, nevolnostou az zvracanim, zac¢ervenanim
oka a zahmlenym videnim s tvorbou fareb-
nych duh okolo svetelnych zdrojov. Medzi
spustace glaukomového zachvatu patri psy-
chické vypitie, dlhsi pobyt v tme a predklo-
nenej polohe ¢i katarakta. Najviac rozsireny je
primarny glaukém s otvorenym uhlom, ktory
sa bohuzial ¢asto vyvija roky bez priznakov
a pacientovi sa ochorenie diagnostikuje az
po objaveni sa nezvratnych zmien v zornom
poli. Nevyhnutné su teda pravidelné pre-
ventivne prehliadky u o¢ného lekara po 50.
roku zivota, ktoré dokazu odhalit zacinajuci
zeleny zakal este pred tym, nez djde k nena-
pravitelnému poskodeniu zrakového nervu.
Zakladom liecby je zniZovanie vnttroo¢ného
tlaku pomocou lieciv aplikovanych vo for-
me oc¢nych kvapiek znizujtcich tvorbu alebo
zvySujucich odtok vnutrooc¢nej tekutiny. Pri
nedostatocnej odpovedi pacienta na takuto

M e

Ostrovidk Pl

OSTROVIDKY PLUS S LUTEINOM

VijZivovy doplnok s obsahom betakaroténu a cucoried-
kového extraktu pre zachovanie dobrého zraku a pre
spravnu funkciu sietnice. Poméha udrZiavat’ zdravé oci
pomocou antioxidacného a vaskuldrneho efektu.
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konzervativnu liecbu sa odportca operacia
na zlepsenie odtoku vnutroocnej tekutiny.

Cievne ochorenia sietnice mozu viest az
k néhlemu oslepnutiu. Casto vznikaji na
podklade aterosklerézy (kornatenia ciev),
zvyseného tlaku krvi, cukrovky a hyperlipi-
démie (zvysenej hladiny tukov v krvi). Cievy
sietnice sa zuzujd, stracaju svoju pruznost,
dochadza ku chronickému opuchu sietnice,
ischémii (nedostatocnému prekrveniu) a zvy-
Senému riziku uzaveru ciev. Okluzia (uza-
ver) centralnej sietnicovej tepny si vyzaduje
okamzity zasah lekara a aj napriek vcasnej
liecbe byva prognéza zla a poskodenie zra-
ku tazké a trvalé (moze sa vyvinut uz do 90
minat!). Nebezpecna je tiez okltzia centralnej
sietnicovej zily, pri ktorej mdze byt prognéza
pozitivnejsia, no aj tak si vyzaduje pravidelné
sledovanie pacienta.

Vekom podmienena degeneracia makuly
(VPDM) je najcastejSou pric¢inou straty zra-
ku vo vyspelych krajinach. Ide o chronické
degenerativne ochorenie, ktoré postihuje
bunky centralnej casti sietnice — makuly (Zltej
skvrny), dolezitej pre ostré videnie detailov.
Najprv sa zvycajne prejavuje len na jednom
oku, druhé vsak byva neskor postihnuté tiez.
Rizikovymi faktormi st vek (vo vekovej sku-
pine 65-74 rokov md nalez VPDM priblizne
10% populacie), vyskyt v rodine (riziko 50%),
rasova predispozicia (kaukazska rasa), slnec-
né Ziarenie, nedostatok antioxidantov v stra-
ve, fajcenie (4-nasobne vyssie riziko), obezita,
zvyseny krvny tlak a hypercholesterolémia.
Hlavnu rolu v patogenéze vzniku ochorenia
zohrava hromadenie odpadovych produktov
v niektorych vrstvach sietnice, ktoré vedie k
zhorSeniu funkcie aZ odumretiu na svetlo cit-
livych fotoreceptorov. Negativny vplyv ma aj
svetlo. To dopada na sietnicu, je absorbované
fotoreceptormi a meni sa na nervovy vzruch
smerujuci do mozgu. Pri tejto premene sa
vsak cast energie svetla dostava do okolia a
sposobuje oxidacny stres, vznikaju Skodlivé
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volné radikaly, ktoré vyvolavaju degenera-
tivne zmeny. V pociatoc¢nych stadiach pacien-
ti nemavaju problémy so zrakovou ostrostou.
Rozvinuté stadium delime na suchu a vlhka
formu. Pri suchej forme (vdcsSina diagnos-
tikovanych pripadov VPDM) pozorujeme
stratu fotoreceptorov, pri vlhkej dochadza k
prerastaniu ciev do sietnice z vrstvy pod riou
a vzniku zmien zodpovedajucich rychlemu
zhorSeniu ostrosti videnia. VPDM sa diag-
nostikuje na zaklade subjektivnych prizna-
kov pacienta: zhorSeny zrak, deformované
tvary predmetov a trvaly tmavy flak pred
okom. Potrebné je samozrejme oftalmologic-
ké vysetrenie, pripadne Specializovanejsie
diagnostické metddy. Liecba suchej formy
VPDM sa zaklada na podavani latok s antio-
xidacnou aktivitou. St to predovsetkym beta-
karotény lutein a zeaxantin, ktoré ziskavame
zo stravy (kapusta, brokolica, hlavkovy Salat)
a doplnkov vyzivy. Pomdhaju odstranovat
volné radikaly vznikajace pri dopade svetla
na sietnicu. Prospesné je podavania antio-
xidantov vitaminu C a E, minerdlov (zinok
a selén) ako aj omega-3-mastnych kyselin.
Utinnou prevenciou je teda vyvéZena strava
bohatd na antioxidacné zlozky. Liecba vlhkej
formy VPDM je narocnejSia a je zamerana na
eliminaciu novovytvorenych ciev prerastaju-
cich sietnicu. Pouziva sa laserova ¢i fotodyna-
mickd terapia, no najma liecba vnatroo¢nymi
injekciami tzv. anti-VEGF latok, ktoré brania
samotnému vzniku patologickych ciev. Ide o
doteraz najaspesnejsiu liecbu, ktora nielen ze
zastavuje rozvoj ochorenia, ale moze viest az
k zlepSeniu zraku pacienta.

