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ROMANTICKE MLYNARSTVO

Priznajme si, uz len ked' sa vyslovi slovo mlynarstvo, premdéze vacsi-

nu z nas akasi romanticka nalada.

Spracovala MICHAELA MIHOKOVA

Cokolvek, ¢o sa spja s mlynom, vyznieva
totiz tak vzdialene, dycha minulostou a zva-
dza k myslienkam na pribehy, ¢o sa mohli,
ale i nemuseli odohravat pred ¢i pocas mletia.

Mozno sa dajakd mlynarova dcéra zahlade-
la do 8lachtica, mozno i samotny mlyndr sni-
val o kariére velkolepého spevaka, mozno...

Vybajit by sa dalo vselico, ale pre ticely clan-
ku je najdodlezitejsie priblizit si remeslo ako
také. Vyjavit jeho tajomstva, ukazat na silu a,
ano, veru aj vznesenost a zruc¢nost.

BOLI VAZEN{

Ti, ¢o sa smeli nazyvat mlynarmi, netrpeli po-
krivenou povestou a vo vSeobecnosti im bolo
nadelené vynimocné spolocenské postavenie.
Samozrejme, v mescoch im nestrngotal hoto-
vy majetok, nekupovali si paldce a nepytali
o ruku princezné ¢i kralovné, ale i tak sa te-
sili tcte tak na dedinach, ako aj vo velkych a
casto okazalych mestach.

,Bud pozdraveny, velavazeny mlynar,”
ale aj velkomozni pani. Pokial ide o tych
druhych, teda o velkomoznych, da sa o nich
prehlasit, Ze nepocitovali respekt voci komu-
kolvek, a preto je obdivuhodné, Ze k mlyna-
rom sa spravali ak nie priatel'sky, tak asporl
s davkou obdivu. Jednak si totiz uvedomo-
vali ist1 tarchu zavislosti, ved ten, ¢o mlel,
zabezpecoval potrebné veci i v prepychovych
domoch, a jednak vedeli, Ze remeslo to nie je
Iahké a dokazali sa preto patric¢ne i tvarit.
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UZ DAVNO

To, o com pisem, je zaleZitost siahajtica do da-
lekej minulosti, a preto je na mieste otazka ci
zvedavost, odkedy sa mlyn dostal do povedo-
mia nasho milovaného naroda.

Je to teda tak, Ze obilie sa tiklo, drvilo, ale aj
mlelo uz davno-pradavno.

Prva zmienka, Ze by sa v rodnom kraji na-
chadzal dajaky mlyn, pochadza z 13. storo-
Cia, ale je verejne zname, Ze remeslo ako také
v koncinach prebyvalo skor, konkrétne uz
v storoci dvandstom.

Mlynari, to neboli fajnovi muzi, ¢o by sa im
hnusilo tazko pracovat, naopak, nad mlynom
museli vladnut pevnou rukou, ¢o znamenalo,
Ze z povinnosti ho i opravovali, cely rozobrali
a dokonca i od samého zakladu zostrojili.

Boli to majstri, ktorych schopnosti siaha-
li tak daleko, Ze dokazali postavit i mosty a
kontrolovat vodu.

Dobré pre nich bolo, Ze nebyvali nikdy ne-
zamestnani, pretoze, ako je zrejme kazdému
mysliacemu tvorovi zreteIné, muka sa jedla
vsade, a tak sa zisiel niekto, kto ju zomlel.

Horsou skuto¢nostou a dovolim si tvrdit, Ze
srdcervtcou, je nizky vek, ktorého sa mlynari
spravidla dozivali. Na vine boli podmienky,
ktoré nezicili dychacim cestam, ved celé pros-
tredie sa zanieslo od bieleho prasku.

NAJSKOR RUCNE
Co sa akéhosi vyvoja tyka, mdzeme hovorit
najskor o obilnych mlynoch, ¢o boli ruéné a



dostali prezyvku zarnovy. Ked ale jestvovalo
miesto, (a ono urcite jestvovalo), na ktorom
sa vode nedarilo a teda bolo suché, robilo sa
s mlynmi rovnako suchymi, fungujiicimi na
zvieraci pohon.

Na nasej rodnej hrude sa poznali najviac
mlyny stavané pri vode a v uz uvedenom 13.
storoci, ich mlelo neskuto¢nych 135. I to sved-
¢i o bohatstve remesla a vzbudzuje obdivny
zachvev v dusi.

MLYNICA

Neda sa neopisat vzhlad toho, o ¢om sa tu
rozpisujem, pretoze predstavivost musi z nie-
¢oho vychadzat.

Samotna mlynica dychala na prizemi a
bola rozdelend najmenej na dve podlazia.
V Casti prizemnej, sa usadili truhlice urcené
na muku, palecné koleso a konstrukcia, kto-
ra bola nesmierne vitana, kedze podopierala
vyssie podlazie, inak zvané ako pojd.

Nan, teda na p6jd, sa vychadzalo schodami

zhotovenymi z dreva a patrili tam mlynské
kamene a nasypnik.

NEKLASICKE
Fascinujiice st i neklasické-nevodné mlyny,
ktoré sa preslavili ako riecne alebo lodné. Do-
movom im boli pramice, ktoré oddane stali
v prude. Silné zariadenie potrebovalo istotu,
ktort ziskavalo vdaka refaziam, lanam alebo
zrdiam z brehu.

Bolo zvykom, Ze rieka sa hemzila hotovou
osadou lodnych mlynov, ¢o sa vidalo najmé
na Vahu pri Trencine, Seredi a Hlohovci.

Pokial ide o mlyny veterné, ktoré sa spajaju
i s niektorymi rozpravkami, v krajine sa zro-
dili velmi zriedka, popysit sme sa mohli, na-
priklad, jednym pri Senci a druhym v Skalici.

Remeslo mlynarstva vsak kvitlo, jaj a ako
velmi. Trvalo to do 50. rokov, ked sa spoloc-
nost pretvorila a mlynarstvo sa uzatvorilo
do histdrie a dnes uz smieme len snivat, ucit
sa a tiSko premyslat, o by bolo, keby.
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VODNY MLYN

Co povedat o vodnom mlyne a ako opisat jeho fungovanie, jeho pri-
chod do riSe zivych? Celé sa to rozomlelo, ked sa pisalo tretie storo-
c¢ie pred nasim letopoctom, vtedy sa aspon vynalez onoho uzito¢ného
stroja prvy raz dockal viac ako letmého pohladu.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Naslo sa koleso z Perachora, ktoré posluzilo
velmi dobrému tcelu, pracovalo ako vodné
cerpadlo.

Istota sa este zdvojnasobuje, ked sa do pove-
domia dostava skutocnost, Ze z tretieho storo-
¢ia pred letopoctom, sa zachoval i spis istého
muZa, autora, ¢o sa v dejinach zachoval ako
Filén Bizantsky.

Nechcem tym povedat, Ze on vodny mlyn
i vynasiel, Ze sa s nim pohrala fantazia a do-
viedla ho k ohromujticemu objavu, lebo tvrdit
cosi také je nanajvys nepodlozené, hoc nepo-
pieram, Ze by to bolo i pekné a mohli by sme
si predstavovat, aky asi bol, ako sa nosil ako
pav a kolko inych zalezitosti ma na svedomi.

Nespochybnitelné je, Ze ¢i uz bol vynalez-
ca alebo nie, o vodnom mlyne sa rozpisal ako
prvy a za to mu patri zasluha.

BOLI POSTAVENE

Prvé vodné mlyny, o ktorych vieme povedat
i jednu skutocnost naviac, ako iba to, ze sa
zmienka o nich vyskriabala do textu, maja
viaceré miesta povodu.

Ked v Rime vladol cisar Augustus, o ktorom
sa dokonca cosi vravi v Biblii, stal jeden vod-
ny mlyn i na rieke Tiber.

Kym sa rozsirili dalej, do inych krajov a
mravov, uplynul nejaky cas, ale dolezité bolo,
Ze sa to vobec prihodilo a Ze narody napredo-
vali, v ¢om sa len dalo.

V siestom storoc¢i vodny mlyn obohatil Fran-
ctzsko, v 6smom zasa vyryl stopu v Anglic-
ku.

Ani Slovania sa nenechali zahanbit a v juz-
nej Casti si vodny mlyn osvojili v deviatom
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storodi, o je tiez akiste hodné povSimnutia.

Je pochopitelné, Ze v nasledujacich rokoch
sa paradny vynalez $iril a $iril, az obsadil Eu-
ropu.

SLOVENSKO

V néarode, v ktorom sme sa narodili a v kto-
rom dozivame, sa pocet vodnych mlynov vel-
mi rozrastol najviac v trinastom storoci. Veru
to bola pycha prevelka, ked sa zomlelo v ram-
ci dna sto gramov obilia!

Starali sa o ne zvdcSa rieky Dunaj a Vah,
¢o koniec koncov nemozno povazovat za pre-
kvapujtice.

Obrovitansky rozmach a verte mi, bol vskut-
ku obrovitansky, zaznamenali v 19. storoci,
kedy sa vzduch priam zaplnil mletim, mletim
a zasa raz mletim.

VZHLAD
Vodny mlyn bol pojivom troch ¢asti, ktoré za-
bezpecovali bezproblémovy chod.

Ako inak, tlohu zohravalo vodné koleso,
ktoré bolo akymsi zberatelom vodnej energie.

Na zabudnutie vSak nebol suci ani prevod,
lebo vdaka nemu sa menil nielen smer, ale aj
rychlost otacania.

Nuz a napokon kruh uzatvaral mlynsky
stroj, ktory v objati drzal dva mlynské kame-
ne.

Pokial ide o prvé uvedené vodné koleso,
dovolte mi o nom prezradit zaujimavost,
Ze ono nepoznalo len obilie, ale laskavo drvilo
i hrud, kamenie, kovalo Zelezo a trepalo a
Cesalo l'an. Bolo velmi vSestranné a vzdy sa
zislo, veru ano. .



POKLAD NA RIECNOM OSTROVE

Uryvok z knihy Slovensko - krajina plnd tajomstiev, Vodné dob-
rodruZstvd z autorskej dielne vydavatel'stva Class, ktora napomaha
detom milovat a vazit si vodny zivel.

,,Ocko, ako vyzera ten ostrov? Je to divocina?
Je neobyvany? Strasidelny?” vyzvedal Misko
a ocko sa s nenttenou radostou pustil do vy-
svetlovania.

,Zitny ostrov je najvacsi rie¢ny ostrov
v Eurdpe. Sam uvidis, aky je obrovsky.
Rozprestiera sa medzi hlavnym tokom
Dunaja a jeho ramenom Malym Duna-
jom, takZe naozaj pripomina ostrov. Ma
tictyhodné rozmery. Jeho diZka je totiz 84
kilometrov a Sirka v niektorych miestach
15, v niektorych az 30 kilometrov. Celkovo
od Bratislavy po Komérno zaberd Zitny
ostrov plochu 1600 kilometrov stvorcovych.”

Misko uznanlivo kyval hlavou a Skrab-
kal Lily za uskom. ,Velky, to sa musi
uznat. Mozno na nom najdeme aj neja-
kych stroskotancov,” neprestaval fanta-
zirovat a zasnene hladel von z okna. Ani
sa nenazdal a boli na mieste. Pred nimi
sa rozprestierala... obilim “preSpikova-
na” poda. ,To je nejaky omyl! Kde je voda?
A kde ostrov? Ved tu vidim normalnu kraji-
nu!” ohradil sa zaskoceny Misko. Ocko mu
hned odpovedal: ,Keby si ma poctval, ve-
del by si, ze Zitny ostrov je normalna zem,
pod ktorou je voda.”

,Fiha, takze voda je vSade pod nami?” ne-
veriacky sa opytal Misko.

,Veru tak, a nie hocijaka! Zitn}'f ostrov je
sucastou ndaplavového kuzela, ktory vy-
tvoril Dunaj pod Bratislavou. Je obrovskou
zasobarnou podzemnych vod. Pre svoju vy-
nimocnost je Cast tizemia vyhlasena za chra-
nend oblast. Podzemna voda sa tu nachadza
v hibke 1,52 m aZ 6,7 m pod terénom. Tato
voda je mimoriadnej kvality, staci ju len vy-
Cerpat a dezinfikovat, iné tpravy nie st po-
trebné,” pokracoval ocko.

, Uz rozumiem, preco sa tato oblast nazyva
ostrov. A preco prave Zitny ostrov? Pestuje
sa tu niekde Zito?” premyslal nahlas Misko.
Ocko sa nedal otazkou zaskocit. ,,Povodne
tu bola mocarina, no réznymi tpravami sa
vytvorili podmienky pre pestovanie obilnin.
Zitny ostrov patri medzi najtirodnejie pol-
nohospodarske oblasti Slovenska. Vyskytuju
sa tu najarodnejsie druhy pdd. V zapadnej
Casti, kde je podzemna voda dostatocne hl-
boko, st ¢ernozeme. Po ich obvode su zasa
hnedozeme. Vo vychodnej casti ostrova sa
nachédzaju luvizeme a mftve ramend vypliiia
raSelinova poda.”

