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POSTAVIME VAM NOVE BYVANIE,
KTORE VAS VYSTIHUIE.

realizacia stavieb na klo¢
PAP P STAV rekonstrukcia bytov a bytovych jadier
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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 pozriet, ¢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 kuchyriou 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 nemaju dost financii.

,Pontikame moznost kupit si nehnutelnost
v podobe hrubej stavby. Potom uz je to na
vlastnikoch ako a za kol'ko 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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www.mondrev.sk/podgombasom
Tel: +421 918 492 938

Na predaj 4 izbovy rodinny dom s uzitko-
vou plochou 101 m? v lokalite Pod Gomba-
Som v Roznave. Dom disponuje spolocen-
skou castou, ktora tvori kuchyna spojena
s obyvackou. Tri samostatné nepriechodné
izby zabezpecia obyvatelom dostatok suk-
romia. Dom ma navrhnutd plocht strechu

podGombasom

a staviame ho na parcele o vymere 941 m?
v cene 47.050 Eur. V cene pozemku je zahr-
nuté napojenie na mestska kanalizaciu, roz-
vody vody, elektriny a telekomunikacnu siet.
Pristup k pozemku je navrhnuty po spevne-
nenej beténovej ceste a chodniku, ktoré budu
darované mestu Roznava.

Uzitkova plocha: 101 m?
Zastavana plocha: 120 m?
Holodom (bez pozemku): 79.538 €
Hruba stavba (bez pozemku): od 45.000 €

VYNIKAJUCI PRISTUP KU POZEMKU Z DVOCH STRAN



VUSTAVBA DOMU SA DA
FINANCOVAT POSTUPNE

Mozno aj vy mate sen o stavbe vlastného
rodinného domu. V mysli si ho predstavu-
jete, presne viete, ako by mal vyzerat. Tento
sen vSak casto narazi na stary znamy prob-
lém penazi. Ale nezufajte. Existuje rieSenie,
o ktorom sa rozpravame s regionalnym
riaditelom Prvej stavebnej sporitelne

pre region vychod, Ing. Marekom Daridom.

Leto je vhodnym obdobim na vystavbu ro-
dinného domu. Aky postup odporicate?
Urcite si treba zadefinovat, o akt stavbu poj-
de, na akom pozemku bude stat a pre koho
bude urcena. Ddlezitou je tiez otazka finan-
covania vystavby rodinného domu. Zrejme
vacsina Iudi siahne po uvere.

V ¢om spociva postupné financovanie rodin-
ného domu?

Prva stavebna sporitelna poskytuje ten-
to typ financovania prave preto, aby mali
zaujemcovia o stavbu domu financie
k dispozicii vtedy, ked ich potrebujt. Jednot-
livé casti tiveru uvolniujeme podla toho, ako
pokracuje samotna stavba domu.

Na zaciatku vsetkého je pozemok. Aj ten sa
dd kipit z tohto iiveru?

Iba vtedy, ak bude z tohto tiveru financova-
na aj samotna vystavba. Na kipu stavebného
pozemku bez naslednej vystavby je mozné
pouzit iny z ponuky nasich tverov. Pri po-
stupnom financovani vsak vacsina ziadate-
Tov uz pozemok ma a potrebuju financie pra-
ve na vystavbu.

Musi byt tiver v ramci postupného financo-
vania zabezpeceny?

*‘ He PSS o

Urcite ano. Zaloznym objektom je v tom-
to pripade stavba, ktort planujete stavat.
Pri posudzovani vysky zabezpeky akceptuje-
me budtucu hodnotu nehnutelnosti.

Este sa zastavme pri vyske itveru. Vijstavba
rodinného domu totiz nie je lacnd zdleZitost.
Na to samozrejme myslime. V ramci po-
stupného financovania vystavby rodinné-
ho domu vieme poskytnut az 340 tisic eur
na jeden financovany objekt. Takyto tver
moze ziskat ten, kto uz stavebné sporenie
ma, ale aj novy klient. Dokonca teraz mame
vynimocnu ponuku zafixovania splatok az
na 20 rokov. V nasledovnych dvoch desatro-
¢iach zostane irokova sadzba tiveru, a teda aj
vyska splatok, rovnaka.

Na co vsetko moze klient v ramci postup-
ného financovania pouZit peniaze z tiveru?
V prvom rade hovorime o samotnej vystav-
be, teda tehly, stresnu krytinu, okna, dvere
a pod. Dnes sa Coraz CastejSie stretavame
s trendom, Ze klienti pri vystavbe rodinnych
domov vsadzaju aj na alternativne zdroje
energii, ako st tepelné cerpadla, solarne pa-
nely, fotovoltaické panely a podobne. Aj tieto
stcasti stavby je mozné zafinancovat zo spo-
minaného tveru.

(Zas SLOVAKIA » jilaugust2020 » www.class.eusk 7



JE VCELAR A ah_.

7V v

Cti si to, Ccomu veri, horl vasnou pre to, ¢o robi a ma pokoru
pred tym, c¢o objavuje.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto MARIAN HOLUB, marianholub.com

Véelarstvo, ktorému sa zasvitil, nepovazuje
za moznost, ktora mu poskytne okamih vlady
nad svetom. Naopak, to on vydal moc, mud-
rost i lasku remeslu a nelutuje to. Vie, Ze vcela
si uchovava tajomstva, a aj ked ich rad lasti
a pozoruje jej fungovanie v tak dokonalo pre-
myslenom systéme, pocituje respekt a uvedo-

muje si hranicu. On patri k [udskej rase, zatial
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¢o ona je divoka a nesputana zver. Nevyru-
Suje ju, nesnazi sa v nej vzbudit strach, ani jej
nepdsobi odchylku v pre nu tak typickom,
a predsa fascinujicom stereotype. Marian
Holub o nej dokéaze rozpravat so zanietenim,
s uprimnostou a radostou z toho, Ze sa smie
podelit o to, ¢o videl, zazil a preskimal.



Co pre vds symbolizuje véela?

Vcela pre mna predstavuje symbol usilov-
nosti, sidrznosti a je to pre mna vzor toho,
ako by sme mali Zit my ludia. Ci uZ sa to
tyka vztahov medzi nami, alebo k prirode.
Vcela je sucastou mojho zivota natolko, Ze
si ho uz bez nej neviem predstavit.

Ako vnimate vcelie fungovanie v 1ili?
Fungovanie v uli je aj napriek dnesnej mo-
dernej vede preskimané len okrajovo. Jedna
sa vSak o spolocenstvo organizmov, na naj-
vysSej urovni socializacie. Neexistuje jedna
vcela, alebo jeden trud, alebo jedna matka.
Dokazu existovat iba ako jeden celok, preto
sa na vceli il musime pozerat ako na jed-
nu bytost, na jeden organizmus - vcelstvo.
V nemcine existuje vystiZnejsie pomenova-
nie, der Bien — “vcel”. Bioldgia ho nazyva aj
superorganizmom. Jednotlivé vcely st ako-
by bunkami tohoto tela. Tento organizmus
ma aj organy, to su plasty, ktoré si vcely po-
stavia z vosku. Fungovanie a komunikacia
tohto organizmu je vysoko sofistikovana, a
ked si uvedomime Ze vcelstvo nie je uzavr
ety systém, ale Ze operuje na ploche priblizne
400 kilometrov stvorcovych, je to obrovsky
priestor popretkdvany tymto organizmom,
ktory rano akoby vydychuje svoje sucasti do
prostredia, a vecer ich naspat vdychuje. Je to
nieco tzasné. A k tomu vSetkému pre fun-
govanie nasej planéty nevyhnutné. Vcely
totiz opel'uju asi 80% vSetkych rastlin, ktoré
su na nich bytostne zavislé. Bez opelenia by
sa nevedeli rozmnozit, neboli by plody, po-
trava pre nas, ani potrava pre zvierata, ktoré
su nasou potravou. Svet bez vciel by jedno-
ducho neexistoval.

Co vds najviac fascinuje na Zivote véiel?

Na zivote véiel ma najviac fascinuje ich
oddanost voci svojej rodine. Neexistuje tu
uprednostiiovanie, aké pozname zo Zzivota
Iudi, neexistuje tu bohatsi, alebo chudob-

nejsi. Kazdy si je rovny. Tato oddanost je
schopna zajst az tak daleko, ze ak by dos-
la potrava, aj tych poslednych par kvapiek
medu si véely rozdelia medzi sebou, ziadna
si nenecha pre seba viac. A ked sa minie, tak
spolocne zahynu. To povazujem za prejav
najvacsej lasky vo svete zivych organiz-
mov. Dékazom toho, Ze toto je jedina ces-
ta ako prezit, a prezif v harmoénii je to, Ze
vcéela medonosna tak ako ju pozname dnes,
Zije na zemi bez vacsich evolu¢nych zmien
uz 60 miliénov rokov. Vcely teda lietali
po kvetoch, ked sa okolo prehanali dino-
saury. My Iudia sme na tomto svete ovela
kratSiu dobu, a najmé posledné obdobie an-
tropocénu ma pre nasu planétu devastujtci
ucinok. Teda aj pre nas samych.

Predpokladdm, Ze jedno z hlavnijch kritérii
pre prdcu vceldra, je nebdt sa ich. Mali ste
z nich niekedy strach?

Je to skor pociatocny strach cloveka, ktory
so vcelami nepracoval, a vceli svet nepo-
zna. Po preniknuti do tajov vcelieho sveta
sa pred vami otvori fascinujuci obor, a zis-
tite Ze vciel sa uz nebojite. Véela zattodi len
ked brani svoj zivot, alebo svoje hniezdo.
Pri dodrzani urcitych postupov vcely vo-
bec nettocia. A aj ul sa da rozobrat bez
pouzitia rukavic, ochrany tvare, a staci mat
len tricko. Treba vediet ako sa pohybovat,
spravat, coho sa dotykat, a pokornym spra-
vanim ukazat vcelam, Ze idete na navstevu,
a ony vas prijmua. Treba si vSak uvedomit,
Ze napriek tomu, Ze vcely chovame doma
v zahradach, stale sa jedna o divoké zvie-
rata, a nikdy sa ich nepodari skrotit. Maju
svoje teritérium, vchod do hniezda strdzia
Specialne robotnice, ktoré sa nazyvaja straz-
kyne. Tie dohliadaji nad bezpecnostou
hniezda, a nielen nad ochranou proti votrel-
com, ale aj proti inym vcelam. Presne vedia,
ktoré vcely patria k rodine na zaklade fero-
moénu (vonnej stopy) hniezda, a cudzie vce-
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ly, ktoré sa snazia dostat dnu nie s vpustené,
a dochadza aj k sabojom.

Strach ako kritérium pre pracu vcelara by
som preto posunul az na posledné priecky.
Tym hlavnym je trpezlivost, a vedomost.
Starat sa o vcely predstavuje ovela zloZitejSie
postupy ako chov inych hospodarskych zvie-
rat. Vcelarenie je aplikovana veda, a nikdy nie
je ni¢ rovnako, vcely si stale urobia ako chcu
oni, a nie ako chce vcelar.

Co by ste odporucili tym, ktori sa ich boja?

Ak sa to tyka laikov, mali by vediet ze vce-
ly lietavky, ktoré stretavaju na kvetoch, nie
su bodavé potvory, ale robotnice, ktoré len
konaja svoju pracu, a zbieraju potravu. Zaa-
tocia len v bezprostrednom ohrozeni zivota,
napriklad pri pristupeni, inak nemaja dévod
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atocit. Iny pripad je, ak sa clovek ocitne
v blizkosti hniezda, a niektora zo strazkyn
zacne obrannym ténom obletovat nepria-
tela. Vtedy treba vediet, Ze vcela ttoci na
najzranitelnejSie miesta na tvari — o¢i, usi,
nos, pery. Ano, vie kde to najviac boli, takis-
to, ako aj lev vie, ze ma uhryznut do hrdla.
Preto sa treba sklonit, a vzdialit sa za vyssi
ukryt, napriklad krik. Pomoze vystréit nad
hlavu ruku, a druhou si chranit oci. Zvy-
¢ajne vcela potom bodne do vystretej ruky.
Nesm sa robit prudké pohyby, zahanat sa,
pretoze vceli zrak je prisposobeny lepsie
vnimat rychle pohyby. To vcely rozdrazdi,
astrazkynesi castokratprivedu posily. Tu po-
mdze len utekat do bezpecia, po niekol'kych
desiatkach metrov véely utok zanechaja.

V pripade bodnutia treba Zihadlo okamZzite
vyskrabnut, pretoze sa jed z neho uvolnu-
je postupne, a nemalo by sa stlacit prstami,
potom sa cely obsah jedového vacku uvolni
do rany. V pripade bodnutia sa treba vzdia-
lit od hniezda, pretoze vcelie zihadlo vylu-
¢uje poplasny feromén a oznacuje miesto
pre ostatné vcely, kam pichnut. Opatrnost
je obzvlast potrebna u Tudi s alergiami
na bodnutie hmyzom.

Kedy ste sa zacali venovat vceldrstou?
Nepatrim medzi véelarov, ktorych predcha-
dzajtuice generacie od ttleho veku vcelarili,
paradoxne v nasej rodine sa nevyskytol ni-
jaky vcelar. Som vystudovany zdravotnik,
ktorého uz pocas Stadia zlakalo umenie,
zdravotnictvu som sa nikdy nevenoval
a od ukoncenia vysokej Skoly pésobim ako
profesionalny fotograf. Mozno to bol prave
vztah k umeniu, ktory sposobil, Ze som sa
do v¢iel zamiloval. VSetko to bola vlastne
jedna velka nahoda.

V auguste 2017 som si bol ako kazdy rok
kapit u nas v dedine u vcelara med. Chcel
som tmavy, ktory nebol, a tak som sa pytal
preco. Dostal som odpoved o vzniku medo-
vicového medu, ktord ma ako laika poriadne
zaskocdila, vObec som netusil o voskach, ich
pre véely cennych vykaloch, a tak som hned
po prichode domov zacal studovat bioldgiu
vcely medonosnej. Otvoril sa predo mnou
doslova fascinujuci svet, ktory je sucastou
nasich Zivotov a o ktorom mnohi tak malo
vieme alebo to povaZujeme za samozrejmé.
Do vdiel som sa v tom okamihu zamiloval,
nasaval som tony informacii a moj zivot sa
vtedy zmenil. KedZe zvedavost a vyzvy, to
je moje, rozhodol som sa, Ze si zaobstaram
jeden 4l na pozorovanie, aby som mohol
do Zzivota v¢iel prenikntt o to viac ako len
v teoretickej rovine. Vcelarenie sa pre mna
stalo doslova drogou a dnes k pozorovacie-
mu ulu pribudlo dalsich 70.
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V éom spociva vasa prica?