Vek je sice len ¢islo, no zaroven treba mat na
pamati, Ze ndm dokaZe vSetko pekne spocitat
a urobit razny skrt cez rozpocet. Aby sa tomu
tak nestalo a dokazali sme svojim ociam za-
chovat jasny pohlad na vec, sta¢i naozaj malo
— priznat im ich vek a absolvovat preventivne
prehliadky u o¢ného lekara, ktoré nebolia a
zabrania tomu, aby odrazu bola tma. .



LUXUSNE PARFEMY
DE FRANCE

objednavaijte teraz so zlavou S0%
heslo Maria Cirova
tel&. +421 2 326 837 77 alebo 0911 999 088

www.defrance.vip



Jar - to obdobie zrodu aj apadku, ta krasa utopena v starej skaredosti
je opat pripravena vyhladat zem. Priroda vdaka nej oziva, staci je-
den jej dotyk a zamrznuté sa roztapa. Vracia sa nadej, lebo nech bola
zima akokol'vek neuprosna a kruta, jar to vynahradi. Aspon sa o to
pokausi, ved uz len vstdvanie a licenie sa s nocou, prebieha o nieco
I'ahsie. Prilietava vtactvo, aj ono si pamita, Ze v jari najde porozu-
menie a Ze ho studeny vzduch nebude mucit. Otvara sa moznost za
moznostou, vSetko sa to deje akosi radostnejsie.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Aj jar vsak mozZe byt eSte jarnejsia, ak si z nej
¢lovek vezme to, o ma k dispozicii. A veru,
ona lakoma nie je ani trochu.

PRICHADZA ZDRAVIE

Nerada by som hovorila nepekne o zime, pred-
sa len, aj ona, hoci je zaodena do cierneho a
Iadového kabata, nie je skazend a aj ona ma v
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nadielke nejeden dar. Pravdou je, Ze v niecom
ochudobniuje a to sa popriet nedd. Kym pod
jej nadvladou sa clovek uspokoji s importom
zeleniny a ovocia, ked' sa ozve jar, zdravie na
seba tiez nenecha dlho vyckavat. Na trhu po-
sedava ten aj onen, kazdy z nich je sikromny
pestovatel, ktory sa rad podeli s kupujtcim o
to, ¢o mu bolo dané.



Rovnako nevyhnutny pre zdravie je aj vita-
min D. Ten je mozno prehliadany, ale potrebu-
je sa, pretoze prospieva nielen imunite, ale aj
tym 206 kostiam, z ktorych je telo utkané. Na-
chadza sa v slne¢nom svetle a to sa stava vidi-
telnej$im v jarnom opojeni. A slnko, to je taky
liek obaleny do tepla. Jeho posobenim sa Taka
aj sezonna depresia, a aj keby riou niekto netr-
pel, aj tak si na neho brusi zuby lepsia nalada.

JE CAS ZDRZIAVAT SA MIMO DOMU

Domov je prostredie bezpecia a v jeho strede
je aj blizkost rodiny, horacost salky ovocného
¢i iného caju a vona cerstvo upeceného ore-
chového kolaca. Je vsak zrejmé, ze clovek by
sa mal zdrziavat aj v menej zndmom, inak sam
sebe ukradne novu prilezitost. Ked je teplejsie,
vzrasta chut po vzduchu, ruchu a prechadzke.
A opit ma benefit tak dusa, ako aj organizmus.
Terasa obltibenej kaviarne je otvorena spoloc-
nosti, aj park a namestie nie s prazdne, a ¢im
viac sa dopraje odpocinku, tym menej stresu
sa ukaze a aj tlak, ktory bol predtym vysoky,
to potvrdi znizenim hodnoty.

