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POSTAVIME VAM NOVE BYVANIE,
KTORE VAS VYSTIHUIE.
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0905 528 978 prendjom stavebného lesenia, montdz a demontdz
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www.pappstav.sk
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LADISLAV HEDVIG] OPRASIL VYSE
150 ROCNE TAJOMSTVO. VYRABA
NETRADICNE KYJATICKE HRACKY.

Poculi ste dakedy o kyjatickych hrackach? Predpokladam (a vobec to ne-
myslim netctivo), Ze je odpoved viac-menej zdporna a zZe st pre mnohych
neznamou veli¢iznou ako priebeh zajtrajsieho dna.

Text MICHAELA MIHOKOVA ~ Foto ANDREJ GALICA, ADRIAN RUCKA
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Rovnako ako pre vacsinu hlavyvoInych zale-
zitosti vSak plati, Ze sa netreba ni¢im znepoko-
jovat, pretoze tilohou nasledujtceho ¢lanku, je
pribliZit kyjatické hracky so vSetkym, co vy-
tvara neopakovatelnost.

A ako inak by sa malo zacat, ak len nie s vy-
svetlenim, odkial sa vzali a aky bol ich pribeh
od minulosti az po sticasnost?

KYJATICE

Pre znalca Slovenska, ale nie hocjakého, lez
takého, ¢o pozna i nazvy kadejakych dedin
a skrytych miest, nebude zaiste tajomstvom,
Ze existuje obec s pomenovanim Kyjatice.

Je rodiskom kyjatickych hraciek a nachadza
sa v okrese Rimavska Sobota.

Prvi osadnici, ktori sa odvazili prekrocit tize-
mie obce a aj sa na iom s nadejami usadili, boli
veru velmi zruéni, a to najma v oblasti lovu.

Ich sikovnost sa, pravdaZze, rozrastala, o com
svedci i skutocnost, Ze postupne, krok za kro-
kom, sa rozvijali vo vyrobe nabytku, nuz a ne-

»

skor k tovaru pribtdali i vzacne a na pohlad
krasne hracky.

Kyjatické zrucnosti predstavovali pre tamoj-
$iu spolo¢nost vyznamny zdroj obZivy a mohli
sa tym chvalit dlho-predlho, az do roku 1918,
kedy sa vSetko akosi spomalilo, ba celkom za-
stavilo.

Zapricinil to nastup tovarni zameranych
na prinasanie nabytkov a takmer by clovek po-
vedal, Ze s hrackami je naveky vekuce koniec.

Nastastie, v roku 1925 sa chopil iniciativy
Statny Gstav pre zveladovanie Zivnosti, ktory
si zrazu zmyslel, Ze by bolo dobré usporiadat
akysi remeselny kurz, aby sa ozivilo, ¢o minu-
lost takmer pochovala.

Navyse je potrebné podotkniit, Ze to nebol
kurz ojedinely a urcite by prileZitosti pribuda-
lo ako listov na strome, ale ten, co stdl za jeho
vznikom, sa v roku 1935 rozlicil so svetom.
Jeho smrt opét dala vyrobu hraciek do zabud-
nutia, av$ak nie natrvalo.

Vzdy sa odkialsi vynorili pani majstri, kto-
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ri sporadicky venovali cas i usilie, aby daja-
ka hracku priviedli do Zivota a v sucasnosti
sa Slovensko moze pochvalit Styrmi takymi,
¢o by vedeli azda najviac porozpravat, ¢o a ako
sa vyraba.

DREVO

Pan Ladislav Hedvigi, byvajtci v obci Rimav-
ské Zaluzany, je bez debaty muz, ktory pri-
spieva k najvacsej popularizacii kyjatickych
hraciek. Pred niekolkymi rokmi dokonca
opustil niekdajsie zamestnanie, aby sa remeslu
mohol odovzdat s plnym nasadenim. Staci
ho poctvat a aj neznalec ¢ohokolvek, ¢o savisi
s procesom vyroby, musi uznat, Ze ide o vec
fascinujticu, vyvolavajticu obdiv a skracujacu
dych.

Rozpoment si na ¢asy davne-predavne, ne-
bolo pre neho tazké, a tak mohol, na potesenie
nas vsetkych, priblizit, ako sa zoznamil s dre-
vom a ¢o ho na iom azda najvacsmi laka.

,Tak drevo ako material je sam o sebe taky

Iudsky, teply. Aj potom, ako sa strom spili a
material sa pouziva, je stale zivy. Treba nan
davat pozor, ako je vysuseny, alebo aby sa ne-
namodil. Stale Zije a dycha.

Na zaciatku som nemal takii myslienku,
ze len kvoli drevu alebo len kyjatické hracky.
Ja som vyrastal na dedine, takZe ten material
ma obklopoval, bral som ho samozrejme. Ale je
do ruky taky teply, prirodzeny.

Aj tie hracky sa v histdrii vyrabali najma
z dreva,” s radostou zaspominal pan Hedvigi,
ako drevo tvorilo stcast dennodenného Zitia.
Iste by mu kedysi ani nenapadlo, ako sa na-
pokon jeho zivot posunie a akym smerom sa
bude uberat jeho nespochybnitelna tvorivost.
A hracky, ach, na prvy pohlad by ho nemalo
s nimi ni¢ spajat, a predsa.

»Ja som robil nejaké hracky uz predtym. Nie
som vystudovany, ani v rodine ni¢ podobné
nemame, takZe som ani nenadviazal na nejaka
tradiciu. Ja som v podstate vystudoval technic-
ka skolu, z ¢oho vyplyva, Ze pocas Stadia som
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sa s tym vobec nedostal do styku. Potom ne-
skor, v dospelosti, ked som mal uz malé deti,
tak som zacal sktisat nejaké hracky, ktoré boli,
samozrejme, z dreva. Bolo to najdostupnejsie a
s drevom sa aj najlepSie robi. A ako som zacal
robit nejaké pokusy, tak som sa dostal k Tudo-
vym hrackam vSeobecne, tie ma tak nejako pri-
tiahli. Aj historiou, aj vobec vSetkym. Nie st to
komercné hracky. Patral som po nich, aj som
ich vyrabal a vtedy som v literatire narazil
na kyjatické hracky. Zaujimavé je, Ze ja byvam
dvanast kilometrov od Kyjatic, a ani som ne-
vedel, Ze sa to tam vyrabalo. Velmi malo l'udi
o tom vie. Nasiel som to v knihe aj so vzorom,
zacal som to skuisat a aj ma to chytilo.”

VZOR

Pre niekoho je mozno nepredstavitelné, ako
by taka kyjaticka hracka mohla vyzerat. Aka
formu ma, preco by jej mala patrit jedinecnost
a preco si davame tolki ndmahu, aby sme
o nej ¢o-to zistili a poinformovali kazdého, kto
sa rad necha s laskou poucit.

,Hracky z dreva na Slovensku nie st obzvlast
vynimocné. VSade sa, napriklad, robili koniky,
to bola taka najpouZzivanejsia téma v hrackar-
stve. Ale tieto kyjatické hracky st zaujimavé
aj z hladiska pribehu, akymi vyvojmi si presli.
Uz boli skoro na zaniku, ale nezanikli. Tiez
su zvlastne tym, ako vznikli popri vyrobe na-

bytku. V Kyjaticiach sa robili nabytky, najma
drevené truhlice, do ktorych sa sypalo zrno.
Tie boli zdobené zvlaStnym vzorom. Hracky
vznikli tak, Ze nabytok aj o Sestkrat zmensili a
rovnako ho ozdobili, ako keby bol v pévodnej
velkosti. A potom aj koniky aj vsetky ostat-
né zacali zdobit takymto vzorom. Prave vzor
z nich robi to, ¢o su.

Nie je na nich ziadny kovovy prvok, vSetko
je robené z dreva,” so zanietenim vysvetluje
muz, ktory nevaha a pravidelne organizuje
vedomostami a zazitkami presytené udalosti.

,Robim rézne seminare. Bud v ramci vysta-
vy, alebo aj osobne, prostrednictvom interak-
tivnej prezentacie. Zvycajne je to pre dospelych
alebo vacsie deti, hovori sa o histdrii, technike
vyroby a o vSetkych veciach s tym spojenych.
Na konci pontikam ukazku, pre deti moznost
vyskusat si to.

Alebo robievam aj remeselné dielne, a to ro-
bim pre deti od 13 rokov. Vek je ohraniceny,
lebo technika zdobenia si vyzaduje uz aj tro-
chu sily a manualnej zrucnosti. Nejde o to,
zeby museli byt malé deti nesikovné, len ich
ruka je na to esSte slabsia. Ja im material pred-
pripravim a potom po dvoch hodinach prace si
odnest1 svoj vyrobok.

Niekto to spravi lepsie, niekto horsie, ale vy-
robit to dokaze kazdy.”

Aked je uz rec zavadena o deti, ktoré st vzdy
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spominané v suvislosti s hranim sa a s kade-
¢im, ¢o sa na Santenie vyuziva (ano, aj hrac-
Kky), potom nie je mozné nespomentt, ¢i sa im
smeja ociska, ked zbadaja kyjatické hracky a ¢i
pre terajSich malych nezbednikov predstavuja
cosi, €o je v ich ponimani hodné vlastnictva.

,Deti, ktoré s, povedzme, v predskolskom
veku, na ne reaguju. Aj ked som chodieval
po jarmokoch, tak aj rodicia to pre ne nakupu-
ju. Je jasné, Ze to nie je masova zalezitost, jed-
nak kvoli cene, a jednak kvdli tomu, Ze st iné
spdsoby hry. Ale deti do Sest rokov to vnimaju,
reaguju na material. Vacsie deti st uz nakaze-
né technologickymi vecami, ale mensie si to
prezeraju, paci sa im to.

Vécsina sortimentu je urcena na edukaciu,
niektoré st urcené ako bytovy doplnok. Je to aj
dost drahé a vicsie deti sa s tym hrat nebud.”

VYROBA

Co sa tyka vyroby, ta ma, ako inak, vlastny
rytmus. Je to ako hra na hudobnom nastroji,
tiez musi mat isté pravidla, a pokial sa nejaké
unahli ¢i celkom vynecha, nuz dokonald pie-
sen z toho nepoplynie.

»Ja sa pri vyrobe snazim dodrziavat staré
principy, i ked' dnes sa mozu pouzivat aj mo-
dernejsie pristroje. Vyraba sa to z bukového
dreva, povéacsine si ho vysusujem sam. Malo
by sa povodne, hoci nie vzdy tak robim, Ze ne-
pripravujem dosky, ale sa drevo Stiepa. Mam
pripravené Sablény, tak ich poobkreslujem,
vypilujem zédkladny tvar a uz pracujem na plo-
he. KedZe to deti chytajt, nesmti tam byt ostré
hrany ani ni¢ také. Ta hracka je tektonicka, co
znamena, ze sa sklada z viacerych casti, tak-
Ze vsetky jednotlivé casti musim vypracovat.
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Namorim to certifikovanymi moridlami.
Pri vyzdobe je kI'i¢ové kruzidlo, musi si ho
urobit kazdy sam, neda sa to ktipit. Na konci
ma, na rozdiel od klasického, rezny nastroj,
s ktorym ja urobim drazku. Robim to do
namorenej vrstvy, ktor potom odstranim
a tam sa potom ukaze farba zakladnej dre-
viny. Vznikne tam kontrast. Vyzdoba je
najdolezitejsia a asovo najnarocnejsia. Ked
sa pomylim, tak musim zacat od zaciatku,”
nevynechéava Ladislav Hedvigi ni¢ z opisu
jeho zvycajnej prace a pritom sa snazi vra-
viet tak, aby nebolo vyjadrenie postupu
prilis zdfhavé & néro¢né na pochopenie. On
skratka vie, ako o tom, ¢o robi, poucit mud-
ro a dobre.

Vrajsa v dizke trvania vyrobok od vyrobku
lisi, ale vo vSeobecnosti by sa dalo prehlasit,
ze vacsie vezmu priblizne tri dni asu.

No a vzory, tie, o ktorych sa zmienil, Ze st
azda najdolezitejsie...

»+Nepouzivam vlastné vzory vobec. InSpi-
rujem sa starymi vecami.

Robil som aj sériu hraciek, podporenu
Fondom na podporu umenia, ktora symbo-
lizovala vyvoj, akym si hracky presli,” dek-
laruje svoj viac ako pozitivny vztah k tomu,
¢o by niekto nazval starym, mozno dokonca
zastaralym.

Taksajavi, asporijedincovinezasvatenému,
ze pri tolkom vyrabani nie je mozné nemat
v tvaroch mensieho ¢i vacsieho obltubenca.
Ladislav Hedvigi vSak na otazku preferencii,
¢i uz svojich, alebo tych cudzich, ponukol
mierne prekvapivii odpoved.

,Nemam obltubeny tvar. Ked robim, ro-
bim to za radom. Kohtt je trochu netradic-
ny, zatial som podobného tvarovo nenasiel.
Ja ho povazujem za vynimoc¢ného po vy-
tvarnej stranke.

Najviac predavam malickych konikov, tie
st od zaujemcov najziadanejsie.”

Dodava, ze rozhodujuca je cena, sam si
totiz uvedomuje, Ze nakdpenie si nie vSetci
smu, vzhladom na finan¢né pomery, dovo-
lit. "

PRIESTOR PRE
- LUDOVE UMENIE

Ladislav Hedvigi, ktory je zmienovany v suvislos-
ti s uvedenim kyjatickych hraciek do sveta zivych,
ma v terajsku mysel plnt starosti. Obcianske
zdruzenie Kyjatické hracky, ktorému predseda
dostalo do daru od cirkvi isttt dvestoro¢nt Skolu.
Je to budova sidliaca pri kostole v Kyjaticiach a
je vo velmi nevyhovujucom stave, i ked i tento
opis je pomerne lichotivy, vzhladom na nepeknu
skutoc¢nost.

,Cielom zdruZenia je propagacia takmer za-
budnutej vyroby, organizovanie prezentdcii vy-
robnych postupov, tvorivych dielni a vystav.
Pre tieto aktivity planujeme zrekonstruovat
priestory starej skoly v obci Kyjatice, kde sa bude
nachadzat aj stala expozicia kyjatickych hraciek a
nabytku,” upresnuje Ladislav Hedvigi.

Ked sa Iudia zomknt, a nielen domaci, ale aj
z0 zahranicia a ruky k dielu priloZia, deju sa za-
zraky. Preto davame do pozornosti tcet zdru-
Zenia vo VUB, kde zaujemcovia mdZu poukazat
finan¢né dary:

SK8202000000004218842751

www.ozkyjatickehracky.sk
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LUDOVE HRACKY

Nebolo by vobec prehnané tvrdit, ze hracka ako taka je rovnako stara
ako l'udstvo. Ak sa totiz zamyslime a povolame na pomoc i dobrua
priatel’ku fantaziu, I'ahko si predstavime dieta taziace po rozptyleni.

Foto MILAN ALBERTI

Spracovala MICHAELA MIHOKOVA

V detskej dusi nezalezi na tom, aky rok sa
prekotulal do kalendara, dolezita je len ra-
dost, ¢iry smiech sladsi ako zmrzlina a aspon
jedna hracka, ¢o sprijemni zimu alebo skras-
nie leto.

