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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



NOVINKA m&jDOMOV JE JEDNODUCHA
CESTA K VLASTNEMU BYVANIU

Posledné mesiace poznacené pandémiou prinutili ['udi
zamysSlat sa nad vlastnymi financiami. Mnohi dnes
pri planovani vydavkov vyhl'adavaj najma istotu a sta-
bilitu. Prva stavebna sporitelna zareagovala na ich po-
treby a nedavno na trh prisla s novinkou mgjDOMOYV.
O tom, ¢o I'ud'om novinka ponuka sme sa porozpravali
s regionalnym riaditelom Prvej stavebnej sporitelne
pre region Vychod, Marekom Daridom.

Ako ovplyvnila pandémia pohlad ludi na fi-
nancie?

Pomerne vyrazne. Nova situdcia Tudi pri-
nutila menit mnohé zauzivané navyky, ale
aj finan¢né spravanie a planovanie. Stabilita
a istota sa stali velmi dolezité faktory pri
rozhodovani o financiach a finanénych pro-
duktoch. A to obzvlast pri tych dlhodobych,
urcenych na byvanie.

Ako si teda najjednoduchsie zabezpecit
vlastné byvanie?

Dnes uz nikto nedostane tver na byvanie
bez toho, aby mal aj vlastné zdroje. Na to
je potrebné mysliet v predstihu a stavebné
sporenie je z tohto pohladu najefektivnejsie
rieSenie. V Prvej stavebnej sporitelni sme sa
rozhodli klientom pontknut vel'mi jednodu-
ché riesenie, ktoré v sebe skryva dnes tol'ko
potrebnu stabilitu a istotu. Novinka méjDO-
MOV v sebe spaja vyhody pravidelného spo-
renia a nasledne stavebného uveru s garan-
tovanou urokovou sadzbou az na 20 rokov.
Prave garancia trokovej sadzby na tak dlhé
obdobie predstavuje stabilitu, ktort klienti
v tychto ¢asoch ocenuju.

Akyj tirok teda dostane klient pri stavebnom
fivere?

Klienta, ktory si uzatvori zmluvu o staveb-
nom sporeni s novinkou m6jDOMOV a bude

si pravidelne mesacne sporit aspon vo vyske
pravidelného mesaéného vkladu, ¢aka tro-
kova sadzba pri uvere 1,8 % rocne. Doplnim,
Ze stavebny uver je az do vysky 50 tisic eur
bez zalozenia nehnutelnosti.

Komu by ste m6jDOMOYV odporucili?
mojDOMOV je idedlnym rieSenim pre ludi,
ktori si svoju budtcnost zodpovedne planu-
ju a chctt mat istotu, Ze ich plany o vlastnom
byvani nezmenia nepredvidatelné udalosti.
Ak budu trokové sadzby tverov na byvanie
rast, oni budu mat garanciu, Ze sa pre nich
ni¢ nemeni, a to pocas celej doby splacania.
Stabilita na tak dlhé obdobie im umozni lep-
Sie planovat svoje vydavky do budtcnosti.
Peniaze zo stavebného sporenia sa vSak daju
pouZif nielen na nové byvanie, ale aj na re-
konstrukcie ¢i stavebné upravy domova.
m&DOMOV je tak vhodny aj pre Tudi, ktori
uz vlastné byvanie maju, ale planuji ho v bu-
ducnosti vylepsit.

Stavebné sporenie vyuzivaju casto rodicia,
ktori chct zabezpecit v buducnosti byvanie
svojim detom. Je m6jDOMOV aj pre nich?

Urcite ano. Rodicia tak vdaka pravidelnému
sporeniu pre dieta pripravia nielen finanénu
rezervu, ale aj vyhodné podmienky na ziska-
nie stavebného tveru s garantovanou troko-
vou 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 131.396 €, 175 m? Typ2  Cena holodomu 106.397 €, 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 93.556 €, 107 m?

+421 918 492 938

www.mondrev.sk/podgombasom

Typ4  Cena holodomu 83.538 €, 101 m?




VLADIMIR URBAN
JE DUSOU ZELEZIARA
UZ 33 ROKOV

Pisal sa rok 1987, ked svet eSte netusil, ¢o ho ¢aka a neminie. Iste, da sa
polemizovat, Ze buducnost predsa nikdy nikto nepozna vopred, ale predsa
len sa urcite nepocitalo s pokrokom, ktory na zem dolahol s prichodom
kazdého d'alsieho roka.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto archiv VLADIMIR URBAN
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Jedinec Zijtici na Slovensku este jestvoval v
inom rezime, spolocnost nezavisela od tech-
noldgie do takej miery, v akej je to badatelné
v sticasnosti a vSetko sa zdalo byt akési iné a
o Cosi viac nevinnejsie.

A v rovnakom roku sa aj Vladimir Urban
podujal na prevzatie vedenia folklérneho su-
boru Zeleziar. Ci tugil, e na pozicii veduce-
ho zotrva tak dlho, to neviem, ale celkom bez
pochybnosti sa da napisat, Ze je to clovek, v
ktorého dusi sa nadobro usidlilo umenie.

NEVSIMOL SITO
Jeho pribeh sa nezacina pisat tym, ze ako
maly chlapec v sebe zacul driemajtci hlas,
ktory mu nasepkal, aby sa poddal tancu a
aby si vytvoril nezniciteIné puto k hudbe.
Cestu mu vykliesnil sam Zivot, ktory je aj
tak najlepsi a najndpaditejsi pri vymyslani
deja.

,Nevsimol som si, Ze by som k tomu in-
klinoval. K tancu a ku choreografii som sa
dostal az v dospelosti. Ako tinedZer som bol
vasnivy citatel, v kniZnici som prestudoval
vsetku dostupnu literattiru. Nepovsimnuté
som nechal iba Leninove spisy. Mdj otec mal
velmi zodpovednu funkciu a ja som nechcel
v praci niest rovnaké bremeno. Skusil som
geologiu, naivne som si myslel, Ze si sdm vy-
stacim s pracou. Budem chodit po kopcoch a
nebudem musiet riadit a zodpovedat za pra-
cu inych. Zivot ma ale naudil, Ze ¢lovek ne-
dokaze existovat mimo inych Iudi a ten, kto
ma dar viest, mal by ho vyuzivat,” zdoveril
sa Vladimir Urban, ktory pracu so suborom
berie zodpovedne a vklad4 do nej vSetko, ¢o
len moze. Nezastavil ho ani pokrocily vek,
ani neustale sa meniaca doba. Zda sa, ze vy-
zvy sa neboji, vdaka ¢omu je Zeleziar vskut-
ku vynimoc¢né zoskupenie.
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,V subore sme ini predovSetkym tym, Ze
dokazeme viac ako iné kolektivy. V. mnohom
sme boli prikladom a robime aj to, ¢o ini ne-
robia. Napriklad sme kazdoroc¢ne aspon raz
uviedli nejaky novy program, vydali sme
vacsi pocet hudobnych nosicov, zorganizo-
vali sme dvadsat roénikov mestského fol-
klérneho festivalu ,Kosické folklérne dni”.
Dvakrat sme vydali obrazovy aj hudobny
nosic so skolou tanca.

Zivot sa neustéle niekam postiva, je vo vy-
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voji. Je to tak vo vSetkych oblastiach, a teda
aj vo folklorizme. V sticasnosti je trend vra-
cat sa k povodnej podobe, aka kedysi bola
vo folkldore. Na javiskach sa Zzivia imitacie
povodného, ale je Sanca aj na voInt umelec-
ka tvorbu.

Kedysi bola v stibore dominantna genera-
cia Tudi vo veku od 20 az do 30 rokov. Veko-
vy priemer sa vSak stale viac znizuje. V ram-
ci stboru tucinkuju tanec¢nici a hudobnici,
ktori vyrastali v hudobnej $kole. Zacinaji od



ranného detstva a vdaka tomu aj skoro kon-
cia. Suvisi to aj s tym, Ze len ¢o mladi [udia
vystuduja vysoku skolu, lakaju ich kariérne
ambicie a uz potom nestihaja trikrat do tyz-
dna dochadzat.”

GNIAVI ICH
Len ¢o pandémia zaklopala na dvere, zmeni-
la chod dejin tak celého Tudstva, ako aj jed-
notlivca s jeho bolami a radostami.

Bez ohlasenia sa objavila a poktsa sa za-

nechat trpky odkaz v kulttre. Aj Zeleziar je
pod jej tarchou bezmocny, avsak robi, ¢o mu
sily stacia, aby sa prisposobil a nezabudol,
ako znie hudba a ako si rozumie s tancom.

,Pandémia nas gniavi. Mali sme poloprofe-
sionalnu platformu, ¢o znamen4, Ze v subore
posobila, napriklad, organizacnad veduca di
krojarka. Vzhladom na terajsiu situdciu vSak
museli odist, prostriedkov na ich udrzanie
nebolo dostatok.

Vysttpenia sa museli zrusit, posledné malo
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byt v decembri v Roznave. Odvtedy prebie-
ha vzajomna komunikacia prostrednictvom
facebooku. Momentalne cvicia ¢lenovia su-

boru online.

Navrat do normalneho rezimu bude urci-
te trvat dlhsie. Uz po prvej vine nam ubudli
Styria tanecnici a je pravdepodobné, ze ich
pocet sa este zmensi. Neda sa vSetko obnovit
zo sekundy na sekundu, budeme sa musiet
pomaly hladat,” vyjadril sa Vladimir Urban,
pricom dodal, Ze vdaka epidémii sa stubor
naucil komunikovat aj prostrednictvom
virtualneho spojenia, o predtym nebyvalo
zvykom. Pravdaze, osobny kontakt tvarou v
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tvar to nenahradi, ale aspon ciastocne to od-
strani mlcanlivost.

V priebehu posledného roka sa na nejed-
nom prestretom stole serviruje otazka, ¢i je
a ¢i nie je kultura plnohodnotnou sucastou
sveta. Odpoved si musi sice premysliet kaz-
dy sam v stlade s tym, do akého zamerania
mu tl¢ie srdce, ale usmernit by mohlo aj vy-
hlasenie Vladimira Urbana.

,Kulttra je to, ¢o nemusi byt. Zaroven kul-
tara robi Tudi lTudmi. Obohacuje a zuslach-
tuje nas zivot a dotyka sa kazdej oblasti, za-
¢ina od ranného pozdravu ¢lenom rodiny.”



ﬂr i e e
s mtmmmammf ot

Zeleziar prichadza z nedavnej minulosti,
konkrétne zo 70. rokov 20. storocia. Av-
Sak artefakty nehmotnej ¢i hmotnej tra-
di¢nej kultury ludu Zijuceho na teritériu
dne3ného Slovenska, ktoré predovset-
kym vyuZziva, s omnoho starSieho razu.

Zeleziar je vysledkom spoluprace néh,
rak, tvari, hldv,... PrindSa autentické a
Stylovo Cisté choreografie s pdvodnymi
prejavmi tradi¢nej fudovej kultdry vycho-
doslovenskych regiénov. No popritom
smelo siahne aj po vtipnych javiskovych
Stylizacidch, ktoré vybocuju zo vietkého
zauzivaného a zndmeho. Podstata v3ak
ostdva rovnakd. Dosledne tazi z toho
najcistejSieho ludového umenia, chrani,
pestuje a Siri to, o sa eSte zachovalo.

(% SLOVAKIA » maj§tn2021 » www.class.eusk 13



Maly tanecnik spozna, zZe po pade nasleduje vzlet, a Ze jedno odreté
koleno nema moc vSetko znicit. Zapamata si, Ze tak, ako sa réznia
melddie a jedna je veseld, kym druha vyhrava na clivejsiu nétu, odli-
Suju sa od seba I'udské osudy. Postupne pochopi, Ze aj ked' sa ob¢cas
zda vzduch chladnejsi a dazd' akosi neustava, tak ¢i tak sa oplati tan-
covat. Och, kiezby kazdy o trochu viac tancoval!

Text MICHAELA MIHOKOVA

V detskom stibore Klnka, ktory sa zameriava
na folklér, sa veru pretancovali viaceré topan-
ky. A dovolim si tvrdit, Ze ani jednému diefa-
tu nie je Iato strat, pretoZe v tanci nachadza
ovela viac nez by mohlo stratit.

Zodpovednou a tancovanie milujicou ve-
dtcou, je Ingrid Sarikova, ktord ma co pove-
dat jednak o umeni prispdsobit sa hudbe, a
jednak o praci s detmi.
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Foto archiv DFS KLNKA

NEBOLA TO TUZBA
Na zaciatku by ani Ingrid Sankova, ktoru
jej okolie oslovuje Inka, nepredpokladala,
Ze svoj Cas pozicia vedeniu stuboru. Iste, ro-
dinné zazemie ju k tomu predurcovalo,
ale nikto nevedel, ako daleko spadlo jablko
od stromu.

