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VUSTAVBA LOKALITY
POD GOMBASOM
NAPREDUJE

Text MARTINA MOLCANOVA, www.rvtv.sk

Pandémia koronavirusu zasiahla cely svet. Ako vSetci vieme, mnoho
I'udi prichadza o pracu a problémy maja aj spolocnosti. My sme si
vSak vSimli, Ze v lokalite Pod Gombasom v Roznave je staly pracov-
ny ruch a boli sme sa s naSou kamerou pozrief, ¢i a ako pandémia
zasiahla aj vystavbu novej casti naSho mesta.

Uz pri prichode k lokalite Pod Gombasom nas
milo prekvapil prebiehajtci stavebny ruch.
Cerstvy vzduch a prekrasny vyhlad na Roz-
navu tomuto miestu davaja caro. Pandémia,
nastastie, vystavbu rodinnych domov velmi
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nepoznacila. Prave naopak. Ludia si v tychto
tazkych casoch zacinaju viac vazit svoju slo-
bodu a moznost pobytu vonku. Zaujem o ro-
dinné domy sa zvysil. Spolocnost Mondrev,
ktora stoji za vystavbou lokality, teda ani ne-



uvazovala o prepustani svojich zamestnancov.
,Planujeme dokonca rozsirit pracovné miesta
a prijat novych zamestnancov,” hovori PR ma-
nazérka spolo¢nosti Lenka Singovska.

V lokalite je momentalne rozostavanych 6 ro-
dinnych domov, dalsich 5 je v r6znom stadiu
rozpracovania, a to od zakladovej platne az po
hrubti stavbu. Traja klienti ¢akaja na podpis
zmluvy.

,Najviac maji zaujem ludia o dom ¢islo 03
so Satnikom. Je to domcek s vymerou 107 m?,
s tym, Ze srdcom domu je spojena obyvacia
miestnost s kuchyniou a tri dalSie miestnosti,
kde sa m6zu obyvatelia utiahnut do sttkromia.
Je to rodicovska spalna a dalsie dve miestnos-
ti,” upresiiuje L. Singovska.

Velmi popularne st parcely od 400 m? do
900 az 1000 m?”. ,,Osobne si myslim, Ze cochvi-
la pride cas, ked zacna prejavovat zaujem o
vacsie parcely, ked objavia potencial, ktory sa
v nich ukryva. CiZe je tam moznost poniat tie
vacsie parcely o rozlohe 1200 — 1300 m2 aj ako
investi¢ny potencidl. Jednak klient si uz vie sa-
mostatne predelit tieto parcely a do budiicna
sa tak postarat aj o buduicnost svojich clenov
rodiny, kde si m6zu postavit vlastnit nehnutel-
nost a o tie body pripojenia na IS sa uz vlastne
potom podelia,” odkryva dalSie vyhody inves-
tovania do nehnutelnosti L. Singovska.

Inzinierske siete s uz kompletne vybudo-
vané. Elektrika, vodovod, kanalizacia ¢i vyso-
korychlostny internet st aj prave v tychto taz-
kych ¢asoch nevyhnutnostou.

,Zabezpecia komfort pre uzivatelov rodin-
nych domov a spojenie so svetom vratane
distanéného stadia aj home office,” dodava L.
Singovska.

Obrovskou vyhodou oproti byvaniu v pane-
laku je vlastny priestor, zahrada ¢i dvor a ma-
lebna priroda na par krokov od domu. Nékla-
dy na byvanie st pritom porovnatelné.

,Je to tplne z jednoduchého dévodu. Domy
st navrhnuté tak, aby spifiali kritérid nizko-
energetickych stavieb, cize pouzivame také

stavebné postupy a také stavebné materialy,
na zaklade ktorych sa tieto domy zarad'uji do
energetickej kategorie AQ, ¢o Setri financie bu-
dticich majitefov,” uprestiuje L. Singovska.

KedZe prioritou spolo¢nosti st prave klienti
aich pohodlie, developer Stefan Géresos nasiel
rieSenie aj pre Iudi, ktori na kiipu rodinného
domu nemaja dost financii.

,Pontikame moznost kupit si nehnutelnost
v podobe hrubej stavby. Potom uz je to na
vlastnikoch ako a za kolko si nehnutelnost do-
kontia. Standardne pontkame nehnutelnost
v stadiu prevedenia holodomu,” objasnuje L.
Singovska.

Predstava byvania v tejto lokalite je velmi
prijemna. Ocarujuce prostredie s neopakova-
telnymi vyhladmi na Roznavu je skutocnym
bonusom k novonadobudnutej nehnutelnosti.

podGombasom

www.mondrev.sk/podgombasom
Tel: +421 918 492 938
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Ak sa ¢i uz nahlas alebo len v duchu rozjima o salasnictve,
potom sa ma na mysli systém chovu oviec, ktory je neroz-

Iucne spity s oblastou Karpat.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto LENKA SINGOVSKA

Iste, ani tam sa nedostal len tak pre ni¢, ale
dopomohol mu k tomu prienik remesla z Bal-
kanskeho polostrova. Niektoré ¢rty sa zacho-
vali také, aké si ich zem pamaétala, niektoré sa
ale prirodzene prisposobili inému prostrediu
a to je dobre. Za nositelov a hlavnych privr-
zencov salasnictva sa povazovali pastieri, ti
mali Stastie, pretoze v obdobi, ked sa u nas
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remeslo zrodilo, nachddzali sa priamo v stre-
disku diania. Zapricinila to vtedajsia valaska
kolonizacia, pre nu sa davali do pohybu a
osidlovali Karpaty.

Absoltuitne nepoznany spdsob chovu oviec
sa podpisal dokonca aj pod vznik nového
plemena, a tak sa verejnost oboznamila s ov-
cou valaskou.



Ti, ktori sa rozhodli vymenit zauzivané
za Cosi vzrusujuco cudzie, tak robili nielen
pre moznost ziskania viny a mésa, ale zlakala
ich aj vyroba mlie¢nych vyrobkov.

Bez toho to nejde

Ako by sa mohlo cokol'vek napisat o salasnic-
tve, ak by sa nespomenul a ako-tak neopisal
salas? Zakladom pren bola koliba, ktora si,
tak ako vsetko-vsetucko na svete, precha-
dzala vyvojom od dobrého k este lepSiemu.
Byvaval v nej ovdiar, ale vyuzitie si ziskala
aj vdaka tomu, Ze sa tam smelo uskladniovat
vela z vyrobkov. Najstarsia koliba bola jed-
noducha, jednopriestorova, ale ¢as to napra-
vil a zvacSenie sa dostavilo na dvojpriesto-
rovu. Predna cast sa zachovavala pre Zivot
bacu a valachov, spracovavali sa tam i mliec-
ne vyrobky, omu sa prisposobil aj celkovy
vzhlad. Pre splnenie ti¢elov sa tam nachadza-
lo otvorené ohnisko a v jeho okoli nechybalo
miesto na uloZenie sa na spanok. A veru sa
asi nesnivalo pohodlne, noc sa preckavala
zvéacsa na laviciach.

Zadna cast, ako si uz citatel urcite domyslel,
bola navrhnuta pre uskladnenie vyrobkov.
Zvierata na salasi mali rovnako tak svoj pri-
stresok, bol nim kosiar. Stavalo sa v okoli to,
¢o bolo potrebné, a teda sa to nezaobislo ani
bez chlievov a ohrad pre teliatka, ktoré jazyk
pomenoval ako carok. A aby sa mal dobytok
kde napajat, pri vodnom zdroji sa postavili
valovy vypracované z dreva.

Baca a jeho druzZina

Len ¢o sa pastieri natrvalo usadili a skoncilo
sa u nich kocovanie, zaznamenal sa prechod
na rolnicky zivotny Styl. Do popredia vystu-
pila potreba zdruzovat sa do salasnych spol-
kov, ved hospodarenie by to znac¢ne ulahci-
lo. Na cele zoskupenia nemohol byt nik iny,

ako baca. Baca ako taky sice ovce nepasol, ale
zodpovednost mu bola dana velika, ved sa
znepokojoval pre hospodarstvo a prevadz-
ku salasa. O ovce sa starali valasi a tych bolo
viacero druhov. Rozdelovalo sa to najmé na
zaklade povinnosti, ktora k vykonu prisla-
chala, a tak sa vyprofiloval dojciar, jarciar,
jahnaciar, honelnik...

Kultdrne prejavy

Nebolo neobvyklé, Ze pastier a stado sa od
seba neodludili ani cez noc, vdaka ¢omu sa
postupne vybudovali nielen vSakovaké stav-
by, ale spod udalosti vykukla aj kulttra a pri-
niesla so sebou prejavy. Tancovalo sa, spieva-
lo osobité piesne a vytvarne sa dychalo.

Inakost neobisla ani predmety, s ktorymi
sa stykalo. Pilo sa z ¢rpakov, ¢o boli nadoby
urcené na zincicu, bryndza sa uskladriovala
v geletoch a opieralo sa o zdobené valasky,
ktoré ochotne pomahali aj pri Stiepani dreva
¢i odstraseni medveda a vlka.

Cloveka, ktory sa zaoberal salasnictvom, sa
dalo polahky spozorovat aj na zaklade viac-
prackového opaska alebo zdobenym kapsam.
Mimoriadne obItibené boli hudobné nastroje,
predovsetkym gajdy a pistaly. Samostatnu
skupinu ndstrojov pritom tvoria také, vda-
ka ktorym sa dalo prenasat dorozumenie a
ktoré zastavali funkciu pri davani signalov.
Za zmienku a aj obdiv stoja zvonce. Stadi si
len predstavif zvuk a clovek sa razom ocit-
ne tam, kdesi daleko v case aj priestore, kde
Cistota srdca vycnievala nad zlato i striebro
a kde sa ovca veselo tulala po like. Zvoniec
si ako jediny z nastrojov nevyrabal pastierik
sam, daval si ho objednavat u remeselnika-
-majstra. Bol to majetok, pracovna pomocka,
ale aj pycha. Bolo na ¢o byt hrdy, ved vtedy
sa ocenovalo podla usilovnosti a do profesie
sa vkladala piesen duse.
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ZVYKY A POVERY
Histodria ukryva kIG¢ nielen k tajomstvam, ale
poodhaluje aj zmyslanie tych, ktori sa snazili
vytazit z pozemskej ptte ¢o najviac. Verilo
sa v moc zvyku, aj povera sa sem-tam neja-
ka prikmotrila. Spajalo sa to predovsetkym s
vyhdananim oviec na salas, dbalo sa o to, aby
zviera bolo pod neustalou ochranou. Tradi-
cia kazala, ze den, ktory patril Durovi, sa mal
uskutocnit odchod oviec, bola to prva pasa.
Nepriaznivo vplyvalo na naladu jarné hr-
menie. Pokial zastihlo ovcu esSte v mastali,
predpovedalo sa, Ze malo podoji. Baca a va-
lasi hojne plieskali bicom, a to len preto, aby
odohnali zlo. Oblievanie vodou sa viazalo na
preberanie oviec z domu, len ¢o gazdina za-
zrela valacha, hybaj a uz bol poliaty. Robilo
sa tak z Cistej tizby po dostatku mlieka.
Zeny nezahélali, ak bol ich syn alebo man-
zel ovdiar, chodili z domécnosti do doméc-
nosti a vyberali od ochotnych darcov natu-
ralie. Ulovok pozostaval zvycajne z vajec,
slaniny, chleba, braucovej masti, zemiakov,

SALAS NA

soli ¢i palenky. Niektora rodina si povolanie
uctila tym, Ze napiekla bryndzovy posuch.
Bez tradicie sa nezaobiSiel ani prichod
na salas. Baca pri tej prilezitosti ndznakom
urobil kriz na dverach, rozlozil novy ohen a
zubami-nechtami ho udrziaval nazive, lebo
vyhasnut nemohol. Niekto tvrdi, Ze ked
meniny slavil Juraj, baca bol povinny chytit
hada, zabit ho a pochovat na kolibe, pravda-
Ze, aj to sa dialo, aby ovca nestratila mlieko.
Najvacsia slavnost bola spita s prichodom
bacu, len ¢o ten vkrocil v oktébri do dediny,
siel do kostola a obetoval ostiepok a syr. Na-
sledovalo nevyhnutné vyuctovanie s majite-
Tom oviec a potom uz ni¢ nebranilo bujarej
zabave, ktort sprevadzala aj hra na fujare.

NARODNY POKLAD

Ak by niekto pochyboval o hlbokom zakore-
neni sa remesla, nech si spomenie na narodné
jedlo. Bryndzové halusky sa predsa nespopu-
larnili len tak scista-jasna a ani parenica neo-
bisla bez obdivného pochutnavania si. .

PLANINE

Prostrednictvom rozpravkovo carovnej knihy Po stopdch
koctira Felixa sa deti dostant do r6znych regionov Sloven-
ska, aby spoznali ich prirodné i kultarno-historické osobi-
tosti. Nerozluénym spolocnikom je roztomily kocur Felix,
ktory sprevadza detského citatel'a na objavnych cestach po
Slovensku. ,,Stopovanim” kocura Felixa deti hravym spo-
sobom spoznaju zvierata, rastliny, stavby, odievanie i spo6-
sob zivota nasich predkov vo vybranych regionoch. Ponu-
kame vam kratky aryvok z knihy.

Text LENKA SINGOVSKA Ilustricia KATARINA BARLOVA
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Felix sedi na streche bacovho domu na salasi a
zvedavo pozoruje krajinu okolo seba. Sala$ po-
zostava z dreveného domceka pre bacu a vala-
chov a z kruhového kosiara pre ovecky. Vzdu-
ch voniajarou. Zem je pokryta sviezou zelenou
travickou. Zo zeme kde-tu vykukuju zlIté hla-
vaciky a fialové poniklece. Sala$ je obklopeny
zelenymi kopcami a hustymi lesmi, kam len
oko dovidi.

Na salasi je rusno. Ovecky sa spolu s va-
lachom a psim kamaratom Duncom pra-
ve vratili z chutnej jarnej pase. Po jednej
pristupuji k bacovi a ten im Sikovnymi
pohybmi striha vlnené kozusky, ktoré ich
v zime chranili pred chladom. Na jar im uz
hrejivé koztusky netreba. Z ostrihanej ovcej
viny si baca s valachmi zhotovia teplé odevy
a prikryvky na zimu. Nedaleko koSiara valasi
spracovavaji nadojené ovcie mliecko. Pripra-

via z neho chutné lahodky: ov¢i syr a bryn-
dzu. Mnam! Felixovi ukrytému na streche
domceka sa uz zbiehaju slinky na tie dobroty.

Zrazu sa ozve spev Skovrankov. Felix
pozrie nahor a ¢o vidi? Vysoko na oblo-
he kruzi dravy sokol a ofami jastri po oko-
li. Hlada si korist. Skovrénky sa dravca
neboja. Vedia, Ze v krdli st v bezpeci a sokol
na nich nezaatodi.