Vcely st aktivne cca od marca do oktdbra, ale
mimo tohto obdobia vcelarske prace nekon-
¢ia. Mimosezénne je dolezitd oprava a dez-
infekcia casti ulov, vyroba novych, tavenie
vosku, vyroba vnuatornych ¢asti tlov, a celko-
vo priprava na novu sezénu. Vcelarske prace
v zime su sustredené v dielni. Ta skutocna
praca zacina na jar. Vcelstva prezivaju bur-
livy rozvoj, a treba im stat stale za chrbtom.
Obdobie aprila a maja byva najvytazenejsim
obdobim véelarovho roka. Uz skoro rdno vy-
razam na vcelnice, a prehliadam vcelstva, aby
mali vhodné podmienky na svoj prirodzeny
rozvoj, pretoze ak ich nemaju, vyroja sa. Vy-
rojené vcelstvo potom neprinesie med. Tato
pracaje vSak prijemna, pretoze sa neodohrava
v presklenej kancelarii, ale uprostred prirody
v omamnej vcelej voni. Aj ked je Casto fyzicky
naroc¢na. Avsak ten pocit prace so vcelami je
napliiujuci. Clovek v spojenti s prirodou pride
na tplne iné myslienky. A ked sa o vcely stara
s laskou, véely mu to oplatia. Koncom méja,
a zaciatkom jana prebieha medobranie. Odo-
beraji sa véelam plasty s hotovym medom,
a pomocou technickych zariadeni sa z nich
odstredivou silou vymetie med. Prazdne
plasty sa potom vratia vcéeldm. V pripade
priaznivého roka sa toto opakuje eSte aspon
raz, niekedy dvakrat. Po vyuziti hlavnych
znasok sa ako ostatni vcelari zameriavam
na preliecenie vcelstiev. Bohuzial, okrem ag-
rochémie, meniacej sa klime a inym vplyvom
prostredia je na véelstva vyvyjany aj infekény
tlak v podobe patogénov. Asi najzavaznejsim
z nich je Varroa Destructor, tzv. kliestik vceli,
ktory sa z Azie zavliekol pred par desiatka-
mi rokov do kazdého vcelstva na svete s vy-
nimkou Australie. Tohoto roztoca nevieme
vyhubit, iba ho potlacat, a tak robi vo vcel-
stvach velké skody. Koncom leta prichadza
na rad zazimovanie vcelstiev, ktoré musi byt
do prvej dekady septembra uz ukoncené. Za-
¢ina podavanie kfmneho roztoku, z ktorého si
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vcely urobia zasoby, z ktorych ziju az kym na
jar nezacnu kvitnut prvé stromy. Tymto ob-
dobim zacina vcelarsky rok, pretoze kvalita
zazimovania vcelstiev sa odrazi na ich kon-
dicii v budticej sezéne. Vcelarske prace po-
stupne utichaji na vcelnici, prestivaju sa do
dielne, a kolobeh roka sa opakuje. Vcely ne-
vyzaduju kazdodennt starostlivost, a aj v ob-
dobi najvacsieho rozvoja vcelstiev staci do ula
pozriet cca raz za 9 dni. To umoznuje starat sa
aj o vacsi pocet veelstiev naraz. Ja véely vyru-
Sujem co najmenej, iba ked je to nevyhnutné.
Je to divé zviera, a clovek ktory sa vita v jej
hniezde, je to posledné, ¢o potrebuje.

Na ¢o vsetko vyuZivate vo svojom Zivote
med?

Med je zakladnou potravinou v¢iel, tvori jeho
cukornt zlozku. Bielkovinovu tvori pel. Vce-
ly med teda vyradbaju pre vlastni spotrebu.
Ziji z neho. Priemerne silné véelstvo spot-
rebuje za 1 rok cca 100 kg medu. Vcelar im
zoberie len to, ¢o je navyse, ¢o si pripravia
ako zasobu na zimu, ktord im potom doda
v podobe kfmneho roztoku. Imunita vcelieho
superorganizmu je na vysokej urovni hlavne
vdaka konzumacii tejto potravy. Také tcinky
ma aj na udsky organizmus. 60% lekarskych
predpisov v starovekom egypte tvoril prave
med. Ano, stari egyptania vcelarili, a vcela
bola symbolom nejedného faraéna. Med je
totiz svojim zloZenim antibakteridlny, vdaka
vysokému obsahu cukrov a deju nazyvanom
osmoza nici vsSetky baktérie, a kvoli nizke-
mu obsahu vody sa v nom nezachytia ani
kvasinky zo vzduchu. Med tak ako ho vy-
robia vcely, je teda hotova potravina, ktora
sa nepokazi. Svedcia o tom aj nalezy z hro-
biek egyptskych, kde bol do hrobiek ulozeny
med, a po naleze sa niekolko tisic rokov stary
med dal bez problémov konzumovat. Okrem
spominanych cukrov (glukézy a fruktozy)
obsahuje mineralne latky, vitaminy B1, B2,
B3, B5, B6, C, D, H, K, E, P, organické kyse-



liny, antioxidanty, enzymy, aromatické latky,
rastlinné hormény, pel, a mnohé iné latky.
Zo zlozenia teda vyplyva, Ze med je vynika-
juci antioxidant, posobi protizapalovo a anti-
bakterialne, posilfiuje imunitny systém, pod-
poruje travenie, je zdrojom energie, pomaha
pri kardiovaskularnych ochoreniach, dokon-
ca aj virézach, upokojuje nervovu ststavu,
dezinfikuje rany, a urychluje hojenie ran
a popalenin, detoxikuje organizmus, a mnoho
iného. Nazyva sa preto aj superpotravinou. Ja
sam med zboznujem a jem ho kazdy den. Jed-
no staré indické prislovie hovori: “Ak sa chces$
dozit vysokého veku, jedz med a pi mlieko”.
Nieco na tom bude, prave vcelari, a fudia pra-
videlne konzumujtci vcelie produkty, bezne
fungujt aj po 90 rokoch, urcite takych pozna-
te aj Vy.

Aké by mali byt vlastnosti vceldra?

Vcelar by mal byt trpezlivy, vzdelany, s chu-
tou neustale studovat, s pozitivnym vztahom
k prirode a k vcelam. Mal by mat otvore-
né srdce pre vcely, tie mu to potom oplatia.
Nehnat sa za ziskom, to by skoncil po prvej
sezéne. Zapaleny pre nové veci, tak trochu

vynalezca a konstruktér. Mal by mat chut
o véelach rozpravat l'udom a opisovat ich fas-
cinujtci svet.

Maite vo vSeobecnosti pozitivny vztah k pri-
rode? Ako sa to prejavuje?

Odkedy méam vcely tak ano. Velmi to totiz
spolu suvisi. Véely sa neriadia kalendarom
alebo hodinkami. Riadia sa prirodou a jej pre-
javmi. Vcelar teda musi byt meteoroldg, feno-
16g, musi si vsimat pocasie aj z dlhodobejsie-
ho hladiska, vediet kedy a ¢o kvitne, a tomu
prisposobovat zootechniku. Odkedy méam
vcely, tak sa velmi zaujimam o prirodu a aj
nad ramec veci suvisiacich so vcéelami. Teda
vlastne ja nemam vcely, ale véely maji mna.

Co ste sa naucili poéas price so vielami?
Mate nejaky odkaz pre ludi?

Vcely ma naucili vazit si prirodu, a vazit si
inych Tudi. Naucdili ma trpezlivosti a obete.
Myslim si, Ze Iudstvo by si malo vcely zobrat
za vzor. Myslim si Ze Boh ich stvoril pre to,
aby nas raz zachranili. Pretoze uZ tisice rokov
nam ukazujd, ako zit. Musime sa len pozorne
pozerat, a naudit sa to. .
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Je vzacna, a to az do takej miery, ze I'udstvo by bez nej vy-
hynulo. Je kreativna, pretoze z jej nadania sa uzdravuje telo
i dusa. A hoci ju vidat casto, stale v sebe uchovava kusok
tajomna. Mozno ju nikto nepreskima dokonale, mozno to
robi zamerne, aby kazda nadchadzajacu generaciu oboha-
tila prekvapenim z toho, ¢o odhali. Re¢ je, ako inak, o vcele.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto MARIAN HOLUB, marianholub.com
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Obsah, ktory napovie cosi viac o nepozna-
nom, bude, dufajme, nielen poucny pre ro-
zum, ale aj zaujimavy pre dusu taziacu po
rozptyleni. A ktovie, potom sa azda aj srdce
obali do tenkej a sladkej prikryvky pripomi-
najucej med. Ved aj za ten vdacime vcele.

STAHOVANIE

Vcela ma za sebou minulost, a aby sa dostala
do budtcnosti, aka pre fiu I'udstvo naplano-
valo, zmenilo sa jej bydlisko. Pbvodne jej totiz
sluzila dutina stromu, v nej sa udomacnila
a ukryvala jednu zahadu za druhou. Napo-
kon sa jej osudom stal ul, v ktorom byva v st-
¢asnosti a pripisuje jej to bod k vynimocnosti.
Ktorému hmyziemu druhu sa podarilo to,
aby bol natol'ko domestifikovany?

OPELOVANIE
Aby sa tu nikomu neukrivdilo, na znamost sa
dava, Ze nielen vcela opeluje kvet. Ano, tato
¢innost vykonava, okrem iného, aj milova-
ny aj obavany netopier. Pravdou vsak je, Ze
vcela sa na opelovani podiela najviac, a preto
si zasltzi aj povSimnutie. Lieta si z kvetu na
kvet, pel sa jej zadrapuje do tela, teda lepSie
napisané, do jemnych chfpkov, ktorymi je jej
zovnajSok posiaty. Kedze sa pohybuje a na-
vstevuje viaceré kvety, prenasa pel a ten sa
usidli na piestikoch, ¢im dochadza k oplod-
novaniu a opeleniu. Ihned' po narocnej tilohe
sa vcela odoberie a pel si svedomito a pozor-
ne odnesie do ula. Tam je potrebna sucinnost
spoloc¢nosti vcelstva, ono pel navrstvi do bu-
niek plastov, utlaci a konecne zaleje medom.
V li sa najde vselico, vcela do neho usklad-
ni aj nazberany nektdr, o ktory sa postara ro-
botnica. NielenZe ho spracuje, ale aj pri nom
trepoce kridlami, aby sa odparila voda, a ked
je proces hotovy, uzavrie sa voskovym viec-
kom.

SAMA TO NEZVLADNE

Vcela je utvorena tak, aby jej nevyhovova-
la samota. Ak by bola odkazana iba sama
na seba, skoro by sa dockala smrti a to aj
za predpokladu, Ze by mala k dispozicii tol-
ko potravy, kolko by potrebovala. Na vrcho-
le vcelieho spolocenstva je kralovna, ktora
sa zaroven povazuje aj za matku. Zasttpe-
nie tam maju robotnice, ich pocet je pribliz-
ne 40000, pokojne to vSak mdze byt aj viac.
V letnom obdobi sa pridruzuje asi 600 tradov,
ktorych poslanim je oplodnit. Koniec koncov
st to samci ako sa patri. Skutocnost, Ze oplod-
nenie kralovnej je ich povinnostou i hlavnym
nadanim, dokresluje kratkovekost - trid sa
dozije najviac 60 dni.

Obdiv si zasluzi aj robotnica, pretoze hoci je,
chuderka, pohlavne nedokonala, a teda nema
schopnost parit sa, robota jej siaha vyse hla-
vy. Kfmi matku-krdlovnd, obrarniuje ul' pred
votrelcom, udrziava teplotu v obydli, pracu-
je a pracuje, len aby sa zachovalo vSeobecné
vcelie dobro. Po vyliahnuti sa robotnica nepo-
nahla lietat mimo tla, najskor si svoje zrode-
nie ucti plnenim si toho, k ¢omu ju Boh pred-
urdil. Trva az 20 dni, kym prvy raz okusi let
vo vzduchu a zozndmi sa s krasou aj nebez-
pecenstvom vonkajsieho prostredia. Ak sa vy-
liahne v auguste ¢i septembri, je jej dozicené
také Stastie, Ze precka celti zimu. Predchod-
kyne, ktoré sa do sveta popytaju skor, znasaja
udel, Zivot skti$aju nanajvys Sest tyzdriov.

KRALOVNA

Vzhladom na to, Ze je najsilnejsia a najvyssie
postavena vo svete vciel, je prirodzené, Ze ma
vysadu, aby sa o nej ¢o-to popisalo. V prie-
behu dnia nakladie 2000 vaji¢ok, z nich vzidu
larvicky zivené materskou kasickou. Ked sa
larva prebojuje a oslavi Siesty den po narode-
ni, jej spolocnicky ju zavieckujui, aby nasled-
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ne, o desat dni neskdr, mohla mat podobu
dospelého hmyzu.

Kralovna si ziskava bohati skiisenost,
umoznuje jej to sam zivot, ktory ju na zemi
hosti aj 5 rokov. Len ¢o zostarne, nakladie va-
jicka, aby predala pochoden inym kralovnam.
Nemozu vsak panovat vsetky, a tak ta, ¢o sa
pysi najvacsou zdatnostou, sokyne pozabi-
ja. Stara kralovna to dovrsi vyletenim z ula,
so sebou stiahne aj niekolko robotnic. Tento
prazvlastny a fascinujtici akt sa nazyva roje-
nie.

STADIA
Cloveku sa nevyhne striedanie obdobi, raz
je dieta, potom nim zmieta puberta, dospie-
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va, starne... Aj vCela rata s tym, Ze prechadza
cez Stadia.

Cisti¢kou sa stava najprv, toto oznacenie je
viac ako farbisté, vypoveda o jej postaveni
v uli a o tom, omu sa venuje, kym tam bzuci.

Druhu etapu tvori kfmenie, odtial aj vycha-
dza pomenovanie véela-krmicka. Jej starostou
je davat potravu plodu nie starSiemu ako Styri
dni. O najmladsi prirastok sa zaujima vcela —
dojicka.

Stavitelka je vzneSena, stavia vcelie dielo.
Och, a nesmie sa zabtdat na vcelu — strazky-
nu, ta majestatne bdie nad ulom, vykonava aj
orientacny let. Konec¢né stadium privita véelu
— lietavku, ta prinasa do vcelej rodiny nektar,
pel a vodu. ]



PRIRODA NEPOZNA HRANICE

Je to zaiste myslienka, ktora by si zasluzila, aby ju niekto vyvesil na tabule
v mestach, aby sa o nej diskutovalo pocas cesty v prostredi autobusu, aby sa
jej sila dotkla slabého. Je to vSak a predovSetkym nazov projektu, ktorého
zaciatok sa datuje na prvého februdra a ukonci sa symbolicky vtedy, ked sa
stary rok poberie na dochodok, teda 31. decembra.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Projekt organizuje obcianske zdruzenie Class
SLOVAKIA v spolupraci so Zemplinskou
kniznicou v TrebiSove a s Holocén Termés-
zetvédelmi Egyesiilet. Vzajomna spolupraca
tak prekracuje hranicu, teda ta statnu. Ako to
uZ na svete (tom malom, ale aj tom velkom
chodieva), projekt musi mat ciel'. A ten, ktory je
predostreny vdaka Priroda nepoznd hranice,
je vskutku vzneSeny a jeho dodlezitost nemoz-
no podcenovat. Zameriava sa na mladu gene-
raciu, od ktorej bude v budticnosti zavisiet po-
vznesenie alebo pad Iudstva a hra a zazitok sa
pontknu, aby naudili ctif si a milovat Zivotné
prostredie. Koniec bude naozaj hodny pozor-
nosti, vzide z neho totiz slovensko-madarska
kniha, ktorej obsah bude rozpravat o spolocnej
skusenosti na rieke Bodrog. A nebude chybat
ani CereSnisko na torte v podobe filmového
festivalu, na ktorom sa predvedu fotografie
vypovedajtice o pribehu rieky a vytvarné diela
samotnych zticastnenych deti. Dieta tak dosta-
ne neopakovatelni moznost najst hlas aj bez
pouzitia jazyka, bude moct kricat aj bez kriku
a to pomocou umenia.