,Tak nebola to tazba, ale vyrastala som
vo folklérnej rodine. Obaja rodicia boli tanec-



nici a aj moj stary otec ma odjakziva viedol
blizsie k folkléru. Potom som vystudovala
hudobno-tane¢nt Skolu v Bratislave a Stu-
dium trvalo osem rokov.

Po ukoncenti skoly som zacala vyucovat tam,
kde som sama byvala ziackou, pdsobila som
vsak aj v inych umeleckych skolach. Pedago-
gicka cinnost ma celkom bavila. Nikdy som
nemala predstavu, Ze by som viedla cely su-
bor, ale vzniklo to tak ndhodne. Zacala som
vypomahat vtedy, ked zoskupenie stratilo
veducich a uz to tak nejako prischlo. S detmi
som tvorila tance, vymyslala choreografie a
teraz to vediem viac ako tridsat rokov,” vrati-
la sa do minulosti Inka Sarikova, ktora, sudiac

podla poctu rokov prace v tanecnej oblasti,
so sebou nesie vrece preplnené sktisenostami.

Do Klnky sa zapdja aj ina cast jej rodiny,
ale je to predovsetkym ona, ktora musi nielen
vynikat v kreativite, ale aj v mudrosti a laska-
vosti k malym tanecnikom.

,Manzel vypomaha organizacne a to naj-
ma pokial sa riesia cesty do zahraniéia. Co sa
ale chodu stboru tyka, vsetko robim ja. Ro-
bim pedagogickt ¢innost, stardm sa o kroje,
vymyslam choreografie, vychovavam de-
ticky. S niektorymi choreografiami mi obcas
pomahal brat, ale kedZe to nestihal, ostalo to
na mne. Niekedy v8ak hostuje u nas na neja-
kom ststredeni.
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Deti nemali ini moznost a tiez v subore

tancovali. Chodievali so mnou na tréningy,
odtancovali si svoje a dodnes sa tomu venu-
ju,” vyjadrila sa Inka Saitkova a z odpovede
je jasné, Ze tanec bol tak jej, rovnako ako celej
rodine, priam sudeny.

KAZDY BOL SPECIFICKY

V ramci pdsobenia stboru sa dosiahol neje-
den tspech. Zoskupenie Klnka sa predvied-
lo nielen v kon¢inach, v ktorych sa rozpra-
va Itbozvucne slovensky, ale aj v takych,
kde vzduch vonia akosi inak a jazyk znie
obcas nezrozumitelne. Z cestovania, o ktoré
nudza rozhodne nebola, sa zapamatala vyhra
a nezabudlo sa ani na vSakovaky tsmevny
zazitok.

,Kazdy zajazd bol Specificky, precestovali
sme toho strasne vela. Bola to nielen Eurdpa,
ale aj atraktivnejSie oblasti. Navstivili sme
Ameriku, Afriku, jednoducho mame toho
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pochodeného viac ako dost. Kazda krajina je
Specificka a z kazdej sa priniesol nejaky maly
suvenir, niekedy ndm ich na hraniciach aj zo-
brali. Ale spomienky aj tak vzdy zostavaju.
Nemala som nejaké ciele. Nehovorila som si,
ze teraz ideme sutazit a musime vyhrat. Mali
sme to Stastie vyhry aj v Afrike. To bola prva
taka vel'ka stuitaz, na ktorej sme sa zucastnili a
ziskali sme prvenstvo. Pred troma rokmi bola
sutaz v Petrohrade, kde sme taktiez zvitazi-
li a dostali sme ocenenia, dokonca aj hlavna
cenu. Samozrejme, Ze vas to povzbudi a posil-
ni, ale tie sttazné festivaly st zaroven aj pre-
zentaciou a musim povedat, Ze ten nas folklor
je izasny a vSade oblItubeny. Z tych I'udi tam
citit tictu a radost z toho, ze nds mozu vidief.
V niektorych krajinach sa nam stavalo, ze si
pytali podpisy, decka sa fotili, co znamena, ze
je tam taka odozva od divakov a to je iZasné.
TeSime sa, Zze mdzeme rozdavat radost,” ne-
chala sa pocut Inka Saiikovd, pri¢om dodala,



ze v subore, ktory je urceny detskému tanec-
nikovi, sa vZdy najde dévod na smiech.

,,S deckami je stale veselo. Bud nieco vyvedu
na vystupeniach, alebo si na tréning zabudnu
priniest kroj, spadne im sukna a kadeco iné.
Uz sa dokonca aj prihodilo, Ze zabudli prist
na vystipenie, pomylili si adresu a prisli do
celkom inej casti mesta. Tych zazitkov je na-
ozaj vela.”

JE ZAUJEM

Folklor sa sice na prvy pohlad mo6ze neznal-
covi zdat ako nevelku vasen vzbudzujtica
oblast, ale ako to uz byva, je to iba klam bez
Stipky pravdy.

Potvrdila to i Inka Sarikova, ktorej stbor sa
tesi zaujmu a neustale je ktosi, kto za dverami
vyckava na jedinecnt prileZitost.

~Kazdy rok organizujem konkurz, ale zasa
nemozem dopfﬁat’ prilis velky pocet novych
deti. U nas sa tancuje priblizne od Styroch
rokov a pokracuje sa zhruba do osemnastich.

Deti sa tam drzia v podstate stale, mam ich
tam okolo sto, takze navysit sa vel'mi neda.

Za tridsat rokov posobenia v stibore nemo-
zem povedat, Ze by som pocitila nedostatok
zaujmu o folkldér. Kazdy rok sa asi sto deti
zucastni na konkurze. Celorocne mam stale
nejaké telefonaty, v ktorych sa prejavuje za-
ujem o subor. A vidim to aj na ostatnych, iné
subory majua tiez plné stavy. U mna tancuje,
napriklad, aj viac ako 40 chlapcov, takze vo-
bec sa nemdzem stazovat a dufam, Ze to tak
bude aj nadalej.”

A ¢o by si zelala do budtcnosti? Myslim,
Ze v tuzbe si je rovna celd spolocnost, ¢i uz
jej hlas vychadza zo srdca kréla alebo clove-
ka nemajetného. Zdravie a chut Zit st predsa
zname celucickému svetu.

,Prajem si, tak ako asi kazdy, aby tato doba
skoncila a aby sme sa vSetci v zdravi stretli.
Zeldm si, aby sme mohli pokradovat a vystu-
povat, pretoZe to prinasa radost nielen nam,
ale verim, Ze aj mnohym dals$im.” -




MAGDALENA MIKLOVIC
CERNOKOVA SA DENNE
ZLEPSUIJE V TRUKOVAN]

Je rozsirené presvedcenie, Ze ¢asu nikdy nie je nazvys. Vraj 24 hodin
akosi nestaci a ani zd'aleka nevyhovuje poziadavke vecne sa pona-
hlajuaceho sveta.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto MONIKA KLUCIAROVA

Pravdou vsak je, Ze nezalezi na diZke diia,
v skutocnosti je podstatny jeho zmysel.

Je potrebné zamysliet sa, ¢i minuta len tak
preplavala v mori minajacich sa chvil bez
povsimnutia, alebo sa jej dostalo tol'kej pozor-
nosti, aby sa naplnila uzito¢nostou.
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A Ved ak sa stihne zrodit myslienka, spustit
dazd ¢i rozdrvit sen, potom je iste dost casu
aj na to, aby clovek vykonal nieco prospesné.

Ak by dakto nevedel, ¢o s nacatou pritom-
nostou a budtcnostou, nech mu ako inspira-
cia posltzi pribeh Magdalény Miklovi¢ Cer-



nokovej. Ona totiz usila desat krojov a... Nie,
pekne po poriadku.

UMELECKA PODNIKATELKA

Magdaléna Miklovi¢ Cernokové vystudova-
la filozofiu, pricom déraz sa kladol predo-
véetkym na environmentalnu filozofiu. Za-
nedbana vsak neostala ani socidlna praca, a
aby mudrosti nebolo malo, pridalo sa aj do-
plnkové pedagogické vzdelanie. Kym sa ve-
novala zbieraniu poznatkov, posobila ako
prevadzkarka a neskor sa odvazne posunula
do sféry podnikania, ktorej napokon slubila
vernost.

Nech vsak jej svet obohatilo akékolvek
zmyslanie, vzdy sa v tele ukryvala duSa
umelkyne.

,Vzdy som bola umelecka dusa. Ako malé
dievcatko som vsetko strihala, vysivala, pre-
Sivala, zaSivala, navliekala, mamine som ako

7-ro¢na pokazila Veritasku, ked som pota-
jomky Sila Saty pre babiky. Akykolvek kus-
tik latky, starej ponozky, zaclona - boli vzdy
v mojich oc¢iach zakladom pre vy$si ciel. Kaz-
dy mdj gymnazialny zoSit mal za okrajmi ku-
bistické dielka... a rovnako aj tie vysokoskol-
ské..., ktoré sa dostali uz aj na ramy a platna,”
ukazuje svoj vnatorny svet so spomienkou na
detstvo Zena, pre ktort bol nevSedny najma
rok 2012.

Narodila sa totiz dcéra, a kedZe ako matka
vzala na seba vysadu byt oporou i radcom
dietata, mala o Cosi viac volného casu ako
inokedy. Prechadzala sa, dievcatko spalo
v kociku a konecne sa o slovo prihlasila aj ona
umelecnost.

,V ramci prechadzok som ovela Castejsie
navstevovala manzelovu babicku Mariu,
ktortt som vzdy nasla za mihlom s ihlou
v ruke. Vzdy nieco krasne tvorila, a ja som

Magdaléna Miklovi¢ Cernokova
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ju s velkym zdujmom pozorovala. Zvyknuta
na permanentné vzdeldvanie som sa teda
na materskej vzdelavala vo vyrobe krojov,
v ich histdrii, pravidlach, odlisnostiach, vy-
znamoch... Postupne som zacala babicke ro-
bit spojku, s vySitymi kiskami ma posielala
k jej kamaratke Matilke, aby dotrukovala to,
¢o babicka vysila. U pani Matilky som prvy-
krat videla ako sa trukuje, a ¢o to vlastne je.
Tento typ vysivky som sice zo starych kro-
jov evidovala, no az u nej som videla, ako
to fascinujtice dielo vznika. V tom momente
som zazila absolttnu lasku na prvy pohlad,
v sekunde som vedela, Ze toto je moja cesta
umeleckého vyjadrenia sa. Od toho momen-
tu ku krojom pristupujem ako k umeleckému
dielu, za ¢o ich aj dodnes povazujem,” nevaha
sa Magdaléna podelit o vynimocné spojenie,
ktoré s krojmi nasla.
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0 PAT ROKOV

O laske sa vie, Ze niekedy jej nie je sudené tr-
vat vecne a skonci sa skor, nez jeseni vystrieda
zima. To vSak nebol a ani nie je pripad Mag-
dalény Miklovi¢ Cernokovej.

,Postupne sme sa s pani Matilkou spria-
telili, moje navstevy u nej boli velmi casté a
pre obe prijemné. Dovolila mi sledovat ju pri
trukovani, rozpravala mi o zvykoch, tradi-
ciach, detstve, zivote... dovolila mi ju sledo-
vat, ale len to. Trukovat moZzem aZ na svojej,
aby som ta jej nedolamala. ... Vzdy sa mi
smiala, Ze vSak ma to velice rychlo prejde.
No nepreslo. V roku 2017 sa splnil m&j 5-ro¢-
ny sen a trukovacka si ma nasla. Odvtedy sa
denne zlepSujem v tomto, takmer neznamom,
remesle - s tctou, laskou, pokorou, viziou,
s vonou minulosti a moznostami budtcnosti.”



DESAT KROJOV

Jej usilie a nekonecna oddanost tradicii
spOsobili, Ze nezostala nepovsimnuta. Ked
bola oslovena, s radostou stihlasila a dala
sa do roboty.

V ZS Jana Hollého v Pobedime je fol-
klérny stubor. Ak sa chceli deti pekne
do krojov vystrojit, zacinal byt vacsi prob-
Iém so zaobstaranim si krojov. Viaceri sa
vyjadrili, Ze by bolo dobré, aby obec mala
kroje, aspon 10 ks, ktoré by boli k dispo-
zicii detom, ktoré maja zaujem o folklor a
neboli tak limitované vlastnenim, resp. ne-
vlastnenim kroja. Starosta s poslancami su-
hlasili, vyclenili peniaze z rozpoctu obce,
oslovili ma a ja som sa vel'mi usilovala, aby
som tych 10 krojov za rok aj dokazala vyro-
bit,” hovori Magdaléna Miklovi¢ Cernoko-
va, ktorej pribeh je jednak pripomienkou,
ze snaha byva odmenena a jednak nadejou,
ze tradicné nezostarne a nestrati obdivova-
telov.