,Musim uznat, ze Zitn}'f ostrov je naozaj
zaujimava oblast. Na povrchu su turodné
pody, pod povrchom zasa obrovské zasoby
pitnej vody,” pokyval Misko uznanlivo hla-
vou. Ocko mu potom porozpraval legendu,
ktora sa viaze k Zitnému ostrovu. V minu-
losti v tychto miestach Zzili nadherné vily
so zlatymi vlasmi a z ich topanok padal
na zem zlaty prach. Mali aj svoju kralovnd,
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Tiindér llonu. Ta plavala po Dunaji v podobe
labute a jej palace boli pIné nesmierneho bo-
hatstva. Kazdy si ho mohol nazbierat, kolko
vlddal. Aj preto sa Zitny ostrov niekedy na-
zyva Zlatou zahradou a aj dnes laka hladacov
zlata.

,Fiha, to je pekna rozpravka, ale zrejme tu
nijakd z tych vil naozaj nestretneme. Ani pi-
ratov, ani vily... ¢o zaujimavé nas tu caka?”
ozval sa Misko, ked ocko skon¢il.

,Prevezieme sa pltou po Malom Dunaji.
Vsetko je uz dohodnuté, staci nastupovat!
Sup-8up, vyletnici! Vybavil som aj vynimku
pre Lilinku, no zarucil som sa, Ze nebude ro-
bif Ziadne problémy. Nastastie nema strach
z vody, inak by sme ju museli nechat doma.”

,Jucht! Ideme sa plavit! A mozno aj strosko-
tame! Hip-hip-hura!” zacal Misko znovu ve-
selo poskakovat. PIf bola pripravena a pan
plinik, ktory sa im predstavil ako Jozko, im
podaval zachranné vesty. ,Predpisy st pred-
pisy,” prisne zahlasil, no inak vyzeral mimo-
riadne sympaticky. Bol opaleny, svalnaty a
v katikoch o¢i mal vrasky smiechu. , Mili moji
turisti! Vitam vas pri kolovom vodnom mlyne
v Tomasikove, ktory je jednym z mala zacho-
vanych mlynov so spodnym nahonom. Zver-
te sa mi do ruk a zazijete nepoznané! Budeme
sa plavit na miesta, ktoré inde len tak Iahko
nendjdete! A drZte sa - pojdeme po naucnom
chodniku!”

,Ujo, po akom chodniku? Ved sa pred-
sa ideme plavit! A plt sa pohybuje
po vode, nie po chodniku!” opravil ho Misko.
»Aspon vidim, Ze ma pozorne pocuvas. Na-
ozaj sa poplavime, trasa sa nazyva nau¢nym
chodnikom. Ma osem zastavok, na ktorych
sa zastavime, aby si spoznal poklady Zitného
ostrova,” vysvetlil mu Jozko.

Potom traja zvedavci (vratane Lily) nastu-
pili na plt a usadili sa. ,Jozko, a ako dlho sa
budeme plavit? Vies, keby mne alebo Lily na-
hodou bolo treba na zachod,” zistoval Misko.

,Cela plavba trva hodinu a pol, takze
by ste to mali v pohode vydrzat. Ale ni¢
sa neboj, keby bolo potrebné, mézeme sa
niekde zastavit,” zasmial sa plinik a za-
¢al im rozpravat o spominanom kolovom
mlyne. Misko nechcel verit, Ze hoci bol
postaveny v roku 1893, dodnes je funk-
¢ny. Mlelo sa na fiom vSak len do roku
1960. ,Aha, ¢o su to za divné stromy?”
ukdzal Misko prstom na mnozstvo vrb




s netradicnou korunou. Dozvedel sa,
ze ide o takzvané hlavové vrby. Ich nazov
je odvodeny z tvaru kmena, ktory je v hor-
nej Casti rozsireny a vyrastd z neho mnoz-
stvo konarov. Spdsobilo to dlhorocné ore-
zavanie konarov v zimnych obdobiach. ,Sa
to Specidlne stromy, pretoze v ich ,hlave”
a dutindach hniezdi mnozstvo vtakov

a rozny hmyz. V prachu, ktory sa v hornej
casti kmenia pocas mnohych rokov usadil,
tiez rastu rozlicné rastliny,” informoval vy-

letnikov plinik a neprestaval vo svojom pu-
tavom rozpravani o kraji, ktory je jeho domo-
vom. ,Chlapci moji, pardon - chlapci a slecna
Lily! Plavime sa po Malom Dunaji a iste ste

si uz vsimli, Ze vSade navokol nas obklopuje
pokojna krajina. Rieka tvori severnt hranicu
jedine¢ného Zitného ostrova a ak budeme ti-
cho, mozno na brehu uvidime lisku ¢i jelena.
Budte pozorni, ¢i nezbadate vydru, bobra
alebo ondatru, labute alebo volavky. V tz-
kom pase okolo rieky sa nachadzaju takmer
nedotknuté luzné lesy plné zvierat, vtakov a
hmyzu.”




LODNY MLYN =

Ked' zatvorim o¢i, pr110z1m si prst na usi a nadychnem sa, za
Sum ra,}k%‘s.r dycha, ako na hladine nesie tajomstva, c13te.-1~
roda nakonlec vietko 0dnes1e, ako keby to an?

';a']&a:ﬁo_l:uk diet’ata patri daco sladke.
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Ano, lodny mlyn davno tvoril dejiny, bolo ho
treba a potom zasa nebolo. A teraz, ked o iom
chceme zistit viac nez len par slov, mézeme
dakovat nebesam, Ze sa zachovala jeho pa-
miatka v Kolarove.

MINULOST

Po zakutiach mlynu uz dlho-predlho spreva-
dza Helena Saliovd, ktord si vzala na plecia
povinnost pokracovat v zanietenom vysvet-
lovani, lebo tak predtym robil jej nebohy
manzel. Ona je odovzdavatelkou davnych
posolstiev, vd'aka nej vznikol ¢lanok, lebo ne-
byt informacii tectcich z jej tst, ostali by sme
v nevedomosti a nevedeli by sme o lodnom
mlyne ni¢ovaté ni¢. Riadky vpisané v texte st
jej rozpravanim, jej opisom i ukazkou bohatej
pamate, o si vSetko zapisala.

Kedykolvek teda zvedavec navstivi pamiat-
ku, akej obdoby niet, vselico sa podozveda
i z histdrie, pospéaja si jednu cast za druhou a
vysklada si pribeh leZiaci na dne casu.

Za prvé lodné mlyny smieme vzdat tctu
rimskym vojakom, lebo ked ti chodili a chodi-
li a Dunaj bol akousi severnou hranicou impé-
ria zvaného Rim, stavali si vojenské zakladne,
i pozapajali mlyny.

Mlela sa na nej stale Ziadana a potrebna
muka a pre vtedajsi I'ud to bolo ¢osi nadherné.

,Vraj to vie zomliet muku, len si predstav,”
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Sepkala gazdind svojmu manzelovi vecer
v teple domova. Zacula zvesti, a tak ich odo-
vzdala d'alej, ako sa na manzelku slusilo. Muz
sa usmial, toho viac zaujimala konstrukcia a
celkovy sp6sob fungovania, ale niet pochyb,
Ze objav to bol veliky a vzbudil Siroky zaujem.

Pravda, kym pre predkov to predstavovalo
prielom hodny vzdychania a achkania, rima-
nia Cosi také ako lodny mlyn poznali uz dale-
ko skor, a preto netrpeli tizbou hned a zaraz
sa vzrusit spravou o mleti.

Pre ob¢anov Rima dokonca lodné mlyny
cenu nemali, a ked vojaci odkracali prec,
svoje vynalezy nechali odpocivat na rieke.
To bola moznost pre tunajSich obyvatelov,
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aby sa s nimi blizsie zoznamili, aby len z dial-
ky nenakukali a sami sa dali do roboty. A na-
ozaj, spokojnost nad mlynom sa §irila rychlo,
ako keby iSla s vetrom na dajaké preteky.

NAJDOKONALEJSIE

Lodnym mlynom sa dava cest povazovat sa
za technicky najdokonalejsie, v prude rieky
sa stavali na dvoch ¢Inoch. Vacsi ¢In sa staral
o mlynicu, mensi zasa zdrapol hriadel obrov-
ského lopatkového kolesa.

Mlyny sa nenadreli cely rok, bola im urce-
na ista sezéna od maja do konca oktobra, ¢o,
ako inak, zaviselo i od premenlivého pocasia
¢i mnozstva vody v rieke.



Ked nastala jesen, ¢lny sa po drevenych ko-
lajnickach vysSplhali na breh, aby sa uchystali
na dlhsi zimny spanok.

KoLy

Na rieke, ked’ pocasie prialo a mlelo sa, boli
mlyny priviazané o koly, teda velké, z dreva
vyrobené stipy, ktoré sa museli opriet o dno
rieky. Nastastie, koly sa nemuseli vytahovat
a smeli ostat pritl¢ené i niekolko sezdn, avSak
o jeden nechcel, sposobovali nemalé tazkosti
parnikom.

Problém sa vynoril najmé preto, lebo koly
vidno nebolo, a tak lode narazali, utrpeli raz
také, raz hentaké skody, az to neboha Maria
Terézia vyrieSila po svojom a na pouzivanie
kolov vytiahla zakaz. Nahradou, ako ona
sama rozhodla, mali byt kotvy.

KOLAROVO

Pokial ide o lodny mlyn v Kolarove, skutocne

rovného nem4, a aby bola navsteva bohatsia,

je tam priradené i mizeum vodného mlynar-

stva, ¢o preplni hlavu dalsimi vedomostami.
Mlyn ma svoj staly vzhlad, je zrodeny

z dvoch rovnobeznych ¢lnov ukotvenych
o breh a domovom sa stalo mrtve rameno rie-
ky Dunaj.

Zaujimavé je, ze hoc je to unikat, nejde
o originalnu vystavbu, ale o napodobeninu
povodnej, co byvala v Radvani nad Dunajom.
Teoreticky by sa na fiom dalo mliet i dnes, av-
Sak prakticky to mozné nie je, za ¢o by zniesla
vycitku stojata voda.

K mlynu dovedie celodreveny kolonadovy
most, ktory je vraj, podla dostupnych infor-
macii, najdlhsim v ramci celej Eurépy, ¢o ho
stavia na pomyselny piedestal.

Kto sa necha naldkat a vsttpi aj do muizea,
zbada viaceré vynimocnosti, ktoré nemaju
konkurenciu. Zaiste do pohladu padne stroj
na pohon transmisie s prevodom na pletacie
stroje na vyrobu sieti.

Vdaka sikovnosti sa stroj prebudil do Zivota
po 50 rokoch tvrdého, zdanlivo ve¢ného od-
dychu, a ked sa vyskytne prileZitost sldvnost-
na, aj sa vyskusa.

Je teda co obdivovat a prechadzka v okoli-
tych luznych lesoch spestri nejeden rodinny
vylet. .
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MLUYN, KTOREMU PARU NIET

Ako sa zilo kedysi? Ked' storocie bolo iné, ked nejestvovali spésoby
dneska a I'udia ratali iba s tym, ¢o nadelila pritomnost?

Text MICHAELA MIHOKOVA

Mozeme sa domnievat, aké to bolo, ako si
vzdjomne pomadhali, ako muzi dvorili ¢erve-
najucim sa zenam, aké bolesti trapili vtedy
bijuce srdcia a pre kolké trapenia sa nespa-
valo. Pravda, vela napovedia i dostupné
informacie, mudrost vynata na papier a po-
dana ako sprievodca pri otvarani zosnulej
kapitoly dejin, avSak niektoré udalosti i tak
budt odpocivat naveky, lebo tak to na svete
chodi.

14 (Zas SLOVAKIA » m&an 2022 » www.ClassSLOVAKIA sk

Foto archiv JOZEF MOHNANSKY

Nedokazem odpovedat na otazky, ¢o pred
sto rokmi najvacsmi spésobovalo tismev a ¢o
vedelo zdvihnut ndladu mladym rovnako
ako starcom, ale aspon vdaka Buzici, nacha-
dzajticej sa v okrese KoSice, si smieme do-
mysliet, ako sa mlelo na parnom mlyne.

KED SA ZASMIAL MLYN
Legendarny parny mlyn v Buzici vznikol
rozltckou so starym, lebo klasisisticka syp-



ka dala prednost prestavbe, vdaka ¢omu sa
v roku 1922 na krajinu zasmial mlyn.

Mlelo sa tam a mlelo a pochadzali stadial
ozaj kvalitné veci, ako napriklad nikoho
neprekvapujtice obilie ¢i dobre pouzitelna
krupica. Mlyn si zil svoj pribeh a bolo mu to
dopriate az do roku 1953, kedy zaspieval po-
slednt piesen, poklonil sa a odisiel.

Dockal sa vsak i rekonstrukcie a fondy
prispeli k prebudeniu sa z dlho¢izného zim-
ného spanku.

Je to vynimocny zjav, pretoZze tak to vyzera,
ze je jediny svojho druhu nielen v kraji zva-

nom Slovensko, ale v strednej Eurdpe vobec,
¢o ho stavia na akysi pomyselny piedestal.
Ze je fascinujtci, o tom by mohlo rozpravat i
jeho vybavenie, ktoré je i v pritomnosti natol-
ko pouziteIné, Zeby s takmer stopercentnou
presnostou vykonalo, ¢o treba a nezastavila
by ho ani terajsia vSadepritomna modernost.

NAVSTEVNICI
Ked skvost dakto navstivi, dostane viaceré
prilezitosti, aby neolutoval rozhodnutie stra-
venia istého ¢asu v Buzici.

