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POSTAVIME VAM NOVE BYVANIE,
KTORE VAS VYSTIHUIE.

realizacia stavieb na klo¢
PAP P STAV rekonstrukcia bytov a bytovych jadier
navih a dodavka kuchynskych liniek a vstavanych skrifi
demola¢né a zemné prace
0905 528 978 prendjom stavebného lesenia, montdz a demontdz
sadrové omietky a potery

oplotenia a zamkové dlaiby

www.pappstav.sk



VYTVORIT SI m8jDOMOV
JE TERAZ JEDNODUCHSIE

Koronakriza zmenila pohlad T'udi na
financovanie byvania. Kazdy dnes hla-
da predovsetkym financnt stabilitu.
Uvedomujeme si tiez potrebu pripravy
financii na horSie casy. Prva stavebna
sporitelna preto prichadza s novinkou
mojDOMOV. Ta ponitika istotu pre vset-
kych, ktorym zalezi na vlastnom domo-
ve. Rozpravame sa o nej s regionalnym
riaditelom Prvej stavebnej sporitelne
pre region Vychod, Marekom Daridom.

Ako vnimate zmenenii situdciu na trhu s finan-
covanim byvania?

Na jednej strane sa sprisnili podmienky na zis-
kanie tiveru na byvanie, na strane druhej maja
Iudia stale zaujem byvat komfortne a podla
svojich predstav. Odporucam preto mysliet
na buddce rieSenie otazky byvania uz teraz
a zacat si financie pripravovat. Dnes uz totiz
nikto nedostane tiver na byvanie bez vlastnych
zdrojov. Stavebné sporenie je z tohto pohladu
najefektivnejsie rieSenie.

Vysvetlime, akd je teda najjednoduchsia cesta
k vysnivanému byvaniu?

V Prvej stavebnej sporitelni sme sa rozhodli
ponuknut klientom garanciu a istotu. Kazdy
ju totiz dnes hlada aj vo financnych otazkach.
Ziskaju ju v podobe vyhodného sporenia a na-
sledne stavebného tveru s garantovanou tro-
kovou sadzbou az na 20 rokov. Novinka dosta-
la priznacny nazov mgjDOMOV. A této cesta
je znasho pohladu najjednoduchsia.

Stavebny idiver md garantovanii tirokovil
sadzbu. V akej vyjske?

Klientov, ktori si uzatvoria zmluvu o staveb-
nom sporeni s novinkou m&jDOMOV a budu

PRVA STAVEBNA
AV
.. Pss SPORITELNA

si pravidelne mesacne sporit aspon vo vyske
pravidelného mesac¢ného vkladu, ¢aka troko-
va sadzba 1,8 % rocne. Doplnim, Ze stavebny
aver je az do vysky 50 tisic eur bez zaloZenia
nehnutelnosti.

Pre koho je novinka m6jDOMOYV idedlna?
m&DOMOV je idedlnym rieSenim pre tych,
ktori si svoju buducnost zodpovedne planuja.
Umozni vyhnut sa nepredvidatelnym zme-
nam urokovej sadzby tveru na byvanie, ked-
Ze v tomto pripade je garantovana pocas celej
doby splacania. Az 90% vysky tveru pritom
ziskate okamzite, teda moZzete hradit napri-
klad aj zalohy pocas prerabky, ¢i dostavby. Ta-
kZe je to rieSenie nielen pre nové byvanie, ale
aj na financovanie rekonstrukcie, ¢i rozsirenia
domova.

Planovanie budiicnosti do velkej miery stivisi
s detmi. PomoZe tdato novinka aj im?

Urcite dano. m6jDOMOV je tu aj pre rodicov,
ktori chet pripravit financna rezervu pre svoje
dieta. Pravidelnym sporenim do 18-teho roku
veku mu zabezpecia vyhodné podmienky na
ziskanie stavebného uveru s garantovanou
trokovou sadzbou. .
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ROZNAVA SA MENI. 0BYVATELOV
LAKA NOVE BUVANIE V ATRAKTIVNE)
LOKALITE POD GOMBASOM.

Zda sa, ze dlhorocny problém obyvatel'ov mesta Rozinava tuziacich
po novom byvani v atraktivnej lokalite vybavenej inzinierskymi sie-
tami, je vyrieSeny. Postaral sa o to investor, Stefan Gorcsos zo spolod-
nosti Mon-Drev v sucinnosti s architektom Lukasom Vasilom. Pani
spojili dlhorocné skusenosti stabilnej developerskej spolocnosti a
mladistvy zavan sviezosti v architektare. Pre novych obyvatelov je
ich spolupraca garanciou spolahlivosti a moderného byvania.

2 pod

Typ1 Cena holodomu 129.396 €, 175 m? Typ2  Cena holodomu 104.397 €, 140 m?




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

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

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

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

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

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

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

Cena holodomu 91.556 €, 107 m?

+421 918 492 938

www.mondrev.sk/podgombasom

Typ4  Cena holodomu 81.538 €, 101 m?







NA SLOVENSKU EXISTOVALO
AZ 60 DRUHOV KROJOV

V sucasnosti modni navrhari casto hl'adaju inspiraciu k svojej tvorbe
vo vyzdobe povodnych krojov, no len zriedka presne vedia, ako také
vysivky vlastne ,fungovali”. Ich farebnost, technika prevedenia,
kompozicia ¢i motiv totiZ presne a prisne zaviseli od jednotlivych
krajov, ba dokonca podkrajov. Stacil preto letmy pohl'ad na cloveka
a hned ste vedeli zaradit, odkial pochadza. Na prelome 19. a 20. sto-
rocia podla historikov existovalo tdajne na Slovensku az 60 druhov

krojov!

Text ANDREA KICREBOVA  Foto FOTOGRAF MARTINA KIMAK

Dnes sa s tlubou divame na krasne odetych
folkloristov, ktori ndm este pysne predvadza-
ju tradicné Tudové umenie a obdivujeme ich
paradne kroje. Len maloktori z nas vsak tu-
Sia, ako sa jednotlivé casti tohto vynimocného
odevu nazyvaju a akymi pravidlami sa presne
riadili.

To, ¢o dnes vnimame
ako cosi vynimocné, bol
bezny odev I'udi zijicich
na dedinach. Jeho podo-
bu ovplyvriovali viaceré
faktory, predovsetkym pdvod a spolocenska
vrstva, ale i druh préce, stav ¢i vek.

Kroje sa zhotovovali z prirodnych materia-
lov, teda z Tanu, konope, ovcej viny, kozusiny
a koze.

Vysivky na krojoch sa lisili
podla jednotlivych krajov

Zensky kroj

Len tazko si dnes vieme predstavit, ako by sme
celé dni travili v obleceni, ktoré uz na pohlad
vnimame skor esteticky nez prakticky. Dama
v nohaviciach vsak bola ¢imsi nepredstavitel-
nym a kroj mal presne stanovené sticasti.

Zjednodusene mo6zeme povedat, Ze sa delil
na spodné a vrchné
Casti.

Spodnt tvorila cud-
na —jednoduchy rovny
kus latky, ktory ne-
bol riaseny a pekne drzal tvar. Jej podstatou
bolo, aby nebolo vidno spodnu1 bielizen, ked
sa dievca, napriklad pri tanci, tocilo. V dolnej
Casti mal vzdy aplikaciu z madeiry na ozdobu.

Nasledovala spodnica, pricom bohaté diev-
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Tlustra¢né fotografie pochadzajt z vystipenia FS Zeleziar ,Re¢i o Gemeri”, ktoré sa konalo 16. mar-
ca 2016 v RoZnave. Celovecerny program pozostavajuci z redlii Zivota v regione Gemer predstavil
hudbu, spev, tance, narecie a kroje z horného Gemera, hlavne z obci Rejdova, Gemerska Poloma,
Vlachovo a Gocovo. Choreografia: Vladimir Urban

cata a Zeny nosili pokojne aj tri na sebe. Ked
bola totiz sukna mohutnd, bol to znak, ze dana
dievka pochadza zo zdmoZznej rodiny. Nao-
pak chudobné dievcatd nosievali len jednu
spodnicu, ktorti pouZzivali zaroven na spanie.
Pocas dlhych zimnych vecerov si ju rozmanito
vysivali a skraslovali, aby aj v posteli vyzera-
li pritazlivo. Na spodnicu sa obliekala vrchna
suknia, najcastejSie tmavomodra alebo bordova
ana nu zasterka.

Vrchny odev pozostaval z blazky, ktora
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mohla byt bohato zdobena a riasena. Cim vy-
raznejSie sa prejavovalo zdobenie, tym viac
davalo diev¢a najavo, Ze pochddza z urodzenej
rodiny. Na bltuzku sa obliekal lajblik (vesticka,
zivotik), tieZ bohato zdobeny.

Dievcata si vlasy upravovali do vrkoca vy-
tvoreného z dvoch az siedmich pramernov a
nosili na nom masle dvojakej farby. Zaklad-
nou bola biela a druhd sa vyberala podla far-
by sukne. V nedelu, alebo pocas sviatkov ¢i
vynimocnych prilezitosti, akou bola svadba,



nebola zakladna masla biela, ale ¢ervena. Na
zapadnom Slovensku si dievky zapletali dva
vrkoce, ktoré si obkrutili okolo hlavy. Vydaté
zeny museli nosit cepiec a ked' isli do kostola,
alebo pocas vyznamnych sviatkov, si ho este
museli prekryt obdlznikovou $atkou (hustka).
Rusinske Satky boli napriklad velmi pestré s
dominanciou cyklamenovej, ruzovej a modrej
farby, naopak na Zempline sa nosievali skor
strohé jednofarebné Satky.

Dievky nosili vo vlasoch okrem masli velmi
rady aj venéeky. Cim boli viac nazdobené, tym
okatejsie davala dievcina najavo, Ze uz je stica
na vydaj a hlada si Suhaja. Pred Velkou nocou
chodieval navstevovat domovy podomovy ob-
chodnik ¢ecas (dodnes sa vyuziva prirovnanie
aka si cecana). Pontikal na predaj rozmanité
ozdobné sklicka, gombiky, masle i malé zr-
kadielka, ktoré sa vkladali do celeniek a sva-
dobnych part na ozdobu. Na paradenie damy
nosili korale, nausnice v tom c¢ase neexistovali.

Kozuch nosili iba bohatsie Zeny. Mal hnedu
farbu a siahal pod pas. Kozuch ¢& kabat bol
vsak velkou vzacnostou a vac¢sinou ich dosta-

vali mladomanzZelia az ako svadobny dar. Rov-
nako to bolo v pripade topanociek ¢i ¢iziem.

Muzsky kroj
Chlapi to mali, ¢o sa tyka odievania, vyraz-
nejsie jednoduchsie. Zakladnou stcastou ich
odevu boli platenna kosela, nohavice a lajblik.
Bohatsi nosievali aj klobtik a ¢ierne ¢izmy, kto-
rymi vSak zacali byt inSpirovani az od vojakov
a mohli byt s makkou, alebo tvrdou sarou, no
vzdy boli kozené. V lete muzi chodievali vacsi-
nou bosi. Inak nosili krpce a v zime si do nich
zastrkavali onuce — latku, ktorou si balili nohy,
aby im nemrzli. Zamoznejsi mali aj kabat, ale-
bo koZuch, ktory bol trojstvrtovy, alebo dlhy.

Muzské nohavice nemali zips, pretoze
v tej dobe neexistoval. Chudobnejsi pouziva-
li namiesto opaska snurku, bohatsi vlastnili
opasky. Gombiky sa vyrabali z koZe a z viny
a napriklad na zemplinskych zamutovskych
vestach bolo zvykom mat na jednej strane pat
gombikov a na druhej Styri. LiSilo sa to vak od
kraja ku kraju.

Kosele boli ru¢ne vysivané a dnes majii nevy-
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cisliteln hodnotu. Vaésinou mal kazdy muz
len jednu, pretoze jej vyroba bola mimoriadne
nakladna. Vyzadovala si nielen zru¢ného tka-
¢a, ale i poctara, ktory vedel vypocitat potreb-
ny pocet niti. Z dévodu Setrenia sa $ili koSele
bez tvarovania, aby nevznikal Ziadny odpad.
Kosele boli rovné, mali tiez rovné rukavy.
Ak sa opotrebovali, zacali plnit tplne odlisna
funkciu. Viaceré sa zosili dokopy a pouzivali
sa napriklad na zakryvanie sena, pripadne
v stajniach na prikryvanie koni.

Zaujimavostou je tiez skutocnost, ze pierka
v klobtkoch udajne nosievali len mladenci.
Ked sa ozenili, stcast obradu bolo, ze im ich
zeny podupali na znak toho, Ze uz bol ich vy-
voleny zadany.

Chlapi nosievali vlasy po plecia, v strede
rozdelené putcom. Obcas sa nad sluchami
zavéazovali do uzlov, aby nepadali do oci.
Na strednom Slovensku si vSak napriklad
muzi zapletali vlasy do Styroch vrkocov. Vlasy
sa mastili slaninou alebo maslom, aby sa pekne
leskli. -
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KREHKOST ZAODETA
V KROJ1 PREDKOV

Ked vyklici zivot a babidtko sa prvy raz zahniezdi v objati dojatej
i viac ¢i menej ubolenej matky, je to ako kvapka na dusu. Potesi sa
i lekar a zvysSny zdravotny personal, ktory si nielen vydychne od ul'a-
vy, ze porod a teda aj zrod prebehol dobre a rodicka i potomok sa
mozu pohybovat v kruhu bezpecia, ale aj od akéhosi prirodzeného
pocitu vd'aky za vitazstvo dobra nad zlom.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Ano, to vietko novorodenec so sebou prinasa,
ved zem sa kruti v neustalom kolotoci a obcas
je naklonena viac k bolesti, a preto ¢lovek nut-
ne potrebuje tak dychat, ako aj verit, Ze zial
a smrt nemajt ani najmenej posledné slovo.

Monika Kluciarova, fotografka, ktorej byd-
lisko sa nachadza v Zlatych Moravciach, sa
taktiez nechéava inSpirovat babatkom a to az
do takej miery, Ze placicemu a smejucemu sa
zazraku, venovala um, talent, ¢as a aj pozor-
nost.

NIE JE TO LEN TAK

Monika nie je len tak nejaka hocjaka umelky-
1a, jej sposob fotografovania je vskutku po-
zoruhodny a nanajvys vynimoc¢ny. Babatkam
totiz robi ve¢nt pamiatku vtedy, ked sa za-
odeté v lTudovych krojoch.
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Foto archiv MONIKA KLUCIAROVA

InSpiracia k nej nechodila po horach, ale na-
8la si ju uprostred kostola. Ona ju tam hlada-
la, vyckavala v tichu a v myslienkach usudila,
ze dovtedajsie fotografovanie jej prinasa viac
nudu ako uspokojenie.