ZLO V DOBRE

InSpiracia, ktora viedla k realizacii, vyplynu-
la z nespravodlivosti. Ved priroda je priam
alarmujiico poskodend, voda je znecistena,
spravanie udstva bezohladné, vSadepritomny
plast nici, a preto sa pozdvihlo uvedomenie si
a dava sa do popredia nesmrtelnost toho, c¢o
nas obklopuje.

Oslovenie zapojit sa neminie ani odbornikov,
kto iny by mal prednasat mladému badatelovi,
ak nie ornitolog, vodohospodar alebo environ-
mentalista. Ktovie, mozno prednasanie natol-
ko pozmeni vnutro, Ze si dieta vyberie i budu-
ce povolanie a nebude musiet bludit a pytat sa,
kym je a kym byt chce. ]

iLerre
[4 interreg
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partnerstva

Nazov projektu:
Priroda nepozna hranice
Rozpocet projektu:
51.355,50 €

www.skhu.eu
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regionalneho rozvoja
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OBJAVENE S OBDIVOM

Dost casto pocujem slovo — vcelobal, ekobal, voskovy
obruasok, biobal. KedZe som sama nevedela, co je to, zacala
som nedockavo patrat a s udivom objavovat.

Text a foto MARCELA BYRSOVA, marcelabyr@gmail.com

Zavanalo to zivotom bez odpadu. Lakalo ma
to Coraz viac a vnutorne som sa uteSovala, ze k
ochrane prirody prispejem dalsim napadom,
zivotnym $tylom. Nie som nic¢ viac a ni¢ me-
nej. Som normalny rodi¢ so srdcom pre pri-
rodu, pokoru, lasku a mam to Stastie, ze som
zaroven aj ucitelkou v materskej skole. Teda
mozem tuto mudrost rozosievat dalej. Verte,
deti hltaja (akékol'vek) poznatky nasej matky
prirody. Teda ak to zvladnem ja, zvladnes to
aj ty. Teda my vSetci.

V case objavovania som si uvedomila, Ze v
dnesnej dobe sa vsetci opatovne vraciame k
prirodnym produktom, ktoré nam davaja
aku-taku istotu, Ze neposkodia nase zdravie
ani prirodu. Vyborne! NavySe prirodny vce-
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li vosk ma antibakteridlne a antimykotické
ucinky. Teda ide o alternativu potravinovej
félie ¢i alobalu.

Ani sa necudujem, Ze prave tieto ,obaly”
vyvolali taky zdujem. Ved nahradzuju plasto-
vé sacky, ktoré vyuzivame takmer kazdy der.
Vyuzivaju sa aj na zabalenie peciva, syrov,
zeleniny, ovocia, orieskov, desiaty do prace/
Skoly. (Zabalent potravinu ,uzavrieme” tep-
lom ruky.)

Dokonca sa pouzivaju aj ako vrchndk na
misku, neuvoltiuju Ziadne Skodlivé chemi-
kalie, st kompostovatelné a vhodné na opa-
kované zaobchadzanie. Sa tak krasne, jemné
na dotyk, vonavé medom, vSestranné, Setria
nasu planétu a pritom na vyrobu tak jednodu-
ché, vlastnoruc¢na praca zahreje pri srdci este
viac. Nehovoriac, ak to podarujes a odovzdas
tato radost/mudrost dale;j.

Tak sa mi teda zapacil napad balit potraviny
do prirodnych obalov. Skusila som to aj ja. A
robim to doteraz. Skutoc¢ne staci tak malo a
zvladne to kazdy. Ale pozor! Je to chytlavé a
navykové. Ako na to?




Potrebujeme: 100% bavlna (pred pouzitim
vyprat,ozehlit) a 100% vceli vosk (plat alebo v
celku, pripadne inou formou dostat u vcelara
alebo aj cez eshop u vcelara), zibkované noz-
nice, papier na pecenie, Zehlicku, strahadlo.
Niekto pridava aj jojobovy olej. Nemusi byt.

1. krok: Z latky vystrihneme ztbkovanymi
noznicami Tubovolne velky Stvorec, kruh,
obdlznik. Podla toho, na aky tcel potrebujete
obal. PoloZime na papier na pecenie.

2. krok: Ak mame vosk vcelku, tak na latku
nastrthame potrebné mnozstvo. Platy sta-
¢i naukladat vedla seba, pripadne slzickovy
vosk posypat podla potreby. Presna mierka
neexistuje, dolezité je, aby vosk latka vpila po
celej ploche.

3. krok: Nasledne prekryjeme latku papie-
rom na peenie a mbzeme Zehlit. Zehli¢kou
prechadzame po celej ploche, je dolezité vosk
zazehlit v8ade, pomaly, trpezlivo.

4. krok: Ak niekde nebude dostatok vosku, ¢o
spozname vdaka svetlym miestam, tak znova
pridame par hobliniek. Ak ho bude nadbytok,
tak ho Zehli¢kou vytla¢ime na papier na pece-
nie, odkial ho po stuhnuti zoskrabeme nozom
a moZeme opatovne pouzit. Pri odoberani
latky z papiera opatrne! Voskovy obrusok je
hortci. Chytim do ruk, chvilu pockam a vosk
po chvilke stuhne a vychladne.

Vcelobal je hotovy. Vyhodou tohto obalu je,
ze sa da pouzivat viackrat. Ak sa zaSpini, tre-
ba ho umyt pradom vody alebo vlhkou han-
drickou. Ak vosk popraska, sta¢i ho znova
prezehlit, vdaka teplu opat vsiakne do latky
a vas vcelobal bude ako novy. "
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Na histériu by sa zabuidat nemalo. Prirodzene, vzdy sa to bude bit
s istym buracajicim hlasom, ktory nabada, Ze ¢lovek ma zit v pri-
tomnosti a neobzerat sa spét. Je to sice mudra a nanajvys vhodna
rada pre kazdého, napriek tomu je minulost naroda nielen délezita,
ale aj zaujimavo bohatd. Pri jej skimani sa zisti, Ze aj vtedy sa intri-
govalo, Iubilo, krivdilo, Ziarlilo a oslavovalo sa. Z chyb niekdajsej
generacie sa v dnesku ma poucit, aby sa rovnaky hriech neopako-
val a nevytvoril sa nikdy nekondiaci a zamotany kruh.

Vedomost, zabava, vynimocnost a kiisok skuto¢nej historie, sa na-
chadza aj v knihe Felix a princeznin prsten, ktora sa zrodila vdaka
vydavatelstvu Class. Jej sticastou je aj neopakovatelna nadhera v
podobe ilustracii a detsky ditatel, pre ktorého je rozpravka priorit-
ne urcena, si zlepsi aj schopnost komunikovat v anglickom jazyku.

i
i

Fe X 2 -prin-ceznin prsten

BOLO TO NAOZA)

Pribeh popisuje udalost, ktora bola ozajstna a vonkoncom nie vy-
myslena. Rozprava, okrem iného, o Jurajovi Thurzovi, ktory bol
povolanim palatin, a teda mal druhé najvyssie postavenie v kra-
jine. Vyznamom ho prevysoval iba kral, a ak ten nebol pritomny,
palatin ho zastupoval vo véetkom, o len bolo potrebné. Thurzovou
vysadou bolo reprezentovat, a preto i rodinna oslava, ktora by za
inych okolnosti patrila do zéleZitosti izkeho kruhu, zasahovala ce-
lucicku spolocnost.

OSEM SVADIEB

NajvacSou pompéznostou vynikala svadba a Juraj Thurzo ich
usporiadal osem. Musel predsa patri¢ne uctit nielen svojich sedem
dcér, ale aj jediného syna.

Najviac zalezat sa dalo na oslaveni sobasa najmilSej dcéry, prin-
ceznej Barbory a prave jej vydaj je ustrednou témou knihy.

JE NEPOVSIMNUTY

Rozpravacom je zvedavy a tentoraz aj trochu nepovsimnuty koctir
Felix, pred ktorym sa otvara dosial nepoznany Zivot prebiehajtici
na stredovekom hrade. Dostane sa do kuchyne a s tdivom sa ob-
zera na zvrtajlice sa sluZobnictvo, pripliZi sa do saléna, v ktorom
sa hoduje a rozhoduje sa o budiicom smerovani politiky a Soko-
vany sa stretdva aj s ukrutnostou v muciarni. Napokon sprevadza
aj princeznu-nevestu, ktora dychtivo kraca k Zenichovi a stastne
obdivuje prsteri, ktory od neho prijala ako dar. Onen prster je dnes
sucastou Sperkovnice na Oravskom hrade.

T
Vznik knihy podporili: STF UPu\‘é Elfup
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" VODNE DOBRODRUZSTVA2

HOLIDAY WITH GRANDDAD

Slovensko - krajina plnd tajomstiev je séria dvojjazyénych
dobrodruzno-nau¢nych knih. Knihy s podtitulom Prdzd-
niny s deduskom a Prazdniny s deduskom 2 obsahuju dy-
namické pribehy hlavnej hrdinky Sarah, ktoré st osadené
do sticasnosti a pontikajii detskym Citatelom zazitkové
spoznavanie Slovenska, spristupiiujii im zname legendy,
Cerpaju z miestnych zvykov a tradicii. Kazdy pribeh je
doplneny celostranovou ilustraciou, ktora reprezentuje
klt¢ovu udalost deja odohravajuceho sa v danej kapitole.
Publikacia s podtitulom Vodné dobrodruZstvd hravym
sposobom udi Citatelov vnimat vodu inak. Prostrednic-
tvom dobrodruznych pribehov malého Miska, ktory spolu
50 svojim otcom - lodnym kapitanom navstivi vybrané lo-
kality Slovenska, sa Citatel oboznami s rdznymi formami a
sposobmi vyuzitia vody. Text je koncipovany tak, aby mo-
tivoval k uvedomeniu si hodnoty vody a k zamysleniu, ako
sa o toto prirodné dedicstvo treba starat, aby sa zachovalo
aj pre nasledujtice generacie.

Cielom poslednej publikacie zo série s podtitulom
Zivot na kolajniciach je hravym sposobom, pros-
trednictvom pribehu osadeného do stcasnosti, pri-
blizit Citatelovi krasy Slovenska. Predstavit mu his-
toriu i technické pamiatky dokumentujice bohaté
dejiny Zeleznitnej dopravy na nasom tzemi. Obozna-
mit ho so zaujimavymi povolaniami, ktoré mozu byt
v sti¢asnosti na tstupe, ale ktoré zanechali vyraznu stopu
v nasej histérii. V kniznom pribehu pred ocami Citatela
zasvécuje Zelezniciar na dochodku svojho zvedavého sy-
novca do tajov Zivota na kolajniciach. V osobe stryka sa
prelina silny osobny pribeh ¢loveka s pribehom Zeleznice,
ktory zahrmuje rozne svety viacerych generacii.

V predaji u vydavatela www.class.eu.sk
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Text a foto IGOR VALEK
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Spisovatel Igor Valek po aspesSnych knihach Povesti o slovenskych
riekach, Povesti o slovenskijch liecivych pramerioch a kiipeloch a Po-
vesti o jazerdch, plesdch, studniach a studnickdch pripravuje velkua
knihu povesti o slovenskej vode. Ta ¢isto Zblnka aj v tatranskych vo-
dopadoch, hoci aj pribehom, ktory nam spisovatel pontka z este len

rodiacej sa knihy...

Nase vody su plné tajomnych stvoreni. Me-
dzi nimi krasou vynikaju vily a najviac ich
najdeme pod Vysokymi Tatrami. Jedna z
nich zila trochu pustovnickym zivotom pod
vodopadom Skok v Mlynickej doline. Raz si
vlasy susi na slniecku a cosi sa jej do oci za-
blyska. Na vyc¢nievajicom brale nad samot-
nym vodopadom sedi mladenec, o valasku
sa opiera. To od jej Zeleza odsko¢il odlesk do
o¢i vily. Je na Tudi zvyknutd, neboji sa ich, no
tento je nejaky zvlastny, smutny. Nekocha
sa pohladom na vodopad, ale mrak z cela
prenasa aj do kratnavy vody. Ba vidno na
nom, Ze je rozhodnuty v nej skoncit predcas-
ne zivot. Pri tomto pomysleni vilu striaslo,
nemohla dobrym srdieckom dopustit taku
hrozu.

Letmym skokom sa preniesla k junakov a
hovori mu: — Mladdenec, nemarni si zivot a
nepustaj svoju cervend krv do blankytu vo-
dopédu! Co ta kvéri, povedz?

MIladenec sa strhol na necakany hlas, skoro
sa mu noha posmykla. No vzapati pohlad na
akoby trochu priesvitnt krasavica ho upoko-
jil.

— Krésna pani, zunoval sa mi Zivot. Mal
som v naSej dedine krasavicu Lubku.
Labil som ju a aj ona mma, uz sme mali
ohlasky a chystali sme sobas. No lakomy
otec Lubku presvedcil, Ze som iba biedny
chuddk a ona si zaslizi bohatého muza...
— Rozisla sa s tebou, vSak?

— Aj rozisla, aj ma vysmiala pred vSet-
kymi! Nuz som sa rozhodol vset-
ko zmyt vodou toho vodopadu.
— Junadik, pod za mnou, ja ti pomo6zem.
Vila ho pravou rukou chytila a Tavackou
mavla k vodopadu. Ten zmizol, akoby ho

nikdy ani nebolo. Namiesto vody skalna
brana. Nou voviedla vila mladenca do jas-
kyne a ked sa obzrel, zhikol od prekva-
penia. — Ved tu su velikanske poklady!
Steny povykladané drahymi kamenmi,
klenba na zlatych stipoch, pod nohami dia-
manty a po kutoch truhlice plné minci...
Kym si oci eSte raz pretrel, uz mu vila poda-
va hodny bato6ztek.

- Tu je z kazdého bohatstva cosi. Dost
na to, aby sa ti prestali vysmievat, Ze
si biedos. A dost aj na to, aby si naSiel
také dievca, ¢o ti bude dobrou Zenou.
S poslednymi slovami sa zablyslo, mladenec
stoji opat na kraji vodopadu, ktory sumi ako
vzdy doteraz. Akoby sa ni¢ zvlastne nepriho-
dilo, no o opaku ho presviedca strngajtici ba-
toztek v ruke. Vtedy pochopil, Ze mu dobra
vila zachranila Zivot a posltchol ju. Zabudol
na Lubku a nasiel si dobrtt Marienku. .

g POVESTI

& () SLOVENSKYCH
JAERACH.
PLESACH.
STUDNIACH

A STUDNICKACH

WO WAL
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Letné podujatia v KnizZnici pre mladez mesta KoSice sa aj tento
rok budu orientovat prioritne na prazdninujtace deti. Programova
skladba, pre nich pripravovanych aktivit, bude opat prebiehat pod
nazvom Precitané leto a bude vychadzat z deviatich taziskovych tém.

Text VIERA RISTVEJOVA  Foto archiv KMK

Letné podujatia v KniZnici pre mladeZ mesta
Kosice sa aj tento rok budu orientovat prio-
ritne na prazdninujice deti. Programova
skladba, pre nich pripravovanych aktivit,
bude opét prebiehat pod ndzvom Precitané
leto a bude vychadzat z deviatich tazisko-
vych tém.