Jednak sa dozvie, ako sa mlelo, ako ruky
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skrucali a stroje sa predhanali, ako sa triedi-
lo, distilo a nakoniec i transportovalo tolko
potrebné obilie.

Pohl'ad sa navysSe pokocha zachovalostami,
medzi ktoré jednoznacne patri i starucky ha-
siaci pristroj, ¢o skutocne napomahal, a keby
vedel hovorit, zaiste by ako lava vychrlil je-
den detail z minulosti za druhym.

NEUVAZUJE SA

Keby majitelia veImi chceli, smeli by mly-
narsku budovu obnovit natolko, Ze by bola
spolahlivo funkéna a stvarala by presne to,
¢o ju davno preslavilo. Avsak o comsi ta-
kom sa ani neuvazuje, lebo by navstevnici
vraj mohli pri prehliadke byt istym spo-
sobom ohrozeni z hladiska bezpecnosti, a
po tom naozaj ani jeden jediny nettzi. A tak

je miesto akymsi muzeom, ktoré si svoj tcel
pretvorilo na zhromaZzdenie obdivu a tajom-
stiev, ktoré by sa mohli a aj mali $irit z gene-
racie na generaciu.

Komu by dusa zapistala po zazitku v podo-
be navstevy, musi sa ale ohlasit na verejnom
urade, neda sa totiz prist len tak a hladiet
od svitu do mrku. Treba pododrziavat vset-
ky mozné i nemozné naleZitosti, ale kto sku-
sil, urcite by potvrdil, Ze hodina to nebola
marna.

Pri mlyne si pysne stoja i sochy, o tiez
uchvatia o¢i, st to sochy panny Marie a sv.
Jana Nepomuckého, ¢o dal zo svojej vole
postavit Slachtic, aby sa nebesam odvdacil,
ze mu rodinu neodniesla na vecnost pliaga
zvana mor. -
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KNIZKA UCT DETI_
OBDIVOVAT A VAZIT SI
VODNY ZIVEL

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

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

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

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

V predaji u vydavatela: www.ClassSLOVAKIA.sk

Hoci Milan Kolcun doteraz pisal o
histérii Kogic (Potulky mestom Kosi-
ce), ma svoj ndzor aj na budtcnost a
nielen u nds, ale celkovo. Odohra sa
koniec sveta, alebo si ho oddialime?
O tom duma hlavny hrdina (mini)
romanu Najnovsi hriech. Vo svete,
kde kopie porazili originély, kvantita
zvitazila nad kvalitou a hovnoty
nad hodnotami, je uz takmer vsetko
odpadom. A najtazsie je nestat sa
nim tiez.

V predaji v kniznych
e-shopoch.

Hana sniva o dobrodruzstve, no
nemd nattho dost odvahy. Lucia chce
zit naplno, no kvoli chorobe nemdze.
Obom zmeni osud On, hoci mal
povodne celkom iné plany.

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

V predaji u vydavatela:
www.vydavatelstvomaxim.sk



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

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

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

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

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

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

V predaji v knihkupectvach.

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

V predaji u vydavatela www.ClassSLOVAKIA.sk

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

V predaji u vydavatela www.ClassSLOVAKIA.sk
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£0 JE KNIZNY SWAP A PRECO SA
TES| CORAZ VACSE] OBLUBE

Ak ste sa doteraz nestretli s terminom swap knih, alebo ho sice poculi,
ale nevedeli ste o ¢o ide, moZno vam tento prispevok poméze.

Text VIERA RISTVEJOVA Foto archiv KMK
€O SWAP KNiH VLASTNE JE

KniZzny swap sa u nas rozhodne udomacnuje
a ziskava si ¢oraz viac priaznivcov. Za¢iname
sa s nim stretavaf pri roznych prileZitostiach a
na réznych miestach. Aj preto by si tento termin
zasluzil, aby si ho osvojili minimalne milovni-
ci knih. Nepridu tak o Sancu ziskat nejaku ta
kniznt novinku, ¢ chutnt ditatel'ska lahddku.
Co ale swap vobec je. Vo vieobecnosti a v tipl-
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nej kratkosti je swap vymena. Ludia si medzi
sebou menia svoje aktiva, v naSom pripade ide
o knizny swap a teda o vymenu knih. Vyme-
na sa deje za vopred stanovenych podmienok,
s ktorymi musia suhlasit vsetky ztcastnené
strany. Z praktického hladiska vstupuje medzi
vymienajucich organizator ¢i sprostredkova-
tel, ktory takéto swapy vyhlasuje a organizac-
ne zastresuje. Dava tym akcii ovela $irsi roz-



mer a vytvara tym priestor pre vznik vacsej
ponuky k vzajomnym vymenam.

AKE SU SKUSENOSTi

S KniZnicou pre mladez mesta KoSice sme sa
mali moznost zucastnit uz nejedného swapu
knih. Najprv ako spoluorganizator, neskor aj
ako hlavny organizator. Spomeniem tspes-
ny Swap knih v Kulturparku, v ktorom sme
spoluorganizatorom Kosickych kultarnych
centier - K13. Ten ma za sebou uz dve verejné
vymenné akcie, ktoré prilakali skoro Styristo
navétevnikov. Dalsimi vydarenymi st urcite
sidliskovy swap v spolupraci s MC Kosice -
Nad jazerom a nase Swapovisko na Domini-
kanskom namesti, ktoré sme vytvorili v ramci
Staromestskej burzy knih a staroZitnost{ s MC
Kosice - Staré mesto. Vratim sa ale k tomu ako
to vlastne funguje. TakZe, opat jednoducho,
kto sa chce ztcastnit musi so sebou v prvom
rade priniest knihy urcené na vymenu. Pocet
je IubovoIny a odovzdava ich usporiadate-
Tom, ktorym zaroven plati organiza¢ny popla-
tok. Akcia vSak moze prebiehat inak a nemusi
byt zakazdym spoplatnena, zavisi to od orga-
nizatora a jeho schopnosti utiahnut naklady
na usporiadanie akcie. Po zbaveni sa batohu
knih uréenych na vymenu sa uz mozete pustit
do hladania a vyberania si z prave aktudlnej
ponuky. Na zaciatku, kvoli hladkému rozbe-
hu, je idedlne poskytnut Startovaci balicek,
ktory neskdr dopltiajti a zaujimavo obmieniaju
knihy z domacich kniZznic téastnikov. Ponu-
ka je ziva. Rastie, meni sa a tituly ubudaju, tie
najlepsie velmi rychlo... preto odporucam byt
po cely cas v strehu, aj ked si to vyziada dlhsi
¢as. Na hodnotny knizny titul sa musi skrat-
ka pockat aj ked nezaskodi trosku stastia, byt
v spravnom &ase na spravnom mieste. Casom
mdzete zistit, Ze vas to dokonca bavi a vo va-
Sej zbierke pribuidaju knihy, ktoré tispesne na-
hradia tie prinesené. Pozor, z navstev swapov
sa rychlo moze stat tak konicek ako zavislost!
Knih predsa nikdy nie je dost, no kniZnice, ani

tie vaSe, nie st nafukovacie. A treba brat ohl'ad
ajna tych, pre ktorych je toto mozno jedina San-
ca ako sebe a svojim detom dopriaf nové ¢ita-
nie, kedZe ich domaci rozpocet je natesno.

SWAPY AJ S PRIDANOU HODNOTOU

Coraz Castejsie swapy lakaju nejakou tou pri-
danou hodnotou. My sme mali napriklad pri-
pravené sprievodné podujatia pre deti, ktoré
ich mali zabavit pokial sa dospelaci venovali
vymenam alebo striehli, ¢i cosi nové pribudlo.
Konkrétne prebiehali zazitkové citania, mali
sme autorskd besedu, divadielka a v ponuke
tiez oddychovt hraciu zénu v kniznici. Tak,
¢o vy na to, zaujalo vas to? Ak ano, nabuduce
uz pri slovicku swap zbystrite pozornost, bude
sa nieco vymienat, nie kupovat, ¢i predavat. Je
to opét nové slovicko, ale prosim, nezatracuj-
te nové vyrazy, neprichadzajii preto, aby nasa
rec stracala, ale preto, aby sme sa spolocne ucili
novému. Inak, takych uz tu mame a udomac-
nili sa ndm velmi rychlo, napr. obltibené jedla
ako hot-dog, pizza, lunch meat, hemendex, ¢o
je vlastne anglicky nazov ham and eggs. St tu
tiez Sporty ako snowboard ¢i windsurfing a
v oblube pouzivame smart telefén, PC-cko
(personal computer) a reklamné billboardy.
Urcite ich poznate aj ovela viac a teraz k nim
pribudlo este jedno navyse. ]
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LINDA A KLUC OD ANDARY
JE FANTASY NIELEN

PRE MLADEZ

Tomas Galierik v knihe velebi prirodu i keltské zvyklosti.

Text ANDREA BERCIK

Napisal fantasy, ktoré vam otvori nové svety.
Vyuzil svoj vztah ku kulturoldgii, ekoldgii ¢i
keltskej civilizacii. Za hlavnt hrdinku si zvo-
lil diev¢inu, ktora zacne necakane disponovat
obrovskou mocou. Tvrdi, Ze pri opakovanom
¢itani vam pribeh postupne odhali stale nové
suvislosti. Tomas Galierik veri, Ze jeho Linda
oslovi nielen deti a mladez, ale i dospelych.

Ako vo vds vbbec skrsla myslienka napisat

fantasy pribeh?

- Nepatrim medzi fantusikov fantasy. Prizna-
vam, ze som neprecital ani Harryho Pottera.
Vyrastol som na Troch patracoch a Priruc-
ke mladych svistov. Napad pisat o dievcati
s klicom, ktory otvara cestu do iného sve-
ta, bol len jeden z viacerych sériovych snov.
Obsah prvych stran z pribehu Linda a kIu¢
od Andary a Lindin sen je v skutocnosti jeden
z mojich vlastnych snov. Aj tych, pri ktorych
nemusim spat. Bezne st Smrncnuté nejakou
geekovinou ako Navrat do buducnosti, Ready-
PlayerOne ¢i nie¢im ako bol film Pixels.
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Ide o désledne prepracovany text, v ktorom je
premyslené vsetko do poslednej bodky. Mali
ste presnil predstavu este pred samotnym pi-
sanim, alebo sa to kreovalo akosi postupne v
procese?

- Zvlastne je, ze to iSlo samo. Hralo mi to
v hlave ako film. Taky, ktory by som si sam rad
pozrel.

Je nepochybne zjavné, Ze md autor textu
blizko ku kulturolégii a prechovdva i vdSeri
k prirode ci keltskej civilizdcii. Rozhodli ste sa
svoje konicky , vyuzit” v pribehu programovo,
alebo to skrdtka tak nejako samo vyslo?

- T4 automatika, aj prvé podnety, mali ur-
¢ite nieco docinenia s tym, ¢o som Studo-
val a ¢o mi pripada stale zaujimavé. Keltské
zvyklosti, ktoré pouzivame my sami Slovaci
dodnes - klopanie na drevo ¢i hadzanie minci
do vody a studni-, si vysvetlujeme ako zvyk.
Ale odkial tento zvyk je, uz velmi nevieme.
Mozno pribeh o Linde bude trochu vzdelavat.
V knihe st miesta s ekologickymi myslienka-



mi, niekde zase miesta, ktoré sa museli uberat
redlnym smerom.

Ide vlastne o vas literarny debut. Aké mite
ocakdvania?

- Ano. Pod mojim skutoénym menom to bude
debut. V ramci beletrie nim je. Mojim ocaka-
vanim je, aby kniha priniesla radost a naozaj
Sirokti paletu emdcii. MoZzno hnev, radost,
smutok, napatie.

Ste snilek? Pragmatik s nohami pevne
na zemi by zrejme podobnii knihu napisat ne-
dokdzal...

- Spim velmi malo, ale snivat sttham. Po-
vedzme pokojne pocas dna. Obycajny nudny
den sa da vylepsit ,upravou” myslienok a
bez podpornych prostriedkov. Aj hnusné po-
casie je hnusné len do tej miery, do ktorej ho
sami za také povazujeme a chceme povazovat.
Snivat a zdrovenn menit tento svet, hoci len
vo vlastnej hlave, musi do istej miery kazdy.

Na ¢o sa v stivislosti s knihou najviac tesi-
te? Ste pripraveny prijat aj pripadnii kritiku?
Citatelia vedia byf obcas aj riadne kruti...

- Za Styri roky od napisania Lindy a kluca
od Andary som dostal viacero nazorov a kritik
y. V rukach ju mali viaceri novinari, niekol-
ki blogeri, spisovatelky, zopar spisovatelov,
knizny publicista, aj rozne iné profesie. Naj-
ma ti z prvého (neuspesného) vydavatelstva
patria medzi velkych fanusikov a drzia kni-
he palce vo vydavatelstve Maxim. Velkym
fantsikom bola aj moja tizasna svokra, ktora
by si aj taky ReadyPlayerOne so mnou ur-
Cite pozrela. Viem, Ze sto Tudi ma sto chuti,
no dovolim si dufat, ze viac bude tych, ktorych
bude Linda a kI'a¢ od Andary bavit. Prekvapi-
vo mam vsetky nazory od drvivej vacésiny Zien

vo veku 29+, a to ma knizka ovela nizsiu cie-
Tovku. Preto radsej netvrdim, Ze tato kniha je
pre deti. Je pre vsetkych.