A ked napokon oslavila 33 rokov a ako dar-
ek jej bola pontiknuta babika v kroji, navzdy
sa rozhodlo. Ved preco by kroj nemohol byt
aplikovany na zivom tvorovi, a tak preneseny
na obrazku aj k Sirokej verejnosti?

Prvé fotografovanie sa uskutoc¢nilo na ba-
batku, ktoré na svete blidilo iba 30 dni a oble-
¢eny malo kroj z darovanej babiky.

V terajsku ma Monika naozaj tucné vre-
ce sktisenosti a uz vie, Zze novorodeniatko
je potrebné zachytit na snimke do 14 dni
od prichodu do rodiny. Musi sa vystihntt cas,
kedy tvrdo spi, aby sa dala upravovat poloha
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a vznikol tak kvalitny a zapaméataniahodny
material. Na konecnom diele sa podiela nie-
len ona, ale aj Siroké skupina dalsich remesel-
nikov - jeden vysiva, druhy upravuje, treti vy-
raba rekvizity, na ktorych babétko lezi. Proces
je to narocny a vyzaduje si hrniec trpezlivosti,
ale vysledok je zaiste hodny akejkol'vek na-
mahy.

JE O TO ZAUJEM

O netradi¢né zobrazenie babdtiek je veliky
zaujem, a to nielen vdaka rodi¢om, ktori st
aktivni ucastnici dajakého I'udového zosku-
penia, ale aj pasivnym obdivovatelom vSetké-
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ho, ¢o v sebe nesie privlastok tradi¢né.

Jej vytvory sa dokonca objavili aj na vystave,
putovali kade-tade v ramci Slovenska a zasli
aj do inych, ovela vzdialenejsich miest sveta.

LASKA SA DEDf

Zda sa, ze laska sa dedi, pretoZe aj Monika
ju podedila po starom otcovi. Ten sa ako fo-
tograf naplno oddal vasni a rad vysedaval
v tmavej komore. Ju to, prirodzene, fascinova-
lo, a tak vyhladavala cestu k vlastnému preja-
vu. Najskor sa objektivom pozerala na priro-
du, potom sa do stredu jej zaujmu priplietol
¢lovek. Nuz a uz to tak aj zostalo. .



Ktoryy moment vo svojej praci mite najrad-
sej?

Vsetky chvile, ktoré prezivam na foteni
s rodinkami st velmi vzacne. AvSak nakol-
ko je ciefom ziskanie vydarenej fotografie,
tak pocas polohovania babatka som stale este
v napati, ¢i sa dietatko nezobudi. Velakrat sa
mi stane tak, Ze uspavame babétko napr. ho-
dinu, potom ho polohujem 15-20min., popra-
vim na kroji i rekvizitach vsetky detaily — no
akonahle sa postavim a chytim do ruky fotak,
aby som spravila cvak, ktory trva sekundu -
akurat v tej chvili sa babatko pohne, a scéna je
opat pripravend na dalsi pokus. Dobra spra-
va je v tom, ze babédtko sa chce ,popravit”
samo a spravi to lepSie nez som to pripravila
(naaranzovala) ja.

Bolo nejaké fotografovanie, ktoré ste si ob-
zoldst zapamdtali?

Pamétam si kazdé jedno fotografovanie, na-
kolko milujem svoju pracu, spoznavanie
novych I'udi a nové vyzvy. Ale najviac si pa-
méatam babatko, ktoré som uspavala, a tak sa
mi , prisalo” na ruku, az mi spravilo cucflek.
Bolo to naozaj velmi milé. Citila som, akoby
mi babatko vratilo lasku, ktort ja pocitujem
ku kazdému dietatku, a teda aj k tomuto.

Je nieco, ¢o vam v procese tvorby prekizZa?

Na fotografovani vladne pohoda, st to chvi-
le velkej radosti, kedy sa mamickam po za-
kroku zmeni nemocni¢né prostredie na ,lu-
dovt rozpravku” priamo doma v obyvacke.

Jediné, ¢o k vydarenej fotografii potrebujem,
je dobry tvrdy spanok dietatka, aby som
ho vedela napolohovat, pripadne mu dat
do ruky nejaka rekvizitu. V stvislosti
so slabym spankom babdtka nemozno hovorit
o prekazke - trpezlivym ¢akanim si viem po-
radit i s tym, ale ked dietatko dobre tvrdo
spinka — vtedy sa mi pracuje perfektne a vy-
sledky st vzdy krasne prirodzené.

Moyslite si, Ze ste uz nasli iiplné naplnenie
poslania, alebo mdte pocit, Ze sa potrebujete
este niekam posuniit?

Dakujem pekne za otézku. Svoju osobnost
vnimam ako bojovnika na dlhé trate... pro-
jekt Krojovanych babatiek dosiahol uz vela
- v zmysle, potesil mnoho Tudskych srdc
na viacerych kontinentoch. Ale ja pevne ve-
rim, Ze terajsi stav pre tento projekt nepred-
stavuje kone¢nu. Prave naopak. Mam este
bohaté predstavy a ciele, kam poviest tato
vzneSend pracu s babatkami.

Co citite, ked sa zahl'adite na babitko?
Vel'mi pekné otazka, dakujem! Uzas. UZas je
to spravne slovo. Clovek dnesnej doby pre-
stal zasnut. VSetko sa ndm casom opozerd,
neustale chceme svoj zrak sytit novymi pod-
netmi a pri tom zabtdame, Ze to najvacsie
bohatstvo je v skuto¢nosti ukryté v ¢loveku,
ktory je pred nami. Speciélne to plati o ba-
batkach, ale rovnako tak je prameriom bo-
hatstva, nad ktorym mozno zasnut, kazda
dospela osobnost. "
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STYLIZOVANE

KROJOVANE BABIKY

Z RUK GABRIELY NYESOVE]
TESIA 0BDAROVANUYCH

NA CELOM SVETE

Obdobie detstva je zahalené hmlou zabudlivosti, ale na ¢osi sa za-
budnut neda. Nikdy sa z pamiti nevymaze materinské chlacholenie,
ked dieta usedavo plakalo uprostred noci, pretoze ho vyrusil nanaj-
vys znepokojujuci sen o desathlavom drakovi. Nie je mozné nespo-
menut si na kuchynu a v nej priam hmatatel'na voniu nedelnej po-
lievky, orechového kolaca alebo peceného kurcata.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto archiv GABRIELA NYESOVA

Nuz a ¢o by to bol za nedospely cas, ak by
v nom chybala hracka? Dievcatu svedcala v
drobnej dlani babika, kym chlapec sa zladil s
autickom.

Aj ja si v mysli uchovavam spomienku na
babiku leziacu v skatul'ke. Citim jej cipkované
oblecenie a takmer by som prstami nahmatala
malické gulaté ocka a pekne vykrojené tsta.

Och, a zaodievat a vymienat Saty, to bolo
vzrusujuce!

Aj Gabriela Nyesova o tom nieco vie, babiky
su totiz jej zivot. Tak to aspon tvrdi a na zak-
lade jej vytvorov, ktoré st viac ako tichvatné,
sa jej nedd neverit.

VENUJE SA TOMU UZ 13 ROKOV

Gabriela Nyesova sa kedysi zivila §itim sva-
dobnych Siat. Robila to rok za rokom, svadob-
ny salon co-to zazil, a ak by vladal hovorift,
urcite by vyrozpraval nejeden pribeh o ner-
véznej neveste ¢i o takej budticej manzelke,
¢o sa nevedela rozhodnut pre spravnu rébu.

Potom vs$ak nasla akusi vyhodend babiku,
jej oblecenim bol kroj.

,Neviem, ako dlho bola vyhodend, mozno
tam lezala uz roky,” zaspominala si Gabrie-
la, ktora po onej sktsenosti okamzite zacala
s patranim.

,Vtedy este nebol internet, nedalo sa to tak
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vyhladat, ale ¢itala som vSetku dostupnu li-
terattiru, ktord sa mi dostala pod ruky. Stu-
dovala som si k téme a rozhodla som sa, Ze
raz sa tomu budem venovat. Budem pre ba-
biky $it kroje.”

A tak sa aj stalo. Najskdr vsak musela
ukondit svoju ¢innost v saléne, a akonahle
sa priblizilo obdobie s privlastkom déchod-
kové, pobrala sa zhotovit prvii babiku. Hned
a zaraz ju ukazala i matke, ktora toho roku
prekrocila vek 87.

,Mama neverila, Ze by to niekto v budtc-
nosti kupoval,” hovori Gabriela Nyesova,
ktora cely zivot zije v TeSedikove.

Aké stastie, ze pociatocna obava nezaujmu
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zo strany verejnosti, bola zbyto¢na! Gabriele
sa totiz dari, o ¢om sveddi i skutocnost, Ze sa
svetu babik a krojov venuje bezmala uz 13
rokov.

,Niekedy stojim nad babikou a pres-
ne viem, aky kroj by mala mat. Vyhotovit
takd odett babiku trva hodiny,” informuje
Gabriela, pricom dalej vysvetluje, Ze kroje
zosiva podla tradicie jednotlivych regionov
v ramci Slovenska.

Robi tak na objednavku, kroj si nastuduje
dlhym pohladom na fotografiu a potom jej
uz prsty usilovne pletd, aby bol vysledok
¢o najkrajsi a vzniesla sa z neho ¢o najvacsia
spokojnost.



MA ZAsOBY

Obdobia tvrdého dopadu epidémie sa nestra-
chuje, pretoze v jej zasobe je takmer dvesto
Siat a s takou nadielkou si veru vystaci dlhsie
nez by kto predpokladal.

O Gabriele Nyesovej sa da povedat, ze je
vasnivou zberatelkou. Zbiera nielen babiky,
ktoré sa v sticasnosti v nijakom obchode ne-
nachadzajq, ale aj vybavenie k nim potrebné.

Navstevuje burzy, skupuje a vo vlastnictve
ma tak babikovsky kocik, ako aj vSakovaky
nabytok urceny pre malt a nezivt paradnicu.

PRECO TO ROBI?

Odpoved je viac ako jednoducha.

,Babiky st moj zivot,” odpoveda tprimne
a o jej slove sa neda pochybovat ani trochu.
Do budtcnosti si, tak ako vacSina, praje len
pokojny zvysok zivota. .
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HOLIDAY WITH GRANDDAD 2

HOLIDAY WITH GRANDDAD

‘vnnNt DOBRODRUZS

Kosickd citanka

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

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

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

Z dalsich 100 knih sveta od 87 autorov

pre vas Milan Kolcun znova vybral to najkosickejsie.

V predaji v knihkupectve Artforum, Panta Rhei

a Mestskom informacnom centre na Hlavnej 32 v Kosiciach

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

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

kde kopie porazili origindly,

kvantita zvitazila nad kvalitou

a hovnoty nad hodnotami, je uz

takmer vsetko odpadom.

A najtazsie je nestat sa nim tiez.

V predaji v kniznych
e-shopoch.

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

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

V predaji u vydavatela
www.vydavatelstvomaxim.sk



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

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

V predaji u vydavatela www.class.eu.sk

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

V predaji u vydavatela www.class.eu.sk
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Kniznici pre mladez mesta KoSice sa podarilo v roku 2020 ziskat
az tri granty na nakup novych knih. Vd'aka nim sa c¢itatelia dosta-
na nielen k novinkam poévodnej slovenskej tvorby, ¢i prekladovej
literatary, ale aj ku kniham v ¢eskom a rdmskom jazyku a kniham
reflektujicim kultdru narodnostnych mensin.

Text VIERA RISTVEJOVA

Kazda nova kniha do police je ako maly za-
zrak. A ked je tych knih hned celd kopa, ide
o rozpravkovy zazrak, teda pre milovnikov
knih urdite. ,NaSe tri granty s pre nas vel-
kym darom. Akoby sme rozlaskli tri zazrac-
né oriesky,” vchadza do rozpravky Kamila
Prextovd, riaditelka kniznice, ,a v kazdom
z nich ¢akalo tizasné prekvapenie vo forme
mnozstva krasnych novych knih.” Tieto tri
pomyselné oriesky su tri uspeSné projekty
kniznice na ndkup knih, ktoré jej umoznili
navysit rozpocet na nakup literatiry pre vset-
ky vekové kategorie. ,Ide naozaj o celkom
zaujimavy badzet, skoro 23.000 €, ziskany
v ramci projektov More knih — ocean pribehov,
Podme si &tat - Aven dzas te genel a Cteme
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aneb ¢itame.” Kym prvy podporil z verejnych
zdrojov Fond na podporu umenia, druhé dva
su realizované s finanénou podporou Fondu
na podporu kultdry ndrodnostnym mensin.
,Ale aby som bola Gprimna, musim priznat,
Ze v tomto roku sme akoby zazrakom ziskali
dalSie tri ,oriesky”. Tie balik peniazi na nakup
eSte navysili. Slo o finanént odmenu vo vyske
700 € za cenu SAKACIK, ktort udeluje Slo-
venska asociacia kniznic a kniZnica ju ziskala
za Citanie defom v nemocnici a dalsimi 300 €
prispela MC Kosice - Nad jazerom, na knihy
pre sidliskové deti v skolskych pobockach.
Tretiu cast v hodnote skoro 4.000 € tvoria
knizné dary od ¢itatelov, ktori sa rozhodli dat
svojim nec¢itanym kniham druhti Sancu.



MORE KNiH - OCEAN PRIBEHOV

Zamerom projektu More knih — ocean pribe-
hov je obnova knizni¢ného fondu kniznice,
ktora sa zameriava prioritne na deti a mladez.
,Rozsahom a poctom Ccitatefov sme porov-
natelni alebo dokonca prevySujeme niektoré
krajské kniznice. V roku 2020 sme zaregistro-
vali 11.710 citatelov a vzhladom na nemaly
pocet pobociek, ktorych mame aktualne dvad-
sat, nas nezanedbatelne zatazuje obstaravanie
multiplikatov. Preto aj ked rocne z vlastného
rozpoctu davame na nové knihy naozaj nema-
ly obnos, v roku 2020 to bolo skoro 68.000,- €,
ani to na pocet pobociek, citatelov a realnych
vypoziciek zial nepostacuje. Kazdorocne sa
preto snazime o prefinancovanie aj z inych
zdrojov. Ako knihovnici sme si vedomi, Ze
oslovit cielové skupiny a budovat u nich ce-
lozivotny kladny vztah ku knihdm sa ndm bez
patricnej obnovy knizného fondu nepodari.
Jednoducho by vSetci velmi rychlo stratili za-
ujem chodit k nam. A to by bola velka chyba.”

