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DETVIANSKE
LUDOVE
UMENIL

Jeden TI'udsky pribeh, napisany po-
cas zivota, je ako nadherne honosny
odev. Ano, dal by sa pripodobnit
k c¢omukolvek, ved rozhoduje fan-
tazia, ale kazdy skor ¢i neskor uzna,
Ze Cosi spolocné s odevom je, a nie je
to len jedna vec, och, veru nie.

Text MICHAELA MIHOKOVA
Foto archiv IVETA SMILEKOVA

Na bohatom Satstve nechybajt viaceré vrstvy, a hoci
sa latka na obleceni v priebehu casu osticha, zdrsnie
anevzbudi tolky obdiv, vzdy drzi, spolahlivo zakry-
va telo. A Zivot, aj on je pospdjany obdobiami, vysity
takym aj onakym rozhodnutim a spleteny precizne,
ako keby ho utkal kralovsky krajcir.

(Zens SLOVAKIA » marec-april 2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk 5



Aj Iveta Smilekova ma osud paradne vySper-
kovany, majster zivot nan pouzil nie ledajaku,
ale krivar ihlu. Obklopena Detvou, zrodena
ako tretia generdcia Zien, ¢o I'ibia a ctia fudo-
vé umenie, vlastni obchod ako dedicstvo a jej
spomienky, rovnako ako terajsok, fascinuju aj
nemilovnika Iudovosti.

NEZAPRIE SA
Laska sa nezaprie, v akejkoI'vek podobe je ziva.
Iveta Smilekova dostala Stastie a mala stara
mat, ¢o jej ruky vytvarali tanec a srdce ozivalo
pri pripomienkach tradicii.

,Moja stara mama Veronika Golianova bola
vychyrena vysivacka krivou ihlou v Detve.

Bola velmi ¢inna aj vo folklére. Vzdy mala
doma napnuty ram, a ked mala trochu casu,
ihned si k nemu sadala. My so sestrami sme
boli jej jediné vnuicata od dcéry Vilmy. Vietky
prazdniny a voIné dni sme travili u starickej.
Ked sme prejavili zaujem o to ako sa vysi-
va, vzdy nam to ochotne ukazala a dovolila
po krajickoch skasat. Nikdy nas nendtila,
aby nam to neznechutila. Veronika viedla
v Detve folklérnu skupinu a pripravovala
programy na Folklorne slavnosti v Detve.
Pri pripravach sme ju sledovali a ¢asto aj nas
zapojila, ¢i uz do priprav, alebo sme boli tcin-
kujtce. V truhlici mala svoju velku zbierku
krojov a najmé opleciek, ktoré jej boli srdcu
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najblizsie. Casto ndm ich ukazovala a my sme
obdivovali zru¢nost detvianskych zien. Skuisa-
li sme sa obliekat do kroja, prestierali vysivky
na stoly, ukladali vySivané vankuse na postel
a tieto chvile sme mali velmi rady,” priblizi-
la, ako to kedysi chodievalo a ako ohen horel
z jednej Zeny na druhu.

Talent sa da podedit, to by vedel potvrdit
takmer vSetok I'ud, ale s citom, to je cosi iné.
Nezaklope na dvere pribytku len tak, nie je na-
silny, nepouziva presviedcacie metédy hodné
ucitela motivujiceho Ziaka. Naopak, je jemny
ako cokolada, hladi dusu, oblazuje pokozku.
Iveta Smilekova tiez neokusila lasku k tomu,
¢o sa nazyva folklérne z noci do rana, ani
z obeda do vecere.

A predsa dnes vie, ako Iudovost chuti a rada
vysvetli, ¢o je prvé a ¢o druhé.

,Ludové umenie je velmi Siroky pojem. Ja
to skér vnimam ako ¢innost, ktora sa venuje
tradicnej vyrobe, v naSom pripade zhotovo-

vanie krojov, doplnkov ku krojom, vysiviek,
vyrobu fujar, piStaliek a inych hudobnych
nastrojov, ktoré sa pouzivali v minulosti. Tiez
vsetky predmety, ktoré boli potrebné k Zivotu,
skratka zruc¢nost, alebo umenie Iudu,” poda-
va objasnenie a dopliia, aky mala sen a ¢i sa jej
ho aj dajako podarilo uskutocnit, alebo ostal
zamknuty v truhlici predstav a Zelani.

»+Mojou velkou snahou bolo pokracovat v za-
pocatej praci mojej starej mamy a zalozit Skolu
vysivania. V roku 2020 sa moja snaha naplnila
a v spolupraci s OOCR Turisticky Novohrad
a Podpolanie a Rozvojovou agentirou BBSK
sme slavnostne otvorili Skolu vysivania krivou
ihlou pri Detvianskom [udovom umeni.

Otvorenie skoly vysivania a postivanie tej-
to ojedinelej techniky mlads$im generaciam je
pre miia zadostudinenim, pretoZe naplifiam
pomyselny slub, ktory som si dala. Pokracu-
jem v myslienke Veroniky Golianovej, aby Det-
vianska vySivka nezostala zabudnuta.
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Kurzy pokracuju aj tento rok a tesia sa vel'ké-
mu zauyjmu.”

VELKY ZAUJEM

Dokonale si dokdZzem vyfantazirovat, Ze viace-
ri sa nazdavaju, Ze ¢innost spojend s ludovim
umenim je viac-menej pokropena zabudnu-
tim. Azda si niektori domyslaja, Ze je to kuisok,
ktory si nevezme do dlane kazdy a je zalezi-
tostou istej skupiny vynimocnych. Nuz Iveta
Smilekova polahky vyvedie z omylu, pretoze
predstavte si, zaujem je veliky, ako keby sa
umenie druhy raz nadychlo a nemienilo sa
vzdat bez boja.

Vysivka krivou ihlou sa, takpovediac, zno-
vu zrodila a je o 1iu velky zaujem. Mnoho Zzien,
¢i mladsich aj starSich sa zaujima o tato Spe-
cidlnu techniku vysivania. Vysivaju si casti
krojov a r6zne doplnky, na ktorych sa vynima
Detvianska vysivka.”

Je zrejme jasné, Ze ako vsSetko, co je, bolo a
eSte len bude na svete, aj vySivanie krivou
ihlou zazilo vSelijaké. Podpisal sa nan vyvoj,
zmenili sa veci malé i velké, ale netreba smtit,
tak je to predsa spravne.

,Vysivanie sa urcite zmenilo, alebo preslo
zmenami. Tieto zmeny boli ovplyvnené hlav-
ne materidlmi, na ktorych sa vysivalo a tiez
vysivacimi bavinkami. V minulosti si platno
tkali doma a priadze na vySivanie si tieZ priad-
li a farbili s doma vyrobenymi farbami. Dnes
sa pouZzivaju fabrické tkaniny a priadze. My
sa pri vyrobe tradi¢nych krojov snazime po-
uzivat domdce platno, ktoré sa este zriedkavo
najde. Bavlnky na vySivanie si uz priemy-
selne vyrobené. Vzory na vysivanie cerpame
z povodnych , ktoré boli na krojoch. Pri tvorbe
novych vzorov sa inSpirujeme z krojov, ktoré
mame vo svojej bohatej zbierke,” putavo poda-
va informaciu Iveta Smilekova, ktora celkom
presne pozna rytmus Detvy, je s nim spéta a
detailne o fiom povie cokolvek, ¢i je otazka
taka alebo onaka.

Opisala, napriklad, ¢i je pravda, ¢o sa vravi, a
sice Ze sa na Detve este zachoval zvyk odievat
sa do slavnostne urobenych krojov.

,V Detve je velmi silné folklérne povedomie.
Je tu vela folklérnych kolektivov, kde su cle-
novia od deti po dochodcov. Mame Folklorne
slavnosti pod Polanou, kde sa tiez Tudia radi
oblect do svojich krojov. Slavnost Bozieho
tela a Polnocna omsa je tiez prilezitostou, kde
sa Iudia vyobliekaju do svojich slavnostnych
krojov.”

OBCHOD

Ako uz bolo spominané, Iveta Smilekova je
vlastnickou obchodu, ktory na nu presiel, tak
sa stalo a lepsie sa stat ani nemohlo.

Povodne patril do vlastnictva onej sldvnej
starej mamy Veroniky Golianovej, potom, ako
kazalo pravo i poriadok, zlozil sa k noham jej
dcéry Vilmy Hojcovej, no a od roku 1995 sa
k nemu hrdo hlasi Iveta Smilekova.

,V nasej predajni Detvianske Iudové umenie
pontikame predovsetkym kroje z Podpolania
a detvianske vysivky. Kroje robime Zenské,
muzské a detské — slavnostné a aj pracovné.
Detvianske vysivky sa: prestierania na stoly,
obliecky na vankusiky, ale aj médne doplnky,
ako opasky, kabelky, motyliky. Na objednav-
ku robime aj Specidlne prestierania na slav-
nostné prileZitosti. Pre folklorne stibory sa siju
rozne kroje. Doplnkovym sortimentom st fu-
jarky, pistalky, valasky, bice, pastierske kapsy,
miniatary detvianskych krizikov, drevorezby,
Supolie, keramika, malované obrazky a iné
drobné upomienkové predmety z Detvy a oko-
lia,” pontikla nahlad do predajne nesmierne si-
kovna Zena, ktora v roku 2008 dokonca ziskala
ocenenie ako zivnostnicka roka.

Zrejme nie je ¢o viac vyjadrovat, iba ak isté
oficidlne, ale veImi potrebné vyhlasenie.

Detvianske vysivky zhotovené v dielni Det-
vianske I'udové umenie nesti oznacenie Regi-
onalny produkt Podpolanie. Na zaklade Zia-
dosti, ktorti predlozila Iveta Smilekova, v juni
2018 zapisal Urad priemyselného vlastnictva
v Banskej Bystrici Detviansku vysivku do re-
gistra oznaceni povodu vyrobkov a zemepis-
nych oznaceni vyrobkov pod ¢islom 6.
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VUSIVANIE KRIVOU THLOU

Kazdy tvor, zivy i nezivy, (ale povedzme si uprimne, viac sa tym
zaobera predovsetkym zivy), niekam rad patri. To je stice tam, toto
zasa hentam... Ach, do krajiny patri inaksia povaha, do domacnosti
sa hodi jedno, a nie druhé spravanie. No a keby sme mali pokracovat,
zrodila by sa kniha, len si nemo6zeme byt isti, ¢i by ju rad aj niekto
c¢ital. Uzavrieme to vSak tvrdenim, Ze ked si spomenieme na Detvu
a k nej priliehajace I'udové umenie, nesmieme z rozpravania vyne-
chat ani vysivanie krivou ihlou.

Foto archiv IVETA SMILEKOVA

Spracovala MICHAELA MIHOKOVA

dokonca i otvorili kurz, ¢o podudi zrucnos-
tiam.

Zvladnut sa to da, a vraj staci presediet
zhruba desat kurzov, ktoré by trvali sedem
hodin.

Z MINULOSTI

Ale sme trochu predbehli udalosti, hoc
nie s ciefom dakoho popliest. Naopak,
abysmepochopilihistoriu, musime, pravdaze,
na prechadzku pozvat i pritomnost.

Kedy sa teda Detva dala do vztahu s vysi-
vanim krivou ihlou?

Bolo to davno, pisalo sa 19. storocie, vy-
jadrovanie byvalo sladsie i nejednoznacné a
zeny sa vtedy trochu viac Cervenali a muzi
zas sutazili, kto da skorsi kompliment.

Technika sa, podla vSetkého, doniesla z Tu-

Vysivky zrobené nie hocjakou, ale krivou
ihlou, tvoria spriaznené casti tamojsich kro-
jov, ktoré su tak ¢i tak fascinujtice pre oko.

Kto by sa tazil naucit ¢omusi takému vy-
nimoénému, ma prilezitost, pretoze tam,
na tzemi Detvy, kde sa dycha pre tradicie,

recka, z ¢oho sa mozeme dovtipit, Ze prave
v tom kraji jej postavili kolisku.