Ze stcasnost pontika viakovakost v oblas-
ti hrackarstva, ani nemusim zdoraznovat, je
to zalezitost jasna a nespochybnitelna. Av-
Sak netreba zabudat, Ze nie vZdy bola doba
prajna a obcas plynulo najvicsie poteSenie

z ludovych hradiek. A veru by sme sa mohli
preniest i do ¢asov davno minulych, aby sme
sa utvrdili, Ze vtedajsim detom to ani najme-
nej neprekazalo!

DREVO
Kedysi sa hracka vyznacovala srdcom.

Vyplyva to najméd zo skutocnosti, ze sa
po ne nechodievalo do obchodov, v ktorych
by si deti podrobne vsetko-vsetucko popreze-
rali a nasledne vybrali tie, co by ulahodili oku
i zaujmom.

Nie, veru vtedy sa davalo obzvlast zalezat,
pretoZe poslazilo i obycajné drevo, aby vy-
tvorilo neoby¢ajnt zabavu.

Material drzali v rukach i rodicia na dedi-
nach, aby potesili potomkov, ale ¢asto to by-
vali i starSie deti, ktoré zasa majstrovali pre
mladsich stirodencov.

S drevom sa hojne pracovalo, a to nielen
preto, Zze v zmienenom prostredi bolo jed-
noznacne najdostupnej$im, ale na obltbe-
nost ho predurcovala i pestrost. Mohlo sa
Stiepit, osekavat, ajajaj, dalo sa porobit vSe-
lico, tvary od vymyslu sveta prinasali smiech
do viacerych domacnosti.

Ak by sme zostavili zoznam, s ¢im sa deti
zvycajne hravali, nasli by sa udatni vojaci,
krasne babiky, mocné kone, pre malého je-
dinca (teda pre jeho Santenie) nenahraditelny
malicky nabytok, kadejaké pistaly ¢i trabky.
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Osobity vyznam mavali hracky, ktoré sym-
bolizovali vSedny spdsob Zivota na vidieku,
ktory sa, pravdaze, Specializoval na polno-
hospodarstvo.

Preto sa v dlani neraz potazkali z dreva vy-
robené voziky a sanocky.

Nuz a ked sa chcelo ozajstne vyblaznit (na-
ozaj velmi), potom sa zhotovila jednoducha
napodobnenina stvorkolesového vozika, kto-
ry umoznoval jednak prevazanie nakladu, ale
jednak sa na riom smel vozit i maly cloviecik.

Koniky sa tu uz sice spominali, ale neda sa
vynechat, Ze volakedy byvali rozmanité a po-
nukali dvojakti moznost. Bud sa stvarnil ko-
nik sedaci, alebo sa raz-dva zhotovil konicek
hojdaci. Kto ich pre ratolesti vyrabal, braval
do uvahy i regién, z ktorého rodina pocha-
dzala, a tak sa daji vybadat drobné rozdiely
charakteristické pre ti1 ¢i ont1 oblast.

Ci uZ véak rodiskom bolo Cokolvek, zaiste
modzeme len zasnut, ako sa kone priblizo-
vali detskému svetu a vystavovali na obdiv
vzhlad i bezpecie pre drobné telo.

Pokial ide o vztah k hudbe ¢ zvukom ako
takym, deti dneska sa neliSia od deti predvce-
rajska.

Odolat prilezitosti moct si zahrat a prevte-
lit sa tak do ulohy spevaka ¢i tanecnice, to by
chcelo skutocne slonie sebazaprenie.

Niet sa ¢o ¢udovat, Ze rodicia zabezpecovali,
aby si ich milac¢ikovia mali na com zabrnkat.

Aby som ale bola spravodliva, pistaly si ne-
skor vedeli pripravovat aj ti, ktori z nej naj-
vacsmi tazili, ¢o len sveddi o ich Sikovnosti a
chuti pustit sa do ru¢nej prace.

Jedinym zadrhelom bolo, Ze museli vycka-
vat na jar, aby z viby polahky ziskali, ¢o po-
trebovali. Takému nadsSencovi nebolo zataz-
ko ni¢, a ked' jarny mesiac nastal, vyskotu a
piskotu sa napocuvalo, az usi boleli.

BOLOTOINE
Ak by sme sa zahlbili nad tcelom ¢i celkovo

pristupom k hraniu sa, potom je treba pri-
znat, Ze dospeli mienili pre malych cosi viac
nez len chvilkové radovanky. Iste, ismevy na
tvarach boli a st nezaplatiteIné, avSak rodi-
¢ia predovsetkym konali tak, aby odovzdali
aj Cosi zmysluplnejsie. Dieta sa prostrednic-
tvom hraciek mohlo ucit, spoznavat Siroké
i blizke okolie a pripravovat sa na cas, ked
i ono opusti poznané a vyda sa do mladosti a
neskorsej dospelej zodpovednosti.

Preto sa tradovalo, Ze hrackou moéze byt
pokojne cokolvek, teda akykolvek predmet,
ktory si deti vezmti medzi prsty a venuju mu
zopar minut. Nestarostilo sa, odkial sa vyno-
ria, v ktorejkol'vek domdacnosti bolo mozné
vypatrat i malic¢kost na hranie.

Hracky, hoc by to jeden ¢lovek nepovedal,
sa daju delit do dvoch skupin.

Po prvé, imitujtice, ktoré, ako uz nazov sam
vypovedd, kopiruju predmety patriace do do-
spelej pozornosti.

A po druhé, prostriedkové, tie zasa rozvija-
ju pohybova a rozumovt hru. Daji sa k nim
zaradit, okrem iného, skladacky ¢i Sportové
pomocky.

Pyta$ sa, Citatel, ktoré prevazovali? Odpo-
ved je viac ako prostd, u deti vitazili hracky
imitujiice. Raz darmo, pre dievcata boli babi-
ky jednoducho neoddelitelnou sucastou ro-
kov detskych.

NIKOMU NECHYBALA
Nepopieratelné bolo, ze hracka nechybala ni-
komu. Ci bola rodina povaZovana za zamoz-
nu alebo chudobnejsiu, obe sa smeli pysit ve-
cami urcenymi pre detského nadsenca.
Dokonca nemozno povedat, ze by ti, ktori
pobyvali v mestach a nemavali az taka veli-
¢izni zrucnost dajako trpeli. Naopak, ved
hracka sa robievala z hocicoho, ¢o gazdinej ¢i
hrdému otcovi prislo do pohladu. Mohlo to
byt cesto, Supolie, ach, ani niekolko ¢lankov
by nestacilo na opisanie vynaliezavosti.
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MOTANKA

Vol'akedy, ked slovna zasoba znela pomerne kvetnato a spdsob,
akym sa zilo, prichodi sucasnikovi az neuveritel'ne, sa vSetko vnima-
lo inak. Odlisnost sa prejavovala tak v zmyslani, ako aj v pristupe
k najvSednejsim veciam kazdého dna, ktoré, pravdaze, pritomnost
uz neodmenuje dajakym zvlastnym povSimnutim.

Text MICHAELA MIHOKOVA

TaZko sa také nieo vobec predstavi, aviak
bébiky, nddherne nafintené, so Satami hodny-
mi vzneSenej princeznej z palaca, v minulosti
vonali a dychali celkom inaksim pdvabom a
nepotrebovali k tomu také a hentaké koraliky.

Och, kdeze, dokonca sa ani neda povedat,
Ze by boli vykreované pre tcel hry. Ony, hoc
neparadnice, ale predsa zvlastne-prazvlastne,
stali pri muZoch i Zenach, aby naplnili daleko
vyssie ciele.

Aké to ciele, aké ritualy, o tom viac povie
nas famozny vylet do histérie.

ZASNUBNE

Babiky, o ktorych bude re¢, sa inak poznaju aj
ako motanky. Vyrobené z motanej latky spre-
vadzali Slovanov odnepamiaiti, a ich vyznam
nebol veru zanedbatelny.

Pred 5000 rokmi (vieme to vdaka zachova-
nym artefaktom), sa muzi, pravdepodobne
silni junaci, podujali zru¢ne priniest z lipové-
ho dreva zhotovent babiku svojej nastavaju-
cej.

Foto archiv GABRIELA BALVIRCAKOVA

Pravdaze, najskor ju zabalili do latky, ulozili
do vrecuska a diev¢ina-sniibenica potom dar-
¢ek nosievala zaveseny na opasku.

Bol to prejav lasky a akéhosi presvedcenia,
Ze ti dvaja su si sdeni, Ze jednoducho k sebe
patria.

TRI KATEGORIE

Motanky st vSelijaké, sprevadzali Tudi de-
jinami, a vdaka tomu ich mozno rozdelit do
troch kategorii.

Po prvé, ochranné amulety, tie mali, samo-
zrejme, zabezpecovat dozor nad nositelom.
Pred zlymi silami predsa clovek nemohol zo-
stat bezmocny, a tak robil, ¢o mohol a v ramci
boja proti temnotam si volil i babiku.

Po druhé, motanky ritudlne, tie boli neoce-
nitelnymi spoloénikmi pri kadejakych obra-
doch. A Ze si Slovania v takych hoveli, to asi
ani zddraznovat nemusim.

Nuz a po tretie, hracky, ano, aj hrat sa dalo,
aj ked' pre motanku to bolo zriedkavejsie.

Nesmierne ddlezitd je informacia, Ze babi-
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ky sa nikdy, ale ozaj nikdy, nesmeli stvorit
s tvarou. Vladla silnd povera, Ze len ¢o mo-
tanka splnila funkciu strazkyne, stala sa do-
movom pre neprajnych duchov, a ak nemala
tvar, ak jej neboli nadelené oci, nemohla sa
pozerat na ¢lenov domacnosti a nedajboze
preniest zlo na nevinnych.

MORENA

Zrejme malokto by tipoval, Ze motankou
bola i obavana Morena. Sluzila svojmu ritu-
alu, ktory ju odsudil na kazdorocné hadzanie
do vody, a to v obdobi zaciatku jari.

V Legende sa traduje, Ze ona, opradena ta-
jomstvami, bola bohytiou zimy, panou smrti.
Povestné hadzanie do vdd sa konalo na jar,
ked sa jej vlada koncila a na miesto nenastu-
poval nik iny, leZ sestra Ziva.

MOTANKA SI VIE PRITIAHNUT

O motankach by sa nastudovalo kadeco,
ale beztak je najlepsie cerpat poznatok od nie-
koho, kto je s nimi déverne spojeny.

Pani Gabriela Balvir¢dkova ma k téme vela
¢o povedat a veru aj povedala a svojou zho-
vorcivostou obohatila.

Ani to nemusela vyjadrit presnymi slovami
aitak bolo celkom zrejmé, Ze je nimi nadSena,
Ze ju chut venovat sa im ani zamak nepresla a
Ze si hlboko cti tradicie.

Zacalo sa to nevinne, rozvinulo sa to postup-
ne a tspech sa dostavil aj so vSetkou paradou.

,,S motankami som zacala od roku 2010, ked
sa vytvorilo ob¢ianske zdruzenie. Jeho ciefom
je prezentacia tradi¢nych veci, v tom ¢ase som
videla aj prvé takéto babiky. Postupne sa to
tak navédzovalo a od roku 2018 robievame aj
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tvorivé dielne,” prezradila Gabriela Balvirca-
kova, ktord vel'mi kultivovane a Zivo rozobra-
la, ¢o a ako chodieva na tvorivych dielnach.

,Zaujemcovia o tvorivé dielne st rdzni.
N4éjdu sa tam aj muzi, aj Zeny, aj deti. Je také
zvlastne, ako si ta babika, ktord ani v podsta-
te nie je hrackou, vie pritiahnut viaceré duse.
Je to naozaj zvlastne, mali sme aj mladych
muzov, mali sme aj tinedZerov. Nie je to vo-
bec len Cisto nejaka detska zalezitost. Téma
si naozaj najde réznych ludi. Velakrat to aj
prekvapi, lebo dopredu sa neda predvidat,
kto vSetko bude osloveny a kto nakoniec pri-
de.”

Azda sokujtice by mohlo byt zistenie, ako sa
motanky zapacili i defom, ako st pritahované
¢o i len samotnou myslienkou, Ze sta¢i malo,
naozaj malo, a dokazu si ¢osi vytvorit vlast-
nymi, hoc drobnymi rackami.

Gabriela Balvir¢akova videla ohniky v ich
ociach a vie si i predstavit, ako motanky
obohacovali detstvo kedysi. Potomok sa, na-
priklad, rozplakal, a aby ho mamicka utiSila
a osudila mu slzy, vzala drobnosti a pripra-
vila jednoduchu babiku. A ak sa aj ta neskor
pokazila ¢i znehodnotila, ni¢ to, raz-dva bola
na svete druha.

Hracka so zaujimavym pribehom si ziska-
la kadekoho a Gabriela nevahala prezradit,
ako si okolo prsta omotala (ved je to predsa
motanka) aj ju.

,Najskor ma zaujalo, Ze ta babika je kras-
na. Potom som zistila, Ze ona ma za sebou
taka hlboku silu, méagiu a uvedomila som si,
Ze aj my sme Slovania a na Slovensku som sa
s tym vObec nestretla. Je to velka skoda, Ze na
nieco také krasne, také bohaté, sa v nasej kra-
jine zabudlo. Pritiahla ma takym zvlastnym
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sposobom, a ked aj nieco vyrabam, tak je to
také zvlastne. Pripravim si nejaké materialy,
mam nejaku predstavu, ale nakoniec ta sa-
motna vec ako keby vedela, ako chce vyze-
rat. Mnohokrat ani nie je nakoniec vyrobena
z toho materialu, ktory som si pripravila. A
je to vzdy krasne, lebo viem, ze takto to ma
byt, Ze takto to ona chce. MoZno to znie tak
nadnesene, ale ta motanka ku mne hovori
cez branu vekov. Som si ist4, Ze ona tu tak
chce byt. Vobec nechce byt zabudnutd, stale
ma ¢o povedat aj modernému cloveku.”

Iste, motanka by nemala zist z pamati, ne-
mala by zist ani zo srdca. Keby sa tak stalo,
vytratilo by sa prepojenie medzi tym, ¢o odis-
lo a tym, ¢o je a eSte len bude. Koniec kon-
cov sucasny jedinec sa nou moze inspirovat,
ale si ju smie aj preformovat podla toho, ¢o on
pozna v 21. storoci.

,Pri tvorbe je tizasné, Ze si motanku mo-
Zeme prisposobit. Povodna nemala tvar,
ale dnes si kazdy smie urobit podla svojho.
Moze si ju aj dozdobit, pouzit masluy, alebo jej
nieco vlozit do ruk.

Je to komunikacia s dedicstvom, pretoze sa
inspirujeme tym, ¢o nam predkovia zanechali
a zaroven pridavame nieco dalsie. Najhorsia
je lahostajnost. Pokial niekomu nieco preka-
za, vtedy to nie je zI¢, naopak, je to vec na dis-
kusiu. Ale Tahostajnost nie je dobra, vdaka nej
umenie mdze upadnat do zabudnutia. Deti
by nemali rast bez toho, aby poznali svoje
korene. Ved ako modzZeme rast, ked nevieme,
kde sme zakoreneni?

Maéme za sebou bohaté dejiny a mame byt
preco hrdi,” uzatvara Gabriela Balvir¢akova,
ktort by sa dalo citat aj poc¢tivat hodiny a ho-
diny a... .