PODME SI CITAT - AVEN DZAS TE GENEL

Zamerom projektu Podme si ¢itat - Aven dzas
te genel je zabezpecit kvalitnu literattru, kto-
rej dominuja rémske realie. ,Nakup cielene
zameriavame na diela urcené pre mensich
Citatelov, ide o romske rozpravky — paramisi
a rovnako na publikdcie pre dospelych, re-
flektujace rémsku kultiru, ¢i uz tradicné re-
mesld alebo zvyky ¢i sposob zivota,” hovori
Kamila Prextova a podciarkuje, Ze tento druh
literatry otvara cestu k pochopeniu rémskej
identity zo sociologického aj kultirneho po-
hladu. , Ako kniZnica realizujeme mnozstvo
vzdelavacich a kultirno-spolocenskych akti-
vit. V rdmci pobociek LitPark, 7S DruZicova,
Nezabudka a OD Mier tiez tizko spolupra-
cujeme s organizaciami a Skolami, ktoré sa
venuju defom z vylucenych komunit. Okrem
toho rozvijame spolupracu s institiiciami, kto-
ré bojuju za presadzovanie principov rovnosti
a integracie.” Knihovnici nakupom tematickej
literattry, sleduju dva zakladné ciele. Jednym
je poskytnut prislusnikom rémskej mensiny

dobry zaklad pre spoznavanie vlastnej kul-
tary a posiliiovat tym ich identitu, a druhym,
nemenej dolezitym, je ponuknut vadcSinovej
spolo¢nosti moznost nahliadnut do ,,rémske-
ho sveta” prostrednictvom krasnej i odbornej
literatary. ,Vyber literatiry sme orientovali
tak, aby zodpovedal zaujmom a dopytu po-
uzivatelov sluzieb, navstevnikov aj vzdelava-
cim aktivitdm kniznice.”

CTEME ANEB CITAME

Zamerom projektu Cteme aneb Citame je za-
bezpecit kvalitnu cesku literattru. ,Nakup
sme zamerali viac na diela pre mensich citate-
Tov, ale nechybaju ani tituly uréené dospieva-
jucej mladezi a zvysku verejnosti. Doplriiame
napriklad komiksové tituly ceskej produk-
cie, ktoré sa v sticasnosti svojou hodnotou a
spracovanim uz vyrovnaju angloamerickej
produkcii,” je presvedéena Kamila Prextova.
KniZnica kaZdorocne realizuje nejedno sprie-
vodné zabavno-naucné podujatie s upriame-
nim na rozdielnosti jazykov r6znych narodov,
nevynimajtic ten cesky. ,Tu musim pozna-
menat, ze nase slovenské deti st na tom, ¢o
sa tyka znalosti ¢eského jazyka, ovela lepsie
ako ich rovesnici v Cesku.” Uréite tomu napo-
maha rozhlas a televizia, no vyrazne tiez do-
stupnost a rovnako odmalicka vypestovany
zaujem o Cesku literataru. ,Ponuku u nas sa
snazime rozsirovat tiez o zaujimavé vystavy.”
Prostrednictvom nich sa navstevnici obozna-
muju s dielami ¢eskych tvorcov, ¢i uz spiso-
vatelov alebo ilustratorov, alebo historicky
znamych osobnosti a to tiez v nemalej miere
upriamuje pozornost na kniZnicou pontikana
literatdru. ,Samozrejme tizko spolupracujeme
s kultrnymi a neziskovymi organizaciami
u nas aj u nasich susedov. A ako pri tspomina-
nom rémskom projekte, opat nam ide hlavne
o snahu poskytnut prislusnikom narodnost-
nej mensiny dobry zdklad pre spoznavanie
vlastnej kulttry a vacsinovej spolo¢nosti zase
sprostredkovat moznost nahliadnut do ,,ces-
kého sveta” prostrednictvom Sirokej ponuky
tejto literatary.” .
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I pies nouzovy stav, ktery nyni v této dobé je,
jsem se vydal po delsi dobé na miij oblibeny hrddek
u mé rodné vesnice, ve které Ziji. Jednd se o hrddek
Kasatov nedaleko Prusinovic. V pisemnyjch prame-
nech se vyskytuje jen jednou, roku 1522 je uvdden
jako pusty hrad.

se cheete v této dobé vydat se svou rodinou na vylet.
Nejdrive bych vim rdd popsal miij pfichod. Po mém
stoupdni do strmého kopce, jsem se musel chvili
posadit na most u hrdadku, ktery je poloZen pfes jiz
vyschly a travnaty prikop. Chuili jsem si odpoci-
nul a pak jsem se zacal soustiedit pouze na hridek.
Piisobil na mé krdsnym dojmem. PrestoZe jsem na
hrdadku byl uz nékolikrdt a zndm ho ze vsech stran
pomérné dobie, musel jsem si ho stejné znovu obejit
abych se podival, zda se néco nezmenilo, ale vse bylo
pfi starém. Nemél jsem moc Casu, tu-
diz jsem musel odejit co nejdiive jak to
jenom slo. Proto se v mém volném case =
na hradek znovu vyddam. A ted’ uz vim

vvvvv

nikly hrddek u Prusinovic v okrese Kro- 2
méfiz. Soucdsti jeho aredlu jsou také 3
poziistatky zaniklé vesnice Jaroslavsko.
V pisemnych pramenech se vyskytuje
jen jednou, roku 1522 je uvddén jako
pusty hrad Kasafov. Historie malého
hradku je zahalena tajemstvim, mohl

byt vybudovdn koncem 13. stoleti nebo
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na pocitku 14. stoleti a zanikl zfejmé nejpozdéji za
Cesko-uherskijch vdlek kolem roku 1470, kdy tento
osud potkal blizké hrady K¥idlo, Lukov a Chlum. Na
hradnim jddru dnes stoji loveckd chata z 19. stoleti,
kterd moznd obsahuje zbytky zdiva hradu

U hrddku je kruhovy ptikop s valem ohrazenym
palisddou, kterd byla narusena dvéma, nejspise dre-
vohlinénymi stavbami, snad obrannymi sruby, pfi-
demz jizni srub chrdnil vstup do aredlu a druhy brd-
nil hrddek od severu. Vzhledem k této situaci mohl
byt okruzni val v dobé nebezpeci obsazen obrinci.

Je mozné ¥ici, Ze v ptipadé Kasatova neslo o hrad,
ale pravdépodobné o torz Ci hrddek, ktery si nékdy
koncem 13. stoleti nebo pocitkem 14. stoleti vysta-
veéli majitelé zaniklych vsi Jaroslavice a Lhoty. Tyto
vsi se uvddéji jako pusté roku 1464 a nejspise tvofily
hospodarské zdzemi hradku. ]




Vojtech Benko, obetavy otec a pre hory dychajuci jedinec, kto-
ry vzal synovu slabost na plecia a podujal sa dietatu predstavit
nadheru vytesani do prirody. Syna Lukasa ako predcasne na-
rodené babatko, postretla detskd mozgova obrna. Hrozilo mu
v3elico, ale opat sa potvrdilo, Ze sila rodica je vysSia nez aka-
kolvek choroba a Ze ak ma ciel'v sebe natesnané dobro, potom
je malo pravdepodobné, aby sa nenaplnil. Vojtech s manZelkou
Gitkou miluju Slovensko, a preto syna davaju do uzkeho vztahu
s potulkami. Mifaju dobrodruZstvo za dobrodruZstvom, ucia sa
nacuvat piesni vetra a rozpoznavat, kedy daZd place. PoZiadali
sme sympaticku rodinku, aby naSim citatelom predstavila viac
alebo menej zname lokality.

Preco hladiet do dial'ky, ked’ aj nablizku je krdsa?
Preco roztahovat' ruky do Siroka, ked’ na dosah je
skutocny poklad? Hoci je svet velicizny a zaiste sa
v 1iom oplati co-to vidiet, aj Slovensko je krajina,
ktord v objati skryjva nejedno tajomstvo.

Z miesta bydliska, teda z Brezna, sa rodina vy-
pravila preskiimavat’ prirodu. Automobil posddku
bezpecne doviezol na Pohanské a odtial’ sa uz spo-
liehalo na vlastny um a o&i. Hoci je dopravny pro-
striedok bezpochyby pohodlnym riesenim, oblas je
najlepsie kochat' sa dychanim Cerstvého vzduchu
priamym prechddzanim z miesta na miesto.

I Krajéovo, krajina na pohlad bielucickd ako
sneh, by mohla zaujat jedinca dychtiaceho po vel-
koleposti. Je to kiit, ktorého bohatstvo, okrem iné-
ho, spociva aj v zisobe ihlicnatych stromov. Iste,

kde-tu sa objavi aj kondr déikeho stromu bez ihlicia
a v obdobi, ktorému vlddne zimnd pani, tu zveda-
vec zahliadne i ndmrazu.

Samotny vrch Krajéovo mad nadmorskii vys-
ku 860 metrov nad morom. Predstav si, Citatel,
Ze vznikd nejedna Sarapata. Existuje totiz i iné
miesto, podobne sa volajiice, teda Krajcov, ktoré
sa nachddza nad NiZnou Bocou. Je to veru miesto
naozaj populdrne, a to aj vdaka rozhl'adni, ktord
troni na vrchole. Td sa tam tyci od roku 2014 a za
jej postavenie je zodpovedny Urbdrsky spolok.

Krajéovo, ktoré navstivila rodina na Cele s Voj-
techom Benkom, sa usidlilo na tizemi Nizkych
Tatier. Vyskusat' by ho mal kazdy, kto vyhladdva
absoliitny pokoj, liecivé ticho a tiiZi objavit poklad
nevydany. .
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ADVENTNUY KALENDAR ZVONCEK
PRE MALYCH SLOVAKQV Z CELEHO SVETA

Jarmila Buchova sice zije a pracuje v Mnichove, napriek tomu jej srdce ne-

prestalo tict v rytme Slovenska.
Text MICHAELA MIHOKOVA

Svedci o tom nielen skutoc¢nost, ze vedie Sko-
Iu Zvoncek, v ramci ktorej pomaha zorien-
tovat sa v pravidlach I'ubozvuéného jazyka,
ale k doveryhodnosti prispieva i jej nedavno
skoncena aktivita.

Fantazia vymyslela, sen dokreslil a potom
sa napad predral aj na verejnost a potesil tak
najma malych nezbednikov.

Vytvoril sa adventny kalendar s rovnakym
nazvom, aky je uz zaradeny pre spominand
8kolu, teda Zvondek.

NIE COKOLADA, ALE...

V ramci projektu sa predostrelo 24 okienok,
avsak tajomstvo ich odhalenia nespocivalo v
sladkych dobrotach, od ktorych sa prsty za-
babrt1 ¢okoladou. Bolo to ¢osi hravé, kreativ-
ne a vynimocne prepracovane.
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Kazdy den sa predstavila ind rozpravka, a
akoby to nestacilo, zvolila sa aj ina forma na
jej prezentovanie. Raz to bola papierova babi-
ka, s ktorou tvorca pracoval, inokedy béabika
vareskova a vselico iné.

Nuz a aby to maly divak nemal také jedno-
duché, a aby sa okrem o¢i, nasytila aj mysel,
k jednotlivému okienku bol priradeny i neja-
ky ten pracovny list. Hravou formou sa tak
mohlo zdokonalovat v spoznavani sloven-
¢iny, a to bud vdaka malovanému ¢itaniu,
osemsmerovkam, hrebenovkam a, napriklad,
aj slovnym oblakom.

Ako herec neposluzil len dospely jedinec,
ale priestor dostal i maly talent. Prostrednic-
tvom dvoch online predstaveni, sa v podani
deti odohrala rozpravka O troch prasiatkach
a Na stedry der sa pripomenulo, ako to vlast-
ne celé bolo, ked sa narodil kral Jezis.

Spestrenie zaiste priniesla i sutaz, do ktorej
sa zapojilo 108 deti zo vSakovakych kutov
sveta. Zastupenie mala Australia, Chorvat-
sko, Anglicko, Nemecko a Slovensko.

A Ze praca nevysla navnivo¢ a dockala sa
ovocia, o tom najviac vie povedat organiza-
torka.

»Mili priatelia, srde¢ne vés pozdravujem
v novom roku 2021 a vSetkym Zelam hlavne
vela zdravia a Stastia. Nas decembrovy pro-
jekt Adventny kalendar Zvoncek sme tspes-
ne ukondili. Vyvrcholil tak naozaj tzasny
projekt, na ktory som velmi hrda. Dali sme
si skutoc¢ne vysoky ciel, ktory sa nam k naSej
vseobecnej radosti podarilo aj splnit,” hovori
spokojna Jarmila Buchova. .



Chodiac okolo metrovych krikov nechapem, ako sme v nich dokazali mat
bunkre, do ktorych sa vosla cela partia.

Text MILAN KOLCUN

Skryvali sme sa tam i pred rodinnymi prislus-
nikmi. Najmé, vo vecernych hodinach, ked sa
kukuckové hodiny (o)blokov otvarali s pokrik-
mi typu: - ,Milan, domov!” Tie boli nasledne
rytmizované a gradované: ,Co som poveda-
la! Kolkokrat ta mam volat?! Mam tam ist!?

odkrikovali overeny najprijatelnejsi casovy
limit: ,UZ len 5 minat, mami!” Medzitym sa
zotmelo. Jedinou realnou hrozbou bolo, Ze ak
na druhy den pride sused po mra, mama vy-
nimocne nepusti.

Dvor bol nas. Dobyli sme si ho, kym bol pre
nas iba pieskoviskom. Povinnou vyzbrojou
boli: vedierko, lopatka, hrablicky a zbierka for-
miciek. (Pedanti si nosili aj sitko.) Na piesko-
visku panovala symbiéza hradov s kolacikmi,
kedZe oboje pozostavali z tej istej ingrediencie.
Makali sme aj v dazdi. Vtedy sa testovala odol-
nost priehrad...

