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POSTAVIME VAM NOVE BYVANIE,
KTORE VAS VYSTIHUIE.

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

oplotenia a zamkové dlaiby

www.pappstav.sk
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KNIZNE DEDICSTVO
RADU PREMONSTRATOV

Stoji si tam a stoji, ten klastor v Jasove. Posobi osamelo, mozno
dokonca osumelo, ale predsa majestatne.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Stiska si tajomstva a z jeho tutrob je mozné
zachytit vzdychanie chorych, ¢o kedysi kro-
pili 16zka potom. Usta neotvara, lebo sa nik
na ni¢ nepyta, ale ked sa raz za cas najde nie-
kto zvedavy, kto otazkou zabrnka na spravnu
strunu, vychrli nesmrtelné pribehy o zakla-
dateloch, o knihach a kniZnici. O tom, ako to
byvalo kedysi.

Svoj hlas prepoziciava Veronike Timuldko-
vej, ona v jeho zastupeni berie lyzicku, za-
mava 1nou vo vzduchu a kfmi informdciami,
¢o chutia sladko ako med.

PREMONSTRATI

Komu by sme mali zaspievat vdaku na klas-
tor a vsetko, ¢o je s nim spojené, teda i na
kniznicu, ktora bude srdcom nasho zaujmu?
No predsa premonstratom, reholnikom,
¢o byvali nielen duchovne zreli, ale i intelek-
tudlne vyspeli.

Veronika Timuldkova vie presne, kedy a
ako prisli, ze boli ini ako zvysni vtedajsi mni-
si, lebo neoblubovali osamelost. Naopak,
premonstrati vyhladavali spolo¢nost, kazali
v Tude a rozsirovali slovo Bozie, kamkolvek
ich tazba zaviala.

Svaty Norbert bol akymsi vzorom, od neho
sa potom odvijalo vSetko-vsetucko, i ta po-
vestna zapalenost pre rozhovory. On sam
vraj, ako pani Timuldkova vysvetli, bol ne-
pokojny a energicky ¢lovek, vynikajtci recnik
a navyse mu v zildch kolovala krv Slachtica.
Prave jeho vysoké postavenie zabezpecilo,

Foto archiv LENKA SINGOVSKA

ze prenikol do klastora a veru oblubou voci
nemu sa neSetrilo, naopak, vylievalo sa jej viac
nez vydatného letného dazda na zem. Ako
mladik sa vyznacoval pomerne velkou Tah-
kovaznostou, ¢o bolo zapricinené i kruhmi,
v ktorych sa pohyboval. Tocil sa totiZ nielen
okolo krestanskych predstavitelov, ale rad sa
oslepoval i leskom na kral'ovskom dvore.

Potom sa vSak stalo ¢osi necakané, cosi
prevratné, tak to aspon vravi legenda. Ci je
to pravda a ¢i nie, to nechame nan postde-
nie inym, beztak sa vravi, Ze bez vetra sa ani
listocek nepohne.

Bolo to tak, ze muz sa ocitol vo vichrici, ne-
mal sa kam hnuat. Koniéek, na ktorom sedel,
bol splaseny a splasil sa eSte vacsSmi, ked sa
odkial'si ozval hlas bez tvare. Prirodzene, ne-
mohol to byt nik iny ako sam Najvyssi, pan
nad vSetkymi panmi a pre muZza mal jasné
posolstvo, Ze neZije spravne, Ze ¢o mu bolo
nadelené, marnomyselne mina.

Na dovazok este i udrel blesk a to uz Nor-
bertovi stacilo, aby upadol do bezvedomia.
Nebojte sa, prebral sa, neskoncilo sa to tra-
gédiou, a len o otvoril o¢i, prijal pozna-
nie, ze vskutku je jeho Zitie len prazdnotou.
Len casom, ¢o preteka pomedzi prsty. Len po-
tencialom, ¢o sa nenaplni.

Nuz sa zmenil, i dohovaral knazom,
ktori porusovali moralku, ale pochopenia ne-
nasiel, a tak viac prehlboval vztah s Bohom a
dal sa na chodnicky naprie¢ potulnym kaza-
tel'stvom.
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Jeho pdsobenie nieslo ovocie, zakladal sa
jeden klastor premonstratov za druhym,
pridavali sa nadSenci a praca sa rozsirovala
tuitam.