,Tematicky zamerané aktivity pontuknu vela
inSpirativnej zabavy a zaujimavych kniznych
tipov naletné ¢itanie,“ hovori oletnom progra-
me kniznice Kamila Prextova. ,Program bude
prebiehat v piatich mimoskolskych poboc-
kéch a pobocke v ZS DruZicova, ktora mbze
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byt v lete otvorena, pretoze, vzhladom na sa-
mostatny vchod, prevzala mimoskolsku po-
sobnost.” Podrobnosti o ¢asovom harmono-
grame Precitaného leta sa Citatelia dozvedia
z webovej stranky kniznice www.kosicekmk.
sk, alebo stranok na socialnych sietach face-
book a instagram. , Aby som deti, respektive
rodicov, ¢i starych rodiov asporn v skratke
informovala o tom, ¢omu vSetkému sa bude-
me v kniznici venovat, vymenujem jednotlivé
témy Precitaného leta.” Bude ich spolu devit,
rovnako ako prazdninovych tyzdnov. ,Prvy
tyzden sa spolo¢ne naucime ¢osi O mestach,



druhy O drakoch, treti O dverach a oknach,
Stvrty O stromoch, piaty O tichu a nac¢avani,
Siesty O kuchyni, siedmy O ostrovoch, 6smy
O ponozkach a posledny deviaty tyzden O
knihach a ¢itani. Koho teda uz nazvy tychto
tém oslovili odporti¢am zaradit si navstevu
kniZnice do programu pre svoje deti na letné
prazdniny.” Priestory pobociek kniZnice vSak
Citatelia mozu vyuzivat kedykolvek, aj okrem
hodin vyhradenych Precitanému letu a jeho
aktivitam. ,,Odporacam prist do kniznice len
tak, kedykolvek dostanete na to chut. Mozete
si dohodnut u nas napriklad stretnutie s ka-
maratmi a zahrat si s nimi spolocenské hry.
Alebo si v pohodli tulivakov precitate knihu a
prelistujete ¢asopisy. Aj letna citaren v Neza-
budke urcite stoji za povsimnutie. Prazdniny
su predsa na to, aby ste si ich uzili a my Vam
k tomu pontkame prijemné prostredie plné
dobrého ¢itania,” dodava k programu knizni-
ce Kamila Prextova. Aktivity Precitaného leta
prebiehaju v spolupréci s OZ Citajme si spolu.

ZABAVNE AKTIVITY KNIZNICE DOPLNIA

TRI AUTORSKE VYSTAVY

Poboc¢ky Humenska 9, LitPark v Kulturparku

a Nezabudka na Polovnickej 5 v lete svojim

navstevnikom sprostredkuju vyber z tvorby

troch znamych detskych ilustratorov.
Pobocka na Humenskej ponukne interak-

tivna vystavu Toto je Sasek. ,Vystava zobra-
zuje dielo ceského vytvarnika, spisovatela a
ilustratora Miroslava Sagka. S jej interaktiv-
nymi modulmi, ktoré zostavovatelia vystavy
zhotovili na motivy Saskovych sprievodcov
po znamych metropolach sveta, sa urcite za-
bavia celé rodiny a popri tom sa vela nového
naucia nielen o zndmych mestach, ale aj na-
priklad o jazyku ich obyvatelov,” je presved-
¢ena Kamila Prextova. ,Kto navstivi pobocku
Nezabudka sa bude zabavit vtipnymi ilustra-
ciami vytvarnika Miroslava Regitka, ktoré
Vas spolocne s detmi prenest do sveta ich
obltbenych knih,” hovori Kamila Prextova
a o tretej vystave Praha davnych dob, ktora
obohati priestory centralnej pobocky LitPark,
prezradza: ,Vystava vychadza z obrazovej
knihy Ada spadla do kanalu aneb Putovani
davnou Prahou od spisovatelky a ilustratorky
Sylvy Francovej. Prostrednictvom knizného
pribehu o malej hrdinke Adi hladajucej svoje
dvojca sa prenesiete do predminulého storo-
¢ia zivota v Prahe. Spoloc¢ne takto, v deviatich
castiach korespondujticimi s deviatimi kapi-
tolami knihy, spoznavate historiu Prahy, jej
najzaujimavejsie pamatihodnosti, ddvne sym-
boly, pribehy a legendy spaté s jej historiou
a histdériou ceskych krajin.” Vystavy poskytla
Mestska kniznica mesta Piestany a navstevni-
kom budu k dispozicii do 31.8.2020. -

Prog .
1@%‘
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TAJOMSTVA

SLOVENSKYCH HRADOV

(HRAVE VZDELAVANIE)

Nase hrady a zamky st nemymi svedkami pribehov z ddvnej minu-
losti. Boli postavené pred mnohymi staro¢iami a azda niet takého
hradu ¢i podhradia, ku ktorému by sa neviazala nejaka povest, le-

genda, ¢i rozpravka.

Text LENKA SINGOVSKA

Pribehy, ¢i uz veselé alebo smutné, sa vdaka
podaniu z generacie na generaciu a pomocou
Tudskej fantazie dochovali az do dnesnych
¢ias. Inspiraciou pre ich vznik bola ¢asto vyni-
mocna lokalita alebo pamatné udalosti, ktoré
sa tu odohrali.

Rozpravaci v minulosti pribehmi sprijemno-
vali svojim posluchacom ¢as, no mnohé z nich
st nositelmi hodno6t a mudrosti, ktoré nas aj
dnes poucdia.

Vydavatelstvo Class pre svojich ¢itatelov pri-
pravilo pocas koronakrizy a preruseného vy-
ucovania v skolach sériu tloh, vdaka ktorym
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zucastneni vstapili spolu s nami do carovné-
ho sveta pribehov, rozvijali svoje kompetencie
a zrucnosti, kym travili ¢as doma.

Uverejnili sme kratke povesti z listov roman-
tickej babicky z knihy Z babickinej truhlice,
Tajomstvd slovenskiych hradov. Pisala ich
pre svoje vnucence, ktoré moze vidiet iba raz
v roku. Spristupnili sme defom 10 povesti.
Ku kaZdej povesti sme zostavili 4 tlohy. Cita-
telov hravé tulohy oslovili a zaslali ndm svoje
odpovede spolu s vytvarnymi dielami.

Hlavnii cenu, ktorou bola slovensko-an-
glicka kniha z autorskej dielne vydavatel-
stva Class Z babickinej truhlice, Tajomstva
slovenskijch hradov ziskal Martin Molitoris
(11 rokov, Moldava nad Bodvou) za dosled-
ne vypracované tlohy a jedinecné stvarnenie
pribehov.

Aj ked vyhercom sa moze stat iba jeden,
neda ndm nepredstavit vam, mili Citatelia, aj
Evicku Mizakov (11 rokov, Janik) a Katarinu
Krivanska (11 rokov, Dobsind). Obe ziacky
pretavili vypocuté pribehy do kresieb a za-
slali nam aj vypracované ulohy, upttali nas
a my sme sa rozhodli publikovat vyber z ich
tvorby. .
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Martin Molitoris sa o sttazi vyjadril: , O tejto
sutazi som sa dozvedel od pani zastupkyne,
ktora je mojou slovencinarkou. Najviac ma
zaujali pribehy z minulosti a ako prisli nie-
ktoré hrady k svojmu nazvu. Napriklad hrad
Beckov, Ze sa vola podla Sasa. Najviac sa mi
zo vsetkych pribehov pacila povest o Krvavej
grofke. Mam rad dejepis. U¢i ho moja triedna,
vie zaujimavo rozpravat na hodine. Knizka,
ktortt som vyhral od Vas, je velmi pekna a za-
ujimava. Vela sa z nej da dozvediet o sloven-
skych hradoch a da sa citat aj po anglicky a aj
sa trosku anglic¢tinu naucit.”

g8 | g
-‘; ;- : ‘-."__ I r"-"""‘ - ﬂg!' d
et | L - ._._ _.I:___,--""T: -_ L -

O svojom vztahu k histdrii a slovenskym
hradom nam Katka Krivanska povedala:
,O aktivite som sa dozvedela od mamky.
Najviac ma zaujalo to, Ze som mohla spoznat
tajomstva a historiu r6znych hradov. Najviac
ma zaujala povest o hrade Beckov. Historiu
mamrada,lebonam priblizuje zivotTudi, ktori
v tej dobe Zili. S mamkou, ockom a sestrou
sme navitivili hrad Krasna Horka, Somogka,
Filakovsky hrad, Spissky hrad, hrad v Stitni-
ku. Mne sa paci aj kastiel v Betliari.”

Evicka Mizakova povedala: ,,O aktivite som
sa dozvedela od mojej pani ucitelky Malete-
rovej, ktora ma uci Slovensky jazyk a litera-
taru. Dostali sme za domacu tlohu vypocut
si niekolko povesti. Uloha sa mi zapacila,
a tak som sa do nej pustila. Ale bola to fus-
ka. Historia vSeobecne a dejepis ma velmi
bavi a raz by som chcela byt sprievodkyra
v nejakom muzeu. S rodi¢mi vela chodime
na vylety, aj po hradoch a zamkoch. Napo-
sledy sme boli na hrade v Slovenskej Lup¢i.
V ramci turistického kruzku zo Skoly sme
tiez chodili po stopach hradov a zrtcanin
v naSom kraji - Hrad Slanec, éariésk}'r hrad,
Turniansky hrad,... Pacili sa mi viaceré po-
vesti, najma tie, ktoré mali Stastny koniec.”
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MUZIKAL VSETKUCH C1AS

Ked sa zrodil muzikal WEST SIDE STORY, bolo naveky roz-
hodnuté o jeho buducnosti. Dostal do vienka ve¢ny zivot, hlbo-
kd myslienku a romanticka laska v nom obsiahnuta nuti ¢love-
ka vzdychat, a ¢i uz okato alebo v sukromi srdca si Zelat' zazit

aspon nieco ¢iastocne podobné.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Aka to musela byt slava, ked bol prvy raz uve-
deny na Broadwai v roku 1957 a aké nadsenie
si so sebou zaiste odnasal divak pri navrate do
domu. Viem si predstavit rozochvenie tiet aj
neteri, ich neutichajtice rozhovory, pocas kto-
rych sa zvycajné klebetenie nahradilo ospevo-
vanim predstavenia.

Za réziu a choreografiu niesol zodpovednost
Jerome Robbins, za hudbu Leonard Berstein.
Nikto, kto si skusil, ako WEST SIDE STORY
znie, nezabudol a ani si len nebude méct z pa-
mate vytrhnut texty takych piesni, akymi su
svetové muzikalové hity dodnes neprekonané
ako Maria, Tonight, Somewhere ¢i Feel pretty,
America.

AJ NA SLOVENSKU OZIL

Classic Brodway muzikal West Side Story ozi-
va aj na Slovensku. Prepisany pribeh, ktory
sa da povazovat za moderna verziu Rémea
a Julie, a ktorého tématicka farebnost triafa
do c¢ierneho v kazdom desaftrodi, si zasltizene
odniesol ovacie a to hned vo vecer premiéry v
Cultus Ruzinov Bratislava, 13.10.2019.

Dej, ktory rozmotava zlozitd nit zakazanej
lasky a ktory rozobera tak rasovd, ako aj s nou
spati migracnu otazku, si pod ochranné kridla
vzal reZisér Jan Jackuliak a choreografka Silvia
Hud4k Belakova.

K slzdm dovadza herecky vykon, bez ktoré-
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ho by aj ta najpremyslenejsia zapletka ostavala
len suchym konstatovanim, a tak sa publikum
obdivne zahladelo na talent a najkrajsi sloven-
sky hlas herca Tomasa Palondera, Gregora Ho-
losku, Katariny Ivankovej, Romany Dag Van,
Dusana Cinkotu, Petra Trnika a tol'ko dalsich,
ze by sa o tom dal napisat jeden Specificky a
dlhy clanok. Atmosféru bohato dokresloval
orchester, ktory majstrovsky bude viest Peter
Valentovic na celej TOUR po Slovensku .

Skveld vyprava, nddherné kostymy v pestro-
farebnych koloroch od Veroniky Vartikovej,
monumentalna scéna od Diany Strauszovej a
plejada skvelych hercov a tanecnikov v neu-
veritelnej energii, ktord Vas sprevadza celym
pribehom.

,Rola Tonyho je nadherna a splnil sa mi sen,”
vyjadril sa Tomas Palonder.

, Uz ako malé dievcéatko som tuizila staf sa
Mariou a dakujem Agenttre Mystik za splne-
né sny,” povedala Romana Dag Van.

TEN NAJLEPSi DARCEK
Datum premiéry muzikalu WEST SIDE STO-
RY sa zhodoval s driom narodenin herca Du-
Sana Cinkotu.

,Premiéra na narodeniny je ten najSpecialnej-
§i darcek,” vyjadril sa Cinkota a vzapéti dodal:
,Neskutoc¢ne dlhy bol potlesk. Bol izasny, sr-

decny. Aspon ja si to myslim, tak som to citil.”
L]
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A NajlepSi muzikal vSetkych Cias

KOSICE
29.9. 2020

19:00 | Divadlo Grand

réZia: Jan Jackuliak

5

predpredaj vstupeniek:
MIC Kosice, v sieti | predpredaj

MVSTIK@ é._._l‘_.i* Predstavenie prinasa:

umeleckd agentiira

. Predstavenie (’ o i}"’. 5
www.westsidestory.sk podporil. S FUEINoY
Hlavni medialni partneni: Hlavni reklamni partneni: Reklamni partneri:

Toznamsk QL *ONSTRUKTA ARTHUR () KaskAoa

ttttttttttttttttttt



oy
S e
-~

g




-

AKO VONIA ZIVOT A AKY
PARFUM POUZIVA LASKA?
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OrthoHelp kids

vyZivovy doplnok
NOVINKA

OrthoHelp complete
vyzivovy doplinok
NOVINKA

OrthoHelp emulgel
NOVINKA

pharmeae — MUDr, Radomir Holibka, Ph.D.
pl’ﬂ QI" 255 popredny éesky ortopéd,
lekdr hokejovej reprezentdcie

Ziadajte vo Vasej lekdrni!
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AKO VONIA ZIVOT
A AKY PARFUM
POUZIVA LASKA?

Ked sa ¢uch spoji so srdcom, poteSeny je nielen nos, ale i
dusa ziskava obohatenie. Vona rozhoduje o budicej naklon-
nosti alebo o antipatii, to ona roztapa telo pri pritazlivosti,
to ona je zodpovedna za okamzita materinsku lasku, pretoze
len co si matka privinie babitko, nedokaze sa nabazit jeho

vone.
Text MICHAELA MIHOKOVA

Ako je vona vnimana, je zvlastnost, ktora
hadam neopiSe nikto, aj tu sa totiz prejavuje
¢lovedina a z nej plynuca individudlna jedi-
necnost. Myslim vsak, ba ¢o viac, som pre-
svedcend, zZe aj Iudské vnutro nejako vonia,
a ked najde svoju piesen a bude samé sebou,
potom bude I'ahsie najst aj parfum, do ktorého
sa zahali pokozka. Niektoré srdcia vonaju ako
ruza, su svieze a omamné, z inych zasa tiah-
ne vanilka, pretoZe st vznesené, jemnocitné, a
predsa aj trochu korenisté.