18 (Zus SLOVAKIA » januar-februar 2022 » www.ClassSLOVAKIA..sk



—

Text PhDr. LADISLAV OLEXA

Hlinena hracka - napodobenina skutoc¢ného
poévodného dopravného prostriedku vozi-
ka - sa nasla v hrobe cca 5 rocného dievcatka
uz pocas vyskumnej sezény v roku 1980. Vy-
skum pohrebiska i stivekej opevnenej osady
z pociatkov doby bronzovej v katastri dnesnej
obce Nizna Mysla realizuje Archeologicky
tstav SAV Nitra od roku 1977, pri¢om trva
az dodnes. Pocas uplynulych 44 vyskumnych
sezén prebiehali prace pod vedenim pracov-
nikov z kosickej pobocky AU SAV a od roku
1988 v tzkej spolupraci s odbornikmi z Vy-
chodoslovenského muzea z KoSic. Predmetna
hracka alias model vozika ¢i taligy bola uloze-
na v hrobe ¢. 40 pri nohach dietata, v jej korbe
bola vlozena miniamforka z hliny a prilohou
hrobovej vybavy bola aj minimiska. Podl'a na-
lezovych okolnosti ide o unikatny stubor hra-
Ciek, jedine¢ny a mozno aj najstarsi v Eurdpe.
Dalsie milodary, ¢o pridali pozostali dievéat-
ku do hrobu, - zausnice z bronzu, sidlo z kosti
a dzbanok - poukazujt na to, Ze sa tak vo vie-
re v jej posmriny zivot udialo asi pred 3600
rokmi. Dieta pochovali v stlade s vtedajsimi
pohrebnymi regulami, a to v skrcenej polohe

o |

Foto archiv AU SAV Nitra

na lavom boku, ulozili ho v osi sever - juh
s tvarou smerujicou na vychod, cize k vycha-
dzajacemu slnku. Ulozenie tela nebohej malo
pripominat, resp. imitovat jej spanok. Zauji-
mavym faktom je to, Ze vozik bol do hrobu
vloZeny bez koliesok, a to mozno z ritudlnych
dévodov, aby bol tak natrvalo znemozZneny
jeho pohyb. Ovsem mohol mat pévodne ko-
lieska z dreva a tie sa uz nezachovali tak ako
iné predmety a odevy z organickych latok.
Na starovekom pohrebisku pri Niznej Mysli
sa dosial preskiimalo 817 hrobov. V niekol-
kych stovkach z nich boli pochované deti,
obcas tiez v spolo¢nych hroboch s dospelymi.
Podla milodarov je zrejmé, ze vtedajsia spo-
lo¢nost bola socialne rozvrstvena, dieta z hro-
bu ¢. 40 patrilo skér k privilegovanej vrstve.
Pri systematickych pracach sa nasli fragmen-
ty inych hraciek, miniattry nadob i néstrojov,
hrkalky, amulety a malé $perky, ¢o nepriamo
dokladajii niekdajsi rdznofarebny vnttorny
svet vtedajsich deti, v mnohom pripominajt-
ci hravost dnesnych. Preto sa prdvom nasa
hracka dostala aj do ucebnic dejepisu pre pia-
takov zakladnych skol. -
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TIP NA VLJLET

N1ZNA MUSLA

V okoli Niznej Mysle na lokalite zvanej Varhegy (len 15 km juzne
od Kosic) sa nedalo poriadne orat. Pluh ob¢as zavadil o nejaky tvrdy
predmet. Raz sa z neho vykl'ula kost, inokedy nieco kamenné, bron-
zové alebo hlinené. Ked uz takychto pripadov bolo viac a zdalo sa,
Ze z Crepov by sa dali poskladat misky, hrnce alebo dzbany, zacalo sa
uvazovat, kto a kedy mohol tieto veci nechat ladom.

Text MILAN KOLCUN

Koncom 19. stor. sa touto lokalitou zaca-
li zaoberat aj ti, ktorym ich manzelky ni-
kdy nebudt pripadat staré, lebo pracuju
somnohostarSimmaterialom-archeolégovia.
Komplexny vyskum sa vSak rozbehol prave
takto v juli, dokonca v dobre zapamatatelny
datum 7.7.1977. Odvtedy odkryvaju opevne-
né osady spred 3500 rokov a pohrebisko. Ide
o najdlhsie vedeny systematicky archeolo-
gicky vyskum na Slovensku. Uz 43. sezénu
ho vedu archeolégovia Ladislav Olexa a Da-

Foto LENKA SINGOVSKA

rius Gasaj. Vdaka tusiliu stoviek archeolégov
zo Slovenska i zo zahranicia uz pomerne
presne vieme, kde v dobe bronzovej Iudia
zili, aké pribytky mali a ¢o v nich bolo.
Podla mnoZstva kostier sa identifikova-
lo pohrebisko. Tie v nich vddSinou neleZia
sami, ale st obklopené nadobami na napoje,
potravu, zbranami, pracovnymi pomocka-
mi a nastrojmi, Sperkami, skratka vsetkym,
¢o by im v posmrtnom Zivote, podla vtedaj-
$ich predstav, nemalo chybat. Niektoré mali
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aj polamané hnaty alebo oddelené lebky, to
iste preto, ze ich obetovali alebo sa obavali
ich mozného navratu z druhého sveta. Vset-
ky lezia, tak ako bolo zvykom, v skrcenej po-
lohe muzi s hlavou na juh, Zeny s hlavou na
sever, s tvarami oto¢enou na vychod. Dote-
raz sa naslo presne 805 hrobov, no mohlo by
ich byt az takmer 1000. Nizna MysTa tak patri
k najrozsiahlej$im starobronzovym nekropo-
lam zndmym z Karpatskej kotliny. Tato kul-
tira ma svoj ndzov otomansko-fiizesabonska
(1700-1400 pred Kristom) a vyvijala sa v tom
istom case, ked pisali svoje dejiny Mykény,
Kréta, Trdja, Chetitska alebo Egyptska risa.
Niektoré vykopavky su eSte starSie nez
starovek. V tejto lokalite sa vyskytovali
uz praveki lovci sobov a mamutov mozno
kvoli nezamrzajliicemu termalnemu pramenu

pri Koscelku. A ten bol asi dé6vodom, preco
sa tu aj po bronzovej ére usadili Germani, ba
dokonca je tu potvrdené i jedno z najstarsich
slovanskych osidleni na tizemi Slovenska.
Najlepsie je vsak vidiet na vlastné oci nie-
len tieto pismenka teraz pred vami, ale aj
skutocné exponaty, ktoré tvoria Myslianske
obecné muzeum. To sa nachadza v budove
byvalého myslianskeho klastora a radi ho
otvoria trebars po poziadani na tel. ¢. 055-698
01 24 (Obecny urad Nizna Mysla). Svetovo
znamym exponatom je hlineny vozik - hrac-
ka, ktory je nielen symbolom tohto muzea,
ale jeho fotografiu najdeme aj v nasej ucebni-
ci dejepisu. A ked tam budete, vydajte sa aj
do rodiaceho sa archeoskanzenu priamo na
miestach, kde sa kope i v tychto dnoch.
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KNIZKA UCT DETI_
OBDIVOVAT A VAZIT SI
VODNY ZIVEL

O tom, akym fascinujicim Zivlom je v skutocnosti voda,
sa docitate v neStandardnej publikacii Slovensko — krajina
plnd tajomstiev, Vodné dobrodruzstvd 2. Knizka vhodna
ako doplnkova literattira pre Ziakov zakladnych §kol zmeni
vase nazeranie na toto prirodné bohatstvo natolko, ze sa
natiho uz nikdy nebudete pozerat ako predtym.

Dvojjazycny slovensko-anglicky titul, ktory moze sluzit
aj ako zdroj na budovanie slovnej zasoby, priblizuje v de-
siatich kapitolach rozmanité podoby vody a profesie s iou
prepojené. Napriek nauénému charakteru nepdsobi stroho,
prave naopak. Informacie podava malym i velkym citate-
Tom prostrednictvom dobrodruznych pribehov malého
Miska, ¢im si rychlo a intenzivne ziskava ich pozornost.

Na Lomnickom $tite zazije Misko necakané dobrodruz-
stvo, vdaka ktorému pochopi zlozity prirodny cyklus
vody. Termélny prameni Trajan i minerdlne pramene v
Tatranskej kotline v fiom prebudia obdiv k prirodnému bo-
hatstvu Slovenska. Vodny Zlab v Rakytove mu pripomenie
Zivot nasich predkov a predstavi originalny spdsob, ako
Tudia v minulosti vyuzivali vodu na ulahcenie svojej na-
méhavej préce. Preterpévacia elektréreri na Ciernom Vahu
uchvati Miska svojou domyselnostou pri premene energie
vody na elektrickd energiu. Pri rybnikoch v Sennom Misko
pochopi, Ze ked clovek vhodne podporuje prirodné pro-
cesy, prinasa to osoh prirode aj cloveku. Na navsteve Cis-
tiarne odpadovych vod Misko spozna ¢lovekom vytvoreny
maly vodarensky kolobeh vody, proces Cistenia vody a jej
névratu do prirody. Rusny bratislavsky pristav v iiom pod-
nieti zamyslenie sa nad ekologickostou dopravy. Ruzinska
priehrada, ktora chrani ludské obydlia pred nepriaziiou
vodného Zivlu, si pocas diia otvorenych dveri vyslazi
nielen Migkov obdiv a uznanie. Velkym zazitkom bude
navsteva jedinecnej Krasnohorskej jaskyne, ktort vytvorila
voda svojim posobenim v davnych dobach. Misko si pocas
prazdnin uvedomi, Ze najddleZitejsim darom zeme je voda
ajeho zivotnym poslanim je chranit ju.

»Publikdcia je vysledkom tvorivej snahy kreativneho
timu vydavatelstva Class v spolupraci s odbornikmi Slo-
venského vodohospodérskeho podniku. Jej hlavnym cie-
Tom je naucit deti vnimat vodu inak,” naznacila autorka
myslienky Lenka Singovské z vydavatelstva Class.

V predaji u vydavatela: www.ClassSLOVAKIA.sk

Hoci Milan Kolcun doteraz pisal o
histérii Kogic (Potulky mestom Kosi-
ce), ma svoj ndzor aj na budtcnost a
nielen u nds, ale celkovo. Odohra sa
koniec sveta, alebo si ho oddialime?
O tom duma hlavny hrdina (mini)
romanu Najnovsi hriech. Vo svete,
kde kopie porazili originély, 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
nemd nattho dost odvahy. Lucia chce
zit naplno, no kvoli chorobe nemdze.
Obom zmeni osud On, hoci mal
povodne celkom iné plany.

Z pomsty je zrazu léska, z povrch-
nosti hibka, 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



Keby sa dala vyc¢islit hodnota ¢loveka, kolko by stal?

PiSe sa rok 1891 a mladucké Barbora Rakayova odchadza od rodicov, sniva o slave, bohatstve a je
ochotnd urobit cokolvek, len aby sa stala niekym. Dievca s netypicky ruzovymi vlasmi bolo predurce-
né na vynimocnost, no znenazdajky privola osudové prekliatie, ktoré siaha az do sti¢asnosti.

Sara Richterova sa az na prahu dospelosti zoznamuje s rodinou, o ktorej existencii ani netusila.
Mama ju opusti a ona musi Celit tajomstvam minulosti. Je dietatom znasilnenia? A preco sa jej mama
zrazu bez vysvetlenia vyparila?

Tadeas mé jediny ciel. Chce byt iny ako rovesnici v ciganskej komunite.

Ked mu pocas maturitnych skiiSok zazvoni mobil a oznamia mu, Ze otec zomiera, zacina prefiho
celkom novy zivot. Po otcovi prebera funkciu ciganskeho vajdu. Zradzaji ho vsetci, dokonca aj najlep-
$i kamarat Adam, ktory sa rad nechdva omamit voriou penazi.

Ako Barbora, diev¢a z minulosti, ovplyviiuje Sarin Zivot a preco nadej zomiera na jeseri? Kym to
Carovné obdobie trva, eSte ni¢ nie je stratené...

V predaji v knihkupectvach.

Cielom publikacie Z babickinej truhlice s podtitulom Tajom-
stvd slovenskijch hradov je oslovit nielen detského citatela a
odovzdat mu cast z nasho zachovaného Tudového umenia.
V modrej chaltipke uprostred malebnej dedinky babicka
s nehou v ociach pozera na obrazok, ktory drzi v ruke. Je
to fotografia jej vnuceniec, ktoré Ziju daleko. Babicka chce
vo vnucencoch zanechat vracny vztah k domovine, ktory ich
bude sprevadzat aj vtedy, ked tu ona uz nebude. Svojim mi-
lovanym vnti¢encom sa rozhodne pisat listy. V tychto listoch
im priblizi poklady Slovenska prostrednictvom povesti o slo-
venskych hradoch, ktoré tak zostant navzdy zachované. Listy
sa stanti pre vnicence trvalou spomienkou na Slovensko aj
na babicku samotnti. Publikdcia pozostava z tivodnej kapitoly
a patdesiatich dvoch prerozpravanych povesti.

V predaji u vydavatela www.ClassSLOVAKIA.sk

Prostrednictvom rozpravkovo carov-
nej knihy Po stopdch kociira Felixa
sa deti dostanu do roznych regiénov
Slovenska, aby spoznali ich prirodné
i kultarno-historické osobitosti. Ne-
rozluénym spolo¢nikom je roztomily
kocur Felix, ktory sprevadza detského
Citatela na objavnych cestach po Slo-
vensku. Ilustrovana publikacia je urce-
né pre deti od 4 rokov. ,Stopovanim”
koctra Felixa deti hravym sposobom
spoznaju zvierata, rastliny, stavby, od-
ievanie i sposob Zivota nasich predkov
vo vybranych regiénoch. V siedmich
Kkapitolach tejto knihy postupne odha-
lia podoby Zivota v zradnych horéch,
v tajomnom lese, v kralovskom meste, na salasi i na dedine,
na gazdovskom dvore a pri vodnom mlyne. Patavé obrazové
stvarnenie regionu je doplnené o kratke rozpravanie opisujtice
,dianie” na ilustracii v slovenskom aj v anglickom jazyku. Deti
sa vdaka textom prenesu do doby davno minulej, ktorti uz sami
nemozu zazit.

V predaji u vydavatela www.ClassSLOVAKIA.sk
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Slovensko-anglickd kniha

DODO V KRAJINE PERMONIKO

TeSime sa z nového titulu vydavatel'stva Class, ktory obohatil knizny

trh a detsky svet.

Text LENKA SINGOVSKA Foto archiv

Slovensko-anglicka kniha s nazvom Dodo
v krajine permonikov vyrozprava detské-
mu Citatelovi fantazijny pribeh, ktory cerpa
z historickych realii. Dej sa odohrava v ban-
skych lokalitach na Slovensku, ktoré sa hrdia
slavnou minulostou a st opradené mnohymi
tajomstvami. Pribeh bude Ccitatela motivovat
k navsteve lokalit, kde je dej situovany, aby sa
osobne dotkol banskej histdrie a precitil neo-
pakovatelnti atmosféru tychto vynimocnych
miest.

Knizny pribeh odhali tajomny svet permo-
nikov, ktori straZia podzemné poklady hor
a chrania ich pred zneuzitim. Pomahaju sta-
toénym banikom v ich tazkej praci a bdeju
nad ich zivotom a zdravim, pretoze Iudsky zi-
vot je vzacnejsi ako vsetky poklady sveta.

Sposob spracovania pribehu umozni detom
od 6 rokov preniest sa v ¢ase a priestore do dob
davno minulych, ktoré uz samé zazit nemézu.