Detvianska zavideniahodna vysivka sa zvi-
ditelnila na verejnosti, ked' kalendar ohlaso-
val rok 1895 a stalo sa tak v Prahe, pri prilezi-
tosti konania narodopisnej vystavy.
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Kym sa jej ale dostalo slavy tak, Ze ju bolo
mozné povazovat za obchodny artikel, mu-
selo uplynut zopar dalsich rokov a dejiny sa
museli poznacit veselymi i tragickymi uda-
lostami.

Isté je, ze pred prvou vojnou si Styristo zien
vedelo poradit s prstami a mohlo sa pysit vy-
rabanim vysiviek a prispiet tak na fungovanie
rodiny.

UPLATNENIE
Ona slavna vysivka sa uplatriovala rozmani-
to, sedavala na viacerych odevoch.

Bud ju bolo mozné vidiet na ¢epcoch, rukav-
coch, na Satkach, uz pomerne menej, ale pred-
sa, sa zachytavala i o sukne, nohavice, zastery
¢i muzské kosele. A netreba sa hanbit ani za
skuto¢nost, ze vySivkami sa ozvlastiiovali
iinak z koze robené oblecenia.

Nanestastie, kroje, akokol'vek krasne a na-
mahavé na robotu boli, sa postupne z I'ud-
skych tiel vyzliekali. Jednak to zapricinilo
cestovanie istych jedincov za ti¢elom zamest-
nania, pretoZe napriklad taki remeselnici
a obchodnici si nedovolili len tak nadarmo
vysedavat, ale sa obracali, aby peniaze v mes-
ci strngali. Celkové zmeny v spdsobe oblieka-
nia zavinila i vojna, a nie jedna, ale hned dve.

Obyvatelia Detvy si poradili po svojom,
a aby nemuseli krojom spievat piesen na roz-
Iacku, vymysleli si kroje slavnostné. Zvyk sa
zachoval do dneska, a aj vdaka tomu stale
jestvuje Sitie pomocou krivej ihly.

VZORY
Zienky, ¢o sa c¢innosti venovali, boli priam
z neba obdarované veli¢iznym talentom. Ako
inak by sa dalo vysvetlit, Ze nevzdelané pa-
nicky i jednoduché slecinky vyrabali veci,
az sa dych zatajil.

InSpiraciou im bolo cokolvek, najcastej-
Sie ale den sprijemnilo zzitie sa s prirodou,
ved ona sama je studnica plna napadov. Vzni-

kali tak vysivané tvary podobné tulipanom,
ruziam, srdciam, zvoncekom, kolieskam,
listkom, hviezdickam... Pokusat sa vsetko za-
znamenat by bolo namdhavé, a tak len treba
dodat, Ze ndmetov bolo netrekom.

Zeny sa dorozumievali vlastnym jazykom,
pre jednotlivé vysivky povymyslali kadejaké
nazvy.

»~Aha, tuto je prave urobend bosorka,” vra-
vievali, a vdbec tym nemysleli dajaku strigu,
lez vytvor, ¢o im ihla pomohla zhotovit.

¢o JETO?

A ¢o to vlastne je, vysivka zhotovena krivou
ihlou, sa, nastastie, tiez da I'ahko a dufajme,
i zrozumitelne vyjadrit.

Celé sa to robi na zaklade predkreslené-
ho vzoru na platne nahnutom na drevenom
rame.

Nejedného bude tiez zaujimat (a velmi to
zaujimalo i pisatelku ¢lanku), ako by sa po-
pisala kriva ihla, ved len samotné oznacenie
budi vselijaké dojmy.

Mozeme sa teda uspokojit s tym, Ze je to
hacik, ktorému za ziadnych okolnosti nesmie
chybat ostry hrot, nech sa platno prepichuje
bez najmensieho zadrhela.

Skrotit techniku moZzno tak, ze sa povrch
platna zachyti o nit, ktora logicky vedie
z opacnej strany, teda zo spodnej, vdaka
¢omu sa rodi retiazkovy steh.

Ospevovana vysivka sa riadi presne stano-
venymi pravidlami, ktoré treba dodrzat, a to
bezpodmienecne, aby ju ¢lovek smel oznacit
za spéta s Detvou.

Zasady kreovania rozpracovala a presne
sformulovala Iveta Smilekovda, vnucka Vero-
niky Golianovej, ktora sa v minulom storoci
zasluzila o jej rozmach a dodala jej cosi, co je
hodné nasledovania.

Dedi¢stvo pokracuje, tradicia sa predava
z generacie na generaciu a ostava len verit,
Ze dobré veci sa zachovaju trebars aj naveky.
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V RODINE

MARIE HUNAKOVE] SA SILO,
SILO A ZASA SILO

Poznate ten pocit, taky ¢udny, a predsa neodbytny? Ze hoc niekoho
nestretavate a vase osudy sa pretnu len raz, na minutu ¢i dve, ba do-
konca na menej ako tridsat sekund, zdvihne sa sympatia a jej pritom-
nost je takmer meratel'na. Stava sa to, njednému casto, inému zried-

ka, ale nie je to neobvyklé.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Pani Maria Hunadkova (rodena Brdarska) je
typ cloveka, ktorého staci poctvat ¢i citat v jej
riadkoch a ihned sa objavi tismev, ktory by aj
chudobného nakfmil. Zena, ktoré Itibi fudo-
vost. Zena, ktora vysiva kroje. Zena, ktora vie
oslovif Citatela puitavo a so slovami, v ktorych
je kisok duse. A nie hocjakej, ale folklorne;j.

FOLKLOR, VSADEPRITOMNY FOLKLOR
Pokial dakto tvrdi, Ze miesto, na ktorom sa
jedinec zrodi, do vacSej ¢i mensej miery urcu-
je budticu krasu osobnosti, ma pravdu. Pani
Hundkova by prisvedcila a este i pridala po-
pis navyse, ¢im by pravdu vyfarbila tak, Ze by
ju nebolo mozné prehliadat.

,Pochadzam z razovitej obce Rejdova a
vyrastala som v rodine, kde bol folklor kaz-
dodennou sucastou zivota. Mamka (Maria
Brdarska-Janoska) uz v ¢ase mojho detstva

Foto archiv MARIA HUNAKOVA

bola uznavana spevacka a nositelka tra-
dicii. Preto bolo pre nas samozrejmostou,
Ze sme nejako automaticky aj so sestrou a
bratom s piesfiami a tradiciami zili uz od-
malicka. Ked' prisiel niekto do Rejdovej robit
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vyskum v oblasti folkloru, kazdy sa zastavil
aj u nas. Mamka zaspievala, vyrozpravala
svoje pamiti, ako ju to ucila jej stara mama.
Otec porozpraval histériu nielen folkloru
v Rejdovej (kedZe obaja patrili k spoluzaklada-
telom folklérneho stiboru Hoéra),” pocukrila
svoju spomienku a upiekla tak, Ze sa rozplyva
na jazyku. Folklor je v jej rodisku, ako i sama
povedala, chlebom kazdodennym, a preto
niet divu, Ze laska k nemu musi byt prejave-
na v malom i velkom, v ruzovom i ¢iernom,
v sobotu i vo Stvrtok.

,Folkléru sa venujem takmer denne, aj na-
priek tomu, Ze som eSte stdle zamestnana,
ale ked mam c¢o len troSku mozZnost, naladim
si v radiu nejaku folklérnu stanicu ¢i reldciu,
alebo si pustim CD s folkl6rnymi pesnickami,
casto aj s nasimi, pretoze mamka naspievala

Pani Huridkova s mamou v r. 1972
v krojoch Sitych mamou (hore) a v r. 2021
v krojoch Sitych dcérou (vpravo).

niekolko CD nosicov, a aj ja mam naspieva-
né nejaké piesne ¢i uz v radiu, alebo na CD.
Velmi rada spievam vnucikovi, spievala som
mu pri koc¢ikovani, u¢im ho pesnicky. Rada
tiez sledujem v médiach folklérne relacie ¢i
sa zapojim do rozhovoru s touto tematikou.
Na folklor si nadjdem cas aj po praci, kedze
spievam uz odmalicka. Som aktivnou clen-
kou FS Dubina v Roznave a v domovskej FSk
Hora v Rejdovej, kde s mensimi prestavkami
acinkujem 50 rokov. Spolupracujem aj s Ge-
merskym osvetovym strediskom v Roznave
a velmi rada prijmem pozvanie na rdzne fol-
klérne akcie, ale najvacsou poctou pre mna
je pozvanie prednésat a prezentovat nas kroj
na réznych besedach ¢i seminaroch.

Ked ste pysny na svoje korene a miesto,
odkial pochadzate, obleciete si svoj tradic-
ny kroj, akoby z vas vsetko opadlo. Pocitite
v sebe akusi hrdost na to, aki nadheru vasi
predkovia vytvorili.

Aj k tzv. civilnému odevu si tieZ rada oble-
¢iem nejaké tricko alebo ind stcast s folklor-
nym motivom.”

KROJE
Pani Maria Hundkova Sije s talentom nade-
lenym od Boha, pricom dba o autentickost a
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hladanie minulosti, ktort by mohla priniest
do pritomnosti. Je to ako pribeh, sto raz vypo-
vedany, sto raz zaspievany, a predsa nadher-
ny a jedinecny, tvoriaci ¢ast Tudstva, ktorej sa
vravi dejiny.

,Snazim sa pri zhotovovani tradicnych ode-
vov byt autenticka a zachovavat ¢o najviac
unikatnych  prvkov
nasej kultary, ktoré
pouzivalinasi predko-
via. To, ¢o sme dostali
od nasich predkov,
mame povinnost odo-
vzdat dal$im gene-
raciam. Preto sa snazim hladat aj materidly,
aby boli ¢o najviac podobné tym z minulosti,
aj ked st financne narocnejsie.

Odievanie v Rejdovej sa riadilo urditymi
pravidlami. Iny odev sa nosil v zime, iny

Pani Hufakova pdsobi ako poradkyna
pre rejdovské kroje pre zname folklérne
subory napr. Zobor z Nitry, LieS€ina
z Rimavskej Soboty a Dubina z RoZfavy.

Pani Hufdkova 3ila pre svoju mamu ¢iernu zama-
tovl salouku na vystlpenie v Zem spieva (vlavo) a
najnovsi kroj (dole).

v lete, iny na sviato¢né dni, iny na bezné dni
napr. doma, alebo ,do dediny medzi Tudi”.
Aj podla odevu sa dalo poznat napriklad vek,
ale aj hmotné zabezpecenie a postavenie ro-
diny.

StarSie Zeny nosili odev jednoduchsie zdo-
beny a mladsie Zeny mali bohatSiu vyzdobu.

Cim bola Zena star-
§ia, tym nosila odev
tmavsi.

Kedze kazda dedi-
na ma ten svoj kroj
odlidny, podla oble-
Cenia sa dalo zistit,
z ktorej obce ten dotycny clovek pochadza,
preto sa ja snazim zachovat ¢o najviac au-
tentickych a originalnych prvkov a vzorov
charakteristickych pre Rejdovt. Preto ja Sijem
kroje iba z mojej rodnej dediny, Specializujem
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sa iba na povodné oblecenie z Rejdovej. Vzory
si ziskavam ¢i uz zo starych fotografii, alebo
z este stale zachovanych krojov, ktoré ma
nasa mamka plné truhlice.

Kazdy kusok odevu alebo doplnky, ktoré
urobim, st original.”

K $itiu sa ale Zena nedostane len tak, daco ju
musi zaujat, vyvolat v nej tizbu, neskrotnt,
takd, ¢o sa da citit nosom, ¢o klope do usi a
busi do srdca. V rodine Mérie Hunakovej sa
Silo, Silo a zasa Silo, lebo sle¢na ihla je v sprav-
nej ruke pomocnicka nadmieru spolahliva.