Co sa to mihlo tam pri lese? Felix sa prelakne.
Spoza stromu sa tiSko vynoril sivy vlk a neda-
leko neho sa zakrada hrdzava liska! Nenapad-
ne pokukuju po oveckach. Felixovi sa chce za-
kricat: Ovecky, pozor! Ale netreba. Sktisené oci
bacu aj valachov vSetko pozorne sledujt a svo-
je ovecky starostlivo vartujii. Vecer sa unaveni
po celodennej praci ulozia do postele.
V noci si oddychnu a nacerpaji nové sily
do dalsieho naroéného, no krasneho dria.  «
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SLOVENSKE BIELE ZLATO

Bryndza sa spociatku netesila tol'kému povSimnutiu. Chuderka, vy-
trpela si obdobie, v ktorom na iu nenazerala spolo¢nost s tolkou na-
klonnostou. Ale ako to uz raz byva, raz sa kazdy docka a obcas je
potrebné len pootocit hlavou a ihned sa najde skutocny poklad.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto MARTINA KIMAKOVA
Za vzbudenie lasky k bryndzi je zodpovedny vania. Volal sa Jan Vagac a zemské chodnicky

isty masiar-samouk, ktorého duch bol naozaj zacal brazdit v 18. storoc¢i. Veru obchodoval
podnikavy a rozumejuci sa do tajov obchodo- so vSeli¢im, vo vlastnictve mal dobytok a
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nechybal mu ani syr, ani topené maslo. Jan
sa aj volaco nacestoval v ramci Slovenska,
pontikany tovar daval na znamost najma v
salasoch. Musel to byt dobracisko so Sirokym
tsmevom, ved bacovia ho zboznovali a uz
zdaleka ho pozdravovali, priam sa predbie-
hali, aby sa nahodou nepovedalo, Ze mu ne-
venovali mintitu-dve. Casto aj prenocoval na
salasi, ako znaly muz rozpraval takt aj onaku
historku zo sveta, zatial ¢o bacovia sa delili
o tazobu, ktora akosi prirodzene bola spata s
chudobou. A ako len miloval Detvu! T4 mu
tak prirastla k srdcu vdaka laskavosti tamoj-
sich obyvatelov.

HIT

Jan si z ciest neraz odnasal hrudku ovcieho
syra. Skusenost ho ale naucila, Ze ak si tlo-
vok rychlo nevlozi do tst a nepoponahla sa s
konzumaciou, pochutka vyjde nazmar. Také
nie¢o mu branilo tesif sa, chcel urobit nieco,
cokol'vek, vdaka comu by sa nemusel trapit
a mohol si obltbené ststo vychutnat dosyta.
A tak valkal, solil, nakladal a ajajaaaj, zdoko-
naloval tol'ko, kolko mu sila dovolila. Ani sa
nenazdal, a vykukla dokonala bryndza, z kto-
rej sa po uvedeni do spolocnosti, razom stala
senzdacia znama hore aj dole, na vychode aj za-
pade. Nuz a kedZe mu to iSlo tak vynikajtco,
zalozil aj prvit manufakturnu bryndziaren.

ZANECHAL ODKAZ

Spociatku sa vyroba bryndze obmedzila na
leto, a tak sa Jan musel zvrtat, aby praca bola
poctiva tak u neho, ako u zamestnancov. Ne-
borak, k Zene sa navracal na zimu, z ¢oho je
zrejmé, Ze pre svoj sen vedel aj ¢o-to obetovat.
Napokon zomieral spokojne, na smrtelnej
posteli ho zahrievalo vedomie, Ze v synovi aj
vnukoch, ba v dalSich generaciach, ma pokra-
Covatelov. A tak aj bolo, Sest generacii po fiom
nieslo odkaz.

JE SPECIFICKA AJ PRE POSTUP VO VYROBE
Bryndza ma svoj osud specateny a fascinu-
jucou ju ¢ini nielen chut, ale aj postup, ktory
sa vynaklada pri jej vyrobe. Mlieko sa zrazi
syridlom, a ked' je syrovina hotova, drobi sa
pod srvatkou a to niekolkokrat. Potom sa,
pochopitelne, nechava odstat a nasledne sa
formuje, az kym nevznikne hrudka. Takato
hruda sa zavinie do Satky alebo plachty, za-
vesi sa a Cakd, kym sa srvatka neodkvapka.
No a na rad sa dostavi trpezlivost, pretoze
syr sa zreje aj tyzden a to sa bez onej dobrej
vlastnosti nezaobide. Proces pokracuje neskor
tak, Ze sa to, ¢o vyzrelo, pomelie na drevenom
mlyne a to az do toho ¢asu, kym bryndza nie
je bryndzou.

JEJ UCINKY

Bryndzu by nemalo obchadzat nijaké sloven-
ské srdce, naopak, malo by ju mat zapisané na
neviditelnej tabuli, a v zhode s rozumom by
malo nabadat telo k jej poZitiu. U¢inok bryn-
dze pre zdravie je obohacujtci a priam prosi,
aby sa neprehliadala. Spomeniem zavse to, Ze
bryndza napomaha pri vstrebavani vapnika a
obsahuje vitamin D, co je viac ako dost, pre-
toze tato kombindacia zabrariuje tvorbe rako-
viny hrubého ¢reva. Obsahuje vysoky podiel
mliecnych baktérii, o je podstatné pri zlep-
Sovani imunitného systému. Pomaha aj ako
prevencia alergickych ochoreni, ¢o je naozaj
neocenitelné. V bryndzi sa nachadzaju bio-
aktivne peptidy, ktoré jednak znizuja krvny
tlak, a jednak ochranuju pred osteoporézou
a nenavidia zubny kaz, takZze sa vSemozne
usiluju blokovat ho. A, 4no, netreba ani opo-
menut skutocnost, Ze zazracna surovina ma
aj protizapalové ucinky. Myslim, Ze po zo-
zname jej kvalit sa zbieha slina aj tomu, kto
sa jej dosial vyhybal. Ved napokon zdravie
znamena tak vela a ziada tak malo - staci len
starostlivost. ]
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RECYKLUJEME SKLA 0D JOGURTOV

Recyklacia, opdtovné pouzitie, ¢i redukcia odpadu su témy,

ktoré rezonuju celym svetom.

Text a foto DANIELA DLUGOSOVA

Mladi Iudia ako Gréta Thunbergova, ktora
md len 17 rokov a je zanietenou aktivistkou,
upozornuju na alarmujutci stav planéty a vo-
laja po globalnej zmene v oblasti environ-
mentalistiky. Podme aj my troskou prispiet
a ukazeme si, ako Sikovne znova vyuzit skla
od jogurtov Maly gazda.

POHARE NA LIMONADU, SMOOTHIE
ALEBO DEZERTY

S teplym pocasim prichadzaju aj grilovacky,
opekacky, ¢ zahradné slavnosti. Vacsinou
stale chybajui pohare. Pouzite skla od jogurtov
Nutiu pre malé deti. Sti také akurat a pekne
sadnt do detskej rucky.
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Rychlu a zdrava maskrtu pre vSetkych pri-
pravite z nasledovnych surovin: 2 ks Jogurt
bez écok - malina a biely, maliny Cerstvé ale-
bo mrazené, med, méta. Pomocou ponorného
mixéru si vSetky tieto ingrediencie vymixuje-
me a podévame v skle od Nuriu s Cerstvym
malinami a méatou. Také jednoduché recepty
mame najradsej.

Laugn
&

bBe happ

Ked vam zivot nadeli na figu pondelok,
vylepsite ho figovym dezertom. Budete
k tomu potrebovat: 3 ks fig, 2 polievkové
lyZice medu, 2 ks bieleho jogurtu, pistacie a
troSku mletej Skorice.



Med zohrejeme na panvici. Pridame 1 ks
rozpolenej figy a karamelizujeme asi 5 minut.
Nechame vychladntt a nakrajame na kolieska
2 ks fig, ktoré poukladame do recyklovaného
pohara. Skaramelizované figy podavame na
jogurte poliatym medom, so skoricou a pista-
ciami. Dobrt chut.

DEKORACIE
Skusite to s nami? Pokial milujete nieco vy-
rabat, inovovat, urcite by ste si mali ozdobit
dom alebo terasu sklami. M6zZete dat do nich
sviecky alebo kvety na slavnostna vyzdobu.
Sklo mozete dozdobit Spagatom a zavesit ho.
Z nasich skiel si mozete dokonca vyrobit aj
svetelnu retaz na terasu alebo priniest trosku
zelene do kancelarie. Do skiel od jogurtov
Maly gazda mozete zasadit sukulenty alebo
pestovat celoro¢ne bylinky vo vode.

Verim, ze vam napadnt rozne inSpiracie a
potom sa s nimi podelite s vasim okolim. Du-
fam, Ze som vas aspon trochu navnadila. =
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MOZAIKOVA LADY

Vyrok ,na vychode ni¢ nie je” nielen Ze zI'udovel, ale stal sa vtipnou
negacnou pointou konverzacii o vSetkom, ¢o na vychode stoji za vi-
denie ¢i navstivenie. LepSiu kampan na nas region, ktora podnecuje
spontanne hladanie a prezentovanie jeho unikatov a prvenstiev, by
sme si tazko zaplatili. A tak i ja, vyprovokovany, pridavam dalsie

vychodniarske prvenstvo.

Text MILAN KOLCUN

Foto JURAJ GEMBICKY A DOKUMENTACNE CENTRUM VYCHODOSLOVENSKE) GALERIE

Kosice moézeme pokojne nazvat hlavnym
mestom mozaik, ved ich tu mame (azda) naj-
viac na Slovensku. Ak zratame tie na stendch
budov i vnutri nich dostavame sa takmer k
¢islu 60. S pestrofarebné a stoja za pohlad
nielen povrchny. Ako to u mozaik byva, po-
zostavaju z farebnych, v nasom pripade aj
lesklych, glazovanych kamienkov. VacSina z
nich je dielom manzelov Ondrusovcov, ktori
byvali v Kosiciach v rodinnom dome na Na-
rodnej triede 14, kde aj vac¢sinu diel vyrobili.
Vytvarnicka Herta Ondrusova vsak bola
rodena Viktorinova a tiez narodena vo Vit-
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koviciach, ktoré st uz sticastou Ostravy. Bola
Nemka, pricom uZ jej nemecky prapradedko
Wilhelm Horn bol maliarom a slavnym prie-
kopnikom fotografovania. Medzi vojnami
studovala v Brne na nemeckej umeleckej vy-
sokej skole a pokracovala stidiami vo Vrocla-
via v Prahe. Tam sa stretla aj so svetozndamym
raktskym maliarom Oskarom Kokoschkom a
nadchla sa aj pre kubizmus. V KoSiciach pre-
zila poslednych 50 rokov Zivota.

ESte pocas vojny jej prenajimany prazsky
byt zapecatilo gestapo kvoli tomu, Ze majitel-
ka tohto bytu bola Zidovského povodu. Herta



Viktorinova teda utiekla do Kosic za svojim
zidovskym snabencom, ktorym vsak este
nebol spominany Karol Ondrus, ale doktor
Lajos Holldnder. S Hollanderom sa vzali, ale
neboli si sudeni, ten emigroval a Herta si na-
pokon vzala Karola Ondrusa.

Druhé manzelstvo bolo plodné i v takom
zmysle, Ze spolu nielen zili, ale aj tvorili, ta-
kze vdaka nim pribudlo v Kosiciach postup-
ne okolo 40 mozaik. Jej Zivotny partner azda
najlepsie rozumel jej predstavam, dokdazal ich
rozmenit na drobné - farebné kamienky, ktoré
sam vyrobil a osadzal ich.

Herta okrem toho ilustrovala knihy pre deti,
ktoré si azda pamatate z detstva. A nebala sa
aj menej tradi¢nej techniky Salovaného beto-
nu alebo techniky sgrafito. Pred par mesiacmi
jedno jej unikatne dielo na stene nemeckého

MniSek nad Hnilcom | ‘_&

gymnazia v Poprade dokonca povstalo z po-
pola. Vdaka nadécii Pontis a skvelému pro-
jektovému timu Studentov s pani profesorkou
Harbulovou v spolupraci s pamiatkarmi, ga-
leristami, umelcami a reStauratormi bolo od-
borne zrekonstruované.

Herta Ondrusova a Karol Ondrus v takmer
rovnakom obdobi aj zomreli. On v roku 1998,
aona po vyse roku vo veku 87 rokov. Ich hrob,
ozdobeny mozaikou, je napravo od hlavného
vchodu na verejnom cintorine v Kosiciach.

A tak, ked' na vychode v Kogiciach, ale aj
v Poprade, (VZiernej nad Tisou, Malej Ide ¢i
Mnisku nad Hnilcom zbadate neskutocne

|

|
3
)
4
i

\ |

Poprad

Kosice

=
TU =

_§ Ilustrované knihy

krasnu mozaiku a v jej pravom dolnom rohu
velkymi tlatenymi pismenami signovanie
OV, uz budete vediet, Ze ju vytvorila mozai-
kova lady - Herta Ondrusova Victorin so svo-
jim manzelom. ]
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" HANKA'REPKD
SA NAUCILA HLADAT KRASNO

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto HANKA REPKOVA

Pozoruhodné je, ze na to, aby ho nasla, bola
vselikde, ale povestna iskra preskocila do jej
duse prostrednictvom Slovenska. Ma 33 ro-
kov, a uz si stihla vybrat Zivotna vasen. Je
niou histdria a pribeh, ktory sa schovéva za
murmi hradov a zamkov. Ak sa jej do dlane
vtisne fotoaparat, objektiv jej pomoze, aby sa
o kusok srdca podelila a aby sa tak nejeden
mohol pokochat pohladom. Cléanok, ktory jej
je venovany, je sice prvy, v ktorom sa spomi-
na, ale zd'aleka nie posledny. Hanka je totiz aj
navyse verna Citatelka a vami aj nami I'ubeny
magazin, jej sprijemnuje vymerany cas.

NAJSKOR TO BOLO ZAHRANICIE
Kym sa Hanka Repkova premiestnila k zauj-
mu, ktory ju charakterizuje dnes, musela svo-
ju minulost dat aj zahranic¢iu.

,Spociatku som cestovala najmé po zahra-
nic¢i. Fascinovali ma mesta ako Rim, Vatikan
alebo nadherné Toskansko. Vsade som fotila
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A

pamiatky a neuvedomila som si, a vlastne ani
netusila, Ze aj na Slovensku je tolko krasnych
miest. Moj prvy objekt bol hrad v Uhrovci a
postupne ma dostalo celé Slovensko. Naozaj
som spociatku neverila, Ze je tu tolko uzas-
nych pamiatok. Spisala som si zoznam a zaca-
la pomaly odskrtavat. Robim to uz rok a pol,
mozno uz dva roky. Okrem krasy pamiatok
objavujem aj l'udi. Milo ma prekvapilo, aki st
na Slovensku prijemni [udia, ako aj vedia po-
moct, ked treba.”

Jej vypoved je dokaz, Ze to, ¢o clovek neca-
ka, ho obcas dokdze najvacsmi zasiahnut a
inSpirovat. Jej topanky sa veru nachodili, na-
vstiveného je viac ako dost.