O PRIBEHU

Dodo je zvedavy maly chlapec. Jedného let-
ného dna sa vyberie spolu s dal$simi detmi
na vylet do lesa. V lese sa zattla a natrafi na
zvlastneho tvora — piadimuzika. Je to permo-
nik Babros. Dodo Babrosa opatrne sleduje,
az sa zrazu ocitne na tzemi permonikov,
kde 'udska noha nemala nikdy vstapit. Keby
sa udia dozvedeli, kde permonici Zija, sposo-
bilo by to nestastie. Osemetnt situdciu vyriesi
dedusko Permon, ktory necakanému navstev-
nikovi navrhne, ze ho zmensi a dovoli mu stra-
vit s permonikmi isty cas, aby sa oboznamil
s ich kazdodennym zivotom a délezitym po-
slanim, ktoré im bolo pred staro¢iami zverené.
Potom mu vsak prinavrati pévodnti podobu
a vymaze mu z paméte spomienky na tento
usek zivota. Zvedavy chlapec nadsene stihlasi
a rozpravkové banské dobrodruzstvo sa moze
zacat... =
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Tajommnyj svet permonikov strdZiacich podzemné bohatstvo
je neodmyslitel'nou siicastou banickej historie. Piitavo na-
pisand kniha cielavedome oboznamuje Citatela so vzdcnymi
nerastnymi pokladmi Slovenska, bezpecne ukrytymi v hlbi-
ndch zeme pred nepovolanymi ndvstevnikmi. Muidri a oddani
permonici starostlivo ochraiiovali banikov a pomdhali im v
ich fazkej prdci. Aj ked' ich banici nevideli, uvedomovali si
ich existenciu a pristupovali k nim s reSpektom. Permonici sii
nehmotnym kultiirnym pokladom Slovenska.”

PaedDr. Pavol Martinove (ucitel)

,Chodit po zemi je beznd vec. No len niektori sa povznesii a iba md-
lokto zostupuje pravidelne do podzemia. Oboje je fascinujiice. Zostipit
do podzemia sa dd i v snovej, rozprdvkovej ndlade. Hlavnému hrdinovi
tejto knihy - Dodovi - sa také Cosi prihodi.

Co spdja vietky nase bane, nech sa v nich taZi éokol'vek? Zdhadné by-
tosti zvané permonici! Je to Sikovnd, veseld a miidra particka, uZitocnd aj
pre cloveka. V kaZdej bani majii iné iilohy. A Dodovi je dopriate po-
budniit' s nimi. Nauci sa vela a vy s nim. Odteraz o kaZdej zo Siestich
bani budete vediet viac nez jej ndzov. A riskujete aj neodolatel'nii chut’
ich navstivit.”

Milan Kolcun (spisovatel’ a turisticky sprievodca)




Kosice na kazdy den
366 tipov na pouzitie mesta
Potulky mestom Kosice /9./
Autor: Milan Kolcun

Zvesela vydal autor vlastnym
nakladom v roku 2021.

NAVOD NA KAZDODENNU
MESTSKU ZAZITKOVOST

Milan Kolcun prisiel, uvidel a... dostal napad. Ved' ak ma nieco takéto Lon-
dyn, preco by to nemohli mat i KoSice?

Pripravil PETER BERES

Staci sa nechat ovplyvnit a nebat sa pritom
malosti. Navyse, ak v nej mozno najst i presa-
hy zavanu svetovosti. Aké jednoduché. Stacilo
to uz len domysliet, spisat a vymysliet nazov.
Kniha Kosice na kazdy deri — 366 tipov na pou-
presahom medzi megalopolisom a nami. Pre-
¢o by nam mala padat sanka z kazdodennych
moznosti v Londyne, ked ndm moze padat
z kazdodennych moznosti v Kosiciach?

Vysledok? Presne tolko tipov a moznos-
ti, kolko je dni v roku — 365 plus jeden/jednu
navyse — obsahuje tato publikacia navodov
na travenie aspon casti ktoréhokolvek dna
v kalendarnom roku v druhom najvac-
Som meste Slovenska. Upozorni, na ktorych
miestach pobudnut dlhsie, na ktorych sa aspori
kratsie poprechadzat (s otvorenymi ocami),
kde mozno ¢o vidiet (tiez s otvorenymi ocami),
kde sa pristavit, kde zabavit, kde ochutnat r6z-
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ne Speciality... Pri kazdom z tipov autor prida-
va zaujimavosti o danom mieste, umeleckom
diele, fenoméne & podujati. Knihu dopltiaja
ilustracie na tému mesto Kosice od dvanastich
mladych ilustratorov. Kazdy z mesiacov roka
vytvarne doplnil svojou tvorbou jeden ilustra-
tor/-ka, ¢o mozno vnimat aj ako miestnu au-
tentickti generacnu vytvarnt vypoved.

Nevahajte, len odvahu! Starte sa (eSte viac)
Kosi¢anom a to zazitkovym spdsobom! Mi-
lanovi Kolcunovi je v tomto pripade jedno,
v ktory den roka jeho (kniznému) vabeniu
podlahnete.

O autorovi

Milan Kolcun (*1969)

Uz vySe dve desatrocia sprevadza turistov
i Kosicanov svojim rodnym mestom a odkryva
im jeho rozmanité roviny tak, ako ich dokaze
vnimat zrejme iba on. Nepontika len to, co
o meste pravdepodobne tusi vacSina — napri-
klad jeho hlavné dominanty — ale najma pestré
suvislosti, presahy, historické i dobové kontex-
ty, Tahko prehliadnutelné no vyznamné drob-
nosti, pocetné zaujimavosti... V ponuke uz ma
viac ako 100 (!) tém a tras prechadzok mestom
a jeho zakutiami. Kolcunova putava prezenta-
cia svojho rodiska pritom presiahla jeho hrani-
ce. Potulky mestom Kosice (www.potulka.sk)
tak lakajt i cezpolnych, ¢i zaujemcov az spoza
hranic.

Kolcun je i usilovnym autorom, ved na svo-
jom konte ma 14 r6znych publikdcii. Napriklad
knizné vydania Potuliek mestom zamerané aj
na Kosické detaily ¢ Styly krdsy v Kosiciach.
Zozbieral Kosické povesti a legendy, Kosic-
ka citanka upriamuje na desiatky autorov,
v ktorych literarnej tvorbe sa objavili Kosi-
ce. KedZe ovlada tri jazyky, tak i preklada.
Zo Spanielciny napriklad i nadc¢asovt povied-
ku Amada Nerva Diamant nepokoja. Nazor na
sucasnost svojsky vyjadril v romane Najnovsi
hriech, poeticky sa prejavil v basnickych zbier-
kach (Z)vrdtené (po)city a Hore bez ndzvu.

Kogické Statne divadlo hosti autorsku talk-

show Milana Kolcuna s nazvom Bez Sepkd-
ra, ktora od roku 2013 prilakala do hladiska
divadelnej Malej scény uz tisicky divakov.
Program prenikol do SirSieho mestského pove-
domia najma prezentaciou pozyvanych ne-ce-
lebritnych hosti, ktori st vSak zaujimavi svo-
jou pracou, zivotnym poslanim. Jedinecnost
Bez Sepkdra tkvie v tom, ze KoSicanom po-
nuka (najméd) pribehy o (ne)zndmych, ale o to
zaujimavejsich Kosi¢anoch. Milan Kolcun tak
i na divadelnej scéne zaujme tym, ¢im na svo-
jich Potulkach ¢i vo svojej publikacnej cinnosti.
Priblizuje mesto, v ktorom Zije, v jeho rozmani-
tej podobe. Navstevnikom i domacim pontika
jeho svojsky raz a dobovy kolorit. .

Jeden z ilustrdtorov Ondrej Pastirik a Milan Kolcun

Knihu si zakupite u autora
0905 550 656 | bezsepkara@gmail.com

(Zas SLOVAKIA » janur—februr2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk 27



VUYSTAVY - SUCAST MODERNEHD
KNIZNICNEHO VZDELAVANIA

Moderna doba prinasa nové trendy a nové moznosti. Inovativnym zmenam
sa nevyhli ani vystavy. A ked'Ze sa ukazalo, Ze st naozaj vhodnou doplnko-
vou formou pre spoznavanie nepoznaného, prestali byt vysostnou zalezitos-

tou galérii a muzei.

Text VIERA RISTVEJOVA Foto archiv KMK

Pri obhliadnuti sa do minulosti zistime,
ze v ponuke kniznic vystavy casto tiplne ab-
sentovali, alebo, ak sa aj konali, boli velmi
tzko profesijne Specializované. Sticasnost to
zmenila. Dnes st vystavy stcasnostou moder-
nych kniZnic. Maju v knizni¢nych priestoroch
svoje stale miesto a knihovnikom pomahaju
vzdelavat, inSpirovat a bavit, alebo vhodne
poslizia pre vyplnenie voIného casu. A ke-
dZze hlavnym cielom kuratorov je ziskat si ¢o
najviac zaujemcov, vystavy dostavaju nielen
zaujimavy, ale aj kreativny a interaktivny cha-
rakter. Ulohou kniZnic potom je pomdct im
vhodnym umiestnenim a pridanou hodnotou

su sprievodné skupinové podujatia. Potom to
uZ je len a len na jedincovi, ¢i pojme navste-
vu vystavy ako formu zabavy, alebo odchadza
s novymi vedomostami a inSpiraciami.

Skiisme nahliadnut, aké zaujimavé vystavy sa ndm
podarilo pripravit’ pre nasich Citatelov v KniZnici
pre mlddez mesta Kosice.

KNIHA AKO UMENIE

Vystava unikatnych diel FrantiSka Cimbolaka
bola skvelou prilezitostou ako predstavit je-
dinecné nadanie tohto kosSického umeleckého
knihviazaca. Svojej praci, ktord mu je zaro-

28 (Zas SLOVAKIA » januar-februar 2022 » www.ClassSLOVAKIA..sk



ven konickom, sa FrantiSek Cimboldk venuje
dvadsatpéat rokov. Svojou zrucnostou dava
starym ¢i poskodenym kniham druht Sancu
a preto ho mozno mo6zeme nazvat aj lekarom
knih. NajstarSou, ktorti sa mu doteraz poda-
rilo opravit bol maly pétjazycny slovnik zo
16. storodia tladeny $vabachom. Co jeho pracu
robi este zaujimavejSou? Bavi ho kniham zho-
tovovat unikatne umelecké obaly. Prevazuje
koZza, ktorti rad kombinuje s inymi materialmi
ako napriklad kamienky, koralky ¢i iné kovo-
vé spony a komponenty. Ale sndd mdzZeme
prezradit, Ze laske k tomuto pomaly vymiera-
jucemu remeslu predchadzala v detstve laska
k voni papiera a kresleniu. Aj preto si zvolil
Stadium na strednej polygrafickej Skole. Ne-
skor sa rozhodol rozsirit si vzdelanie na Pre-
Sovskej univerzite, aby mohol svoje vedomos-
ti a zrucnosti odovzdavat mladsej generacii
ako odborny pedagog. Nikdy sa ale nevzdal
sna mat vlastnt dielfiu. Ten sa mu zacal plnit

po uspechu v sutazi umeleckej kniznej vézby,
ktora mu priniesla prva slubna zakazku a pre
archiv mesta zhotovil dar pre zahrani¢na pre-
zidentskt navstevu. Ulohu bravirne zvladol
a vynimo¢né prevedenie mu otvorilo dvere
k dal$im, ¢im dalej lukrativnej$im zakazkam.
Diela majstra knihara mohli uz spoznavat l'u-
dia nielen na Slovensku ale aj v r6znych inych
krajinach (Novy Zéland, Australia, Severna
Amerika, Brazilia). Objednavatelmi alebo pri-
jemcami kniznych unikatov boli napriklad Otto
von Habsburg, krdlovnad Alzbeta II, polsky
prezident Aleksandr Kwasniewski ¢i byvaly
slovensky prezident Rudolf Schuster. V roku
2000 majster Cimbolak zhotovil na zakazku
Kralovska kroniku Slovenskej republiky, ur-
dentl na zapisy navstev nasho hlavného mesta,
ktora vazi az 55 kg a pysi sa rozmermi nieco
cez 1,5 x 1 m. Jedinecnou je rovnako Kronika
mesta Kosice s rozmermi 0,72 x 0,53 m a va-
hou viac ako 25 kilogramov, k nej prislacha aj
ochranna drevena kazeta s vdhou 10 kilogra-
mov. Verejnosti bola oficidlne predstavena na
otvaracom ceremoniali Eurépskeho hlavného
mesta kultary 2013 a slazila na zapisy vzac-
nych navstev Kosic. V sucasnosti je uloZena
v archive mesta Kosice. Ak vas tieto informa-
cie zaujali a nemali ste doteraz moZznost spo-
znat diela majstra Cimboldka alebo ste nestihli
ich vystavu, stale sa moZete potesit vzhliad-
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nutim kratkej videoprezentacie, ktort nasa
knizZnica zverejnila v ramci projektu Vianoc-
na knizka sa otvara 2021 na webovej stranke
www kosicekmk.sk. Vela dal$ich zaujimavosti
si viete precitat i z nasSej reportaze Knizné maj-
strovstvo FrantiSka Cimboldka, uverejnenej
v Casopise Kniznice pre mladez mesta Kosice
Svet (z) knih ¢. 3/2021.

MESSAGE 4U

Cielom vystavy zostavenej z ru¢ne pisanych
odkazov seniorov mladsej generacii, bolo od-
kryt silné pribehy a dostat moznost odovzdat
dalej zivotné skusenosti. Tato Specialna vy-
stava bola prirodzenym vytstenim projektu
#POCUVAJMESTARSICH  prebiehajticeho
v ramci aktivit mesiaca tcty k starsim. Kniz-
nica touto formou poskytla priestor ¢itatefom
- seniorom a klientom troch kosickych socidl-
nych zariadeni, aby do predtlacenych plagati-
kov vkladali svoje posolstva, priania ¢i tuzby
s prislubom, Ze ich vSetky zverejni, aby sa
o nich dozvedelo, ¢o najviac udi. ,Vazte si, ze
sa mozete vzdelavat a cestovat; Nezabudajte
na starsich; Neberte drogy; Peniaze nie st vSet-
ko; Prejavte tictu starsim, pekné slovo pohladi
ich dusu; Vsetko je vo vasich rukach, zivot je
krasny, len ho treba brat zodpovedne; Ltibte sa
a budete milovany; Dajte blizkym viac lasky a
objati; Zite spravne, Cestne, mudro a spravod-
livo; Porozmyslajte nad kazdym svojim Zzivot-
nym rozhodnutim; Budte laskavi k Iudom,
sebe, zvieratam a prirode....” aj takto zneli slo-
va, ktoré odzneli najcastejsie.

TAK TO VNIMAM JA

Vystava pozostavajtica z vytvarnych prac zia-
kov M3 Hrebendova z Mestskej Casti Lunik
IX., na ktorych vdaka farbickdm a este fareb-
nejSej fantazii ozili aj tie najtajnejSie sny deti
z marginalizovaného prostredia.

MAPOVANIE KULTURNEHO

A HISTORICKEHO DEDICSTVA

Vystava navstevnikov prevadza nadhernymi
ilustraciami Zuzany Fuskovej, ktoré vznikli
v rémci projektu a kniZnej série Lenky Sin-
govskej: Slovensko - krajina plna tajomstiev,
pri ¢itani ktorej si deti moézu upevnovat vztah
k nasej krajine, k jej historickému, prirodnému
a kultirnemu bohatstvu.