,Nasa mamka si Sila sama vsetko, ¢o nosila.
Mala doma $ijaci stroj a tak som postupne aj
ja sktsala. Prvé moje kroje patrili mojim krs-
tnym dcérkam. Aj preto, Ze v Rejdovej je kaz-
dorocne folklorny festival s takmer 50 rocnou
historiou, kedy sa vacsina domacich s hrdos-
tou nielen oblecie do kroja, ale dedina je pre-
nadherne vyzdobena a Zije tradiciami. KedZe
v Rejdovej ma kazdy svoj vlastny tradicny

odev, bolo pre mna samozrejmostou, aby sa
aj nase dievcéatd mohli povykricaf vo svojich
suknickach. Takze v mojom pripade to prislo
tak nejako prirodzene, skusila som usit maly
detsky kroj tak, Zze som rozparala stary, kto-
ry sme eSte my so sestrou nosili. Preskiima-
la som kazdy detail, aky ma strih, ¢o k comu
sa prisije, kde md byt aky zahyb, a podobne.
Velkym vzorom a podradcom mi bola, samo-
zrejme, moja mamka, ale radila som sa aj s te-
tou Zuzanou Dovalovskou, ktora v Rejdovej
Sije kroje nielen pre nas region, ale vpodstate
pre celé Slovensko. A tak ako dievcatd rast-
li, bolo treba stale vacsie kroje, neskor bolo
treba obnovit uz obnoseny kroj aj mne, sestre,
mambke, Svagrine;j...

Potom mambka (ako vtedajsia vedtica folklor-
nej skupiny v Rejdovej) nacvicila program,
kde bol potrebny iny druh odevu, tak som
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skusila aj iné nez sviato¢né oblecenie pre vset-
ky Zeny a dievky v rodine, kedZze sme vsetky
boli ¢lenky folklérneho stiboru. S castej$im Si-
tim prisla aj prax, zacalo sa mi darit, nabrala
som aj viac skdsenosti a teraz uz viem aj to,
kde sa daji zohnat materidly podobné tym,
aké pouzivali nasi predkovia pred sto aj viac
rokmi,” odhalila Maria aspon zopar pismen
z prace, ktort tak vel'mi zboznuje a bez ktorej
by si zrejme nedokazala predstavit melodiu
dalSich dni a rokov.

NEVIE TO PRESNE
KoIko by trvalo zhotovenie kroja? Nuz, nie-
komu ako mne, zrejme aj sto rokov alebo aj

celé-celucické tisicrocie, ale Mdaria Hunakova
je predsa len Zena stica do tvorivej roboty, hoc
ako sa vyjadrila, presne sa trvanie odhadnut
neda. Pamaita si vSak, vel'mi detailne, zZe prvy
sviato¢ny kabatik vyrobila v priebehu dvoch
tyzdnov a na splnenie ciela si dokonca bola
nutend i popytat dovolenku.

Len ¢o sa pusti ruka do splietania, vSetko je
tak ako byt m4, ako byt malo, pretoZe zrejme
to bolo dané od vekov. Pozrie si staré foto-
grafie, nadychne sa vone pradavnosti, vyci-
ti atmosféru a potom... Ano, potom ju vlozi
do hmatateIného obdivu, potom ju vysije a
ozdobi. A my mo6zeme obdivovat, Zasnat a
dufat, Ze prsty budu slazit dlho-predlho. =
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SIET KNIHOBUDOK V KOSICIACH

Knihobudky plnia funkciu malej verejnej kniznice, z ktorej si ¢itatel
knihu vezme a po ¢ase ju vrati, alebo prinesie d'alSie knihy, ktoré uz
precital a umozni im, aby dostali Sancu na druhy dych a potesili aj
niekoho iného.

Text a foto LENKA SINGOVSKA

Pred niekolkymi rokmi upttali moju po-
zornost milé, malé domceky s hodnotnym
posolstvom. Knihobudky. Ako tvorca knih
pre malych i velkych Ccitatelov ocenujem
ich prinos v obohateni verejného priestran-
stva a povaZujem ich za vyborny nastroj, kto-
ry pomdha priniest knihy bliZsie k ¢itatelom.

Zacala som snivat o vlastnej knihobudke,
ktora by ponutkala detom aj ich rodicom
moje knizky a spristupriovala im tak posol-
stvo a hodnoty, ktoré sme zdedili po nasich
predkoch. Ale ako knihobtdku zrealizovat?
Ajked sa na prvy pohlad moze zdat, Ze je to

nendrocna zalezitost, knihobtidka je stavba a
jej realizacia si vyzaduje isty Cas a nieco aj
stoji. V roku 2021 som zrealizovala prvu kni-
hobudku v mieste méjho bydliska, ktord bola
financovana z grantovej schémy urcenej na
rozvoj komunity a verejného priestranstva.
Radost malych i velkych citatelov z kniho-
budky ma motivovala k vyhladavaniu prile-
Zitosti na realizaciu dalsich knihobuidok.

Na zasadnuti mestského zastupitelstva v
Kosiciach dnia 17.12.2021 boli schvalené do-
tacie pre ispesné projekty z Otvorenej vyzvy
grantového programu: Inovuj ty! Moj pro-
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jekt s nazvom Siet knihobiidok bol vyhodno-
teny ako uspesny, a tak v styroch mestskych
castiach mesta KoSice, vyrastie v roku 2022
dohromady 7 knihobudok, o ktoré sa budu
starat prijimatel grantu Class SLOVAKIA
0.z. spolu s projektovym partnerom Knizni-
cou pre mladez mesta Kosice.

Verim, ze okoloidtci rodicia alebo stari ro-
dicia v knihobtudkach umiestnenych v mest-
skych castiach Staré mesto, Tahanovce, Sid-
lisko KVP a Juh objavia podnetné knizky pre
svojich najmensich. Vyuzivanim knih z kni-
hobudok odovzdaju detom do Zzivota vzac-
ny dar: radost z darovanej veci, ale aj pote-
Senie z obdarovania inych. Prostrednictvom
slovensko-anglickych knih z vydavatelstva
Class budu navyse rozvijat ich ndrodné po-
vedomie a hrdost na posolstvo nasich pred-
kov, ktoré si zasluzi nasu pozornost a udr-
ziavanie v mladej generacii.

PREINOS KNIHOBUDOK

Milé, malé knihobtdky maju velkd moc
vniest zmenu do zivota jednotlivca i komu-
nity. Ich sila spociva v tom, Ze napomahajt:

1. zlepsovat citatelskii gramotnost

V stcasnom pretechnizovanom svete sa
vyrazne meni Zzivotny Styl a kultirne na-
vyky Tudi. Vyrastd mlada generdcia, ktora
uprednostniuje rychle ¢itanie kratkych textov
na internete. Knihobtidka nema za ciel ucit
deti citat, ale prinasat k nim nové podnety,
podporovat v nich zdujem o citanie knih a
umoznit im znovuobjavit poteSenie z pekné-
ho citatel'ského zazitku.

Podpora projektu

2. budovat komunitu

Pamatate si casy, ked priecelia domov zdo-
bili lavicky? V priateIskom rozhovore sa
na nich usadzali susedia a v ich blizkosti sa
hravali deti. Lavicky pred domami st dnes
uz zriedkavym javom, vacsina obyvatelov
Zije vo svojej sukromnej izolacii. Zriadenim
malej verejnej kniZnice sa vytvara priestor
na priatelské stretnutia a rozhovory nielen
o témach, ktoré knihobtdka pontika vo svo-
jich knihach.

3. rozsirovat ¢itatelské horizonty

Mnohi z nds maji doma sukromnu kniznicu.
S dékladnou starostlivostou sme ju roky bu-
dovali a obohacovali o knihy, ktoré zodpove-
daja nasmu zaujmu, vkusu, ale i finanénym
moznostiam. Kniha z knihobtidky moze byt
prijemnym osvieZenim naSich dcitatelskych
zvyklosti a mdze nam priniest hodnotny ¢i-
tatel'sky zazitok. Vyskusajte to a zazite ten
novy pocit, ktory prinesie citanie knizky
od neznameho darcu z knihobuadky.

4. rozvijat Stedrost

Deti sa pri plnohodnotnom vyuzivani kniho-
budky prirodzenym spdsobom naucia konat
dobro. Osvoja si schopnost podelit sa s iny-
mi o knihy, ktoré uz precitali a moézu potesit
dalsieho citatela. Knihobtdka bude hravym
a nenasilnym spdsobom viest svojich pouzi-
vatelov k filozofii , dat veciam druhu Sancu
na zivot”. Predstavuje jedine¢ni moznost,
ako viest deti od atleho veku k uvedomelé-
mu spdsobu Zzivota. -

UmAAR
INMEYATIVE

AETIOHE
EUROPEAN UNIOMN

Tosogabar, Ryl Dupemicgmatre Fund



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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jeka kniha

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.

DODO V' KRAJINEPER

TeSime sa z nového titulu vydavatel'stva Class, ktory obohatil knizny
trh a detsky svet.

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 pamdte 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)
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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
Londyn, preco by to nemohli mat i KoSice?

Pripravil PETER BERES

Kniha KoSice na kazdy den s podtitulom
366 tipov na pouzitie mesta pontika namety,
¢o podniknut v Kosiciach. Na kazdy datum
v roku to, ¢o sa najviac hodi.

Napriklad, ked' sa bezi kosicky maratdn, po-
radi, aby ste si zabehli (aspon mini)maratén,
kedZe v Zivote vam tolko Tudi nezatlieska za
20 minut). Pripaja aj zaujimavosti o fiom i his-
toriu. Ked je Statny sviatok Kuby, pozve vas
do kubanskeho baru. Ked rozkvitna ponik-
lece, tak na poniklecova ltcku nad Kosicami.
Ked sa narodil nejaky sochar, pozve vas tato
kniha na prechadzku k jeho dielu a povie, ¢im
st on i ono vynimocné. Nezabuida ani na vy-
rocia Pavarottiho koncertu, papezovej navste-
vy ¢i prenocovania ruského cara v Kosiciach.
A k vSetkému prinasa mnoho zaujimavosti
ako aj historické pozadie.

Kosice na kaZdyj deri napisal sprievodca Ko-
Sicami Milan Kolcun, ktory za 20 rokov od-
sprevadzal tisice navstevnikov mesta a pocas
prvych vikendov v mesiaci robieva tematické
prehliadky tzv. Potulky mestom Kosice. Tam
si pripravi kazdy mesiac nova tému i novu
trasu. V Statnom divadle ma svoju talkshow
Bez sepkdra. Napisal 10 knih o KoSiciach, ba aj
(mini)roman Najnovsi hriech.

Kniha Kosice na kazdy deii — 366 tipov na
pouzitie mesta je vecnym diarom pre kazdé-
ho, kto ma Kosice aspon trochu rad a chce si
ich doobjavovat. S touto knihou sa v Kosiciach
nudit neda. Neunikne vam Ziaden kazdorocny
festival, rozsirite si svoj gastronomicky, deje-
pisny, kultirny a umelecky obzor na kosickom
pozadi.

Kniha je krasna aj vdaka obrazkom. Ilustro-
valo ju 12 top ilustratorov. Co mesiac, to iny
skvely ilustrator.

Na konci knihy objavite bonus Test kosickos-
ti. Je jedno, kolko bodov v 1iom ziskate, kazdo-
padne sa nasmejete. .

Jeden z ilustrdtorov Ondrej Pastirik a Milan Kolcun

Knihu si zakupite u autora

0905 550 656 | bezsepkara@gmail.com
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MALE VELKE RADOSTI ZAZ{VAME
KDEKOLVEK

Ano, kdekol'vek a dokonca aj kedykol'vek. Len si to neuvedomujeme. Berie-
me ich ako samozrejmost. Ked sa vyskytne nieco zlé nedobré, tak az vtedy
prichadza hl'adanie cesticky po ktorej chceme kracat a uvedomovat si, Ze aj
malé radosti st nakoniec velkymi radostami.