JARNE UPRATOVANIE
Ano, dobre znamy pojem sa spaja s popular-

nym ro¢nym obdobim. Tvari sa, akoby to bol
vydobytok sticasnosti, ¢o vSak nasledujica
vedomost tplne vyvrati. Jarné upratovanie sa
totiZ z st prvy raz predralo uz v roku 1857 a
ten, kto to povedal, ani len netusil, ako dlho
a vytrvalo sa bude tradovat. Zimnd bunda sa
odlozi, tensi plast ju nahradi a nieco podobné
sa udeje aj so zvyskom oblecenia. A ako to uz
byva, ked sa raz pusti do upratovania, v skrini
sa objavi aj to, na ¢o sa mozno zabudlo.

SPEVOM K LASKE

Vtactvo tu sice spominané uz bolo, ale mozno
malokto vie, ¢o symbolizuje tolko obdivovany
spev, ktory sa poctiva spoza otvoreného okna.
Je to totiz predzvest toho, Ze jar praje aj laske.
Partnera si hladajt vzdjomnym spevom. Co ak
tym nieco naznacuju aj fudskému tvoru? To
uz necham na zvazenie jednotlivca, nemenné
je iba to, Ze ldkanie a lovenie v risi vtakov je
nanajvys fascinujuce.

SVIATOCNA ATMOSFERA

S jarou sa spaja aj nejaky ten sviatok. Verim, ze
ani to nie je ndhoda a Ze sa tak da dopracovat k
zisteniu, Ze uprostred vSednosti je vzdy dévod
aj na oslavu. .
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JARNA DETOXIKACIA

Je nespochybnitelnym faktom, Ze nastalo obdobie, ked' sa zima do-
pracovava do svojej zaverecnej fazy. S prichodom prvych nesmelo
teplejsich dni, ktorych spolo¢nikom sa po dlhej dobe opit stavaja
este stale opatrné slnecné luce, vsetko zivé naokolo vola po jari a po

zmene, ktoru so sebou prinasa.
Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

S odlahcenim mozno povedat, Ze aj my lu-
dia v dosledku nedostatku denného svetla
upadame do urcitej formy zimného spanku
¢i zivotnej letargie. Najma posledné dni astro-
nomickej zimy mnohi vyraznejsie pocitujeme
tnavu, nepokoj, podrazdenost az nervozitu.
Prichod jari je pre nas prislubom privalu po-
trebnej energie a chuti do Zivota, moznostou
vyfarbit jednotvarne plynudce chvile a usku-
tocnit zmeny nielen navonok, ale aj v sebe v
prospech svojho zdravia. A v stvislosti s tym-
to druhom zmien sa casto sklonuja slova ako
detoxikacia a antioxidacia, ktoré sa vdaka ich
neodbornej interpretdcii Sirokej verejnosti stali
vyrazmi opradenymi takmer mytickymi béja-
mi.

Detoxikacia sa v poslednych rokoch stala
neoddelitelnou sucastou niekedy az prehna-
nej honby za zdravym Zzivotnym Stylom. V
dosledku enormného ndrastu viac ¢i menej
overenych vyzivovych poradcov a nespocet-
nych nezarucene zarucenych ozdravnych ted-
rif a procedr, sa tento pojem bohuzial spaja
aj s mnozstvom zavadzajucich informacii az
priam nebezpecénych klamstiev. Prava pod-
stata detoxikacie ako takej spociva vo fyziolo-
gickej schopnosti Zivého organizmu zbavovat
sa odpadovych a skodlivych latok, pricom ne-
zastupitelnti tlohu v tomto procese zohrava

46 (Zas SLOVAKIA » marec-april 2020 » www.class.eu.sk

predovsetkym pecenl. Treba si uvedomit, Ze
ide teda o prirodzeny dej odohréavajtci sa v
Tudskom tele, ktory stistavne prebieha aj bez
vonkajsieho zasahu v podobe uzivania vyzi-
vovych doplnkov alebo radikalnejsich rezimo-
vych zasahov do jeho fungovania.