Doba zial nie je priaznivd ani k podujatiam
kniZnice, ani k jej vystavam. Kym v dobe pred-
kovidovej sme ku kazdej vystave v kniZnici
robili naozaj mnozstvo sprievodnych aktivit
pre vsetky vekové kategorie, teraz sme radi,
ak mozeme nasim citatelom a navstevnikom
vobec povolit vstup do priestorov. Asi aj preto
sme prisli s novinkou — zverejiiovanim krat-
kych videoprezentacii k vystavam, ktoré doka-
Zu zaujemcov aspon takto virtualne, preniest
kndm a vystavy si, hoci aj z domu, kedykol'vek

opozerat. .
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PRECHLADNUTIE

Povedzme si na rovinu, zaciatky su tazké. Nehovoriac o zaciatkoch novych
rokov. Po casto strastiplnom bilancovani a uzatvoreni uplynulého roka by-
vame plni odhodlania a motivacie ¢o - to zmenit, najlepsie asi vSetko a
radikalne od podlahy. Ci uz sa nase odhodlané novoroéné predsavzatia za-
kladaju na realite alebo si v planoch odvazne ulietavame za hranice vlast-
nych moznosti, nase aspechy ¢i pady budu vzdy do vel'kej miery zavisiet
od jedinej veci — zdravia. Tazko je totiz urobit razny a energicky prvy krok
v novom roku, ked' jediné na ¢o mame chut a najma silu je ukryt sa pod
deku a vyfukat si nos (dnes uz asi devitnasty raz...). Prechladnutie s nad-
chou a chripka st dobre zname neprijemnosti, ktorym sa vacsina z nas po-

¢as chladnych mesiacov jednoducho nevyhne.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

Vseobecnym pojmom prechladnutie oznacu-
jeme infekcie hornych dychacich ciest, ktoré
mdzu byt vyvolané Sirokou paletou virusov,
pricom najcastejSim poévodcom st rhinovi-
rusy. Siria sa vzduchom, takZe ndkaza vzni-
ka predovsetkym tesnym kontaktom s uz
nakazenou osobou. Virusy vstupujua do tela
prostrednictvom sliznicnych membran tstnej
dutiny, nosa ¢i oci. Do dvoch dni od kontaktu
s virusom sa prejavia typické Zivot zneprijem-
nujuce symptémy, medzi ktorymi zohrava
hlavnt tilohu nadcha. K celkovym priznakom
sa pripaja kychanie, slziace o¢i, pokasliavanie,

podrazdenie hrdla, bolesti hlavy a niekedy aj
mierne zvysena teplota, ktoré su prejavom
imunitnej odpovede ludského tela na infek-
ciu. Ked'Ze prechladnutie patri medzi mierne
ochorenia, stav postihnutého sa zvycajne po-
znatelne zlepsi do siedmych dni, hoci niekto-
ré symptomy mozu pretrvavat aj dlhsie ako
tyzden. Vo velmi vynimocnych pripadoch sa
mdzu objavit vaznejsie komplikacie a to naj-
ma u starsich I'udi a Iudi s oslabenym imunit-
nym systémom, ked sa k virusovej pridruzuje
infekcia bakterialna.

Chripka, to uz je ale ina kava. Napriek zau-
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WyZivovy minerdlny doplnok na doplnenie denného prijmu zinku, ktory prispieva k udrZaniu zdravyjch
kostt, vlasov, nechtov, pokozky, dobrého zraku, k spravnemu fungovaniu imunitného systému, k ochrane

buniek pred oxidacnym stresom.

zivanému zlah¢ovaniu tohto ochorenia, ide o
vysoko nakazlivé a rychlo sa Siriace ochore-
nie dychacich ciest. Povodcom je virus chrip-
ky (typ A, B, C), ktory tak ako je to u virusov
sposobujucich prechladnutie, je pomerne pre-
menlivy a takmer kazda chripkovt sezénu
v populacii prevlada iny typ. Podobne ako
prechladnutie, aj chripka sa teda $iri kvapoc-
kovou infekciou. Prekvapivy je fakt, Ze viru-
su chripky sa dobre dari prave v mrazivom
chladnom obdobi, kedy sa jeho kvapdcky
rozbijaji na mensie a Iahsie a tym padom sa
vo vzduchu udrzia dlhsie. Odlisit chripku od

ostatnych chor6b dychacieho systému nebyva
jednoduché. Priznaky chripky maji omnoho
rychlej$i nastup zo stavu plného zdravia. Ty-
picka je velka tinava a celkova slabost, bolesti
hlavy, kibov a svalov sprevadzané zvysenou
teplotou, zimnicou, triaskou a drazdivym
kasTom. Po niekolkych hodinach sa moze
pridat aj nadcha a bolest hrdla. V porovnani
s chripkou prechladnutie nema taky nahly
nastup, neprejavuje sa hortickami ¢i bolestou
,celého cloveka”, je ohranic¢ené len na horné
dychacie cesty a celkovy priebeh je miernej-
§1 bez komplikacii, ma kratSie trvanie. Pri
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nekomplikovanej chripke symptémy do pia-
tich dni odznievaju, hoci celkové uzdravenie
zvycajne vyzaduje aspon dva tyzdne. Virus
chripky vsak oslabuje sliznicu dychacich
ciest, ¢im dlazdi cesticku pre baktérie, ktoré
su zodpovedné za vznik zapalov ucha, pri-
nosovych a ¢elovych dutin (oznacované ako
sinusitidy), priedusiek ¢i dokonca zapalov
pltc, ktoré u rizikovych oséb moézu viest az
ku smrti. Obzvlast ohrozené su malé deti,
starsi l'udia, osoby s poruchami imunity ¢i pa-
cienti trpiaci chronickymi ochoreniami (napr.
srdcovo-cievne choroby).

Medzi rozhodne najefektivnejSiu prevenciu
pred nakazou virusmi spdsobujucimi choro-
by dychacich ciest patri jednoznacne pravi-
delné a ¢asté umyvanie si rak. Délezitost toh-
to opatrenia sa prehlbuje s prihliadnutim na
fakt, Ze virus chripky dokaze prezit na ode-
voch a predmetoch kontaminovanych kva-
pockovou infekciou (v zavislosti od druhu
povrchu) 8 az 48 hodin! Neochvejné mesto z
hladiska prevencie chripky si stale drzi ocko-
vanie, ktoré je odporticané aj Svetovou zdra-
votnickou organizaciou, a to predovsetkym
pre vyssie spominané rizikové skupiny Iudi.
V case epidémii chripky je rozumné vyhybat
sa preplnenym miestam a ak je to mozné,
udrziavat odstup od infikovanych osob. Sa-
mozrejmostou by mala byt raciondlna strava
bohata na vitaminy.

Terapia je symptomaticka. Po porade s le-
karom a lekarnikom je mozné vybrat vhodny
liek na tlmenie konkrétnych priznakov. Pri
zvysenej teplote a bolestiach svalov ¢ kibov
je vhodné zvolit lieky na baze paracetamolu.
Na trhu existuje cely rad nosovych sprejov
a kvapiek, ktoré ulahcia dychanie, no treba
mat na pamiaiti, Ze ich suvislé pouzitie je ob-
medzené na tyzden, inak hrozi riziko vzniku
tolerancie na ucinna zlozku ako aj zavislosti.
Lekarne ponukaju taktiez Siroka skalu lieci-
vych pripravkov vo forme pastiliek, sprejov

a kloktadiel s dezinfekénymi ¢i protizapalo-
vymi tcinkami pri tazkostiach s bolestivym
hrdlom, ktoré je vSak potrebné poctivo uzivat
v stanovenych intervaloch. Dostupné su tak-
tiez sirupy a kvapky napomahajtice zvladat
zachvaty kaslu. Z hladiska zvysenej potre-
by vapnika pri zapalovych procesoch, ktoré
komplikuji priebeh chripky ¢ ako podpor-
na liecba pri zachripnuti, kasli a zapalenom
hrdle je vhodné uzivanie kalciového sirupu.
Ten je najnovsie dostupny v kombinacii s vi-
taminmi a vo vybornych prichutiach, ktoré
rozhodne ocenia hlavne ti najmensi pacienti.
Podla mnohych vedeckych studii méa velky
potencial zinok, a to pri ¢o najskorSom poda-
ni po objaveni sa prejavov — skracuje trvanie
ochorenia a zavaznost priznakov. Vitamin C
prekvapivo podla dostupnych tdajov nema
vplyv z hladiska prevencie tychto ochoreni,
avsak ako nevyhnutna sucast pre fungovanie
imunitnych reakcii ma stale svoje miesto ako
podporny prostriedok liecby. Ako lekarnik
pripominam, Ze antibiotika skutocne nie st
vhodné na primarnu liecbu virusovych infek-
cii a ich bezhlavé a neopodstatnené predpiso-
vanie lekdrmi a uZzivanie neinformovanymi
pacientmi je skuto¢nou hrozbou pre zdravie
jedinca a z dlhodobého hladiska aj celej spo-
lo¢nosti!

Nezabudajme vsak, Ze zakladom uspesné-
ho boja s prechladnutim alebo chripkou je
dostatoény prijem tekutin a hlavne v pripa-
de chripky je nevyhnutné ochorenie vylezat
doma v pokoji s dostatkom spanku a umoznit
tak telu zatocit s virusmi a zregenerovat. Ak
uz teda nemame dostatok sebaticty, aby sme
na par dni dobrovolne vystupili z kolobehu
pracovnych povinnosti, lebo ,treba zarabat”
a ,neda sa”, tak pomyslime aspon na udi vo
svojom blizkom okoli, kedZe okrem seba aj
ich takto ohrozujeme svojou nezodpovednos-
tou na zdravi. A to si za peniaze tidajne este
stale nekupime. -
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LIECIVE-EAIENA POSIENENIE IMUNITY

Liecivy caj zo Sipok je najlepsim priatefom
v zime, pretoZe je mozné, Ze pre jeho silu, ne-
budu telo zataZovat nijaké neprijemné choro-
by.

Na jeho konzumaciu 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
preschntt na plechu. Takto vyschnuté by sa
mali pomliet na drt a opédtovne 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 ldhovania a scedenia. Pitie Sipkové-
ho caju zarucene postavi na nohy.

Na zahrievaci zazvorovy ¢aj budeme potrebo-
vat Cerstvy zazvor, med, citrén, klinceky, cela
$koricu a vodu. Do hrnca dame varit 1,5 litra
vody. Koren zazvoru ocistime a nastrdhame
na jemnom strahadle. VAcSi citrén vyzmyka-

me. Vriacou vodou zalejeme 5 lyziciek nastru-
haného zazvoru, 6-8 klincekov, 1-2 celé sko-
rice. Nechame lthovat 5 minat. Zazvorovy
¢aj precedime cez sitko. Po vychladnuti na 60
°C osladime medom a dochutime citréonom.
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 potrebo-
vat 1 jablko, 3 suSené bobkové listy a 1 liter
vody. Na dochutenie sa odporuca zvolit sko-
ricu a med.

Do vriacej vody priddme bobkové listy a
Skoricu. Povarime 5 mintut. Pridame na drob-
né kusky pokrajané neoltipané jablko. Pri-
kryjeme pokrievkou, odstavime zo sporaka
a nechame 10 minut odstat. Napoj sa moze
osladit medom. Odporuca sa popijat ho rano
nalacno, alebo vecer pred spanim. -
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Je nerafinovand a navyse v sebe ukryva mnoZstvo minerdlnych
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 skodlivych latok. Podporuje okyslicenie buniek - odkysluje
organizmus. Preistuje 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 pdsobenim vol'nych radikdlov. Prevencia
rakoviny - detoxikacné ti¢inky. Antiseptické icinky — 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 travenie — podporuje tvorbu
Zaliidocnych Stiav. Podporujii pravidelné vyprdzditovanie.
Prirodné antidepresivum — zlepsuje ndladu - udrzuje zdravy
nervovy systém

e

I

& =
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Je proti rakovinovd bomba. Lanové semiacka obsahujii cenné
ldtky, ktoré uzdravujii celé telo a chrania bunky pred rako-
vinovym bujnenim a pred inymi viznymi ochoreniami...
Podporujii obranyschopnost tela. Majii detoxikacné tic¢inky —
precistuje celé telo. Cistia aj hrubé ¢revo a podporuje tvorbu
Crevnej mikroflory. Majii antiseptické a antibiotické ti¢inky -
zlepSujii travenie. Odstrariujii zdpchu ale aj hnacku. Znizujii
.zl cholesterol. “Precistujii” oblicky a peceri. Pomdhajii pri
koznych ochoreniach - udrZiavajii pevné cievy. Vyborné ako
sticast’ prevencie proti rakovine a kardiovaskuldrnym ochore-
niam. Normalizujii cukor v krvi a zastavujii vicie hlady.

Bl0

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 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 iicinky. Podporujii travenie - urych-
Tujii. metabolizmus. Zlepsujii vyprdzdriovanie - detoxikujii
traviaci trakt. Prevencia proti rakovine - prevencia proti
vzniku Diabetesu. Prevencia proti vzniku kardiovaskuldrnych
ochoreni - 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 Osteopordze - spevnenie kibovej a kostnej hmoty

produkty Dary zeme ndjdete na www.internetovalekaren.eu
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PAT HRACIEK STACI

Ked som bola mala, neviem, ¢i som mala Sest a ¢i sedem rokov,
v obchodnom dome som rukou zavadila o babiku v ¢ipkovych Sato¢-
kach. Lezala si v Skatulke, zabalena do ruzového oblacika a jemné,
dlhé vlasy jej lemovali tvar. NieZeby som predtym nevlastnila nezivé
princezné, ktoré v mojom siukromnom svete slazili len na osobné po-
teSenie a skratenie si detskej chvile, ale ona, to bolo cosi viac.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Nadhera s topankami na vysokom podpatku
a jej oblecenie akoby usité z cukrovej vaty.

Ano, vo veku, ktory ma drzal v pazaroch
a nepustil, az kym mu to neprikdzala puber-
ta, som fantazirovala iba o hrackach. Kol'ko
ziskam, aké budu a aké nezbednosti s nimi
povyvadzam.

Nie je to ni¢ nezvycajné, dieta jednoducho
chodi po inej zemi, zloZenej z hier, smiechu
a zvonivych zvukov. A rodicia, ach, ti by sa
aj vydali na opacny koniec sveta a vykupili
vsetky vlaciky z dreva, auticka so schopnos-
tou napodobnovat Tudska re¢ ¢i zabavky,
ktoré najmé v 21. storoci ohtria vynalieza-
vostou aj dospelého.

Dospeli stavaju pre potomkov vlastné kra-
Tovstva, v ktorych je pravidlom dopriat ¢o
najviac. Ci je to zIé? Ale kdeZe, ved laska je
raz taka, pobila by aj draka, ak by priniesla
tusmev a vykupenie. Ina otazka uz je, ¢i je to
aj spravne.

ZASADY
Maria Montessori, Zena, ktora zila v davnej-
Som storoci, ale vedela viac nez by sme oca-

Foto pixabay

kavali, pontikla odpoved a neprehaniam, ked
tvrdim, Ze fou viacerym odplasila rec.

Ona totiz vravela, zZe dieta nepotrebuje tol-
ko hradiek, a Ze mu staci iba pat, pricom do-
kladne vymenovala a vysvetlila, preco si také
cosi myslela. Skor nez sa ale vrhneme na zo-
znam a predostrie sa pat zazracnic, dovolme
si vdychnut mudrost onej osobnosti a nechaj-
me sa niou poucit. Niekolko zdsad, ktoré sla-
Zia i teraz, azda poskytne svetlo pre toho, kto
by v zalezitosti volného ¢asu ratolesti akosi
stale tapal v nevedomosti.