Preco ste si zvolili za hlavnii hrdinku 15-rocnii
dievcinu? U muZského autora je to pomerne
netypické.

- Tak mi to predostrelo podvedomie a ja som
s tym uZ len pracoval. Z mojej strany som
,nepodal namietku” a pokracoval v pisani.
Ak postava neriesi problémy dospelych a (as-
pori zo zaciatku) nemusi mat zodpovedné uva-
Zovanie, d4 sa s fiou v takomto pribehu spravit

ovela viac. .

V predaji na www.vydavatelstvomaxim.sk
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5

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.
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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... =



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 ZAPLAVILI
ZAZITKOVE KNTHOBUDKY

Milé drevené domceky v rovnakom Style najdete na troch miestach Starého
Mesta, v obci Tahanovce i v mestskej ¢asti Kosice — Juh a na sidlisku KVP.

Text ANDREA BERCIK, Indexmag.sk  Foto archiv KNIZNICA PRE MLADEZ MESTA KOSICE

Pod palcom ich mé Lenka Singovska
z ClassSLOVAKIA sk, ktord sa venuje mno-
hym aktivitam uchovavajtacim kulttrne a his-
torické dedicstvo nasich predkov.

PRVOU KNIHOBUDKOU SI
PRED CASOM SPLNILA SEN
Lenka zacala najprv snivat o vlastnej kniho-
budke, ktori sa jej napokon vlani podarilo
zrealizovat v jej rodnej obci. Nadsenie verej-
nosti ju vSak utvrdilo v tom, Ze by v tejto ak-
tivite mala pokracovat. ,Mojou predstavou
bolo, aby p6sobili ako rozpravkové domceky
a patali pozornost predovsetkym deti a zruc-
nému majstrovi sa podarilo tato predstavu
naplnit. Deti st tvarne a je dolezité poskytnut
im vhodné impulzy, vdaka ktorym si mézu
osvojit schopnost kritického myslenia. Kniho-
budky v podobe rozpravkovych domcekov,
z ktorych kazda ma svojho zvieracieho patré-
na vyobrazeného na budke, méze byt jednym
z takych impulzov, ktoré v defoch vzbudia
zaujem a privedu ich ku kniham,” objasnila.

Samotna vyroba a osadenie knihobudky
by za idealnych podmienok zabrali sotva tri
dni. RieSenie financovania a agenda suvi-
siaca s osadenim knihobudky vo verejnom
priestranstve vSak v skutocnosti ¢asto trva aj
niekol'ko mesiacov.

V ¢ase nasho rozhovoru na tizemi Kosic zre-
alizovala sedem knihobudok. V mestskej Casti

Staré mesto sti umiestnené zatial tri — Park
Angelinum, namesticko pri Tip Tope, TyrSo-
vo nébreZie. V obci Tahanovce pri zastavke
MHD zaujemcovia najdu jednu knihobud-
ku. Daldia sa nachddza na detskom ihrisku
na Lomonosovovej ulici v mestskej ¢asti Ko-
Sice — Juh. Dve knihobudky boli osadené aj
na sidlisku KVP - Cottbuska ulica za kosto-
lom, Docarov park.

PRAVIDELNA UDRZBA
BUDE SAMOZREJMOSTOU
L. Singovsk by potesilo, keby sa knizné btd-
ky stali predmetom zaujmu nielen rodicov,
ale aj pedagogickych pracovnikov, ktori by
ich vyuzili aj ako zastavky pri pravidelnych
prechadzkach s detmi z materskych $kol.
,Keby hravym sposobom vyuzili vychov-
no-vzdelavaci potencial knihobudky, tak by
som mohla spokojne povedat, Ze sa moje oca-
kavania spaté s knihobtidkami naplnili.”
Knihobudky bude v pravidelnych interva-
loch kontrolovat a vykonavat nevyhnutnu
udrzbu materidlov pouzitych pri vystavbe.
Ako konstatuje, niektori l'udia uz vedia kniho-
budky pouzivat. St vSak aj taki, pre ktorych
st novinkou. ,,S radostou vSak vediem roz-
hovory s malymi i velkymi ¢itateImi, ktori sa
o pravidla pouzivania knihobtidok zaujima-
ju a ochotne pontikaji svoje precitané knihy,
aby tie dostali druhti Sancu na zivot. Po-
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niektorym okoloidticim sa knihobudky zda-
ju byt malé. Lepsia je vSak mala knihobud-
ka plna knih, ktoré sa ¢asto obmienaju, nez
velka knihobudka - viac prazdna, ako plna
s pomaly sa obmienajiacim obsahom,” dodava
Lenka, ktora sa tiez venuje tvorbe slovensko-
-anglickych knih o Slovensku, ktoré st urcené
primarne pre detského cCitatela a priblizuja
mu kulttrne a historické dedicstvo, prirodné
bohatstvo i technické pamiatky a osobitosti
Slovenska hravou formou.

Malé milé knihobudky prvykrat videla
pred ¢asom v zahranic¢i. Zaujali ju najprv svo-
jim vzhladom, neskor v nich objavila hlbsi po-
tencial. Okrem skraslenia verejného priestoru
a spristupnenia knih verejnosti totiz tieto bud-
ky mozu vo velkej miere: zlepSovat citatelska
gramotnost, budovat komunitu, rozsirovat ¢i-
tatel'ské obzory, rozvijat stedrost. Partnerom
projektu je KniZnica pre mladez mesta Kosice.
Tento projekt je podporeny projektom Kosice
2.0, ktory je spolufinancovany z Eurépskeho
fondu regiondlneho rozvoja prostrednictvom
iniciativy Mestské inovacné opatrenia. ]

EEC NOSICE
ENC 2.0
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SLOVENSKO
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S MILANOM KOLCUNOM

i 3.,4.,5.jan i
LUNIK IX - AKO HO NEPOZNATE

PREMIEROVA TEMA!
Nadherny kostol Zmftvychstalého Krista
s umeleckou vyzdobou.
Komunitné centrum.

ZS Cudmily Podjavorinskej.
Genéza erbu Lunika IX.

Diela sochara Petra Beriu a Otta Szabda.
Premeny Lunika IX.

Nové byvanie. Ako funguje?

Aka velka je sila predsudkov? Pridte si vy-
tvorit vlastny nazor na Lunik IX!
Zaciatok na zastdvke MHD: autobus ¢. 11 (predpo-
slednd zastdvka — Lunik IX., rdzcestie), autobus ¢. 32
zastdvka Lunik IX, rdzcestie, MozZnost zaparkovat
na strazenom parkovisku vedl'a miestneho tiradu.

5., 6., 7. august 5
TAJOMSTVA mestskej casti Saca

Rokokovy kastiel prekrasne zreStaurovany
sukromnikom. Druhy kastiel — eSte starsi.
Kostol starsi nez Dom sv. Alzbety. Idealne
mesto socializmu. Ako malo vyzerat?
Zachovana budova mlynu. Byvalé kino
Hutnik. Hotel pre metalistov. Potulky sa zt-
castnia sidruhovia Gottwald a Lenin. Socha
Vojtecha Lofflera. 3x vstup do interiérov, z
toho jeden do kastiela, v ktorom
ste asi neboli. Na tejto potulke sa budete
citit ako princezné ¢i princovia.
Zatiatok v Saci na ndmesti (2. zastdvka autobusu &. 52
po odboceni do Sace) pri stanku so zmrzlinou.
(Autobusom &. 52 ste z centra v Saci za 20 miniit.)

1,2, 3.jal
DOLNA BRANA
(ZOSTUP DO PODZEMIA)

PREMIEROVA TEMA!
Potulka v podzemi sa kona
za kazdého pocasia!
Najvacsi podzemny archeologicky
komplex na Slovensku.

Dotknite sa troch stien mestskej fortifikacie.

Most nad vodnou priekopou.
Jedna z piatich mestskych bran.
Co sa nam zachovalo z prvej hradby
z roku 1290 ?

Zahrajte sa na stredovekého obrancu Kosic.
Pridte do ,,Dolnej brany”, aj ked' ste tam
uz boli. Po rekonstrukcii ju nespoznate!

Zraz: Pred Stdtnou vedeckou kniznicou (Hlavnd 10).




t "

l N vy ™ o - . .
I‘. J " 1 b\ [ ] \ " - ‘

g JIVIUL ' \ J"v INE -~ . . - . i
[ - .

# , . A

S g a8 s
. ﬁbﬂl vz oAEN

A #‘ DPRY !'f uf- “L;:\

L 3 o 1 _"-i. : i "
RS L 2 et 1 A A"
i .tl;-. \'. l g - 1 .!' y L L & . l‘ :
o = Y LR, ( L
TR LA VR B

L] ;,. "\ : 3

LA VKAI'.r {

uKOZR'

ENIE’:M\E



WWWINTERNETOVALEKAREN.EU 0948225454
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POMOC UKRAJINE

Ked kvapku nadeje vystrieda more beznadeje, ked sa rozpad-
ne predstava o budtcnosti a zostane len prach, ked neutisi nic,
ani len spanok, ako sa da vobec jestvovat, kracat a dychat?

Text MICHAELA MIHOKOVA

Kym na ludstvo tvrdo doliehala pandémia,
nazdavali sme sa, ze len ¢o sa vzduch uvolni
a precisti sa atmosféra, azda budeme o nieco
viac Stastnejsi. Neprekvapi nas nic, iste, moz-
no dajaké fazkosti vojdu do sfdc, ale nebude
to ni¢ neprekonatelné. Nic¢ také definitivne.
Nic¢ ako vojna.

A predsa zaklopalo rano, nadychlo sa svetlo
a spravy sa kotulali, priam kopali o pozor-
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Foto archiv OTEC ONDRE]J

nost. Vraj Ukrajina je v stave vojny, vraj [udia
zomieraju, vraj utekaju, vraj sa tsta otvaraju
od kriku a o¢i bolia od placu.

Ach, to len bol ¢as, zastihol nepripravenych.
Avsak ak udalost priniesla ulak ndm, o ¢o
viac bojujt oni, ktori sa v priamom kontakte
so zlom, o ¢o viac sa musia oni snazit, aby sa
nevzdali, aby nezlozili svoje osudy na zem.

A tak sa pomahalo, i sa pomaha. Svedkom



je i otec Ondrej, povolanim, pravdaze, knaz,
jeho vnutro sa taktiez rozochvelo pri prvej
zmienke o diani, ktoré nikto nevie zastavit.

JE TO STRASNE

Prva myslienka je vzdy najvyrec¢nejsia, a ked
sa otec Ondrej dozvedel, ¢o sa dozvediet mal,
zdrapol ho i kiisok strachu.

»Napadlo mi, Ze je to zIé, Ze je to strasné,
Ze je to prili$ blizko nas a nikto nevie, ako to
dalej bude pokracovat. Ale tiez som vedel,
Ze vela Iudi bude potrebovat pomoc.

Vela chcelo naraz pomdct, sklady boli pre-
plnené. V obci to nejako svojpomocne orga-
nizovali.”

Ako to vSak uz byva, ¢o nema zaklad pevny
ako skala, vac¢sinou dlho nevydrzi.

,Solidarita zacala chladnut. Ja som na hrani-
ci pomahal, ako sa len dalo. Odniesli sme caje
a lahké jedlo, riesili sme dobrovolnikov, ktori
usmernovali. Trosku neskor sa zacalo riesit
ubytovanie tych, ¢o prechadzali a aj tych,
¢o ani nevedeli, kam pdjdu. Zo zadiatku to
bolo velmi silné, ale ako vravim, opadlo to.
Zopakovalo sa vlastne to, ¢o bolo pocas prvej
viny koronavirusu. Najskor sa robilo, naku-
povalo sa aj starsim, ale prestalo sa. Tak st I'u-
dia naladeni, Ze ako keby sme dlho nevydrza-
li pomahat. Je to tak v podstate vo vSetkom,
aj ¢o sa tyka technologie. Mame mobily dva
roky a zrazu sa nam uz po nejakom case zda-
ju nepotrebné. Nas zaujem sa rychlo straca.”

SPOLUZIAK

Otec Ondrej si dosial iste pozbieral vela-pre-
vela spomienok a daktoré sa mu zisli i teraz,
ked premyslal, ako daleko dosiahne dlan
plna laskavosti.

»,Ozval som sa spoluziakovi, ktory bol
SO mnou na semindri a spomenul som si, Ze
pochadzal z Ukrajiny. Opytal som sa, ¢i mo-
zeme pomoct, dali sme sa dokopy, oslovil
som kamarata z Internetovalekaren.eu Mi-
roslava Hrusku a veriacich. Zobrali sme dve
dodavky a isli sme az k nemu. Bolo to dost
zdihave’, lebo aj napriek tomu, Ze sa viezla

humanitarna pomoc v podobe potravin, hy-
gienickych potrieb a zdravotnickeho materia-
lu, auta boli prisne kontrolované. Nakoniec to
ale dopadlo dobre, boli vel'mi vdaéni.”

JEDEN SCENAR ZA DRUHYM

Ti, ¢o nedobrovolne opustaju svoju minulost
v Ukrajine, nie st len menami. Nepredstavu-
ju iba akési ¢isla bez tvari, nie st to chodiace
teld. S to aj sny, tzby, je to dusa. St to pri-
behy, srdcervtce, tito¢iace na emdcie, vhana-
juce do lic bledost.