Odborny vyraz antioxidacia v sebe zahfna
hned niekolko réznych mechanizmov sltzia-
cich na obranu voci oxidacnému stresu. Oxi-
dacny stres je pre organizmus nepriaznivy jav
vznikajlci najma v dosledku posobenia reak-
tivnych foriem kyslika, v SirSom slova zmysle
znamych aj ako volné radikdly. VoIné radika-
ly sa v organizme produkuju v rdmci normal-
neho bunkového metabolizmu alebo pocha-
dzaju z vonkajsieho prostredia, ich zdrojom
teda moZe byt aj znecistené Zivotné prostredie
alebo cigaretovy dym. Oxida¢né poskodenie
sposobené reaktivnymi formami kyslika naj-
CastejSie funguje na principe retazovej reakcie,
kedy sa urcity radikal stabilizuje vytvorenim
iného. Vysledkom tejto retazovej postupnos-
ti je nezriedka narusenie Zivotne dolezitych
biomolektl organizmu (napr. proteinov) s
negativnym dopadom na l'udské zdravie. Oxi-
dacny stres je dnes povazovany za vyznamny
faktor v procese fyziologického starnutia ako
aj v patogenéze mnohych chronickych ¢i de-
generativnych ochoreni vratane chor6b srdco-



vo-cievneho systému, Alzheimerovej choroby
¢i onkologickych stavov.

Ludské telo vsak nie je v boji s volnymi ra-
dikalmi tplne bezbranné. VyuZziva hned nie-
kolko spdsobov, ako neutralizovat oxidaény
stres, ¢i uz formou antioxidacnych enzymov
alebo neenzymatickych antioxidantov. An-
tioxidacné enzymy su latky bielkovinovej
povahy schopné urychlovat chemické reak-
cie a tym aj premenu volnych radikalov na
neskodné produkty. Zakladné postavenie
medzi tymito enzymami ma tzv. superoxid-
dismutaza. Neenzymatické antioxidanty st
tak ako volné radikaly vysledkom metabolic-
kych dejov v tele (napr. koenzym Q10) alebo
patria do skupiny exogénnych antioxidantov,
ktoré prijimame ako stcast stravy ¢i v po-
dobe r6znych vyzivovych doplnkov. Medzi
najznamejsie antioxidanty tejto skupiny patri
vitamin C.

Co by sme si teda mali z vyssie uvedeného
odniest z hladiska kazdodenného Zivota?
Predovsetkym to, Ze Tudsky organizmus ako
dokonale prepojeny a démyselny systém vie
presne, co ma robit a disponuje mechanizma-
mi, ktoré ho brania pred poskodenim a ne-
ustdle pracuju v prospech dosiahnutia a udr-
Ziavania jeho rovnovahy. Pravdou ostava, ze
aj tie najmodernejsie vyskumy opétovne zdo-
raznuju obrovsky vplyv tol'ko omielanej zdra-
vej zivotospravy, ktora zahfma striedmost v
stravovani, pestrti a Cerstvu stravu spolu s
primeranou a pravidelnou fyzickou aktivi-
tou. Ci uz sa nam to padi alebo nie, Ziaden
fenomenalny napoj ve¢nej mladosti a zdravia
z reklam nam sam o sebe vo vysledku nena-
hradi dodrziavanie tychto prostych pravidiel.
Ak by sme vsak predsa len chceli trosku pod-
porit funkcie vlastného tela, k dispozicii st
rokmi etablované vyZzivové doplnky na baze
antioxidacne posobiaceho vitaminu C, vita-
minu E, B-karoténu ¢i selénu. Posledné roky

Top Green TOP Duo

vyzZivovy doplnok obsahuje 225
mg zeleného jacmeria a 200 mg
chlorelly.

na seba velkt pozornost odbornikov pritiah-
la sladkovodna riasa chlorella, mlady zeleny
jacmen, pripadne ich kombinacia aj s inymi
rastlinami. Ide o zdroje pozoruhodnej zmesi
latok vratane vitaminov, mineralov, omega-3
polynenasytenych mastnych kyselin, ami-
nokyselin a dalSich substancii, ¢im sa tieto
rastliny zaradzuji niektorymi spolo¢nostami
medzi tzv. superpotraviny. Doterajsie ziste-
nia podporuju potencidlne vyuzitie tychto
zastupcov rastlinnej rise v prevencii a liecbe
vysokej hladiny cholesterolu, zapalovych
ochoreni traviaceho systému, koznych chordb
¢i ako formy imunostimulacného prostriedku
a ucinnej ochrany pred oxidaénym stresom.
Zaverom dodavam len tolko, Ze tak ako je
tomu v inych oblastiach Zivota, aj na snahu
zit ¢o najzdravsie sa treba pozerat s davkou
sedliackeho rozumu a nenechavat sa zviest
kazdou senzaciou, ktora sa objavi v médiach
¢i na socialnych sietach a pritom v kontexte
odbornych argumentov plava na vode. Pa-
matajme si, ze ked vtacka lapaja, pekne mu
spievaju... -
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FVZOSTUP BEZ OCAKAVANI