Maria Montessori vyjadrila neochvejné pre-
svedcenie, Ze cokol'vek sa kupuje, ¢i je to ba-
bika a ¢i umely riad aj s umelou zeleninou,
je akousi napodobeninou. Vraj deti stiskaju
v rukach predmety, ktoré su sticastou nelah-
kého tidelu dospelého, a skutocnost, Ze st ve-
dené k ich pouzivaniu, je dokaz neprestajnej
imitacie.

Dieta nepotrebuje nepravi mrkvu, nie,
ono by potrebovalo najst bezpecné miesto
pri mame a so skutocnou vareskou (samo-
zrejme, pod dozorom a s jasnymi instrukcia-
mi), varit ozajstné jedlo.
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Nemenej ddlezité je i vyjadrenie, Ze ani tisic
hraciek nenahradi Iudské teplo. Nie je vy-
hrou poskytnat vacsinu tovaru hrackarstva,
vitazstvom je ucit sa umeniu nactvat a ko-
munikovat.

Nuz a napokon nezabudajme na strieborné
pravidlo, Ze vSetkého vela Skodi. Pozornost
je solou i chlebom, ktortt ma rodi¢ rozdavat
priehrstim, avSak nesmie zanedbavat vyni-
mocnost dietata. Ono nutne musi rast, rozvi-
jat sa a byt i samo so sebou.

1

PAT HRACIEK

Ked sme sa dostatocne pokochali Zeninym
umom, je najvyssi cas spoznat i dalsie tajom-
stvo, o ktoré sa velkoryso podelila.

Prva vec, ktora by nemala chybat v rodin-
nom prostredi, je bez najmensich pochyb
lopta. Jej vysadou je, okrem iného, moznost
prisposobit sa v ktoromkolvek veku. No ved
len uznajte.

Batola, ktoré eSte neovlada clovedinu
do detailov, si lopticku kotula, bticha po nej
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prtekmi a zvedavym okom sleduje, kam
gulatd potvora odbehla. Neskodr, ked
ochutnava zivot na kolenach, plazi sa za
nou, jemne ju odtiska a eSte o cosi neskor
sa jasi nahananim.

Lopta neomrzi ani v zrelSom veku, daja
sa predsa vymyslat vsakovaké blaznov-
stva. A zapojit sa pri Santeni moze celu-
c¢icka rodina.

Nenahraditelna je i bdbika alebo v pri-
pade chlapcata plysovd hracka. Ako uz
bolo zdoraznené, nesmie nahradif me-
dziludské spojenie, avSak da sa vdaka nej
viac ako dobre prekypovat starostlivos-
tou. Dieta hracku kuape, kfmi, pohladi ju,
ked si fantazia zmysli, Ze je chora a srdce
sa mu zvacsi Stedrostou.

Detsky kruh sa neuzatvori ani bez lega
¢i stavebnyjch kociek.

Ak sa rodi¢ bude viest radou, potom
nech je zrejmé, ze na mysli je lego celkom
obycajné. Najobycajnejsie totiz uzitocne
napomaha ku kreativite, stavia sa, pred-
stavuje a z vnutra sa dostava na povrch.

Pri stavebnych kockach je vynikajtce,
ze dieta zac¢ina chapat zakonitostiam fyzi-
ky. Rozumie, ze privelké kocky neobstoja
na malickych, Ze vSetko ma rytmus a rov-
novahu.

Umelecky duch sa najvacsmi rozospie-
va, ak sa dostane k farbickam, plasteline,
pastelkdm... Moznosti su zavideniahod-
né.

NielenZe sa motorika roztancuje, navy-
Se sa dusa obohati a dospely nahliadne
do malickej duse.

A nakoniec, ¢uduj sa svete, Montessori
odportca knihu. Iste, sicasnost pontika
prilezitost pribehov dotiahnutych do vi-
zualnej dokonalosti, ale Sustavy papier a
pritomnost predditajiiceho ¢i listujaceho
rodica, to je Cosi, ¢o by sa nevykupilo ani
za milion zlatych dukatov. -
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MONTESSOR1 VENOVALA DUSU,
ABY ZMIERNENILA LUDSKE UTRPENIE

Vynimoc¢na a navzdy zachovana v dejinach Maria Montessori sa narodila
v roku 1870 a ako prostredie jej bolo vybraté Taliansko. Maria ako dobra
Studentka absolvovala strednu Skolu s technicko-prirodovednym zamera-
nim a potom okusila tvrdy pad do reality.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Snivala velky sen a konala tak, aby sa jej splnil,
aby mohla v starobe ulahnut a vydychnut si
ulavou, Ze nezahalala a prilozila ruku k dielu.

Mienila navstevovat univerzitu a vzdelavat
sa v medicine, avSak jej pokus sa skoncil ne-
uspesne a ona prijata nebola.

NEVZDALA SA

Nastastie pre 1iu a neprehnane aj pre I'udstvo
ako také, sa Montessori ani nahodou nevzda-
vala, a ked jej nevyslo jedno, skusila druhé.

Tentoraz sa bat nemusela, s diplomom ukon-
cila vstup do vedomosti matematiky, fyziky a
prirodnych vied.

To vsSak ani zdaleka nebolo vsetko, preto-
Ze ak si raz nieco zacielila, nenechala tizbu
upadnat a zmenif sa na prach. Diplom jej
otvoril dvere dokoran a ona ako prva Zena
skutocne absolvovala medicinu. Jej vysledky
sa nedajui oznacit inak, iba ak ako vynikajuce.

Kym do rozumu nalievala skusenosti, zuZzit-
kovala ich aj v praxi. Jednak asistovala v ne-
mocnici, a jednak bazila po mudrosti v oblasti
psychiatrie a detskej mediciny. Och, Montes-
sori dokazala, ze ak clovek ozaj chce, ndjde si
¢as a nedovoli, aby mu unikol pomedzi prsty
ako daka hlina.

Dokonca i jej profesori jej preukazali tctu,
davali jej ponuku, priam sa 8li pretrhnut,
aby pracovala v tamtej i hentamtej nemocnici.
Ak by sa mala pomenovat jedina oblast, v kto-

Foto vikipedia

rej vynikala, potom to iste bola praca s detmi.
Vo vSeobecnosti vsak bol pristup k pacientom
nesmierne vzacny, vonal ¢lovedinou a laskou.
Montessori venovala dusu, aby sa asponi cias-
tocne pricinila o zmiernenie fudského utrpe-
nia.

VIDELA, CO INf NEVIDELI

Maria Montessori videla, ano, ona hladela
tam, kam by sa ktosi iny ani neodvazil poze-
rat.

Zaujali ju deti malomyselné, teda také, kto-
ré spolocnost nepriamo ohodnotila ako bez-
cenné, ako tela bez sfdc a azda aj bez naroku
na lasku.

Casto sa stavala pred postele, v ktorych le-
zali, pozorovala a kladla si zlozité otazky. Na-
pokon ustdila, Ze ony nebaZzia po jedle, hoci,
pravdaZze, i to je nutné pre plnohodnotny Zzi-
vot, ale zo vSetkého najviac potrebuju akysi
podnet, ¢o by vratil iskru do oka.

Ochotne ich vzala na kliniku, jasne poveda-
la, ze s vzdelavatelné a Ze problém, ktory
majt, nie je psychicky, lez pedagogicky.

PravdaZe, aby nazor nebol len nazorom,
precitala prace niekolkych lekarov, a to pre-
dovsSetkym z Franctizska, ale I'ahostajni jej ne-
byvali ani znami filozofi.

Nuz, usilovna bola poriadne, pretoze jej
prispevok, v ktorom na konferencii v Berline
nahlas vyslovila, o predtym lezalo v jej zane-
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prazdnenej mysli, uchvatil verejnost nielen v
Nemecku. O Marii Montessori sa Sepkalo, pi-
salo, celucicka Eurdpa tancovala na jej oslavu.

NADSENIE RASTLO

Presvedcivost jej nechybala ani v nasleduju-
cich rokoch, pretoze ked o nieco neskor vas-
nivo tvrdila, Ze slabomyselné deti by mali mat
nejaké Specializované zariadenie, v ktorom by
sa im dostalo starostlivosti, vdaka comu by
sa zmenila spolocnost, posluchacom zobrala
dych.

Zanietene vravievala: ,No len uvaZzte. Preco
by sme mali zmieriiovat dosledky choroby,
ked jej m6zeme priamo predchadzat? Nemu-
sia z nich byt kriminalnici, naopak, mohhli by
dostat prilezitost byt na prospech spolo¢nos-
"

A publikum len tlieskalo a tlieskalo, sthlas-
ne pokyvovalo hlavou a ona si vydychla. Zau-
jala ich a tGcta jej pravom patrila.

Prednasky pokracovali, iispech sa znasobo-
val, nadsenie rastlo.

Vznikla jedine¢na modelova instittcia pozo-
stavajuca z 22 ziakov a Montessori sa stala jej
hrdou riaditelkou. V zaujme, ktory bol na nej
badatelny, oproti sebe stali dve vychodiska.
Zameriavalla sa tak na pomoc pedagogom,
ako aj Studentom.

Aké to malo ovocie? Vskutku pozoruhodné!

Deti, ktoré by inak boli odpisané, zvladli
skasky, naucili sa citat a pisat. Treba navy-
Se podotknut, ze skusky, ktoré zdolali, boli
povodne urcené pre zdravé deti, takze Mon-
tessori upravovala len pomocky a materialy,
a nie samotné osnovy.

Ked vnimala progres, ktory dosiahla, do-
viedlo ju to k istej otazke. Vari by zdravi je-
dinci nepotrebovali tiez o nieco iny pristup?
Ved bezné skoly ich brzdia, nedavaja im vzlet,
drzia ich zakliesnené na zemi.

A tak opustila indtittciu, porodila syna a
dala sa do novej prace. Opat hladala, patrala,
poznamkovala a premyslala.

Dalgie vzdelanie pedagogiky a hygieny ju
prinatilo uvedomit si, Ze vtedajsi systém je
viac na Skodu ako na osoh.

Znovu prednasala, a akonahle jej bola po-
nuknutd vacsia miestnost pre deti, obsadila
ju a zamestnala jedinii vychovavatelku. T4
sa, ako ju Montessori inStruovala, mala drzat
v tizadi a dat defom moznost rozvijat sa. Ich
tlohou bolo postupne sa zzit s prostredim,
naucit sa, ako prevziat zodpovednost za seba,
ako narabat s okolim.

Co sa udialo, spdsobilo obrovitinske pre-
kvapenie i pre Montessori. Maloleti, kedysi
apaticki a mrzuti, zazili nevyslovnt premenu.
Zmenilo sa socialne spravanie, postoj k ¢in-
nostiam, jednoducho a dobre, boli na nepo-
Znanie.

Spustila sa hotova revoldcia, takmer cely
svet sa dozvedel, ¢o sa odohralo a prichadzali
navstevy z rozlicnych kutov, aby sa na vlastné
oci presvedcili, co Montessori preukazala.

V dosledku neopisatelného pokroku sa
vzdala lekdrskej praxe a uplne sa sustredila
na prehlbovanie vzdeldvania.

Zakladali sa skoly, jej priaznivci boli odvsa-
dial a patrili medzi ne i svetové osobnosti ako
Graham Bell ¢i Thomas Edison.

Aj oni, ako jej podporovatelia, $irili mySlien-
ku a prispievali k tomu, Ze ziskala zlaté me-
daily a mala otvorent naru¢ doslova vsade,
aby posobila, aby pomohla detom rozvinut
prirodzené charakteristiky.

No a vzhladom na skutocnost, ze to bola
Zena mudra, uvedomila si, Ze jej praca nesmie
zaniknut ani smrtou, a tak spolocne so svojim
synom prilozila prst a narodila sa medzina-
rodna asociacia Montessori.

V roku 1952 naposledy vydychla a bola po-
chovanaa v Holandsku. Myslim, Ze najlepsie
vietko vystihol ndpis na nahrobnom kameni,
ktory generacie hovort:

,Prosim, milé deti, vy vsetky, ktoré mozete,
budujte so mnou mier medzi [ludmi na celom
svete.” .
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MONTESSORI PEDAGOGIKA

Ako je najlepsie vzdelavat ratolesti a aky spo-
sob je najvhodnejsi, ked ma budtica generacia
priniest nadej, silu a isty druh povznesenia do
tupadku?

Nazory sa r6znia, o je iste v poriadku. Na-
rodil sa ten i tanten a obaja si mysleli ¢osi iné.
Jeden predpokladd, ze skola potrebuje hru a
ze dieta si najviac zapamata, ked sa pri zziva-
ni sa s vedomostou aj rozveseli, posanti si a
povykrtca sa trebars aj so Sarkanom v ruke.
Drubhy si je celkom isty, Ze vzdelanie je zaleZi-
tost discipliny a Ze len ten, o je ochotny veno-
vat ucebnici dlhocizny (myslim naozaj dlho-
¢izny pohlad), nieco aj dosiahne a zapise sa do
histérie ako neopakovatelny nositel Tudského
rozumu.

Kde je pravda a kde loz, sa da domnievat, ale
aby moznosti nebolo malo, v ¢lanku sa ponuk-
ne aj vnimanie jednej Zeny, ktora si zasluhuje
viac ako iba letmy obdiv. Montessori to skrat-
ka videla tak, Ze...

JE) MENO

Metdda, ktori Montessori povazovala za
spravnu, nesie jej meno. Jej pedagogicky pri-
stup v sebe drzi niekolko vrstiev, pricom vset-
ky st ucelené, nie je v nich Ziadna polovica-
tost.

Najde sa v nej jednak filozofia, ako sa dieta
rozvija, ale predovSetkym sa da spolahnit na
praktickost.

Montessori si uvedomila, ze vo vzdelani je
podstata ukryta v konkrétnych postupoch aj s
pomockami, a Ze je iba malo uZzitocné doneko-
necna teoretizovat.

Ucenie spociva vo vedomi, Ze clovek nie je
len telo, ale v neviditelnom svete prebyva i
dusa. Preto sa ma oboje prepojit, aby telesny i
duchovny clovek dostal najest i napit.

NIE BEZ POHYBU

Dieta jednoznacne a bez akejkolvek dalSej
protestnej debaty musi davat telo do pohybu.
Vdaka fyzickej aktivite sa mozog oboznamu-
je s okolim, spractiva informacie ziskané zo
zmyslov a narodia sa novucické nervové pre-
pojenia. Nie je teda ani treba zddraznovat, Ze
nervova ststava sa rozvija, dozrieva ako sa aj
patri a slusi.

Avsak aby sa proces doviedol do tispesného
konca a nerobil sa na Stvrtinu, dieta nesmie
zabudat na vlastnt sktsenost. Ved nestaci iba
sprostredkovany zazitok, je nutné uchopit ho,
chlipkat z neho a prijat do srdca.

Pohyb vraj nema byt akousi poskolskou cin-
nostou, naopak, mal by sa hojne vyuzivat i v
ramci samotného ucenia sa.

Azda by niekoho zaujimalo, ¢i Montessori
metdda priniesla aj dajaky vysledok, a nie iba
vela reci. Nuz vec sa ma tak, Ze je dokazatelné,
ako sa dieta spontanne rozcita a rozpise uz vo
veku predskolaka.

Cielom je predsa podporovat jedinca tak,
aby sam chcel, t1zil, bazil po vzdelani. Potom
to nebude Cosi nantitené, ale poplynie to z
ozajstného zaujmu.