A Ze to veru cesta nebola lahka, joj, ved
uz len poctvat o tom vzbudzuje obdiv!

Nevznikali totiz kroje hocjaké, ale také,
ktoré kedysi byvali pychou Pobedimu.

Vyrobe predchadzalo hladanie, Studova-
nie, vypytovanie sa a kadeco iné. Ale na-
pokon koniec vSetko napravil a ¢o bolo len
snom, zmenilo sa na realitu. "

Viyvrcholenie sa dostavilo 12. decembra roku 2020, ked' uz hotové kro-
je, navySe navlecené na ochotnych Zenach, p6zovali pred objektivom
skusenej fotografky Moniky Kluciarovej. Fotografka, ktorej umenie je
nerozluc¢ne spaté so zachytenim novorodeniatok v krojoch a je znama
projektom Krojované babétka, bola vskutku pripravend vybocit zo
stereotypu a vloZit do Usilia talent. Ona sama v3ak nezahdla a taktiez
sa jej prsty zacali pliest pri Siti pod vedenim svojej skisenejSej mamy.
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UHROVSKYHRAD

Strazovské vrchy uchovdvajii hotové poklady.
Jednym z nich je aj pomerne dobre zachovald zrii-
canina Uhrovského hradu, ku ktorej som sa vy-
brala z Uhrovského Podhradia po zelenej znacke.
Hrad sa nachddza v nedostupnom teréne. Z tejto
skutocnosti tazil v minulosti. Obisli ho turecké
ndjazdy aj dobyvatelia. Slachtici si ho preto s
obl'ubou vyberali za miesto, kde uchovdvali svoje
poklady a dolezité listiny. Zial, poZiar hrad neo-
bisiel. Preto je dnes z neho iba ruina poskytujiica
zdzitok z dychvyrdzZajicich vyhladov. Pod zriica-
ninou hradu sa nachddza Hradnd jaskynia, ktord
je prirodnym vyjtvorom bez kvaplovej vyzdoby.
Vedie k nej zelenej trasa, z ktorej je potrebné od-
bocit na vychodenii cesticku. Za zmienku stoji
Cerestiovd jaskyiia, ktord je tieZ vol'ne pristupna.
Cesta k jaskyni vedie po 1iboci strmej skaly a preto
by sa na 1iu mali vydat’ fyzicky zdatnejsi turisti.
Z modrého chodnika tato mald jaskyria o celkovej
dizke priblizne 5 metrov nie je velmi dobre vidi-
tel'nd. .

BYVALA TVRZ* DOBROTICE

Nachidzi se asi 200 metrii od stejnojmenné obce,
v okrese Kroméfiz. Dovede Vis zde mnoho cest.
Pokud byste vychdzeli z Prusinovic, stejné jako
jd, Vase cesta povede urcité kolem JaroSovy la-
vecky (nezapomerite tu udélat fotku a oznacit jej
na Instagramu s hastagem #Jarosovalavecka).
Samoziejmé miiZete pod tvrz k Akvaduktu prijet
autem a vybéhnout pésky na kopec, ktery je po
pravé strané. A ted’ uz néco z historie... Z tvrze
se zachovaly pouze terénni poziistatky - pahorek
obklopenyj pilivodnim dvojitym prikopem a valem.
Od roku 1973 je toto misto chrdnéno jako kultur-
ni pamdtka. Na valech roste pland hruseri, kterd je
zapsdna na seznamu pamdtnych stromii v okrese
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Kroméfiz. V roce 1321 byla tvrz v majetku Vicka z
nedalekého hradu K¥idlo. Ovsem ten se pozdéji i se
svym rodem zadluZil a tak ve druhé poloving, 14.
stoleti ji koupil Bocek z Kunstdtu, spolecné mu byl
pfenechdn ndleZity hrad K¥idlo. Roku 1437 se misto
uvddi jako pusté a holé misto (zanikla tedy dlouho
pted timto rokem). Podle archeologického vyzkumu
byla turz dievénd s kamennymi zdklady a bylo tu
nalezeno i mnoZstvi Zelezmyjch predmétii. Nalézt
zde miiZete spoustu rostlin, jako je napfiklad Cistec
ptimy nebo Salvéj lékarskd.

Zajimavosti: Na jedné z informacnich tabuli je v
uzaviratelné skirice ndvstévnicky denik, do kterého
se miiZete p¥i své ndvstéve zapsat. Je zde uschovand
i geokeska (mikrokes) - takZe néco pro vdsnivce hry

VYSOKA PEC TRI VODY

NAD OBCOU OSRBLIE

Z Brezna sme sa autom vybrali do 12 km vzdia-
lenej obce Osrblie. Tito lokalita bola v minulosti
spitd s tazbou a spracovanim Zeleznej rudy. Sved-
kom minulosti je najstarsia zachovand technickd
pamiatka v strednej Eurdpe — Zelezorudnd vyso-
ka pec na drevné uhlie. Svoj nizov dostala podla
toho, Ze sa nachddza na mieste, kde sa zlievajii tri
horské potoky do jedného koryta, aby tak ich vody
pokracovali dalej v toku zvanom Osrblianka.

Z Osrblia k tejto vyznamnej technickej pamiatke
vedie asfaltovd cesta. Autom sa dd dostat po zdvoru
a dalej na bicykli alebo peso. Cesta peso trvd 30-45
miniit v zdvislosti od tempa. Je to nendrocnd trasa,
na konci ktorej v horskej doline ndjdete 8 metrov
vysokii pec s trojmetrovym otvorom. Fungovanie
pece zdujemcom priblizi informacnd tabula. Do-
citali sme sa, Ze bola postavend koncom 18. storo-
cia a pracovala 80 rokov. Vzduch sa do pece dostal
pomocou diichadiel pohdrianych vodou z okolitych
potokov. Produkovalo sa tu surové Zelezo. .

Geocaching. Vstup je tu pro vsechny zdarma.
* torz - slov. typ vidieckeho stredovekého osidlenia .
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Cielom publikacie ,Z babickinej truhlice” s podtitulom ,Tajomstva slovenskych hradov” je oslovit
nielen detského citatela a odovzdat mu cast z nasho zachovaného Iudového umenia. V modrej cha-
lapke uprostred malebnej dedinky babicka s nehou v ociach pozera na obrazok, ktory drzi v ruke. Je
to fotografia jej vnuceniec, ktoré Zijii daleko. Babicka chce vo vnuicencoch zanechat vracny vztah k
domovine, ktory ich bude sprevadzat aj vtedy, ked tu ona uz nebude. Svojim milovanym vnticen-
com sa rozhodne pisat listy. V tychto listoch im pribliZi poklady Slovenska prostrednictvom povesti o
slovenskych hradoch, ktoré tak zostanti navzdy zachované. Listy sa stanti pre vnti¢ence trvalou spo-
mienkou na Slovensko aj na babicku samotnti. Publikacia pozostava z tivodnej kapitoly a patdesiatich
dvoch prerozpravanych povesti.

V predaji u vydavatela www.class.eu.sk

Kosicki 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?

Vsetky literarne Zanre, vratane komiksu o Kosiciach, grafiti na
kosickd tému i epigramu. Prenasledovanie Zidov, Tolstovjovec

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,

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.

e AR alebo si ho oddialime? O tom

“m“ﬁ “m 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.

V predaji u vydavatela
www.vydavatelstvomaxim.sk




Fe’ix 2 prihcezr\in prster

Na historiu by sa zabtdat nemalo. Prirodzene, vzdy sa to bude bit
s istym buracajucim hlasom, ktory nabada, ze ¢clovek ma zit v pri-
tomnosti a neobzerat sa spét. Je to sice mtidra a nanajvy$ vhodna
rada pre kazdého, napriek tomu je minulost naroda nielen délezita,
ale aj zaujimavo bohata. Pri jej skiimani sa zisti, Ze aj vtedy sa intri-
govalo, Itbilo, krivdilo, ziarlilo a oslavovalo sa. Z chyb niekdajsej
generacie sa v dneSku ma poucit, aby sa rovnaky hriech neopako-
val a nevytvoril sa nikdy nekonciaci a zamotany kruh.

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

BOLO TO NAOZA)

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

OSEM SVADIEB

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

Najviac zdlezat sa dalo na osldveni sobasa najmilSej dcéry, prin-
ceznej Barbory a prave jej vydaj je istrednou témou knihy.

JE NEPOVSIMNUTY

Rozpravacom je zvedavy a tentoraz aj trochu nepovsimnuty kocur
Felix, pred ktorym sa otvara dosial nepoznany Zivot prebiehajuci
na stredovekom hrade. Dostane sa do kuchyne a s ttdivom sa ob-
zerd na zvrtajuce sa sluzobnictvo, pripliZi sa do saléna, v ktorom
sa hoduje a rozhoduje sa o budiicom smerovani politiky a Soko-
vany sa stretava aj s ukrutnostou v muciarni. Napokon sprevadza
aj princeznii-nevestu, ktord dychtivo kraca k Zenichovi a Stastne
obdivuje prsten, ktory od neho prijala ako dar. Onen prsteri je dnes
stcastou Sperkovnice na Oravskom hrade.

Vznik knihy podporili: ST .
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Z AKTIVNYCH INFLUENCERQV
AMBASADORI KN1ZNICE

KnizZnica pre mladez mesta Kosice rozbieha novy projekt. Zameria sa na sci-
tanych teenagerov a mladych dospelych, ktorych sa poksi zaskolit prostred-
nictvom hodnotnych workshopov venovanych praci s fotografiou, videom ¢i
grafikou v online priestore na svojich ambasadorov.

Text VIERA RISTVEJOVA

Ambasador je v podstate uzivatel socialnych
sieti, ktory sa Specializuje na alebo hlbsie za-
ujima o konkrétne témy ¢i znacky. Navyse,
nikdy dlho nevaha a rad sa o svoje postrehy
a znalosti — skratka, hortice informécie — hned
spontanne podeli s okolim. A pretoZe je takto
verejne aktivny v tom, ¢o ho zaujima, dokaze
si postupne ziskat pozornost jednotlivcov aj
komunit s rovnakymi zaujmami.

NEVTIERAVO VEDIA OSLOVIT ROVESNIKOV

Sikovni ambasadori urcite moézu pomoct kniz-
nici k tcinnejsej propagacii priamo v ciefovych
komunitach. Prave tu hlada cestu k mladym
aj Natalia Malikova, projektova manazérka
kniznice. , Myslienkou, Ze kvalitni ambasadori
nam mozu naozaj pomoct aj s marketingom, sa

26 (Zas SLOVAKIA » majjin 2021 » www.class.eu.sk

zaoberam uz dlhsie. Myslim, Ze prave oni do-
kazu prijatelnou formou a jazykom mladych
posuvat informdcie o diani u nds do Specific-
kych komunit, akymi st tinedZeri a mladi do-
speli. Nemusia to byt len tipy na dobré knihy,
ktoré pontikame, ciefom je komplexnejsia pro-
pagacia kniZnice ako takej a rovnako Citatel-
skej gramotnosti a dalSieho vzdelavania. Som
presvedcend, Ze tito mladi Iudia st pre okruh
svojich kamaratov, rovesnikov a sledovatelov
takym doveryhodnym zdrojom informacii,
Ze sa nimi prezentované odportcania stavaju
zaujimavej$imi a nase aktivity vyhladavanejsi-
mi. V kone¢nom doésledku by to malo viest k ¢i-
taniu kvalitnejSej literatary a vyssiemu zaujmu
o ucast na knizni¢nych podujatiach A presne
o to nam ide,” zd6vodnuje Natalia Malikova,
preco sa kniznica pustila do nového projektu.

REPREZENTUJE ICH POZITIVNY VZTAH

KU KNIHAM

Cielom projektu Ambasadori kniZnice je zo-
skupit mladych ludi, ktori prejavia zaujem
zdokonalovat svoje schopnosti a vyuzivat
osobné tcty na socidlnych siefach na kreativnu
propagaciu kniznice a jej ¢cinnosti. ,, Predpokla-
dom stat sa nasim ambasadorom je, samozrej-
me, kladny vztah ku kniham. Tym, ktori pre-
javia zaujem o tto, méZem povedat vzdjomne
vyhodnt spolupracu, pripravime pravidelné
stretnutia s lektorom, ktory bude z nasich ra-
dov. Na tychto stretnutiach a workshopoch sa



budeme venovat praci s fotografiou, videom
¢i grafikou v online priestore a pokusime sa
spolo¢ne objavovat dalsSie inovativne moznos-
ti propagacie veduce k zviditelneniu ¢innosti
kniZnice.” Postupne by kniZnica chcela amba-
sadorov aktivne zapdjat, okrem online aktivit,

do dalSich prezenta¢nych podujati. ,Podpori-
me ich vo vymyslani noviniek a uz sa tesime,
Ze nam spestria knizni¢nu ¢innost a osvieZia
ponuku,” konkretizuje zamery a ocakavané
prinosy projektu Kamila Prextova, riaditelka
KniZnice pre mladez mesta Kosice, ktora pod-
¢iarkuje, Ze pre kniZnicu je zaujimavy okruh
sledovatelov, ktori buduici ambasadori knizni-
ce majui na svojich socidlnych sietach. ,Vdaka
tomu dokazu vel'mi ti¢inne a velmi cielene po-
suvat informacie o prave prebiehajicich podu-
jatiach a spravne ich navnadit k ti¢asti na nich.
Co ndm rovnako velmi pomdze.”