Text KAMILA PREXTOVA Foto archiv KMK

Spoznali ste sa a radite sa k ,hfadacom” kaz- pre vas. Kniznica pre mladez mesta Kosice
dodennych radosti? Ak si ich chcete uvedomo-  vam s tym pomoze. Ukaze vam, Ze aj obycajné
vat a hlavne viac prezivat, tak mame tunadvod  veci mézu urobit den kraj$im.
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Nechajte sa inSpirovat a vyrobte si doma
nadobku malych velkych radosti. Zide sa
Vam v case, ked sa vam ni¢ nechce alebo ste
sami doma a prichadzaji na vas nejaké mra-
ky smutku. Co si to vlastne méte pripravit? Je
to tak jednoduché, ale zaroven tak potrebné
v dnesnej dobe. Zoberiete si hocijakt dozicku,
najlepsie uzatvaratelnti a nastrihate si papie-
riky na odkazy. Zvolte nejaky pekny papier,
najlepsie farebny, aby ste z toho mali eSte vac-
$iu radost. Hocikedy, najlepsie kazdy den, si
napiste mily zazitok dna.

Cielom kniznice je poukazat na to, Ze tesit
sa da aj z beznych veci, len sa tomu asi treba
znova naucit. Takéto nadobky sme pripravili

EKHiFHICA Pl WLADIE MERTA KOHICH

ForEioe ik )
PEFCHURTEL, MILY EAKPLIHENT,
L1 ENIRA 00 CTOLET S TERRS
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aj pre citatelov vSetkych svojich pobociek kniz-
nice. Kazdy navstevnik sa mdze prostrednic-
tvom listocka s kratu¢kym odkazom s nami po-
delit o pozitivny zazitok. Listocky sa chystame
pri réznych prileZitostiach ¢itat a s malymi vel-
kymi radostami od citatelov sa podelit, napri-
klad aj prostrednictvom vystavy.

Aky to ma zmysel? Predstavte si, ze kazdy
den si doma na papierik napiSete nieco pozitiv-
ne. Cosi, &0 sa vam prihodilo, ¢o vas dobre na-
ladilo. Mézu to byt tplné samozrejmosti bez-
ného zivota ako napriklad, dnes ten krémes bol
vynikajtici, obloha bola nadherne modr3, stretli
sme niekoho z detstva... Jednoducho skiisme
sa rozhliadnut a zacnime si ich uvedomovat.
Verte, Ze potom na kaZdom dni ndjdeme as-
pon jednu peknti vec a naucime sa vazit si aj
malé radosti. Listocky si ¢itajte hocikedy. Alebo
si povedzte doma, Ze raz v mesiaci si precitate
vsetky listocky spolocne cela rodina. Urcite sa
aj nasmejete. Krasne hladanie radosti a kopec
pozitivnych veci nech nas vsetkych obklopuje.
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KNIHA, E-KNITHA,
AUDIO KNIHA

Ci ma a ¢i nema vyznam ¢itat knihu, je otazka, nad ktorou by sa dalo disku-

tovat hadam aj celt noc.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto archiv

Skeptik a ¢lovek necitiaci voru pribehu, by po-
vedal, Ze citanie odvadza pozornost od zivota
a ludsky problém sa vdaka nemu odsuva.

Naopak, ten, o raz skusil, ako chuti knizna
laska, by sa nenechal odradit, nikdy by nepri-
pustil svet bez fantazie.

,Mozno nie je problém v tom, Ze by sa ti ¢i-
tanie nepacilo,” povedal by knizny zanietenec,
,mozno len potrebujes int1 formu.”

A presne na to mysli i vydavatelstvo Class,
ktoré prinasa kombinaciu radosti i muadrosti a
navyse ju bali do atraktivneho obsahu. Pravda,
niekto si moze povzdychnut s otazkou, preco
by oné publikacie mali vynikat. A aj pre takého
je odpoved. Ak by totiZ nestacilo uz spomenu-
té, obrovskym prinosom je i skuto¢nost, ze kni-
hy st dvojjazycné, a tak sa okrem Iibozvucnej
slovenciny, da priucit i jazyku anglickému.

Vo svojom zamere postivat knizné bohatstvo
vydavatelstvo Class nepolavuje, ba ¢o viac,
rozsiruje pésobnost a vydava sa za Citatefom
tak, aby mu séria Slovensko - krajina plna ta-
jomstiev, vonala blizkostou a aby sa pamaitalo
na to, ze clovek je bytost individualna, majaca
jedinec¢ny pristup dokonca aj k literattre.

Aby som vsak prili§ nenapinala zvedavost,

na znamost sa dava, Ze pribeh bude pontika-
ny nielen v papierovej verzii, ktora je, mimo-
chodom, nezamenitelna, ale spristupni sa aj v
elektronickej a audio verzii.

AJ BEZ CESTOVANIA
Robi sa to ako ustretovost voci trom skupinam,
pre ktoré moze byt séria z dielne vydavatel-
stva Class, sprievodcom, teSitelom i ucitelom.
Po prvé, sleduje sa zaujem citatel'skej zdklad-
ne, ktora sice pozna materinsky jazyk, ale pre
taky ¢i onaky dovod, musi zit v zahranic¢i. Vda-
ka knihe si teda nielen oddychne a povzbudi
sa kniznym pribehom, ale sa aj poprechadza
po rodnej krajine. Nemusi ani nohu dvihnut,
a predsa dostane moznost potulat sa po Slo-
vensku. Pre nasinca byvajuceho v zahranici, by
bola papierova forma nevyhodna vzhladom
na vzdialenost. Odosielanie by bolo nesmierne
naroné, a Cakanie zasa zdihavé. Preto sa bud
zakupi ekniha a pomocou citacieho zariadenia
sa prenesie domov, zopakuje sa, napriklad,
slovna zasoba, alebo sa zvoli forma na poctva-
nie a Jozef LapSansky, riaditel Spisskej knizni-
ce, ktory sa podujal na nacitanie, rozozvudi aj
t najvzdialenej$iu domacnost.
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A Ze to ma zmysel, napovie aj zopar riadkov
od Martiny, ktora momentalne obyva New
York.

Vydavatelstvo Class poznam uz vyse dvoch
rokov a vsetky ich knizky som sem do Spoje-
nych Statov uz viezla parkrat, pretoZe st jedi-
necné a velmi uzito¢né pri predavani a uchova-
vani si nasej kultary. Od 2018 mavam stanok v
ramci Festivalu Slovenského dedicstva v New
Jersey (mimochodom najvacsi slovensky festi-
val tu v USA), kde knizky vydavatel'stva Class
stretavaji obrovsky zaujem. A to aj preto, lebo
vela navstevnikov st tu potomkovia Slovakov,
ktori uz Slovencinu neovladajt, ale maja chut,
aby sa ich deti zacali tomuto jazyku a kulta-
re venovat. LenZe v celych Spojenych Statoch
a Kanade je cez milién Tudi so slovenskymi
korenimi, a aby sa tieto nducné knizky dostali
aj k nim a, samozrejme, aj do ostatnych kutov
sveta, bolo by v dnesnej dobe velmi ziaduce,
aby boli nahraté v audio forme tieZ v oboch ja-
zykoch - slovencine, ale aj v anglictine.”

Rovnako to vidi i Eva Hadzima, pdsobiaca
ako honorarny konzul v Kanade.

,Aktivity vydavatelstva Class st cielene za-
merané na zahranicnych Slovakov a budova-
nie aktivnej vzajomnej komunikacie. Knizné
publikdcie z autorskej dielne tohto vydavatel-
stva si u nas nasli svojich vda¢nych Citatelov,
pretoZe netradicnym a putavym spdsobom
priblizuju krasy Slovenska nasim detom - po-
tomkom Slovakov, zijicim v zahranici. Oce-
fiujem jedine¢nti koncepciu tychto publikacii,
ktora umne prepdja prvky dobrodruzného
pribehu s informaciami mapujticimi histériu,
kultrne dedicstvo a prirodné bohatstvo Slo-
venska.”

SPECIALNE POTREBY

Po druhé, ma sa na zreteli, Ze v krajine sa na-
chadza skupina ob¢anov so Specialnymi potre-
bami, ktorej zdravotny stav znemoznuje cita-
nie klasickym sposobom.

Su to ludia so zrakovym hendikepom ci
inym ochorenim a prave oni si nevedia do-
stato¢ne vynachvalit moznost zaclenit sa do
spolocnosti i takto. Uz len samotné zistenie, ze
tvorca knihy na nich mysli a zalezi mu na tom,
aby spoznali knizné pribehy a osobitosti nasej
vlasti, je motivacia natolko silna, az sa neda
odolat a jednoducho sa musi podlahnut tymto
unikatnym sprievodcom.

NEUTICHAJUCA ZVEDAVOST

Nuz a nakoniec je tu jednotlivec, ktorého zve-
davost neuhasi ni¢. Nie je podstatné, ci je vek
vysoky alebo nizky, ¢i je prostredie také alebo
onaké, clovek ma chut vzdelavat sa a dostat
mysel na nepoznanu plavbu. Vydavatelstvo
Class si vazi Citatela baziaceho po poznatkoch
a aj pre neho je to urcené. Aj on ma nenahra-
diteIné miesto a bez neho by slovo badanie
stratilo svoj vyznam. Ved koniec koncov, ak
by jedinec nemal tizbu objavovat, svet by bol
ochudobneny o vynalezy, bez ktorych si vac-
§ina nevie predstavit jedina hodinu. Ktovie,
mozno pribeh niekoho podnieti - niekoho,
koho zvedavost neuspi ani doba, ani nepriaz-
niva situdcia a raz, mozno raz, sa jeho pocin
zapise do dejin. A preco nie? VSetko je mozné.

Napokon, aj to je dovod, preco si didakticka
katedry historie v Kosiciach mysli, Ze vydava-
telstvo Class ma ¢im zaujat aj ziaka, ktory sa
trapi spoza lavice.

»Je to vhodné nielen ako populdrno-nauc¢na
literattira pre deti a mladeZ na Slovensku i v
zahrani¢i, ale aj ako vyborny didakticky pro-
striedok na hodiny dejepisu, geografie, multi-
kulttrnej vychovy, alebo anglického jazyka.”

A s tym sa neda inak, iba stihlasit. Badatel sa
naucdi ¢o-to o histdrii ¢i tajomstve Slovenska a
rozsiri si slovnd zasobu v anglictine. Za takym
nie¢im sa veru oplati natiahnut ruku. -

dvojjazycné knihy - www.ClassSLOVAKIA.sk
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SYNDROM VYHORENIA

V istych zalezitostiach, a nielen tych vznesenych, sme si vSet-
ci rovni. Mame rovnaku prilezitost zit a rovnako sa jedného
dna ¢i istej ponurej noci, budeme musiet zahladiet na ostré
zuby slecny smrti, ktora pre jej nemilé povolanie nikto nech-
ce. Smieme sa zalubit i nahnevat, smieme sa vzdelavat i na-
chadzat si povolania, poslania a povinné prace, co zatazia pe-
nazenku a naplnia aspon na chvilu mysel spokojnostou.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto pixabay
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A, nanestastie, rovnako mozeme vSetci a na-
ozaj bez vynimky veku ¢i spdsobu obzivy,
utrpiet problémom zvanym syndrém vyho-
renia.

TaZkost to nie je mald, jej velkost sa da
vytusit i podla zaujmu, ktory vyvolava
v rozumoch odbornikov, ¢o robia mozné
inemozné, aby sme sa s iou mohli popasovat
hrdo a s odvahou.

VAROVANIA
Ci syndrém vyhorenia narusil jedno Tudské
bytie, sa spozna vselijako, ale treba byt po-
zorny, sam k sebe tprimny a pripraveny ne-
vzdat sa.

Naco by predsa bolo odhalenie, ak nie
pre ziskanie pomoci a odolnosti?

Nech padne na tuzitok akychsi devét va-

rovnych znameni, ktoré zvycajne vtrhnu
do srdca a narobia sptst. Syndrom vyhorenia
je nimi vzdy sprevadzany, su jeho vernymi
spolo¢nikmi a nedaju sa lahko od seba odde-
lit.

1. Ked'sa povolanie premeni na nevyhnutnost
Akondhle sa cinnost, nech je uz akakolvek,
prestane vykondavat s vasnou a na jej miesto
sa drzo votrie akasi nutnost, potom je na-
najvys vhodné zbystrit sluch, cuch, vnima-
nie, jednoducho celého ¢loveka na nazretie
pod povrch.