,Jeden scenar bol Kkatastrofickejsi ako
druhy. Uz na hranici plakali, ukazovali fotky,
kde boli len samé ruiny namiesto domov.
Zistili, Ze nemaju domov, Ze uz niet pod aka
strechu sa vratit. Aj mlada Zena velmi plaka-
la, rozpravala este pred 12 hodinami so svo-
jim manzelom a zrazu sa mu nevedela dovo-
lat. Snazil som sa odputat pozornost, aspon
trochu.

Bola tam napriklad rodina, mama niesla
na rukdch babatko, za sebou tahala velky
kufor. Za nou isiel jej Stvorrocny syn, ktory
mal na chrbte batoh vacsi nez bol on sam.
Plakal, Ze uz nevladze, Ze je strasne unaveny,
tak som mu ten batoh zobral a on bol rad.”

Niet sa teda ¢o ¢udovat, Ze pod vplyvom
odpozorovaného, vyskusaného i prepocuté-
ho, i otec Ondrej prehodnotil doterajsie zmys-
lanie a uvedomil si, Ze na zlo je ¢asu malo, ale
na dobro, och, na to mame este chvil a chvil.

,Prisiel som na to, ze ¢lovek ma dostatok
¢asu, aby robil ¢o najviac dobra. Zla je strasne
vela. Musime sa obzerat nielen ocami, ale aj
srdcom. Keby sme sa poobzerali okolo seba,
zistili by sme, Ze je ¢oraz viac takych, ¢o po-
trebuju naSu pomoc, a nie vzdy sa to tyka
financii. Niekedy sta¢i niekomu venovat aj
desat mintt zo svojho casu, niekedy niekto
potrebuje len spolocnost, aby sa necitil sam.
Alebo len tismev.

Svet sa zacina zatvarat pred I'udskostou.
Budme zasa Tudski. Ked chceme zmenit svet,
zmenme seba. Prestanime byt sebecki, pre-
starime byt lakomi. Otvorme si srdcia.”
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CHRONICKE

VENOZNE OCHORENIE

Napriek stale trvajacej kalendarnej jari, sa pomaly ale isto dostavame k vo
vSeobecnosti najoblibenejSiemu rocnému obdobiu, k letu. Prijemné rana
a horuace dlhé dni, pocas ktorych sa nemusime skryvat pod nekonecné vrs-
tvy oblecenia a zafalo utekat pred nelitostnymi vrtochmi mrazu a vetra.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

No ako so sttipajticimi ¢islami na teplomeroch
zhadzujeme nanosy oblecenia, neiprosne nas
zacina hryzt pochybnost, & si skutocne mo-
zeme dovolit vyjst doslova s koZou na trh. Je
tsmevné uvedomit si, Ze aj tu ide v podstate
o dalsi zo zivotnych paradoxov: tak ako pocit
slobody a l'ahkosti bytia, tak aj spolocensky
tlak a zdanlivo posvatné naroky umelohmot-
nej krasy mame zakorenené na rovnakom
mieste — v nasej hlave. Ak vSak subjektivne
vnimané estetické nedostatky predznacujua
zdravotny problém, nemdzeme si dovolit
brat ich na I'ahkt vahu. Estetika — neestetika,
tu ide predsa o viac. So skracujicou sa diz-
kou sukni a nohavic sa v letnom obdobi hlasia
o slovo viac ¢i menej viditeIné rozsirené zil-
ky, ktoré si veselo brazdia nase nohy po celej
ich dizke. Co sa teda skryva za tymto na¥mu
oku nelahodiacim stavom?
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Rozsirené zilky alebo tzv. metlicky patria
z odborného hladiska pod mudro znejuci po-
jem chronické venézne ochorenie. Ide o Sirokt
skalu chronickych ochoreni zilového systému
s progresivnym charakterom, ¢o znamena,
Ze so stupajucim vekom dochadza k zhorSo-
vaniu jeho priznakov. Patri medzi civiliza¢né
ochorenia a postihuje predovsetkym Zensku
populaciu. Medzi rizikové faktory vzniku a
zhorSovania priznakov patri okrem veku a
zenského pohlavia aj dedi¢na predispozicia,
nedostatok pohybu vratane dlhého sedenia
alebo naopak statia, nadvaha, fajcenie, vysta-
vovanie sa horticemu prostrediu, vplyv ma
taktiez nosenie pritesného oblecenia a vyso-
kych podpétkov. Na zaciatku ochorenia stoji
oslabenie Zilovej steny, strata jej pruznosti a
prirodzeného napitia, o vedie k rozsire-
niu zily. K chorobnému rozsireniu Zzil sa na-



sledne pridava nedovieravost ich chlopni,
ktoré si moZeme zjednodusSene predstavit
ako domyselne porozmiestiiované dvierka
po celom nasom cievnom systéme, ktoré
plnia kIticovtr tlohu pri riadeni spravneho
toku krvi. Takto dochadza k hromadeniu
krvi v povrchovom zilovom systéme, znizu-
je sa prietok krvi a tym aj okyslicovanie ciev-
nej steny, ¢im dochadza k jej poSkodeniu.
To predstavuje vstupnu branu pre vznik
zapalu. Chronicky poOsobiaci zapal dalej
poskodzuje cievnu stenu, zila sa dalej rozsi-
ruje a odtok krvi sa zhorsuje, vznika opuch.
V pokrocilych fazach sa zapal siri do okolia a
spolu s nedostatkom Zivin vyvolava zmeny
na kozi, ktoré mozu vyustit do najtazsieho
stadia ochorenia — vredu predkolenia. Z uve-
deného vyplyva, ze chronické Zilové ochore-
nie ma z hladiska objektivnych priznakov
niekol'ko stadii od najlahsieho takmer bez-
priznakového cez Stadia metli¢iek, kfcovych
zil, opuchov az po kozné zmeny a obavany
vred predkolenia. Pri klasifikacii ochorenia
ma rozhodujuci vplyv aj subjektivny pocit
pacienta. Zaujimavé je, ze lekari sa v praxi
Casto stretavaju s pripadmi, ked pacienti
v objektivne IahSom §tadiu ochorenia popi-
suju silné a neprijemné pocity a pacientov so
zavaznejsim klinickym nalezom subjektivne
netrapia ziadne tazkosti. Medzi najcastejsie
udavané subjektivne prejavy patri pocit taz-
kych a unavenych néh, nepokoj, mravence-
nie az tfpnutie ndh, ktoré sa zintenziviiuje
k veceru, casto s vyskytom nocnych kfcov.
Navstevy lekara sa skutocne netreba oba-
vat. Dolezita je dokladna rodinna a pracov-
na anamnéza so zretefom na vyskyt ochore-
nia v rodine, prekonané cievne ochorenia,
rizikovl zataz v ramci pracovnej rutiny.
U Zien je podstatnd informacia ohladom

Health culture Konopné mazanie ZILY-CIEVY
Mierne chladivy, upokojujiici a regeneracny gél
na pokozku. Gél obsahugje bio konopny olej, vitamin
E, standardizované extrakty z hamamelu virgin-
skeho, divozelu velkokvetého a pagastanu konské-
ho. Je urceny pre jedincov s dedicnou dispoziciou
vyskytu kicovijch Zil a zdpalov Zil, pre osoby v se-
davom zamestnani alebo naopak, dlho stojace.
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uzivania hormonalnej liecby. Lekar vysetri
pacienta pohmatom v stoji a v lahu, z pri-
strojovych vysetreni je zdkladom bezbolestna
sonografia, ktora lekdrovi umoZzni posudit
anatomicky stav zZilového systému a zdroven
zhodnotit jeho funkénost. Vacsina pacientov
s diagnostikovanym chronickym venéznym
ochorenim sa nachadza v jeho pociato¢nych
stadiach s klinicky minimalnym nalezom.
Ak pacient nepopisuje subjektivne tazkosti,
ktoré by vyznamne narusovali jeho kazdo-
denny Zzivot, nie st potrebné dalSie vySetrenia
ani invazivna liecba. Spravne nastavena kon-
zervativna liecba dokaZe stabilizovat ochore-
nie, ¢im predideme jeho vyvoju do vyssich
stadii.

Zasadna je zmena zivotného Stylu. Je nutné
strazit si telesnt hmotnost, vyvarovat sa tes-
nému obleceniu a u Zien vysokych podpatkov
(max. 3 — 4cm). Zilovému systému neprospie-
va dlhodobé sedenie ani statie, preto je dobré
vykondvat v pravidelnych intervaloch aspor
nejaky pohyb ako je preslapovanie, strieda-
vé naslapovanie na Spicky a péty, ¢i kraze-
nie ¢lenkami. Ak do svojho bezného rezimu
zaradime pravidelné cvicenie, obmedzime
opuchy a pocity neprijemnej vecernej taZzoby
noh. Vhodné je vykladanie si néh do vyvyse-
nej pozicie pocas sedenia i spanku. Vyhybat
sa treba prili§ horicemu prostrediu ako je
napr. sauna, naopak ulavu prinasa striedavé
sprchovanie noh studenou a teplou vodou.
Najefektivnejsim prostriedkom liecby je nose-
nie kompresivnych panctch, ktoré s zaklad-
nym kamenom uspechu. Existuja v roznych
triedach kompresie, vyssie triedy su prepla-
cané zdravotnymi poistoviiami. Vyrabaju sa
v r6znych farebnych prevedeniach, s uzavre-
tou & otvorenou $pickou, v dizke podkolie-
nok, stehennych ¢i klasickych nohavicovych
pancuch. Velkost sa vybera na zaklade zmera-
nia dolnej koncatiny v jej kIicovych bodoch,
o ¢om je pacientblizsie pouceny v lekarni ¢i vy-
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dajni zdravotnickych pomo6cok. Kompresivne
pancuchy sa nasadzuju rano, kym je krvné
rieCisko vyprazdnené. Prvé pocity pri noseni
mdzu byt nekomfortné, preto je treba si na ne
zvyknut postupne sa predlzujicou dobou ich
nosenia. Medikamentézna liecba venofarma-
kami je doplnkom tej kompresivnej. Ide pre-
dovsetkym o latky prirodného pévodu a to
najma flavonoidy diosmin a hesperidin z cit-
rusovych plodov, ktorych prospesny tcinok
opakovane dokazuju klinické studie. Zvysuju
zilové napétie, zmensuju priepustnost ciev a
znizovanim uvolniovania zdpalovych medi-
atorov su aj prevenciou vzniku zapalovej re-
akcie. Flavonoidy vo venofarmakach byvaja
dopliané saponinmi, pri¢om najpouzivanej-
§1 je aescin izolovany z pagastanu konského
s dokdzanymi tc¢inkami proti vzniku zapa-
lov a opuchov. Pri neprijemnych pocitoch po
celom dni pomahaju aj lokdlne aplikované
gély s obsahom prirodnych vytazkov napr.
zo spominaného pagastanu konského, ha-
mamelu virginskeho, vinica hroznorodého ¢i
konopného oleja. Pozitivnym aspektom gélu
ako liekovej formy je jeho tlavu prinasajtci
chladivy efekt. Nepochopitelnym bohuzial
ostava fakt, ze aj napriek vysokému vysky-
tu chronického zilového ochorenia, nemame
na slovenskom trhu Ziaden liek s obsahom
venofarmak, ktory by bol aspon ciastocne
preplacany na zdklade zdravotného poiste-
nia a tak vysoka cena tychto liekov odradza
pacientov a spOsobuje neochotu pokracovat
v dobre nastavenej liecbe.

Chronické zilové ochorenie nie je teda
len chybickou krasy nasich n6h. Ide o zdravot-
ny problém, ktory musime brat na vedomie a
ak aj nad nim nemdZeme vyhrat, skasme ho
aspon o par krokov predbehnut a zachytit ho
vcas. Ak sa aktivne zatneme o nase Zzily starat,
dokazeme tohto protivnika udrzat na uzde a
dospiet k dohode v prospech nasho zdravia.



Prave on, ktory rad obdarava sInkom a laka k aktivitam, ovplyviuje
a povzbudzuje rast lieciv. Pri zatvorenych ociach a ochotnej predsta-
vivosti, je mozné, Ze sa vykresli obraz prastarych mam, ktoré pozorne
sledovali prirodu, aby vedeli, kedy a co je vhodné vziat do pribytku.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Mtdrost Zien sa prilis nespoliehala na lekarov, ~VRATME SA NA ZACIATOK

neochvejne doverovali, Ze moc maji bylinky. VSedné trépenia tela je zvykom si bud nepri-
Akykolvek neduh trapil, vZdy sa dalo pomoct — pustat, alebo sa presytit antibiotikami. VACSi-
darom zeme. Co véetko sa da najst, ked sa ¢lo- nou sa rada rastlin hlada vtedy, ked sa z ne-
vek v méji vyda za dobrodruzstvom a rozhod-  patrnej stava nadrozmerna tazkost. Mozno je
ne sa nasledovat stopy prastarych materi? najvyssi ¢as postavit sa na zaciatok a uhasit
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ohen v zarodkoch. Koniec koncov sila lieciv je
tu od nepamati a neobisla ani také staroveké
Grécko, ktoré je pre nas predovsetkym pripo-
mienkou zrodu filozofie a centrom myslitelov.
Zavse spomenieme oregano, ktoré dodnes
niektoré Zeny rady primiesavaju do vody,
aby ulahdili prichod potomka na svet. UZ je to
raz veru tak, Ze spominané oregano neobislo
ani krajinu rozpravok, pretoze Harry Potter,
ktorého urdite nie je treba zvlast predstavovat,
v pribehu ukazal, ako rastlina pésobi na hoje-
nie ran a jaziev ¢i zastavenie krvacania.