,Zo zahrani¢nych destinacii som navstivila
Raktsko, évajéiarsko, Rim, Vatikan, Benatky
a este vela miest. Odkedy dokumentujem slo-
venské ciele, mam odfotenu asi Stvrtinu kraji-
ny. A ¢o ma najviac dostalo? Urcite napriklad
gpania dolina, tam sa oplati vidiet kostolik,



Banska Stiavnica, Bojnice... Mdj zoznam je
plny miest, kam sa planujem vybrat. Najbliz-
Sie to budu Rajecké Teplice a Vysoké Tatry,
Topol¢iansky zamok a kopec inych miest.”

ZLEPSILA SA

Puto s fotoaparatom nebolo poznacené sta-
diom. Vypracovala sa postupne, tiahla ju chut
zdokonalovat sa.

,Nemam Zziadnu Skolu, kde by ma ucili fotit
alebo cokolvek pribuzné. Fotografovat som
zacala sama, najskor iba mobilom. Popravde,
bolo to priserné. Po case som si kupila zoom
fotoaparat a postupne som sa ucila, moje vy-
tvory sa zacali zlepsovat. Dnes fotim na zr-
kadlovku. Vsetko som fotila sama, bez Skoly
a odborného dohladu. Raz mi iba kamarat
poradil objektiv a ukazal, ako ostrit. Vsetko
ostatné som sa ucila na vlastnych chybach.
Postupne som naberala cit pre fotenie. Nadar-
mo sa nehovori, Ze kto nema pre nieco cit, tak
to bude o ni¢om.”

Je vdacna, Ze ju sprevadza ten, bez ktorého
by to mozno aj vzdala.

,Ochrannt ruku nado mnou drzi moj brat,
je mi oporou. Bez neho by som uz davno za-
vesila batoh s fotakom na klinec.”

Ak chce cestovat a ona skutoc¢ne chce, musi,
pochopitelne, vediet ocenit aj spravny postoj
k peniazom.

,Na cestach si nekupujem ziadne blbosti,
ale utracam peniaze za vylety. Fotenie a ces-
tovanie je moja vasen. Niektori moji rovesnici
maju pochodené bary a koncerty, ja chodim
po svete. Kde sa da nazbierat viac skusenosti?
Neldka ma more a vylihovanie, mam rada po-
hyb a histériu. Chcem stale na sebe pracovat
a zlepsovat sa.”

O HRADOCH

Nez vstupi na uzemie opradené vsakovaky-
mi legendami, najde si minatu-dve, aby sa
trochu oboznamila s jeho byvalym Zivotom.
Nastuduje si vSak prevazne len zakladné in-
formacie.

Brodzany

,Niekedy si vopred dohodnem, aby mi spri-
stupnili hrad este pred oficialnymi navstevny-
mi hodinami. S radostou musim skonstatovat,
Ze sa naslo vela milych Tudi, ktori mi vysli v
Ustrety a umoznili mi fotografovat bez davu
navstevnikov.” A ¢i ma aj nejaky hrad, ktory
jej ulahodil najviac? No pravdaze!

,Predsa ten nas Oravsky a Bojnicky zamok!
Ved nie jeden cestovatel sa o nich vyjadril, Ze
su to skvosty Slovenska. Ostatné hrady a zra-
caniny su tiez velmi pekné, ale tieto dva bodu-
ju najviac.” .
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VERNT POMOCNICI

Svet je oboznameny s tym, Ze na nom sidli niekol'ko sto-
viek plemien. Je ale pozoruhodné, ze jedno ich vsetky spa-
ja a prave z neho sa dostalo na zem pestrosti v risi psov.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Proces domestifikacie vlka sa zapocal zhru-
ba pred 12 000 rokmi. Ani Slovensko nie je
vynimkou a i ono sa hlasi k tomu, Ze jeho bo-
hatstvo tvori i vlastnictvo piatich vynimocne
zdatnych plemien, ktoré stoja tak za zmien-
ku, ako aj za cit. Dnes vam predstavime dve.
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SLOVENSKY CUVAC

Cuva¢ moze byt py$ny, prenasleduje ho to-
tiz moznost pochvalit sa tym, Ze mu patri
neopomenutelna moznost zaradit sa do cela
plemien ako ten, co je v nasej krajine najtra-
di¢nejsi. Je privrzencom stredoeurdpskych



bielych pastierskych psov. Dobre sa osvedcil
uz davno-pradavno, ked jeho pomoc ulahdi-
la pod Tatrami bremena, ktoré so sebou pri-
nésalo povolanie horalov a pastierov. Cuva¢
vSak nie je nijaké neviniatko, je mohutny,
vdaka ¢omu posluzi ako spolahlivy strazca.
Stado, ku ktorému sa primkne, sa v nijakom
pripade nemusi bat ani prefikanych predato-
rov v lese (ano, mysli sa tym najma z rozpra-
vok znamy vlk a obavany medved. Ma biele
sfarbenie, ale vonkoncom to nie je zhluk na-
hodne pésobiacich okolnosti, biela mu bola
predurcena. Ved ako inak by ho pastier aj v
najvacsej tme odlisil od Seliem?

Cuvaé nemusi trpiet nenavistou k zime,
brani mu v tom hruba srst, ktord mu zabez-

pecuje pokoj aj v treskticom decembri. Je to
pes, ktory vynika inteligenciou, a akokol'vek
nepochopitelne to moze vyznievat, oplyva aj
dost velkym sebavedomim. Oceni ho dobry
pan, ktory hlada verného spolo¢nika.

SLOVENSKY KOPOV

Aj tento je silny, to mu upriet nemozno.
Okrem toho je vSak aj vytrvaly a do vienka
mu bola dand aj rozhodnost. Je to polovny
duri¢, ktorého vysadou je prenasledovanie
(tu sa mu zide ond spominana vytrvalost) a
blokovanie diviacej zveri. Cosi také, aby slo-
vensky kopov krizil lasku s inym plemenom,
je uz nejaké to storocie zakazané. Robi sa to
len a len pre jeho dobro, aby sa tak zacho-
vala jeho distota a tym aj jedinecnost. Nikto
totiz nie je taky ochotny nevzddvat sa ako
on, v snahe docielit svoje, sa aj v hustote lesa
podvoli korist nahanat hoc aj niekolko hodin
bez prestania. Ma nepopieratelne vynikajtci
¢uch a zmysel pre orientaciu, ¢o mu jeho tlo-
hu znacéne ulahcuje. .



- SLOVAKIA "~ ~
=154 e@um}th‘ti f«ﬂi caf w(a ~ders

) 2
HOLIDAY WITH GRANDDAD 2
-

HOLIDAY WITH GRANDDAD

(Yo

VODNE 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 WAETC) SRz
budtcnost a nielen u nas, ale
celkovo. Odohra sa koniec sveta,
|--\ A " alebo si ho oddialime? O tom

“m“m dumé 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
Sl By i I spoznavanie Slovenska, spristupnuji im zname legendy, Cerpaji z miest-
P A nych zvykov a tradicii. Kazdy pribeh je doplneny celostranovou ilustra-
S LOVA K' A ciou, ktora reprezentuje kIu¢ovi udalost deja odohravajiiceho sa v danej
S Kkapitole. Publikécia s podtitulom Vodné dobrodruZstvd hravym sposo-
4 “Mf}vyfuﬂ rgf wondery: bom udi Citatelov vnimat vodu inak. Prostrednictvom dobrodruznych
L » - 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
y g A 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
zahruje rézne svety viacerych generacii.

ZIVOT NA KOLAINICIACH

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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Modré pleso

SLzYy n
SMUTNEHO DIEVCATA

Spisovatel Igor Valek po uspesnych knihach Povesti o sloven-
skyjch riekach, Povesti o slovenskijch liec¢ivych prameiioch a kii-
peloch a Povesti o jazerdch, plesdch, studniach a studnickdch pri-
pravuje vel'ku knihu povesti o slovenskej vode. Ta ¢isto Zblnka
aj v tatranskych plesach, hoci aj pribehom, ktory nam spisova-
tel ponuka z eSte len rodiacej sa knihy...

Text a foto IGOR VALEK
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Najvyssie poloZenym plesom u nas je Mod-
ré pleso pod Malym Ladovym Stitom. Pod-
Ia legendy sa raz nan rozhodol vydriapat
isty Marko. Svarny mladenec z podtatran-
skej dedinky, ktory bol, vdaka Sikovnosti
aj sile, richtdrom mladencov. Prave s nimi
posedaval uprostred dediny, a kedZe mali
dlhtt chvilu, prekdrali sa. Ked uz jeden
druhého ponatahovali dost a vzdy vysiel
vitazne Marko, pichol don este raz Juzek.
— Pocuvaj, richtarko, hovoris, Ze si najsmelsi,
Ze sa nikoho a ni¢oho nebojis.

- Pravdaze nebojim, vari o tom niekto
pochybuje?! — hrdo sa vystrel Marko.
— No, ja som si nie celkom isty... — prilieval
olej do ohna Juzek, aby ten nahodou nezha-
sol.

— Akoze, coze?! — pozrel nan krivym okom
Marko, zatal ruku a uz sa blizil k nactiutrha-
covi. Ten sa zlakol a recie:

- Ved ja ni¢, len minule som poc¢ul Mar-
ku, ze ostatnym hovori, ze by si vraj ur-
¢ite neulovil kamzika, ¢o ho pod Ma-
lym Dadovym Stitom kralovna vil pasie.
— Coze? Moja Marka si mysli, 7e som stra-
chopud?

— Ba eSte som ju pocul hovorit, Ze sa nielen
vily, ale aj vySky bojis, a preto sa len pomedzi
chalupy moces, —udiera slovom klamar d'alej.
— Pockajte do vecera, uvidite, ¢o donesiem!
Odkazte to aj tej nevernej dievke! — vykrikol
Marko a uz letel k tatranskym konciarom.
Kamarati sa rozbehli zvestovat Marke, ¢o sa
stalo a co sa este len ide diat. Ked' to pocu-
la, vyskodila od roboty a bezala za milym.
Dostala strach a citila, Ze sa nad ich osudom
zatahuju ¢ierne mraky. Naozaj, aj na oblohu
sa zbehlo stado barancov a zacali sa klat. Na
zem sa sypali blesky a medzi dolinami hr-
melo ako v sudny den. Darmo bezala Marka,
urazena pycha a mladencove nohy boli rych-
lejsie. Ked dobehla pod ten nestastny stit,

kdesi v polovici uvidela odblesk Marekovej
valasky, ktorou si pomahal pri vystupe. No
videla ho aj kralovna vil a vedela, na koho
poluje.

Marek sa driape, ni¢ nepocuje a vidi len
kamzika pred sebou. Hoci mu ndmaha krad-
ne dych, este sa vySplha po par zubatych
skalach a uz je tak blizko, Ze dohodi na korist
valaskou. Roztoci ju nad hlavou, ale hodit
nestihne. Vila schytila blesk a $marila ho do
mladenca. Strasne sa zablysne a zahrmi... A
ked je opét vidno, smutno pozerat! Pod Sti-
tom lezi Svarny lovec kamzikov — nehybny
a doudierany na smrt. Mila mu darmo krv z
Cela utiera, darmo Sepka slova lasky do ucha,
darmo spina ruky k nebu i k vile. Je nesko-
ro na napravu. Dievcina si sadla vedla tela
mrtveho milého a jeho smrt oplakavala tak
dlho, a2 jej hortice slzy vyhibili v tvrdej skale
jazierko. Okruhle ako jej tvar, modré ako oci
a priezrac¢né ako slzy. Toto Modré pleso tam
najdete aj dnes. ]
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NOVY VZHLAD POBOCIEK KNIZNICE
VDAKA USPESNYM PROJEKTOM

Kniznica pre mladez mesta Kosicev ramci pr0]ektov uspesne ziskava
moderné interiérové vybavenie a dari sa jej tiez prav1delne doplnat
police o vidy nové knizné tituly. Vdaka tomu mo6zu byt jej sluzby
pre navstevnika zaujimavejsie a priestory ttulnejsie.

Text VIERA RISTVEJOVA  Foto archiv KMK
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KniZnica pre mladez mesta KoSice ma dvad-
sat pobociek. Pat velkych mimoskolskych
a patnast mensich, ktoré st stcastou zak-
ladnych $kol. ,Vzhladom na vysoky pocet
nasich pobociek je vzdy co robit,” hovori
Kamila Prextova, riaditel'ka kniznice. , A ne-
stoji to malo. Ako sa hovori, najprv hasime
to, ¢o nas najviac pali, no najvacsi doraz aj
tak venujeme vzdy ndkupu novych knih. Ak
nie je interiér pobocky tplne tip top, da sa to
ozeliet, ale ked chybaji nové knihy, to uz je
naozaj zlé. Citatelia by potom asi stratili za-
ujem k nam chodit. Preto si na to davame asi
najvacsi pozor. Zaroven si vSak nemdzeme
dovolit ani zanedbat technické vybavenie.
Ohrozilo by to samotné fungovanie nasich
vypozicnych sluzieb a tiez podujatia knizni-
ce by stratili na lukrativite. Postupne preto
menime pocitace, tlaciarne a multifunkéné
zariadenia a snaZime sa na pobocky dopliat
ozvucenia a interaktivne tabule. AZ potom
mozu prist na rad opravy a modernizacia
priestorov. Aj vdaka réznym projektom
sa nam nase predstavy dari uskutocnovat.
Urobili sme niektoré vacsie investicie a rea-
lizovali viditelnejSie a neprehliadnutelnejsie
zmeny k lepSiemu.”

KNIZNICI SA PODARILO ZUTULNIT UZ PAT
POBOCIEK

Len nedavno kniznica prehodnotila spdsob
investovania do obnovy priestorov jednotli-
vych pobociek. Kamila Prextova to zdovod-
nuje takto: ,Kym predtym sme sa snazili
obnovovat viacero pobociek naraz, teraz to
robime ina¢. Vytvorili sme si plan postup-
nej obnovy, v zmysle komplexnejSej zmeny
k lepsiemu. Dévod je jednoduchy. Ak ddjde
k malym zmenam, nikto si to ani nevSimne
a pobocky sa skoro nezmenia. Investuje-
me preto viac do jednej, aby to navstevnik
mohol viac ocenit. Nehovorim, ze by sme

nechceli robit viac, ale nie vSetko sa da na-
raz. Va¢simi zmenami presli zatial pobocky
LitPark, Nezabudka a pobocka v ZS Mateja
Lechkého. Nové vybavenie ziskali tieZ po-
bocka Humenska a pobocka v OD Merkur,
aj ked pri tychto dvoch uz zarovenn mame
pripravené nové grafické navrhy na ich novy
vzhlad, ktoré nam pomohli, v ramci svojich
zadani, vytvorif Studenti z TU KoSice.