KTO MOZE BYT AMBASADOROM KNIZNICE

Zamerom kniZnice je vyhladat s¢itanych ]edln—
cov vo veku 15 - 25 rokov. ,Mame vsak pozia-
davky, ktoré by budtci ambasadori kniZnice
mali spitiat. Najprv si overime ich Citatelskt
aktivitu v kniznici, tG sme stanovili na mini-
malne 5 rokov s vypozickami minimalne 100
knih. Dalej sa vyZaduje mat aktivny tGcet na
niektorej zo socialnych sieti, ako st1 Facebook,
Instagram, YouTube, Twitter a pravidelne sa
zucastiiovat spolocnych vzdelavacich stretnu-
ti. Na to nadvazuje pravidelna pozitivna pro-

[

N, FRE NASER SEPTA NEARE
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pagacia citania a aktivit v kniZnici, v SirSom
tiez participacia na projektoch kniznice,” vy-
mendva atributy ambasadorov autorka pro-
jektu Natalia Malikova.

SIKOVNOST A KREATIVITU

KNIZNICA ODMENT

KniZnica sa rozhodla aktivitu ambasadorov
pravidelne odmenovat. ,Okrem uvitacieho
balicka ziskaju clenské do kniznice zadarmo
a k tomu zlaty VIP Ccitatelsky preukaz. Neza-
budneme na nich ani s narodeninovym balic-
kom. Co mbdze byt pre nich kariérne ovela viac
zaujimavé, je, Ze ziskaji moznost kreativne sa
realizovat priamo v priestoroch kniznice. Tym
myslim vymyslat a aj realizovat u nas podu-
jatia, vystavy, koncerty, pripadne stretnutia
blogerov a navyse ttto ich ¢innost spropagu-
jeme na nasich socidlnych sietach. Taktiez sme
nakloneni pontknut im moznost zastresenia
vlastnych projektov tykajtcich sa literatury,
pripadne sirsich tém z oblasti kulttry. Toto by
mohol byt ten spravny stimul, aby zacali o tom
uvazovat a do vyzvy na spolupracu sa zapo-
jili,” vyjadrila presvedcenie Kamila Prextova,
ktorad si vazi, ze projektu Ambasadori kniZnice
veri aj Slovenska asociacia kniznic, ktora fi-
nanc¢ne pomohla tento projekt odstartovat. =
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Text MICHAELA MIHOKOVA

Vydavatelstvo Class prinasa citatelom publi-
kaciu, ktora pobavi, ale aj naudi. Slovensko -
krajina plnd tajomstiev, Zivot na kolajniciach
je kniha, aka tu este nebola!

Predstavi sa pribeh, ktory vonia sucasnostou,
a predsa oboznamuje s historiou. Ten, kto sa
zacita, objavi krasy Slovenska, aké nevidel,
spozna povolania, ktoré mozno momentalne
nie st rozsirené, ale vyrazne vyryli stopu do
dejin krajiny, ziska obohacujtce informacie o
minulosti Zelezni¢nej dopravy.

,V hlavnej tlohe sa citatelovi, ale aj synovco-
vi prihovara stryko na déchodku, ktory kedysi
pracoval ako Zelezniciar. Pribeh Zeleznice je
tak vyfarbeny aj silnou vypovedou cloveka,
ktory Co-to zazil a ma co odovzdat budicim
generaciam,” priblizuje autorka myslienky
Lenka Singovska z vydavtelstva Class.

Tretiak Janko je nadSeny modelar. Od mali¢-
ka obdivuje Zeleznice a vSetko, o s nimi suvisi.
Vlaky mu tak ucarovali, Ze sa mu o nich aj sni-
va. Modelarsky kruzok je jeho srdcovkou.Nad-
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Tustrdcie ZUZANA FUSKOVA

chadzajica prazdninova prestavka ho preto
napitia smatkom. Ako preZije leto bez svojich
obltibenych modelov vlacikov? Ocko dostal
skvely napad, ako svojmu synovi pripravit ne-
zabudnutelné prazdninové dobrodruzstvo...
Ockov brat Peter, ktory cely zivot pracoval
ako rusniovodic, si len pomaly zvyka na Zivot
dochodcu. Hlada, ¢im by naplnil svoje dlhé
dni, kedZe jeho deti zija v zahranidi. Vie, ze
jeho synovec Janko je zrucny modelar a Ze
jeho srdcovkou st Zeleznice. S radostou pre-
to stuhlasi s bratovym navrhom stravit cast
prézdnin s Jankom a predstavit mu svet nao-
zajstnych vlakov. Janka c¢akaju neopakovatel-
né a nezabudnutelné dva tyzdne v strykovej
domacnosti, pocas ktorych sa buda spolu so
strykom venovat ich spoloc¢nej vasni — vlakom.
Pribeh pre malych i velkych, v ktorom nemo-
zu chybat ilustracie, je tu, tak pozor, nech ho
nezmeskate! .

V predaji u vydavatela: www.class.eu.sk



VRATME LUDI DO AUT

[sta by manifest]

Text odznel vramci talkshow BEZ SEPKARA, ktort mava

Milan Kolcun pravidelne na Malej scéne 5D v Kosiciach

Ludia ma poznaji ako dlhoro¢ného a zarytého cyklistu.

Text MILAN KOLCUN Foto TIBOR CZITO
MOoj bike sa objavil aj na socialnych sietach, jazdim
nim /okrem zachodu/ vSade, zahral si v niekolkych
filmoch... Ked sa mi stratil, pisali o tom miestne no-
viny. A nasiel sa. Odvtedy ho uz ani zakazdym ne-
zamykam. Ved ako tvrdi priatel a spisovatel Stano
Rakdus: ,,Nezamknuty bicykel vydava signal: Maji-
tel je velmi blizko.”

Na bicykli som chodieval aj v zime. Casto sa ma
pytali okoloidtci: A nie je vam na bicykli chladno?
Odpovedal som im, Ze v Stockholme tretina mesta
jazdi na bicykloch pri vacsej zime. Pravda, tam od-
hfnaji cyklochodniky azda ako prvé. U nas vacsi-
nou vObec. No ale zbytoc¢ne sa rozpisujem o tomto,
kedZe s ,freevolnym” bicyklovanim je koniec.

Veru tak. Dlho som pred tym zatvaral oci, dlho
som sa tvaril, Ze sa ma to netyka. Nechcel som po-
¢avat argumenty. Bol som slepy a hluchy. Ale uz
mi to doslo... Bicykel bol omyl.

1. Cyklisti otravuju ovzdusie. Strasne sa potia. A
nielen potia...

2. Cyklisti zomieraju neskdr. Ruinuja tym socialnu
poistoviiu. My, Soféri, sa im skladame na ich prebi-
cyklované déchodky.

3. CyKlisti parkuju zadarmo. Ruinuja tak rozpocty
spravcov parkovisk ako aj rozpocet Mestskej poli-
cie.

5. CyKklisti nevytazuji svoje dopravné prostriedky
(su individualisti). Na jednom bicykli sa vozia vac-
inou len po jednom.

6. Cyklisti st Casto v cieli cesty rychlejSie. Ani paru
nemaju o tom, o je to trpezlivost.

7. Cyklisti posobia antiesteticky. Za vSetko spome-
niem len ich tces.

8. Cyklisti otravuju chodcov prechadzajucich sa po
draho vybudovanych cyklistickych chodnikoch.

9. CyKklisti finan¢ne zatazuji mesto, a to hned dva-
krat. Najprv pri budovani cyklistickych chodnikov,
potom pri ich zimnej tidrzbe.

10. CyKklisti st dekadentni. Najlepsi pocit maju, ked
to s nimi ide z kopca.

A preto nenechajme sa zruinovat cyklistami! Jaz-
dime na autach! Sme predsa Zralokom v autoprie-
mysle.

Bol som zmanipulovany, kym som bicykloval.
Nie ndhodou ciel mojich cykloprechadzok bol: SO-
ROSka. .
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ZABUDNUTE VYSIVKY
STARYCH MATERI
0ZiVAJU POD RUKAMI
NAVRHARKY

S navrhovanim sa ¢lovek pasuje v podstate neustale.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Navrhuje si jedlo, ktoré bude robit spolo¢nost
zaludku a musi to vyriesit ¢o najlepsie, nech
ostane aj chut lahodn4, aj telo zdravé.

Navrhuje si, ako stravi ¢as v ramci dna.
Je ddlezité planovat, kolko hodin sa bude my-
sel zapodievat pracovnou povinnostou a kol-
ko zostane pre rozvijanie lasky akéhokolvek
druhu.

Navrhuje si, ako a s kym preZije zivot, pri-

Foto archiv JAROSLAVA WURLL KOCANOVA

com ho je treba rozriesit do takej miery,
aby bol zmysluplny.

Nie je to veru lahka tloha a nie je mozné
striast sa jej.

Nuz a potom existuje Zena ako Jaroslava
Wourll Kocanova, ktora navrhuje i oblecenie a
robi to nielen svedomito, ale aj skutocne vy-
nikajtico. Predurcuje ju k tomu dobry vkus,
mudrost a pochopenie.
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BOLO TO TAK VZDY

Jaroslava Wurll Kocanova mala odjakZziva bliz-
ke spojenie so Sitim. Vo veku, v ktorom bolo
mozné nazyvat ju malym dievcatom, vsak
snivala o vSelicom. Profesionalne ju to tahalo
hadam na kazdu stranu, a tazba po povolani
sa menila tak rychlo, Ze po nej nezostalo nic,
iba ak matna spomienka.

,,Chcela som byt letuskou, baletkou, pilotkou
a dodnes ma drzi starat sa o zvierata. Ako deti
sme sa so sestrou hrali s babikami, Sila som im
svetre z ponoziek, sukne a Saty a neskor sme
sa hrali na mdlo, ako tie babiky predvadzali
jednotlivé kusy. Navrhovanie a Sitie sa stale
dookola striedalo s nejakym inym povolanim,
Sitie ale stéle bolo vyssie nad ostatnymi,” opi-
suje svoj vztah k navrharskej ¢innosti Jarosla-
va, ktorej prvy vyrobok sa stihol zrodit este
davno. Boli nim Saty na stuskovu slavnost a
ona si dodnes pamata ich vzhlad.

,Oznacila by som ich za klasicky Princess
Styl, korzetovy strih s dlhou kruhovou sukniou.
Boli z ¢erveného taftu, s kontrastnou bielou
¢ipkou cez hrud, bez vysiviek.”

Sama o sebe tvrdi, Ze sice dokaze nekonecne
dlho presediet so sklonenou hlavou a so srd-
com ponorenym do prave sa tvoriacich Siat,
ale s presnostou vyjadrit styl, ktory je pre niu
typicky, jej sposobuje nemalé tazkosti.

,Nerada opisujem vseobecne to, co vytvo-
rim. Dokazem pri stroji a ihle sediet aj 20 hodin
denne, no ked treba nieco opisat alebo napi-
sat nieco o sebe, hladdm slova cely der. Mam
rada jednoduché strihy, kde vynikna farby
vysivky.”

PODNIKATELKA

V tvrdom prostredi podnikania sa jej podarilo
uspiet v rannej mladosti. Jednoznac¢ne k tomu
prispela skutocnost, ze sa nikdy nevzdavala
sna.
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,Chcela som robit a tvorit, ¢o ma bavi, ne-
vzdévala som sa toho sna. Co presne mi po-
mohlo alebo ¢im sa mi podarilo presadit, ne-
viem povedat. Snazila som sa pontiknut na trh
to, ¢o by som aj ja rada nosila, ale nikde som
to nevedela najst,” prezradza Jaroslava Wurll
Kocanova, ktorej recept na uspech vyznieva
jednoducho a zlozito zarover.

Na vykrocenie z konfortnej zény pontika len
malo ingrediencii.

,Chut pracovat a trpezlivost, vela trpezlivos-
ti. Nie vzdy vsetko vyjde podla predstav, treba
pocitat so vsetkym.”

V TRICKU

Proces kreovania kolekcie si vyzaduje viac ako
len ststredenie. V sticasnosti ich ma rozpraco-
vanych hned niekolko.