Z pieskoviska nase vyboje expandovali, do-
stavajuc formu skryvaciek a chytaciek, do Sir-
sieho okolia, niekedy az na tzv. druhy dvor,
ktory vSak uz nebol nas rajén. Mali tam také
isté pieskovisko, rovnaké preliezky a iné diev-
¢ata. Najma kvoli nim sme vykazovali ¢innost

na preliezkach. Vela dnesnych politikov i ma-
nazérov uz vtedy podliezalo i vyvySovalo sa.
Preliezky svojim uspdsobenim umoZznovali
frajerinu.

I z takej formy detského kutika sme vSak vy-
rastli. Predvadzanie sa potrebovalo iny level.
Preliezky sa stali prvoplanovymi, prenechavali
sme ich drobcom. My, vacsi, sme sa grupovali
okolo pozoruhodnych utvarov zvanych pra-
Siaky. Nam poslazili ako branky ¢i gymnastic-
ké naradie. Fajne sa na nich aj sedelo a kto sa
vyskytoval pri nich, bol in a bol v partii.

Este Ze sa najdu umelci, ktori nam to pripo-
minaju. DuSan Zéahoransky (1972) prasiaky
povysil na pamaétnik. Sidliskového domova.
Skoro kazdy na nich nielen prasil, ale sa aj
socializoval, alebo mal aspori jeden v zornom
poli svojho vyhladu. Na rohu Kuzmanyho uli-
ce ¢. 27 (nedaleko Lipy), je domov vyobrazeny
vo viacerych jazykoch, v akych hovorili nasi
kamarati z dvora (madarsky, slovensky, heb-
rejsky, ... ). Staci sa pozriet, ako sa tento prasiak
meni z r6znych uhlov pohladu. Jeden z nich
pontika vecerné osvetlenie. Prvykrat ho zapo-
jili pocas festivalu Biela noc 2012. Vdaka tejto
inStalcii mame Bielu noc kazdu noc. .
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ZVAZTE VYBER KALCIOVYCH
SIRUPOV, DBAJTE NA KVALITU!



Vo velikom meste, ktoré nesie meno KoSice, existuje ista legendami
opradena cast. Znalec ju vnima ako Myslavu a ten, kto sa v nej narodil
¢i sa k nej priplietol neskor, na nu neda dopustit.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Kedysi davno-pradavno sa vraj tadial precha-
dzal akysi muz. Ci bol vzneSeny alebo chu-
dobnejsi ako ta mys z kostola, to sa nevie. Ale
predpokladat sa mdze, Ze mu az tak z vreciek
penazi neodfuikalo, mal totiz na hlave slame-
ny klobtik a ten v tom case veru nenosil len tak
hocikto. Chlapisko sa prechadzalo po dedine,
klobtk mu vial vo vetre. Sem-tam ho odftiklo,
sem-tam ho zdvihol. Nakoniec bolo vetrisko
také prudké, ze klobucik sa hnal ulicou. Pri-
zerajuci sa zlakli, Ze sa zjavilo strasidlo, teda
v ich nareci paskuda. Ti odvaznejsi nelenili a
klobuk nahanali a aj mu dali par vychovnych,
aby sa ta matoha viac neodvazila vstupit na
tzemie. Nuz a odvtedy sa Myslav¢anom vra-
vieva aj paskudare.

Preco to spominam a venujem cas rozprava-
niu legendy? Pretoze isty muz, Jan Grega, sa
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nevylakal, ked do krajiny prifuklo koronavi-
rus a start pracu vymenil za novu. Podnikat
zacal a to nanajvys taspesne, a tak sa v Mys-
lavskej paskude vyrabaju pirohy a kadejaké
iné dobroty pre mlsné jazycky.

BOLA TO ZODPOVEDNOST

Jan Grega kedysi posobil v tamojsom kulttr-
nom dome, organizoval tam aj s pomocnikmi
nielen svadby, ale aj vSakovaké iné kulttrne
podujatia. Ked vSak marec ohlasil obmedze-
nia tvrdé ako bi¢, chvil'u sa pockalo a usudilo
sa, ze s pracou sa musi prestat. Kultirny dom
mal, nastastie, i kuchyniu, a tak sa napad s po-
nukanim jedla vynoril z nicoho ni¢ a priniesol
ovocie v podobe zisku i radosti.K vytvoreniu
Myslavskej paskudy ho ale neviazal strach,
priviedla ho k nemu zodpovednost.



,Pred vypuknutim epidémie sme sa veno-
vali naplno nasim 2 spolo¢nostiam - jedna
prevadzkuje profesionalne tanecné skoly vo
viacerych mestach a druha ma na starosti
reStaurdciu a eventovu agentdru.

Oba druhy podnikania boli opatreniami
obmedzené medzi prvymi a otvorené medzi
poslednymi.

Prva vlnu opatreni sme prezili tplne v po-
riadku, nakolko sme mali dostato¢nu financ-
nu rezervu. Druha - jesenna vlna opatreni by
bola pre nés uplne likvidacnd, ak by sme nie-
¢o nevymysleli, tak by sme museli prepustit
vsetkych zamestnancov.

Dali sme si dokopy vsetky aktivity, ¢o robi-
me a vybrali sme jednu, ktorti Ziadne opat-
renie nemoze ovplyvnit,” hovori Jan Grega,
ktory je prikladom znameho vyroku, ze kto
chce, dokaze cokol'vek.

S pripravou jedla uz skuisenost bola, len sa
naucené naplno zuarodilo a rozvinulo.

,V nasej kuchyni sa na vsetky naSe akcie uz
pred opatreniami vyrabali domacim tradic-
nym spdsobom rezance, lokse, pirohy, ha-
lusky, pagace...

Ludia sa chodili po akcii pytat casnikov, i
si nemo6zu kupit navyse a zobrat domoyv, také
domadce rezance alebo pirohy, ktoré prave jed-
li.

Vybrali sme si teda jeden produkt, ktory
kazdy kupuje, da sa dobre skladovat, je trvan-
livy a vysli nam z toho pirohy.

Aj ked osobne si myslim, Ze ak by sme sa
zamerali na akykol'vek produkt, tak bude ob-
Iibeny. Neskor sme pridali rezance a lokse a
obltbenostou dobiehaji nase Myslavské pi-
rohy.

Cokolvek ked robite dobre a poctivo, tak
bude tspesné.”

ODPORUCALO SA

Prilakat zdkaznikov aj v obdobi, v ktorom sa

Setri kazdy halier, nebolo vraj az také narocné.
,Kazdy, kto ochutnal pirohy, to odporucil

dal$im a velmi rychlo vznikla siet zdkazni-

kov.

Napriklad v naSich bryndzovych pirohoch
je 75% bryndze a v beznych pirohoch zo su-
permarketu najdete aj také, kde bryndze je len
15%. Rozdiel kazdy spozna hned.”

Zaujem vzbudzujtca je skutocnost, Ze hoci
sa v Myslavskej paskude dba o vyrobok tra-
di¢ny, Jan Grega priznava, Ze si na akdusi tra-
di¢nost obzvlast nepotrpi.

,Paradoxom je, Ze ja osobne nejako nemam
tradicie, ktoré by som dodrziaval.

Mam rad inovacie, avsak nie za cenu zhor-
Senia kvality. Aj preto sme sa pri pirohoch
vratili k tradi¢nej priprave, kedZe najlep$im a
najdokonalejs$im strojom st Tudské ruky.”

Ak by mal nieco odkazat cloveku dneska -
teda takému, ktory je hnany pradom starosti,
urcite by povedal, Ze sa netreba bat prace a
nepodliehat prehnanym zaciatocnym naro-
kom.

»,Ale asi to najdodlezitejSie je neustdle sa
vzdeldvat a nevzdavat sa pri prvom netspe-
chu,” ukoncuje rozpravanie Jan Grega. .
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KOLKO LASKVY...

Keby sa laska dala odmerat, aka dlha by asi bola?

Text MICHAELA MIHOKOVA

Ved je predsa aj taka aj onaka - vie byt veli-
¢izna ako svet, ale aj malicka ako prst babat-
ka. Zmesti sa do ust, ked sa vylieva v podobe
sladkého slova alebo milého tsmevu.

Da sa vtisnut do dlane, ked si jeden od
druhého berie Iudsky dotyk alebo hocjaka
malickost, trebars aj v tvare cukrika.

A je dokonca taka ohybna, Ze sa ju da po-
lahky zabalit do krabice a poslat konkrét-
nemu adresatovi. Ze neveris, &itatel? To si
zrejme nepocul o projekte, ktorého nazov
obsahoval otazku Kolko lasky sa zmesti do
krabice.

OSAMELOST SA DA LIECIT

Posolstvom projektu je myslienka, Ze na osa-
melost predsa jestvuje liek. Da sa ju zmier-
nit, ak je spolo¢nost ochotna prejavit cit voci
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tomu, kto ho potrebuje. Hybatel'kou a inici-
atorkou je Janka Galatova, ktora nevahala, a
len ¢o sa jej napad zrodil v mysli, podelila sa
s nim prostrednictvom socialnej siete. Zalo-
zila sa skupina a znamy i neznamy sa oslovil
s prosbou, ¢i by sa nenasla drobnost, ktora
sa da vlozif do Skatule a nasledne odoslat
seniorom v domove ddchodcov. Prvy rocnik
zaujmom prekrocil i ta najbujnejsiu fantaziu,
pretoze povodne planovany pocet tridsat ba-
lickov, sa rozrastol na ¢islo 800. Nuz a odtial
bol len krocik k tomu, aby sa do vyzvy zapo-
jila cela-celucicka krajina.

Situacia ovplyvnena pandémiou sice mie-
nila ciel' zahatit, ale laska jej to vyhovorila.
Do zaslanej krabice sa vdaka tomu v roku
2020, zabalil nielen darcek, ale aj srdcom a
duSou napisany pozdrav. ]




AKO'SA TO CELE ZACALO?
SLOVA JANKY GALATOVE]

Po stadiu a pracovnych sktisenostiach v Pra-
he som sa po 9 rokoch presunula pracovne
do Raktiska. Prestahovala som sa tam, aby
som bola blizsie k mojej mamine, ktorej bola
po mojej promocii diagnostikovana rakovina
kostnej drene a aby som mohla za fiou kazdy
vikend jazdit a byt ¢o najviac pri nej.

Raz vecer som sa nedaleko Viedne vracala
z prace domov a videla malé dievcatko ako
nesie krabicu ku kostolu. Bola to krabica od
topanok a z nej trcala plySova hracka. Na kra-
bici bola velkd masTla a iSlo zjavne o darcek.
Nevenovala som tomu vtedy vela pozornosti,
ale ako som nedavno zistila, mohlo sa jednat
o zbierku hraciek a potrieb pre deti zo social-
ne slabsich rodin do Rumunska pod nazvom
projektu ,,Samaritan’s Purse”. Na Slovensku
ho moézete najst pod nazvom Operacia Via-
noc¢né dieta. Budeme radi, ked ho podporite.
Z tohto a dalsich niekol'ko ,,Shoebox Appeal”
svetovych projektov nas inspirovala krabica
od topanok, ktorad sa mi vynorila v mysli o 2
roky neskor ked' prisiel napad urobit zbierku
pre seniorov.

V polovici novembra roku 2018 som vyzvala
priatelov, aby mi ich pomohli naplnit a ja ich

v decembri odnesiem do Domova D6chodcov
v Senci pre tych, ktori uz nemaju ziadnu rodi-
nu, ziadne navstevy a teda ziadny darcek od
nikoho necakaju.

Vtom case ma ako zazrakom oslovila Silvia
Slobodova, Ze by mi velmi chcela pomoct. Do
hodiny som mala v schranke plagat , Kolko
lasky sa zmesti do krabice od topanok”.

Stretnutim Sisy nabrala moja tzba poteSit
seniorov aj realne konttiry. Dodnes som vdac-
na za to, Ze ma vtedy oslovila. Stala sa moj-
im druhym kridlom. Dala v tej chvili bokom
jej pracu a ponorila sa do projektu naplno so
mnou. Vytvorili sme spolu fungujuici systém
a rok 2018 sme tspesne zakoncili poslednou
odovzdanou krabicou den pred Stedrym
diiom a vyzbierali celkom 688 daréekov!  a

ZBIERKA V CISLACH
3. ROCNIK VYZVY

75 300+ ODOVZDANYCH KRABIC
1 200+ ZAPOJENYCH ZARIADENI
200+ KONTAKTNYCH 0SOB
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WORLD CHARITY ROAD
POMAHA

Na Mikulasa sa vsetci tesia. Mali i vel'ki by ho tradi¢ne ocakava-
li na saniach. V PreSove namiesto sani premaval na motorkach.
A nielen jeden. Boli traja.

Text MIROSLAV HRUSKA

Predtym, nez s vysvietenymi tatoSmi na-
mierili traja Mikulasi do detského domova
v PreSove, pomohli opustenym zvieratkam.
Dar odovzdali ob¢ianskemu zdruzeniu Pre-
Sovski havkaci.

Deti vedia presne co, chcu. Aj tie z Centra
pre deti a rodiny v Presove. Trom Mikula-
Som sa, zial, nepodarilo naplnit ich sny o

domove. Ale radost z netradicného miku-
lasskeho prekvapenia prezradzali iskricky v
detskych ociach.

Mikulasi sa prestivali ulicami mesta a neza-
budli ani na seniorov z domova déchodcov,
ktorym do balickov zabalili okrem sladkosti
aj vyzivové doplnky. Tym odvaznejsim da-
rovali aj zazitok. Povozili ich na motorkach.