NEZABUDKA PO VIAC AKO DVADSIATICH
ROKOCH V NOVOM

Pobocka Nezabudka na Polovnickej 5 sa
okrem bezbariérového pristupu a ponuky
zvukovych knih méze pochvalit pripravou
komunitnych podujati, prioritne pre deti
s roznym telesnym a socialnym postihom.
Naposledy komplexnou rekonstrukciou pre-
§la v roku 1997. ,,Cas sa vyrazne podpisal na
vzhlade jej interiéru. Vdaka zriadovatelovi
kniZnice, Mestu KoSice, sa ndm ale podari-
lo uskutocnit niektoré interiérové upravy,
doplnenie interiéru aj technického vybave-
nia. Menila sa tu sanita aj podlahy a doslo
tiez k dispozicnym tupravam. Priestor sa
nam opticky naozaj zvédsil. Pribudli nové
police, stoly, stolicky aj pédium na besedy
a detské vysttupenia. Zakupili sme datapro-
jektor s tabulou, ktory sltzi na spestrenie
vzdelavacich podujati. Tato pobocka pontika
navstevnikom zaroven naozaj zaujimavu od-
dychovi zénu. Je to letna Citaren s dialkovo
ovladanou markizou, ktord chrani pred sil-
nym letnym slnieckom.”

LITPARK JE NAJVACSOU A NAJMODERNEJ-
SOU POBOCKOU KNIZNICE

LitPark je centrdlnou a najvacSou pobockou
kniZnice. Rocne sa tu zaregistruje az 2.588
Citatelov. ,Preto si samozrejme vyZzaduje
nasu najvacsiu pozornost. Len nedavno sme
v LitParku slavnostne uvadzali nasSe naj-
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novsie interiérové novinky. Pasku sme stri-
hali na novucickom prebalovacom pultiku,
ktory poskytuje diskrétnu zénu pre hygienu
dietatka, no priestor ziskal aj makucké a po-
hodIné sedacie vaky a tiez nové vybavenie
detského kutika. Sedacie vaky ozivia priestor
veselymi farbami. St stucastou detského ku-
tika a najdete ich aj medzi regalmi, kde z nich
je mozné vytvorit intimnu oddychovt zénu,
alebo spolo¢né sedenia urcené na rozhovor s
priatel'mi.

KNIZNICA INVESTUJE AJ DO POBOCIEK
V ZAKLADNYCH SKOLACH

Spolo¢na mestska dobrovolnicka aktivita po-
mohla kniZnici vynovit jednu zo Skolskych
pobodiek. Slo o pobocku v ZS Mateja Lechké-
ho na ul. Jana Pavla II. Vynoveny priestor sa
zial nepodarilo uviest do uzivania z déovodu
zavedenych opatreni pred sirenim koronavi-
rusu. , Ni¢ to na veci ale nemeni. Pobocka je
nadhern4, je v tiplne novom Sate a je pripra-
vena privitat svojich malych ¢itatelov hned
ako sa otvoria brany skoly. Neda mi nevratit
sa k priebehu jej uprav. Tie by sme nezvlad-
li bez pomoci. Obratili sme sa preto priamo
na Magistrat mesta KoSice, ktory nam po-
mohol zorganizovat dobrovolnicku aktivitu
s cieflom obnovy interiéru pobocky,” hovori
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Kamila Prextova. ,Rukavy si s nami ochot-
ne vyhrnuli mestski policajti aj pracovnici
TEHO Kosice a Magistratu mesta Kosice.
A za necely denl sa ndm podarilo nielen po-
lozit novy koberec, ale stihli sme do pobocky
nainstalovat vSetok novy nabytok a pozakla-
dat vsetky knihy. Bola to jednoducho spo-
lupraca na jednotku,” vyjadruje spokojnost

Kamila Prextova a veri, Ze sa kniZnici pomoc
dostane aj pri inych podobnych akcidch.




LASKA V POSTE

Text MICHAELA MIHOKOVA

Za T'abostnou korespondenciou je vzdy nejaky pribeh. Niekedy je
sladky-sladucky ako na jazyku sa rozpustajuci cukrik a list vzajom-
né puto posilni, pretoze dvojica sa utvrdi v tom, Ze srdce a dusa sa
naveky spojili. Obcas je vyznanie vpisané perom na papier trochu
horkasté, ale sucasne ma akusi neuveritelne vzruSujacu prichut.
Deje sa tak vtedy, ak sa par z takého ¢i onakého dovodu neméze zist,
ked' v cite brani nerovné spolocenské postavenie, uz predtym dany
sl'ub niekomu inému alebo vlastny rozum, ktory nie a nie odmietnuf
hrdost. Ach, tazka je uloha lasky, tazka je jej pozicia pri ¢loveku.

Dnesna spolo¢nost si vyznava prepojenie
inak, to je jasné. Posle sa textova sprava, v
ktorej sa povie, Ze muz by pri Zene vydrzal
po celucicky zivot. Vhodi sa to do chatu na
socialnu siet a Zena svojmu milému vyleje
srdce a farbisto mu opise, ako velmi sa jej za
nim cnie, ako jej staci len pomyslenie na neho
a ihned sa jej zda, ze svet nie je také pusté
miesto.

Ale ten list, tomu sa aj tak ni¢ nevyrovna.
Nie, o tom som presvedcena.

ZACALO SA TO TAK...

Prva zmienka, teda takd, ktord prenikla na
verejnost, pochadza z 12. storocia. Lubostny
list mal na svedomi dobre znamy filozof Pier-
re Abélard. Pierre sa bezhlavo pustil do lasky
s 0 22 rokov mladsou ziackou a ta na dokaz
ich tajnej aféry aj pocala dieta. Juj, ale Stastie
z toho neplynulo. Postaral sa o to stryko onej
slecny-ziacky, rozhneval sa az tak prudko,

ze za milencom poslal bandu bitkarov a ta
ho doriadila a vykastrovala. Dvojica sa sice
stihla zosobasit, ale po takom strasnom ¢ine
sa kazdy z nich utiahol do iného klastora. Ni-
kdy vSak neprestala chodif posta od jedného
k druhému.

LUBIL JU, HOCI BOLA JEDNOU Z MNOHYCH
Ani panovnikov neminul srdcabdl, ani oni
neostavali iminni voci tej potvore, ktora do-
skriabe dusu a zmeni tvrdého na nadmieru
citlivého. Dokazom je aj kral Henrich VIIL,
ktory vasnou zahorel vo¢i Anne Boleynove;j.

~Moja mild a priatel’ka, seba aj svoje srdce vkla-
ddm do vasich riik,” napisal jej v liste a historia
sama vravi, Ze ho Anna skutocne opantala.

Priamo z bojového pola posielal vricnost
slavny Napoleon, adresatkou nebola ina, nez
jeho draha Jozefina.

Ak ma uz nel1ibis, nemdm co robit na tejto
zemi,” tvrdil vychyreny bojovnik.
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KTOVIE, KOMU BOLI URCENE
Genidlny skladatel Ludwig van Beethoven
nikdy nepostal pred oltarom a jakziv nezlozil
manzelsku prisahu. Napriek tomu niekomu
venoval kusok seba, hoci sa nevie, kto bola ta
Zena, ¢o ju mal vyryta v dlani i v hrudi.
KoreSpondencia sa nasla nespocetnd, ale
oslovenie bolo neurcité. Ona bola len jeho ne-
smrtelna milovana a vraj moéZze zit naplno len
s nou alebo vobec.

ODPUSTILA MU

Kontroverzna maliarka Frida Kahlo nesmier-
ne milovala manzela, aj ked jej bol neverny s
jej sestrou.

,Ni¢ sa nedd porovnat s tvojimi rukami, nic nie
je ako zelené zlato tvojich oci. Moje telo ta je plné
na celé dni a dni. Si zrkadlo noci,” vyjadrila v
liste.

AJ NA SLOVENSKU SA LUBILO

Co sa tyka rodnej krajiny, aj tu je Tibostna
korespondencia nerozlucne spata s minulos-
tou. D4 sa len ochkat a povzdychnut si, ako
muz dokdzal sformulovat tuzbu, ako presne
a oddane si ctil Zenu, ako mu po nej prahla
kazducka cast bytosti.

»Milovand Zena Magdaléna, Ze som ja k tebe ne-
Siel, to neber osobne, lebo nikoho iného nevidim
radsej. Ale véera som napisal, Ze dovod preco teraz
nemézem ist do Lindvy pochopis casom. Preto Ta
prosim, ja zalibeny, aby si v tom nehladala zlii
myslienku, lebo zo srdca ta chcem vidiet. Vedeli
by sme sa porozprdvat, keby bolo miesta a casu.
Ja chdpem, Ze komu ... si doverovala, to by si ve-
dela len ty sama, Ze tomu.... Kuooli prefikanému
Tudu, aby si neutrpela Skodu. Ja vase veci nechd-
pem. Nech Ta pin Boh opatruje, moja milovand
Magdaléna, v zdravi. Nezabudni na nds,” napi-
sal Alexej Thurzo manzelke v septembri roku
1528.

A ako by som smela polozit hlavu na van-
kas a pokojne zadriemat, ak by som bola vy-
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nechala Juraja Thurza? Ved on a jeho druha
Zena sa priam preslavili tym, ako vzneSene si
pisali, akt starost si prejavovali, v akom obja-
ti byvali ukryti, hoci ich delila dialka.

U nds je uz v noci chladno a ja som od Vis vel-
mi daleko a Vis sluha zabudol doma ohrievac do
postele, preto som ho poslala za Vami, moje milé,
krdsne srdce, nemézem Vim byt nablizku, ale aby
ste na mia spominali, ked’ Vim budii vyhrievat
Vasu postel ohrievacom,” napisala Alzbeta.

A Juraj Thurzo jej neostal ni¢ dlzny, odpo-
vedal s rovnakou oddanostou.

~Namiesto ohrievaca, Ty sama, moje milé srdce,
by si bola milSia, ale ved pdin Boh ndm dd aj to...”

Spociatku spolocnost fungovala na principe
odovzdavania si informacii prostrednictvom
zvukovych , ohnovych a dymovych signalov.
S prichodom pisma a vznikom najstarsich ci-
vilizacii sa rozsirila aj potreba rychlejSieho a
lepsieho prenosu, a tak sa vyprofilovali prvi
beZci a jazdci na koni, ktorych tlohou bolo
dopravit spravu. Vyspelejsie postovnictvo
mala Rimska riSa, v ktorej sa vybudoval sys-
tém pravidelne rozloZenych postovych sta-
nic.

Na nasom tzemi zabezpecovala spojenie
Velka Morava a to pouzitim diplomatickych
poslov. Len ¢o zanikla, kralovsky dvor zria-
dil kuriérov a postové linky v krajinach, ktoré
boli podla vtedajsieho chdpania kItacové.

Pokracovalo sa poverenim istych rodov,
ktoré slachta uznala za hodné Sirenia tohto
povolania, nechybali ani postové koce. Vset-
ko sa zmodernizovalo najmi v 19. storodi,
ked sa zrodil telegraf a telefén, vytvorila sa
prva postova znamka a viac sa spoliehalo na
postové schranky. Uplatnenie si nasiel aj vlak
a neskor aj lietadlo.

Stcasnost diktuje sa stale postuvat, ale do-
rucovatel nikdy vyznam nestrati. Je pros-
triedkom v pribehu medzi odosielatelom a
adresatom. A co by to bolo za rozpravu bez
stredu? .
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LUXUSNE PARFEMY
DE FRANCE

Presne tam, kde sa noc snubi s driom,
sumrak s ranom a vasen so sarmom, sa
miesaju luxusné vone s farbami Francizska...
A presne tak, ako tato krdsna krajing, tok
aj nase parfémy a ich unikatne véne maju
svoju dusu, srdce a hlavy, z ktorych sa tieto
parfémy zrodil..

Parfémy De France nie su len obycajnymi
parfémami, ale su skutocne origindlnym
dielom umelcov a velmi prirodzene sa sta-
nU aj Vasou neoddelitelnou sucastfou. Na
Vasom tele a pokozke vytvoria individudinu
novu vonu a stanu sa ozdobou Vasho tela
vdaka svojim viastnostiom a zlozeniu..

AME

Sladkéa ovocno-kvetinova vona s
orientalnym nadychom pre energic-
ké a sebavedomé zeny vhodna na
kazdodenné nosenie gj slavnostiné
prilezitosti

BRILLANCE

Ovocno-kvetinova véna v sebe
snubi $favnaté ovocie so sladkou
aromou kvetov a vanilkou. Unikatne
zlozenie vone prindia dokonalu
eleganciu a originalitu.

DELICE

Velmi oblibena letna vona pre
damy vsetkych vekovych kategaorii,
ktoré sa chcu citif nesputane.
Budete si pripadaf, akoby ste sa
prechadzali po morskej kolonade

DANSE POUR PARIS

Je komplexnou vénou, ktord vyzdvi-
huje zensku eleganciu, rafinovand
Zenskost a nesie v sebe magicku
zvodnost okamihu.

www.defrance.vip
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FIT A] V KARANTENE

Nie som ziaden GURU, ani sa za neho nepokladam. Avsak
moje niekol'korocné skusenosti, praca s l'udmi, studie, a po-
kusy na samej sebe mi pomahaja formovat a ucelovat celok
spravneho fungovania ¢i uz v beznom zivote, alebo aj ked
st podmienky bezného fungovania nejakym sposobom ob-
medzené.

Text MARIA ELIASOVA, marry.eliasova@gmail.com, Instagram: @majka_eliasova
Foto LENIELLA PHOTOGRAPHY, Instagram: @Leniella.photography
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Pontkam vam zakladné body, ktoré st ove-
rené ako mnou, tak aj mnohymi klientmi, s
ktorymi som spolupracovala a skutocne kaz-
dy jeden z nich dosahoval progres. Ci to bola
Studentka, fotografka, ktora pracovala po no-
ciach, finanénik, mamicka, podnikatel, Zena
v domacnosti, chalan, ktory mal 3 brigady, ¢i
vstavala ta osoba o 4:30 rano, alebo na obed.
Stale je to len o vas. Budte sami sebe priori-
tami!

PODSTATA KAZDEHO USPECHU JE V PRAVI-
DELNOSTI A KONZISTENCII
Dodrzuj SPANKOVY REZIM 6-8 hodin den-
ne. Spanok je nevyhnutnou sucastou pre
kazdého jedinca. Spanok nam zarucuje rege-
neraciu organizmu a jeho nedostatok moze
sposobit cely rad komplikacii.

Zamyslite sa nad sebou. Co spravite ako prvé
ked otvorite oci? Zacnete tukat do mobilu?