PYRAMIDA VONI
Parfum by sa dal charakterizovat ako zmes
esencialnych olejov, ktoré sa priam zazracne
Ako kazdé telo potrebuje hlavu, rovnako
sa bez nej nezaobide ani parfum. Pripomina
prchavost okamihu, ktory raz je, potom nie
je, je podobna vetru, ktory fika raz na seve-
re, potom na vychode, da sa prirovnat k malej
a tichej slze, ktora sa spusti z oka a potom sa
rozhodne navzdy zaniknat. Hlava parfumu je
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MILAN KOLCUN
spisovatel, sprievodca

Aké vone sa vam spdjajii s detstvom?
Vona starej mamy sa mi spajala
s prazdninami. Ostala vsak iba vona
chaty, na ktorti som s niou chodil. Tam
sa mi vybavuje detstvo. Mam vSak rad
aj vonu internatu Filozofickej fakulty
v PreSove, kde som prezil kadeco.

Keby ste si mohli nechat namiesat
01U vasich snov, co by obsahovala?
Mam eukalyptovt vonu v kapeli. Ked
sa vSak vOne pomie$aji, nevyznam sa
v tom.

Akl vo1iu preferujete pri opacnom
pohlavi?

Nemam vyhradnt vonu, ktort1 by som
preferoval. Som skoér vizualny typ.

nestabilna, je najmenej cititelnd, trvajica iba
niekolko kratkych, ale nddhernych minut.

Srdce je to, ktoré je hodné nasledovania,
vdaka srdcu sa vobec da pisat o voni. Jeho zlo-
Zenie, nech uz je v nom zasttipena akakol'vek
vOnia, je najvyraznejsie cititelné, prenikd az do
$piku kosti, zanechdva dojem, niekedy zapusti
taky hlboky korer, Ze na neho nemozno za-
budnat.
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A napokon je tu zaklad, nebyt jeho, cela pira-
mida by sa zrtila a nebolo by mozné vystavat
ju. Formuje sa pomalicky, taha sa postupne
ako tuho sa rozvijajtca zima.

SKUPINY

Existuje odlisnost v type voni, pricom podstata
tkvie v zlticeni osobnosti s parfumom. Elegan-
cia si vyzaduje iné zaobchadzanie nez neskrot-
nost ducha, intt opateru potrebuje hunctictvo
a int1, naopak, nenapadnost a hanblivost.

Dynamiku a akysi povzneseny postoj k sve-
tu, prinasa citrusova kategoria. Domov v nej
ma bergamot, citrén, mandarinka, pomarang,
pomarancovy kvet, grapefruit a neroli.
Tajomstvo je vabivé, bazi po rozlusknuti a vy-
ziva sa v zahade. Opantava zmysly, skracuje
dych, maZze dlane potom od vzruSenia - aj tak
by sa dala opisat jantarova skupina. Usadila
sa v nej ruza, jazmin, fialka, jantar, santalové
drevo a vanilka.

Sila charakteru, nezlomnost, odolnost voci
trapeniu, ktoré obcas sposobuje obrovitansku
vichricu, charakterizuje aromaticka skupina.
Zmluvu o sudrznosti s fiou podpisala Salvia,
rozmarin, tymian a levandula. Obcasnu ver-
nost slubili citrusy, tie sa primiesavaji a vzni-
ka tak synonymum svieZosti.

Je vysada byt Zenou, je to vsak nielen zale-
zitost fyzicka, o Zenskosti nevypoveda len
inaksia stavba tela ¢i inak poloZeny hlas, jej
oslavou je kvet. Do zastupu kvetinovej vone sa
prihlasila ruza, jazmin, klincek, ylang-ylang a
tuberéza.

Koza symbolizuje Specifickost, novy zacia-
tok i isty druh hladania vychodiska z jedno-
tvarneho davu. KozuSinova kategoria je za-
snubena s drevom, tabakom, dymom a, ako
inak, aj s kozu$inou.

Tazba po nezmazatelnosti, po takom ¢omsi
neobvyklom, Ze to nezide z o¢i, umu a ¢uchu,



by sa mala spriatelit s kategdriou chyprovych
voni. Ma sa tam dobre dubovy mach, berga-
mot, jazmin, paculi a melédiu tam vybrnkava-
ju aj zvieracie tény.

VPLYV VONE NA MYSEL
Potravu si sice ¢lovek spaja s chutou, avsak
vona je ta, ktora ma hlavné slovo. Ona bud
prikyvne na znak, Ze jedlo sa bude labuznicky
prezavat aj inokedy, alebo pokruti hlavou a
razne odmietne mat s nim ¢okolvek spoloc¢né.
Kto sa necha zaplavit dazdom a pokvapka
sa parfumom, nezvysi si atraktivitu, ale se-

bavedomie. Usmev na tvari je $irsi, pohlad
priamejsi, chddza istejSia. Niet sa potom co
¢udovat, Ze takyto chodec puta oény kontakt
a zastavi sa pri iom nejeden ponahlajtici sa.

Vona je jednou z vrstiev spomienok. Preco
inak by sa detstvo zlucovalo so skoricou, pre-
¢o by kava spustila vylet do minulosti a vratila
sa do osudného rana, ked sa salka s tekutinou
prehitala o Cosi trpkejsie?

Aj aromaterapia sa naucila, Ze vona potlap-
kava naladu po pleci. Pokial je prijemna, aj
nalada sa zmeni a otrasie zo seba horkost a
dokonca aj depresiu. =

LUXUSNE PARFEMY DE FRANCE

Presne tam, kde sa noc sndbi s diom, sumrak s rnom a vasen so sarmom, sa miesaju luxusné vone s farbami Francuzska...

A presne tak, ako tato krdsna krajino, tak aj nase parfémy a ich unikatne vone mail svoju dudy, srdce a hlawvy, z ktorych sa
tieto parfémy zrodili.. Parfémy De France nie su len obycainymi parfémami, ale su skutoéne origindinym dielom umelcov a velmi
prirodzene sa stanu aj Vasou neoddelitelnou sucastou. Na Vasom tele a pokozke vytvoria individudinu nova vonu a stant sa

ozdobou Vésho tela vdaka svojim viastnostiom a zlozeniu..

Sladka ovocno-kvetinova vona s
orientalnym nadychom pre energic-
ké a sebavedome zeny vhodna na
kazdodenné nosenie aj sldvnostné
prilezitosti

Ovocno-kvetinova vona v sebe
snubi 3favnaté ovocie so sladkou
arémou kvetov a vanikou. Unikaine
zlozenie vone prindsa dokonalu
eleganciu a originalitu.

Velmi oblibend letna vona pre
damy vietkych vekovych kategorii,
ktoré sa cheu cifif nesputane.
Budete si pripadat, akoby ste sa
prechadzali po morskej kolonade

Je komplexnou vénou, ktora vyzdvi-
huje Zensku eleganciu, rafinovanu
Zenskost a nesie v sebe magicku
zvodnost okamihu.

www.defrance.vip
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SLNECNYMI LUCMI STEKLENA

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

Slnkom zaliate hortice dni st ako stvorené nato vyjst s koZou na trh. A to
sa predsa neda len tak! Tato, hlavne pre Zeny, priam fyzicka a duchovna
sktska odvahy si vyZaduje niekol'komesaénu predpripravu.

Vypltuvame dusu v posilfiovniach, nasmu
stravovaciemu rezimu nestihaji ani asketicky
zijuci mnisi v klastoroch a celé tyzdne travi-
me hladanim spravneho strihu plaviek, ktory
by ako-tak dokazal eliminovat mieru vlastnej
frustracie smerom k nule. Kolko neopodstat-
nene stresujucich detailov na ceste za vyta-
zenym relaxom pri vode a s drinkom v ruke,
vsak? Pritom najdodlezitejsie je nezabudnut len
na jedno — Ze na trh vychadzame skutocne naj-
ma s vlastnou koZou.

Koza je plochou najvacsi organ v Iudskom
organizme, jej povrch tvori priblizne 1,5 - 2m?2.
Najtensia je v okoli oci, naopak najhrubsia
na chodidlach. Koza sa sklada z 3 zakladnych
vrstiev. NajvrchnejSou je pokozka, pod nou
lezi zams3a a najhlbSie sa rozprestiera podkozZie.
V jednotlivych zdkladnych vrstvach pritom
rozliSujeme dalSie podvrstvy s mnozZstvom
$pecializovanych buniek a strukttr. Nachadza-
ju sa tu tiez krvné a lymfatické cievy, zmyslové
receptory a pridavné organy koze, kam radime
zlazy mazové a potné a v neposlednom rade
tiez vlasy, chlpy a nechty.
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Koza plni cely rad Zivotne dolezitych funkcii.
Snad najzakladnejsou je ochranna funkcia, po-
mocou ktorej zabezpecuje pasivnu fyzikalnu
a chemicku bariéru medzi okolitym svetom a
vnutornym prostredim samotného organiz-
mu, ¢im okrem iného brani vstupu patogén-
nych mikroorganizmov. TaktieZ sprostredku-
va zmyslové vnemy z vonkajsieho prostredia,
kedZe obsahuje mnoZstvo buniek citlivych
na tlak, bolest, teplo ¢i chlad. Zacastiuje sa
pri termoregulacii, ¢im nazyvame schopnost
tela udrziavat stalu telesnti teplotu. Vyznam-
na je sekrecnd ¢innost koze, a to najma formou
potu a mazu. PodkoZie tieZ plni funkciu zasob-
ného uloZiska niektorych latok, predovsetkym
tuku. V neposlednom rade treba spomendt aj
schopnost koze vstrebavat latky do hibsich
vrstiev, co je zakladom pre ucinok mnohych
liecivych pripravkov. Poznatky z poslednych
rokov ukazuju, Ze koza je aj aktivnym neuro-
-imunitnym organom, ¢o znamena, Ze nervovy
systém dokaZe prostrednictvom koZe ovplyv-
novat imunitné odpovede tela.

Slnko s kozou si budt vyborne rozumiet, ak



k ich vzdjomnému vztahu budeme pristupo-
vat zodpovedne a budeme ho drzat pod kon-
trolou. Koniec koncov, rozumné slnenie sa ma
na udské telo prospesné tcinky. Vdaka slnec-
nému ziareniu sa spusta syntéza vitaminu D
a tym padom sa zvysuje odolnost organizmu
voci ochoreniam. Samozrejme nemdzeme opo-
menut ani povzbudzujaci efekt, ktory maja
slnecné ltce na nasu psychiku.

Ultrafialové ziarenie (UV Ziarenie) delime
na UVA, UVB a UVC. UVA ziarenie prenika
hlboko do koZe a je zodpovedné za jej priame
zhnednutie a z dlhodobého hladiska aj za jej

nie az tak Ziadané starnutie. UVB Ziarenie ma
prsty vo vzniku sCervenania a az nasledného
zhnednutia koZe, kozu poskodzuje a vedie
k vzniku zhubnych nadorov. UVC Ziarenie je
naSou atmosférou takmer tiplne absorbované a
na kozu tym padom nema velky vplyv.

Nie kazdy sa vsak rovnako rychlo a pekne
opali. Podla pomeru schopnosti zhnednut a
rizika spalenia sa, rozdelujeme I'udi do niekol-
kych fototypov. Typ I je typ, ktory extrémne
rychlo scervena, spali sa a nikdy nezhnedne.
Typ II skor scervena a opali sa len mierne,
pricom sa rychlo ostpe. Typ III je charakte-

Mierne chladivy, upokojujiici
PANTHENOL

Sprej po opalovani 10%, je jemmny peni-
vy sprej s 10g D-panthenolu na 100g.
Sprej md mierne chladivy, ukludriujici
1cinok na kozui, hydratuje a zvldciiu-
je,lahko sa vstrebdva do pokozky a nele-
pi. Neobsahuje parfém a bol dermatolo-
gicky testovany.
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risticky pre vacsinu populacie, Tahko hnedne
a malokedy sa spali. Typ IV je typicky stredo-
morsky typ, ktory sa vzdy dobre opali a nik-
dy sa nezvykne spalit. Typ V a VI zahima Iudi
s prirodzene tmavou kozou, ktora ma vysoku
odolnost voci UV ziareniu. DoleZité je si uve-
domit, Ze nech patrime k akémukol'vek fototy-
pu, vZdy je nutné chranit sa pred skodlivymi
tcinkami UV Ziarenia pred pobytom na slnku!
Kazdé spalenie si nasa koza velmi dobre pa-
mata a moZe nam to nepekne zratat aj s odstu-
pom niekolkych rokov. Mens$im zlom je tzv.
fotostarnutie prejavujuce sa tvorbou vrasok,
nerovnomernym sfarbenim koZe a jej hrubnu-
tim. Fatalnym ndsledkom st rakovinové zme-
ny na kozi, ktorych vyskyt rokmi stale sttpa.
Prirodzenou ochranou samotnej koze je jej ro-
hova vrstva, ktora Ziarenie zadrziava a kozny
pigment melanin, ktory ho pohlcuje a premie-
na na neskodnt formu. Pri intenzivnom Ziare-
ni ale tato ochrana nestaci a musime siahat po
pripravkoch s obsahom ochrannych faktorov.
Pri vybere pripravku s ochrannym faktorom
by sme sa mali riadit nasim fototypom a ze-
mepisnou Sirkou, v ktorej sa nachadzame.
Ochranny faktor vyjadruje kolkokrat dlhsie
modze byt koza s tymto faktorom vystavena
slnecnému ziareniu bez vzniku scervenania
nez bez neho. NajcastejSie sa na pripravkoch
stretneme s oznacenim SPF (sun protection
factor), co je faktor ochrany pred UVB Zia-
renim, o ochrane pred UVA Ziarenim nas
informuje vacsinou skratka PPD (persistent
pigment darkening). Samotné ochranné latky
v pripravkoch funguju ako filtre chemické
alebo fyzikalne. Chemické filtre s1 zliiceniny
schopné absorbovat energeticky bohaté UV
Ziarenie a premenit ho na energeticky slabé a
teda aj neskodné. Fyzikalne filtre si moZeme
predstavit ako zrkadld, ktoré UV Ziarenie ne-
prepustajt, ale ho odrazaju. Znamkou kvality
pripravku je Siroké spektrum podsobenia proti
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UVA a UVB ziareniu a zaroven pomer SPF/
PPD hodnoty by mal byt mensi ako 3, idealne
rovny 1.

Zakladom toho, aby nam prijemny pocit
z Casu straveného na slnku vydrzal aj nasle-
dujtice dni, je riadit sa jednoduchymi a stale
opakovanymi pravidlami. Aj napriek pouzi-
tiu ochranného pripravku by sme sa mali vy-
varovat vystavovaniu sa slnecnému ziareniu
medzi 11. a 15. hodinou. Oblecenie by malo
byt tmavé, husto tkané a z umelych vlaken,
ktoré poskytujii vyssiu ochranu ako bavlna,
napriek tomu, Ze sa v lete v prirodnych materi-
aloch citime pohodInejSie. Samozrejmostou by
mala byt pokryvka hlavy a slne¢né okuliare.
Ochranny pripravok je vhodné natriet 30 mi-
nut pred vystavenim sa slnku a jeho aplikaciu
je potrebné viackrat denne zopakovat v zavis-
losti od potenia, frekvencie ktipania sa ¢i otie-
rania sa osuskou. TieZ nezabiidajme, Ze zvlhce-
nie koze pri kiipani niekolkonasobne zvysuje
jej citlivost voci UV Ziareniu. Po slneni sa ne-
zabudajme na pouzitie vhodného pripravku
po opalovani, ktory kozu hydratuje, zvlacni a
zmiernuje jej pripadné poskodenie. Ak uz doj-
de k spaleniu, je dobré mat po ruke pantenolo-
vy sprej kvoli jeho hojivym, chladivym a asep-
tickym vlastnostiam. Samostatnou kapitolou
st malé deti, ktoré by sa do 3. roku Zivota ne-
mali dlhodobo pohybovat na priamom slnku,
kedZe ich koza je 3-nasobne citlivejSia na UVB
Ziarenie neZ koza dospelych. Ako farmaceut
pripominam, ze ak uZzivate akékolvek lieky
alebo vyzivové doplnky, je vhodné sa poradit
s lekarom alebo lekarnikom ohladom ich zna-
Sanlivosti so slnecnym Ziarenim, inak riskujete
vznik neprijemnych koznych alergii.