OCHORENIE USTNE] DUTINVY:
PARODONTITIDA

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

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

Hovori sa, Ze smiech je kore-
nim zivota. Vsetci si predsa
radi spomenieme na zabavné
momenty, kedy sme tak pove-
diac podlahli okamihu, upus-
tili od vSetkych zabran a smia-
li sa az nam po tvari tiekli slzy.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

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

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

Podkladom pre vznik parodontitidy je teda
zapal, ktorého pri¢inou byva najmi zubny
povlak pevne priliehajtici na sklovinu zubov,
ktory osidluje mnozstvo baktérii. Tieto bak-
térie ako aj ich chemické produkty postupne
prenikaju do parodontu, kde spdsobuja ne-
malé skody. Dochadza k drazdeniu tkaniv,
pricom sa prehlbuje prirodzeny zliabok me-
dzi zubom a dasnom a vznika parodontalny
vacok. Zapal sa dalej rozsiruje a dochadza
k rozrusovaniu kosti. Cely tento proces je
sprevadzany krvacanim a neprijemnym za-
pachom. Zakladnym symptémom su teda
zapalové zmeny prejavujice sa krvacavos-
tou. Vypltavanie krvi pri ¢isteni zubov ale-
bo dokonca pri stravovani sa je neklamnym
znamenim, Ze treba zbystrit pozornost. M6ze
sice ist ,len” o zapal dasien, kedy nedocha-
dza k poskodeniu kosti, no aj ten treba liecit a
hlavne brat do tivahy, Ze v priblizne polovici
pripadov prechadza zapal dasien do paro-
dontitidy. Zubny lekar nasledne odhali dalsie
priznaky ochorenia, a to hibku prieniku zapa-
lu pomocou Specialnej sondy a celkovy stav
parodontu pomocou rentgenového vysetre-
nia. Ak lekar na zdklade snimky potvrdi roz-
rusenie kosti, diagndza je nezvratne potvrde-
na. Z uvedeného teda vyplyva, ze klucovym
rizikovym faktorom je nedostato¢na hygiena.
Vyznamne ohrozeni st fajciari (viac ako polo-
vica pripadov parodontitidy!), vplyv ma tiez
nespravna vyziva, stres, hormondlne zmeny,
niektoré ochorenia (napr. poruchy imunitné-
ho systému, leukémia, Crohnova choroba) ¢i
lieky. Napriek tomu, Ze parodontitida zvycaj-
ne neboli, predstavuje vel'ké riziko nielen pre
zdravie nasho chrupu, ale aj celého tela. Po-
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sledné vedecké poznatky odhalili stivis me-
dzi tymto ochorenim a poskodenim vystelky
ciev, aterosklerézou, srdcovym infarktom a
cukrovkou.

Parodontitida je ochorenim, pri ktorom ne-
mozno nadavat na osud, genetiku alebo do-
pad znecisteného Zivotného prostredia. Hoci
to vyznie tvrdo, je dolezité si uvedomit, Ze
sme si ju sposobili sami vlastnou lenivostou
¢i nespravnou technikou umyvania zubov.
Preto nikoho neprekvapi, v com tkvie uspes-
na prevencia ako aj liecba parodontitidy: do-
sledna hygiena, dosledna hygiena a este raz
doésledna hygiena. Bohuzial sa vSak ukazuje,
Ze ¢Iim je rada jednoduchsia, tym viac je jej
poslachnutie a drzanie sa jej pre udi kame-
nom durazu. Negativnym obrazom doby je
tazba po rychlych a zazracnych rieSeniach.
V praxi to vyzera tak, Ze sme ochotni minat
nemalé peniaze za pasty a tstne vody, ktoré
lusknutim prstov odstrania krvacanie a prob-
lém je povazovany za vyrieSeny. A skutocne
je to tak — krvacanie sa podari pomerne rychlo
zastavit, no v tomto bode sa rozpravka konci
a zacina nebezpecné ignorovanie reality. Kr-
vacanie je len Spickou fadovca a pod povr-
chom pokracuje skutocné divadlo. Prave pre-
to odbornici apeluji na pravidelné dokladné
Cistenie zubov spravnou technikou, o ktorej
Vas pouci Vas zubny lekar alebo dentalna
hygienicka. Ti pri pravidelnej navsteve od-
strania zubny kamen, ¢im zabrania fahsiemu
hromadeniu zubného povlaku. Na cistenie
st najvhodnejsie stredne tvrdé kefky, ktoré
je u pacientov s castymi zapalmi dasien ¢i s
uz diagnostikovanou parodontitidou nutné
vymienat kazdé 3 — 4 tyzdne. Nenahraditel-
nou sucastou poctivej hygieny je kazdodenné
pouzivanie medzizubnych kefiek, kedZe pra-
ve v medzizubnych priestoroch sa hromadi
najvacsie mnozstvo povlaku. Medzizubné
kefky st na trhu dostupné v réznych velkos-
tiach a je mozné ich pouzivat samé alebo za
pomoci roznych drziakov pre I'ahSiu manipu-
laciu. Ziadna tistna voda ani pasta nenahradi



poctivé mechanické Cistenie. Pouzivanie tst-
nej vody nie je nevyhnutné, pastu je vhod-
né vybrat tak, aby neobsahovala zbytocné a
drazdivé chemické latky ako SLS (laurylsul-
fat sodny), fludr, parabény ci abrazivne latky
zbrusujice sklovinu. Okrem spravneho do-
maceho cistenia a pravidelného absolvovania
dentalnej hygieny, je vhodné raz za 2 roky
podstupit bezbolestné rentgenové snimkova-
nie chrupu. Kombinacia zmienenych opatreni
a vcasnej diagnostiky okamzite po tom, ako
spozorujeme krv, je cestou k uspesnej liecbe
parodontitidy, pricom tispesnost sa pri splne-
ni uvedenych podmienok pohybuje na trov-

g ¥

ni 70 — 80%. Chirurgicka liecba je nutnd len v
pripade agresivnych foriem ochorenia a v po-
krocilych stadiach. Vypadnuté zuby je mozné
nahradif protézami alebo implantatmi.
Parodontitida nie je ani zdaleka len kozme-
ticky problém a nefunguji na nu ziadne in-
stantné rieSenia. Ak mate podozrenie, Ze nie-
¢o nie je v poriadku, tak namiesto toho, aby
ste podliehali marketingovym senzaciam z
reklam, si teraz polozte otazku: venujem do-
statok casu a tsilia umyvaniu svojich zubov?
Ak aj je Vasa odpoved ano, umyte si ich na-
budtce predsa len este o cosi svedomitejsie.
Bude to investicia, ktora sa zarucene vrati. =

PRIRODNA, ORGANICKA ZUBNA
PASTA BIOMED SENSITIVE s extrak-
tom z jadier cerveného hrozna chrini
zuby pred vznikom zubného kazu a
podporuje zdravie dasien. Kalcium
hydroxyapatit a L-Arginin posilituji,
obnovujii zubnii sklovinu a zniZujit

jej citlivost. Extrakt zo skorocelu,
brezowvijch listov a dubovej kéry pomd-
hajit upokojit dasnd. Esencidlny olej

z kadidlovnika bojuje proti stresu a
esencidlny olej z nimbouvnika indického
bojuje proti baktéridm v tistnej dutine.
Esencidlny olej z citréna md antiviro-
tické iicinky a esencidlny olej z tymidnu
spolu s extraktom z dubovej kory maji
protizdpalové iicinky.

98 % privodnych zloZiek. Bez fluoridu.

(Zse SLOVAKIA » janudr-februar 2021 » www.class.eusk 41



KOKOSKY

Text a foto LENKA SINGOVSKA

Kokos je jednou z mala potravin, ktora ma vo
vietkych svojich podobach priaznivé ucinky
pre nds organizmus. Kokosovy olej, duzina, ko-
kosova voda, kokosova muka st prospesné pre
mozog, pecen i travenie.

Pripravili sme si pre vas recept na kokosky,
v ktorom sme pouzili strihany kokos. Mozete
ho vsak nahradit aj pomletymi kokokosovymi
lupienkami. St aromatickejsie a jemnejsie.

Na pripravu kokosiek budeme potrebovat 120
g strithaného kokosu, 60 g pomletych ovsenych
vlociek, 4 bielka, 1 PL citrénovej stavy, striha-
nu citrénovu koru a 2-3 PL medu.

42 (Zas SLOVAKIA » januér-februdr2021 » www.class.eu.sk

Oddelime bielka od Zitkov. K bielkam pri-
dame Stipku soli a vyslahdme tuhy sneh.
Do hrnca ddme zavriet vodu. Na hrniec umiest-
nime vhodnt nadobu, do ktorej premiestni-
me uslahany sneh. VmieSame vsetky ostatné
ingrediencie. Vzniknutd hmotu mieSame,
kym nezhustne. Hmotu nechdme vychladnaft
a potom z nej formujeme gulicky, ktoré umiest-
nujeme na mastnym papierom vystlany plech.
Kokosky pecieme 15 minat v rure vyhriatej na
150 stupniov C. Po upeceni kokosky nechame
vychladnat a namacame ich do roztopenej hor-
kej cokolady. .
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Je nerafinovand a navyse v sebe ukryva mnoZstvo mineralnych
ldtok, ktoré organizmus potrebuje. V klasickej jodizovanej soli
toto nendjdete. Klasickd sol' nemd ziaden pozitivny efekt na
organizmus. Himaldjska sol' naopak pomdha organizmu s
okyslicenim a odstranenim skodlivin. Precistuje organizmus
od skodlivyjch latok. Podporuje okyslicenie buniek - odkysluje
organizmus. Precistuje cievy- podporuje trdvenie. Dopliia do
tela minerdly - normalizuje krony tlak. Normalizuje hladinu
horménov. Odbiirava krystdliky z kibov- prevencia proti Dne.
Prevencia proti kardiovaskuldrnym ochoreniam. Lepsie hoje-
nie pokozky.

Tekvicové jadierka v BIO koalite sii zdravé, majii nizsiu ener-
getickii hodnotu ako Cipsy alebo iné slané maskrty a podporu-
jui celé telo k lepsiemu zdraviu. Ti, co potrebujii schudniit si
taktiez pridu na svoje. Podporujii zdravé chudnutie, odvodne-
nie organizmu, doplnenie spravneho tuku, odstranenie zlého
cholesterolu a precistia Vim celé telo od skodlivych litok. Sil-
nd podpora obranyschopnosti. Ochrana buniek pred rakovi-
novym bujnenim a pésobenim vol'nych radikdlov. Prevencia
rakoviny - detoxikacné ti¢inky. Antiseptické iicinky — protizd-
palové. Znizujii vysoky krony tlak - zniZujii vysoky choleste-
rol. Prevencia kardiovaskuldrnych ochoreni. Dopliiajii dobry
tuk do organizmu. Odvodriuje nadbytocnii vodu - precistujii
oblicky a mocové cesty. Zlepsuje triavenie — podporuje tvorbu
Zaliidocnych Stiav. Podporujii pravidelné vyprdzditovanie.
Prirodné antideprestvum — zlepsuje ndladu - udrzuje zdravy
nervovy systém

Je proti rakovinovd bomba. Lanové semiacka obsahujii cenné

ldtky, ktoré uzdravujii celé telo a chrdnia bunky pred rako-
vinovym bujnenim a pred inymi viznymi ochoreniami...
Podporujii obranyschopnost tela. Majui detoxikacné ticinky —
precistuje celé telo. Cistia aj hrubé ¢revo a podporuje tvorbu
Crevnej mikroflory. Majii antiseptické a antibiotické 1icinky -
zlepSujii travenie. Odstraiiujii zdpchu ale aj hnacku. Znizuji
.zl cholesterol. “Precistujii” oblicky a peceii. Pomdhajii pri
koznyjch ochoreniach - udrZiavajii pevné cievy. Vyborné ako
sticast’ prevencie proti rakovine a kardiovaskuldrnym ochore-
niam. Normalizujii cukor v krvi a zastavujii vicie hlady.

Obsahujii dolezité latky, vdaka ktorym sa zlepSuje ¢innost
skoro kazdého orgdnu a funkcie v nasom tele. Sii to malé se-
miacka, ktoré napriek svojej drobnosti, majii vysokii nutricnii
hodnotu a preto by nemali chyjbat’ — ako pravidelnd plnohod-
notnd strava u Vis doma. Sii neutrdlna potravina, ktorii viete
pridat do slanych a aj sladkych jedal. Podporujii obranyschop-
nost. Silné antiseptické 1icinky. Podporujii trdvenie - uryjch-
Tujii. metabolizmus. Zlepsujii vyprazdriovanie - detoxikuji
traviaci trakt. Prevencia proti rakovine - prevencia proti
vzniku Diabetesu. Prevencia proti vzniku kardiovaskuldrnych
ochorent - zniZovanie vysokého cholesterolu. ZniZovanie vy-
sokého kroného tlaku. Upokojuje nervovy systém. Podporu-
je stistredenost a pamit. ZlepSuje kvalitu pokozky, vlasov a
nechtov - eliminuje koZné ochorenia a poranenia. Prevencia
proti Osteoporéze - spevnenie kibovej a kostnej hmoty

produkty Dary zeme ndjdete na www.internetovalekaren.eu



6 MUTOV 0 CELULITIDE

Doktor a vyzivovy poradca Jeremy Cumpston z Ageless Clinics a Ka-
ren Fischerova, autorka Younger Skin in 28 days (Mladsia pokozka za
28 dni) vysvetlia, aké sa myty o celulitide a ako s nou bojovat prirod-

nymi metédami.
Pripravila IVETA STECOVA, www.antiage.sk

AK SCHUDNETE, CELULITIDA ZMIZNE
Strata hmotnosti sp6sobi redukciu tlaku
na tuk tlaciaci sa von spojivovym tkanivom
a znizenie mnozstva tekutin, ktoré mozu
ovplyvnovat vznik celulitidy. Dajte si vSak
pozor, ak znova priberiete, tukové bunky
mozu este viac expandovat a vasa celulitida
bude este horsia. Celulitidy sa preto zbavujte
zdravou stravou a nie diétou.

STIHLI LUDIA SU IMUNNI

Celulitida je sposobena tukovymi bunkami
pod pokozkou, ktoré vytlacaju spojivové
tkanivo a sposobuju tak efekt pomarancovej
kory. Predispozicia na celulitidu zavisi od
mnozstva faktorov, ako napriklad genetika,
to znamena pocet tukovych buniek, s kto-
rymi ste sa narodili ako aj hrubka pokozky.
Ludia s hrubSou koZou mézu mat celulitidu,
nemusi byt vSak tolko viditeIna. Prirastok
hmotnosti ju moze urobit viac zjavnou, tyka
sa vSak aj Stihlych l'udi.

CVICENIM SA JEJ ZBAVITE

Cvicenie samo o sebe neporazi celulitidu, je
potrebné ho skombinovat s vyvazenou stra-
vou bohatou na vapnik. To vam pomoze roz-
hybat krvny tok a vyplavit toxiny z tela von.

POSTACI CISTA STRAVA A VELA VODY

Jedenie zelenej zeleniny moéze pomoct, ne-
sposobi vSak zdzraky. Konzumujte zdrava
vyvazenu stravu bohatt na surova zeleninu,
ryby a strukoviny, zvazte doplnky vyzivy
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s obsahom vapnika, to vSetko spolu moéze
znizit viditelnost celulitidy. Vapnik spevni
pokozku, pomoZze zmiernit prenikanie tuko-
vych buniek na povrch, avsak nesp6sobi upl-
nu stratu celulitidy. Je potrebné pravidelne
cvicif a vyhnut sa slanym jedlam, ktoré zadr-
ziavaju vodu. A voda? Dostato¢na hydratacia
modze pomoct zmiernit celulitidu, neodstrani
ju vSak tplne.