Iste, kazdy obcas prezije den ¢i dva, ked sa
mu napln préace robi o nieco menej zanietene,
avsak ak sa opakovane do nej jedinec pusta
priam strojovo (alebo mechanicky), nuz to
ani trochu nepripomina dévod na Gsmev.
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2. Zmensend alebo iiplne stratend schopnost
zastavit sa alebo ndjst o ¢osi pomalsi rytmus
Pokial by sme sa radi vyhli syndrému vyho-
renia (a verim, Ze sa mu vyhneme s najvac-
Sou radostou), mali by sme byt prezieravi
v oblasti rovnovahy. Pribeh, co si piseme po-
¢as pobytu na zemi, ma pozostavat z takého
i onakého, teda sa i pracuje, i odpociva, i na-
dobuida duchovné osviezenie. Ked sa rov-
nost narusi, je beztak krehké vnutro nachylné
k poraneniam, ¢o v koneénom doésledku
spusta onen problém, o ktorom sa rozpisuje-
me pre blaho i poucenie duse.

3. Nie samota

Zda sa, ze sme sa ako Iudia (a toto nie je od-
sudenie), ocitli v nejakom nezastavitelnom
kruhu, v ktorom bazime po uznani niekoho
iného. Pravda, najlepsie by bolo, a najviac by
sme ocenili, ak by obdiv smeroval od viace-
rych, ale uspokojime sa i s jednym, jeho po-
hlad nam doda silu a pominutelnt nade;.

Snazime sa dokazat sebe i zvysSku spo-
lo¢nosti, ze sme, takpovediac, nad vecou a
zvladneme i nezvladnutelné, a tak sa ¢oraz
hlbsie prepadavame do sebaklamu, Ze si vy-
stacime sami a trebars sa aj umorime od svitu
do mrku, len nech je vykon vyssi.

Asi nie je potrebné vraviet to, avSak pred-
sa len si dovolime zdodraznit, ze pristup je
nielen nespravny, ale aj zdraviu skodlivy a
ochudobniujtci.

4. Cudzie bremena

Ovela rychlej$ie by mohli do vyhorenia spad-
nut jedinci s povolaniami, v ktorych sa od-
stranuja cudzie bremena. Rec je, ako urcite
postrehol nejeden, o lekaroch, psycholégoch
¢i dalsich, ktori nesti zodpovednost za emo-
cionalne alebo iné uzdravenie. Starostlivost je
sice uslachtila, ale mala by mat mieru inos-
nosti, ktora ak sa nebodaj prekroci, nevzide
ni¢ vzacne, naopak, opit raz sa len dostane

blizsie k nebezpecnému a neprijemnému
syndrému.

5. Ach, tie malickosti

V préci ¢asto zameriavame celt silu na vyrov-
nanie malickych detailov, ¢o nds, prirodzene,
zafazi a odvracia zrak od skutoc¢nosti, ktoré
si vyzaduju viac kaskov jedinecnej osobnos-
ti. Sme predsa zivi, aby sme sa postarali o to,
¢onam je dané a detaily, ktoré s velkou prav-
depodobnostou odnesie na chrbte ktosi iny,
radsej posurime k déveryhodnému a ochot-
nému spolocnikovi.

6. Pravé a lavé ocakdvania

Kedysi ktosi mudry poznamenal, Ze by ¢lo-
vek mal lietat len tak vysoko, aby nezabudol,
odkial vzlietol a nenamyslal si, ze je azda
jeho domovom hviezdna obloha.

Plati to i v povolani, pretoze ¢im vysSie a ne-
splnitelnejsie ciele, tym vécsia nespokojnost,
smutenie, hnev a neprimerana sebakritika.

Ak by jestvoval zarucene najblizsi spojova-
tel medzi syndrémom vyhorenia a ¢lovekom,
potom by to iste bol nepriatel nerealne oca-
kavanie.

Planujme, ale nezabudajme, ze i tak nie
vSetko vzdy vychadza. Snivajme, ale nezabu-
dajme, Ze najkrajsim snom moéze byt niekedy
i realita s pInou narucou prekvapeni.

7. Veli¢iznyj stereotyp

Stereotypu sa neda vyhnut, ¢i chceme a ¢inie,
patri do dnov, tyzdniov a rokov. Vie byt i pro-
spesny, ale len ¢o zacne trvat pridlho, meni
sa z milého suseda na zloprajného vaznitela.
Okrada o tvorivost, ni¢i motivacie, celkom
zabija vSednu aj nevSednu radost.

Clovek je v8ak mocnejsi neZ on, i ked si to
neraz nepamata a tvari sa, ako keby mu velil
a mal ho dozivotne v moci. Staéi sa naudit,
ako rutinu vyuzit na pozitivne, ako jej dodat
sladkt prichut. Sme Tudia, nie roboticky na-
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programované bytosti bez srdca, vole a emo-
cii.

8. Nezdravé telo

Kazdému je jasné, Ze ponocovanie, nesprav-
ne navyky v stravovani a nepoc¢tvanie svojho
tela, je zdrvujtice pre vSetky strany nasho Zzi-
tia. Ked sme vycerpani, neuvazene sa rozho-
dujeme, neadekvatne reagujeme, nedosahu-
jeme najlepsie vykony a, ano, ¢asom celkom
iste i zhorime.

9. Stile odmietanie

Ak ktosi opakovane odmieta nami pontka-
né ¢i vyrabané sluzby, mame sklon citovo sa
schladit. Staviame si mury, hfadame vinnika
v sebe, vidime negativne a nenasadzujeme si
pravdou presiaknuté okuliare. Praca je, zial,
i 0 zziti sa s odmietanim, o stavani mostov a
kracani tak, aby sme robili tak dobre ako vie-
me a ostatné nechavali za sebou ako minulta
zimu.

PREJAVY

Stava sa, i ked je to viac ako smutné, Ze i na-
priek zdvihnutému prstu, sa nedobrovolne
posadime na stolicku vyhorenia. V takom
pripade nie je spravne cokolvek znevazo-
vat, pretoze syndrém ma kItc od niekol'kych
chordb, ako st, napriklad, cukrovka, srdcové
choroby ¢i depresie.

Nas nepriatel sa neprejavuje len na trovni
emocionalnej, hoci i s nou si poradi, ale ma
¢o povedat i organizmu. Spdsobuje nespa-
vost, nechutenstvo do jedla, bolesti hlavy ¢i
zaladka.

Trpiaci sa izoluje, nevyhladava Tudské tep-
lo a nie je hotovy obut sa do topanok dob-
rodruzstva. Privelmi a pricasto fantaziruje,
pric¢om jeho predstavy st viac-menej spojené
s pracou.

Tuzi odist a vytvara si dojmy, aké to asi
bude. Chce niekam ujst, a tak zatvara oci a

unika do dialav, do neznamych vod, do kto-
rych sa ale jakziv neodvazi namocit si coilen
malicek.

Telo je z noénych bdeni otupené, nédlada
podrazdena, a ak by mal aj ktosi z rodiny ¢i
priatelov zaujem vyhladat ho, jeho nedosta-
tok spolocenského spravania rychlo odradi.

Znizuje sa i obrana imunitného systému,
vdaka comu napochoduje vojsko virusov,
neraz je prechladnuty alebo sa to¢i okolo
chripky.

Celkom nakoniec a povieme to priamo, a
ak by to papier dovoloval, tak i nahlas, nie je
hanba zhanat sa po odbornikovi na dusevné
zdravie! Stav sa nezlepsuje, coraz zlozitejsie
sa vidi vstat z postele a vytraca sa vSetko,
az ostantl prazdnota a tizkost?

Je najvyssi cas vziat svoj zivot do dlani a
na sedeniach zameranych na nahliadnutie
do hibky vykri¢at nie vyhoreniu a éno bu-
ducnosti. .

Koenzym Q10

ﬁ.

Koenzijm Q10 so sezamovym olejom
Koenzym Q10 (vitamin Q) je ldtka, ktord sa pri-
rodzene vyskytuje vo vsetkyjch bunkdch I'udské-
ho tela. Teda predovsetkym v bunkdch, ktoré si
aktivne a zataZované. To znamend, Ze najviac Q
10 obsahujii srdce, pliica a peceri. Koenzym Q10
sa vyznamne podiela na produkcii energie a pri
ochrane buniek pred poskodenim volnymi radi-
kalmi, ¢iZe pdsobi ako antioxidant. MnoZstvo ko-
enzymu Q 10 v organizme vsak timerne s vekom
klesd, je preto vhodné organizmu tiito latku dodd-
vat’ bud’ prostrednictvom stravy, alebo doplnkovej
vyzivy. Najvicsi zdujem o tento vyrobok majii
najmi ludia stredného a seniorského veku, spor-
tovci, ale aj ludia tazko pracujiici, ¢i vystavenie
dlhodobej zdtaZi.
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SYSTEMOVA

ENZYMOVA TERAPIPA

Iste mnohi z Vas zachytili masivnu reklamu na liec¢ivé pripravky na baze
enzymov, ktora sa na nas v poslednej dobe vo velkom vyvalila z médii.
Nejeden bezny clovek ako medicinsky laik pritom méze nadobudnut do-
jem, Ze ide o hotovy zazrak v tabletke, kedZe jediny liek je mozné pouzit
na cely rad zdravotnych tazkosti a komplikacii. A povedzme si pravdu - za
takd mastna sumu by to aj zazrak mal byt, vSakze? Pod'me si teda priblizit,
co to tie carovné enzymy vlastne s a ¢o sa skryva pod pojmom systémova

enzymova terapia.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

Enzym je organicka latka proteinovej povahy.
Casto ho netvori len proteinova zlozka, ale
sucastou jeho molekuly je tzv. kofaktor. Ko-
faktor tvoria iéony kovov, pripadne zlozZitejsie
organické latky nazyvané koenzymy, kam
zaradzujeme mnohé vitaminy. Najdolezitej-
Sou funkciou enzymu je to, Ze funguje ako
katalyzator chemickych reakcii. To zname-
na, ze chemické reakcie urychluje a reguluje,
¢im Setri velké mnoZstvo energie pre bunky
v organizme. Ked'Ze nie sme na povinnej ho-
dine biochémie, zjednoduSene si moézeme
enzymom katalyzovant reakciu predstavit
nasledovne: v prvom kroku enzym zreaguje
s vhodnym substratom, ¢im vznikne komplex

enzym - substrat, ktory sa nasledne musi ak-
tivovat. Substrat sa v aktivovanom komplexe
premeni na produkt a vytvara sa komplex
enzym — produkt. Poslednou fazou je oddele-
nie vzniknutého produktu od nezmeneného
enzymu. Skutoény vyznam enzymov pocho-
pime, ked si uvedomime, Ze drviva vacsina
metabolickych procesov v bunkach I'udského
tela vyzaduje pritomnost tychto biokatalyza-
torov nato, aby bolo zabezpecené ich spravne
fungovanie a celkovo prezivanie organizmu
ako takého. Enzymy su teda akymisi malymi
ktzelnikmi, bez ktorych by nam rozhodne
mrzol tsmev na tvari. Ako je vSak mozné po-
uzit ich ako prostriedok liecby ochoreni?
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H-Protect enzyme
VyZivovy doplnok obsahujiici j

teCnil zmes enzymov, extrakt pestreca maridnskeho, olej z hroznovych jadier,

fruktooligosacharidy, inulin, probiotik, selén, koenzym Q10 a vitamin C, B1, B2, B6. ZloZenie: Zeleno-bie-
la kapsula: inulin, Actilight® (fruktooligosacharidy), vitamin C (kyselina askorbovd), olej z hroznovijch jadier
(resveratrol), extrakt z pestreca maridnskeho (silymarin), bacillus coagulans (Lactobacillus sp.), koenzym Q10
(ubichinon), kvasnicovy hydrolizdt (selén viazany na kvasniciach), vitamin B6 (pyridoxin hydrochlorid), vitamin
B2 (riboflavin), vitamin B1 (thiamin hydrochlorid), extrakt korenia Cierneho. Hnedd kapsula: zmes enzymov -

protedza 4,5, bromelain, protedza 6,0, peptidiza, lipdza.