Montessori nezabudala ani na vztah medzi
dietatom a ucitelom, pretoZe prave on, dospe-
ly pedagdg, je sucastou zivota, a teda by ko-
munikdcia mala prebiehat prirodzene, priatel-
sky, a nie zastrasujaco ¢i privelmi formalne.

Niekto by si povedal, Ze jej smer vo vzdelani
je stary storocie a Ze nema o ponuknut nam,
ktori sme okusili radost i starost terajSieho
storocia. Viac by sa vSak mylif ani nemohlo,
doteraz sa totiz zakladaju skoly, skolky, jasle
a kadeco iné, len aby sa odkaz zachoval. Len
aby sa pamatalo, ako Montessori porozumela
dietatu. ]
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U'MULTIPLEX

»,Doba je tazka,” hovori nejeden ¢lovek a ma pravdu. Do o¢i bije
priam hmatatelna nespravodlivost, kadejaké boje a pocet takych,
ktorych potreby sa zvysuju, ¢oraz vi¢Smi narasta. Pravdaze, nemoéze-
me zabudat' ani na rytmus kazdého dna, ktory jednotlivcov uvrhuje
do tanca s osobnymi problémami, ¢o sposobuje, zZe zrak sa niekedy
znecisti. Vidime nase prehry, bolestivé straty a zaspavame s tajom-
stvami, o ktoré nie sme schopni sa podelit. Niet divu, Ze potom nema-
me vycibreny zmysel a nepocujeme, ¢o by sme pocut mali. Pribehov
ako je ten jej, by sme zrejme nasli viac ako dost. Srdcervice, tazivé,
a predsa pravdivé. Napriek tomu je viac ako délezité nehl'adiet na nu
ako len na kohosi z miliéna, ved jej je vdychnuta vynimocnost, ako
koniec koncov, kazdému jedincovi. Ale ona vam o sebe porozprava
i sama a zvladne to vynikajuco.

Text MIROSLAV HRUSKA Foto archiv NADEZDA KORDANICOVA
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Moj pribeh...

Volam sa Nadezda Kordani¢ova, mam 33 ro-
kov a uz viac ako 10 rokov bojujem so zaker-
nou chorobou Sklerézou multiplex.

Skleréza multiplex je autoimunitné ochore-
nie, ktoré napada nervova ststavu a vlastné
bunky v tele. Nepozna sa pricina jej vzniku a
neexistuje ani jej 100% liecba. Napriek tomu,
Ze som absolvovala vSetku dostupnu liecbu
na Slovensku, moj zdravotny stav sa za po-
slednych 5 rokov progresivne zhorsoval. Ani
po absolvovani odporucanych dostupnych lie-
¢ebnych postupov a rehabilitacii sa mi choroba
nezastavila a komplikuje kazdodenny Zzivot.
Cely Zivot som bola stéle v pohybe, mala som
vela aktivit a niekolko rokov som tancovala
v Tudovom suibore. Pred zhorsenim ochorenia
som vystudovala Vysoka skolu Ekonomicku,
pracovala som na TPP v banke. Vzhladom
na zhorsujuci sa zdravotny stav a opakujtce
sa ,ataky” choroby, som bola nitena pracu
opustit a momentalne som na invalidnom do6-
chodku. Hoci sa teraz, s vynimkou niekolkych
krokov, pohybujem na invalidnom voziku,
snazim sa kaZdodenne cvicit, pravidelne na-
vstevujem rehabilitacie, chodim na hipotera-
piu (rehabilitacna metéda pomocou koni) a
cvi¢im jogu.

Zatial je to 0:1 v moj neprospech, no nevzda-
vam to a veda mi pripravila nové svetielko na-
deje — liecba HSCT na klinike v Moskve (The A.
A. Maximov Department of Hematology and
Cellular Therapy, National Pirogov Medical
Surgical Center).

HSCT je lekarska procedtra zaloZena na
chemoterapii, ktora pacientovi restartuje imu-
nitny systém a pomocou pouzitia vlastnych
kmenovych buniek ziskanych z vasej krvi ale-
bo kostnej drene zastavuje progresiu. Jej cie-
Tom je zniZit progres tohto ochorenia a liecenie
poskodenia, ktoré uz na tele nastalo. Je to liec-
ba, ktora sa vykonava na klinike v Moskve a
u vela pacientov sa zastavil cely progres cho-
roby. Je vsak dolezité absolvovat liecenie ¢o
najskor, kym neddjde k vacSej miere posko-
denia nervov. Na kliniku som zaslala vsetky
potrebné dokumenty a bola som zaradena

do programu, vdaka ¢omu sa stanovil pred-
bezny termin na september 2022. Pre mna je to
posledna Sanca, Ze budem moct svoj Zivot da-
lej zit plnohodnotnejsie a nebudem musiet byt
zavisla na druhych. Tato 5 tyzdnov trvajtca
narocna liecba vSak nie je hradenda zdravotnou
poistoviiou a jej cena je 45 000 eur. Samozrej-
me, nezahfna dalSie vedlajsie vydavky s tym
spojené.

Verim, Ze tato inovativna progresivna lieceb-
na metdéda mi mbZe pomoct zastavit progres
ochorenia a zlep§it zdravotny stav tak, ako uz
stovkam pacientov.

Napriek tomu, Ze si uvedomujem, Ze pomoc
potrebuje vela Tudi, dovolila som si o pomoc
poziadat ajja. Budem vdac¢na za kazdt pomoc,
ktora ma posunie na uvedent liecbu, nakol'ko
v mojom pripade je to uz poslednd moznost
ju absolvovat, kedze klinika ma stanoveny
stupen ochorenia, do akého je ochotna este pa-
cienta prijat a poktisi sa mu pomoct. Ja som uz
v tom poslednom, ¢o znamena, Ze ak sa mgj
zdravotny stav eSte zhorsi, tak ma na liecbu

neprijmu. 5
Vopred Vam DAKUJEM za pomoc a prajem
vela zdravia vsetkym, ktori to potrebuja... =

www.ludialudom.sk

ﬁiﬂ

www.transparentneucty.sk
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Zrejme nie je taky, ¢o by aspon raz nepocul o diagnéze s neatraktivnym
nazvom ploché nohy.

Text MIROSLAV HRUSKA Foto PIXABAY

Pravda, moZeme viest diskusiu na tému,
Ze nijaka diagnéza predsa neznie lakavo, tak
preco by prave tato mala vytféat a ukazovat
dlhokansky prst vynimky?

Hoc je vSak nepekné trpiet tym a dokonca
Casto aj bolestivé, snad potesi skutocnost,

Ze stav nie je nezvratny. Da sa pomoct, ulavit,
ba dokonca aj prispiet k vylieceniu.

PRECO
Problém plochych néh ma priciny najréznej-
Sie, kreativita nemina ani choroby.
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Jednak sa prejavia bud' genetickou predis-
poziciou, a teda ¢lovek zdedi aj to, co mu ne-
0sozi a o ¢o sa v nijakom pripade neprosil ani
slovkom, alebo byvaju aj akymsi ukazovate-
I'om na ortopedické ochorenie. Nuz a obcas si
ako dospeli my zavarime horticu kasu a pri-
vodime si ploché nohy Stylom Zivota, ktory
sa neda oznacit za zdravy.

Rozrastu sa tak, ze sa zdeformuje klenba
nohy a miera deformacie urcuje aj stupen
ochorenia.

PRIZNAKY

Ani priznaky, na zaklade ktorych sa taz-
kost spozna, nesposobia Sirokansky tsmev
na tvari a nepridaji bod k dobrej nalade.

Do tela sa prederie bolest ¢lenkov, a ako
keby nestacilo, neskor sa prikmotria aj krce,
a to najma v oblasti lytok.

Pokial sa za plochymi nohami tiahne daja-
ké ortopedické potvorisko, potom nie je vy-
nimoc¢né ani trpenie s chrbticou a bolestivost
v kiboch.

Co sa tyka deti, teda najmensej generacie,
v ich pripade je nutné dospiet k navsteve
prislusného lekara pozorovanim. Rodi¢ musi
vyzistit, zrakom vypatrat a urcit, ¢i je nutné
zaklopat na dvere ambulancie, pretoze dieta
samo obzvlast Specidlnu starost s chddzou
nepocituje.

Potomkovia maju Stastie v nestasti, pretoze
s plochymi nohami sa da tak dobre pracovat
a vyriesit situaciu do takej miery, Ze si neskor
ani len nespoment, Ze cosi také sa vyskytlo
a ze boli nuteni pravidelne vysedavat v ca-
karnach.

V dospelosti je to o liter ¢i dva narocnejsie,
avSak nie nemozné. Pravdaze, nemam ani
najmenej v umysle zastrasovat, ale st i isté
osudy, ked' sa prekdzka odstrariovala pros-
trednictvom operacie.

Kto by rad zamedzil neprijemnému priebe-
hu, mal by si dat pozor na obuv, nedostatok
vapnika a, ano, i na nadpriemernd nadvahu.

CVIKY
CviCenie sa najviac odportica vzhladom
na dospievajtice i mensie deti, ale povedzme
si aprimne, nikdy nie je na skodu, a tak by ho
nemal vylacit ani jedinec rokmi oslahanejsi.

Po prvé, pritahuje sa zaprstna kost palca a
malicka smerom k pétnej kosti. Treba vsak
opatrne a cvik sa nerobi spravne, ak sa prsty
kréia.

Po druhé, palec sa pohybuje do strany. To by
sa mohlo azda zdat najlahsie, ¢i nie?

Po tretie, je potrebné sadnut si a pritlacat
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chodidla ¢o najviac oproti sebe.

Po stvrté, je dolezité striedanie. Raz sa stoji
na $pickach a najmé dievcence si mézu pred-
stavit velkolept slavu baletky, a vzapati sa
postavi na péty.

Po piate, pri nasledujicom cviceni sa nic¢
nezaobide bez rekvizity. Je fiou lopta a, nie,
nijaké hadzanie!

Lopta sa uchopi medzi obe chodidla a v na-
sledujticich mintatach sa fiou pohybuje. Ne-
smie sa vSa, prirodzene, dostat z oblasti cho-
didiel, inak to bude len hra, a nie pomoc pri
prekonavani plochych noh.

Po Sieste, zabavi sa kazdy, ¢i maly, ¢i velky.
Opit je povinnostou cviciaceho vziat si po-
mocku, tentoraz sa ale lopta nahradi utierkou.

Pouzivaju sa iba nohy, a aby som bola cel-
kom presnd, zapoja sa iba prsty, takze Ziadne
podvadzanie.

Utierka sa vd'aka prstom zdvihne zo zeme a
lieta nahooor, az do vzduchu.

DALSIE INDIKATORY

KedZe sme si s pouzitim strucnosti opisali
niektoré dovody, pre ktoré sa scista-jasna za-
¢ina boj s plochymi nohami, je cestné uviest
aj iné ¢i pripadne rozviest tie, vyssie spome-
nuté.

Genetickd predispozicia je velmi oSemetna
zalezitost a ma schopnost uviest jedinca do
choroby zvanej fenylketontria. Je to poru-
cha metabolizmu aromatickych kyselin a uz
v rannom Stadiu md svoje zatazkavajice me-
tody, ktorymi sa dava na znamost.

Pokozka zdrsnie, a dieta ma dokonca zapa-
chajtci moc. Keby to nebol dodstato¢ne vyso-
ko zdvihnuty varovny ukazovak, dostavia sa
aj anatomické premeny, medzi ktoré patri, na-
priklad, vystipena horna celust, tensia zubna
sklovina a kadejaké rastové deformacie.

V detskom obdobi plného Santenia, na-
nestastie, nezriedka zasahuje aj mozgova obr-
na ¢i Downov syndréom a obaja, spolu s inymi
teraz nemenovanymi, mozu taktiez dokalicit
nohy do plochosti.

Ked clovek vyrastie a dospeje, mava neraz
zamestnanie, ktoré mu sice zabezpecuje sta-
bilny prijem a stisto do ust, ale je pren povin-
ny dlho stat, ¢o v kone¢nom désledku ublizu-
je a zavadza ploché nohy.

Podobne to dopadne aj pri uraze a obzvlast
vacsie riziko ¢iha na Zeny tehotné, ktoré su
pre viditelnejsie brusko v ohrozeni.

V kazdom ohlade vsak na telo treba davat
doraz a starat sa, aby sa trapenie stanovilo
véas. Potom je aj lie¢enie menej zdihavé. .

Protetika
Zdravotnd obuv nielen pre profesiondlov.
www.internetovalekaren.eu
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1. Aka melédia znie na Zeleznicnej stanici vo vaSom meste?
Vedeli ste, Ze...?
Niektoré mesta sa rozhodli pouZivat na Zelezni¢nej stanici viastnu znelku,
pripravenu podla niektorej oblibenej ludovej piesne. KoSicka znelka vychadza
z ludovej piesne Na koSickej turni. Slovo turfia oznacuje veZu alebo aj skalny kopec.

2. Kol'ko Zelezni€nych tunelov sa nachadza na trase KoSice - Poprad?
Vedeli ste, Ze...?
Vlaky smerujuce z KoSic do Popradu a spat prechadzaji Bujanovskym tunelom. Je to
najdlhsi dvojkolajny tunel na Slovensku. M4 dizku tri a pol kilometra. Prejazd nim trva
dve minuty. Vlaky v iom naraz moézu prechadzat opac¢nymi smermi.

3. Kol'ko ma rokov Zeleny Anton?
Vedeli ste, Ze...?
Zelezni¢né rune sa oznacuju &islami. Zeleny parny rusef 486 007 je nositelom mena
Zeleny Anton. Parné rusne tohto typu boli vyrobené preto, aby zvladli utiahnut tazké
rychliky medzi Kogicami a Zilinou. Najma naro¢ny Gsek medzi Spisskou Novou Vsou
a Liptovskym MikulaSom star3ie rusne kvoli prudkému stipaniu nezvladali.

4. Ako sa vola stavitel Korintského prieplavu,
ktorého rodny dom sa nachadza na Hlavnej ulici v KoSiciach?
Vedeli ste, Ze...?
Na Hlavnej ulici €.9 v KoSiciach, kde sa narodil znamy projektant, je na fasade osadena
pamatna tabula. Na svete existuju tri takéto tabule pripominajtce vyznamné milniky
projektanta. Druhd sa nachadza na Korintskom prieplave, tretia v Panamskom.

s > ps- - . =Ll -
nsko = krajina pliatajomstiey, Zivot na kol ajniciach“sllustrovala Zuzana Fuskood. Ulohy pripravila Lenka gin'gb'l’skd.
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ZINXAVIR IMMUNO

Vyzivovy doplnok pre dospelyjch v podobe tabliet na
cmitlanie s ovocno-mitovou prichutou. Obsahuje
15 mg zinku v 1 tablete. Zinok prispieva k sprdv-
nemu fungovaniu imunitného systému, ochrane
buniek pred oxidaCnym stresom.

1hape i Immuno
e THELET

Health culture
Konopné mazanie PSORIAZA

Mast' s regeneracnym 1icinkom na pokozku
so sklonom k psoridze. Obsahuje bio konopny
olej, aloe vera a vitaminy skupiny B. Vhodny
pre osoby so sklonom k prejavom ekzému a psori-
dzy, na osetrenie suchej az vel'mi suchej pokozky
so sklonom k tvorbe Supin, k podrdzdeniu, scerve-
naniu, na ochranu citlivych miest pred zaparenim
a podriZdenim, na pocity suchosti a svrbivosti
kozZe, starostlivost’ po podrdZdeni slnkom, hmy-
zom, chlérovanou vodou a pod.