Alebo zapinate telku ¢i radio? A ¢o spravi ako
prvé pes ¢i macka, ked sa preberti? Predsa sa
ponatahuju. Toto je tak dolezity bod dna, av-
Sak malo kto ho dodrziava, zas raz su tie zvie-
ratka Sikovnejsie. RANNY STRECING, ktory
zaberie 10-15 mintt este nikdy nikomu neubli-
zil. Mnoho prikladov najdes na nete. Zacni to
robievat pravidelne a ru¢im za zmenu!
Ludské telo tvori az 70% VODA. A predsa
my na nu zabudame. Vypit denne 2,5-31 vody
je pre nds doslova nerealne. Pravidelnym pri-
sunom vody sa telo jednak Cdisti, hydratuje,
pomaha k cinnosti vnatornych organov, zlep-
Suje spracovanie vyzivnych latok z potravin,
podporuje okyslicovanie buniek, zlepSuje
priechodnost ¢riev, zvySuje spotrebu kaldrii
a mnoho X funkcii. Preto rano vstan a vypi
pohar Ccistej ¢i citronovej vody. Osobne doma
pocas tejto karantény si sama pomaham tzv
meranim, kedy viem, Ze potrebujem za den
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vypit asponi 2x dzban, ktory si naplnim hned
z réana. Takto funguje kontrola u mra. Neza-
budaj, nepi len ked citi§ smad, pi pravidelne
pocas dna. Do pitného rezimu nezahrmaj kavu
¢i pivo. Snaz sa eliminovat vody s pridanym
cukrom.

Daléi kameni trazu je STRAVA. Bud jete
malo (najcastejsi pripad), vela, alebo maximal-
ne nepravidelne. Aby ste zabranili no¢nym
vyjedackam chladniciek, nastavte si vasu stra-
vu na urcita pravidelnost (slovo najcastejsie
vyskytujice sa v tomto clanku). Je dolezité
pochopit, Ze 60kg Zena nemdze mat rovnaky
prijem ako 90kg muz. To mas ako s autami,
viac ,,Zerie” dvojliter ako 1.2. Jedz pestro a
pravidelne (nezabtidaj ani na ovocie a zeleni-
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nu). Viackrat som postrehla, ako sa udia boja
jest prilohy k jedlam- ryza, zemiaky, quinou,
cestoviny... Daju si radsej len zeleninu. Za ta
zeleninu mate plus, avSak len td vam neza-
ruci plnohodnotny prijem, ktory potrebuje-
te poskytnat vasmu telu. Netreba sa bat jest
ako prilohy, tak aj ovocie. Jedlo predsa nie je
za trest, ale ako pozitok a palivo pre naSe telo.
Ved nie nadarmo sa hovori ,,sme to, o jeme”.
Cerpaj energiu zo slnka! PRIRODA JE doslo-
va LIEK. Doma roztvor zaltzie, otvor okno,
vyvetraj, zrelaxuj sa na balkone, chod na pre-
chadzku (samozrejme, s dodrzanim vSetkych
bezpecnostnych vyhlaseni). Zatrénuj si doma.
Na internete je snad milion prikladov na do-
mace cvicenie. Cvic s vlastnou vahou, ako ¢in-



ky pouzi napriklad flase s vodou, alebo vak
naplneny mukou, cukrom ¢i hoc ¢im inym. A
ten pocit po tréningu je jednoznacne na neza-
platenie! Nezabtdaj, Ze okrem fyzickej kondi-
cie je dolezita aj ta mentalna. Pracuj na oboch.

Konecne mas skutocne cas na to vsetko, o
si doteraz odkladal/a. Pretried si Satnik, citaj
knihy, vzdelavaj sa, nau¢ sa novy jazyk, (aj
keby to mali byt len zaklady), vyprac pivnicu,
prave teraz mas priestor na to vsetko, co si si
pocas bezného pracovného kolobehu nevedel
dovolit.

Dalsia z podstatnych veci je MAT SA RAD,
VAZIT SI SAM SEBA! Kazdy jeden sme jedi-
necny a sme unikat. Bud pokorny, prijmy toto
obdobie tak, ze ta to ma niecomu naucit a bud
tolerantny aj k svojmu okoliu.

USMEYV, nezabuidaj sa usmievat, pretoze s
tsmevom je vSetko lahsie! Pamataj na to, ako
Gzasna a jedinecna osoba si! Vnimaj toto ob-
dobie ako priestor venovat sa samému sebe.

Délezité je mat svoj den naplanovany aj po-
Cas tohto obdobia. Ak si ostal momentalne
doma, teda nepracujes, rozdel si ¢innosti a
povinnosti pocas dra na urcité etapy. Jedno-
ducho si ho planu;j! Toto poradie je len prikla-
dové:

Po prebudent si doprajem l'ahky strec¢ing
Ranajky a kava

Idem do obchodu, popripade sa prejst

Varim

Citam knihu/meditujem

Cvicim (cvicit vies aj vonku, vyuzi krasne po-
Casie!)

Udim sa (nie, nemusi$ byt Student, staci len
chciet sa vzdelavat v tom, na ¢o si doteraz
priestor nemal)

Upratujem

Jedlo

Prechadzka

Samozrejme, ku kazdému jednému bodu by
som vedela pisat mnoho veci a namiesto ¢lan-

ku by si teraz ¢ital knihu. Na to priestor mo-
mentalne nie je, avSak opakovanie je matka
mudrosti, a preto si to tu zhrnieme

1. Dostatocny 6-8 hodinovy spanok

2. Ranny celotelovy strecing 10-15 mintt
3. Dodrzanie pitného rezimu 2,5-31

4. Pravidelna strava

5. Pohyb pocas dnia/ tréning

6. Priestor pre svoj rozvoj, hobby, relax
7. Vaz si sam seba a svoje okolie

8. Usmievaj sa :)
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Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

Myslim, Ze nebudem prehanat, ak poviem, Ze nikto z nas by ani
v najodvaznejsich snoch nepredpovedal takyto vyvoj situacie. Ze na-
stane nieco, s ¢im sme sa v modernych slovenskych dejinach nestretli
a o com sme boli presvedceni, Ze sa nas tykat ani nebude a ostane
problémom vzdialenych zemepisnych Sirok. Nie nasim. Pravda je
vSak ind a kazdy jeden z nas pocitil dopad situacie na svojich vlast-
nych pleciach nezavisle od veku, pracovného zaradenia ¢i socialneho

statusu.

Ludstvo dostalo celoplosnti absolutnu facku
a mdzeme polemizovat ¢i si ju zasltuzilo alebo
nie. Na com skutocne zaleZi je to, ¢o si z ce-
lej tejto Slamastiky, ktorou Zijeme, odnesieme
do budtcna. Sme schopni sa ponaucit alebo
sa len ¢im skor sebecky tiizime vratit do sta-
rych kolaji k tomu, ¢o sme kedysi povazovali
za ,normalne”, hoci to tak moZno ani nebolo?
Ktovie. Faktom vSak ostava, Ze sa vSetci citi-
me unavene. Sme unaveni zo strachu o seba,
o svojich blizkych a z obav ohladom ekono-
mického dopadu tejto situdcie na nase zivoty.
Sme unaveni z neustalych zmien, ktorym sa
musime podrobovat, napriek tomu, Ze si v
prospech nasho zdravia. Sme unaveni z ne-
spocetného mnozstva cisel, grafov, Statistik,
z nekonecného poctu odsledovanych minut
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vsetkych mimoriadnych relacii, tlacoviek a
vyhlaseni. Ako sa hovori — je toho dost uz aj
na konla...

Unava je prirodzena subjektivna reakcia
cloveka na zataz. VSetci sa obcas na chvilu
citime unavene, ked toho mame vela v praci,
prerabame byt, ¢i si jednoducho nemame cas
poriadne a hlavne kvalitne oddychnut. Zda
sa, ze ¢im viac sa bremena na nasSich chrbtoch
zvadsuju, tym zostdva menej priestoru na
fyzicka ako aj psychicku regeneraciu. Treba
mat ale na pamdti, Ze ignorovat poziadav-
ku tela na odpocinok je pomerne nebezpecné
rozhodnutie. Ved ako sa ma unaveny, preta-
Zeny a teda aj imunitne oslabeny organizmus
efektivne vysporiadat s narokmi a hrozbami
kazdodennej reality? Velmi tazko.



Nezabtidajme, Ze pretrvavajuci pocit tina-
vy moze byt tiez dosledkom systémovych
chordb, ako su endokrinologické poruchy,
anémia, nadorové ochorenia, infekcie, psy-
chiatrické diagnézy ¢ poruchy vyzivy. V
tychto pripadoch, ked je tinava priznakom,
je zakladom riesit hlavna pricinu, cize liecit
primarne ochorenie. Kapitolou samou o sebe
je tzv. chronicky tnavovy syndrém, ktory pre
odbornikov ostava stale pomerne neprebada-
nou zemou. Tyka sa pacientov popisujticich
vyrazny dlhodoby pocit tnavy, u ktorych
nebola diagnostikovana relevantna pricina
a teda ani stanovena zodpovedajtica liecba.
K postihnutym je nutné pristupovat indivi-
dualne a komplexne sa zamerat na kazdy zo
symptémov (poruchy spanku, traviace taz-
kosti, depresivne stavy).

Fyzicka tinava sa prejavuje ako pocit straty
sily, tazoby, stuhnutosti ¢i bolesti svalov. Na
jej zvladnutie si staci dopriat pasivny odpoci-
nok vo forme spanku, masaze ¢i kapela. V ur-
¢itych pripadoch je vhodné podporit prietok
krvi pretazenymi svalmi pomocou metod ak-
tivneho odpocinku — doplnkovymi Sportmi,
kompenzacnym cvicenim, pohybom vo vode.

Psychickd tnava sa najcastejSie prejavuje
ako vycerpanost az ospalost, poruchy kon-
centracie a pamiti. Clovek ma problém sa
prisposobovat zmendm a novym situdciam.
Je jasné, ze fungovat s dlhodobou psychickou
unavou, je ako zit na minovom poli — skor ¢i
neskor to zacne vybuchovat. ZniZzuje sa pra-
covny vykon, nartiaju sa medziludské vzta-
hy, klesd obranyschopnost organizmu, pri-
druzit sa m6zu dalsie ochorenia. Kratkodoba

GERIMAX Plus

Vyizivovy doplnok s kombindciou ZenSenu, vitaminov a minerdlnych ldtok. Bol
vyvinuty Specidlne pre osoby, ktoré sii aktivne kazdy deri, chcii mat vyvizeny
pracovnyj a rodinny Zivot. Je odporti¢any pri dlhodobej, nadmernej psychickej a
fyzickej ndmahe, pri intenzivnej prici a pri strese. Zensen prispieva k zniZeniu
tinavy. Prispieva k vitalite, k dusevnej kondicii a prirodzenej obranyschopnosti
organizmu. Hor¢ik, niacin a vitaminy B6 a B12 prispievajii k normdlnej funk-
cii imunitného systému.
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Unava je o Cosi Iahsi orieSok. Zazracny ucinok
ma riadny spankovy rezim, pricom dbat tre-
ba na kvalitny matrac a dokladné vyvetranie
spalne. Ci sa ndm to paci alebo nie, dolezity
je tolko omielany dostato¢ny prijem tekutin
a pestra strava. Aj pravidelna pohybova akti-
vita je vhodnym prostriedkom ako si vyvetrat
hlavu a zatocit s tinavou.

Ak zmienené rezimové opatrenia nezabe-
raju v dostatoc¢nej miere, mozeme pristapit k
vyzivovym doplnkom. Siahnut mdzeme po
multivitaminovych doplnkoch alebo dopln-
koch s obsahom konkrétne vitaminov skupi-
ny B. Dobré je doplnit si koenzym Q10 a mi-
neralne latky, predovsetkym horcik a zelezo.

Délezité postavenie v boji s tnavou maju aj
pripravky s obsahom rastlinnych vytazkov.
Ide predovsetkym o rastliny obsahujtice xan-
tinové derivaty — kofein, teofylin a teobromin.
Najviac bohaté na ich obsah st kavovniky, ca-
jovnik ¢insky, kakaovnik pravy. Zaujimavé je,
ze listy cajovnika obsahuju vacsie mnozstvo
kofeinu ako semenda kavovnika. Kvoli vys-
Siemu obsahu trieslovin ma povzbudzujtci
ucinok po vypiti zaparu listov ¢ajovnika po-
malsi nastup, no dlhsie trvanie, ako je tomu
u kavy. Z cesminy paraguajskej sa pripravuje
znamy juhoamericky napoj maté. Aj povodna
receptiira napoja znacky Coca-Cola obsaho-
vala xantinové derivaty z vytazkov semien
koly lesklej a koly koncistej. Obltibena je tiez
paulinia napojova znamejsia pod nazvom
guarana. Xantinové derivaty posobia na cen-
tralnu nervovu sustavu psychostimulacne a
napriek tomu, Ze nebola jednoznacne potvr-
dena fyzicka zavislost, ¢asto sa popisuju silné
abstinencné priznaky po preruseni pitia kavy
u jej vernych milovnikov. Podla Eurépskeho
tradu pre bezpecnost potravin je pre dospe-
lého cloveka bezpecna davka 6 Salok espres-
sa / 4 zalievané kavy denne (400mg kofeinu).
Pri predavkovani moze dojst k nevolnosti,
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zvracaniu, bolestiam hlavy, nespavosti, sva-
lovému trasu az arytmiam srdca. Xantinové
derivaty by nemali uzivat deti, pacienti s vre-
dovymi ochoreniami, srdcovymi arytmiami,
tzkostnymi poruchami ¢i trpiaci nespavos-
tou.

Dalou skupinou st adaptogénne rastliny,
teda rastliny, ktoré pomahajui zvladat zatazo-
vé situdcie ako stres, choroby a starnutie a tym
predchadzat tiinave a pocitom slabosti. Obsa-
huju fenyletanoidy, fenylpropanoidy, lignany
a saponiny, ktoré vdaka svojej struktire na-
podobniuju tcinky inych latok vyskytujucich
sa v organizme, ¢im posobia na centralnu aj
vegetativnu nervovu sustavu, imunitny sys-
tém a metabolizmus. Najzndmej$im predsta-
vitelom je vSehoj azijsky, teda Zensen. Aby sa
naplno prejavili jeho povzbudzujtice ti¢inky,
odportca sa uzivat ho 3 mesiace. Ak sa do 2
tyzdnov neprejavi aspon ciastocné zmierne-
nie pocitu tnavy, vhodné je konzultovat jeho
dalsie uzivanie s odbornikom. Medzi najcas-
tejSie neziaduce ucinky patria kozné alergic-
ké prejavy a traviace tazkosti ako zvracanie,
hnacka alebo zapcha. Adaptogénne rastliny
by mali uzivat len osoby nad 18 rokov. Po-
dobné vlastnosti mé aj vSehojovec Stetinaty
(sibirsky ZenSen), menej sa pouziva rozchod-
nica ruzova.

Zaverom uz len dodam, Ze je v zaujme kaz-
dého z nas naucit sa pocuvat vlastné telo.
Iste, vSetci na seba mame vysoké poziadav-
ky, chceme stihnut a ziskat ¢o najviac, ini sa
prehnane trapime vecami, ktoré nemdzeme
nijako ovplyvnit, trapime sa nepriaznivy-
mi zivotnymi okolnostami a tak viazneme v
bludnom kruhu Sialenstva a starosti. RadSej
sa v8ak na chvilu zastavme, dajme vlastnému
tientu moznost nas dobehnut a vydychnut si,
ked uz vSetky nase kontrolky biji na poplach.
AZ potom modzeme znova plni energie nasko-
¢it spat do ringu zvaného Zivot. .