Liecba enzymami nie je v medicinskom sve-
te Ziadnou novinkou. V lekarni sa najcastejsie
stretavame so substitu¢nou enzymoterapiou
pankreatickymi enzymami u pacientov, ktori
sa stazuju na nedostatocné alebo spomalené
travenie, pocity plnosti ¢i pri diagnostikova-
nej nedostatocnosti pankreasu vo vylucovani
tychto enzymov a z toho vyplyvajucich taz-
kostiach. Oblastna enzymoterapia sa vyuziva
pri zivot ohrozujtcich tromboembolickych
stavoch, teda pri problémoch s tvorbou krv-
nych zrazenin pri infarktoch a embdliach.
Specifickd enzymoterapia dodava do orga-
nizmu Specificky enzym chybajtci pri kon-
krétnom metabolickom ochoreni. Zname je

aj miestne pouzitie enzymov napr. vo forme
masti indikovanych pri zle sa hojacich infiko-
vanych ranach.

Kapitolou samou o sebe je systémova en-
zymova terapia. Ide o perordlne (ustami)
podant zmes proteolytickych enzymov Zzi-
vocisneho alebo rastlinného poévodu, kto-
ra systémovo posobi na cely organizmus.
Najcastejsie vyuzivané enzymy su trypsin a
chymotrypsin Zivocisneho povodu, brome-
lain a papain rastlinného pévodu, pripadne
doplnené dalsimi lipdzami a amylazami.
V zaciatkoch skiimania moZznosti systémo-
vej enzymoterapie sa ako jeden z najvacsich
problémov javila velmi mala vstrebatelnost
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tychto enzymov. Vyskumy vsak dokazali,
ze pri pouziti gastrorezistentnych liekovych
foriem, ktoré zabezpecia ochranu svojho ob-
sahu pred agresivnou zalidocnou kyselinou
a uvolnenie enzymov az priamo v tenkom
éreve, je rezorpcia uspokojivd a liecebny
ucinok zachovany. Peroralne podané pro-
teolytické enzymy st vo forme komplexov
transportované krvou do cielovych tkaniv,
kde moéZzu prejavit svoju proteolytickt aktivi-
tu a ztcastnuju sa na aktivacii, reguldcii a de-
gradacii velkého mnozZstva latok stvisiacich
so zapalovym procesom, ¢o je zakladom vy-
znamnych protizapalovych ucinkov systémo-
vej enzymovej terapie. Riesi priamo pricinu
zapalu, zapal drzi takpovediac na uzde a bra-
ni jeho prechodu do chronického Stadia. Ruka
v ruke s protizapalovym po6sobenim ide o
schopnost potlacat tvorbu opuchov a anal-
geticky efekt. Medzi dalsie jej vyhody patri
pozitivny vplyv na tekutost a zrazanlivost
krvi, ¢im zlepsuje cirkulaciu v poskodenom
tkanive, imunomodulaény ucinok, ktorym
podporuje obranyschopnost organizmu voci
skodlivym ¢initelom a na druhej strane brani
nadmernej imunitnej reakcii napr. u alergi-
kov. Nespornym prinosom tejto liecby je fakt,
ze podporuje prienik antibiotik a dalsich lie-
¢iv do cielovych tkaniv.

Z uvedeného vyplyva, Ze systémova en-
zymova terapia byva najcastejSie indiko-
vana ako doplnkova liecba vSade tam, kde
sa o slovo hlasi zapal. A verte, Ze ten sa rad
ohlasi vzdy, ked dostane prileZitost! Silu en-
zymov preto mdzeme vyuzit ako doplnok k
zakladnej liecbe pri pouarazovych stavoch,
zapalovych ochoreniach kibov, slabej imuni-
te, ¢asto sa opakujticich zapaloch a infekciach
dychacich ciest, gynekologickych ¢i urologic-
kych zéapaloch a infekciach, cievnych ochore-
niach ¢i onkologickych diagnézach. Netreba
vsak zabudat, Ze systémova enzymoterapiu

je dolezité prijimat nala¢no, teda pol hodinu
pred jedlom alebo dve hodiny po jedle, a za-
pit dostatoénym mnozstvom tekutiny. Okrem
nie najnizsej cenovej reldcie, je pre pacientov
dalsim velkym strasiakom odporicana denna
davka, ktora samozrejme zavisi od konkrétne-
ho pripravku a stavu pacienta, no na zaciatku
liecby sa mdze pohybovat v rozmedzi 15-30
tabliet denne, postupne sa stanovena denna
davka znizuje. Nejde pritom o rozmar vy-
robcov. Podla studii je biologicka dostupnost
(mnozstvo davky, ktora je organizmom real-
ne vyuzitd) peroralne podavanych enzymov
nizka, preto je nutné ich podavat vo vyssich
davkach. U niektorych pacientov mdze na
zadiatku lie¢by dojst k subjektivnemu pocitu
zhorSenia priznakov. Ide vSak len o docasny
stav a systémova enzymoterapia je vo vSe-
obecnosti povazovana za bezpecnu metédu.
KedZe sa bohuzial v oblasti zdravia vacsinou
zazraky nedeju cez noc, lie¢ebnd kdra by mala
trvat aspon niekol'ko tyzdiiov. Preto neodpo-
racam kupovat si v lekdrni mensie balenie
,Ma vyskuSanie” - ak ste sa do toho rozhodli
ist, tak prosim poriadne a poctivo, mensie ba-
lenie sa Vam potom finan¢ne naozaj neoplati.
Na zaver opét pripominam, Ze ide o doplnko-
vu liecbu, ktora v Ziadnom pripade nemoéze
nahradit ta primarnu lekdrom naordinovant!

Systémova enzymova terapia si v na-
Sich koncinach este stale hlada svoje sta-
bilné miesto. Niektori voci nej zatial' zosta-
vaju skepticki, ini z radov odbornikov ¢i
samotnych pacientov neskryvaju nadsenie.
Z mojho pohladu lekarnika mézem povedat,
ze rozhodne nejde o nejaky faktami nepodlo-
Zeny Sarlatansky vystrelok. Len cas, konkrét-
ne skusenosti Iudi a dalSie odborné vyskumy
vsak ukazu, az akych velkych veci je tato
liecebna metdéda schopna a ¢i bude pre Vas
skutocne zazracnou investiciou do vlastného
zdravia. Potencial na to ocividne ma. -
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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 skodlivyjch latok. Podporuje okyslicenie buniek - odkysluje
organizmus. Precistuje cievy- podporuje trdvenie. Dopliia do
tela minerdly - normalizuje krony tlak. Normalizuje hladinu
horménov. Odbiirava krystdliky z kibov- prevencia proti Dre.
Prevencia proti kardiovaskuldrnym ochoreniam. Lepsie hoje-
nie pokozky.

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

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

(W=

Obsahujii dolezité latky, vdaka ktorym sa zlepSuje ¢innost
skoro kazdého orgdnu a funkcie v nasom tele. Sti to malé se-

sonmitrk

BI0

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

produkty Dary zeme ndjdete na www.internetovalekaren.eu



Z BABICKINE] TRUHLICE

PRICHAZAJAR

Zivot nasich predkov bol oddavna tzko spity s dianim v prirode.
V davnej minulosti I'udia verili, Ze dianie okolo nich riadia nadpriro-
dzené sily, ktoré ich obklopuju. A tieto sily treba r6znymi magicky-
mi ritudlmi ovplyvnovat a ziskat si ich naklonnost. Neskor si I'udia
osvojili zakonitosti prirody a zacali sa nimi riadit. Zistili, Ze nastup
jari ohlasuje jarna rovnodennost. O niektorych jarnych zvyklostiach,
ktoré sme dodrziavali doma a o ktorych som pocula od svojich pred-

kov, vam napisem.

Text LENKA SINGOVSKA Foto archiv

Prichadzajtica jar bola obdobim prace a ocis-
ty. Ludia sa pred jarnymi pracami umyvali
v studenych vodach potokov a riek. Verili,
Ze pri robote by sa nemalo dlho postavat ¢i
vystierat. Starostlivo zacali distit Iiky a od-
nasat kamene z poli, aby jar mohla vstupit
na cista podu. Zachovavali pracovné zvyky
i osobitné obrady, o ktorych najvacsie svedec-
tvo vydavaju ludové pranostiky a prislovia.
Upratovalo sa aj v domacnostiach a s tym

suviselo aj velké pranie. V minulosti sa ne-
pralo casto. Ludia uprednostiiovali Spinavsi
odev, pretoZe vedeli, Ze im tak dlhsie vydrzi.
Pri ¢astom prani sa material a vldkna odevu
nicili a odev sa potom lahko prederavil. Nie-
kde Zeny prali len raz mesacne a viaceré zeny
si navzajom pomahali.

V davnej minulosti sa na ¢istenie bielizne
pouzivala zmes drevného popola a s6dy, kto-
rd mala Cistiace a dezinfek¢né tcinky. Najcas-
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tejSie sa prali chlapské gate, kosele a postel-
né plachty. Vysivané kroje sa len vyprasili a
na slnku vyvetrali. Vysivané obrusy, pod-
chlebniky, ¢i paradne postelné prestieradla
sa neprali. Po pouziti sa vyprasili, poskladali
a odlozili. AZ neskor sa pri prani zacalo po-
uzivat rozomleté mydlo. Na cistenie Satstva
bolo treba vela fyzickej sily. Jednotlivé kusy
Satstva sa drhli na rumpli alebo loparikom
vyklepali na kameni. Pralo sa v koryte a pla-
kalo sa na potoku. Dokonca aj v najtuhsich zi-
mach. Bielizen sa vSak takymto zaobchadza-
nim rychlejsie nicila. Hrubsie kusy bielizne sa
susili na plotoch. Bavlnené textilie Zeny zehlili
zeleznymi zehlickami, ktoré boli otvaracie a
sypalo sa do nich Zeravé uhlie. Novsie Zeh-
licky boli z mosadze a sa nahrievali priamo
na peci. Vyzehlent bielizen gazdina starost-
livo poskladala a ulozila do truhlice, neskor
do skrine.

ZVYKLOSTI Z BABICKINE] MLADOSTI

Vynasanie Moreny

Morena bola staroslovanska bohyiia zimy
a smrti, ktorej vlada koncila na jar. U nasich
predkov v davnych dobach na zaciatku jari
prevladali obrady a zvyky, ktorych vplyvom
mala byt zima zahnana. Po obciach mladé
devy nosievali slament figurinu Morenu ob-
le¢entl do Zenskych Siat, ktora symbolizovala
zimu. Ak ludia chceli, aby prisla jar, museli
Morenu utopit alebo upalit. Zeny pri vynasa-
ni Moreny z obce smerom k potoku spievali.
Deti do figuriny hadzali sneh alebo blato a
naznacovali tak, Ze je u nich neziaduca. Po-
tom Morenu zo skaly alebo z mosta vhodili
do potoka, aby ju utopili alebo ju upalili.
So zni¢enim Moreny v zmysle magie mali
zmiznat choroby a skoncit vsetky zlé sily,
ktoré branili nastupu nového v podobe jari
a omladenej vegetacie. Z rovnakého dévodu
v niektorych regionoch z obci mladenci vyna-
Sali Deda, slament figurinu v podobe starého
muza. Vynasanie Moreny je najarchaickejsim
zvykom, ktory pretrval az do dnes.