Jalia Zelena je dokazom, ze aj dve lasky sa daja plnohod-
notne zivit. Ona odovzdala srdce obrazom, ale aj mode.
Obom slazi so ctou a nadanim, ktoré potvrdzuje jej vlastna
radost a nadSenie tych, ktori jej umenie prijali a dali mu
bud oci na pozeranie alebo telo na nosenie odevov.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto archiv JULIA ZELENA
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VSETKO MALO SVOJ ZMYSEL

Julia Zelend kedysi nemala az taky déverny
vztah s kreativitou. Pracovala ako inZinierka
v projektovej firme a tam veru clovek fantaziu
nenatiahne tak, aby bola den za diiom véacsia
a vécsia. Sice by sa do starych chodnikov no-
hou neoprela, ale napriek tomu ni¢ nelutuje.

,Myslim si, ze vSetko malo svoj zmysel.
Dnes uz si ale nedokdzem predstavit, Ze by
som mala nejakého séfa.”

Zivot jej priniesol do domu navstevu, ktora
urcila dalsiu buddcnost.

,Bola som na materskej dovolenke a raz ku
mne prisiel vytvarnik na navstevu. Na stole
som mala prestieradla, ktoré som si sama vy-
robila. Jedna jeho pochvalna veta mi pomohla
uvedomit si, Ze by som rada tvorila a Ze sa
viac nechcem vratit k tomu, ¢im som sa Zivila
pred materskou.”

VZOSTUP BOL POSTUPNY

Tazko povedat, & ofakdvania pomahaja
zhmotnit sen na skutocnost, alebo len rtcaja
pritomnost a krasu, do akej je terajsok zaode-
ny. Ani Julia sama nevie odhadnut, do akej
miery sa mysSlienka minulosti naplnila a do
akej ostala zabudnuta vo vcerajsku.

,Neviem, ¢o som ocakavala pred 25 rokmi.
Mozem povedat tolko, Ze vzostup bol po-
stupny. Vyvoj mal dobrta kontinuitu, vSetko
Slo sice pomaly, ale dobrym smerom. Vo vse-
obecnosti som typ, ktory sa snazi vyvarovat
ocakavani, lebo tie vadSinou nosia sklama-
nie.”

Najvadsiu radost jej sposobuje vedomie, Ze
nie je ni¢im zotrocend a cas, ktory déava tvo-
reniu do ruk, nie je nikdy len tak premrhany.

,Vazim si, ze som mohla robit to, ¢o ma bavi.
Podarilo sa mi robit pracu, ktora je slobodna a
v ktorej si ja sama kladiem hranice. Nieco také
ma malokto.”

OBRAZY NEROZPRAVAJU O JEJ VNUTRE

Ak je rec o jej vytvarnom umeni, potom tych,
ktori sa s nim vdaka priamemu pohladu stre-
tli, takmer vzdy fascinuje rozdiel medzi obra-
zom a jeho stvoritelkou.

,Nikto mi neprisudzuje tvorbu, ktort mam.
Clovek si jednoducho nevyberie, ako vyzera.
Jemnost na obrazoch vychadza z toho, aka
som, hoci navonok sa zdam emancipovana.
Zivot to tak raz prinasa, ja sa nepoktisam pro-
jektovat svoje vnutro do umenia. Ked som
sa aj niekedy trapila, tak obrazy boli veselé a
pestré.”

Julia nema za ciel priblizit skutocnost, ved
koniec koncov nou sme obklopeni, syti nam
zmysly a aj duse.

»,Nikdy mi ne$lo o zobrazenie skutocnosti.
Hladam si svoju cestu a robim to, ¢o mi je
blizke. Je to skor vymysleny svet.”

Aj jej vztah k obrazom sa menil, ¢o bolo, uz
nie je a stary postoj sa nahradil celkom no-
vym.

,,Z0 zaciatku mi bolo Iato, ked odo mna ob-
razy odchadzali. Teraz som skor rada, Ze sa
to eSte niekomu inému paci a ze mu to robi
radost doma. Vdaka tomu ziju obrazy ovela
dlhsie.”

AKCEPTOVALA SAMOTU

Umelec ma vselijaké vysady, jednou z naj-
vacsich je moznost rozpravat pribeh akymi-
kolvek dostupnymi prostriedkami. Napriek
tomu existuje aj cosi, s ¢im sa musi naucit
existovat a prijat to tak, aby mu to nebréanilo
dychat z plnych pltc. Je to samota, prave ona
nuti umelca zatvarat sa a pouzivat to, o mu
bolo dané.