.

L0 SA DROZDIE
V OBCHODOCH A ANT MUKA

-
5

SA VAM NEUSLA? NEZUFAITE.

Koronakriza ndm ukazuje nevidané stranky zivota. Je taka mocna, ze
dokaze menit osudy, formuje I'udi, dokonca aj ich nakupné navyky.
Fenoménom doby, ktorej dominuje virus, sa, ku podivu, stal aj nedo-
statok drozdia a maky v obchodoch.

Text a foto LENKA SINGOVSKA

Ako sa nam zivot zo dna na den spomalil,
zrazu mame o Cosi viac ¢asu a chceli by sme
si upiect vonavy domadci chlieb alebo slad-
ké buchty. Precitneme vsak z nasich planov
hned, ako zistime, ze kupit si drozdie nebude
také jednoduché. Zeby sme vyskusali kvasko-
vanie? Nase babicky mali v kvaskovani rutinu,
my sme ho stale odkladali, kedZe sme pracny
postup nevedeli zostladit s nasim hektickym
dennym rytmom. Ale Casu je teraz dostatok,

muky vsak niet. Ta zmizla z regalov a stala sa
z nej nedostatkova komodita. Spoznévate sa aj
vy v tomto pribehu?

Vyskusajte si teda s nami upiect nahradu
za klasicky chlieb v podobe nizkosacharido-
vého a bezlepkového chlebika zo semienok.
Je zdraviu prospesny s vysokym obsahom
vlakniny, bielkovin a omega 3 mastnych ky-
selin. Tento nutri¢ne hodnotny Ianovy chlieb
bez pSenicnej muky je naozaj velmi chutny a
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jednoduchy na pripravu. Potrebovat budeme
doma namleté semienka, z ktorych ziskame
hrubozrnna muku.

Ingrediencie: hrnéek sezamovych semienok,
hrnéek slnecnicovych semienok, %2 hrnceka
vlasskych orechov, hrncek tekvicovych se-
mienok, hrnéek lanovych semienok, 4 vajicka,
Y5 Cajovej lyzicky soda bikarbony, cca 100 ml
vody, Stipka himalajskej soli.

Priprava trva priblizne 30 minat. Najprv
si namelieme semienka a dokladne ich pre-
mieSame. Oddelime vajecné bielka od Zltok.
Z bielka so stipkou soli vyslahame tuhy sneh,
do ktorého postupne zamiesame 2itka, sodu
bikarbénu a cast vody. Nasledne priddvame
sypku zmes pomletych semien. Ak je hmota
prilis tuha, prilejte viac vody. Tekutd masu
prelejte do formy vystlanej papierom na pece-
nie. Vlozte do rary. Chlebik sa v rare vyhria-
tej na 180 °C upecie za 50 mintt. Po upeceni
chlieb vyberte z formy a nechajte ho vychlad-
nut na roste. Skladujte ho v chladnicke.

Chlebik vdaka I'anovym semienkam nado-
budne prijemnt orieSkovta chut. Poddvame
ho s r6znymi druhmi natierok. Odporti¢ame
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cicerovu natierku s doma naklicenymi fazul-
kami mungo.

PRE MLSNE JAZYCKY
Za zdravu alternativu sladkosti odporticame
kokosovo-makové pecené buchticky.

Ingrediencie: 2 hrnéeka mletého maku,
Y hrnéeka struhaného kokosu, Stipka hima-
lajskej soli, stipka soda bikarbony, 1 vajicko,
1 jablko, 3 polievkové lyzice kokosového ole-
ja, med alebo kokosovy cukor podla chuti, na-
strihand citréonovt koru podla chuti.

Mlety mak zmieSame so strithanym koko-
som. Vajicko vyslahame, pridame stipku soli
a stipku sody bikarbény. Vsetko zmieSame
a pridame nastridhané jablko. Do zmesi za-

i
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mieSame roztopeny kokosovy olej a pridame
podla uvazenia med alebo kokosovy cukor.
Ochutime citrénovou kérou podla chuti.
Zmes dobre premiesame. Nasledne z nej odo-
berame lyZzicou a tvarujeme buchticky, ktoré
ukladdme na papier na pecenie. Vlozime do
rary. Pe¢ieme 30 minut. Po vychladnuti po-
kvapkame cokolddou a podadvame s ovocim. =



Je nerafinovand a navyse v sebe ukryjoa mnozstvo minerdl-
nych ldtok, ktoré organizmus potrebuje. V klasickej jodizo-
vanej soli toto nendjdete. Klasickd sol' nemd Ziaden pozi-
tivny efekt na organizmus. Himaldjska sol’ naopak pomdha
organizmu s okyslicenim a odstranenim skodlivin. Precis-
tuje organizmus od skodlivych ldtok. Podporuje okyslicenie
buniek - odkysl'uje organizmus. Precistuje cievy- podporu-
je trdvenie. Dopliia do tela minerdly - normalizuje krony
tlak. Normalizuje hladinu horménov. Odbiirava krystdliky
2 kibov- prevencia proti Dne. Prevencia proti kardiovasku-
larnym ochoreniam. LepSie hojenie pokozky.

Tekvicové jadierka v BIO kovalite sii zdravé, majii niZsiu
energetickii hodnotu ako Cipsy alebo iné slané maskrty a
podporujii celé telo k lepsiemu zdraviu. Ti, co potrebujii
schudniit’ si taktiez pridu na svoje. Podporujii zdravé
chudnutie, odvodnenie organizmu, doplnenie sprdvneho
tuku, odstrdnenie zlého cholesterolu a precistia Vim celé
telo od Skodlivych ldtok. Silnd podpora obranyschopnosti.
Ochrana buniek pred rakovinovym bujnenim a pdsobenim
vol'nyjch radikdlov. Prevencia rakoviny - detoxikacné ticin-
ky. Antiseptické ti¢inky — protizipalové. Znizujii vysoky
krony tlak - zniZujii vysoky cholesterol. Prevencia kardio-
vaskuldrnych ochoreni. Dopliiajii dobry tuk do organizmu.
Odvodiiuje nadbytocnii vodu - precistujii oblicky a mocové
cesty. Zlepsuje trdvenie — podporuje tvorbu Zaliidocnych
Stiav. Podporujii pravidelné vyprazdiiovanie. Prirodné an-
tideprestvum — zlepsuje naladu - udrZuje zdravy nervovy
systém

Low
M.ww
BlO

Je proti rakovinovd bomba. Lanové semiacka obsahujii cen-
né ldtky, ktoré uzdravujii celé telo a chrdnia bunky pred
rakovinovym bujnenim a pred inymi viZnymi ochorenia-
mi... Podporujii obranyschopnost tela. Majii detoxikacné
ticinky — precistuje celé telo. Cistia aj hrubé Erevo a pod-
poruje tvorbu crevnej mikroflory. Majii antiseptické a anti-
biotické vicinky - zlepSujui travenie. Odstraiujii zdpchu ale
aj hnacku. Znizujii ,zIy" cholesterol. “Precistujui” oblicky
a peceii. Pomdhajii pri koZnych ochoreniach - udrZiavajii
pevné cievy. Viyjborné ako siicast prevencie proti rakovine a
kardiovaskuldrnym ochoreniam. Normalizujii cukor v krvi
a zastavujii vicie hlady.

Obsahujii dolezité latky, vdaka ktorym sa zlepsuje cinnost
skoro kazdého orgdanu a funkcie v nasom tele. Sii to malé
semiacka, ktoré napriek svojej drobnosti, majii vysokii nut-
ri¢nii hodnotu a preto by nemali chybat’ — ako pravidelnd
plnohodnotnd strava u Vis doma. Sii neutrdlna potravina,
ktorii viete pridat’ do slanych a aj sladkych jeddl. Podporu-
jui obranyschopnost. Silné antiseptické ticinky. Podporujii
travenie - urychlujii metabolizmus. ZlepSujii vyprdazdiio-
vanie - detoxikujii traviaci trakt. Prevencia proti rakovine
- prevencia proti vzniku Diabetesu. Prevencia proti vzniku
kardiovaskuldrnych ochorent - zniZovanie vysokého cho-
lesterolu. ZniZovanie vysokého kroného tlaku. Upokojuje
nervovy systém. Podporuje stistredenost a pamdt. Zlepsu-
je kvalitu pokozky, vlasov a nechtov - eliminuje kozné ocho-
renia a poranenia. Prevencia proti Osteopordze - spevnenie
kibovej a kostnej hmoty

produkty Dary zeme nijdete na www.internetovalekaren.eu
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Zabavte sa s Malgm princom

Precitajte si spolu s detmi jednu z najcitanejSich knih sveta - Malého princa.

Recyklujte veci, ktoré doma mate a vyrobte z nich spolocne svoju planétu.

)
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RYZARYER

Maly princ zanechal na svojej planéte ruzu, ktor mal velmi rad. PomdZete mu najst k nej cestu?
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Maly princ precestoval mnoZstvo planét,
¢o na nich tiil néjst sa dozviete, 1. L A A
ak vyplnite tajnicku.

2 u

1. Objekt, ktory sa nachddza v

slnecnej sustave. 3. A
2. Kvetina, ktord Maly princ

zanechal na svojej planéte. 4
3. Tazko sa hlada v kope sena. )
4.  Plazbez néh s dlhym 5 E

Supinatym telom. ’
5. Najmenej oblUbeny 6

predmet v Skole. :
6. Mudry muz,

ktory skima svet. 7.
7. Pevné skupenstvo vody. 8 -

8. Pevnina, ktora je z kazdej
strany obklopenad vodou.

9.  Zvieratko, ktoré mal pilot 9. 0
nakreslit Malému princovi.

Ulohy pripravil: www.kosicekmk.sk
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AKO ROZVIJAT KONCENTRACIU
POZORNOSTI DIETATA
V DOMACOM PROSTRED]

V obdobi nastupu do skoly by malo byt dieta zrelé vo viacerych ob-
lastiach. Okrem iného, by malo vediet spracovat podnety, informacie,

zapamitat si ich a nasledne vyuzit.

Text CENTRUM PEDAGOGICKO-PSYCHOLOGICKEHO PORADENSTVA A PREVENCIE

Karpatska 8, KoSice, ww.kpppke.eu

Pozornost, koncentracia a schopnost sustre-
dit sa. Toto vSetko sa vyzaduje nielen od sko-
lopovinného dietata, ale aj od predskolaka.
Pred nastupom do 8koly, by dieta malo byt
schopné plne sa sustredit na jednu cinnost
10 az 15 minut. V pripade, ak to eSte nedoka-
ze je pravdepodobné, ze bude mat problém
so schopnostou ziskavat nové informacie,
zapamatat si ich a s tym savisi aj schopnost

ucit sa. Schopnost pohotovejsieho osvojenia si
novych poznatkov sa zlepsuje aj zvySovanim
kapacity pamati.

POZORNOST V PREDSKOLSKOM VEKU

V predskolskom veku st deti prirodzene
impulzivne a aktivne. Ich pozornost je este
nestala a ovplyvnena r6znymi podnetmi
z okolia. Dieta v predskolskom veku do Sies-
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tich rokov prechadza velkymi zmenami v su-
vislosti so zrenim centralnej nervovej sustavy.
Vyvin pozornosti v detskom veku sa prejavu-
je predovsetkym vo zvysujticej sa schopnosti
autoreguldcie, teda schopnosti ovplyvilovat
vlastnii pozornost z hladiska jej zamerania
i diZky trvania a tiez kontroly pozornosti. Po-
stupne sa zvysuje aj adaptabilita pozornosti.
Zlepsuje sa schopnost diferencovat podne-
ty a sustredit sa iba na tie, ktoré st dolezité
pre dant ¢innost. Rozliduju sa dva zdkladné
druhy pozornosti: neimyselna a timyselna-
pozornost. Neimyselnti pozornost vzbudzu-
ju audrziavaju rézne osobitosti pdsobiacich
podnetov ako je napriklad sila, velkost, na-
hlost a podobne. Dozrievanim centralnej ner-
vovej sustavy sa diefa pomaly naudi sustredit
sa na urcity ciel a udrzat si ho v pamati. Tak
sa vyvija tmyselna pozornost. Tento druh
pozornosti zavisi predovsetkym od vyznamu
danej ¢innosti a od vztahu dietata k nej. Pra-
ve rozvijanie tejto pozornosti je dolezité pre
vstup do skoly. Pri trénovani tejto pozornos-
ti vam mozu pomoct niektoré hry a zaroven
s nimi mozete dieta zabavit.

NAMETY NA HRY

1. TRIEDIME GEOMETRICKE TVARY
Nastrihajte z tvrdého papiera po desat ma-
lych trojuholnikov, Stvorcov, obdi¥nikov a
kruhov. Potom ich vlozte do ruky dietatu,
ktoré ma zaviazané oci. Za aky cas roztrie-
di tieto tvary na Styri kdpky podla druhu?
Za kazdy kus, ktory polozi na nespravnu kop-
ku, mu pripocitate 5 sekand. Kazdy deri mu
mozete porovnavat as a zistovat ¢i sa zlepsu-
je alebo zhorsuje.

2. CO VSETKO SI VIDEL?
Zoberte si 10 az 30 malych predmetov (pod-
Ia veku dietata). Moze to byt pero, nejaké
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hracky z kinder vajicok, stavebnica, lego a po-
dobne. Ulohou dietata bude zapamitat si ¢o
najvacsi pocet predmetov. Predmety rozloz-
te na stole alebo na zemi. Diefa m4 jednu az
dve mintty na to, aby si poprezeralo vsetky
predmety. Nasledne zakryte vSetky predmety
a tlohou dietata bude vymenovat tie, ktoré si
zapamatal.

3. KLASICKE PEXESO
Ide o zadbavnu a zaroven velmi Géinni formu
trénovania nielen pamaiti, ale aj pozornosti.

4. KNIZNE PRETEKY

Tato hra je vhodna na trénovanie koncentra-
cie. Zapojte sa aj vy. Spolo¢ne s dietatom si
dajte nejakd knihu na hlavu a prejdite krizom
cez izbu, kto bude rychlejsi. Kniha vSak ne-
moze spadntt. Neskor si mozete dat aj nejaké
prekazky.

5. OBOR ALEBO TRPASLIK?

Ide o pohybova hru zamerant na rozvoj po-
zornosti. VaSou tlohou bude davat povely,
ak poviete, Ze ,trpaslik” dieta spravi drep a
zostane dole. Ak poviete , obor” musi sa po-
stavit. Povely hlasite nahodne. Rovnaky aj
viackrat za sebou, tym udrZzite pozornost.

6. ROZSTRIHNUTY OBRAZOK
Rozstrihajte jednoduchy obrazok (pohladni-



cu, obrazok z ¢asopisu) na niekolko kusov a
povedzte dietatu, nech ho posklada. Postup-
ne zvySujte naro¢nost a obrdzky strihajte na
mensie a nepravidelnejsie tvary.MozZete vyu-
zit aj puzzle.