»Ja tvorim kolekciu priebezne pocas inych
kolekcii. Momentalne mame rozpracované 4
rozne kolekcie. Na zaciatku je myslienka, nieco
sa mi zapadi, nejaky utrzok vysivky, alebo cast
odevu, kroja, za kreslim si to a necham si to
ulezat v hlave. Postupne sa ku kolekcidm vra-
ciam a dopitiam ich, ¢o sa ku ktorej by mohlo
hodit, ¢o by som ajja rada nosila a chcela vidiet
v uliciach.

Ked sti uz vzory zozbierané, rozlozim si to
vietko na zem, pripravim strihy, navrhy a
zacnem vykreslovat Vzory priamo na strihy.
Vyberie sa hlavny vzor, ktory pdjde aj do vy-
sivacih strojov, vzory na rucne vysivanie a po-
stupne sa vyrabaju uz konkrétne modely. Ked
st vysivky hotové, pozosivaju sa prototypy,
nafotia na modelkach. Navrhy na papieri st
velakrat iné ako uz redlne hotové modely. Ko-
lekcie sa neskor dopliiaji a obmiefiaju aj o iné
farby,” s radostou detailne opisuje svoje zauzi-
vané pravidla a postupy.

Prirodzene, kazda kolekcia ma v sebe vdych-
nutd jedinecnost, avSak Jaroslava sa usiluje






zachovat si aj vlastny odtlacok, na zaklade kto-
rého by sa rozpoznalo jej dielo.

,/Kolekcie navrhujem podla oblasti, z ktorej
vzor vysivky pochadza. Kazda jedna kolekcia
je ind, ale zaroven sa snazim zachovat jedno-
duchy styl strihov. Technické strihy st v ko-
lekciach rovnaké, menia sa malé detaily, ktoré
pri celkovej kolekcii davaji iny Smrnc. Kazdej
kolekcii ladime aj farby podla danej vysivky.
Hlavny model kolekcie sa zameriava na celko-
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vy styl a farebnost,” nenechava ni¢ na nahodu
Jaroslava Wurll Kocanova, ktora nevahala a
s Citatefom sa ochotne podelila aj o kiisocek
seba samej. Prezradila totiz, o si rada oblieka a
v akom odeve je mozné stretnut ju, napriklad,
uprostred lesa.

,KedZe som vacsinu casu v ateliéri alebo
v lese, najcastejSie ma stretnete v tricku a legi-
nach. V lete ale rada nosim kratke Saty a suk-

“

ne. n







CHRONICKE VENOZNE

OCHORENIE

Napriek stale trvajacej kalendarnej jari, sa pomaly ale isto dostavame k vo
vSeobecnosti najoblibenejsiemu rocnému obdobiu, k letu. Prijemné rana

a horuace dlhé dni, pocas ktorych sa nemusime skryvat pod nekonecné vrs-
tvy oblecenia a zafalo utekat pred nelitostnymi vrtochmi mrazu a vetra.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

No ako so stupajticimi ¢islami na teplomeroch
zhadzujeme nanosy oblecenia, netiprosne nas
zacina hryzt pochybnost, ¢i si skutocne mo-
zeme dovolit vyjst doslova s koZou na trh. Je
tsmevné uvedomif si, Ze aj tu ide v podstate
o dalsi zo Zivotnych paradoxov: tak ako pocit
slobody a lahkosti bytia, tak aj spolocensky
tlak a zdanlivo posvétné naroky umelohmot-
nej krasy mame zakorenené na rovnakom
mieste — v nasej hlave. Ak vsak subjektivne
vnimané estetické nedostatky predznacuju
zdravotny problém, nemo6zeme si dovolit brat
ich na l'ahka vahu. Estetika — neestetika, tu ide
predsa o viac. So skracujicou sa diZkou sukni
a nohavic sa v letnom obdobi hlasia o slovo
viac ¢i menej viditeIné rozsirené zilky, ktoré si
veselo brazdia nase nohy po celej ich dizke. Co
sa teda skryva za tymto naSmu oku nelahodia-
cim stavom?

Rozsirené zilky alebo tzv. metlicky patria
z odborného hladiska pod mudro znejuci po-
jem chronické vendzne ochorenie. Ide o sirok
$kalu chronickych ochoreni zilového systému
s progresivnym charakterom, ¢o znamena, ze
so stupajucim vekom dochadza k zhorSovaniu
jeho priznakov. Patri medzi civiliza¢né ocho-
renia a postihuje predovsetkym Zenskt popu-
laciu. Medzi rizikové faktory vzniku a zhorso-
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vania priznakov patri okrem veku a zZenského
pohlavia aj dedic¢né predispozicia, nedostatok
pohybu vratane dlhého sedenia alebo naopak
statia, nadvaha, fajéenie, vystavovanie sa hort-
cemu prostrediu, vplyv ma taktiez nosenie pri-
tesného oblecenia a vysokych podpatkov. Na
zaciatku ochorenia stoji oslabenie Zilovej steny,
strata jej pruznosti a prirodzeného napatia, ¢o
vedie k rozsireniu zily. K chorobnému rozsi-
renjiu zil sa nasledne pridava nedovieravost
ich chlopni, ktoré si mozeme zjednodusene
predstavit ako domyselne porozmiestiiované
dvierka po celom nasom cievnom systéme,
ktoré plnia kItacovu tlohu pri riadeni sprav-
neho toku krvi. Takto dochddza k hromadeniu
krvi v povrchovom Zzilovom systéme, znizuje
sa prietok krvi a tym aj okyslicovanie ciev-
nej steny, ¢im dochadza k jej poskodeniu. To
predstavuje vstupnt branu pre vznik zapalu.
Chronicky posobiaci zapal dalej poskodzuje
cievnu stenu, zila sa dalej rozsiruje a odtok
krvi sa zhorsuje, vznika opuch. V pokrocilych
fazach sa zapal $iri do okolia a spolu s nedo-
statkom Zivin vyvolava zmeny na kozi, ktoré
mdzu vyustit do najtazsieho stadia ochorenia
— vredu predkolenia. Z uvedeného vyplyva,
Ze chronické Zilové ochorenie ma z hladiska
objektivnych priznakov niekol'ko stadii od naj-



IahSieho takmer bezpriznakového cez Stadia
metliciek, kicovych zil, opuchov az po kozné
zmeny a obavany vred predkolenia. Pri klasi-
fikacii ochorenia md rozhodujuci vplyv aj sub-
jektivny pocit pacienta. Zaujimavé je, ze leka-
ri sa v praxi Casto stretavaju s pripadmi, ked
pacienti v objektivne Tahsom Stadiu ochorenia
popisuju silné a neprijemné pocity a pacientov
so zavaznejsim klinickym nalezom subjektiv-
ne netrapia ziadne tazkosti. Medzi najcastejsie
udavané subjektivne prejavy patri pocit taz-
kych a unavenych noh, nepokoj, mravencenie
az tfpnutie noh, ktoré sa zintenziviiuje k vece-
ru, ¢asto s vyskytom noénych kicov.

Navstevy lekara sa skutocne netreba oba-
vat. Dolezita je dokladna rodinna a pracovna
anamnéza so zretefom na vyskyt ochorenia
v rodine, prekonané cievne ochorenia, rizikova
zataz v ramci pracovnej rutiny. U Zien je pod-
statnd informéacia ohladom uZivania hormo-
nalnej liecby. Lekar vySetri pacienta pohma-
tom v stoji a v Tahu, z pristrojovych vysetreni je
zakladom bezbolestna sonografia, ktora leka-
rovi umozni posudit anatomicky stav Zilového
systému a zaroven zhodnotit jeho funkcnost.
Véadsina pacientov s diagnostikovanym chro-
nickym vendznym ochorenim sa nachadza
v jeho pociatocnych stadiach s klinicky mini-
malnym nalezom. Ak pacient nepopisuje sub-
jektivne tazkosti, ktoré by vyznamne naruso-
vali jeho kazdodenny Zivot, nie st potrebné
dalsie vysetrenia ani invazivna liecba. Spravne
nastavena konzervativna liecba dokaze stabi-
lizovat ochorenie, ¢im predideme jeho vyvoju
do vyssich stadii.

Zasadna je zmena zivotného Stylu. Je nutné
strazit si telesnii hmotnost, vyvarovat sa tes-
nému obleceniu a u Zien vysokych podpatkov
(max. 3 — 4cm). Zilovému systému neprospie-
va dlhodobé sedenie ani statie, preto je dobré
vykonavat v pravidelnych intervaloch aspon
nejaky pohyb ako je preslapovanie, strieda-
vé naslapovanie na Spicky a péty, ¢i kraze-
nie clenkami. Ak do svojho bezného rezimu

zaradime pravidelné cvicenie, obmedzime
opuchy a pocity neprijemnej vecernej tazoby
noh. Vhodné je vykladanie si ndh do vyvyse-
nej pozicie pocas sedenia i spanku. Vyhybat sa
treba prili§ horticemu prostrediu ako je napr.
sauna, naopak ulavu prinasa striedavé spr-
chovanie noh studenou a teplou vodou. Naj-
efektivnejsSim prostriedkom liecby je nosenie
kompresivnych pancuch, ktoré st zakladnym
kamenom tuspechu. Existuji v rdéznych trie-
dach kompresie, vyssie triedy st preplacané
zdravotnymi poistoviiami. Vyrabaji s v rdz-
nych farebnych prevedeniach, s uzavretou ¢i
otvorenou spickou, v dizke podkolienok, ste-
hennych ¢i klasickych nohavicovych panctch.
Velkost sa vybera na zaklade zmerania dolnej
koncatiny v jej kIi¢ovych bodoch, o ¢om je pa-

konopné
mazane

SILY=CIEVY

Health culture Konopné mazanie ZILY-CIEVY
Mierne chladivy, upokojujiici a regeneracny gél
na pokozku. Gél obsahuje bio konopny olej, vi-
tamin E, Standardizované extrakty z hamamelu
virginskeho, divozelu velkokvetého a pagastanu
konského. Je urceny pre jedincov s dedicnou dis-
poziciou vyskytu kicovych Zil a zdpalov Zil, pre
osoby v sedavom zamestnani alebo naopak, dlho
stojace.
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cient blizsie pouceny v lekdrni ¢i vydajni zdra-
votnickych pomécok. Kompresivne pancuchy
sa nasadzuju rano, kym je krvné riecisko vy-
prazdnené. Prvé pocity pri noseni mézu byt
nekomfortné, preto je treba si na ne zvyknut
postupne sa predlzujucou dobou ich nosenia.
Medikamentdzna liecba venofarmakami je
doplnkom tej kompresivnej. Ide predovset-
kym o latky prirodného poévodu a to najma
flavonoidy diosmin a hesperidin z citrusovych
plodov, ktorych prospesny tcinok opakovane
dokazujua klinické studie. Zvysuju zilové napa-
tie, zmensuju priepustnost ciev a zniZzovanim
uvolnovania zapalovych mediatorov st aj pre-
venciou vzniku zapalovej reakcie. Flavonoidy
vo venofarmakéch byvaju dopliiané saponin-
mi, pricom najpouzivanejsi je aescin izolovany
z pagastanu konského s dokdzanymi tcinka-
mi proti vzniku zapalov a opuchov. Pri ne-
prijemnych pocitoch po celom dni pomahaja
aj lokalne aplikované gély s obsahom prirod-

nych vytazkov napr. zo spominaného pagas-
tanu konského, hamamelu virginskeho, vinica
hroznorodého ¢i konopného oleja. Pozitivinym
aspektom gélu ako liekovej formy je jeho tlavu
prinasajuci chladivy efekt. Nepochopitelnym
bohuzial ostava fakt, Ze aj napriek vysokému
vyskytu chronického Zilového ochorenia, ne-
mame na slovenskom trhu Ziaden liek s obsa-
hom venofarmak, ktory by bol aspon ¢iastocne
preplacany na zaklade zdravotného poistenia
a tak vysoka cena tychto liekov odradza pa-
cientov a sposobuje neochotu pokracovat v
dobre nastavenej liecbe.