,Najskér som mala problém, lebo ¢lovek je
cely den zatvoreny sam a v tichu. Cely Zivot
to robite sdm. Samotu sa naucite akceptovat
a okrem toho, naudi vas to tiez trpezlivosti a
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schopnosti dotahovat veci do konca.”

Ani to vsak Julii nezahatalo poteSenie a pro-
ces si vychutnava dasok za duskom.

,Na praci je najzaujimavejsia tvorba. Ked
modzem vytvarat a premyslat o tom. Samotna
prezentécia je potrebna, ale nie az takd obIu-

Lo

bena.

VYBER SIAT JE OSOBNA ZALEZITOST
K zékaznickam sa snazi priblizit tak, aby Saty,
ktoré im pripravi, vyhovovali telu aj srdcu.

Uvedomuje si totiz, Ze Saty a clovek by mali
nazivat v spokojnosti a Ze vzajomné spojenie
by malo spadat do kategoérie osobnych zale-
Zitosti.

,,S mojimi zakaznickami mame rokmi overe-
ny vztah. Bez toho, aby sme sa nejako dopre-
du dohovarali, viem, ¢o by sa im pacilo. Naj-
dolezitejsie je, aby sa zakaznicka citila dobre.
Dévera je zaklad, a ak tam je, potom to vzdy
dopadne dobre. Samozrejme, ani ja nie som
neomylna.”

Informéacia o nej sa Siri najcastejSie dvoma
prostriedkami, a to bud odovzdavanim ko-
necného dojmu z ust do ast, alebo vd'aka mo-
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Strom - malba na hodvab
Ryba - akryl

dernosti internetu.

,Vadsinou sa ale o mne dozvedaji Iudia od
svojich blizkych.”

Pravda, roky v profesii jej priniesli vSelijaké
sktisenosti, aj také, nad ktorymi sa cloveku
lahko zvlnia pery do tismevu.

»Stala sa mi jedna kuriozita, na ktort si spo-
minam. PriSiel ku mne pan a povedal, Ze mi
da akukol'vek sumu, ak usijem Saty pre dcéru
v 8kolke, aby sa mohla zacastnit na promo-
ciach svojej starsej sestry. To bolo zvlastne.”

PRVY DOJEM KLAME
Je to pravda, ktora sa vSeobecne odovzdava z
generacie na generdciu, stretla sa s nou aj Ju-
lia, ked pochopila, Ze povrch casto skryva len
polovicu skutocnosti.

,Po tolkych rokoch uz viem, ze dojem je
naozaj klamlivy. Niektoré zadkaznicky prisli
prvykrat za mnou a boli oblec¢ené hrozne, ale



pri dalSom stretnuti sa obliekli krasne. Dnes
uz teda posudzujem na zdklade rozhovoru.
Tam nachadzam kIté, snazim sa nasmerovat
tak, aby dotycny zistil, ¢o by mu najviac vy-
hovovalo.”

Ani ona vSak nepopiera, Ze kedysi sa riadila
opacne.

,,Na zaciatku som hodnotila na prvy pohlad,
teraz to uz nerobim. Clovek ¢asom dozrieva.”

Rovnako tak sa obratil aj jej vlastny postoj k
obleceniu, ktorym si prikryva zoviajSok.

,Pre mna je dobré, aby boli Saty pohodIné.
Uz chcem, aby ony slazili mne, nie ja im. Sna-
zim sa podla toho vyberat aj material.”

Jej skrina je obsiahnuta vsetkym, teda az na
druh Siat, ktoré pre ru nie s potrebné.

,Nemam ziadne plesové a spolocenské Saty.
Usijem ich rada, ale ja to nevynosim. Ale cel-

kovo mam radsej Saty a sukne ako nohavice.”

Kedysi tizko spolupracovala so Sperkarkou,
ale jej postupy zacali trpiet priliSnou kompli-
kovanostou.

,Potom Sperkarka skoncila, a tak som sa do
toho pustila sama. Na tvorbu Sperkov potre-
bujete predstavivost, cit a aj trochu zrucnos-
i

Co sa tyka plénov do buditicnosti, je nad-
mieru skromna a praje si vlastne len to, ¢o by
malo ostat samozrejmostou.

Plany az také nemam. Mam iba nejaké
tazby, v podstate si zelam, aby praca trvala
¢o najdlhsie, aby ma to nadalej bavilo a bola
som zdrava.” .

Rozhovor z talkshow, ktort Mtizeum Vojtecha Lof-
flera pripravuje kazdy mesiac so skvelymi hostami
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PIMLIFEVISION

Viac, ako pozitivna osobnd skiisenost je to, co Vim prindsame
v produkte PIM. Je vhodny na pouZitie pri potrebe imiinnej
rehabilitdcie, na regenerdciu tkanfv a omladzovanie celého or-
ganizmu, a taktieZ ako doplnkovy prostriedok pri liecbe roznych
druhov ochorent.