7. PALEC HORE, PALEC DOLE

Dietatu budete hovorit rézne vyroky, ktoré
mozu byt pravdivé ale aj nepravdivé. (na-
priklad ,Mlieko je fialové”, ,Hrusky rasta
na stromoch”). Ak si dieta mysli, Ze vyrok je
pravdivy, zodvihne palec hore. Ak si mysli,
ze vyrok je nepravdivy, palec nasmeruje dole.
Musi vSak pozorne pocuvat.

8. ZAPALKOVA STAVEBNICA

Zo zapaliek postavte niekolko rovnakych ob-
razkov (domceky, vlaciky a pod.), z nich iba
jeden je uplny a u ostatnych vzdy niektora
zo zapaliek chyba. Dieta ma chybajtice zapal-
ky doplnit tak, aby vSetky obrazky boli tipIné.
Tato hru mozete hrat aj naopak - diefa vam

postavi jeden kompletny obrazok a jeden ne-
uplny a vy ,hadate”, kde chybaju zapalky.

9. TRIEDIME PREDMETY

Ulohou dietata je roztriedit predmety pod-
la: farby (na jednu stranu cervené kocky, na
druht zelené), velkosti, materidlu (sklenené,
kovové, drevené...).

10. NIECO VIDIM A JE TO CERVENE
Rozhliadnite sa po miestnosti a poviete ,nie-
¢o vidim a je to cervené”. Dieta pozorne sle-
duje miestnost a hlada na co ste asi mysleli,
ked uhadne, dava dalsiu illohu. Okrem farieb
moZete pouzit aj geometrické tvary alebo ne-
jaké predmety.

Pri vSetkych hrach je dolezité, aby bolo dieta
pochvalené. Nechavajte ho aj prehravat, aj to
sa musi naucit, najidealnejsie je, ak sa to nauci
este pred vstupom do skoly.
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OrthoHelp kids

vyzivovy dopinok
NOVINKA

OrthoHelp complete
vyZivovy doplinok
NOVINKA

OrthoHelp emulgel
NOVINKA

pharma — MUDr. Radomir Holibka, Ph.D.
pProgress popredny cesky ortopéd,
 zabezpetu vCRasR lekdr hokejovej reprezentdcie

Ziadajte vo Vasej lekdrni!



AKO POMOCT DETOM
UDRZAT S1V SKOLKE
(1 SKOLE ZDRAVIE?
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Mate hlavu v smutku, pretoZe skor alebo neskor sa vas anjelik vrati
do skolky a opit to pride - zacne byt chory? Trasiete sa pri predsta-
ve, Ze sa to bude neustale opakovat? S istou mierou chorlavosti pri
nastupe do kolektivu treba ratat, no malému telicku sa da aj pomoct,
aby bolo odolnejsie a silnejsie v boji proti bacilom.

Text MIROSLAV HRUSKA, internetovalekaren.eu
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Najhorsie zvladaju novu situdciu najmensie
deti, cize troj-Stvorrocni skolkari, pre ktorych
je odrazu vSetko tplne nové. Negativne na ich
zdravie vplyva aj stres z odlucenia od mamy
¢i stret s detmi z iného socidlneho prostredia.
Pediatri tvrdia, Ze normélne je mat dieta cho-
ré priblizne styrikrat do roka, pricom medzi
choroby zaraduja aj beznti nadchu. Vsetko
viac je uz stav, ktory je nevyhnutné riesit.
Nepomdze nam preto horekovat, ovela
prinosnejsie je pripravit sa na komplikova-
nejsiu situdciu a ¢o najviac predchadzat naj-
horsiemu. Ludia z praxe klada vysoky doraz
napriklad na taktl banalnu skutocnost, akou
je schopnost dietata dokazat si vyfukat nos.
Inak mu totiz za¢nu zatekat hlieny, obja-
vi sa kasSel a choroba je na svete. Aj priamo
v materskych skolach sa snazia zodpovedni
robit pre , malkacov” maximum. Dohliadaju
na pravidelné umyvanie ruk, dostatocny pri-
jem tekutin, vyvazenost stravy, pobyt na cer-
stvom vzduchu v primeranom obleceni.
Rodicia vSak mo6zu prispiet nemalou mie-
rou k zlepSeniu kondicie svojich ratolesti.
Idealne je dopriat svojim najmilsim vyzivo-
vé doplnky ako rozne probiotikd, pripravky
z echinacey ¢i hlivy ustricovej, ale aj vitaminy
A a C a minerdly ako zinok. VeImi dolezita
a Casto krat podcenovana je aj imunita, ktorej
zakladom a takzvanym Startom imunoglobu-
lin-ov je jednoznacne kolostrum, mladzevo
materského mlieka cicavcov. Tvori sa pred
a po pdrode a je to vlastne prvé materské
mlieko, ktoré okrem prirodzenej formy, mo-
zeme konzumovat vo forme doplnku vyzivy
v kapsuliach, kde Setrnym spracovanim za-
chovavame jeho ucinné latky. V takejto forme
je to vacsinou kravské a kozie. Velky vyznam
maju tiez psychickd pohoda, hygiena a pra-
videlné otuzovanie. Klast déraz je potrebné
aj na to, aby sme doma zbyto¢ne neprekuro-
vali interiér a dbali na zvlhéovanie vzduchu.
Najvacsim priestupkom rodicov je posielat
do kolektivu nedoliecené dieta. Nielenze tym
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ohrozuje vsetkych ostatnych, ale aj samotné je
nachylnejsie na opédtovnu nakazu virusovou
alebo bakterialnou infekciou.

Velkym problémom je tiezZ nadmerné uzi-
vanie antibiotik. Kedze posobia len proti
baktériam, pri virusovych ochoreniach je
ich uzivanie zbytoc¢né. Bezné ochorenia deti
v predskolskom a Skolskom veku st pritom
az v 80 percentach pripadov virusového p6-
vodu!

Aby choroby vase dieta ¢o najviac obcha-
dzali, dodrziavajte nasledovné:
¢ akje to ¢o len trochu mozné, deti do troch ro-

kov by ste nemali umiestriiovat do kolektivu,
¢ choré dieta treba poslat do kolektivu az
po tplnom doliecent,
dbajte na zdrav a pestrt stravu dietata
sktiste dieta otuzovat,
dozrite, aby malo dostatok pohybu,
neprekurujte dom ¢i byt, zvlh¢ujte vzduch,
v Case chripkovej epidémie sa vyhybajte na-
kupnym centram a miestam s mnozstvom
Tudi,
zvazte ockovanie proti chripke a pneumoko-
kom,
¢ zvyste prijem vitaminov.

Detskd imunita je nesmierne krehka a je po-
trebné starat sa o fiu ako o td najvzacnejsiu
rastlinku. Na prvy pohlad nemusime dodr-
ziavat ziadne mimoriadne zasady, no verte,
Ze kazda jedna z nich mé obrovsky vyznam
pri pestovani zdravia vasho dietata.

ZLATOM VYVAZENY SPANOK

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



KVALITNA STRAVA

Takmer 80 percent imunitnych buniek sa na-
chadza v crevach, preto je zrejmé, Ze to, co
konzumujeme, ma zasadny vplyv na nasu
imunitu. Idealne je dbat na pestrti a vyvazena
stravu a vyhnut sa zbytocnym cukrom. Naj-
vhodnejsim napojom pre deti je ¢ista voda.

DOPLNKY VYZIVY

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

HYBME SA

Viaceré vedecké Studie potvrdili, ze pravi-
delné cvicenie zvysuje pocet prirodzenych
protilatok u dospelych aj deti. Ni¢ netreba
prehanat, tplne postaci, ak sa bude vase dieta
intenzivnejSie venovat nejakému pohybu pol
hodinky denne. Idealne je cvicit vonku.

Kalciovy sirup
Vyzivovy doplnok

s prichutou jahdd

s vanilkou. Obsahuje
mikronizovany vdpnik
(vo forme trikalcium-
fosfitu s lecitinom),
vitamin K2, vitamin
D3 a vitamin C.
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AJ ZIMA, AJ SLNIECKO

Idedlne je jemne deti otuzovat vlaZznou vo-
dou, extrémy sa skor kontraproduktivne.
Nebojte sa tiez chodit s detmi na prechadzky
v zime, mraze ¢i sychravom pocasi. A o sa
tyka slniecka, bez neho, ¢ize pri nedostatku
vitaminu D, mame az o 40 percent vyssiu San-
cu, ze prechladneme.

STRES VEDIE K CHOROBE

Ak dieta nie je v pohode, neciti sa byt milova-
né a nieco ho trapi, automaticky to prispieva
k zhorSeniu jeho imunitného systému. Do-
prajte preto svojim najmilovanejsim dostatok
prejavov lasky a zaujmu. -

Kolostrum .
VyjZivovy doplnok s obsahom kolostra je pripraveny Setrnym
spracovanim kravského kolostra. Vijrobca garantuje overeny
povod zo Specidlne vybranych, tiplne zdravyjch krdv ako aj ohl'a-
duplné zaobchddzanie so zvieratami behom chovu. Produkt ob-
sahuje presne definované mnoZstvo vicinnych latok (min. 40%
imunoglobulinov G). Obsahuje protildtky, mnoZstvo imunit-
nych a rastovych faktorov.
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PESTOVANA AJ POD RUSKOM

Otazka krasy nie je uzatvorena ani v case zuriacej epidémie. Rusko
sa stalo nechcenym doplnkom Satnika, a tak sa vynara aj tajomstvo

jeho spoluzitia s pletou.
Text MICHAELA MIHOKOVA

Foto DOMINIKA SLEZAKOVA, Salon Danae, Instagram: @dominikaslezakova_makeupartist

Zena sa predsa rada naliéi, mé vo zvyku
dbat o pokozku a robit mozné aj nemozné,
aby si uchranila vznesenost, ktora tak akosi
prirodzene patri k jej pohlaviu. Plet sa ne-
vyhla stratdm, trpi a to ¢i uz je vystavena
noseniu ruska pri potrebnom prechadzani
ulicou a vzdialenejSom stretnuti s ostatkom
spolo¢nosti, alebo sa nedobrovolne vzdala
vplyvom vonkajsieho prostredia a vyckava
v domacom prostredi na zlepSenie situacie.
Désledkom toho ¢i onoho je plet unavena,
pory sa rozsiruju. Dobra sprava vsak je, Ze
pre beznadej nejestvuje dovod, pomoct sa jej
totiz da a to Gcinne.

Kozmeticka Dominika Slezakova je naklo-
nena k radam a odporuca starostlivost, ktora
sa, zial, bude musiet zaobist bez navstevy
kozmetického salona.

,Ak travime ¢as doma, tak to najlepsie, ¢o
mozeme pre plet urobit, je nenandsat si ziad-
ny make up. Je to nutné, hoci niektoré z nas
si bez toho nevedia predstavit jediny den,"
hovori Dominika, ktora sa praci kozmeticky
venuje aj v case, ked ju od zakaznicok delia
mury bydliska.

V odporucaniach neobchadza ani pracujtce
zeny. ,V tomto obdobi sa najdu aj tie, kto-
ré musia chodit do prace, alebo na nakupy.
V takom pripade je nevyhnutné vykonat po
prichode domov nielen ocistu rik, ale aj do-
kladné osetrenie pleti. Umyvat sa ma niekol-
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kokrat vlaznou vodou a aspori raz je vhodné
dodistit aj toniza¢nou vodou."

Nasledovat by malo nanesenie krému, a to
by sa malo opakovat v pravidelnych interva-
loch.




,Ak sme doteraz pouzivali peeling, tak je
najvyssi cas dbat o to, aby sa jeho kontakt
s pokozkou praktizoval priblizne dvakrat do
tyzdna. Treba tieZ mysliet na to, Ze peeling
by nemal byt privelmi jemny, ale ani prilis
drsny. Potvrdenim spravnosti je to, Ze ma
zena prijemny pocit." Motivom peelingu je
odstranit odumreté bunky a jeho schopnost
sa v pritomnosti moéze viac ststredit na tie
Casti, ktoré st pod najvacSou zatazou, teda
na nos a bradu.

,,Po niom je dobré dat si masku, ale zvolit ju
tak, aby bola dostatocne vyzivna."

RUKY

Ruky st trapené, maju totiz intenzivny vztah
s dezinfekénymi prostriedkami a to tak casto,
ze pokozka si priam pyta nejaki ti ochranu.
Preto je dolezité, aby si pamat uchovala pri-
pomienku na ¢as s krémom.

»Na krém netreba zabuidat rano a ani vecer.
Pre klientky, ktoré boli zvyknuté na starost-
livost v kozmetickom salone, rozhodne ne-
odporacam experimentovat. Ak by niektora
rada vyskutsala nieco nové, nech sa poradi
so svojou kozmetickou."

A, ano, make up sa udrzi aj pod zavojom
tajomna, ktoré je spété s ruskom.

,Make up bude krasne drzat, ak sa vyberie
kvalitna podkladova baza a spravny fiksacny

sprej."

AJ ZVNUTRA
Dominika Slezdkova nevynechédva ani pod-
statu pitného rezimu, ktory je obcas takou sa-
mozrejmostou, az sa celkom vytraca z mysle
a ¢lovek ma potom len sucho v ustach.

,Ak sme doma, Casto sa stava, ze nemame
potrebu napit sa. Doplnenie tekutin pomaha
pleti, aby bola hydratovana nielen zvonku,

ale aj zvnutra."
L]

KAZDE] ZENY

Text a foto
ANITA BILLINGHAM MAKE UP & HAIR
Instagram: @glam_by_anitt

Cerstvo umyté a upravené vlasy st ozdo-
bou kazdej Zeny a pridaji na prijemnom
pocite. Nezabudajte na to ani v case, ked
pracujete z domu. Aj ked vas nik nevidi, o
vlasy sa treba starat dennodenne, za ¢o sa
vam potom odmenia a budi korunou vasej
krasy.

Ak nemate moznost navstivit salon,
tak na odrastené a sivé korienky mozete
aplikovat sprej na odrasty, ktory je bezne
dostupny v predajniach s drogistickym
tovarom. Pri blond vlasoch je odrast kon-
trastnejsi a neodborny zasah bezne dostup-
nymi farbami neodportcam. Skuste oslovit
vasho hairstylistu, viaceri z nas st ochotni
pripravit , balicek prvej pomoci”, ktory ob-
sahuje zmesi na farbenie odrastov, oxidant,
pomdcky na farbenie, navody a vsetko os-
tatné podla vasich individualnych potrieb.