SPECIALNE PROCEDURY JU ODSTRANIA
Celulitidu dokazete redukovat, uplne ju vsak
neznidite, nech sa snazite akokol'vek. Kozme-
tické procedury ako liposukcia, laser ¢i cool
sculpting (procedurra, pri ktorej sa tukové
bunky zmrazené az k bodu svojho odum-
retia) su efektivne, avSak velmi invazivne
a nesu so sebou riziko infekcie a zjazvenia.
Niekedy sa pacientky stretavaji aj so zmena-
mi kozného zafarbenia.

MUZI NEMAJU CELULITIDU

Zvycajne je to tak, avSak aj muzi ju mdzu
dostat. Priblizne 5% muzov a 90% Zien ma
celulitidu. Zeny maju prirodzene viac tuko-
vych buniek a ich pokozka je tensia, a teda
nachylnejsia. Vitamin C, med, zinok, Zelezo,
mangan a silikon spevnia kolagénové vlakna,
ktoré predchadzaji vzniku celulitidy. Odpo-
ruca sa aj zvySena konzumacia orechov, ryb,
ovsa i papdje.

MALI BY STE VEDIET, ZE ...
- Cukor poskodzuje kolagénové a elastinové



vlakna a stenc¢uje pokozku. Tenka pokozka =
viac celulitidy.
- Mliecne vyrobky tvoria hlien, zatazuju tak
lymfaticky systém.
- UV ltace spdsobuju poskodenie tkaniv, kola-
génu a elastinu, ¢o vedie k celulitide.
- Jo-jo diéty nie st vhodné, tukové bunky
mozu byt po jo-jo efekte eSte vacsie. Sustred-
te sa na zdrava a vyvaZenu stravu plnu ze-
lenej listovej zeleniny, ovocia bohatého na
antioxidanty, pomalého proteinu a omega-3
tukov. To udrzi tuk pod kontrolou a poskyt-
ne vam hrubsiu a jednotnt pokozku.
Predstavime si Kareninych 5 sp&sobov, ako
zmiernit uz existujicu a predist tvorbe novej
celulitidy. Bude to trvat priblizne 8 az 12 tyz-
dnov, pokym uvidite vysledky, takze budte
trpezlivi a vytrvali.

VYHYBAJTE SA MLIECNYM PRODUKTOM
Budete prekvapeni, ale mliecne vyrobky ob-
sahuji hormony. Tie sa tvoria uz v dojciacej
krave a prechadzaju do mlieka. Nie st teda
pridané vyrobcami, ako by ste sa mohli do-
mnievat. Tieto hormdény zahfraja prolaktin,
progesterdn, kortikoidy, androgény a estro-
gén, ktoré prispievaju k tvorbe celulitidy. A
to nie je ich jediné negativum. Podla Har-
vardskej univerzity tieto hormény moézu byt
nebezpecné a spdsobit zvySené riziko rako-
viny.

MLIECNE PRODUKTY

sPO6SOBUJU CELULITIDU?

Je dokazané, Ze celulitida je sposobena hor-
moénmi, obzvlast tym Zenskym s nazvom es-
trogén. Ten stimuluje tvorbu tuku a brani li-

Volam sa Iveta Stecovd, mam 47
rokov a som certifikovanou tréner-
kou tvarovej gymnastiky. V oblas-
ti krasy a fitnes sa pohybujem uz
20 rokov. DIhé roky som praco-
vala pre nadnarodné kozmetické
spolocnosti, zbierala informacie
a vedomosti o u¢innych latkach a
zlozeni v kozmetike.

Stistavne sa vzdelavam, Stu-
dujem odborné publikacie pre
dermatolégov a zucastnujem na
odbornych skoleniach. Svoje sku-
senosti a poznatky teraz odovzda-
vam dalej.
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polyze (rozkladu tukov). Nasledne dochadza
k narastaniu tukovych buniek, ktoré sa tlacia
na povrch cez tkanivo a spésobuju pomaran-
cova kozu. Vzhladom na to, Ze estrogén je
Zensky hormon, prejavuje sa celulitida najma
u zien. Tomuto javu prispieva aj konzumacia
mlie¢nych vyrobkov, ¢o potvrdila aj Karen.
Ta ich po dobu 5 tyzdrov vobec nekonzumo-
vala, na co jej celulitida tplne vymizla.

SMOOTHIE S PROTEINOVYM PRASKOM

NA RANAJKY

Ked sa objavi celulitida, spojivové tkanivo je
dezorganizované a tukové bunky prenikaji
do dermy. Proteinovy prasok obsahuje esen-
cidlne aminokyseliny potrebné pre spravnu
tvorbu spojivového tkaniva v pokozke. Daj-
te si v8ak pozor, aby ste pili ¢isty proteinovy
prasok bez prichuti, ochutené totiz obsahuju
cukor, ktory sa usadza v tukovych bunkach a
sposobuje ich narast a deformaciu.

RECEPT NA ANTICELULITIDNE SMOOTHIE
Toto smoothie si moZete dopriat (ako Karen)
dvakrat denne, rano po zobudeni a poobe-
de. Banany mu dodaja sladkost a potrebny
draslik, ktory pomaha vyrovnat hladinu
sodika v tele. Tento recept je vhodny aj pre
Iudi s ekzémom alebo nachylnostou nan. Ak
nechcete pouzit banan, smoothie si mozete
osladit ryzovym sladovym sirupom (je alka-
licky) alebo pravym javorovym sirupom (ten
je bez obsahu salicylatov).

Suroviny: 1 maly banan (alebo polovica vel-
kého, osupany, nakrajany a cez noc predmra-
zeny), 1 Salka ryzového mlieka (alebo iného
nezivocisneho), 1 vrchovata polievkova lyzi-
ca hraskového proteinu, 1-2 naberacky pro-
duktu Calcium Matrix PM (2 naberacky den-
ne), 1-2 cajové lyzicky karobového prasku
(volitelné)

Postup: Vsetky suroviny vlozte do mixéra
a zmixujte najemno. Pite raz alebo dvakrat
denne, idedlne pred cvicenim. Do smoothie
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mozete pridat aj produkt Skinbooster s rybi-
mi ceramidmi a elastinom pre spevnenie po-
kozky a eliminéciu celulitidy, ktory ho obo-
hati o zinok, vitamin C, vitaminy skupiny B
a iné ziviny.

ZREDUKUJTE PRIJEM SOLI

Slovo zredukovat je pouzité zamerne, nie je
cielom sa soli iplne vyhybat. Jej tplné vyla-
Cenie zo stravy by vam sice mohlo priniest
hladké stehna, pribudnuat by vSak mohli aj
kice v nohach.

A preco vlastne sol prispieva k celulitide?
Sodik v soli sposobuje zadrziavanie vody a
zvySenu viditelnost celulitidy. Sodik sa bije
s vapnikom a brani jeho absorbcii, co moze
spOsobit nedostatok vapnika v organizme a
nasledne aj celulitidu.

VAPNIK KRALOM PEVNOSTI

A JEDNOTNEHO TONU

Ak chcete ténovat vasu pokozku, vasim naj-
lepsim priateflom by sa mal stat vapnik. Za-
tial ¢o horcik je povazovany za relaxacnu
latku, ktord uvolniuje svalstvo, vapnik ma
opacny efekt — tonuje a speviiuje. Rovnako aj
tu sa zamerajte na to, aby bol vyzivovy do-
plnok disty, bez skrytého cukru. Vhodné je
pridavat 600 az 750 mg vapnika denne.

CVICTE PRAVIDELNE

Pre mnohych z nas je prevencia pred celuliti-
dou vo forme cvicenia nedostatocna. Je vsak
nevyhnutnou sticastou spravnej kombinacie,
ktora s niou moze zatocit. Cvicenie spolu s
vapnikom, proteinovym praskom a stravy
bez mlie¢nych vyrobkov a s mensim mnoz-
stvom soli je tym spravnym klIi¢om k pevnej
pokozke bez celulitidy. Cvicenie tiez produ-
kuje spravne chemikalie v organizme, takze
sa budete aj lepSie a StastnejSie citit, nie len
vyzerat. Vyskusajte tieto typy po dobu 8 az
12 tyzdnov a sledujte ten pozitivny efekt na
vasom tele. ]



LIECIVE CAJE NA POSILNENIE IMUNITY

Liecivy caj zo $ipok je najlepsim priatelom v
zime, pretoZe je mozné, Ze pre jeho silu, ne-
budt telo zataZovat nijaké neprijemné cho-
roby.

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

Nazbierané sipky (najlepsie je ich pohladat
v obdobi prvych mrazov), je nutné poumyvat
v teplej vode a nasledne nechat prirodzene
preschnut na plechu. Takto vyschnuté by sa
mali pomliet na drt a opatovne dat na pre-
schnutie, tentoraz v rtre na 40 stupriov. Dve
cajové lyzice rozdrvenych sipok sa potom za-
leju vriacou vodou a vypiju sa zhruba po 11
minatach Ithovania a scedenia. Pitie $ipko-
vého Caju zarucene postavi na nohy.

Na zahrievaci zazvorovy caj budeme potre-
bovat cerstvy zazvor, med, citrén, klinceky,
celt Skoricu a vodu. Do hrnca dame varit 1,5
litra vody. Korenl zazvoru ocistime a nastra-
hame na jemnom strihadle. VAdsi citron vy-

zmykame. Vriacou vodou zalejeme 5 lyziciek
nastrihaného zazvoru, 6-8 klincekov, 1-2 celé
gkorice. Nechame lthovat 5 minut. Zazvoro-
vy caj precedime cez sitko. Po vychladnuti
na 60 °C osladime medom a dochutime citré-
nom. Na zdravie!

Pravidelna konzumacia napoja z bobkovych
listov a jablka ulavi telu od réznych nedu-
chov. Zmierni zapal kibov, posilni imunitny
systém, pomaha pri boji s ochorenim dy-
chacich ciest. Spomaluje starnutie buniek a
zmiernuje migrénu.

K uvareniu tohto vselieku bude sa potre-
bovat 1 jablko, 3 susené bobkové listy a 1 liter
vody. Na dochutenie sa odportca zvolit Skori-
cu a med.

Do vriacej vody pridame bobkové listy a Sko-
ricu. Povarime 5 mindat. Priddme na drobné
kusky pokrdjané neoltipané jablko. Prikryjeme
pokrievkou, odstavime zo spordka a nechame
10 minut odstat. Napoj sa moze osladit me-
dom. Odportca sa popijat ho rdno nalacno,
alebo vecer pred spanim. -
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SILA VONAVEHO OBLACIKA

Text MICHAELA MIHOKOVA

Verejny Zivot sa zmenil na nepoznanie, to sa
popriet neda.

Tvar je zahalena ruskom, stisk dlane di
letmé pohladenie sa zakazuje. Usmev ziskal
privlastok neviditeIny a objatie cloveku posky-
tuje len oblecenie, do ktorého odieva izolaciou
unavené telo.

Preco by sa teda malo mysliet na prepych v
podobe nezabudnutelne posobiaceho parfé-
mu?

Ved sa zda, ze vdaka neznamemu obdobiu,
je celkom I'ahostajny nielen vzhlad, ale aj vona.

A predsa by sa malo pamétat na to, ze flasti¢-
ka ukryvajica parfémové poteSenie, prinesie v
nelahkom case ttechu nosu, ktory, prirodzene,
reaguje na akykolvek ¢uchovy podnet a aj dusi,
ktora nutne hl'ada tinik zo stereotypu v doma-
com prostredi. Voniavy oblacik sa rozpfchne a
rozuteka po pokozke a jedinec si uvedomi, ze z

predtym takého nezvycajne banalneho tkonu,
netradicia vyrobila ¢osi vynimocéné. Staci si do-
priat a aj mysel sa na chvilu upokoji, domysli
si, ze skor ¢i neskor, bude vsetko-vSetucko v
poriadku.

www.defrance.vip

Vynikne pri spolocenskych udalos-
fiachJe to zmyselnda véna pre muzov
s kombinaciou ambry, bergamotu a
cédrového dreva. Je to velmi zmy-
selna a ndvykova vono, do ktorej
sa zamiluiete vy aj vase okoliel

Je hrava letna panska vona, v ktorej
sa miesaju lezémost a dravost,
vhodna pre oktivnych [udi, poskytne
Vam okamzity davku energie. Je to
zmyselny parfém pre prifazliveho
muza, z ktorého vyzaruje energio.

Opoina véna, vdaka ktorej bude-
te v kazdej spolo¢nosti absolutne
jedine¢ni, vdaka zlozkém pacul,
cédru a kardamomu.

Je urceny vietkym muzom, ktori sa
neboja vyist v Ustrety novym zo-
jrajskom, doda Vém davku luxusu,
harménie a zivotného 3tylu.



Udrzatelnd méda dba o pestovanie prirod-
nych materialov, na srdci jej lezi ¢o najlahod-
nejsie zaobchddzanie s vodnymi zdrojmi a
odpadmi, preferuje pouzitie cohokolvek, ¢o
v sebe nesie privlastok recyklovany prirod-
ny, nevyhyba sa dodrzaniu takych pravidiel,
ktoré priamo savisia so spravodlivostou v
zamestnani a, samozrejme, jej starostou je i
nastolenie bezpecnosti pri praci.

Kym ostatny svet by rad vsetko zrychloval a
prepinal z jedného tempa na druhé, v udrza-
telnej madde je kIta¢ovy pomaly proces. Ten sa
tyka tak vyroby, ako aj nakupovania, nosenia
oblecenia a konecnej fazy, pri ktorej sa zbavu-
je nepotrebného.

Iste, nie je najlahsie podlahnut kazlu udr-
zateIného Satstva, ved vSade na jedinca vy-

HVIEZDNY OUTFIT NAZIFE 0ZCAN

Pripravila AGATA LEKES, www.theladiescoffee.com

krikuje krasa v podobe najnovsieho odevu.
Avsak kto odola a radsej sa postavi na stranu
¢ohosi neznameho, pric¢ini sa o zniZenie spot-
reby pitnej vody, zemného plynu, ropy a aké-
hokol'vek iného odpadu.