Onkologické ochorenia: zhubné nidorové bunky sii schopné
produkovat’ ldtky potldcajiice protinddorovii imunitu- Specidlne
toxiny a latky, ktoré indukujii intenzivnu antiogenézu (proces
tvorby novych kronyjch ciev) v nddore, a taktiez sa dokdzu vy-
hniit imunologickej kontrole pomocou oklamania imunokompe-
tentnyjch buniek.

Prevencia ochoreni: spociva v predchidzani vzniku ochoreni
v organizme prostrednictvom obnovenia funkcii imunitnych
nddorov a ich imunitnyjch odpovedi. UskutocCriuje sa cestou po-
sobenia modulovanej molekuly idénovopdlovej moduldcie. Iba v
takom stave imunitny systém nadobudne svoju plnii kontrolu
nad funkciami organizmu a pomdha zabrdanit vzniku ochorent,
zoldst onkologickych.

Regenerdcia tkantv: prebieha na ziklade vzdjomného vplyou
molekuldrno-iénovopdlovej moduldcie, receptornej apaptozy i v
nastaveni funkcie imunitného systému.

Omladenie organizmu: uskutociiuje sa prostrednictvom vzi-
jomného vplyvu molekuldrno-ionovopdlovej modulicie na bun-
ky organizmu. Pri tom prichddza k spomaleniu prepinania do-
spievajiicich génov mobilnymi genetickymi elementmi, a taktiez
k spomaleniu zapinania tychto génov pri spustenom genetickom
programe starnutia.

Probicol plus o® Vis,
Probiotikd sii mikroorganizmy, ktoré sa prirodzene nachddzajii o °,
v [udskom tele. Podl'a viacerych stidii sa probiotikd osved(ili u
pacientov s hnackami rézneho povodu, kedZe vracajui do criev
,stratené” baktérie, alebo vytldcajii rozmnoZené skodlivé bak-
térie. Prebiotikd sii nasim telom nestravitelné zlozky potravy
(napr. v zelenine), ¢i stredne dlhé cukry (inulin, laktuloza) a
pektiny v ovoci. Sii Zivnou podou pre probiotické baktérie, teda
ide o ldtky, ktoré sliZia ako potrava pre probiotické baktérie,
chréania ich pri prechode traviacou suistavou, umoZriujii ich pre-
Zivanie a mnozZenie a stimulujii ich rast. L

GREEN DIAMONDS QUATRO DETOX

Chlorella vulgaris je zdrojom pozoruhodné zmesi ldtok vrdtane
vitaminov, minerdlov, omega-3 polynenasytenyjch mastnych
kyselin, aminokyselin a proteinov. Chlorela viam prinesie pro-
spech tym, Ze pomdha regulovat’ hormondlnu cinnost, pomdha
pri metabolizme, zlepSuje krony obeh a zvySuje energiu. Najviac
sa vsak podiela na chudnutie tym, Ze zbavuje telo toxinov, ¢im
trdviaci trakt méze lepsie fungovat’ a spracovdvat’ potravu.




Natures Betaglucan 500

Silnd ddvka beta glucanu (500 mg), spolu s
vitaminom D, ktory prispieva k spravnemu
fungovaniu imunitného systému a zohrdva
tilohu v procese delenia buniek.

—7

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 Tudovo nazyvany slnecény vitamin D3, ktory sa prirodzene vie tvorif
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 davke. DoleZity je tiez vitamin C, ktory je zdkladom
imunity, prevencie a rovnako napomdha aj pri tazkostiach, ako nachla-
denie, chripka ¢i oslabena imunita.

LI-POTIO C 1000mg

Konzumdciou len jednej cajovej lyZicky (5 ml) doddte do svoj-
L e ho tela 1000 mg prirodneho vitaminu C, 1000 mg séjového
R LIFGZOMALNI lecitinu, hrst vitaminov, minerdlnych litok, dobryj cholesterol
VITAMIN HDL, cholin, ktory hrd kl'icovii tilohu vo fungovani nervovej
stistavy a zlepseni pamiiti, a vel'a dalsich zloZiek, ktoré pod-
statne zlepsia vase zdravie, spomalia proces starnutia a pre-
A iz, diia vas Zivot.