Natures Baciltrafil

Unikdtna  kombindcia  aktivnych  zloZiek:
beta glucan 100 mg, vitamin C 80 mg, re-
sveratrol z Cerveného hrozna, selén 0,055
mg, zinok 10 mg. Vitamin C prispieva
k ochrane buniek pred oxidacnym stresom,
k normidlnej tvorbe kolagénu a k sprivnej
funkcii kronyjch ciev, k sprdvnemu fungova-
niu nervového systému, k udrZaniu spravneho
fungovania imunitného systému pocas inten-
zivnej telesnej ndmahy a po nej, k regenerdcii
redukovanej formy vitaminu E, k zniZeniu tina-
vy a vycerpania, zvysSuje vstrebdvanie Zeleza,
k spravnej funkcii psychiky, k spravnej ldtkovej
premene doleZitej pre tvorbu energie.
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Konopné kvapky 3%

Konope ma vyrazné protizipalové, hojivé, analgetic-
ké, antibakteridlne a antivirusové vicinky. Tdto bylina
ti¢inne pomdha nielen v pripade viZnych chordb, ale
pri lokdlnej aplikdcii v podobe tinktiry alebo masti
prindsa ulavu a rijchle hojenie aj pri beznych zdra-
votnyjch problémoch. Obzvldst dobre sa osvedcuje pri
liecbe civilizacnych ochoreni a choréb spojemyjch so
starnutim. Certifikované odrody technického konope,
ktoré pouzivame pri vyrobe kozmetickych pripravkov,
majii potlacené psychoaktivne ticinky.
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Dobré zo Slovenska
Colostrum s acerolou pre deti
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Karnozin

Vedcami je oznacovany ako ldtka storocia alebo ldtka dl-
hovekosti. Pritom bol karnozin objavenyj pred viac ako sto
rokmi ruskym vedcom Gulevicom. Karnozin je prirodnd,
telu vlastnd litka, ktord sa tvori hlavne v srdci, mozgu a
svaloch. Je to biologicky, aktivny dipeptid, tvoreny dvomi
aminokyselinami. Patri do zoznamu prirodmyjch bielkovi-
novych reguldtorov metabolizmu. S. E. Severin dokdzal,
Ze karnozin efektivne vyrovndva (pdsobi ako ndraznik),
pufruje kyselinu mliecnu v svaloch a Ze pdsobenie karno-
zinu zvysuje kontraktilitu svalov a ich odolnost voci iina-
ve. Pracujiici sval akumuluje kyselinu mliecnu, ph klesd,
Co je hlavnou pricinou svalovej inavy. Pri podani karnozi-
nu sval regeneruje a takmer okamZite pracuje ako keby ne-
bol unaveny. Tento proces je zndmy ako ,,Severinov feno-
mén”. Karnozin md pozoruhodnii schopnost' omladzovat
bunky, obnovovat ich normdlne vlastnosti a prediiovut’
ich Zivotnost.

Folinomel prasok vo vreckdch

na pripravu napoja

WyZivovy doplnok s obsahom myoinozitolu, me-
latoninu a vitaminu B9 (kyselina listovd), urceny
na vyZivu Zien so syndromom polycystickych vajec-
nikov. Napomdha pri rieSeni problémov: so syndré-
mom  polycistickych vajecnikov, s predmenstruac-
nim syndrémom, s chronickou panvovou bolestou,
s chorobou fibrocystickych prsnikov, s mydémom
maternice, s anovulacnym cyklom, so zhrubnutim
endometrie, so sterilitou, s nekvalitnym spdankom,
s akné, s reguldciou telesnej hmotnosti, cholesterolu,
s nadmernim ochlpenim, s nadmernim vypaddvanim
vlasov, s vycerpanostou, nervozitou.

Kravské colostrum je najblizsie l'udskému colostru, pricom md az 40x vyssie mnoZstvo uicinmyjch litok. Obsahuje
cez 82 vicinmych ldatok, minerdlov, vitaminov a dalsich bielkovin. Je to vyznammny zdroj biologicky a imunologicky
aktivnych ldtok, ktoré sii odpraddvna zndme. Acerola je zdrojom privodného vitaminu C, prispieva k sprdvnej
funkcii kronyjch ciev, podporuje nervovy systém, podporuje imunitny systém. Acerola - tropickd ceresria, ktord
obsahuje najviac prirodného vitaminu C zo vsetkych potravin. V 100g je aZ 1500mg vitaminu C, o je 30 krdt viac

ako napr. Pomaranc.
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elia Miroslay Hruska, Mi Farkasovs, anazérka Lucia Vrankova

NAOZAJ) SLOVENSKY
MULT! LEVEL MARKETING

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

Text MIROSLAV HRUSKA - ZAKLADATEL LIFE VISION, www.lifevision.sk

»Pred Styrmi rokmi sme sa rozhodli vytvorita nazvom LIFE VISION. Slovensko - ¢esky hlav-
dat na trh Slovensko - ¢esky, Cisty, jednoduchy ne preto, Ze produkty pod nasou znackou Life

a spravodlivy Multi Level Marketing (MLM), Vision vyrdbame prevazne na Slovensku a
alebo tiez sietovy marketing s neslovenskym v Cechach, okrem parfémov, ktoré nam vy-
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raba nasa spriaznena parfuméria nedaleko
Pariza. Nas§ MLM, je forma, ktora je jednodu-
cha a spravodliva bez kadejakych binarnych
vzorcov a nekalych praktik a hlavne je cenovo
dostupna pre Slovensky a Cesky trh a nasich
spotrebitelov, ¢o bolo nasim cielom a zaro-
veni dovodom, preco sme vstupili aj na takyto
obchodny kanal a jeho formu. Je to vlastne
forma marketingu, ktora funguje na velmi jed-
noduchom, ale t¢innom principe a pouzivajua
ho spolocnosti v rdznych odvetviach na predaj
svojich produktov a sluzieb. NavySe s vyuzi-
tim dostupnych internetovych nastrojov sa
aj v MLM otvaraji nové sposoby a moznosti
podnikania. Aj preto Life Vision MLM a prave
preto v dnesnej dobe rdznych finan¢nych Zra-
lokov posobiacich vo farmacii.

Vela [udi si spaja MLM s podvodnymi sché-
mami a to Castokrat opravnene, pretoze na trhu
je aj mnoho podvodnych neseriéznych spoloc-
nosti a jednotlivcov, ktori tito formu marke-
tingu zneuZivaju pre podvody. V skutocnos-
ti nie je Multi Level Marketing predurceny
k tomu, aby pomocou neho zarabalo nekonec-
né mnozstvo 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 chcu. IsteZe st na trhu spolo¢nosti,
ktoré funguji 30 rokov a manazeri, ktori boli
na zaciatku sa maju velmi dobre a profituja
z celej nakupnej a obchodnej siete, ale ako to
iste vieme cestovat v case nevieme. Preto je
naozaj velmi dolezité byt na skutocnom 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 tspech, ale ni¢ nie je
samozrejme len tak. Uspech je v tomto pripade
odmena za tvrdua a vytvali pracu.MLM LIFE
VISION umoznuje zarabat peniaze aj beznym
ITudom na kazdej trovni MLM systému.

Multi level marketing nie je ni¢ nové a firmy

ho pouzivajii na propagaciu svojich produktov
a sluzieb uz desatrocia a niektoré spolocnosti
st velmi tspesné, to isté plati aj o spesnych
predajcoch. Niektori Iudia si predstavuju pod
MLM iba ich rodinnych prislusnikov, alebo
znamych, ktori predavaju kozmetické vyrob-
ky, alebo nejaké doplnky vyZzivy a podobne...
V kazdom pripade je multi level marketing pre
mnoho ludi stale malo znamy a malo pocho-
peny spdsob zarabania penazi. MLM je sice
jednoduchy systém, s ktorym mozete zarobit
peniaze ak viete o robite, ale nie je to Ziadny
systém pre bezpracné rychle zbohatnutie.

AKO VLASTNE MULTILEVEL
MARKETING FUNGU]JE?
Na zaciatku MLM systému je spolo¢nost, kto-
ra vyraba, alebo dodava produkty a sluzby na
trh. Tieto spolo¢nosti dodavaja svoje produk-
ty za velkoobchodné ceny nezavislym predaj-
com, ktori ich predavaju koncovym zakazni-
kom. Je to v podstate ako ked tovaren vyrobi
produkt a distribtator, alebo velkoobchod sa
stara o predaj koncovému zakaznikovi.
V pripade MLM marketingu moZze nezavis-
ly predajca bud predavat tovar koncovému
zdkaznikovi, a/alebo dalSsiemu nezavislému
podradenému predajcovi. TaktieZ si predajca
modze vytvarat svoj tim dalSich predajcov a
ked si tito Iudia zardbaju 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 Ze pomahajt zvy-
Sovat predaje aj cez svoju siet predajcov.
Hlavny rozdiel medzi spolo¢nostami kto-
ré pouzivaju MLM marketing a tymi, ktoré
ho nepouzivaju je iba v spésobe marketingu.
Kym firmy bez MLM pouZivaji na propaga-
ciu svojich produktov klasickt priamu rekla-
mu v televizii, novinach alebo inych médiach,
¢o tvori cca 35% z ceny produktu a aj tak to ne-
zaplati nikto iny, ako sdm spotrebitel v MLM
spoloc¢nosti neplatia primarne za reklamu, ale
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zabezpecuji marketing produktov vdaka
sieti nezavislych predajcov a vacsinu penazi
platia predajcom. MLM firmy nepotrebuja
velkoobchodné medziclanky a nepotrebujua
mat svoje predajne, alebo tovar dodavat do
obchodov, pretoZe o predaj sa stard siet mlm
predajcov a spotrebitelov.

VYHODY MLM

Vyhodou multi level marketingu z pohladu
nezavislych predajcov je to, Ze je to pomerne
jednoducha forma zarabania penazi. MLM je
vlastne iba o marketingu a predaji a ak si vy-
beriete dobry produkt a dokazete najst dosta-
tocné mnozstvo predajcov, ktori ho budu pre-
davat ,pod Vami”, tak moZete zarabat slusné
peniaze, nie vSak zo dila na den. Nasa spo-
lo¢nost LIFE VISION ma kvalitné produkty
za skutocne dostupné ceny o ktoré maju I'udia
zaujem a dobre sa predavaju. Dékazom toho je
aj skutocnost, Ze Tudia sami vyhladavaju a uz
sami kontaktujii naSich znamych predajcov.
Pre spolocnosti, ktoré maja kvalitny produkt
je vyhodou to, Ze sa nemusia starat o predaj
produktov, lebo sa o to staraja nezavisly pre-
dajcovia, ale musia sa starat o svojich predaj-
cov, aby boli dostatocne zaskoleni a zrucni.,
preto v Life Vision dbame na vzdeldvanie pro-
duktové, ale aj obchodné. Ak ma spolo¢nost
dobry produkt a dobrych predajcov, tak MLM
je vyhra aj pre spolocnost aj pre jej nezavislych
predajcov.

Urcitou nevyhodou ale pre niekoho zase vy-
hodou MLM moze byt to, ze tato forma mar-
ketingu a prace je hlavne o osobnych schop-
nostiach predajcov a zvlast tych, ktori st na
nizsej trovni v MLM systéme, alebo len zaci-
naju. O tspechu tu v najvacsej miere rozhodu-
ju osobné schopnosti jednotlivcov a preto sa
casto stava ze Iudia sa zapoja, s zo zaciatku
nadseni ale ¢asom zistia, Ze treba byt naozaj
aktivny a pracovat, aby sa dostavili dlhodobé
vysledky a zarobok. No a ak Tudia zistia Ze to
nie je az také jednoduché ako si na zaciatku

mysleli, tak postupne stracaju nadsenie, do-
veru az skondia..., vydrzia preto len naozaj ti,
ktori skutocne chcti a vedia, ¢o chcul v zivote
dostat a dat. Pretoze v Zivote nefunguje nieco
za nié, ale nieco za nieco.

Zase naopak, ak si clovek vyberie spravny
MLM s kvalitnymi produktami, ktoré si od-
sktSa a zisti Ze funguju a st naozaj hodnotné a
uzitoéné a pochopi zdkladné principy MLM a
bude aktivny, moZe si takto vybudovat velmi
zaujimavé prijmy. Osobne poznam niekolko
Tudi, ktori v tejto oblasti zarabaju 4-5 ciferné
sumy v €. Samozrejme aj tu plati Ze , bez prace
nie s kolace”. Ak ma ¢lovek seriézny pristup,
aktivitu a vie sa pre vec nadchnut a dostatoc-
ne dlho vydrzat ist za svojim cielom, je velka
pravdepodobnost, Ze sa to podari.

Multi level marketing ma svoje ,,pre” aj ,, pro-
ti” no je to osvedcena forma biznisu a vzdy sa
v nom budu zardbat peniaze. Je to pomerne
jednoducha forma podnikania hlavne preto,
lebo nevyzaduje az také odborné znalosti a
vysoké investicie ako niektoré iné sposoby.
S prichodom internetu, (¢o nie je z historic-
kého hladiska az tak davno) sa aj pre MLM
systém objavili nové moznosti a trendy, kto-
ré mozete vyuzit. Rozhodne internet prinasa
novy rozmer aj do tohto obchodného modelu
a je isté Ze spravnym vyuzivanim dostupnych
nastrojov internetu ako je web, email, online
video, socidlne siete, PPC reklama a pod. sa
otvaraji nové moznosti pre dal$ich I'udi, ktori
doteraz vahali, alebo nemali o MLM zaujem.

Uspech Tudi v MLM z&visi hlavne od toho,
kolko dokazu osobne predat a kolko dokazu
ziskat dalSich spolupracovnikov do svojej ob-
chodnej siete. Ak rozmyslate nad tym, Ze sa
zapojite do MLM systému, tak najdoleZitejsie
je si vybrat kvalitnt spolocnost, ktora pontika
kvalitné produkty o ktoré maji Iudia zaujem
a predavat ich preto, lebo viete, ze dalsim I'u-
dom pomdzu a nie iba preto, Ze tym chcete
zarabat peniaze. ]
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Unikatna kombindcia latok pre riesenie
hormondlnej nerovnovahy a jej priznakov u Zien.

Folinomel svojim jedinecnym zlozenim a kombinaciou
myo-inozitolu, melatoninu a kyseliny listovej
napomaha pri lieCeni problémov:

* 50 syndromom polycystyckych vajeénikov (PCOS)
* 5 reguldciou menstruaéného cyklu

» 5 predmenstruacnym syndromom (PMS)

* s chronickou panvovou bolestou

* 5 chorobou fibrocystickych prsnikov

* s myomom maternice

* 5 anovulaénym cyklom T e
* 5o zhrubnutim endometrie Dietmy wyrobok, e oty fn s e

* so sterilitou wyéiva na osobitné medicinsf ey il nie

e 5 regulaciou telesnej hmotnosti s == == ==n
* 5 reguldciou cholesterolu [

e s inzulinovou rezistenciou

* 5 nadmernym ochlpenim

» 5 akné

* s nadmernym vypadavanim viasov
* 5 vyCerpanostou a nervozitou
» 5 nekvalitnym spankom

20 silkov 50 4,06 g prafku
na priprovu ndpoja (20 dennych ddz)
Netto mnalstvo: B1,3g