Nech sa nikto nenecha pomylit! Mdda smie
byt nielen povabna na pohlad, ale aj tictiva k
prirode a dokonca ju nemusi poskvrnit ani
minajuci sa cas. -

TEPLAKY LeGer (50% bio bavlna, 49,90e),
MIKINA Adidas (bavlna, podporovana Beter
cotton iniciativ, 47,90¢), CIERNY KABAT Ma-
kia Halla Parka 2.0 (100% recyklovany po-
lyester- 199,50¢), CIZMY Dr. Martens Jadon
(210,50¢), SLNECNE OKULIARE Ray Ban
(145¢)
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CHEMICKE PEELINGY =
/NOVUZRODENIE PRE VASU PLET

Zima je optimalnym obdobim kedy by ste sa ¢o najviac mali venovat
svojej pokozke a je zaroven najvhodnejsim obdobim pre uc¢inné che-
mické peelingy, ked’Ze vtedy uz pokozku nevystavujeme silnému sl-
necnému Zziareniu a pokozka je po peelingu ovela citlivejsia na sInko.

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

Chemické peelingy v poslednej dobe zaZiva-
ju navrat na scénu kozmetickych proceddr.
Ucinné latky sa vylepsili a vyskum pokroéil,
takZe sa uz nemusite bat Stpania alebo spale-
nia pleti a to Ze vas chemicky peeling na par
dni vyradi z bezného fungovania.

UCINKY PEELINGOV

e redukcia vrasok a rozsirenych pérov,

¢ minimalizacia pigmentovych skvin spdso-
benych opalovanim,

* zlepSenie stavu mierne az stredne hlbokych
jaziev,

* posobia proti akné,

e redukcia farebnych nezrovnalosti, rozjasne-
nie pleti a zjednotenie ténu.

Chemicky peeling zahfna aplikaciu Special-
nych roztokov s ciefom odstranit najvrchnej-
$iu a najviac poskodenti pokozku, namiesto
ktorej sa vytvori nova jemnejSia a hladsia
koza bez poskodeni. Hlavnym tcinkom je
zmens$enie nanosu mrtvych buniek na pokoz-
ke a stimulacia novotvorby kolagénu, ktorého
mnozstvo v pokozke nam zacina klesat uz vo
veku od 25 rokov.

TYPY CHEMICKYCH PEELINGOV

1. ALFA HYDROXY KYSELINY (AHA - ovoc-
né kyseliny) — na povrchovy chemicky pee-
ling, do hibky 0,06mm. Po oSetreni je dolezité
spravnym sposobom pokozku regenerovat.
Vysledkom je pokozka hladsia a jemnejsia,
celkova hydratdcia, odstrani sa prebytocny
maz. (ovocné kyseliny st plné antioxidantov).
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2. KYSELINA TRICHLOROCTOVA (TCA) —
na stredny az hlboky chemicky peeling, do
hibky 0,45mm aZ 0,6mm. Roztoky z kyseliny
trichléroctovej rieia vyraznejsie vrasky a pig-
mentové skvrny.

3. RETINOLOVY PEEELING - Retinol je jed-
nou z foriem vitaminu A, ktory patri medzi
hlavné zlozky omladzujtacej kozmetiky. Re-
tinolovy peeling tak vdaka svojmu zloZeniu
vyhladzuje jemné linky a vrasky, pomaha
zmiernit prejavy akné a jeho nasledky a tiez
speviiuje pokozku. Stucasne odstraiiuje pig-
mentové skvrny a zjednocuje farebny odtien
pleti. Napomaha tiez tvorbe kolagénu v pleti

Informacie na info@interklinikpoprad.sk
alebo na tel.¢. + 421 52 785 1710 .

-
—
=




PSYEHB LOCRADI

VUYCHOVNE LINIE
PRI BUDOVANI SEBACITU

Rodinna vychova predstavuje zac¢iatocné stadium celého vychovného
posobenia. AZ neskor sa rozsiruje o Skolskt a mimoskolsku vychovu.
Dieta je formované celym Zivotom rodiny. Posobi nan rodinné pros-
tredie, cinnost' clenov rodiny a rodinna atmosféra.

Text CENTRUM PEDAGOGICKO-PSYCHOLOGICKEHO PORADENSTVA A PREVENCIE

Karpatska 8, KoSice, www.kpppke.eu

Zamernost a cielavedomost rodinného pdso-
benia ma Specifickii podobu. Vyplyva z pred-
stav rodicov, aké by dieta malo byt, ¢o by malo
dosiahnut, ako bude Zit.

Zakladnymi znakmi rodinnej vychovy je
dlhodobost a prirodzenost. Vyvin sebacitu je
zavisly od pozitivneho prijatia a reSpektu, od
nepodmienenej lasky, od dodavania nadeje aj

pri pripadnych netispechoch ¢i sklamaniach.
Pod'me sa spolu pozriet na najvhodnejsie vy-
chovné linie.

1. SPROSTREDKOVANIE

HODNOTY DIETATA DIETATU

Spociva v prehodnocovani hodnét vo vlast-
nej rodine: rodicia mo6zu lahko narusit sebacit
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dietata tym, ze mu sice preukazuju svoju rodi-
covsku lasku, ale zaroven ,, davaji neuctu” jeho
osobe. Najcastejsie formy uvedeného zranova-
nia mo6zu byt:

*Rodicovska necitlivost (napr. bavenie sa o ne-
dostatkoch svojho dietata v jeho pritomnosti).
eOdmietanie dietata v dosledku tnavy, prip.
kvoli nedostatku casu.

*Neplnenie vlastnych sIubov.

*Pocity viny z toho, Ze sa dietatu nevenujui do-
statocne.

e Preferovanie jedného dietata pred druhym.

Zakladnym obsahom vychovy v ramci uve-
denej vychovnej linii je komunikacny Styl, kto-
ry plati v danej rodine. Ide o vytvaranie citové-
ho ovzdusia lasky a vzdjomnej ticte v rodine.

2. POSKYTOVANIE VEKU PRIMERANEHO OB-
SAHU PODAVANYCH INFORMACI{

Inymi slovami by sa mohlo povedat: ,Vyhrad-
te dospievanie dospievajucim...”. Zo strany
rodicov je potrebné podporovat zaujmy a cin-
nosti, ktoré st primerané veku dietata a zod-
povedaju prave prebiehajucemu stadiu jeho
citového aj kognitivneho vyvinu. Rodicia by
mali poskytnut prilezitost dietatu ,vychut-
nat” si vlastné detstvo a nevyzadovat od die-
tata plnenie uloh, ktoré nezodpovedaju jeho
fyzickému veku.

3. VYCHOVA SEBAISTOTY A SEBADOVERY
Mobzeme to vyjadrit aj slovami: ,,Naucit sa ne-
podrezavat si konar pod sebou...”. Jednym z
typickych prejavov cloveka, ktory ma znizeny
sebacit je, Ze sa stale vracia k vlastnym nedo-
statkom a taktieZ o nich stale rozprava. Tento
zlozvyk moze mat tzv. bumerangovy efekt—
znamena to, Ze okolie bude vytvarat dojem o
cloveku podla toho, ¢o on sam osebe rozprava
na zaklade principu: Ze ¢lovek sdm seba pozna
najlepsie...
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Zékladom vychovného Stylu v ramci uvede-
nej linii je ucit diefa rozpoznavat medzi priji-
manim zodpovednosti za nedspech a rozpo-
znavanim pocitu vlastnej menejcennosti.

Clovek si m& uvedomovat svoje nedostatky,
ale tu ide skor o to, aby daval ludom prilezi-
tost hodnotit ho podla jeho ¢inov a nie podla
toho, o sam osebe rozprava...

Kompenzicia pocitu menejcennosti - Ide o
vychovny styl, ktorym by mali rodicia viest
diefa k tomu, aby sa naucilo kompenzovat svoj
pocit menejcennosti v jednej oblasti prave svo-
jimi Gspechmi v inej oblasti. NajlepSou cestou
k dosiahnutiu tohto ciela je naucit dieta robit
nieco, v om moze byt lepsie — tspesnejsie...
ide v podstate o to, aby dieta ziskalo presved-
cenie, Ze existuje aspon jedna ¢innost, v ktorej
je lepsie ako priemer ostatnych.

Disciplina - Ide o vychovné vyuzivanie od-
meny a trestu tak, aby sa formovala vola a
neposkodzovala sa sebaticta vlastného dieta-
ta. Funkciou trestu je vyjadrenie nestthlasu s
vedomym prekrocenim limitov a zamernym
spochybnovanim autority rodicov. Trest ma
mat presne stanovené pravidla a podmien-
ky, za ktorych sa pouziva a musi reSpektovat
pravidla a hranice, ktoré musia byt stanovené
vopred: dieta musi poznat pravidla este pred-
tym, ako ho porusi (nemalo by ist o telesné

tresty).

4. SLEDOVANIE SKOLSKEHO

PROSPECHU DIETATA

Netspech dietata ma vzdy konkrétnu prici-
nu. Vhodné je, aby rodicia sledovali tispeSnost
svojho dietata a snazili sa zdroven spoznat
konkrétny dovod, preco dieta zlyhalo, preco
sa mu pripadne uz dlhsi ¢as v skole nedari... Je
dobre a vhodné byt v pravidelnom kontakte so
skolou (s ucitelmi, ktori dieta udia, s triednou
ucitelkou, ktora moze podrobnejsie informo-
vat o prip. problémoch vasho dietata).



5. VEDENIE DIETATA K ZODPOVEDNOSTI

A SAMOSTATNEMU ROZHODOVANIU

Kym na zaciatku zivota je dieta iplne zavislé
na rodicoch, postupne (dospievanim) musi
dieta prevziat plnti zodpovednost za seba
sameého. Na tito zmenu sa dieta musi pripra-
vovat postupne. Must si osvojovat schopnost
niest zodpovednost za vsetky svoje chybné
rozhodnutia, prip. , vlastné preslapy”.

Na to nadvézuje dalsia forma vychovného
Stylu, ktorou je priprava dietata na dospie-
vanie. Vhodné je, aby rodicia svojim detom
vysvetlili dostato¢ne zavcéasu vsetky zme-
ny, ktorymi prejde ich psychicky aj fyzicky
vyvin. Vsetky informacie o zmétkoch a ne-
istotach dospievania by mali byt ukoncené
zdoraznenim, ze su docasné a prirodzené.
Adolescencia je obdobim hladania vlastnej
identity — nema uz vysady detstva, ale nema
este ani slobodu dospelosti.

RODIC VZOROM

Vychovavat dieta je velmi naro¢nd, zodpo-
vedna, ale aj krasna tloha rodicov. Dolezita
je pritom vlastna sebadovera rodicov a ich

sebacit. Rodi¢ia by mali mat na zreteli, ze
pre svoje dieta predstavuja isty vzor — vzor
v spravani, vzor vo vztahovej oblasti, vzor
vmysleni a vzor v komunikdcii. Dieta zo za-
¢iatku nedokdaze spravne rozlisit, o je a ¢o
nie je spravne. Preto, najma v mladSom veku,
dieta vo vSetkom napodobniuje svojich rodi-
¢ov. Neskor sa uz identifikuje so spravanim
svojho otca (pokial ide o syna) a so sprava-
nim svojej matky (pokial ide o dcéru). To, ¢o
prezivalo a videlo dieta vo svojej primarnej
rodine, to postupne prenasa aj do rodiny,
ktorusi v dospelosti samo vytvori.

AKA JE VYCHOVA, TAKE JE DIETA...

Pokial sme diefatu venovali dostatocnt po-
zornost, davali mu svoju rodicovsku lasku,
dokazali svojmu dietatu byt oporou, chapa-
li sme ho, potom sa nemusime o svoje dieta
obavat. Ak verime svojej vychove a pristupu
k svojmu diefatu, potom by sme mali verif aj
svojmu diefatu a nezabudajme, ze: ,Kazda
Tudska bytost ma svoju hodnotu a svoju cenu.
Nehladajme to, ¢o nas rozdeluje, ale to, ¢o nas
spaja...” -
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Natures Baciltrafil MedicProgress

VijZivovy doplnok obsahuje unikdtnu kombindciu aktionych Konopné mazanie hrejivé
zloZiek: beta glucan 100 mg, vitamin C 80 mg, resveratrol z Pripravok na masdz a tonizdciu pohybového tistro-
cerveného hrozna, selén 0,055 mg, zinok 10 mg. jenstva. Md hrejivé posobenie na kiby a svaly, pod-
poruje prekrvenie s relaxacnym ticinkom prindsa
A tlavu pri svalovej tinave, znizuje stuhnutost' sva-
= i lov, ktoré mézu viest az k bolesti.
i Health culture

Konopné mazanie EKZEM

Mast' s regeneraénym ticinkom na pokoZku so
sklonom k ekzémom. Obsahuje bio konopny olej,
extrakt z Physalis angulata a vitaminy skupiny B.

SRl & o

Gold-Vit C 1000 Forte

Vyzivovy doplnok v kapsuldch obsahujiici vitamin C no-
vej generdcie PureWay-C vo zvysenej ddvke PureWay-
-C je patentovand forma vitaminu C-mikrokapsulovany
komplex kyseliny L-askorbovej a prirodmyjch rastlinnych
voskov, strdvitelny pre Zaliidok, podporujiici imunitny
systém, obohateny o citrusové bioflavonoidy.

Doktor Sirup IRISH CREAM

Vynimocny kalciovy sirup s prichutou pre dospelyjch, ale
obsahom vhodnyj aj pre deti od 2 rokov. KedZe samotny
vdpnik moZe spdsobit usadzanie v cievach, doktor sirup
obsahuje dolezity vitamin K2, ktory je takzvanym regu-
latorom vdpnika v tele. Neoddelitelnou sticastou doktora
sirupa je Iudovo nazyvany slnecny vitamin D3, ktory
sa prirodzene vie tvorit len zo slnka, ktorého je v zim-
nom obdobi nedostatok a tak aj vdaka kalciovému siru-
pu doktor sirup, si ho vie spotrebitel’ dopriat' dostatok v
jednej dennej ddvke. DoleZity je tiez vitamin C, ktoryj je
zdkladom imunity, prevencie a rovnako napomdha aj pri
tazkostiach, ako nachladenie, chripka ¢i oslabend imunita.
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Zinok

Zinok patri medzi minerdly a stopové proky, ktoré sa v na-
Som organizme nachddzajii len vo velmi malom mmnoZstve.
Napriek tomu pre sprdvne fungovanie organizmu je zinok
nenahraditelny. Nachddza sa predovsetkym v kostiach, sva-
loch, pokozke, oblickdch a ociach. O zinku je doleZité vediet,
Ze zohrdva strategickii vilohu pri syntéze kolagénu a bielko-
vin. Jeho nedostatok moze byt pricinou 1ibytku kolagénu z
ciev a kibov a rovnako aj tibytku svalovej hmoty. Udrzuje
celistvost' buniek, uryjchluje delenie buniek a tym aj hojenie
rian. Neraz bolo preukizané aky vplyv md chronicky nedo-
statok zinku na sprdavne fungovanie imunitného systému.