Bylinkarstvu sa prekopavala cesta aj v stre-
doveku. Klastory sltzia nielen ako dejisko
romantickych zéapletiek v knihach (ved kto-
ru zZenu by na dusi nezahrialo, ak sa zakéaza-
na laska rozhorela medzi sluZzobnickou Pana
a 8lachticom), ale vdaka matke predstavenej
Hildegarde sa zachovali viaceré recepty. Pri
uvedomeni si toho, kol'ko rokov postupy pri-
prav prezili, sa ¢lovek zamysli a méze pocut
modlenie sa mnidok, krik a tzbu zien, ktoré
by budtcich manzelov rady prilakali pevnym
zdravim alebo plac babatiek, ktoré sa zbavo-
vali bolesti hrdla.

Hoci o tom mnohi ani len netusia, prehlasuju
aj v sucasnosti heslo Sebastiana Kneippa, kto-
ry tvrdil, Ze najlepSou lekarkou je priroda. Pra-
ve on, knaz a bylinkar zasvitil roky skimaniu
a nejednu vedomost doviedol do dokonalosti.

S pribudajticimi storo¢iami sa vSak aj znaso-
bila popularita mediciny, a tak bylinkarstvo
trochu usttipilo pokroku. Trvalo to az do 90.
rokov dvadsiateho storocia, kedy sa o navrat
témy postaral Hermann-Josef Weidinger.

BYLINKY MAJU €O POVEDAT AJ DNES

Deti sa casto po zabavkach na like domov
vracaju s pupavou ¢i sedmokraskou v dlani,
pricom nateSené ulovok venuju najmd ma-
mam. Tento akt sprevadza tismev dospelych
a dobrosrdecné podakovanie. Ibaze aj papavy
a sedmokrasky maju priaznivé ucinky a odpo-
ruca sa ich pridavat do Salatov alebo konzu-
movat ¢aj.
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Bylinky st dostupné na zbieranie ¢i dopes-
tovanie alebo sa daji najst v predavanych pri-
pravkoch.

Ak je vo vaSom plane zacat pravidelne pijat
bylinkovy ¢aj, malo by sa vysvetlit spravne
davkovanie. Na salku staci tolko byliniek, koI-
ko sa zmesti medzi palec a dva prsty. Takéto
mnozstvo je treba zaliat priblizne 250 ml vody
a prikryt, aby neunikli éterické oleje. Caj by sa
potom mal nechat lthovat desat minut.

V pripade, ak organizmus nutne tazi
po osviezeni, neupierajte mu ho, naopak, do-
prajte mu to najlepsie, aké moze mat. Jednymi
z najlepsich prostriedkov, ako doviest telo
do stavu, kedy je osviezené, je pozivat metu
alebo bazalku. Do karafy nalejte vodu a neza-
budnite pridat vetvicku obltibenej aromatic-
kej rastliny.

Vytrvaly bojovnik proti koznym chorobam
je Alchemilka obycajna. Nachadza sa na vlh-
kych ltkach alebo blizko potokov. Zbiera sa
kvitntica vniat, ale ak sa vezmu aj prizemné
listky, nikomu to neuskodi. Ulahcuje taktiez
menopauzu a pdrod, a teda sa s nou urcite
spriateli nejedna Zena.

Antibiotické a antiseptické ucinky ma do-
konca aj ta, ktora sa zvycajne povazuje za ne-
potrebni burinu, Datelina li¢na. Poméaha tieZ
pri plynatosti a zlepsuje spanok. O datelinu
nudza iste nie je, da sa najst takmer vsade.

Dal$ou z radu burin, je aj Kapsicka pastier-
skd. Za jej existenciu by mali byt vdacné tie,
ktoré trpia silnymi kfami pri menstruacii.
Podporuje tiez funkciu mocovych ciest, obli-
Ciek a pecene.

Pri prehanani bude napomocna rastlina, kto-
rd nazvom prili§ neldka, Pakost smradlavy.
Nie kazdy vSak z neho znesie ¢aj, spdsobuje to
horké chut. Sancu sa mu oplati dat vo forme
obkladov, zaZenie bolest a opuchy.

Salvia sa sice zbiera a¥ koncom maja, ale
opomendt ju by bolo neprospesné. Utlmuje
kasel, zlepSuje travenie, priaznivo ucinkuje
na vylucovanie zZl¢e a na dychacie cesty. Da
sa vSak povedat, Ze jej vyuZitie je univerzalne.



Obltibena je aj pre schopnost upokojit nervy.

Pozor! V tehotenstve vSak moZze vyvolat po-
trat a pri kojeni zasa zastavit tvorbu mlieka.
V3eobecne sa radi, aby sa Salviovy ¢aj nepil
pridlho, dolezité je dopriat si pauzu.

Pri zbierani Benediktu lekarskeho si radsej
natiahnite rukavice. Ma protirakovinové acin-
ky a vyrazne podporuje imunitny systém.

Kto by kedy nepocul o Breze previsnutej? Je
vhodna na detoxikovanie a zvySuje obrany-
schopnost.

Zbystrite zrak ti, ktori st trdpeni srdcovou
arytmiou, Pomocntt ruku vam poda Hloh
obycajny. Ak chyba vitamin C, doplnit ho
moZe Jahoda obycajna. Caka na zber na okra-
joch lesov a k.

Materina duska posobi dezinfekcne, co sa
nejednému zide.

V obdobi, ked je viac slnecnych lucov, je
hmyz pritahovany, a tak je clovek vystaveny
riziku ustipnutia. Ak uz riziko preslo do pria-
meho ¢inu a niekto bol ustipnuty, prekvapivo
sa o zlepSenie postara Medovka lekarska.

InSpiracie je netirekom. Dalo by sa pokraco-
vat a pripomendt si aj vSestranny cesnak ale-
bo Praslicku rolnt, ktora ulavi pri problémoch
s mocovymi cestami, a akiste by sa bylin naslo
tol'ko, Ze by jeden, ba dokonca ani dva clanky
neboli postacujtce. Ostava uz len dufat, Ze sa
ponorite do tajov prirody a natiahnete pravi-
cu, aby vas objala a pomohla vdm najst zdra-
vie a pokoj. -
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KLBY

Starobe prislacha madrost. Starobe slusi skusenost. So starobou si ma co
povedat bohata minulost. Rozumeju si s nou i sny, ¢i splnené alebo nespl-
nené. Nanestastie, do staroby a dokonca i do mladosti, zasahuju zapaly,
ktoré so sebou prinasaju povzdychy, jajkania a ochkania, stazenu chédzu,
bolesti a iné osamelé ochorenia, ¢o jednostaj hl'adaju spolocnika.

Text MICHAELA MIHOKOVA

I zapal kibov s oblubou postoji, zahryzie sa
ako pijavica a nie a nie sa pustit. KieZby vobec
nejestvoval, ale ked uz sa tu vzal, jeho pritom-
nost musime akceptovat a svojim spdsobom
i tolerovat. Alebo nie?

NESKODNA BOLEST
Pokial pichne bolest v klbe, nie je dovod zacat
bedakat, ¢i nebodaj nad sebou lamat palicu.

42 (Zas SLOVAKIA » majjin2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk

Ortho HELP COMPLETE

Vyzivovy doplnok obsahuje komplexné zloZenie zahtiia-
jice kombindciu kvalitnyjch ldtok chondroitinu, glukosa-
minu, kolagénu a dualSie litky, extrakt zdzvoru, vitamin
C. Vitamin C prispieva k normdlnej tvorbe kolagénu a k
sprdvnej funkcii kosti a chrupaviek. Zdroveri prispieva k
ochrane buniek pred oxidacnym stresom.

Foto PIXABAY

Véadsinou je malé zabolenie celkom neskod-
né a pri¢inu, preto sa dostavilo, dokaze,
na zaklade logiky, urcit i rozumny clovek
sam. Niekedy ma zodpovednost pretaZenie,
ktoré snad vSetci pozname, a sice by sme si
osladili zivot i bez neho, ale svet je uz raz taky
a neda sa nic robit.

Ked bolest vystreluje, ¢o znamena, ze pre-
chadza z jednej Casti tela do druhej, diagnéza



sa tiez Tahko vysklada, ale, pravdaze, nic ne-
treba podcenovat.

POTREBNE LIECIT
Za bolesti, ¢o si vyzaduju okamzita starost-
livost odbornika, sa povazuju tieto a zrejme
i iné ohavnosti.

Infekcia kibu — pre tiu je zrejme nutné i hos-
pitalizacia.

Zlomenina kosti — ako inak, dost zasahuje
¢innost a pohodlie kibov.

Reumatoidna artritida — hovorime o nej naj-
mé v stvislosti s mensimi kibmi.

BOLEST A DOSPELOST

Ked sme prekrocili isty vek a smieme sa pySit
tym, Ze sme dospeli a zreli, zndsobuju sa nie-
len nase vedomosti, ale, ¥ial, I kibové problé-
my. Rozmenené na najdrobnejsie to znaci, ze
ked trapi kibovéa choroba, netyka sa iba jed-
ného kibu, ale zapajaju sa viaceré, &m sa vy-
volava nepokoj a ¢lovek sa tazko ststreduje.

Vinnd byva infekcia, ktora nechodieva sama,
ale je natoIko silna, Ze so sebou dovlecie i ho-
rucku, ¢o stipa a stapa do vyssich hodnét.

Vynadat by sme mohli akejsi opotrebova-
nosti, ktora tiez rastie rovnako, ako rasta ¢is-
la, ¢o si pripominame pri oslave narodenin.

Odporna je i psoriaticka artritida, ktora je
panovacna a vyvolava zapaly, bolesti a veru
nie malé opuchy.

Za bolest sa da obzalovat I reaktivna artriti-
da, ktorej povod je nutné hladat inde, pretoze
hoci kib place, skutoéna galiba mbze spocivat
kdekol'vek, napriklad i v ¢reve.

Nikto by nechcel mat dnu, pretoze sa o nej
traduje, Ze je mimoriadne bolestiva, hoc spo-
ciatku to tak neposobi, ale neskor sa zasmeje
a udrie celou silou. A ona je naozaj dost siln4,
o tom niet pochyb.

Mozno ste uz poculi, aj ked dafam, ze nie,
o ochoreniach spojivového tkaniva, ktoré su
nebezpecné, lebo sa prechadzaju po tele, na-

rusaju slachy, vazy, chrupavky, nevynecha-
vaju ani odi.

Gravidita, aj ked je to obdobie neporovna-
telné s inym, vyskasa Zeninu trpezlivost a
precisti jej srdce, aby ju pripravila a otestova-
la, ¢i skutocne hori pre materstvo, ¢i sa die-
tatu odovzda cela, alebo len tak na polovicu.
I preto pocas velkého ocakavania vznikaju ki-
bové bolesti, s ktorymi si rodicka musi pora-
dit. Esteze po zaplakani zmizne vela tazkosti
a matka si vydychne, ulavi sa I kibom.

Co ROBIT

V pripade, Ze bolavé miesto s¢ervenie, opuch-
ne a je na dotyk teplejsie, nez by byt malo, je
¢as navstivit ambulanciu lekara, aby sa ako
odbornik presvedcil, ze pomoc je a pristup
k nej je viac ako otvoreny.

Byva zvykom, Ze dobre padnu protizapalo-
vé lieky, ktoré vacsina dobre pozna, uz ich as-
pon raz okusil kazdy a v tomto pripade maja
predpoklad poskytnut nadej a titechu a najméa
vyhnat bolest, nech sa berie.

Ked sa zotavuje, je dolezité dodrziavat
i vacsi pokoj, avsak isto-iste si davajte pozor
na priliSna pasivitu, aby si telo pamaitalo,
na ¢o ktord koncatina slazi.

STRAVA

Nie nadarmo vela odbornikov na slovo vza-
tych zdoraznuje, ze Gprava stravy moze byt
véeliek, a nielenze vylie¢i, ale i ochrani ako
prevencia.

Pokial ide o kiby a bolestivé stragidlé, vy-
soko sa odporuca stredomorska strava, ktora
vraj v budtcnosti zamedzi prebdenym no-
ciam a prejajkanym driom.

Ak sa chceme vyvarovat, potom sa radsej
vyhnime mliecnym vyrobkom, miernime sa
v konzumacii cerveného masa a pamaétajme,
Ze I hydiny privela neosozi. RadSej na tanier
pridajme viac strukovin, ryb a primieSajme
i dajaké nenasytené tuky. -
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Hlad byva velmi zly pan, ved kto uz aspon raz nepocul pribeh o
Ezauovi, ¢o mu natol'ko zavonalo jedlo, az predal svoje prvoroden-
stvo? Veru jest potrebujeme, hoc nas niekedy starosti ochudobniaio
akési vychutnavanie si lahodok, a tak na jazyku len zbezne zaktsime
a ihned’ prehltneme.

spracovala LENKA SINGOVSKA Foto pixabay

Avsak, i napriek kazdej pravde, Ze telo si  Je toisty druh postu, ale pocas obdobia jeho
bez stravy dlhodobo neporadji, jestvuje i ¢osi  trvania sa ani tak nehlada duchovné oboha-
také ako hladovka, ktorej sa zvykne pridavat  tenie, ako pomoc pre unaveny a chorobami
pridavné meno ozdravna. zmahany organizmus.
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Nazory na vec sa r6znia, ¢o je aj prirodze-
né, asi sa nenajde ni¢, na ¢om by sa zhodol
celucicky svet, a ak by sa predsa len naslo,
sposoby dosiahnutia budt aj tak vzdy indi-
vidualne. Je iste dobré aspon priblizit, v com
by ozdravné hladovanie prospelo, k ¢omu
by sluzilo a ¢i sa teda skutocne oplati, alebo
su to len povedacky dajakych nadsencov, ¢o
skusili a nevedia si vynachvalit.