Je mnozstvo veci, na ktoré treba mysliet ked
planujeme letny oddych a cestu za slnkom,
no nikdy nezabtidajme, Ze nasa koza je to naj-
drahsie, co na sebe mame oblecené a vymenit
ju za iny tovar nemo6zeme. .



Priroda je bohata na dobro. Nachadza sa v nej liek na chorobou
ochromené telo, ale aj na trapenim doranané vnutro. Jedinym
problémom sa ukazuje byt skutocnost, Ze nevie rozpravat, nema
slova a nebol jej dany hlas na to, aby nim lakala do svojich osi-
del. Ma sice dokoran otvorent naruc a usmieva sa kade-tade, vy-
zaduje si vSak I'udska vSimavost. Jeden pohlad do nej, a nielen
na nu, moze zvratit nezvratitel'né.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Jej silu pozna i stara mat, ktora bola svedkom
vojny, pochovala si priatelov a aj manzela,
Casto sa sklanala nad Sitim a plietla ihlou tak
zrucne, akoby to bol maliarsky Stetec. Nech sa
zrnko mudrosti, ¢o jej bolo nadelené, rozprasi
a zasadi tak generacny zvyk pestovat si vlast-
né zdravie. Spoliehat sa na pracu, ktort si

¢lovek vykona sam, je predsa nenahraditelné.
A pokial bylina, ¢o vzrastie, prinesie prospech
rodine, potom sa Stastie strojnasobi.

BEZ TOHO TO NEJDE
Skor nez sa ¢lanok rozvrstvi a poda pomocnu
ruku v druhu a G¢inku, na znamost sa dava,
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ze bez prvého kroku sa neurobi zaiste ani
ten druhy. NuZ sa musia odrezky bylin nie-
kde usadit, najlepsie prostredie je flasa s Cis-
tou vodou. Stara mat by tuto radu vylepsila
o Cosi, ¢o objavila celkom sama a bez pomoci,
a to odporucenie, aby bola cista voda vo fTa-
$i nahradena tou mineralnou a, samozrejme,
bez pritomnosti bubliniek. Chlorovana voda
je pre ciel nevyuziteInda, do tvahy prichadza
aj dazdova alebo taka, ktora vzide z vodovo-
du, ale poskytne sa jej noc na odstatie.

Ked je uz flasa naplnena, dba sa o to, aby
k byline neprenikalo svetlo a o to, aby bolo jej
hrdlo tzke, ale nie uzavreté. Rastlina sa pred-
sa tiez musi zhlboka nadychnut.

Odrezky sa umiestnia bez toho, aby na ich
spodnej Casti zavadzali listy, tie by tak ¢i tak
zhnili.
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TIETO ZVLADNE KAZDY

Stara matka by povedala, Ze je na nezaplate-
nie vediet, ktora bylina je v domacom pros-
tredi pestovatelna. Preto sa roztvara zoznam
toho, ¢o je mozné zvladnut a je nanajvys
vhodné uskutoc¢nit.

Rozmarin: Jeho korienky sa obvykle dozadu-
ju trochu véacsieho pradu casu, ale to nepre-
kaza. Na jar sa mu dari lepsie, rastie rychlej-
Sie. Ma terapeutické vyuzitie, v jeho obsahu
sa da najst kyselinu oleanolovu. Znizuje hla-
dinu cukru v krvi, odstrariuje stres, ocistuje
od baktérii, bunky st vdaka nemu mladsie.

Salvia: Okrem nevyhnutného svetla treba
Salvii dopriat aj miestnost, ktora je dobre
vetrana. Je totiz nachylnd na pleser, ale nie je
to ni¢, ¢o by sa nedalo predvidat a ¢omu by
sa nedalo vyhnat. Lieci ubolené hrdlo, ma aj
antivirusové prostriedky, ktorymi ochranuje
organizmus. ZlepSuje krvny obeh, zniZuje
cholesterol.

Miita: Obsahuje éterické latky, ktoré vyvo-
lavaju dojem chladu, a to ¢i uz na pokozke,
alebo v ustnej dutine, podmienkou je iba ne-
zmenena teplota. Ma ta vysadu, Ze sa pestuje
najjednoduchsie. Bojuje proti kasIu, zaladoc-
nym kf¢om a urychluje zbavenie sa nadchy.

Estragon: Je korenie zndme najma pre mi-
lovnika jedla, obzvlast pre takého, ktory ma
zalibenie v kuchyni typickej pre Franctzsko
¢i Taliansko. Je to vSak aj nesmierne uzitoc-
né liecivo, ktoré sa ziskava zo stoniek a listov
rastliny slavnej pod ndzvom palina. Estragén,
okrem iného, tlmi bolest a zahana nespavost.

Bazalka: Vo vode sa citi vyborne, a preto aj
lahko porastie. Namocena ma byt predtym
nez sa rozvinie kvet a, ako inak, dostatok



svetla je nenahraditelné. Bazalka podporuje
travenie, malo by sa po nej siahnut pri bolesti
dasien, objaveni sa aftov ¢i zapale hrdla.

Spearmint: Je to prirodou vytvoreny hyb-
rid mety, vdaka ¢omu ma rovnako ako ona
schopnost lahkého vyvoja.

Tymidn: Zacat s pestovanim by sa malo
na jar alebo pri prichode leta. Po vloZeni
do vody by stara mat s ismevom podotkla,
Ze je spravne, ak sa tie casti, ktorych sa voda
nedotyka, striekali sprejom, a to len preto,
aby nevyschli. V priebehu rastu je potrebné
tymian zastrihavat, nech sa podpori ¢o naj-
kvalitnejsia stavba.

Oregano: Kym rastie, nech pestovatel od-
Stiepa puciky. V jeho zasobe je mozné najst
karvakrol, ktory si poradi s norovirusmi. St
to virusy, ktorych infekcnost je extrémna, ich
posobenim vznikaji aktitne ochorenia travia-
ceho traktu a zalido¢né chripky. Pomocni-
kom je aj pri probléme s dychanim.

Medovka lekdrska: Zhruba mesiac potrva,
kym vyrasti korienky. Pri medovke je tre-
ba castejSie vymienat vodu, a ak to pocasie
umozni, najefektivnejSie je nechat ju kdesi
na vzduchu. Z listkov sa da potom pripravit
si ucinny caj. Posobi ako sedativum, zlepsuje
pamat a vdaka tomu, Ze je zaradena do sku-
piny prirodnych analgetik, aj upokojuje my-
sel. Pitie medovkového caju dava priechod
lie¢eniu traviacej fazkosti.

Stévia: Nazyva sa aj stévia sladka. Po prida-
ni do ¢aju alebo iného napoja nebude chybat
cukor. Vyhodou je tieZ i to, Ze po jej uziti ne-
pribudne kaléria. Stéviu by mal zacat milo-
vat ten, kto mé tiizbu zbavif sa zavislosti od
cigariet.

Fenikel: Pridava sa do jedla, ale je rovnako
mozné pripravit z neho aj caj. Ma viaceré
pre zdravie blahodarne ucinky, najviac sa
vSak spomina v suvislosti s posilou imunit-
ného systému. Ma za ciel ulahcit bronchiti-
du, jeho pdsobenim sa uvolniuje hlien a pre-
¢istuju dychacie cesty.

Cesnak: Je spojencom proti chripke, preto sa
mu vravi aj prirodné antibiotikum. Jeho kon-
zumaciou v surovom stave sa z tela vyplavu-
ju parazity.

Echinacea: Je na pohlad krasna, dala by sa
porovnat s margarétkou. Aj ona je sila, ¢o
pozdvihuje imunitu, ma protirakovinové
ucinky a zachranuje kozu pri ochoreniach.
Pri jej uzivani sa zvysuje produkcia bielych
krviniek, ktoré st napomocné pri odolavani
virézam a bakteridlnym infekciam.

Baza cierna: Je zvykom vyrabat z nej odvar,
ktory lie¢i nachladnutie, Zaltdocné a zléniko-
vé problémy, plynatost a dokonca aj migré-
nu. Pravidelna konzumacia by mala zaujimat
aj diabetikov alebo tych, ktori trpia bolestou
kibov & tazkostami sposobenymi popaleni-
nou.

Skorica: Aj $korica sa povazuje za nedoce-
nené prirodné antibiotikum, dava nadej aj
tomu, koho zmdha gynekologicky problém.

Kozinec: Upravuje krvny tlak a funkciu pece-
ne. Podporuje tvorbu svalovej hmoty, zlepsu-
je ¢innost nadobliciek.

Zdzvor: Priam pretekd Zivinami, ktoré ako
dar posobia na ludské telo. Odkysluje or-
ganizmus, ma silné protizapalové ucinky.
Zmiernuje sa nim zaldocna nevolnost.
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Je pIna dolezitych mineralov, vitaminov a antioxidantov. S tymto ex-
kluzivnym pokrmom si doplnite energiu, dodate zZiviny svojmu or-
ganizmu, pricom ani z priberania obavy mat nemusite.

Text a foto LENKA SINGOVSKA

Zakladom ovsenej babovky st ovsené vlocky,
teda ovos. Je to jedna z najstarsich obilnin, kto-
ré Tudstvo pozna a konzumuje uz po starocia.
Ovsené vlocky obsahuju vela vldkniny, znizuja
cholesterol, pomahajt pri zapche, pomozu zni-
zit vahu ¢i vyriesit problém so spankom. Ak
budete babovku konzumovat rano, zasyti vas
a doda energiu na cely den.

Na pripravu budete potrebovat: 300 g rozmi-
xovanych ovsenych vlociek (idedlne pre bez-
lepkovu diétu, ak vam lepok neprekaza, moze-
te 100 g vlociek nahradit 100 g Spaldovej muky
a zvyraznite tak orieSkovu chut babovky), 100
g struhaného kokosu, 4 PL kokosového oleja,
3 vajcia, 3 PL medu, 1 pohar sytenej mineral-
nej vody, 1 CL sédy bikarbény, 1 PL korice,
nasekané orechy a hrozienka podla chuti. Na
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polevu moézete pouzit 99% horku ¢okoladu a
sezdnne ovocie ako prilohu.

Postupujeme tak, Ze zmiesame vSetky suché
ingrediencie. Vznikne nam sypka zmes.

Vajicka vyslahame so stipkou soli, s medom a
kokosovym olejom. Priddme mineralnu vodu,
posekané orechy a vopred namocené hrozien-
ka, nakoniec zmieSame so sypkou zmesou. Ak
je zmes hustd, pomaly prilievame viac mineral-
nej vody, az kym sa zmes nebude dat liat.

Pecieme v Remoske pripadne v rtre pri teplo-
te 170 °C priblizne 50-60 mintit vo vymastenej a
vysypanej forme na babovku.

Po dopeceni nechame babovku vychladnut. Z
formy ju vyklopime az po vychladnuti. Babov-
ku polejeme roztopenou ¢okoladou a dozdobi-
me sezénnym 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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CHOROBA AKO ODKAZ

Neustale sa vracajuce choroby... kaSel, zapaly, bolesti hlavy, hnac-
ky, bolesti bruska, dusenie, pomocovanie. Viacésina rodicov si mysli,
Ze je to normalne alebo, Ze ich dieta je nachylnejsie na choroby. Leka-
ri predpisujua d'alsie a d'alsie lieky, ktoré nezaberaji, dokonca ziadna
pric¢ina sa nendjde. Ta vSak moze byt niekde aplne inde a ochorenie
moze mat ovela hlbsie suvislosti, ako by sa mohlo zdat.

Text CENTRUM PEDAGOGICKO-PSYCHOLOGICKEHO PORADENSTVA A PREVENCIE
Karpatska 8, KoSice, ww.kpppke.eu

Telo a psychika nefungujua oddelene. Kazda
choroba ma svoj psychicky a fyzicky diel.
Psychosomatika predstavuje psychofyzicky
problém teda problém vztahu tela a duse.

Kazda choroba vznikd v nejakej konkrét-
nej zivotnej situdcii, deje sa konkrétnemu
éloveku s konkrétnou minulostou, konkrét-
nymi vztahmi a to vSetko vytvara celok, kto-
ry sa mdze zasadnym spdsobom podielat
na vzniku ochorenia.

Dalo by sa povedat, Ze nas symptém upo-
zornuje na veci, ktoré v naSom zivote nero-
bime spravne.

PSYCHOSOMATIKA A DETI
Kazdé dieta ¢as od casu ochorie, problém
vsak nastava ak sa to deje opakovane a dl-
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hodobo. V detskom veku vznikaja psycho-
somatické poruchy a ochorenia castejsie ako
u dospelych.

PRECO JE TO TAK?
Malé dieta, na rozdiel od dospelého, este nie
je schopné aktivne ovplyvnit situaciu, ktora
v nom vyvolava stres, tizkost alebo rozporu-
pIné pocity. Nedokaze o tom hovorif a vyjad-
rit to slovami. Z tohto dovodu sa moze stat,
ze jeho dlhodobo a opakovane potlacané
emdcie premietnu aj na telesnt troven.
Ochorenie tak castokrat predstavuje tutek
od nejakého, pre dieta neriesitelného prob-
lému alebo zatazovej situdcie, a to nielen
v rdmci rodiny, ale moze ist aj o problémy
v 8kole alebo v rovesnickej skupine.



Co MOZE BYT PRICINOU?

Jednoznaény dévod a pri¢ina neexistuju. Ide
o sthrn viacerych faktorov:

e vrodené vlastnosti,

temperament,

vychova,

vztahyv rodine a mimo nej,

zivotny styl rodiny,

prostredie, v ktorom dieta vyrasta,

vek,

celkova odolnost organizmu,

vaznejsie ochorenia v rodine alebo iimrtie
niekoho z najblizsich.

NAJCASTEJSIE TYPY PSYCHOSOMATICKYCH
OCHORENTI U DETI

Negativne emocie sa prenasaju ako epidémia,
nakaza. V pripade, ked st rodicia v napati,
strese, deti to intenzivne vnimaju a nakazia
sa nimi.

PSYCHOGENNY KASEL TZV. NERVOZNE
ODKASLIAVANIE = ,,MAME DOMA DUSNO*
Deti, ktoré trpia chronickym kaslom st casto
nadmerne a pritom neuspokojivo zavislé
na matke a nie st schopné sa osamostatnit.
Casto sa vyskytuju aj konflikty v rodine.
Dieta sa nevie dostato¢ne presadit, potla-
¢a hnev. Kasel v tomto pripade predstavuje
prejav hnevu pri neuspokojovani potreby za-
vislosti a starostlivosti, ktoré dieta nedokéaze
otvorene a priamo vyziadat.