Za podotknutie stoji, tento muZz sa pokojne
mohol chvalit i dobrym vkusom, z jeho vole,
sa zacali nosievat habity v bielej farbe a tato
tradicia, sem-tam, v niektorych krajinach,
i odlisna, si zije dodnes.

V JASOVE
Veronika Timulakova dalej vysvetlila, kedy
sa premonstrati dostali do Jasova, a Ze im
bolo stdené prist najneskor v 13. storodi,
pricom predtym sa pohybovali vo Velkom
Varadine.
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Klastor sa staval celkovo tri razy, lebo raz
sa vyrobil z dreva, potom poslazil kamen a
v 18. storodi sa ustalil neskorobarokovy sloh.

Miesto je plné symbolov, ale to by sme si
o klastore i mysleli, kedZze je domovom spi-
rituality. Zaujimavé je, napriklad, ze okien je
365, velkych kominov je 12 a vstupné brany
sa udomadcnili Styri.

Vtedy, teda v pociatkoch, ked sa premon-
Strati usadzali, zacal sluzit klastor i na cosi
iné nez na obvyklé nabozenské cinnosti a
zastaval i funkciu akéhosi notarskeho uradu,
¢o znamena, Ze v jeho prostriedku byvali za-
znamenané vsetky predaje i kupy.

[ fi E————— ] ]
L B . :

-

KNIZNICA

Venujme sa vSak uz pozoruhodnej kniznici,
o ktorej je Veronika Timuldkova hotova hned
zdielat detaily.

,Nachadza sa za severnou stenou kostola,
¢im poukazuje na dva piliere, ktoré boli pre
premonstratov typické, a to pestovanie du-
chovna a vzdelavanie.”

Knihy st tam vSade, naozaj vSade, siahaju
po strop, a ked sa chcete zahladiet na uplne
najvrchnejSie, musite vystupit po tocitom
schodisku. Premonstrati si potrpeli na zbie-
ranie vhodnej literatiry a vzdy sa posnazili,
aby sa kopka rozrastala a rozrastala a...

(Zss SLOVAKIA » jil-august2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk 7
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glébus bol vyhlaseny za hnutelntt narodna
kulttrnu pamiatku.

Stcasna kniznica pozostava z vyse 80 000
zvazkov. Knizny fond sa uz viac nerozsiruje,
rozsiroval sa do prvej polovice dvadsiateho
storocia.”

Dychaja si tu knihy také i onaké, z matema-
tiky i naboZenské, dokonca i jazykov je ha-
badej. Najviac, pravdaze, v latincine, ale zo-
par by sme vypatrali i anglickych ¢i dokonca
francazskych.

KniZnica je velkolepd, laska ku knihdm sa
da zachytit vo vzduchu, tak hmatatelne sa
prejavuje. Uzavriet by to mohol citat, ktory
sa zrodil uz davno a pani Timul'dkova ho las-
kavo vyjadrila i pre nas. ,,Klastor bez knizni-
ce je ako hrad bez vyzbroje.” .

,Formy ziskavania knih boli rézne. Ked
zomrel reholnik, presla jeho osobna zbierka
do fondu knizZnice. Ale reholnici aj dost kni-
hy nakupovali, alebo navstevovali aukcie,
dostavali ich darom ¢i vd'aka zavetu. Neusta-
le sa pohybovali v kruhu vedcov a myslite-
T'ov, zvykom bolo, ze si medzi sebou posielali
knihy.

Okolo polovice 19. storocia mali premon-
Strati aj vlastna tlaciaren a tlacili si svoje pra-
ce. 19. storocie bolo obdobie, ked sa zozbie-
ralo najviac diel, ziskalo sa dostatok financii,
aby sa napriklad aj zariadila knizni¢n4 sala.
Strop saly je ozdobeny freskami Jana Lukasa
Krackera. Jedna je alegériou styroch univer-
zitnych odborov: pravo, lekarska veda, filo-
zofia a teolodgia, a to na pocest prvého jasov-
ského opata a odusevneného podporovatela
umenia a vied - Andreja Sauberera. Druha
freska je alegoriou Zivota a smrti.

V polosSere knizni¢nej saly uz viac ako 150
rokov robi spolo¢nost vzacnym kniham his-
toricky glébus. Jeho vznik sa datuje k rokom
1871 az 1874. V roku 1985 jasovsky historicky

(Zas SLOVAKIA » jal-august2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk 9



KNIZNICA
RODU APPONYI
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Apponyiovci si nazivali v paldci, sluzobnic-
tvo sa predhanalo v tklonoch a podavani de-
likatnych jedal na velky stdl, len aby panstvo
dostalo vzdy to, ¢o chcelo.