DEN SVATEHO JOZEFA

Rolnici netrpezlivo ¢akali den svdtého Jozefa,
aby mohli zacat s polnohospodarskymi pra-
cami. Gazdovia preto pozerali z okien, aké
je pocasie, ¢i jarny vietor odvial sneh. Vysli
aj na priedomie zistit, ¢i sa uz konecne otep-
lilo. Obzerali si konciare okolitych vrchov,
¢i sa na nich este drzi sneh. Gazdovia sa mu-
seli postarat o svoje rodiny a zaopatrit ich.
Sposob akym to vedeli, bola starostlivost
o podu. Ked bola na svétého Jozefa zem pre-
schnutd, prace sa zacali. Pred prvou orbou
sa gazdovia pomodlili a prezehnali, zviera-
ta pokropili trojkralovou svitenou vodou a
prezehnali. Aby polia zarodili a zabezpecili
Iudi trodou, gazdovia ich obrobili. Pohno-
jili a zaorali. Pri prvej jarnej orbe predkovia
vykonavali magické tkony. Ora¢ vkladal
do prvej brazdy Skrupiny z vajec a omrvin-
ky od stedrovecerného stola, aby bola zem
plodna a troda bohata. Oraci sa pomodlili a
prebehli nezorany lan s ohriom. Na kazdom
konci pola zapdlili vatry a do ohnia vhadzo-
vali bylinky na odpudenie bosoriek. Brazdy
mali byt hlboké, aby polia dali uzitok. Obilie
pred siatim gazdovia pokropili trojkralovou
sviatenou vodou. Sialo sa ru¢ne z plachty a
neskor z vreca, ¢i vedra. Gazdiné pri siati nie-
ktorych plodin zas vyskakovali tak vysoko,
ako len vedeli, aby iroda dobre vzisla. Orba
i sejba sa mali zacat vo Stvrtok a mesiac mal
byt v splne, aby sa urodili plné klasy. Prasta-
rymi symbolmi jari sa stali voda, zelen, vajcia
a ohen. Na ne nadvézujiuce zvyky mali pri-
niest oteplenie, hojnti trodu a zdravie ludi
i hospodarskych zvierat. A kto bol svity Jo-
zef? Svaty Jozef bol pestinom Jezisa Krista,
manzelom Panny Marie a ochrancom Sva-
tej rodiny. Bol chudobnym tesarom, ktory
zachranil utekom do Egypta Svatu rodinu.
Staral sa o vychovu malého JeziSa a zomrel,
ked bol Jezi§ mlady. Pamiatka svétého Jozefa
sa oslavuje 19. marca. Od nepamati je uctieva-
ny ako patrén otcov, manzelov, krestanskych
rodin, vychovavatelov, tesarov, stolarov, rez-
barov, robotnikov, zomierajtcich. .
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Health culture Konopné mazanie PSORIAZA

Mast' s regeneracnym ti¢inkom na pokozku so sklonom k
psoridze. Obsahuje bio konopnyj olej, aloe vera a vitaminy
skupiny B. Vhodny pre osoby so sklonom k prejavom ekzé-
mu a psoridzy, na oSetrenie suchej az vel'mi suchej pokoz-
ky so sklonom k tvorbe supin, k podraZdeniu, scervenaniu,
na ochranu citlivijch miest pred zaparenim a podrdzde-
nim, na pocity suchosti a svrbivosti koZe, starostlivost' po
podrizdent slnkom, hmyzom, chlérovanou vodou a pod.

NEMILA PSORIAZA

Psoridza ma povod (alebo aspon to slovo), v gréctine a v priamom zneni
znamena svrbenie. Uz z prekladu sa da vytusit, aka Sarapatu stvara. Je
vzhl'adovo nepekna, vybada sa ako cervena rana na kozi, a ked’Ze je nena-
sytna, eSte je pokryta i striebornymi odlupujticimi sa Supinami.

Text MIROSLAV HRUSKA Foto PIXABAY

Psoriaza je ochorenie pokozky a svoj pribeh si
pise vo viacerych kapitolach. M6ze mat for-
mu l'ahkd, ale ako plynie ¢as, vie sa pretvorit i
na problém ovela vacsi a zavaznejsi.

Nie je celkom zname, ¢i nou viac utrpia
muzi alebo Zeny, ale vo vSeobecnosti sa vra-
vieva, Ze pri neznejsom pohlavi sa vyskytuje
o nieco cCastejSie. Hoci je viditeIna, ma moc
sposobit i skody neviditeIné, a to také, co sa

tykaju duse. Ti, ¢o pocitili jej ladovy dotyk,
totiz byvaji svedkami odmietnutia a odstde-
nia, ¢o, pravdaze, vedie k psychickej ujme.

Je natolko zakernd, Ze jej pritomnost v Tud-
skom zivote provokuje prichod zavislosti od
drog a alkoholu. Vyliecit ju sice clankom ne-
budem moct, ale aspon upozornim, varujem
a trochu ju aj nahnevam, ked prezradim jej
triky a iné nekalosti.
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SPUSTACE

Psoridza sa zac¢ina vselijako, ale byva nepisa-
nym pravidlom, Ze ju najvac¢smi zivi genetika.
Je to nechcené dedicstvo, ktoré prechadza ako
Skaredy dar z jednej generacie na druht.

Ni¢im ju ale nezastavuje ani obdobie, ktoré
je pre suicasné storocie typické, ved ono ldka
stres a ten so sebou prindsa nedobroty v kade-
jakych podobach, trebars i v podobe psoriazy.

Dalsimi jej kimiémi st i fajéenie (iste, uZ aj
maly vie, Ze poskodzuje zdravie), uzivanie
urcitych liekov, tehotenstvo, dajaka drasticka
diéta, no ¢o vam budem rozpisovat, je toho
vela-prevela.

Nesmierne dolezité je vSak poznanie, ze do-
tykom nie je mozné psoridzu preniest, takze
odlozit strach a akékol'vek predsudky je sku-
toc¢ne vhodné.

Jej nastup do osudu sa smie zapocat vo veku
nizkom aj vysokom, ale vraj nezriedka sa
prikmotri, ked sa jedinec nachadza na rozhra-
ni a ma cosi medzi 15 az 25 rokov.

DRUHY
Psoriaza sa rozdeluje do viacerych druhov, je
ich skoro ako vlasov na hlave.

Ja vSak do pamati ulozim predelenie na za-
klade klinického obrazu, ktoré urcite napovie
viac ako dost.

1. Psoridza obecnd

Patri medzi najrozsirenejsie, Statistika traduje,
ze je nou zasiahnutych az 80 percent chorych
na psoriazu.

Je neSetrna k pokozke, pretoze len o sa
striebristé Supiny odlupia, vyvola sa krv.

Napada oblasti organizmu, na ktorych sa
prepletaju vlasy a mozno ju ndjst i na kole-
nach ¢ tvari.

Zahojit sa sice rana zahoji, ale neraz sa ude-
je, ze rozkvitne pigmentova skvrna.

2. Psoriasis inverze
Byvaju riou pobozkané ¢asti pod pazuchami,
prsiami, neobchadza ani slabiny, usi a pupok.

Tvoria akusi vynimku, pretoze ich neodie-
vaju Supiny, ale aby im nebolo Itto, spreva-
dzaju ich zapal a zacervenanie.

Pri diagnostike je v pociatku nevyhnutné

vylucit spolocnost kvasiniek a plesni.

3. Psoriasis punctata (guttate)

Pokial je rec o tretej forme, tak mézeme pred-
pokladat akutny stav, ktory bezi v ustrety
kvapkovitym prejavom.

Domovom je celé telo, ale obzvlast trup a
zvykne sa objavovat takmer ihned po pre-
konani streptokokovej ndkazy v rannom det-
stve.

4. Psoriasis erythodermica

Je to zavazny druh, mimoriadne zavazny. U
¢loveka dochadza k opuchu koncatin, telo ne-
disponuje vodou a mineralmi.

Jedinou dobrou spravou by mohla byt sku-
tocnost, ze je ako druh zriedkavy, mozno
zriedkavejsi ako Safran.

LIECENIE

Pri stanoveni liecenia treba dbat o individua-
litu, pretoZe pacient od pacienta sa lisi, pripa-
dy st podobné, avsak nie totozné.

Pravda, neocenitelna je vcasna diagnéza, a
preto sa odportica, aby ten, kto ma ¢o i len
malické podozrenie, sledoval pokozku a vsi-
mal si, ¢i st priznaky zhodné s priznakmi
psoriazy.

Ako uz bolo napisané, ochorenie je dedi¢-
né, ¢o znamena, ze pri dopatrani sa po nazve
ochorenia, sa ma brat do tivahy i vyskyt pso-
riazy v rodine.

Do akej miery bude mat kozna potvora
vplyv na jeden Iudsky Zivot, zavisi od via-
cerych pravd. Jednak celkova starostlivost
o pokozku, jednak navyky v stravovani a na-
pokon aj sila vylucit z kazdého dna cokol'vek,
o by sluzilo na zIé.

Pokial sa da dat rada, potom nech si citatel
vezme k srdcu, Ze nie je spravne zachovavat
lahostajnost k typom sprchovych gélov a my-
diel, ktoré potrebujeme pouzivat v rdmci spr-
chovania.

Rozhodne sa neolutuje, ak sa zvoli mydlo
s brezovym dechtom, husté mydlo na telo
i vlasy a tekuté antibakteridlne dechtové
mydlo. ]

(s SLOVAKIA » marec-april 2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk 45



UMENIE MIESANIA VONI

Clovek si sice vstrekne krasu do pokozky a stisnutie a nasledné roztretie
trva kratko ako zmurknutie oka, ale tvorcovia maju co robit, aby prinasali
lahodnost.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto archiv
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V pripade vyroby parfumu plati, tak ako
vo vsetkom, ¢o ma dajaku vacsiu hodnotu,
ze za ponuknutym zazitkom v tzadi mava
obrovitanska drina.

Nie je to len tak zvolit kombinaciu, pomiesat
a kreovat. J4j, a ¢ije len zlozité zozbierat a kol-
ko namahy je délezité vynalozit, to si malo-
kto vie predstavit. Myslim, Ze aj neposlusnica
Anna zo Zeleného domu, rysava sirota s buj-
nou fantaziou, by musela jazyk obracat, aby si
také cosi podrobne vyfantazirovala.

RUZA
Predstav si, mily citatel, ako prenadherne pa-
suje vona ruze k nosu. Ked v dlani potazkame
flasticku, v ktorej je Zivy parfum s vorou ruZze,
zda sa, akoby aj zo zimy bola hned a zaraz jar.
Je to fascinujtco atraktivne, Zena si smie po-
nechat parfumovany kvet a snivat o kyticiach,
ltkach a tanci priamo pod slnkom.
Komu by uz napadlo, Ze kym sa ruza do-
pravi do nadobky na to urcenej, nejeden
sa od unavy zapoti a nejednému sa hlava
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pod tarchou zakriti. Na vine je naozaj pre-
tazky zber oleja, ktory sa ziskava prostrednic-
tvom ruzovych listkov.

AzZ neuveritelne pdsobi skutocnost, Ze aby
sa do zivota prebral jeden jediny kilogram
spominaného oleja, musi sa prstami splietat
tak, aby sa zhromazdilo zhruba 5000 kilogra-
mov onych listov.

ESteze sa vie, kde sa poklad nachadza, vy-
skyt totiz spociva na ruzovom poli v Bulhar-
sku. Ano, takmer 70 percent svetovej produk-
cie sa deje tam, kde tlcie srdce omamnej vone.

Ked sa chce plan uskustocnit, je potrebné
obut si trpezlivost a odhodlanie a cestu na
pole naplanovat v obdobi, ked sa [udstvo ceri
do tvare maja a juna.

Pozor, teraz sa mozno zatmie pred ocami
alebo sa neveriaco pokruti hlavou, ale vec sa
ma tak, Ze kilogram pravého oleja sa rata dra-
ho. Stoji... Och, tazko aj napisat, ale drazi sa
na 50000 dolarov.

JAZMIN
Ked uz vieme, a to naisto, ako chodi zalezitost
s ruzou, je ¢as odhalif iny, obl'ibeny a rovna-
ko vzacny kvet. Je nim jazmin, a kto sa nena-
dychol jeho vone, ani nemohol viac pochybit.
Vonat by sa malo, prirodzene, intenzivne, ale
nikto zrejme netusi, aka pilna robota to je!

Ide totiZ o to, Ze listy je nevyhnutné zbierat
v obdobi od 6smej rana do neskorého po-
poludnia, aby sa vystihla najvacsia potecha
pre ¢uch.

Na jeden kilogram nefalSovanej jazminovej
esencie, sa robotnici nazvrtaju ako také vcelic-
ky. S lopotou musia dorucit do spravnej dla-
ne 7 miliénov kvietkov. Zber sa kond vylucne
rucne a jeho trvanie je dlhocizné, odhaduje sa
na 1400 hodin.