CKANIE

Ckanie sa objavuje u deti, ktoré st vystave-
né premienajlicej sa velkorysosti a trestaju-
cej prisnosti rodicov. Chyba skuto¢na laska.
Prudsie zachvaty sa m6zu objavit v momen-
toch neistoty, alebo pri zhorSeni stavu.

SRDCOVA NEUROZA
Tento typ neurdzy sa modze prejavit viace-

rymi priznakmi ako buSenie srdca, zavrate,
navaly potenia, psychicka a fyzicka slabost.
O srdcovej neur6ze sa moze hovorit u de-
toch, ktoré vnimaju odlicenie od matky ako
nejaké ohrozenie.

ZAPCHA

Zapchou trpia vacsinou tzkostné deti s ob-
medzenymi socidlnymi kontaktmi. M6zZe byt
prejavom silného priania zavislosti, starostli-
vosti ¢i straty kIicovej vztahovej osoby (roz-
vod rodicov). Dieta doslova nedokéaze nieco
stravit.

BOLESTI HLAVY =,,MAM TOHO PLNU HLAVU”
Bolesti hlavy sa ¢asto vyskytuju u deti, ktoré
tazia po uznani a st schopné urobit pre oce-
nenie maximum. Tieto deti maji problém
,vypnut” a oddychnut si.

KOZNE OCHORENIA

Koza je miestom kontaktu s druhymi ludmi
a reaguje na problémy, ktoré sa tykaja komu-
nikdcie s okolim. V rodinnych vztahoch mo6zu
prevladat dva extrémy. Bud ide o nadmerne
ochranarsky postoj rodica k dietatu alebo na
druhej strane o chladny vztah (chyba dotyk).

AKO IM MOZETE POMOCT?
Dolezité je sustredit sa v prvom rade na die-
ta a na vztahy v rodine a nie na chorobu.
Symptémy by mali byt chdpané ako jedno-
duché signaly, ozndmenia organov, ktoré re-
flektujir vnttorné zakotvenie.

Dolezité je vnimat ochorenie v kon-
texte vztahov, v ktorych sa mnachadza,
neorientovat sa len na chorobu a sle-
dovat rodinné zazemie ako druhotny
a menej podstatny vplyv. Liecba psycho-
somatickych ochoreni je dlhodoby proces
a vyzaduje spolupracu viacerych odbornikov
ako aj celej rodiny. -
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MONTESSORI1 AKTIVITY

Oblubené aktivity pre vSetky deti, ktoré zlepsuju jemnu a hrubt mo-
toriku. Pripravila som si podnos, kde som naukladala po 2 ks pohari-
kov vedla seba a jeden z nich naplnila vodou, okrem penovych guli-
c¢iek (vid' foto nizsie). Dolezité je, aby dieta samo premiestnovalo veci
alebo tekutinu z jednej do druhej nadoby a vyvijalo tsilie. Nechajte
ich trochu sa potrapit a urcite vas prekvapia, aké Sikovné su tie nase
ratolesti.

Text a foto DANIELA DLUGOSOVA

Pripravte si:

+ 8 ks skiel od Nufiu

* hrsthrachu

* hrst cestovin (muslicky, pripadne vacSie)

+ kvapku potravinového farbiva fubovolnej farby
* penové guldcky, pripadne men3ie gombiky

+ striekacku, klieSte, lyZicku, mald naberacku

Nufiu sme s laskou vyrobili pre tych najmensich
zo samych zdraviu prospesnych dobrét. Kazdy
denl zvdZzame cerstvd smotanu a mlieko z oko-
litych fariem, ktoré spolu s ovocnym pyré zreju
pomalicky v skle. Preco je Nufu jedinecné? V
ovocnom pyré je 60 % ovocia. Obsahuje 10 %
smotany. Probiotické kultiry - BB-12 ® (bifido-
baktérie) - ovplyviiuji spravne fungovanie nielen
traviaceho ale aj imunitného systému. Zreje po-
maly v skle. Produkt je zabaleny v recyklovatel-
nom obale.
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Zabavte sa s nami

To oni spdsobili ten velky rozruch v Skole na Kavulicovej ulici.”

Najdite v texte nazvy knih. Je ich 15.
Verim, Ze z tejto karantény nebudu dva roky prazdnin, povzdychla si odvazna Skolacka. Ti chlapci z Pavlovskej
ulice su riadni gauneri. Najhorsi j egrazlik Gabo. Aj zmatené dvojicky zo slepej ulicky Mimi a Liza to hovorili. Do-
konala Klara, Gréta a Nina to mordovisko zdaleka obchddzaju. Len cervik Ervin, ten pochaby Skriatok, je riadne
odvazny a dievcatd chrani. Mama sa o neho boji, ale on len: ,Nezblazni sa, mamicka, to v3etko su len poskoldci.

~

Bludisko

Pomédzte knihoZrutovi ndjst cestu ku knihdm.

I

~

N

Tajnicka
Pomécka:
Zvieratka, ktoré si stavali domcek

LN~ WN =

pevnina v mori
robota

ofukuje

smetie

doba dinosaurov
bok

Cast dlane
existovalo
zastava

osten

prikryt

prvé pismeno gréckej
abecedy
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Ulohy pripravil: KNIZNICA JURAJA FANDLYHO V TRNAVE A VYDAVATELSTVO CLASS



LETNE NEBEZPECENSTVA

Jal otvara naruc a spolu s augustom sa podujal rozsypat leto. Zna-
mena to, Ze vzduch sa ponesie v horicom tone, spanok sa vzdiali
a po dohode s telom da mensSiu tnavu a vacsiu schopnost smiat sa.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Pre toho, kto zodiera Skolsku lavicu a pred
tabulou nacvicuje odvahu pred trémou, sa
vymysleli prazdniny. Je to radost, ocakava-
nie, vzruSenie, busenie srdca a stuithlasenie
s rychlym tempom. Pre rodica je to vSak i za-
taz, pretoze si je vedomy hranice. Nema vSe-
vediace oko, a teda mu nieco pretecie, neda sa
byt vSade a obcas aj sekunda rozkrtca kolo-
toc tragédie. Citatel &lanku, dafam, Ze pribeh,
ktory sa pocas leta napiSe, bude ten najkrajsi,
aky kedy svet cital. Napriek tomu pripomi-
nam, Ze opatrnost nie je nepriatel, naopak,
je to dovernik, bez ktorého by sa zem rozhoj-
dala do kazdej strany a kolisala by sa tak, az
by to bolo na zblaznenie. Opatrnost ochrani
pred nebezpecenstvom, vleje mudrost, a po-
tom aj blazenost zo slnka bude prijemnejsia.

VODA

Je prirodzené, ba priam az nevyhnutné, aby
sa dieta pod naporom Sialenej hortucavy
ochladilo. Nie je nic lepsie, ako nechat sa ob-
jat vlaznou ¢i studenSou vodou a dat pokoz-
ke moznost viac dychat. Santenie vSak nie je
bez rizika. Utopenie je bolestiva sktsenost,
neznesitelne kruta a nikto by nechcel byt jej
svedkom. Nastastie, da sa mu zabranit, da
sa mu vyvarovat. Preto je tu pripomienka,
aby plavanie alebo poteSenim naplnené Splie-
chanie neostalo bez I'ahostajnosti.

PONAHLANIE SA

Byt rodic v lete nie je zaiste ni¢ lahké. Dieta nie
je v prostredi skoly, ma slobodnejsi program,
a, ako inak, bazi po skuSani nepoznaného.
Matka aj otec je pod natlakom, pretoze zao-
patrenie rodiny si pyta aj finanénu stabilitu
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a ta sa neda dosiahnut bez opakujtiiceho sa
prichodu do prace. Nech je vSak neustale
na pamati, Ze ani najdrahsi poklad nema vys-
$iu cenu nez jeden ludsky zivot. Ponahlanie
sa malo, zial, neraz aj smutno-smrtelny ko-
niec, pretoze rodi¢ v snahe co najlepsie sa po-
starat o potomstvo, zabudol na dieta sediace
v aute. Kym sa vratil, bolo nenavratne spale-
né, nevydrzalo tolkt tarchu vysokej teploty.

PES

Maloco je pre dieta také atraktivne ako pohla-
denie neznameho psa. Iste, je rozkosny, hra-
vo sa tuli a rdd by si vypozical aspon minutu
v pritomnosti niekoho, kto mu prejavi na-
klonnost. Netreba vSak opominat, Ze cudzi
pes moze byt aj nebezpecny. Nie nadarmo
sa v zdravotnictve vystriha, aby sa len tak
nepriblizovalo k nepoznanému zvieratu, je
totiz pri¢inou najcastejSieho letného trazu.
Zarukou bezpecia nie je ani uistenie majite-
la, Ze nepohryzie a ani nijako inak neubliZzi.
V pripade, ak sa pes pohybuje bez pana a
nema ani vddzku, je nutné nehybne stat, po-
kym sa nerozhodne opustit tisek a nepohne
sa kamsi dalej.

HMYZ

Vylet v prirode je ako nenahraditelny dar.
V slnkom zaliatom obdobi vsak obzvlast vy-
hladava priamy kontakt s telom kliest. Jeho
pritisnutie sa do pokozky mo6Zze mat nasledok
v podobe lymskej boreliézy. T4 sa $iri do ner-
vového systému, srdca aj kibov a to v pripa-
de, ak sa v¢as nelie¢i. Odportica sa dokladne
prekontrolovat dieta, aby tak neuniklo cosi
naozaj dolezité. .



SKIN BOOSTER VITAL INJECTOR:
TEKUTY LIFTING

Text AQUACITY POPRAD, www.aquacity.sk, www.aquacityhotel.sk

Absolatnu novinka na trhu v oblasti priro-
dzeného omladenia pleti. Vital Injector je uni-
katny pristroj, ktory umoziiuje rovnomerné a
presné davkovanie kyseliny hyalurénovej na
desatinu milimetra a mikrolitra presne. Oset-
renie je z dlhodobého hladiska jednoduchsie,
rychlejsie a efektivnejsie, takmer bezbolestné.
Vdaka takto aplikovanej kyseline hyaluréno-
vej dochadza nielen k hydratacii, ale aj k na-
slednému vypnutiu pokozky. Dalej dochadza
k aktivacii a rastu kolagénovych vlakien, ¢im
pokozka ziska lepsi tonus a elasticitu.

AKE SU UCINKY A OBLASTI ZAKROKU?

e oblasti zakroku - tvar, krk, dekolt, chrbty
ruk

e krasna, zdrava a ziariva plet

e hydratacia a zjemnenie vrasok, zlepsenie
kvality a Strukttry koZe a nerovnosti pleti

¢ dlhodoby omladzujtci ti¢inok

PRE KOHO JE VITAL INJECTOR URCENY?
Vital Injector je vhodny pre kazdu dehydrato-
vanu pokozku v kaZdom veku. Zakrok je ne-
narocny a pokozka je po fiom mierne zacerve-
nana. Na druhy den s pouzitim make-upu nie
je vidiet Ziadne znamky zasahu do pokozky.

KEDY OSETRENIE PODSTUPIT?

Osetrenie je mozné podstupit pocas celé-
ho roka. Odporacame oSetrenie absolvovat
v zimnom a jarnom obdobi, kedy je plet presu-
Send, dehydratovana a matna.

AKE SU KONTRAINDIKACIE OSETRENIA?

Akykolvek zapal v mieste aplikacie, tehoten-
stvo, kojenie, onkologické ochorenia, autoi-
munne ochorenia, poruchy zrazanlivosti krvi
st kontraindikaciou pre uskutocnenie zakro-
ku. Po zakroku sa mdzu vyskytnat modriny,
zapal, alergicka reakcia. .
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BANKOVANIE TVARE

VAKUOVA MASAZ, KTORA OMLAD{ A SPEVNi TVAR A TELO

Bankovanie je alternativna terapia, ktora vyuziva masaz podtlakom
na stimuldciu pokozky a svalov. Mdéze sa aplikovat na tvari alebo
na tele. Vakuova masaz podporuje zvysenie krvného obehu, co moze
pomoct uvolnit svalové napitie, podporit obnovu buniek, prekrvit
pokozku a pomaoct pri dalSej regeneracii. Hovori sa tiez o zlepSeni
toku vasho ,qi”. Qi je ¢inske slovo, ktoré znamena zivotna silu.

Text a Foto IVETA STECOVA, www.antiage.sk

Vékuové banky pri masazi jemne vtahuja po-
kozku z hlbsich vrstiev fascie. To zvySuje prie-
tok krvi do masirovanej oblasti a omladzuje
pokozku. Pocas vakuovej masaze sa eliminuje
jav stagndcie, metabolizmus a kozné dychanie
sa zvysuje, pokozka je pevnejsia, zvySuje jej
odolnost, zlepsuje kontraktilnt funkciu sva-
lov, zvySuje tonus a elasticitu. Takto sa zac¢ina
omladenie pleti, ktora sa stdva sa hladkou,
elastickou a ziariacou zdravim. Postupom
casu tato masaz zlepsuje plet a zjemnuje jemné
linie a vrasky.

AKO TO FUNGUJE?

Saci efekt vtiahne krv do oblasti koze pod po-
harik. To nasyti okolité tkanivo cerstvou kr-
vou a podporuje tvorbu novych krvnych ciev.
Vékuova masaz zjemnuje a zmakcuje kozu,
podporuje lymfaticky obeh na miestach, kde
je pokozka najmé pri prejavoch akné zatvrd-
nutd. Posiliuje lymfu suchej a oslabenej zre-
lej pleti, ktort1 regeneruje a ozivuje. Vakuova
masaz pokozku aktivne hydratuje, ¢im na-
sledne umoznuje pleti prijat vacsie mnozstvo
aktivnych latok. PouZzivajte s synergii s vasim
oblibenym sérom, zlepSite tak jeho prienik
do pokozky.
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UKAZALO SA, ZE VAKUOVA MASAZ

TVARE POMAHA

¢ zvysit krvny obeh a okyslicenie,

* posiliiuje pokozku a spojivové tkaniva,

e stimuluje bunky zodpovedné za produkciu
kolagénu,

uvolnuje svalové napétie,

rozjasnuje plet,

minimalizuje vyskyt jaziev,

eliminuje jemné linky a vrasky,

ténuje bradu, celust, krk a dekolt,

znizuje opuchy,

zlepsuje prijem Zivin a absorpciu produktu,
alebo kozmetického séra.

VAKUOVA TERAPIA

Dobrou spravou je, ze vakuovii masaz si mo-
Zete urobit sami doma. Nase vakuové banky
st navrhnuté tak, aby ich pouzitie bolo ob-
zvlast pohodIné a Tahké. Vakuova samomasaz
vam prinesie vela zdbavy, krdsy a zdravia.
Masaz je dobrym cvi¢enim pre krvné a lym-
fatické cievy. Vysledkom masaze je zlepSeny
miestny prietok krvi. Takto prekrvené tkanivo
zasobované kyslikom aktivuje metabolizmus a
lymfodrenaz.



FUNKCIE VAKUOVE) MASAZE TVARE
obnovenie tonusu a lifting svalov tvare,
krvny obeh a aktivacia toku lymfy,
zlepsenie prekrvenia tvare a krku,
odstranenie stagnacie v tkanivach,
zvySenie metabolickych procesov v kozi,
regeneracia pleti a pokozky,

regeneracia kolagénu a zvySenie tvorby no-
vych kolagénovych vlakien.