Chronické Zilové ochorenie nie je teda len
chybickou krasy nasich noh. Ide o zdravotny
problém, ktory musime brat na vedomie a ak
aj nad nim nemdZeme vyhrat, skisme ho as-
pont o par krokov predbehnut a zachytit ho
vcas. Ak sa aktivne zatneme o nase zily starat,
dokazeme tohto protivnika udrzat na uzde a
dospiet k dohode v prospech nasho zdravia. =

PRIRODOU VYTVORENI?
VEDECKY OVERENE

DERMOKOZMETIKA PRE SEBAVEDOMU ZENU

ANTI-AGING RAD PRE VAS STALE MLADISTVY
VZHLAD A VITALITU PLETI

www.internetovalekaren.eu
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Je nerafinovand a navyse v sebe ukryjva mnoZstvo minerdlnych
ldtok, ktoré organizmus potrebuje. V klasickej jodizovanej
soli toto nendjdete. Klasickd sol' nemd Ziaden pozitivny efekt
na organizmus. Himaldjska sol’ naopak pomdiha organizmu
s okyslicenim a odstranenim Skodlivin. Precistuje organizmus
od skodlivych litok. Podporuje okyslicenie buniek - odkysl'u-
je organizmus. Pretistuje cievy- podporuje travenie. Dopliia
do tela minerdly - normalizuje krony tlak. Normalizuje hla-
dinu horménov. Odbiirava krytaliky z kiboo- prevencia proti
Dne. Prevencia proti kardiovaskuldrnym ochoreniam. Lepsie
hojenie 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, odstrdnenie zlého
cholesterolu a precistia Vim celé telo od skodlivych ldtok. Sil-
nd podpora obranyschopnosti. Ochrana buniek pred rakovi-
novym bujnenim a pdsobenim vol'nych radikdlov. Prevencia
rakoviny - detoxikacné iic¢inky. Antiseptické ii¢inky — protizd-
palové. Znizujii vysoky krony tlak - zniZujii vysoky choleste-
rol. Prevencia kardiovaskuldrnych ochoreni. Dopliiajii dobry
tuk do organizmu. Odvodiiuje nadbytocnii vodu - precistujii
oblicky a mocové cesty. Zlepsuje triavenie — podporuje tvorbu
Zaliidocnych Stiav. Podporujii pravidelné vyprdzdiiovanie.
Prirodné antidepresivum — zlepsuje ndladu - udrzuje zdravy
nervovy systém

Je proti rakovinovd bomba. Lanové semiacka obsahujii cenné
litky, ktoré uzdravujii celé telo a chrania bunky pred rako-

vinovym bujnenim a pred inymi vdZnymi ochoreniami...
Podporujii obranyschopnost tela. Majii detoxikacné iicinky —
precistuje celé telo. Cistia aj hrubé Erevo a podporuje tvorbu
Crevnej mikrofléry. Majii antiseptické a antibiotické ticinky -
zlepsujii travenie. Odstraitujii zapchu ale aj hnacku. ZniZujii
»zly” cholesterol. “Precistujii” oblicky a peceri. Pomdhajii
pri koZnych ochoreniach - udrZiavajii pevné cievy. Vyborné
ako sticast prevencie proti rakovine a kardiovaskuldrnym
ochoreniam. Normalizujii cukor v krvi a zastavujii vicie hlady.

SW

Bl0

Obsahujii dolezité latky, vdaka ktorym sa zlepSuje ¢innost
skoro kazdého orgdnu a funkcie v nasom tele. St to malé se-
miacka, ktoré napriek svojej drobnosti, majii vysokii nutricni
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 icinky. Podporujii trdavenie - urijch-
Tujii. metabolizmus. Zlepsujii vyprdzdriovanie - detoxikujii
traviaci trakt. Prevencia proti rakovine - prevencia proti
vzniku Diabetesu. Prevencia proti vzniku kardiovaskuldrnych
ochorenti - zniZovanie vysokého cholesterolu. ZniZovanie vy-
sokého kroného tlaku. Upokojuje nervovy systém. Podporu-
je stistredenost a pamiit. ZlepSuje kvalitu pokozky, vlasov a
nechtov - eliminuje koZné ochorenia a poranenia. Prevencia
proti Osteopordze - spevnenie kibovej a kostnej hmoty

produkty Dary zeme ndjdete na

www.internetovalekaren.eu




MAGICKA LIECIVA BAZA

Baza cierna je lieciva bylina, ktora sa lahko moze stat obI'ibenou su-
castou nasho jedalnicka a pitného rezimu. Je zdrojom vitaminov A, B
a C. Obsahuje mnozstvo chemickych latok, ktoré telo cloveka potre-
buje. Z bazy sa vyuzivajua kvety, plody a mlada kora.

Text a foto LENKA SINGOVSKA
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Kvety sa zbieraju v priebehu mesiaca maj a
jun, ked st pIné pelu. Z nazbieranych kvetov
si mdzeme pripravit osviezujicu limonadu,
sirup alebo ich m6Zeme vyprazit v cesticku.

BAZOVA LIMONADA

Umyjeme 20 bazovych kvetov. Umiestnime
ich do priehladnej sklenenej flaSe. Pridame
kokosovy cukor podla chuti, 3 nakrajané cit-
rény a zalejeme 4 litrami vody. Sklo umiest-
nime do okna, kam svieti slnko a nechdme
odstat 48 hodin. Limonadu precedime a po-
davame s ladom a ozdobime listkom maity.

BAZOVE KVETY V CESTICKU

Umyté a osusené kvety bazy namacame
do cesticka. Potom ich vkladame do rozpale-
ného kokosového oleja a vyprazime. Koko-
sovy olej je na vyprazanie tou najzdravSou
alternativou. Vdaka vysokému obsahu ne-
nasytenych mastnych kyselin je odolny voci
vysokym teplotam. Pouzite ho vsSak malo.
Cesticko si pripravime zmieSanim muky,
vajicka, jogurtu, trochou vody a Stipkou soli.

La's,
/ T 1R

LAR "\
E{mﬁa

Kualila z lows privedy

Zakupite
alehe v WWWLINLer

Vypracujeme z neho stredne husté cesticko,
do ktorého priddme sezamové semienka.

BAZOVY SIRUP

Pripravime si 35 kvetov bazy ciernej. Umy-
jeme ich a odstranime drevnaté stonky.
Kvety vlozime do 2 litrov prevarenej vody.
Pridame $tavu z troch citréonov. ZamieSame
a nechame odstat 48 hodin. Zmes scedime
a zachytené kvety vyzmykame. Tekutinu
zohrejeme na 50 stupniov Celzia a pridame
1,5 kg kokosového alebo trstinového cukru.
Za staleho mieSania ho nechdme rozpustit.
Takto vzniknuty sirup nevarime. Znicili by
sa tak vzacne vitaminy. ESte hortci sirup
prelejeme do dokladne umytych flias a uza-
vrieme. Skladujeme na chladnom, tmavom
mieste.

BAZOVY CAJ Z CERSTVYCH KVETOV

Prevarime pol litra vody. Vlozime za hrst
umytych bazovych kvetov a nechame lttho-
vat 10 minat. Caj precedime a podavame
s medom. .

» v kaZdej dobrej lekarni!

etovalekaren.eu
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Pri prileZitosti 80. narodenin Igora Kovacovica, Detva (2018)

TETA BRDARSKA
ZVIDITELNUJE GEMER

Laska by mala byt nielen trpezliva, dobrotiva a vSetko znasajuca,
ale ladilo by k nej i pomenovanie vecna.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Ved predsa ak sa raz srdce pre nieco alebo nie-
koho rozhori, plamen by nemal zhasnut len
tak z ni¢oho nic.

Jeho cielom a vysadou je tict a neustdle si pri-
pominat, ¢o bolo na pociatku, ked sa plamen
zdal celkom malilicky.

Nepatri sa sice vraviet za druhého, ale s tro-
chou drzosti a stipkou dobroprajného tismevu
si dovolim tvrdit, ze Maria Brdarska- Janoska
pozna vecnu prichut lasky. Jej zaltbenie sa
nachadza v speve a vie o tom cely-celucicky
Gemer.
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Foto archiv MARIA BRDARSKA-JANOSKA

TETA

Maria Brdarska-Janoska sa narodila 14. marca
a v prave prebiehajiicom roku jej bolo umozne-
né oslavit 84 narodeniny.

Zivot vlozila do rik obce Rejdova a okolie
zname i nezname, si ju hlboko vazi. O tom, Ze
si ju nejeden obltbil, sveddi i skutocnost, Ze je
rozchyrena jej prezyvka, v ramci ktorej sa pri-
pustila ista familiarnost. Oslovuje sa totiz teta
Brdarska, a len o sa dakde vyslovi jej priezvis-
ko, ihned si kazdy vytvori spojitost medzi fiou,
spevom a naklonnostou k obycajom.



Och, ale aby sa nepredbiehalo, vSetko sa to
zacalo este davno-pradavno, ked teta Brdar-
ska bola malym dievc¢atkom. Pospevovala si
odjakziva, odkedy si pamaita, Ze dycha a kraca.
Uznania za umenie sa jej dostavalo v rannom
detstve a komplimentami nesetrili ani susedia,
ale skiipa nebola ani jej pani ucitelka. Vystupo-
vala v prostredi dediny, doverne sa zoznamila
s mikrofénom a potom... Ano, inak sa to napi-
sat nedd, potom zasiahol mocny a nepredvida-
telny osud.

V roku 1953 sa v rodnej obci vymyslelo, ze
by bolo dobré zalozit folklérny stibor Héra. Do

na gemerskom folk festivale v Rejdovej

Hore: s manZelom Janom (1970), Dole: s dcérou
Mariou (1975), Vpravo: tanec ponad flasu (1975)

jeho organizacnej struktiry sa s ochotou zapo-
jil aj isty tctovnik, menom Jan Brdarsky. A kto-
Ze bol solistkou stiboru? Spravne, nebol nou
nikto iny ako vynimocna Maria, ktora v tom
Case eSte ani len netusila, Ze povabny mladenec
Jan, sa neskor stane jej milovanym manzelom.

Ci to tak malo byt a & nie, po sobasi sa dosta-
vila ponuka, aby sikovna spevacka isla do vel-
kého hlavného mesta ako solistka do Liicnice,
avsak rodinné udalosti jej prilezitost zmarili.
Vernost teda zachovala povodnému zoskupe-
niu a zaiste nikto, koho sa jej nadanie dotklo,
to nelutuje.
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NESMIERNE SA JEJ DARILO

Dlho-predlho posobila vo folklérnom stibore
Hora, vdaka comu sa do sytosti rozvinul jej
viacnasobny talent. Prejavila sa jednak ako
spevacka, a jednak ako rozpravacka a autorka
niekolkych zvykovych pasiem.

So stiborom je dokonca natolko spriaznena,
Ze na isté obdobie mu slazila naplno ako jeho
vedtca.

V kariére sélovej hudobnicky sa jej taktiez
nesmierne darilo, ved napokon uspela v stta-
ziach, zvitazila a ziskala také aj onaké ocene-
nia, a ako keby to nebolo dostacujuce, ispesne
priviedla na svet i CD.

PiSE
Teta Brdarska-Janoska sice v stucasnosti ne-
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Rok na Gemeri, RoZznava (2010)

ucinkuje vo folklérnom zoskupeni, napriek
tomu neprestala zmysluplne zaplnat cas, ktory
jej bol na zemi vymerany.

Ano, operécia kolena ju mierne znevyhod-
nila, avSak ona si nasla int1 ¢innost a bola by
veru 8koda, ak by sa do nej nevydala so vSet-
kou silou.

Pytas sa, citatel, co také robi?

Nuz vedz teda, Ze piSe. Spisuje piesne, ¢o sa
spievavali na Gemeri, ale nepohrda ani spiso-
vanim pribehov, ¢o kedysi zacula.

A ak by sa niekto domnieval, ze azda si uz
teta Brdarska nezaspieva, nech sa nemyli. Ve-
ruze si zaspieval!

Nahrala dokonca aj nabozenské piesne, ktoré
¢lenovia evanjelickej cirkvi I'ibili nétit v minu-
lom storoci.



SILNE MOMENTY

Ak by sa pocet nezabudnutelnych okamihov
dal zozbierat a zviazat do vreca, teta Brdar-
ska by nemala jedno, ba ani dve vrecia. Zaiste
by so sebou tahala veli¢izny kufor a viiom by
uchovala spomienky.

Zavse, aby sa dokreslila jej osobnost, spo-
meniem udalosti, prostrednictvom ktorych
sa prejavila jej sila, odvaha a hibka vztahu k
hudbe.

V ktorysi den sa ztcastnila na vystapeni a
stalo sa nieco nezvycajné. Spevacka, ktora sa
mala predviest, akosi nechodila a nechodila a
bolo treba zastupit ju.

Rezisér si robil starosti, a tak dal vyzvu.
Nech sa prihlasi dakto z pritomnych, kto by
ju bol zastupil. Teta Brdarska, vydatne po-
smelovana este niekym dal$im, zdvihla ruku
a zaspievala bez pripravy tak, az si vysluzila
velky obdiv.

Hore: Koncert s Kandrac¢ovcami (2015),
Dole: Folklérny festival Vychodnd (2013)

V inaksi vecer, ked jej telo bojovalo po vy-
mene kolenného kibu, ledva dokézala vykro-
¢it k pddiu, a predsa tam vsttpila a spevom
obohatila galaprogram.