Pokial ide o financné ohodnotenie, to je
vskutku pozoruhodné, pretoze, a teraz sa
nadychni, drahy Ccitatel, jazmin je cennejsi
nez Cistulinké zlato.
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NADCASOVA MODA

Kto by nechcel ¢osi nadc¢asové, ¢o pretrva hoc aj desatrocia? Ob-
zvlast teraz, ked' je neisté vSetko, aj vlastna myslienka, sa zda
byt potrebné chnapnut po comkol'vek, co by malo nadneseny
privlastok, slubujtci nevyhynutie.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto pixabay

Ano, ja viem, zrejme by si romantickejsie duse
predstavovali, Ze sa rozpisem o nadcasovej
laske ¢i o piesni, ktora z generacie na gene-
raciu znie sladsie a sladsie, a vObec nie senti-
mentélne pateticky.

Snad teda nenastane sklamanie, ked pre-
zradim, ze sa v riadkoch priblizi méda, ktora,
ako uz asi vie posudit aj povinnostami unave-
ny rozum, usetri prostredie, polaska pohlad
a obohati o poznatky dusu stale uponahlanu
za poOzitkami.

POMALA MODA
Drahy Ccitatel, pravdepodobne ta prekvapi
pojem pomala moéda, hoc mozno sa s nim
rozum tri ¢i Styri razy pri dajakej prileZitosti
stretol.

Niezeby bolo nezname slovo moda,
pre pana Jana, kto by uz len nemal v slovnej
zasobe jeho vselijaké formy?

,Toto uz davno vyslo z médy,” hovorieva sa
a eSte sa aj Cosi pridava, ale to vlastne ani nie
je podstatné.

Délezité pre jedinca dychtiaceho po novom
a nepoznanom, je skutocnost, ze 21. storo-
¢ie vyprovokovalo akiste i vela dobrého,
nesmierne vela dobrého, ale, nanestastie,
i dost zlého. Prostredie sa poskodilo, mdda sa
zrychlila, produkty sa pontkaju vo vysokom
tempe, ¢o znacéne zniZzilo hodnotu vysledku
a z nieoho, ¢o malo potencial byt tizasné, je
odrazu priemerné.

Je zrejmé, a to nam vsetkym, ze podobny
sposob vyroby napomaha k niceniu Zivotné-
ho prostredia a, ano, i stavia mur medzi tymi,
¢o si mozu dovolit obmieniat oblecenie rok ¢o
rok a takymi, ktorych penazenka je preplnena
papiermi s informaciami o nezaplatenych tc-
toch, a nie peniazmi.

Aby sa vyvazilo spravne a nespravne, zrodi-
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la sa pomala moda, Setriaca prirodu, dbajuca
na vkus a mysliaca na pritomnost i budtc-
nost. Vyrobky z nej zrobené vydrzia dlhSie,
su kvalitnejSie a odolaju i naporom ¢ohokol-
vek, ¢o by nebodaj malo za ciel znizit kvalitu.

Iste, cosi také nie je mozné kuapit za zopar
minci, chce to siahnut hlbsie do vrecka a ¢o-to
obetovat, ale kto skusi, nekupi si iba Satstvo,
ale i do neho vlozenu dusu navrhara, ¢o vni-
ma pracu ako poslanie.

RECYKLACIA
Pokial niekto zvesil plecia a nadvihol obocie
nad poznanim, Ze si kiisok vdychnuty poma-
lou mdédou naozaj nemoze dovolit, nie je do-
vod zufat si.

Iny spdsob, ako ziskat a stcasne usetrit
drobné i prostredie, je vstapit do procesu re-

b N
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cyklacie. Jednak sa dont mozno zapojit vdaka
second handom, v ktorych sa najde oblecenie,
o sice uz dakto nosil, ale este urcite poslazi
aj inym, ktori radi daji Ssancu a neofrfla.

Azda este lepsie (alebo minimalne zabavnej-
sie), by mohlo byt vytvorenie clothing swapu,
pri ktorom je ale nutné oslovit aspori jedného,
pretoze, ako sa uz asi kazdy dovtipil, realizuje
sa v dvojici.

Staré Saty sa daju priatelovi, pricom on zasa
daruje svoje, uz nepouzivané veci. Obaja st
Stastni, ni¢ sa nevyhodilo a este aj uplynulo
zopar prijemnych chvil.

PRENAJOM

Prenajimat sa da nielen byt ¢i dom, ale dokon-
ca i jednotlivé casti oblecenia. Azda to nie je
eSte prili§ rozsirené, ale napad vychadzajuci
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zmudrych hlav navrharov ma zabezpecit, ze i
chudobny sa stane bohatym. Vypozicia si Saty
znacky, ktort vzdy tuzil vlastnit, vyparadi sa
a potom, ked prilezitost pominie, jednoducho
pozicané vrati.

Zaujimavé, ba fascinujuce, je upcyklovanie.
Spociva v tom, ze niektoré veci, ¢o prichodia
fadne a ani ich niet komu darovat, sa s pou-
zitim kreativity pretvoria. Tam sa cosi zmeni
na rukave, tu na sukni, hentam sa latka cel-
kom zostriha a vyformuje...

PRAVIDLA OBLIEKANIA
Nuz aby sa zalezitosti priblizili co najviac,
nech posluzia pravidla sformulované v 70.
rokoch istou majitelkou v butiku nachadzaju-
com sa v Londyne, Suzie Faux.

Jej tedria vyniesla na svet spojenie kap-

sulovy satnik, ktory, ak je zaujem priviest
i do svojej domacnosti, pozostava z niekol-
kych dobrych a zapamatatelnych zasad.

Po prvé, varovnym znamenim je, ak clo-
vek v skrini drzi viac ako 40 kuiskov oblece-
nia. Presiahnut dané ¢islo je skutocne luxus,
ktory sa v oblasti udrzatelnej médy nikdy ne-
odportca.

Po druhé, rozhodujtica by mala byt praktic-
kost, teda treba mysliet na pohodlie, trvac-
nost a moznost skutocne si vec obliect, a nie
na nu len zbozne hladiet.

Po tretie, kapsulovy Satnik zahfna iba ob-
lecenie spajané s kazdodennym ~zitim, teda
cokolvek, ¢o si oblecieme do Skoly a prace.
Do limitu, ¢o nie je radno prekracovat, sa ne-
rata Satstvo, ktoré sa nosi na volny cas a nie je
v nlom zasttipené ani spodné pradlo. -
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_ TRENDY Z LEKARNE

Dobré zo Slovenska

Zinok 15 mg tbl 100+20 zadarmo

WyzZivovy minerdlny doplnok na doplnenie denného
prijmu zinku, ktory] prispieva k udrZaniu zdravych kos-
t, vlasov, nechtov, pokozky, dobrého zraku, k spravne-
mu fungovaniu imunitného systému, k ochrane buniek
pred oxidaCnym stresom.

Chela-Mag B6 Forte Shot

Potravinovy doplnok vo forme ampuliek s dobre dostupnym horcikom v tekutej
forme, obohateny o vitamin B6. Produkt je urceny predovsetkym pre l'udi, ktori
vyvijajii velké fyzické a dusevné isilie, ako pomdcka na udrzZanie dostatocnej
hladiny horcika v tele.

Konopné mazanie uvoliiujiice 10% s CBD
Uvoliujiici krém s 10% konopného oleja. Utinné lit-
ky majui prekrvujiici a relaxacny tcinok bez pocitov
podrdZdenia a neprijemného sCervenanie pokozky. Moz-
no lahko vmasirovat, nespdsobuje zafarbenie oblecenia
a neprijemné lepivé pocty. Pripravok neobsahuje syn-
teticky parfum a bol dermatologicky testovany. Masdz
koze tymto pripravkom napomdha senzoricky uvolnif
namdhané partie tela a prispieva tak k tilave od svalo-
vej iinavy. Prekrvenie a rozhybanie partii v okoli kibov
napomdha potlaceniu pocitov stuhnutosti, ktoré mozu
viest aZ k bolestivosti.
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Ostropestrec maridnsky
Ostropestrec - zndmy aj ako strieborny bodliak, je jed-
norocnd az dvojrocnd rastlina do vysky 60-150 cm. V
liecitel'stve sa pouziva predovsetkym pri ochoreniach
pecene, rovnako md blahoddrne vicinky aj na ZIcnik.
Pestrec maridnsky je jednym z najlepsie preverenyjch
prirodmjch liekov na choroby a regenerdciu pecene.
Vdaci zato latke menom silymarin, pokladanej za naj-
efektivnejsiu, co sa tyka obnovy peceriového tkaniva.
Tato ldtka je este silnejsia, ako vitaminy C a E.
Ostropestrec zniZuje cholesterol, zlepsuje trdvenie,
napravuje sliznicu maternice, chrani Zily a cievy, de-
toxikuje a posiliiuje peceri, bojuje proti infekcnej mo-
nonukledze, preukdzatelne odstrariuje ndsledky che-
moterapie, pomdha proti nizkemu tlaku, pouziva sa pri
otravdch jedmi najroznejsich druhov, vritane otravy
hubami, zbavuje peceri chemickych primesi a toxickych
latok z potravin, chrini peceni pred skodlivymi ticin-
kami z uzivania farmaceutickych liekov, je obrovskym
prinosom pri boji proti migréne, zdvratom, depresidm,
astme, alergidm Ci nevol'nostiam pocas cestovania.
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Kolagén KOMPLEX s prichutou malina
Bioaktivny kolagén PEPTAN (30x12g) je protein so spe-
cifickym zloZenim aminokyselin a dobrou biologickou do-
stupnostou. Obsahuje malé molekuly kolagénu, ktoré sa
1i¢inne absorbujii do pokozky a poddvajii sa zvniitra.

Kyselina hyaluronovd vyplituje priestor medzi kolagé-
novymi vldknami a prispieva k udrZaniu zdravej pokozky.
Ma blahoddrne ticinky proti starnutiu pokozky. Toori jed-
nu z hlavnyjch zloZiek medzibunkovej hmoty a je siicastou
spojivovych, epitelidlnych a nervovych tkaniv.

Bioaktivne kolagénne peptidy PEPTAN sti vedecky ove-
rené a ich pozitivne uicinky potvrdzujii vysledky stidii
65% navysenia kolagénu v pokozke
32% redukcia ocnyjch vrdsok
18% navysenia elastinu v pokozke

Kolagén KOMPLEX 8 obsahuje komplex vitaminov a
minerdlov. Bioaktivny kolagén je najreprezentativnejsim
proteinom v l'udskom tele a patri do Struktiirnych prote-
inov s funkciou posyktovania podpory a tvaru. Je to dole-
Zitd suicast koZe, nechtov a vlasov. Po 20 rokoch sa proces
toroby kolagénu v tele spomaluje, takZe pokozka strdca
svoju pevnost a zacnil sa objavovat’ prvé vrdsky. ZniZenie
mnozstva kyseliny hyaluronovej spdsobuje to Ze sa pokoz-
ka dehydruje a opadne.

Rochester organic Root Ginger - nealkokoholickyj zdazvorovy ndpoj

Tradi¢ny zdzvorovy ndpoj vyrobeny vo Vel'kej Britdnii v atraktivnom zdzvorovo-cit-
rusovom prevedeni. Skutocnd ,chutovka” pre ozajstnyjch Gingerholikov. Poskytuje
jemny, Cisty a osviezujiici zaZitok, ktory pretrvdva dlhii dobu. Ndpoj md jemnii zdzvo-
rovil prichut’ zvyraznenti citrusovymi ténmi. Zakladom ndpoja je bio zdzvor, ktory
okrem vynimocnej chuti a povzbudivej sily pdsobi priaznivo aj na Vase zdravie. Uni-
kdtna kombindcia bio zdzvoru (7%) a bio citrusovej stavy vytvdra dokonaly chutovy
zdzitok. Pri pravidelnej konzumdcii pdsobi preventivne proti chripke, protizdpalovo,
tlmi nevol'nost, prekrvuje organizmus, upravuje crevnii fléru, zohrieva a md protira-
kovinové ticinky. Co je naozaj skvelé - je vhodnyj aj pre celiakov a veganov.
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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
zakaznikovi, 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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