FUNKCIE VAKUOVE) MASAZE

V PRIPADE CELULITIDY

* zvySeny krvny obeh a stimulacia lymfatic-
kej drenaze vedie k likvidacii javov stagna-
cie v tkanivach a k elimindcii efektu ,, poma-
rancovej kory”,

® obnovenie kapilarnej siete normalizuje pri-
sun krvi a kyslika do buniek, pokozky a
tela, ked zacina omladenie,

¢ zvySeny metabolizmus, ktory ma za nasle-

dok zniZenie telesného tuku, znizenie teles-

nej hmotnosti.

Volam sa Iveta Stecovd, mam 47 rokov
a som certifikovanou trénerkou tvaro-
vej gymnastiky. V oblasti krasy a fitnes
sa pohybujem uz 20 rokov. Dlhé roky
som pracovala pre nadnarodné kozme-
tické spolocnosti, zbierala informacie
a vedomosti o ucinnych latkach a zlo-
zeni v kozmetike.

Sustavne sa vzdelavam, sStudujem
odborné publikacie pre dermatolégov
a zucastiujem na odbornych skole-
niach. Svoje skuisenosti a poznatky te-
raz odovzdavam dalej.
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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.




Venorex

Venorex je prirodny vyZivovy doplnok s obsahom
diosminu a hesperidinu uréeny na liecbu a preven-
ciu ochoreni cievneho systému spojenych s prejav-
mi chronickej Zilovej nedostatocnosti. Diosmin a
hesperidin si ldtky patriace do skupiny flavonoidov
prirodzene sa vyskytujiicich v rastlindch, a to pre-
dovsetkym citrusoch. Venofarmakd majii vplyv na
mikrocirkuldciu a makrocirkuldciu cievneho systému
tym, Ze brania prilnutiu bielych krviniek na cievnu
stenu ako aj uvoltiovaniu zdpalovych medidtorov,
¢tm zabraituji vzniku zdpalovej reakcie. TaktieZ zni-
Zujii priepustnost a pozitivne ovplyvriujii krehkost a
lamavost cievnej steny. Zabezpecujii spravny Zilovy
tonus (napitie) a chrania bunky vniitornej vrstvy
ciev pred stizou krvi. Dokdzany bol aj priaznivy
vplyv venofarmdk na lymfaticky systém, kde majii
priamy stimulacny tcinok na kontrakciu lymfatic-
kych ciev, zmensujii priemer lymfatickych kapildr a
znizujii intralymfaticky tlak.

Gél lak LIFE VISION SPARKLE3
Profesiondlne gél laky LIFE VISION.
Vynikajiica pigmentdcia, vydrZ az 3
tyZdne, l'ahkd aplikdcia.

FEMINA INTIM L

Starostlivost o Vase intimne partie vo
forme gélu. Jemny a Setrny. Obsahuje
BioEcolia®, ldtku ktord napomdha udrza-
niu vagindlnej mikroflory a optimdlnemu
pH intimnych partii. Spojenim ticinnych
zloZiek zaistuje antimikrobidlny ticinok.
Obmedzuje svrbenie a nespdsobuje nd-
sledné podrdZdenie. Pdsobi preventivne
proti zdpalom a kvasinkovym infekcidm v
intimnych partidch.

ORTHO HELP COLLAGEN

VyiZivovy doplnok obsahuje komplexné zloZenie v kom-
bindcii kvalitmych ldtok kolagénu typu I a 1I, vitamin C
a D3, kyselinu hyalurénovii vo forme hyalurondtu, ex-
trakt rastliny Harpagofyt lezatého. Vitamin C prispieva k
normdlnej tvorbe kolagénu pre normdlnu funkciu kosti a
chrupaviek, Harpagofyt lezaty je zniamy svojim blahoddr-
nym posobenim na normdlny stav kibov a dliach.ktoré by
tak ¢i tak mali mat' v beznom jeddlnicku svoje stile miesto.

Carbosorb
Pri akiitnej hnacke spdsobenej diétnou chybou, pri vyskyte
menej zdvaznych érevnych infekcii.
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ZA WELLNESS POBYTOM

DO TATIER

Slnko, voda, zabava — Aquapark ktory vam nahradi more.

Text AQUACITY POPRAD, www.aquacity.sk, www.aquacityhotel.sk

AquaCity Poprad je ostrovom pokoja v mori
kazdodennych burok, povedal klasik a o tejto
pravde sa mdze presvedcit kazdy na vlastnej
kozi. Staci, ked' vyuzijete kupon na zlavu 55%
z ponuky vyhodnych pobytovych balickov na
ozdravenie tela i duse pod tatranskymi Stitmi.
Mozete si vybrat z ponuky pobytovych balic-
kov v hoteloch - Mountain View, Seasons ale-
bo Horizont Resort alebo vstupu do Aquapar-
ku a Wellness centra.

Hotel Mountain View **** je idedlnym ho-
telom pre dvojice, ktoré si uzija spolo¢ny ro-
manticky vyhlad na Stity Vysokych Tatier.
Hotel Seasons **** je zase nedavno rekonstru-
ovany hotel, kde najdu svoj druhy domov
rodiny s detmi. Priestranné izby st zladené s
farbami ro¢nych obdobi (zima a leto) do strie-
borno-modrej a zlato-bézovej a vasa rodinka
si tak mo6ze vychutnavat pobyt v exkluzivnom
interiéri v modernom Style. Horizont Resort
*** je zase najmodernej$im wellness hotelom
vo Vysokych Tatrach s najsirSou ponukou do-
plnkovych sluzieb a wellness vychytavok.

KIDS FRIENDLY

Najmensim hostom v hoteloch venuju velka
pozornost a zalezi im na ich spokojnosti. Kva-
litné a bohaté vybavenie pre deti, sluzby pre
rodiny a mnozstvo detskych atrakcii zaradili
hotely v AquaCity Poprad k najobItibenejsim
rodinnym hotelom. Deti do 6 rokov maji na-
viac v hoteloch bezplatny pobyt. Na najmen-
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§ich navstevnikov cakaju zdbavné animacné
programy pocas vikendov a v letnej sezéne
kazdy den. Profesiondlny team animatorov
pripravuje detské sutaze a party, diskotéky s
rozpravkovymi maskotmi, malovanie na tvar,
balénové show, tanecny alebo fit aquaaerobic.
Strazena detska skolka je bezplatna sluzba v
detskom kutiku Blue Sapphire a postara sa o
juniorov vo veku od 3 — 12 rokov, kym vy od-
dychujete vo wellness centre alebo vychutna-
vate drink v jednom z barov. Ak chcete detom
dopriat zabavu na ¢erstvom vzduchu, vo von-
kajsom areali hotela je vam k dispozicii detské
ihrisko s hojdackami, preliezkami a pieskovis-
kom, alebo detsky bazén so slanou morskou
vodou, detska sauna a sluzby baby plavania,
ktoré sii samozrejmostou tohto komplexu.
Navyse st priatelsky naladeni k detom aj v
kuchyni - pontikaju detské menu, detské jedla
pocas ranajok a veceri, k dispozicii su detské
postielky, stolicky, vanicky, stupienky, no¢ni-
ky, podbradniky, ohrievace na detské flase aj
Zupany.

SLNKO, VODA, ZABAVA - AQUAPARK KTORY
VAM NAHRADi MORE

Mysleli sme vSak ale najma na vase romantic-
ké zazitky. Ocitnite sa vo svete plnom poko-
ja a relaxu, ktory vas pohlti. Akciovy kupén
mozete vyuzit vo dvojici, alebo ako rodina s
detmi v Aquaparku so Strnastimi vonkajSimi
a vnutornymi termalnymi bazénmi s teplotou



30°C - 38°C, ktoré maju cela truhlicu zazrac-
nych vodnych atrakeii - virivky, trysky, perli¢-
ky, vodny hriby, chromoterapia, laserova show
v bazéne a dalsie prekvapenia. UZijete si zaba-
vu v tomto ekologickom vodnom raji pod Tat-
rami, ktoré svojim zodpovednym pristupom a
prevadzkou s vyuZzivanim geotermalnej ener-
gie prispieva k ochrane zivotného prostredia
Voda v termalnych bazénoch prameni z hibky
1300m a obsahuje viac ako 20 r6znych minera-
lov priaznivo pdsobiacich na zdravie ¢loveka.

ROMANTICKE WELLNESS ZAZITKY

V ttrobach AquaCity Poprad sa pre roman-
tickych fantsikov nachadza najvacsie dvoj-
podlazné wellness centrum na Slovensku, Fire
& Water Wellness & Spa s rozlohou 1600 m2,
ktoré ma vo svojom dennom menu relaxacny
bazén, virivky, 8 saun a inhalacii (ceremonial-
na sauna, solna, parna mentolova, sucha, infra
sauny), ale aj fadov jaskynu s -14°C, oddycho-
vé miestnosti, tropicky dazd, Tadopad ¢i ochla-
dzovaci arkticky bazén. Saunovi , ¢arodejnici”
vas kazdy den prekvapia saunovou show, ce-
remonialmi alebo Specialnymi welness peelin-
gami. Okrem toho si mo6ze vybrat z viac ako
dvadsiatky klasickych relaxaénych masazi a
spa procedur, alebo vyskusat thajskt masaz od
certifikovanych masériek z Thajska. Bonusom
vam bude procedura fish therapy (bio pedika-
ra rybickami Gara Ruffa) alebo liecba svetlom
(chromoterpia v bazénoch Blue Sapphire).

STAROSTLIVOST O KRASU

Ak sa damy rozhodnu obdarovat sami seba,
mame pre nich dalsiu lakava ponuku - ¢aka
ich nova Klinika Krasy a Zdravia - Interklinik
Poprad. Spickovi odbornici v oblasti dermato-
légie tu z vas vycarujt to najlepsie. Specialisti
na skraslujuce zakroky a omladzovacie proce-
dury sa ale staraju sa aj o zdravie a to vsetko
diskrétne a hlavne bezpecne. Vyskusajte ich

overené recepty na krasu. -

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




DOBRA ViZIA = DOBRY ZIVOT = LIFE VISION

Co je vyrobené v zahraniéi, to musi byt kvalitné. Takyto tizus na-
Stastie uz davno neplati, tvrdi jeden zo zakladatelov Life Vision
Miroslav Sandanus, ktory sa pohybuje v oblasti farmacie od 90tich
rokov a presiel tzv. Batovym kolom.

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

Pamata si este obdobie, ked lekarne boli le-
karnami a plnili v prvom rade svoje posla-
nie, pomdhat a lieCit pacientov. Dnes je tomu
zial inak, cest vynimakm, ktoré potvrdzuju
pravidla. Pévodom je zo Ziliny, ale srdcom
ako sam vravi je vychodniar. Ale to, Ze aj
v dnesnej dobe finanénych zralokov a tvrdej
konkurenncie sa da uspiet skvelym napa-
dom, modernymi, ale zaroven dostupnymi
produktami a lakavym obchodnym modelom
dokazuje priamo aj pribeh troch muzov z vy-
chodného, respektive severného Slovenska,
ktori stoja za zrodom unikatneho projektu
Life Vision. Uz po pol roku existencie sa zacal
$irit do sveta a dnes ho zacinaja tispesne apli-
kovat nie len v regidne strednej Eurépy, ale aj
v Egypte a Turecku.
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Za vsetkym bola snaha o kvalitné produkty,
ktoré v sebe kombinujt viaceré ucinné latky a
pacientovi tak usetria slusné peniaze. ,, Nasou
ambiciou bolo priniest na trh produkty, ktoré
tu vobec nie st, neexistuju v kombinacii nami
pontkanych ucinnych latok, st za dostupnu
cenu a maju pridant hodnotu” hovorieva au-
tor myslienky Life Vision Miroslav Hruska,
ktory je v oblasti farmacie doma uz viac ako
12 rokov.

Myslienka prist na svetovy trh so znackou
Life Vision sa zrodila na zaklade odportic¢ani a
dobrych referencii od spotrebitelov. Produk-
ty Life Vision sa dostanti iba k registrovanym
spolupracovnikom, ktori zaroven maja pravo
obchodovat z celym portffiom znagky. To mo-
mentalne zahffia 40 modernych produktov
urcenych pre aktivnych 'udi ceniacich si svoje
zdravie a takych, ktori nevahaju investovat
do kvality Zivota seba a svojich blizkych aj
vo vySom veku. Cielom je poskytnut kvalitné
produkty priamo k spotrebitelom za dostup-
nu cenu bez marze lekarne a drahého mar-
ketingu formou nasich spolupracovnikov.
Michal FarkaSovsky — jeden zo zakladate-
Tov znacky s ismevom hovori: ,, Za tri roky
existencie mame stovky spolupracovnikov
po celom svete a nasi Iudia chapu hodnotu
investicii do zdravia vlastnej rodiny. Spaja-
nim ucinnych latok sa ndm podarilo klientom
uSetrit desiatky tisic Eur a nasi klienti nemu-
sia denne hltat extrémne mnozstva tabliet,
ako je vo pharmabiznise beznou praxou”

Aj ked znacka Life Vision sa rozvija velmi
dynamicky, stale je iba na zaciatku svojej exis-
tencie. Prave to dava pripadnym novym spo-
lupracovnikom extrémne bonitnt prileZitost



¥ TVOUA |
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podielat sa na jej budovani, rast a profitovat
spolu s Life Vision. Filozofia znacky sa da
dobre ilustrovat napriklad na produkte Three
Diamonds. Ide o imunitni novinku, ktora
v kazdej kapsule spaja to najlepSie z krav-
ského kolostra, ako zdroja imunoglobulinov,
hlivy ustricovej, ktora ma acinky prirodného
antibiotika a rakytnika — superpotraviny z na-
Sich zahrad, ktora obsahuje viac ako 190 tcin-
nych latok a 24 aminokyselin. To vSetko Life
Vision pontika v jednom produkte, namiesa-
né v jednej kapsule v pomere idedlnom pre
Tudské telo a navyse za cenu, ktora v prepocte
na dennt davku dosahuje len neuveritelnych
24 centov.

Life Vision prichddza v podobnom duchu
aj s produktami uréenymi na pomoc pri za-
paloch, prevenciu alzheimera, parkinsona,
ochoreni hrubého ¢reva, detoxu a antioxida-

VO_B 1

cie, ale napriklad aj modernej prirodnej na-
hrady kavy. K produktom Life Vision sa bez-
ny spotrebitel kdekol'vek na svete dostane po
jednoduchej registracii na webovej stranke,
alebo si ich moZe objednat od registrovanych
spolupracovnikov. ,Stale hladame progre-
sivne rozmyslajucich Tudi, ktori pochopia ce-
losvetovy potencial projektu a nebudu sa bat
s nami zarabat a vzdelavat sa, pretoze ako sa
hovori je lepsie byt zdravi a bohati, ako chori
a chudobni... Sme si isti, ze Life Vision bude
extrémne tspesna znacka a ti, ktori ju s nami
vybudujt od zaciatku, buda vel'mi spokojni”
dodava na zaver Miroslav Hruska, zakladatel
unikatneho projektu, ktory vznikol na Slo-
vensku a $iri sa do sveta. PretoZe dobra vizia,
znamena dobry zivot. Life Vision — good vi-
sion, good life...

A VoAl Neosmepzeny privcy
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10 ROKOV SPOKOJNOSTI

KONOPNE MAZANIE
a ORTHO HELP

Doporucujeme pri pocitoch bolestivosti
Vasich kibov a svalov.

Internetovalekaren.eu