Desinvir

Sprej s anibakteridlnym a antivirotickym zloZenim na ruky,
klucky, toalety, kldvesnice... Jednoduchd aplikicia bez aler-
génov. Pre kazdodenné pouzivanie pre dospelych a deti od
1 roka. Unikdtne zloZenie chrdni a nevysusuje. Hlavne na
odetrenie ritk bez vody alebo hygienu riik po umyti, osetre-
nie kldvesnic, kl'uciek, toaletnych dosiek a inyjch podobnyjch
predmetov. Na ruky aplikujte potrebné mnoZstvo a dokladne
votrite do pokozky, nezabudnite ani na priestor medzi prsta-
mi, zdpistia a pod. Na predmety aplikujte sprej zo vzdiale-
nosti 15 - 20cm a dokladne ocistete jeho povrch alebo nechaj-
te predmet samovolne vyschniit.

PIM LIFEVISION

Viac, ako pozitivna osobnd skiisenost je to, o Vim prind-
same v produkte PIM. Je vhodny na pouZitie pri potrebe
imtinnej rehabilitdcie, na regenerdciu tkantv a omladzovanie
celého organizmu, a taktiez ako doplnkovy prostriedok pri
liecbe roznych druhov ochorent.

Onkologické ochorenia: zhubné nidorové bunky sii
schopné produkovat’ latky potlicajiice protinddorovil imu-
nitu- Specidlne toxiny a ldtky, ktoré indukujii intenzivnu
antiogenézu (proces tvorby novych kronych ciev) v nidore,
a taktiez sa dokdzu vyhniit imunologickej kontrole pomocou
oklamania imunokompetentnych buniek.

Prevencia ochoreni: spociva v predchidzani vzniku ocho-
reni v organizme prostrednictvom obnovenia funkcii imu-
nitnych nddorov a ich imunitnych odpovedi. Uskutociiuje
sa cestou pdsobenia modulovanej molekuly idnovopdlovej
moduldcie. Iba v takom stave imunitny systém nadobudne
svoju plnii kontrolu nad funkciami organizmu a pomdha
zabrdnit vzniku ochoreni, zvldst onkologickyjch.
Regenerdcia tkaniv: prebieha na ziklade vzdjomného vply-
vu molekuldrno-iénovopdlovej moduldcie, receptornej apap-
tézy i v nastavent funkcie imunitného systému.
Omladenie organizmu: uskutoCriuje sa prostrednictvom
vzdjomného vplyvu molekuldrno-inovopdlovej moduld-
cie na bunky organizmu. Pri tom prichidza k spomaleniu
prepinania dospievajiicich génov mobilnymi genetickymi
elementmi, a taktieZ k spomaleniu zapinania tychto génov
pri spustenom genetickom programe starnutia.

Probicol plus

Podla viacerijch stidii sa probiotikd osvedCili u pacientov s
hnackami rézneho povodu, kedZe vracajii do Criev ,strate-
né” baktérie, alebo vytlacajii rozmnozZené skodlivé baktérie.
Hrajii dolezitii 1ilohu ako doplnkovd liecba pri infekényjch
zdpaloch Criev, ¢i uZivani antibiotik, akiitnych virusovych
infekcidch, syndrome drdazdivého Creva, chronickej zdpche,
akiitnych, hlavne vracajiicich sa vagindlnych infekcidch a
zdpaloch, vysokom cholesterole v krvi, alergidch ¢i atopic-
kych kozmyjch ochoreniach.
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TERAZ JE SPRAVNY CAS
PRE MULT! LEVEL MARKETING

LIFE VISION - MULTI LEVEL MARKETING (MLM)
JEDNODUCHY, ALE UCINNY SYSTEM PODNIKANIA

Text MIROSLAV HRUSKA, www .lifevision.sk
autor je spolumajitelom spolo¢nosti

,Pred rokom a pol sme sa rozhodli vytvorit a
dat na trh Slovensko - ¢esky, ¢isty, jednoduchy
a spravodlivy Multi Level Marketing (MLM),
alebo tiez sietovy marketing s neslovenskym
nazvom LIFE VISION. Slovensko - ¢esky hlav-
ne preto, Ze produkty pod nasou znackou Life
Vision vyrdbame prevazne na Slovensku a
v Cechach, okrem parfémov, ktoré nam vy-
raba nasa spriaznena parfuméria nedaleko
Pariza. Nas MLM, je forma, ktora je jedno-
ducha a spravodliva bez kadejakych binar-
nych vzorcov a nekalych praktik a hlavne je
cenovo dostupnd pre Slovensky a cesky trh
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a nasich spotrebitelov, ¢o bolo nasim ciefom
a zaroven dovodom, preco sme vstupili aj na
takyto obchodny kanadl a jeho formu. Je to
vlastne forma marketingu, ktord funguje na
velmi jednoduchom, ale Gc¢innom principe
a pouzivaju ho spolo¢nosti v roznych odvet-
viach na predaj svojich produktov a sluzieb.
Navyse s vyuzitim dostupnych internetovych
nastrojov sa aj v MLM otvaraji nové spdsoby
a moznosti podnikania. Aj preto Life Vision
MLM a prave preto v dnesnej dobe r6znych
finan¢nych zralokov posobiacich vo farmacii.

Vela l'udi si spaja MLM s podvodnymi sché-
mami a to ¢astokrat opravnene, pretoZe na trhu
je aj mnoho podvodnych neseriéznych spo-
lo¢nosti a jednotlivcov, ktori tito formu mar-
ketingu zneuzivaju pre podvody. V skutoc-
nosti nie je Multi Level Marketing predurceny
k tomu, aby pomocou neho zarabalo nekonec-
né mnozstvo ludi, lebo to ani nie je mozné,
preto je dolezité zapojit sa na jeho zaciatku a
ako sa hovori byt na spravnom mieste v sprav-
ny cas. Life Vision je prilezitost pre tych, kto-
ri naozaj chctd. IsteZe st na trhu spoloc¢nosti,
ktoré funguju 30 rokov a manazeri, ktori boli
na zaciatku sa maji velmi dobre a profituja
z celej nakupnej a obchodnej siete, ale ako to
iste vieme cestovat v ¢ase nevieme. Preto je
naozaj velmi dolezité byt na skuto¢nom za-
c¢iatku, ktory trva priblizne 5 rokov a ponu-
kat kvalitné produkty, pre ktoré sa nakupne
spolocenstvo opakovane a rado vrati svojim



nakupom. Ak je produkt navyse za dostupné
ceny, je to predurcené na uspech, ale ni¢ nie
je samozrejme len tak. Uspech je v tomto pri-
pade odmena za tvrda a vytvalt pracu. MLM
LIFE VISION umoziiuje zardbat peniaze aj
beznym Iudom na kazdej tirovni MLM sys-
tému.

Multi level marketing nie je ni¢ nové a fir-
my ho pouzivaji na propagaciu svojich pro-
duktov a sluzieb uz desafrocia a niektoré
spolocnosti st velmi tispesné, to isté plati aj o
uspesnych predajcoch. Niektori Iudia si pred-
stavuju pod MLM iba ich rodinnych prislusni-
kov, alebo znamych, ktori predavaji kozme-
tické vyrobky, alebo nejaké doplnky vyzivy a
podobne... V kazdom pripade je multi level
marketing pre mnoho Iudi stale malo znamy
a malo pochopeny spdsob zardbania penazi.
MLM je sice jednoduchy systém, s ktorym

Dobré réno s kombinéciou rakytnika, hlivy ustricovej a kolostra.

V jednom produkte méte tieto imunitné bomby od LifeVision za menej, ako kavu z automatu

mozete zarobit peniaze ak viete ¢o robite, ale
nie je to ziadny systém pre bezpracné rychle
zbohatnutie.

AKO VLASTNE MULTI LEVEL

MARKETING FUNGUJE?

Na zaciatku MLM systému je spolo¢nost, kto-
ra vyraba, alebo dodava produkty a sluzby na
trh. Tieto spoloc¢nosti dodavaju svoje produk-
ty za velkoobchodné ceny nezavislym predaj-
com, ktori ich predavaju koncovym zakazni-
kom. Je to v podstate ako ked tovaren vyrobi
produkt a distribuator, alebo velkoobchod sa
stara o predaj koncovému zakaznikovi.
V pripade MLM marketingu moze nezavis-
ly predajca bud predéavat tovar koncovému
zakaznikovi, a/alebo dalSiemu nezavislému
podradenému predajcovi. Taktiez si predajca
moze vytvarat svoj tim dalSich predajcov a
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ked si tito Tudia zarabaju peniaze, tak urcité
percento z ich obratu ziskava predajca, ktory
ich do systému zapojil (tzv. sponzor). Takto
vlastne spolo¢nost odmenuje aktivnych Tudi
(sponzorov) v systéme za to zZe pomahaju
zvySovat predaje aj cez svoju siet predajcov.

Hlavny rozdiel medzi spolo¢nostami ktoré
pouzivaji MLM marketing a tymi, ktoré ho
nepouzivaju je iba v sposobe marketingu.
Kym firmy bez MLM pouzivaju na propa-
gaciu svojich produktov klasickt priamu re-
klamu v televizii, novinach alebo inych mé-
diach, ¢o tvori cca 35% z ceny produktu a aj
tak to nezaplati nikto iny, ako sam spotrebitel
v MLM spolocnosti neplatia primarne za re-
klamu, ale zabezpecuju marketing produktov
vdaka sieti nezavislych predajcov a vacsinu
penazi platia predajcom. MLM firmy nepotre-
buja velkoobchodné medziclanky a nepotre-
bujui mat svoje predajne, alebo tovar dodavat
do obchodov, pretoze o predaj sa stara siet
mlm predajcov a spotrebitelov.

VYHODY MLM

Vyhodou multi level marketingu z pohladu
nezavislych predajcov je to, Ze je to pomerne
jednoducha forma zarabania penazi. MLM
je vlastne iba o marketingu a predaji a ak si
vyberiete dobry produkt a dokazete najst do-
statocné mnozstvo predajcov, ktori ho budu
predavat ,pod Vami”, tak mozete zarabat
slusné peniaze, nie vSak zo dna na den. Nasa
spolocnost LIFE VISION ma kvalitné produk-
ty za skutocne dostupné ceny o ktoré maju
Tudia zaujem a dobre sa predavaju. Dokazom
toho je aj skutocnost, ze Tudia sami vyhlada-
vaju a uz sami kontaktujii nasich znamych
predajcov. Pre spolocnosti, ktoré maju kva-
litny produkt je vyhodou to, Ze sa nemusia
starat o predaj produktov, lebo sa o to staraju
nezavisly predajcovia, ale musia sa starat o
svojich predajcov, aby boli dostato¢ne zasko-
leni a zrucni., preto v Life Vision dbame na

58 (Zas SLOVAKIA » januar-februar 2021 » www.class.eu.sk

vzdelavanie produktové, ale aj obchodné. Ak
ma spoloc¢nost dobry produkt a dobrych pre-
dajcov, tak MLM je vyhra aj pre spolocnost aj
pre jej nezavislych predajcov.

Urcitou nevyhodou ale pre niekoho zase
vyhodou MLM moze byt to, Ze tato forma
marketingu a prace je hlavne o osobnych
schopnostiach predajcov a zvlast tych, ktori
si na nizSej urovni v MLM systéme, alebo
len zacinaja. O tspechu tu v najvacsej miere
rozhoduji osobné schopnosti jednotlivcov a
preto sa Casto stava Ze Iudia sa zapoja, st zo
zaciatku nadseni ale casom zistia, Ze treba byt
naozaj aktivny a pracovat, aby sa dostavili
dlhodobé vysledky a zarobok. No a ak Iudia
zistia Ze to nie je az také jednoduché ako si na
zaciatku mysleli, tak postupne stracaju nad-
Senie, doveru az skondia..., vydrzia preto len
naozaj ti, ktori skutocne chceti a vedia, ¢o chct
v zivote dostaf a dat. PretoZe v Zivote nefun-
guje nieco za nic, ale nieco za nieco.

Zase naopak, ak si clovek vyberie spravny
MLM s kvalitnymi produktami, ktoré si od-
sktiSa a zisti Ze funguju a st naozaj hodnotné
a uzitocné a pochopi zakladné principy MLM
a bude aktivny, moéze si takto vybudovat vel-
mi zaujimavé prijmy. Osobne pozndm niekol-
ko T'udi, ktori v tejto oblasti zarabaju 4-5 cifer-
né sumy v €. Samozrejme aj tu plati ze , bez
prace nie su kolace”. Ak ma clovek seriézny
pristup, aktivitu a vie sa pre vec nadchnut a
dostatocne dlho vydrzat ist za svojim cielom,
je velkd pravdepodobnost, Ze sa to podari.

Multi level marketing ma svoje ,,pre” aj ,, pro-
ti” no je to osvedcena forma biznisu a vzdy sa
v niom budt zarabat peniaze. Je to pomerne
jednoducha forma podnikania hlavne preto,
lebo nevyzaduje az také odborné znalosti a
vysoké investicie ako niektoré iné sposoby.
S prichodom internetu, (¢o nie je z historic-
kého hladiska az tak davno) sa aj pre MLM
systém objavili nové moznosti a trendy, kto-
ré mozete vyuzif. Rozhodne internet prinasa
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novy rozmer aj do tohto obchodného modelu
aje isté ze spravnym vyuzivanim dostupnych
nastrojov internetu ako je web, email, online
video, socidlne siete, PPC reklama a pod. sa
otvaraju nové moznosti pre dalsich l'udi, ktori
doteraz vahali, alebo nemali o MLM zaujem.
Uspech Tudi v MLM zavisi hlavne od toho,
kolko dokazu osobne predat a kolko dokazu

ziskat d'alSich spolupracovnikov do svojej ob-
chodnej siete. Ak rozmyslate nad tym, Ze sa
zapojite do MLM systému, tak najdoleZitejSie
je si vybrat kvalitnt spolocnost, ktora pontika
kvalitné produkty o ktoré maju Tudia zaujem
a predavat ich preto, lebo viete, ze dal$im I'u-
dom pomoézu a nie iba preto, Ze tym chcete
zarabat peniaze. =
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10 ROKOV SPOKOJNOSTI

KONOPNE MAZANIE
a ORTHO HELP

Doporucujeme pri pocitoch bolestivosti
Vasich kibov a svalov. |
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