No a azda najemotivnejsie by mohol pdso-
bit zazitok z nemocnice. Jej manzel lezal na
smrtelnej posteli, zivot ho uz pomaly minal
a tu zrazu pan, ¢o bol vedla, spoznal v jeho
manzelke spevacku. Jan Brdarsky bol taky
pysny, Ze ju poprosil, ¢i by azda nezaspievala
aj na mieste, na ktorom dycha choroba. A ona
zaspievala.
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BYLINKOVY VANKUS

Priroda je GZasna. Krasna. Muadra. Je tu niekolko milionov rokov,
mnohonasobne dlhsie ako I'udstvo samo. Poskytuje nam vsetko, co je
k Zivotu potrebné. Sme jej sticastou. Kazdy kto si realne uvedomi silu
a vel'kost prirody, zacne k nej pristupovat s reSpektom a tctou. T4 sa
mu za to odmeni, odkryje pred nim svoje poklady a poskytne alavu aj
na rozne neduhy. Aj také, ktoré prinasa so sebou moderna doba — ne-

spavost, stres, depresie.
Text a foto LENKA SINGOVSKA

S nadchadzajticou sezénou byliniek sa moze-
te pripravit na vyrobu vlastného bylinkové-
ho vankdtsika, ktory vas interiér nielen este-
ticky dotvori a rozvonia, ale napomoze aj k
lepsiemu spanku, dobrej nalade, zazenie zlé
sny a prispeje k relaxacii celého organizmu.
Samotnému vyhotoveniu bylinkového van-
kusika predchadza zber byliniek. Je vhodné
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nazbierat viac druhov bylin. Dékladne ich
vysusit a posekat. Bylinkovy vankas moze
byt jednozlozkovy alebo viaczlozkovy. Pre
tych, ktori sktisenost s bylinkami a ich ucin-
kami eSte nemaju, odporuca sa vyhotovit
viac jednozlozkovych vanktsov.

Z Tubivej prirodnej latky vystrihneme po-
tah. Odportca sa pouzit hustotkant textiliu



— Tan alebo bavlnu. Latku zoSijeme do tvaru
vanktiSa a naplnime prirodnou vatou. Do
vnutra vyplne vlozime za hrst suSenych by-
liniek jedného druhu, pripadne kombindciu
viacerych druhov.

AKE BYLINKY SU VHODNE?

Medovka pdsobi proti stresu a depresiam.
Uvolnwje cely organizmus a navodzuje pri-
jemné zaspavanie. Vankusik s medovkou
prispieva k osvieZeniu mysle a dobrej nalade.

Vankus s obsahom vyvazenej zmesi mate-
rinskej dasky, levandule a medovky okrem
toho, Ze napomdze uvolnitf napétie a stres,
zmierni depresiu, ma blahodarne tc¢inky na
dychacie cesty. Prijemna vorna naplne vanku-
Sika pomaha k lahSiemu zaspavaniu a pokoj-
nému spanku.

Vona kvetov levandule potlaca bolesti hlavy
a nervozitu. Navodzuje prijemné zaspavanie
a ukludnuje. Pomdha pri nespavosti. Vankus
s levandulovou napliiou sa mdze umiestnit
aj do skrin, kde posobi ako vonny doplnok a
chrani pradlo pred molami.

Klinceky pomahaju zahrievat organizmus

pocas chladnych dni. Pretoze st klinceky
velmi aromatické, odportca sa vlozit do na-
plne vankti$a maximalne 4 kusy.

Po chmelovej vyplni sa odporuca siahnut v
pripade, ak sa hlada rieSenie na zmiernenie
chrapania. U¢inne posobi aj pri lieceni ne-
urdz a vysokého krvného tlaku. Chmelové
Sisky je vhodné zbierat na jeser.

Bylinky vo vankusiku vydrzia plnit svoju
funkciu priblizne jeden rok. Potom je potreb-
né bylinky vymenit. Pocas obdobia pouzi-
vania sa odportca vankusik obc¢as pomrvit
prstami, aby sa vonné esencie z bylin uvol-
nili.

Tym, Ze vona bylin pomoze navodit zdravy
spanok, dochadza aj k posilneniu imunity a k
rychlejS$iemu zotaveniu organizmu. Ale ako
to uz byva pravidlom, aj z toho najlepsieho
vela Skodi. Preto pouzivanie bylinkovych
vanku$ov sa neodportuca dlhodobo. Vhod-
nejSie je pouzivat vankusik s prestdvkami.
Ak je pre niekoho Sitie bylinkového vanku-
sika komplikované, ale rad by si vyskusal
prinos aromaterapie, moZze si vyrobit mensie
vrecus$ko, ktoré sa na noc vlozi pod vankus. =

DOMACA STAROSTLIVOST 0 ZUBY A USTNU DUTINU

V minulom vydani sme vam, mili ¢itatelia,
pribliZili domace recepty na krasu a ststredili
sme sa na starostlivost o plet. Dnes sa pozrie-
me na moznosti starostlivosti o zuby a tGstnu
dutinu bez chémie.

Na bielenie zubov existuje mnoho osvedce-
nych domacich receptov. ObItbeny je koko-
sovy olej v kombinacii so séda bikarbénou.
Pozor, nevyhodou tejto kombinacie je vysoky
abrazivny ucinok. Listy Salvie alebo Spenatu
st vhodnou Setrnou alternativou. Listy sa po
posekani pouziju na cistenie zubov. V jaho-
dach sa nachddza enzym, ktory je prirodnym
bielidlom. Plody jahody roztlacte vidlickou.
Vzniknutt zmes naneste zubnou kefkou na
chrup, kde ju nechate posobit. Po piatich mi-
nutach si zuby dokladne vy¢istite prirodnou
zubnou pastou.

Ustnu vodu si pripravime z matovych lis-
tov. Pol litra vody nechame zavriet, pridame
nasekané métové listy, kratko povarime a
nechame lthovat 30 mintt. Po scedeni pouzi-
vame ako beznu tstnu vodu, vzdy po umyti
zubov. .
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Vynikne pri spolocenskych udalostiachJe to
zmyselna vona pre muzov s kombindciou ambry,
bergamotu a cédrového dreva. Je to velmi zmy-
selnd a ndvykova vona, do ktorej sa zamiluiete
vy aj vase okoliel

v
mie3aju lezémost a dravost, vhodna pre PA R F E M Y
aktivnych ludi, poskytne Vam okamzits davku
energie. Je to zmyselny parfém pre prifazlivé-

ho muzo, z kforého vyzaruie energia.

Opoina vona, vdaka ktorej budete
v kazdej spolocnosti absolutne
jedinecni, vdaka zlozkam paculi,

cedru a kardamomu. Sladké ovocno-kvetinova voia

s orientainym nadychom pre
energické a sebavedomé zeny
vhodnd na kazdodenné nose-

nie aj slavnostné prilezitosti

Je urceny vietkym muzom,
ktori sa neboja vyjst v Ustre-
ty novym zajtraiskom, doda
Vém davku luxusu, harmonie
glongho k. Ovocno-kvetinova vona v sebe snubi
sfavnaté ovocie so sladkou arémou
kvetov a vanilkou. Unikatne zlozenie vone
priné3a dokonall eleganciu a originalitu,
Je vhodna na kazdodenné nosenie. ale i
na vynimocné prilezitosti, a to po cely rok.

vekovych kategdrii, ktoré sa ched citif nesputane.
Budete si pripadaf, akoby ste sa prechadzali

po morskej kolonade. Hiavnou zlozkou tohto
parfému je sicilsky citronktory Vas ocari uz pri
prvom ovonani.

Q
Q? Velmi obltbena letna vona pre damy vietkych
@]

Je komplexnou voriou, ktord vyzdvihuje zensku eleganciu,
rafinovany zenskost a nesie v sebe magicky zvodnost
okamihu. Je todynamicka a zaroven tajupind véna, kiora
okolo vas vytvori neobycaine pritazlivu auru. Magicka
vona pre tajupiné a zéhadné zeny, ktoré radi manipuluju s
my3lienkami druhych.




Ako modna stylistka som sa rozhodla ist
udrzatelnou cestou v mdde aj v Zivote.
Ako to je? Zacat pouzivat srdce a stary
sedliacky rozum. Vyberat si nadcasové
strihy a udrzateIné materialy, ktoré su
setrné k prirode a cloveku. Pretoze uz
dnes vieme, Ze naSa prosperita zavisi
aj od dobrej kondicie prirody. Zaroven
zdielam pohlad na Zenu ako vedomu
bytost, ktora si zasluzi byt krdsna a mi-
lovana.

Vyhladavam vam a kombinujem Ssty-
lové kuasky z réznych e-shopov, od do-
macich a zahrani¢nych designérov. Za-
meriavam sa na prirodné a recyklované
materialy, ktoré najmenej zatazuju priro-
du a vyrobky vyrabané so srdcom. Lebo
verim, Ze aj s touto hodnotou sa da oblie-
kat stylovo a krasne.

Do aktualneho vydania magazinu som
pre vas ako inSpiratorku vybrala Pet-
ru Dieners. Predvadza, ako nosit Satku
s noblesou na bezny derl. Objavila som
krasnu dusu, ¢o tvori na hodvabne a ba-
vinené satky - Andreu Vytlacdilova. Ne-
viem sa vynadivat na jej tvorbu. Basic
bielu koselu zo 100% organickej baviny
som skombinovala s modrou kabelkou
od slovenkého vyrobcu Dajana Rodri-
guez. A ze kolko Sikovnych talentovych
Tudi tu mame!

Jemny a zaroven vyrazny, taky je druhy
outfit. Jemnost tvoria lahké topy z 50%
viskézy LENZING™ ECOVERO™ z naj-
ekologickejsej a najcistejsej viskozy. Vy-
raznost dodava kabelka od slovenského
vyrobcu AMMYLA, ktorti som podciark-
la modrymi balerinami z mékkuckej koze
anaramkom z prirodného aqamarinu. =

+ SVIEZE OUTFITY

Pripravila AGATA LEKES, www.theladiescoffee.com

udriatelna
mada
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PRECO JE DIGITALNA GRAMOTNOST
PRE DETI DOLEZITA?

Text CENTRUM PEDAGOGICKO-PSYCHOLOGICKEHO PORADENSTVA A PREVENCIE

Karpatska 8, KoSice, www.kpppke.eu

Rasttici pocet pripadov kybersikany, ¢i roz-

nych foriem utokov prostrednictvom socidl-

nych médii si dokazom, Ze deti treba nalezite

pripravit na digitalny svet. Digitalna gramot-

nost neznamena len vediet si pustit video na

Youtube alebo skontrolovat Facebook. Digital-

na gramotnost zahfna celt skalu tém ato naj-

ma:

*  Bezpecnost na internete

e Zanechdvanie digitdlnych otlackov na in-
ternete

*  Kybersikana

*  Etika vonline prostredi

€O BY STE MALI DETI NAUCIT

Jednym z najdolezitejsSich aspektov digitdlnej
gramotnosti je schopnost vyhodnotit obsah
na internete. Deti by mali vediet, o odosielaju,
zdielajut a prezentujt online. Kazdy ¢lanok, foto-
grafia a video, ktoré uverejriuju, zdielaji alebo
komentujud, hovori nieco o tom, kto vlastne su,
kde byvaju, comu sa venuju. Uistite sa, Ze sa deti
naucia, ako narabat s mnozstvom dostupnych
informdcii. Okrem toho deti musia byt schopné
rozliSovat medzi kvalitnym obsahom a spornym
obsahom. Naucte ich overovat si dané informa-
cie este predtym, ako ich zdielaju.

NESTRANTE SA TECHNOOGII

Niektori rodicia si myslia, Ze najlepsi sposob,
ako sa vyrovnat s digitalnou dobou je zakazat
defom pouzivat vsetky technologické zariade-
nia. Namiesto toho, aby sa zoznamili s vecami,
ktoré su k dispozicii ich detom a u¢ili sa spolu
s nimi, radsej predstieraju, Ze neexistuju. Ale to,
bohuzial, nie je skutocny svet a nie je to pre dieta
vobec uzitocné. Je ovela vhodnejsie dieta naucit
kazdé zariadenie pouZzivat spravnym spésobom
a vysvetlit ich pozitiva aj negativa.
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ZAKLADY ETIKY NA INTERNETE

Dolezité je, naucit deti zakladom, ktoré su
v dnesnej dobe velmi potrebné. Nemali by na-
priklad zdielat informécie, fotografie ani videa
o inej osobe bez ich povolenia. Musia tiez respek-
tovat pracu inych ludi, to znamena, Ze stahova-
nie hudby, videi, dokumentov, knih a podobne
bez povolenia nie je prijatelné. Pri komentovani
¢i diskusii by sa mali spravat slusne.

Zé&kladné pravidla bezpecnosti, ktoré treba deti

naudit su:

*  Nezverejnovat ziadne osobné tidaje

*  Nekomunikovat s cudzimi fudmi

*  Nezverejnovat svoje hesla

*  Poriadne si premysliet, aké fotky ¢i videa
samého seba dieta zverejni. Na interne-
te budu navzdy, kazdy ich moéze vidiet ¢i
stiahnut kedykoIvek.