€0 SA DEJE

Akonahle sa telo zblizi s hladovanim, nezo-
stane to bez povsimnutia a na zalezitost za-
reaguje podla svojho presvedcenia.

V prvé dva dni sa z pecene vyplavuje vset-
ko mozné i nemozné, vratane glikogénu a
tuku.

Akonahle zapocne treti den, telo si akosi
samo aktivuje obranu, ochrani si proteiny a
postara sa, aby sa minimalizovala strata sto-
povych prvkov.

Okrem toho, vyuZziva sa vlastna zasoba, or-
ganizmus sa syti uz nazbieranymi tukmi, vi-
taminmi a mineralmi. V spominanej faze sa
taktiez vylucuju nenasytené mastné kyseliny
a mineraly, ¢o nesmieme opomentt.

Clovek, ktory na hladovku prikyvne, mo6ze
a zrejme i bude pocitovat mierne alebo sil-
nejsie bolesti hlavy, k ¢omu sa pravdepodob-
ne pridajt i slabost a tinava.

Jednoznacne ale netreba panikarit, lebo
staré sa vymiena za nové, choré bunky sa
nahradzaju, aby dostali prilezitost zaZziarit
zdravé.

Pri prekroceni desiateho diia, telo podlieha
procesu acidézy alebo lepsie a jednoducho
napisané, okysli¢uje sa. Cloveku sa vtedy
ulavi, a to velmi vyrazne, lebo sa prejavi
akysi stres z hladovania. Viem, neznie to po-
vzbudzujtco, ale verte mi, pokial predtym
pretrvavali dajaké tazkosti spojené, napri-
klad, s nevolnostou, potom zamavajti na roz-
Itcku a v dosledku onoho stresu povedia po-

sledné slovo. Do krvi sa prinavracia glukéza
a do mocu zasa amoniak.

VYSKUM

Lekarsky tim sa rozhodol, Ze otestuje ucinky
hladovky, a tak sa zvolili dve skupiny, pri-
¢om kazdej z nich bol nadeleny iny cas. Jed-
na hladovala jedenast dni, zatial ¢o druha sla
do rizika a vydrzala nejest 35 dni. Pravdaze,
obe skupiny boli pod dohladom odbornikov,
a po ukoncenti celého obdobia sa nastavila re-
generacné diéta. Stidia viak jasne preukéza-
la viaceré vplyvy, ktoré st fascinujtice.

Po prvé, ako sa dalo ocakavat, hladovanie
prinieslo chudnutie, vaha sa znizila o nie-
kolko kilogramov. Len ¢o vSak zapocala ko-
necna regeneracna diéta, stratené kilogramy
opat navstivili tela, ale nedosiahla sa uz po-
vodna vaha, ¢o sa da povazovat za tspech.

Po druhé, velmi pekne klesol horny, alebo
odborne zvany systolicky tlak, ¢o zaiste po-
tesilo ucastnikov bojujucich s dlhotrvajicim
zvySenim.

Po tretie, zrejme nepriaznivy vplyv zabez-
pecil, ze stupol kreatinin, ktory by za inych
okolnosti mal byt vyluceny v modi. Ked sa
nachddza vo zvac¢Senej miere v krvi, potom je
to neklamny znak toho, Ze obli¢ky nepracu-
ju presne tak, ako by pracovat mali. Dobrou
spravou vsak je, Ze regeneracna diéta kreati-
nin upravila, a teda nie je strach, Ze by hla-
dovka jeho koncentraciu dajako poskodila.

Po Stvrté, v skupine, ktord hladovala 11
dni, sa kamsi pobral i oxidacny stres. Pravda,
otazne by mohlo byt, preco sa rovnako nesta-
lo i v skupine druhej, avSak odpovede niet.

Jedno sa da napisat s presnostou, a sice, Ze
hoci mé hladovanie isté, nazvime to, chyby
hovoriace o nedokonalosti, upriet sa nemd-
ze, aké je mocné a ze kto skusi, pravdaze,
tiez pod dozorom a s radami, naje sa plodov
svojho usilia.
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MYKOZA

Zivot nechuti vzdy ako cerstvé maliny, obcas na jazyku zanecha cosi ne-
definovatel'né, ¢o ani nie je prijemné a ¢o by si ¢lovek zopakovat nechcel,
pokial by mal moznost vybrat si budacnost.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Kiezby sa dalo vyvarovat sa vSetkych nemali-
novych chuti, ale, nanestastie, odkedy je svet
svetom, raz to tak byva, Ze musime zniest
také i onaké, vzlietnut aj spadnut.

Potechou pre dusu Citatel'a nech je, Ze predsa
len jestvuju veci, ktoré v dal$ich rokoch trapit
nemusia, aj ked teraz ¢i v minulosti poskytli
nepriatelskt navstevu. I nechtova mykdza,
ani zdaleka nie mil4, sa vracat na telo nevrati,
ak sa posnazime a nechdme si poradit. Nuz a
ak je ako nevitany host i v pritomnosti, potom
zrejme i tak potrebuje zasady, ako ju o naj-
viac odohnat.

DARI SA JEJ

Zmienenej nechtovej plesni sa potvorsky dari
najma v hortcom pocasi, pretoze oblubuje
teplo a vlhko. Potykala si s nepriedusnymi
a uzatvorenymi topankami, s kuapaliskami
i saunami a dokonca jej nie st nezname ani
prezliekacie kabiny.

Zvykne si zasadnuat na dolné koncatiny, tie
ma, podla vsetkych indicii, ovela radsej ako
horné a este si aj vybera vekovu kategériu.
Lopotit sa s iou musia dospeli, v detskom
veku je jej vyskyt pomerne vzacny, pretoze
ratolestiam nezbednym nechty rastti v ovela
rychlejSom tempe.

RIZIKOVE FAKTORY

Ako zrejme pri kazdom ochoreni, i nechtova
mykoéza ma isté pripady, kedy je jej spoloc-
nost predpokladand. Zvysena pozornost nech
sa kladie, ak
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e Je vek vyssi,

* Ak je potvrdena cukrovka,

* Ak si organizmus neochotne porozumie s
poruchou imunity,

e Ak sa dolné koncatiny prekrvuju nie pri-
velmi l'ahko,

¢ Ak je necht akosi traumaticky poskodeny

* A, ano, i vtedy, ked sa zanedbava hygiena.

FARBY

Nechtova pleseri sa rozozna i na zaklade sfar-
benia, prejavuje sa v bielej, Zltej, hnedej a cier-
nej. Ked sa neudeli liecenie, dospeje sa k zde-
formovaniu nechtu, zmeni tvar ¢ Struktiru,
a to je veru nemilé.

Ak sa mykodza nebodaj zacne Sirit, neskondi
to dobre, pretoze dalej na seba navlieka i iné,
zavaznejsie zdravotné tazkosti, medzi ktoré
sa, napriklad, rataju vaginalna mykdza alebo
diabeticka noha.

DOLEZITA JE TRPEZLIVOST
Logicka je otazka, ¢o najvac¢smi zavazi pri lie-
¢eni sa a iste je odportacani niekolko, avsak
najpotrebnejSou surovinou je trpezlivost. Bez
nej je ¢lovek odsudeny na dlhy a neustéle sa
opakujtci boj, ¢o, pravda, nikto nechce. Pro-
spesné je upravovanie stravovacich navykov
tak, aby sa z konzumacie vylucili cukry a nes-
mierne obmedzili Zivocisne tuky.

Ziaduci je tieZ i pokus o zvySenie imunitné-
ho systému, rovnako ako dezinfekcia odevu
a obuvi.



DOMACA POMOC

V domacom prostredi si smieme pomahat
den co den, a hoc st to kroky malé, prispeju
k priblizeniu k cielu, ktorym je, prirodzene,
uzdravenie.

Vynikajtci je ktipel s protiplestiovym ucin-
kom, ktory by sa mal vykonavat pravidelne,
aspon tri ¢i Styri razy v ramci tyzdna. Jeho tr-
vanie nech sa obmedzi na 15 minut, pricom
ihned po nom by malo nasledovat dostatocné
osusenie noh.

Komu sa neprotivi pozut i ¢osi s obsahom
cesnaku, modze vyskusat i cesnakovu tink-
taru. Dve hlavicky prirodného antibiotika
s cesnakovym zapachom sa nasekajt na drob-
né kusocky, pridaju sa i susena levandula a
Salvia. Zmes, ktora sa potom prevari, je nutné
poliat jablénym octom a uzatvorit do nddoby
na 14 dni do tmavej miestnosti. Len co je tink-
tara pripravend na pouzitie, aplikuje sa vse-
lijako, teda sa bud prihodi do ktpela, alebo
sa priamo nakvapka na pliagou postihnuty
necht.

DalSou uzitoénou moznostou je i vinny ocot,
ktory sa ohreje v mensom hrnci a pri znesi-
telnej teplote, aby clovek potom jeho dotyk
vydrzal. Do octu sa namacaji nohy alebo
i ruky a samozrejmostou je, Ze procedura sa
pre uspesnost musi opakovat, nech sa myko-
za odplazi prec.

Azda laskavejsie, (aspon ¢o sa pocitov tyka),
by mohli byt obklady. Necht sa necha zmak-
nut, k comu dopomaha tepla voda presytena
mydlom, potom poslazi pilnik, aby povrch
predsa len trosku-troSicku zdrsnel. Na oSetre-
nie napokon poslizia tinkttry, masticky, jj,
vybrat si je naozaj z ¢oho.

Cesnak je dobry pan nielen na vyssie uve-
deny recept, ale necht sa nim moze i natriet a
obviazat a uc¢inok to bude mat isto-iste veli-
ky. Obviz sa nechéva posobit hodinu, ale nic¢
zIé sa neudeje, i ked na mieste zotrva trebars
i celt noc. I pri cesnakovom obklade vsak
plati, Ze aby sa dostavili vysledky, co pridaju

usmev na tvar, musi sa nanasat viac nez iba
raz ¢i dvakrat.

Pomocnt ruku na necht prilozi aj kokosovy
olej, ktorym je treba najskor Stedro potriet a
nechat vsakovat aspon 15 mintt.

Zaujimavym napadom je i zvlastna pasta,
zlozena len z malého mnozstva vody a prasku
do peciva. Na nechte sa nechava zhruba de-
sat mindta nanasana by mala byt den co den,
az kym na dvere nezaklope zlepSenie. .

&

Pupalka

PUPALKA S VITAMINOM E

Doplnok stravy Pupalka s vitaminom E je komple-
xom pupalkového oleja a vitaminu E. Pupalkovy olej
prispieva k zdravému vzhladu pokozky a pre Zeny
md svoju nezastupitel'nii ilohu aj preto, Ze pdsobia
na bezproblémovy priebeh menstruacného cyklu.
Doplnok stravy je obohatenyj o vitamin E, o je vita-
min, ktory prispieva k ochrane organizmu pred oxi-
dacnym stresom . V jednom baleni produktu ndjdete
60 mikkych Zelatinovych kapstil, ¢iZze predstavuje asi
mesacnii kiiru. Pupalka dvojrocnd je az 2 m vysokd
bylina , ktord je zrodend sndd’ priamo pre Zeny. Nie-
len, Ze je krdsna, kvitne syto Zltym kvetom s prie-
merom 8 cm, ale vdaka svojim liecivym ti¢inkom je
pupalka dnes tieZ vel'mi dobre zndma a populdrna.
Najmii vtedy, ak hovorime o semendch tejto rastlin-
ky. Td totiz obsahujui velmi doleZité a cenné litky,
najmd kyselinu linolovii a gama - linolénovii (GLA )
Tieto kyseliny patri medzi nenasytené mastné kyseli-
ny, ktoré majii v ludskom organizme nezastupitelné
miesto. Tieto ldtky ( niekedy sithrnne oznacované ako
vitamin F ) si vsak telo nedokdZe samo vyrobit a je
teda odkdzané na ich prijem z potravy.

(%iss SLOVAKIA » m&n 2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk 47



UMENIE MIESANIA VONI

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

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto archiv defrance.vip
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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 kombindaciu, pomiesat
a kreovat. J4j, a ¢ije len zlozité zozbierat a kol-
ko namahy je dolezité 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 voriou ruZze,
zda sa, akoby aj zo zimy bola hned a zaraz jar.
Je to fascinujuco 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 zakrati. Na vine je naozaj pre-
tazky zber oleja, ktory sa ziskava prostrednic-
tvom ruzovych listkov.

Az 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.
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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 Cditatel, jazmin je cennejsi
nez Cistulinké zlato.
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PROKRA

NACIA

Prokrastinacii zrejme netreba vytvarat dajaké uvitacie obrady
s cielom zoznamit ju s celou spolo¢nostou ako debutantke, co

je uz suca na vydaj.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto pixabay

Je dobre znama malému i véacsiemu, aj ked
clovek mensi a nesktsenejsi ju pravdepodob-
ne nedokaZe az tak vystizne pomenovat, ¢o
ale neznamena, zZe s fiou nechodieva na vy-
chadzky.