Kolostrum

ViiZivovy doplnok s obsahom kolostra je pripravenyj Setrnym spracova-
nim kravského kolostra. Viyjrobca garantuje overeny pdvod zo Specidlne
vybranyjch, viplne zdravyjch krdv ako aj ohl'aduplné zaobchddzanie so
zvieratami behom chovu. Produkt obsahuje presne definované mnoz-
stvo uicinnych latok (min. 40% imunoglobulinov G). Obsahuje proti-
latky, mnozZstvo imunitnych a rastovych faktorov.
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TUZITE PO DLHOVEKOSTI?
V AQUACITY POPRAD
NA NU MAJU SVO) RECEPT

Kazdy z nas by rad prezil krasny, dlhy a hlavne zdravy Zivot. V aqua-
parku priamo pod tatranskymi Stitmi na to vyuzivaja to najdolezitej-
Sie, ¢o nase telo pre dosiahnutie zdravia potrebuje.

Text MIROSLAV HRUSKA, internetovalekaren.eu Foto AQUACITY POPRAD
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Relaxac¢né procedury urcené k uvolneniu tela
a odbtiravaniu stresu, na tomto principe je za-
loZzeny relaxacny koncept termalneho aqua-
parku AquaCity Poprad. Dvojpodlazné well-
ness centrum Fire & Water Wellness a Spa, v
sucasnosti jedno z najvacsich a najmodernej-
sich na Slovensku, prinasa nové vylepsené
sauny aj sluzby.

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

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

3. V saune zostdvame dovtedy, kym sa citime
dobre, spravidla nie dlhsie ako 15 - 20 mindt.
Zaciatocnici zac¢inaji na najnizsej lavici a po-
stupne prechadzaja nahor, dobu pobytu mo-
Zete aj skratit.

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

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

6. Ochladzovanie sa robi studenou sprchou,
v ochladovzacom bazéne alebo nasej sneznej
jaskyni s teplotou — 18C. Ochladzovanie by
malo byt postupné, skiiseni saunari zvycajne
volia aj skok do bazéna, ¢i ochladenie l'ado-

vym vedrom . Po ochladeni mézeme cely pro-
ces saunovania znova absolvovat.

7. Medzi jednotlivymi vstupmi do sauny a
ochladenim je vhodné si odpocinat v relaxac-
nej miestnosti alebo na lezadlach, priblizne 15
mindat. Tlak a cirkulacia sa dostanti do norma-
lu, srdce sa upokoji, taky je spravny a zdravy
sp6sob saunovania. Po ukoncdeni saunovania
je vhodné relaxovat a vyhybat sa fyzickej na-
mahe min. 30 — 60 min.

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

9. Odporticame navstivit niektoru z atrak-
tivnych saunovych show. Pri saunovej show
vas celym procesom prevedie skiiseny saunar
— sauna master, trva priblizne 15 minut, pri-
¢om ale saunu mozete kedykolvek opustit /
pocas show sa do saun nevstupuje/. Sauna
show znamena okrem vykladu spravneho
saunovania aj hudobny sprievod, virenie ho-
ruceho vzduchu, polievanie kameriov s prida-
nim réznych esencii podla témy ceremonialu,
pripadne moderné a obItibené show st napr.
pivné, peelingové, bylinkové, kde tieto pri-
sady moZete rovno uzit ¢i pouzif. Novinkou
v nasom wellness je proceduira metlickovanie
- jemné slahanie metlickami, zvycajne z bre-
zového prutia, ktoré privedie proces prekrve-
nia tela do dokonalosti.

10. Wellness centrum a saunovanie su rela-
xaéné procedury. VSetkym saunujicim preto
odporticame zachovat atmosféru, stisit sa a
vychutnavat si pokoj, rovnako tak respekto-
vat ostatnych saunujucich. Po ukonceni celé-
ho procesu si moZzete oddychnut a absoltutne
uvolnit svaly a telo aj v perlickovej jacuzzi a
privatnom bazéne, ktory je oddeleny od ru-
chu a poskytuje dokonalé stikromie.
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elia Miroslay Hruska, Mid $ 76 Lucia Vrankova

NAOZA) 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 moze nezavis-
ly predajca bud predavat tovar koncovému
zakaznikovi, a/alebo dalSiemu nezavislému
podradenému predajcovi. Taktiez si predajca
modze 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 Iudi
(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 pouZivaji na propaga-
ciu svojich produktov klasickti 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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zabezpecuji marketing produktov vdaka
sieti nezavislych predajcov a vacsinu penazi
platia predajcom. MLM firmy nepotrebuja
velkoobchodné medziclanky a nepotrebujua
mat svoje predajne, alebo tovar dodavat do
obchodov, pretoZe o predaj sa stard 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 moZete zarabat slusné
peniaze, nie vSak zo dila na den. 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 chcul 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-
sktSa 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 s kolace”. Ak ma ¢lovek seriézny pristup,
aktivitu a vie sa pre vec nadchnut 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 dalsich I'udi, ktori
doteraz vahali, alebo nemali o MLM zaujem.

Uspech Tudi v MLM z&visi 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.
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