Slusnost musi byt dodrziavand bez ohladu
nato, ¢i ide o rozhovor zoci-voéi alebo disku-
siu na internete.

NAUCTE ICH, AKO BYT NA INTERNETE
V BEZPECI
Nikdy nedovolte, aby vase deti boli online skor,
ako sa s nimi porozpravate o online bezpecnosti.
Predtym, ako zacnete zaucat deti do digitalnej
gramotnosti, je potrebné pozriet sa na svoje on-
line spravanie. Kolko Casu travite za poc¢itacom?
Co osebe zdielate? Délezité je pochopit, ze vase
pouzivanie technolégii ovplyviiuje spravanie
vasho diefata. Je zaroven potrebné deti nau-
Cit, Ze aj v online prostredi nesu zodpovednost
za kazdy svoj ¢in. Cim skér za¢nete deti pripra-
vovat na online prostredie, tym viac ochranite
svoje dieta pred nastrahami virtualneho sveta
ajeho mozného dopadu do budticna. -
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AKO SIRUP

ZIADAJTE VO SVOJEJ LEKARNI%

UNIKATNE ZLOZENIE V 3 LAHODNYCH PRICHUTIACH:
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ZINXAVIR IMMUNO
T Vyjzivovy doplnok pre dospe-
e b o ych v podobe tabliet na cmii-
ZINX-&V“ lanie s ovocno-mitovou pri-
Swm MO fou, Obsahuje 15 mg zinku
v 1 tablete. Zinok prispieva k
spravnemu  fungovaniu imu-
nitného systému, ochrane bu-
niek pred oxidacnym stresom.

a4

Medicprogress

Konopné maza- .- 3

nie chladivé

Pri pocitoch boles- IJ 3
tivosti klbm{ u[ sva- E—— B
lov, svalovej tinave s 7 (=

a stuhnutosti.
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Prenosnd kyslikovd flasa OXYGEN

Prenosnd kyslikovd flasa OXYGEN predstavuje
dokonaly spdsob, ako nabit energiu a optimalizovat
svoje tréningy v posilitovni alebo v exteriéri po-
mocou inhalacnej flase s cistym 99,5 % kyslikom.
Lekdrske $tiidie z minulosti i suiCasnosti ukdzali, Ze
vdychovanie kyslika pred a pocas fyzickych aktivit
zoysuje vytroalost, vykonnost a skracuje doby zo-
tavenia. Dyjchanie s inhalacnou flasou OXYGEN
vim pomoze prekonat’ letargiu a dosiahnut Spicko-
vy vifkon.

Dezimax Univerzdlny dezinfekcnyj prostriedok
Univerzdlny dezinfekény pripravok DEZIMAX
na bize alkoholu slizi na efektivnu dezinfekciu a
Cistenie riik, predmetov i povrchov. Vdaka svoj-
mu zloZeniu s etanolom v koncentrdcii 683,06 g/l
zarucuje efektivnu ochranu v ramci kazdodennej
prevencie voci kontamindcii baktériami a virusmi.
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Doktor Sirup s prichutou bandnov v cokoldde
Sprdvna volba pre dobrii imunitu a zdravé kosti. Opti-
mdlna kombindcia vicinmyjch zloZiek pre vysokii vyuZitel -
nost vdpnika v organizme. Podporuje udrZanie zdravyjch
kosti, zubov a svalov, ako aj zdravy imunitny systém.
Unikatny pripravok pre celii rodinu.
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Venorex

Venorex je prirodny vyjzivovy doplnok s obsahom diosmi-
nu a hesperidinu urceny na liecbu a prevenciu ochoreni
cievneho systému spojenyich s prejavmi chronickej Zilovej
nedostatocnosti. Diosmin a hesperidin sii litky patriace do
skupiny flavonoidov prirodzene sa vyskytujiicich v rastli-
ndch, a to predovsetkym citrusoch.

Venofarmakd majii vplyv na mikrocirkuldciu a makrocir-
kuldciu cievneho systému tym, Ze brdnia prilnutiu bielych
krviniek na cievnu stenu ako aj uvolitovaniu zdpalovych
medidtorov, ¢im zabrariujii vzniku zdpalovej reakcie. Tak-
tieZ znizujii priepustnost a pozitivne ovplyvituji krehkost
a lamavost’ cievnej steny. Zabezpecujii spravny Zilovy to-
nus (napitie) a chrania bunky vniitornej vrstvy ciev pred
stdzou krvi. Dokdzany bol aj priaznivy vplyv venofarmdik
na lymfaticky systém, kde majii priamy stimulacny ticinok
na kontrakciu lymfatickych ciev, zmensujii priemer lymfa-
tickych kapildr a znizujii intralymfaticky tlak.

Vd'aka ich komplexnému vicinku je mozné vyuZit tieto ldtky
v prevencii a liecbe vsetkyjch stddii Zilovijch chordb.

GREEN DIAMONDS QUATRO DETOX

Chlorela (lat. Chlorella) je rod sladkovodmyjch zelenych rias
s mimoriadne prospesnymi farmakologickymi vlastnostami.
Chlorella vulgaris, ako jeden z najuyuZivanejsich zdstupcov
tohto rodu, je zdrojom pozoruhodné zmesi ldtok vritane vi-
taminov, minerdlov, omega-3 polynenasytenych mastnych
kyselin, aminokyselin a proteinov. Doterajsie zistenia pod-
porujii potencidlne vyuZitie tychto rias v prevencii a liecbe
vysokého cholesterolu, rakoviny, trdviacich tazkosti ¢i ako

ﬂ'ﬂl o

Ostropestrec maridnsky

Ostropestrec - zndamy aj ako striebornyj bodliak, je jednoroc-
nd az dvojrocnd rastlina do vysky 60-150 cm. V liecitel'stve
sa pouziva predovsetkym pri ochoreniach pecene, rovnako
md blahoddrne vicinky aj na zlcnik.

Pestrec maridnsky je jednym z najlepsie preverenych pri-
rodnych liekov na choroby a regenerdciu pecene. Vdaci zato
latke menom silymarin, pokladanej za najefektivnejsiu, ¢o sa
tyka obnovy peceriového tkaniva. Tdto ldtka je este silnejsia,
ako vitaminy C a E.

Ostropestrec znizuje cholesterol, zlepSuje trdvenie, napra-
vuje sliznicu maternice, chrani Zily a cievy, detoxikuje a
posiliiuje peceri, bojuje proti infekcnej mononukledze, pre-
ukdzatel'ne odstrariuje ndsledky chemoterapie, pomdha proti
nizkemu tlaku, pouziva sa pri otravdch jedmi najroznejsich
druhov, vrdtane otravy hubami, zbavuje peceri chemickych
primesi a toxickyjch latok z potravin, chrdni peceri pred skod-
livymi ticinkami z uZivania farmaceutickych liekov, je ob-
rovskym prinosom pri boji proti migréne, zavratom, depresi-
dm, astme, alergidm ¢i nevol'nostiam pocas cestovania.

formy imunostimulacnych prostriedkov a ticinnej ochrany
pred oxidacnym stresom. Jacmeri (lat. Hordeum) je jednou
z najstarsich pestovanych obilnin na svete, pricom vicsina
jeho beznych spotrebitelov nepoznd pestrii Skdlu pozitiv-
nych vlastnosti, ktorii v sebe skrijva mlady zeleny jacmeri.
Nachddzajii sa v tiom dolezité vitaminy skupiny B, spolu s
vitaminom B12, ktorého hladiny byvajii spravidla ohrozené
u vegetaridnov a vegdnov. Maca je bohatd na vitaminy B,
C, E, vipnik, zinok, Zelezo, horcik, fosfor a aminokyseliny.
Doddva energiu, zvysuje vykonnost mozgu, vytroalost (pri
Sporte i sexe), zvysuje vydrz, libido, plodnost a zlepSuje
celkovy zdravotny stav. Vyrovndva hladinu hormonov (u

muzov i Zien), znizuje stres a tizkost. Stabilizuje ndladovost’

a depresie. Zlepuje zdravie zubov a kosti, posilituje vlasy a
znizuje ich vypaddvanie. Zmierriuje priznaky menopauzy a
PMS. Cisti plet od akné a skvin, napomdha rijchlejsienu

hojeniu rdn. Spirulina je rastlina, ktord dokdZe regulovat

glukozu, krony tlak a cholesterol. Zmieriiuje zdpalové bo-
lesti, md antioxidacné vlastnosti a chrdni pred chorobami
srdca, pecene a obliciek.
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LIFE VISION HLADA
USPESN‘-JCH PRETOZE JE




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

Stabilita, prosperita, ¢as na rodinu a neobme-
dzené moznosti. Tak nejako znela pri zakla-
dani spoloc¢nosti Life Vision moja definicia
zivotnej vizie. Kazdy okolo mmna ma sny, ale
velkd vadsina sa ich boji uskutocnit. Uz teraz
je jasné, ze spolo¢nost Life Vision, ktort sme
takto pred rokom zakladali s priatelmi Mirom
Hruskom a Mirom Sandanusom, bura a zbu-
ra tento mytus. Vybudovat slovensku spoloc-
nost fungujticu na baze odporucani a sietové-
ho marketingu sa eSte pred tromi rokmi javilo
ako sci-fi. Dnes portfdlio Life Vision tvori 40
unikatnych a Spickovych produktov. Filozo-
fiu spajania ucinnych latok tak, aby spotre-
bitel uSetril peniaze a nemusel uzivat kvanta
tabliet, sa podarilo naplnit do bodky. Oplati-
la sa dlhorocna znalost farmaceutického trhu
a podarilo sa zaplnit diery. Vysledkom su
Specifické produkty dostupné iba a vyhradne
u registrovanych spolupracovnikov a k na-
hliadnutiu na www lifevision.sk. Za necelé
tri roky sa Life Vision spéja s tisickami spo-
kojnych uzivatelov a opakovanymi ndkupmi.
Nasi partneri st ambiciézni Tudia, ktori chea
od Zivota viac. Nezalezina tom, ¢ije clovekjad-
rovy fyzik, predavac, stolar, alebo moderator.
KedZe Life Vision ma vlastny vyvoj aj vyrobu,
partnerom ponuka neuveriteInt marzu z pre-
daja, spatné bonusy z vlastnych obratov, pro-
vizie za budovanie siete spolupracovnikov aj
exkluzivny autoprogram. Moje obItibené pri-
slovie hovori: , kazdy by chcel byt v nebi, ale
nikto nechce zomriet” V Life Vision hI'adame
T'udi schopnych vidiet veci inak. My, majitelia
spolocnosti vel'mi citlivo vnimame nie najlep-
$i imidz sietového marketingu na Slovensku.
Zaroven sme vsak absolitne presvedceni,
Ze je to najspravodlivejsi obchodny model.

V kombindcii s modernymi produktami
a ponukanymi benefitmi je tspech naSich
partnerov zaruceny. Velmi populdrne pora-
denstvo v oblasti priechodnosti ciev, krvné-
ho tlaku, telesného tuku aj rieSenia mnohych
inych beznych komplikacii, zabezpecilo znac-
ke Life Vision stovky novych zakaznikov. Life
Vision je totiZ stale obrovska $anca. Zivot sa da
prezit prezivanim a lamentovanim nad pre-
marnenymi moznostami, alebo aj inak. Systé-
mom sietového marketingu vo svete funguju
stovky spolocnosti a mnohé z nich st velmi
aspesné. Vznikli pred desiatkami rokov a Tu-
dia, ktori boli vtedy na zaciatku sa dnes maju
velmi dobre. Cas sa vratit nedd a nikto uz ne-
mdze byt na zaciatku fungovania velkych a
zabehnutych multi level firiem. Stale vsak je
mozné byt na zaciatku s nami a so znackou
Life Vision. Osobne svojou tvarou moderato-
ra televizneho spravodajstva garantujem top
kvalitu a exkluzivitu nasich produktov. Spolu
s partnermi razime stratégiu, Ze treba hovorit
pravdu. Pravda je taka, Ze spolupraca s Life
Vision nie je pre kazdého, ale produkty ur-
¢ite ano. Na zaciatok staci kliknat na www.
lifevision.sk, pozriet si portfélio produktov a
napisat ndm Zziadost o registraciu. Potom na-
sleduje velmi a velmi vela prace a kto vytrva,
docka sa bodu zlomu a velkych benefitov.
My ako majitelia spolocnosti sme absolut-
ne presvedceni, Ze projekt Life Vision bude
po celom svete velmi tspesny a Ze spolu
s nami vyrastd stovky prosperujucich part-
nerov. To ¢o odhadnut nevieme je, ¢i medzi
nimi bude aj niekto z citatelov tohto textu.

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