Problém je inde, a nachadza sa v nevedo-
mosti, ako a ¢o by sa s prokrastinaciou dalo
porobit, aby zmizla.

Pretoze, a to nech je kazdému bez vynimky
jasné, nie je prospesna, a pokial sa bude rozsi-
rovat, svet sa ochudobni o pracu, ¢o by mohla
presiahnut aj smrt.

AKO?

Otazka, ako prokrastindcia prebieha a ¢i ma
nebodaj aj viaceré stupne, ma, nastastie, i zro-
zumitelnu odpoved.

Ohlasuje sa, potvora, prave vtedy, ked je clo-
vek blizko tlohe (ndrocnej i menej narocnej),
ale akosi sa nema k tomu, aby ju aj vykonal.

Je si vedomy, ze datum, dokedy ma byt do-
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koncena, sa neuprosne kotula, natahuje ru-
c¢iska s dlhymi nechtami, ale on, udsky tvor
s povinnostami, radsej vymysla kadeco iné,
len aby sa zodpovednosti vyhol.

Uprace si skrinu, povysava koberec (ak neja-
ky nema, rychlo ho kupi), vygoogli, ako sa po
Spanielsky povie to i ono a zahadne si pospo-
mina na priatelov a spoluziakov z davnej mi-
nulosti, ktorych bez meSkania musi vyhladat
a popytat sa, ako sa im vodi.

Aby sme to vSak pomenovali odborne, a nie-
len tak obycajne, slovo prokrastinacia vycha-
dza z jazyka latinského a v p6vodnom zneni
znie pro crastinus.

Vyznam je viac ako vypovedny, pretoze
ono pomenovanie v sebe nesie dve slov4, a to
na zajtra.

Je teda jasné, ze kto prokrastinuje, ma
vo zvyku odkladanie zalezitosti na zajtrajSok
alebo cas neurcity.



NIE JE PRIATELSKA

Prokrastindcia nie je ani trochu priatel'skd, aj
ked by na prvy dojem mohla posobit ¢isto a
nevinne. V jej sprievode sa vzdy za chrbtom
zbabelo ukryvaju stres a vina.

Na koho dopadne tazka noha prokrastina-
cie, ma sklon k nepokoju, pretoze hodiny sice
odtekajti, ale ¢innosti neubuda, z ¢oho, priro-
dzene, prichadza na svet aj sebaobvinenie.

,Som neschopny, jednoducho to nedoka-
zem dokoncit,” vravi si nejeden jedinec bo-
jujuaci s priatel'sky vyzerajicou nepriatelkou.

Prokrastindcia nie je vec povrchna, a teda sa,
na rozdiel od lenivosti, netyka tela. Naopak,
je nerozlucne spéta s dusou, co ju predurcuje
skor na trapenie psychické.

Pri nami rozoberanej téme plati, Ze ¢im viac
sa odkladd, tym menej energie sa v ¢loveku
nazbiera, zoslabuje a straca akési zanietenie.

HODNA NENAVISTI

Prokrastindcia nie je ¢osi, ¢o by s tazkostami
porodilo 21. storocie, och, nie, bol by veli¢izny
omyl mysliet si to.

Jej prichod na zem by sa mohol zaskrtnat
od samého pociatku, udomacnovala sa, kra-
cala si sem a tam, a ked sa I'udstvo hybalo a
mnozilo, ona ho tisko nasledovala.

Cicero, ktorého meno je slavne z vekov
Rima, si dovolil vyjadrit sa na jej adresu a od-
sudil ju na vlastnost hodnt nenavisti.

Boli vsak i ini, s odliSnym nazorom a nazera-
nim, ktori ju neposielali prec, ale jej venovali
pozornost a dokonca ju i mierne velebili. Ob-
zvlast vynimocna sa ukazovala v ramci vojen-
skych konfliktov, ked sa zavazné rozhodnutie
ucinilo neskor ako bolo v plane a v kone¢nom
dosledku to viedlo k Stastiu, a nie k nestastiu.

Pravdaze, v nami zitom obdobi, je prokrasti-
ndacia chlebom kazdodennym, sme generacia,
ktorej ona veli a zotrocuje ju.

SILNEJSIA VOLA

Dobrou (nie, priam vybornou spravou) je
skutoc¢nost, zZe prokrastinacia nie je vrodena,
a preto je mozné nad nou celkom zvitazit.
Ti, ¢o disponuju silnejSou volou a maju silu

vymanit sa z jej objatia, zazivajui ovela vacsiu
mieru spokojnosti a vSeobecnej radosti.

Nie je vSetko ale také Tahké, vSak? Neda sa
len zavriet oci, nadychnut sa a prikazat voli,
nech je odolna proti liske prokrastinacii.

Prekonat sa d4, tanec s nou si vyzaduje tr-
pezlivost. NajdolezitejSie a neopomenutel-
né je pozvat pravdu a priznat si, Ze existuje
problém, iba tak je Ssanca na jeho odstranenie
a vyhru v podobe slobody.

Rovnako potrebné je zacat, pretoze ak sa
raz, takpovediac, pristihneme pri ¢ine a v§im-
neme si, ako sa rutime do hlbokej priepasti,
potom méme dostatok rozumu, aby sme sa
dalsich chyb vyvarovali.

Vystapit na zaciatok sa smie vsakovako,
¢o, samozrejme, zavisi od pred nami sediacej
povinnosti. MozZno je prvym krokom z tanec-
ného parketu napisanie prvej vety, ktipenie si
Stetca a farieb alebo...

Ak sme seridzni a chceme zit ruka v ruke
so zmyslom Zzivota, potom je najvyssia mi-
nuta, aby sme vytrhli cokolvek, ¢o sposo-
buje rozptylenie. Ano, i zbytoéné predmety
na stole, prili§ odvadzajice mysel a ponu-
kajtce chvilkova zabavu, by nemali zotrvat
a bolo by rozumnejsie nedarovat im ni¢, ani
len letmy dotyk.

Nuz a kedZe sme ludia neustale vraviaci
o prioritach a hodnotach, je treba zostavit si
osobny zoznam dnla a urcit, ktora robota je
vskutku podstatna a ktora moZe naozaj poc-
kat na neskor.

S PRIATELOM

Ako iste vieme od veku dietata, kazda, i ta
najmenej obItibend povinnd polozka, sa kona
krajSie, ak existuje niekto, kto nielenze po-
skytne podporu, ale i nutné potesenie.

V prokrastindcii je spravne si najst doverni-
ka, ktory bude darcom tismevu, dobrej rady,
ale v pripade potreby i napomenutia.

A aby to nebolo privelmi zatazujuce ¢i stra-
sidelné, potom nech poslizi i odmenal

Pri skutocnom splneni toho, ¢o bolo dané,
sa mozeme ¢imsi odmenit, a to sa uz iste via-
cerym zapacdi, ¢i nie? -
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Sumivé bomby do kiipela
Pestré farby, krdsne wne a sumiace bub-
linky dokdzu premenit kiipel’ na dokonaly
relaxacny zdaZitok. Milujii ich nielen do-
Noventis Tryptospan s konopnyjm olejom speli, ale aj deti, ktoré si uZijii kopec zdba-
VyjZivovy doplnok pre vniitorny pokoj, pocit pohody, kvalitny vy pri kazdodennom kiipani. Ovocny mix
spdnok a zvlddanie stresového obdobia. Obsahuje Safran pre po- 8 Sumivijch bomb do kiipela.

zitionu ndladu a dusevné zdravie, chmel’ a mucenku na relaxdciu
a spdnok a vitaminy B3 a B6 na zmiernenie tinavy a vycerpania.

MAXIMARIN

Vijzivovy doplnok vo forme kapsiil, ktory obsahuje komoziciu tekutych
zloZiek, vysokokvalitny olej zo Zralocej pecene, porciu vitaminu D, vita-
miny A,E, zinok a vytaZok z cesnaku vo forme inovacényjch peliet. Olej
zo ZraloCej pecene je Standardizovany na obsah 20% alkylglycerolov a 2%
skvalénu. Tieto ldtky patria do skupiny lipidov, v ludskom tele sa ich naj-
viac vyskytuje v kostnej dreni a v pokozke. Vitaminy A,E, zinok a vjta-
Zok z cesnaku prispieva k spravnemu fungovaniu imunitného systému.
Okrem toho vitamin E a zinok prispieva k ochrane buniek pred oxidacnym
stresom.

SPARTAN 100% prirodny gél

VyiZivovy doplnok vo forme gélu na perordlne pouZitie.
Nouwy, silny a jedinecny prirodnyj pripravok podporujii-
ci zvySenie sexudlnej tiizby a libida u muzov. Pomdha
so skvalitnenim prekrvenia penisu a erekciou s rychlym
ndstupom ticinku. Podporuje zvjSenie intenzity preZi-
tého sexudlneho zdZitku. Jedna ddvka postacuje na 24
hodin plnej sexudlnej pripravenosti! Jedna davka gélu
- 7 gramov sa uZije 2 hodiny po jedle, 45 miniit pred
pohlavnym stykom. Odporiica sa denne maximdlne 1
ddvka.




\ TELENY A8
CHLORELLY
EPIRUAMNE

GREEN DIAMONDS TRIO DETOX

Chlorella pomdha regulovat’ hormondlnu cinnost,
pomdha pri metabolizme, zlepsuje krony obeh a zvysu-
je energiu. Zeleny jacmeri podporuje spravneho fungo-
vania imunitného systému a detoxikdciu organizmu.
Spirulina je rastlina, ktord dokdZe regqulovat’ glukozu,
krony tlak a cholesterol. Chlorela (lat. Chlorella) je rod
sladkovodnyjch zelemyjch rias s mimoriadne prospesny-
mi farmakologickymi vlastnostami. Chlorella vulgaris,
ako jeden z najoyuzivanejsich zdstupcov tohto rodu,
je zdrojom pozoruhodnej zmesi latok vrdtane vitami-
nov, minerdlov, omega-3 polynenasytenych mastnych
kyselin, aminokyselin a proteinov. Doterajsie zistenia
podporujii potencidlne vyuZitie tyjchto rias v preven-
cii a liecbe vysokého cholesterolu, rakoviny, trdviacich
tazkosti ¢i ako formy imunostimulacného prostriedku
a icinnej ochrany pred oxidacnym stresom.

DOPING for Body and Brain

Doping obsahuje kombindciu vicinnych litok, podporu-
jicich myslenie, ¢innost mozgu, dusevnii, ¢i fyzickii vyj-
konnost, zniZuje tinavu a vycerpanie. Doping pozndme aj
pozitivny a to tvz. zdravy doping, ktory bol prive pre nds
inSpirdciou na kombindciu vicinnych ldtok, podporujiicich
myslenie, innost mozgu, dusevnii, ¢i fyzickii vijkonnost,
zniZovanie iinavy a vycerpania. Prave pre Vis sme vyvi-
nuli produkt pre telo i hlavu

Ucinky: Bakopa pozitivne ovplyvriuje dusevnit vijkon-
nost' a koncentriciu. Guarana prispieva k zvyseniu fyzic-
kej a psychickej aktivity. Ginko biloba podporuje dusevnii
rovnovdhu, cinnost' mozgu a kognitivne funkcie. Klano-
praska cinska (Schizandra) podporuje mentdlnu poho-
du. Vitamin B5 prispieva k zniZeniu tinavy a podporuje
mentdlnu ¢innost' a metabolizmus. Vitamin B6 prispieva
k normdlnej Cinnosti nervovej siistavy, zniZuje mieru
tinavy a vycerpania. Cesmina prispieva k osvieZeniu tela.
Zeleny Caj prispieva k fyzickej i psychickej stimuldcii.
Zlepsuje koncentriciu a bdelost.

TOP GREEN, Psyllium
zndmy aj ako skorocel indicky - je rozpustnd prirodnd vldknina. Md vybornii

el schopnost’ absorbovat’ vodu a usadené Skodliviny zo zaZivacieho traktu ludské-
ho organizmu. Prirodnd rozpustnd vldknina, vhodna pre veginov. Je bohatym

zdrojom rozpustnej vldkniny, podobny vldknine, ktord sa nachddza v obilovi-
ndch ako napriklad ovos a jacmeri. Hlavny rozdiel je v tom, Ze skorocel md vyssi
obsah vlakniny ako ovsené otruby. Psyllium optimalizuje pri pravidelnom uzi-
vani fyziologickii funkciu trdviaceho traktu, predovsetkym hrubé a tenké crevo.
Spdsobuje to to, Ze vidknina na seba viaze velké mnoZstvo vody, objem crevného
obsahu sa zviicSuje, a to stimuluje peristaltiku creva.
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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
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mysleli, tak postupne stracaju nadsenie, do-
veru az skondia..., vydrzia preto len naozaj ti,
ktori skutocne chcti a vedia, ¢o chcul v zivote
dostat a dat. Pretoze v Zivote nefunguje nieco
za nié, ale nieco za nieco.

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

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

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

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

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

» 5 predmenstruacnym syndromom (PMS)

* s chronickou panvovou bolestou

* 5 chorobou fibrocystickych prsnikov

* s myomom maternice

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

* so sterilitou wyéiva na osobitné medicinsf ey il nie

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

e s inzulinovou rezistenciou

* 5 nadmernym ochlpenim

» 5 akné

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

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