Jemny make up, oblubeny parfém a
pekné oblecenie vam dotvori upravenejsi
vzhlad a zaroven dodajt lepsi pocit do diia!
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Desinvir
Sprej s anibakteridlnym a antivirotickym zloZenim na ruky, kl'ucky, toalety,
kldvesnice... Jednoduchd aplikicia bez alergénov. Pre kazdodenné pouziva-
nie pre dospelych a deti od 1 roka. Unikdtne zloZenie chrdni a nevysusuje.
Hlavne na osetrenie riik bez vody alebo hygienu ritk po umyti, osetrenie
kldvesnic, kl'uciek, toaletnyjch dosiek a inyjch podobmyjch predmetov. Na ruky
aplikujte potrebné mnozstvo a dokladne votrite do pokozky, nezabudnite ani
na priestor medzi prstami, zdpistia a pod. Na predmety aplikujte sprej zo
vzdialenosti 15 - 20cm a dokladne oéistete jeho povrch alebo nechajte pred-

met samovol'ne vyschniit. i

VITAMIN C 1000 mg + extrakt zo Sipky
Oslabend imunita, 1inava, alebo vycerpanost patria medzi najcastejsie prejavy ne-

dostatku Vitaminu C. Ten je obzvldst vyznamny a osoZny pre ludsky organizmus.
Pridand hodnota tohto vijZivového doplnku spociva v pridani extraktu zo Sipky ako
prirodného zdroja flavonoidov, minerdlov a vitaminov. Uéinky Sipok na Tudsky
organizmus si ddvno zndme. Z najoyznamnejsich v kombindcii s vitaminom C je
detoxikicia tela, prevencia proti paradentoze, pdsobia proti chudokrvnosti a konec-
nom dosledku st sipky velmi dobré aj pri nddche, ¢i chripke.

Zinok

Zinok patri medzi minerdly a stopové proky, ktoré sa v nasom organizme
nachddzajii len vo vel'mi malom mnoZstve. Napriek tomu pre spravne fun-
govanie organizmu je zinok nenahraditel'ny. Nachddza sa predovsetkym v
kostiach, svaloch, pokozke, oblickdch a ociach. O zinku je doleZité vediet, Ze
zohrdva strategickii tilohu pri syntéze kolagénu a bielkovin. Jeho nedostatok
méze byt pricinou ibytku kolagénu z ciev a kibov a rovnako aj tibytku sva-
lovej hmoty. UdrZuje celistvost’ buniek, urychluje delenie buniek a tym aj
hojenie rdan. Neraz bolo preukdzané aky vplyv md chronicky nedostatok zin-
ku na spravne fungovanie imunitného systému. Optimdlna hladina zinku v
tele, byjva podmienkou pre zdravé vlasy, nechty a zdravil plet.




Natures Baciltrafil

VyZivovy doplnok obsahuje unikdtnu kom-
bindciu aktivnych zloZiek: beta glucan 100
mg, vitamin C 80 mg, resveratrol z cerve-
ného hrozna, selén 0,055 mg, zinok 10 mg.

A

| EKObalzdm proti bolestiam,

antireumatikum balzam

Obsahuje 11 liecivych rastlin ako je rebri-
cek, skorocel, nechtik, l'ubovnik bodkovanyj,
zemezI¢, plaviin obycajny, lastovicnik vic-
§i atd’. Za studena lisovany olivovy olej,
kapsaicin, privodny mentol, Cisty bylinny
a vceli vosk a éterické oleje eukalyptu a le-

vandule.
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Vitamin C s rakytnikom

Je doplnok stravy, ktory vdaka obsiahnutému vitaminu C a rakyt-
nikovému extraktu priaznivo ovplyvriuje imunitny systém. Vita-
min C je pre zdravie ¢loveka nevyhnutny najmd pre zachovanie
spravneho fungovania imunitného systému. Len silnd imunita
zoldda odolat' pdsobeniu infekcii a negativnych vplyvov na nds or-
ganizmus. Okrem vseobecne zndmych citrénov sit na vitamin C
bohaté i ostatné citrusy (pomaranc, limetka, grapefruit), tie sa vsak
Zial vo vel'a pripadoch radi medzi alergény. Vitamin C vsak obsa-
hujil aj $ipky, kivi alebo zemiaky. Dalej nezabudnime na paradaj-
ky, papriky, papdju, brokolicu, cierne ribezle, jahody, karfiol, Spe-
ndt, kivi, alebo brusnice. Najmii sa teda jednd o ovocie a zeleninu,
ktoré by tak ¢i tak mali mat' v beznom jeddlnicku svoje stdle miesto.

Doktor Sirup GINGER COFFEE kalciovy sirup

Vynimocny kalciovy sirup s prichutou pre dospelijch, ale obsahom
vhodny aj pre deti od 2 rokov. Neoddelitelnou siicastou doktora si-
rupa je l'udovo nazyvany slnec¢ny vitamin D3, ktory sa prirodzene
vie tvorit' len zo slnka, ktorého je v zimnom obdobi nedostatok a
tak aj vd'aka kalciovému sirupu doktor sirup, si ho vie spotrebitel
dopriat’ dostatok v jednej dennej ddvke. DéleZity je tiez vitamin C,
ktory je zdkladom imunity, prevencie a rovnako napomdha aj pri
tazkostiach, ako nachladenie, chripka ¢i oslabena imunita.
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OTUZOVANIE MA
BLAHODARNY UCINOK
PRE TELO 1 PSYCHIKU

Poznate to. Ked nam je zima, jednoduchym otocenim kolieska si za-
topime a v letnych horacavach stisnutim jedného gombika sa ochla-
dzujeme klimatizaciou. Priznajme si, zvykli sme si na tento druh
komfortu. Nebadane, no isto oberame svoj organizmus o tréning
adaptacie s nepriaznivymi, ale zato prirodzenymi podmienkami.
Umelo vytvarame podmienky, ktoré v konecnom désledku znizuja
obranyschopnost nasho organizmu proti infekcidm, virusom, ale i
stresu. Sme nachylnejsi k ochoreniam respira¢ného systému a trpime
mnohymi alergiami. Zijeme v dobe, ked na nas striehne viac negativ-
nych vplyvov z okolia a nas oslabeny imunitny systém s nimi tazsie
bojuje. Stavame sa zranitelnejsimi. Otuzovanie je cesta, ktora z nas
sice neurobi super hrdinov a my uz viac chori nebudeme, ale nam
pomoze zit kvalitnejsi a zdravsi zivot.

Text MIROSLAV HRUSKA, internetovalekaren.eu

Slovo otuzovanie v mnohych vyvolava proti-
chodné pocity. Niekoho strasie od zimy, iné-
mu zas vycaruje ismev na tvari a na prinos
otuzovania pre zdravie neda dopustit. Nie, nie
je potrebné sa stat ladovym medvedom preto,
aby sme boli odolnejsi. Vystavit sa pdsobeniu
studenej vody alebo vzduchu na dennej baze
vsak moze byt pre nase zdravie a zivot z dlho-
dobého hladiska prinosné hned z niekol'kych
dévodov.

POSILNENIE IMUNITY

Studena voda stimuluje organizmus k zvyse-
nej produkcii bielych krviniek. Telo je nttené
vysporiadat sa s ndhlou zmenou podmienok
v pomerne kratkom case. Pri pravidelnom
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sprchovani sa striedavo teplou a studenou vo-
dou v dvojminttovych intervaloch docielime,
Ze nas organizmus bude pruZznejsi pri mobili-
zovani obrannych reakcii.

VIAC ENDORFINU

Studena voda nas postiva blizsie k hranici bo-
lesti a organizmus je vystaveny Soku z nizsej
teploty. V tom momente sa v mozgu aktivuju
endorfiny a noradrenalin, aby ndm pomohli
bojovat so situaciou a zmiernili pocit bolesti.
Citime sa uvolnene a pri opatovnom zahrieva-
ni organizmu zazivame pocit Stastia.

PREKRVENIE
Pri otuzovani sa krv v Zilach, tepnach a kapila-



rach rozprudi a zvySuje sa prekrvenie v okra-
jovych tkanivach. Prekrvenim sa pocit chladu
postva do tizadia. Inymi slovami, otuZovanie
nam pomaha I'ahSie sa adaptovat zime a napo-
maha v procese zotavovania a omladzovania
pokozky.

Studena voda napomaha tvorbe estrogénu a
testosterénu, zvysuje schopnost reprodukcie.

KALORIE SA SPALUJU RYCHLEJSIE

Srdce pocas otuZovania bije rychlejsie a orga-
nizmus potrebuje vydat viac energie na opa-
tovné zahriatie, preto spali viac kalorii. Plati
to hlavne pri pravidelnom rannom otuzovani
po prebudeni a nala¢no, ked je hladina cukru
v krvi nizka a telo siahne do tukovych zasob,
ktoré premiena na energiu.

REDUKCIA STRESU

Stres je démonom modernej doby. Ked sa na-
skytne stresové obdobie, zvycajne nas zastih-
ne nepripravenych. Otuzovanim dosiahneme
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AQUACITY
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VAS |
SPRIEVODCA
NA CESTE

K DLHOVEKOSTI

vyssiu odolnost voci stresu a budeme posobit
optimistickejsie.

ZACNIME SPOLU

Pokial netrpite Ziadnym akttnym a zavaz-
nym ochorenim, s otuzovanim mozete zacat
hned. Obdobie od aprila je najvhodnejsie.
Vzduch sa otepluje. Aj voda v tomto obdo-
bi zacina byt teplejsia. A to nielen v prirode,
ale aj v potrubiach vodovodu — teda v sprche.
Zacnite nosit menej vrstiev oblecenia. Paplon
vymerite za deku. V prvé dni potierajte telo
uterakom namocenym v studenej vode. Ked
ste pripraveni, na rad moéze prist sprcha. Za-
¢nite sa sprchovat s teplou vodou alebo vlaz-
nou, podla toho, ¢o mate v oblube a v zavere
sprchovania si nastavte student vodu. V zime
sa odportca studena sprcha po dobu 1-3 mi-
nut. V lete o osi dlhsie 3-5 minat. Hlavu po-
¢as otuzovania nenamacajte. Ak vam nadsenie
z otuzovania vydrzi a vytrvate, sprchu mozete
na jesen vymenit za plavanie v chladnych vo-
dach v prirode. -

info@aquacity.sk | + 421 52 7851 111 | www.aquacity.sk
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Stabilita, prosperita, ¢as na rodinu a neobme-
dzené moznosti. Tak nejako znela pri zakla-
dani spoloc¢nosti Life Vision moja definicia
zivotnej vizie. Kazdy okolo mra ma sny, ale
velka vacsina sa ich boji uskutocnit. Uz teraz
je jasné, ze spolocnost Life Vision, ktort1 sme
zalozili s priatelmi Mirom Hruskom a Mirom
Sanddnusom pred viac ako dvoma rokmi,
bura a zbtira tento mytus. Vybudovat sloven-
skt spolo¢nost fungujticu na baze odportca-
ni a siefového marketingu sa este pred dvoma
rokmi javilo ako sci-fi.

Dnes portfolio Life Vision tvori 40 unikat-
nych a Spickovych produktov. Filozofiu spa-
jania ucinnych latok tak, aby spotrebitel uset-
ril peniaze a nemusel uzivat kvanta tabliet, sa
podarilo naplnit do bodky. Oplatila sa dlho-
ro¢na znalost farmaceutického trhu a podari-
lo sa zaplnit diery. Vysledkom su Specifické
produkty dostupné iba a vyhradne u registro-
vanych spolupracovnikov a k nahliadnutiu
na www lifevision.sk. Za necely rok sa Life
Vision spaja s tisickami spokojnych uzivate-
Tov a opakovanymi nakupmi. Nasi partneri
st1 ambicidzni I'udia, ktori chct od Zivota viac.
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oy
HLADA USPESNYCH,
PRETOZE JE

GARANCIOU
USPECHU...

Text MICHAL FARKASOVSKY, www.lifevision.sk
autor je spolumajitelom spolocnosti
a moderatorom spravodajstva TV JOJ

Nezélezi na tom, ¢i je clovek jadrovy fyzik,
predavac, stoldr, alebo moderator. Kedze Life
Vision ma vlastny vyvoj aj vyrobu, partnerom
ponuka neuveriteln marzu z predaja, spat-
né bonusy z vlastnych obratov, provizie za
budovanie siete spolupracovnikov aj exklu-
zivny autoprogram. Moje obltibené prislovie
hovort: ,kazdy by chcel byt v nebi, ale nikto
nechce zomriet” V Life Vision hladame Tudi
schopnych vidiet veci inak. My, majitelia spo-
lo¢nosti velmi citlivo vnimame nie najlepsi
imidZz siefového marketingu na Slovensku.
Zaroven sme vsak absoltatne presvedceni,
Ze je to najspravodlivejsi obchodny model.
V kombinacii s modernymi produktami a
ponukanymi benefitmi je tispech nasSich part-
nerov zaruceny. Na ich podporu sme v lete
zorganizovali unikdtnu Life Vision Tour.
Specialny autobus prerobeny na diagnostické
centrum brazdil slovenské mesta so Specialne
vyskolenym timom. Velmi popularne pora-
denstvo v oblasti priechodnosti ciev, krvné-
ho tlaku, telesného tuku aj rieSenia mnohych
inych beznych komplikdcii, zabezpecilo znac-
ke Life Vision stovky novych zakaznikov.



Life Vision je totiZ stéle obrovska sanca. Zivot
sa da prezit prezivanim a lamentovanim nad
premarnenymi moznostami, alebo aj inak.
Systémom siefového marketingu vo svete
funguju stovky spoloc¢nosti a mnohé z nich
su velmi uspesné. Vznikli pred desiatkami
rokov a udia, ktori boli vtedy na zaciatku sa
dnes maja velmi dobre. Cas sa vratit neda a
nikto uzZ nemoéze byt na zaciatku fungovania
velkych a zabehnutych multi level firiem.
Stéle vSak je mozné byt na zaciatku s nami a
so znackou Life Vision. Osobne svojou tva-
rou moderatora televizneho spravodajstva
garantujem top kvalitu a exkluzivitu nasich
produktov. Spolu s partnermi razime straté-
giu, Ze treba hovorit pravdu. Pravda je taka,

TVOJA
VOLBA!
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8 - 12 HOD. / DEN
FIXNA PRACOVNA DOBA W FLEXIBILNY CAS

RIADENY 2IVOT

ze spolupraca s Life Vision nie je pre kazdé-
ho, ale produkty urcite ano. Na zaciatok sta-
¢ kliknat na www lifevision.sk, pozriet si
portfélio produktov a napisat nam ziadost
o registraciu. Potom nasleduje velmi a velmi
vela prace a kto vytrvd, docka sa bodu zlomu
a velkych benefitov. My ako majitelia spoloc-
nosti sme absolttne presvedceni, Ze projekt
Life Vision bude po celom svete vel'mi tspes-
ny a ze spolu s nami vyrasta stovky prosperu-
jucich partnerov. To ¢o odhadnuft nevieme je,
¢i medzi nimi bude aj niekto z ¢itatelov tohto
textu.

V zivote totiz plati jasné pravidlo a my sa
nim riadime v Zivote aj v biznise: ,, Bud chces,
alebo nechces — vsetko ostatné st kecy”. .
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10 ROKOV SPOKOJNOSTI

KONOPNE MAZANIE
a ORTHO HELP

Doporucujeme pri pocitoch bolestivosti
Vasich kibov a svalov.

Internetovalekaren.eu