Keby sme boli velmi predpojati, mozno by
sme tvrdili, Ze tito bohadi azda neokusili ni¢,
okrem lahodného vina a sladkych zakuskov,
Ze dobré ni¢ nevykonali, iba ak to, Ze poskyto-
vali pracu nemajetnym, ale to koniec koncov
robit museli, aby sa o nich dakto staral.

V rodine sa ale vyskytlo vela dobrého,
¢o odhana akékolvek predsudky a jednému
¢lenovi dokonca dnes vdacime za Appony-
iovsktl kniZnicu, unikatnu a dostatocne silnti,
aby odolala ¢asom a zachovala malé i velké
pribehy.

Po jej zakutiach laskavo sprevadza muz
s pevnym hlasom, sprévca Ondrej Somodi,
ktory disponuje fascinujicimi informaciami
a je ochotny sirit dalej, len aby sa nezabudlo.

PALAC
Nez sa celd pozornost zvrtne na kniznicu,
dovolme spravcovi, aby vypovedal jeden pri-
beh, ktory sice posobi ako legenda, a predsa
sa skutocne udial. Jeho dejiskom je palac a ak-
térmi, ako inak, pompézni Apponyiovci, ktori
nielenZe sami ukryvali klenoty, ale eSte svoje
priestory prepozic¢iavali aj inym vysokoposta-
venym, aby sa nadhery nepostracali.
»~Apponyiovci obyvali svoj hrad od 13. sto-
rocia a k hradu sa viaze pribeh o lupezi. Ista
Anna, priatelka rodu Apponyiovcov, si zaca-
la robit zalusk na ich klenoty. Najala si zlo-
dejov, ktorym sa podarilo hrad vylupit, avsak
pozor si nedali, zobudili straZe a boli odstide-
ni na Sibenicu. Pred smrtou kricali meno pra-
vého vinnika, ale, bohuzial, nepomohlo im to.



Anne sa nic¢ nestalo, dozila na svojom panstve
a dovrsila celkom vysoky vek,” oduSevnene
opisal minulost Ondrej Somodi a po¢avajtice-
mu neostava iné, ako zatajit dych.

KNIZNICA

Podme ale k pociatkom samotnej kniznice,
ved pre niu sme viaceri spojili sily, aby sme
vam ju priblizili.

Ako spravca poucil, md ju na svedomi grof
Anton Juraj Apponyi, milovnik literatary
a zalozil ju v roku 1774. Za jej domov urcil
Vieden a bral si za povinnost tituly désledne
vyberat, on sdm sa staral, aby sa zbierka roz-
rastala a rozrastala.

Pravdaze, na jedného cloveka sa to potom
zdala pritazka aloha, ale Apponyiho nic ne-
odradilo, ved vidaval Iudi vzdelanych, mu-
zov ponorenych do veci intelektu, a tak si
jedného vybral. ZaSiel po pomoc k svojmu
profesorovi talianc¢iny, ktorému sa usla sice

12 (Zas SLOV)

uslachtila, ale tiez nie Iahka praca v podobe
katalogizacie.

A Ze profesor sa dal do roboty a vSetko spra-
voval dosledne, o tom sa smieme presvedcit
eSte teraz, ked je ovocie usilia stale mozné
oberat.

SYN

Ludsky zivot netrva vecne, to vieme vSetci,
smrt je neprijemnym zaverom staroby a do-
vodom smutenia viacerych stdc. Umieranie si
takto vyckalo i na Antona Juraja Apponyiho,
a preto dielo, ktoré zveladoval, muselo najst
iné sikovné ruky, iné hortice city, iné zaniete-
nie Citatela.

Ako pokracovatel sa objavil syn Anton,
ten laskavo vyplatil podiel i sirodencom a
on sam sa preslavil vdaka diplomacii, ktort
preukazoval tak doma, ako i v Parizi, Rime
¢i Londyne a zostala mu na perach celych 42
rokov.

» jul-august2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk



Rodova kniznica sa ocitla pod patronatom
knihovnika Grubera, ktory priniesol nové
napady a odftikol staré sposoby. Jednak sa
zaviedlo nové fungovanie Kkatalogizacie,
a jednak doérazne upozornil, Ze priestor, ¢o je
prideleny, nestaci, Ze je primaly.

Gruber nezabudol, pravdaze, ani na zdvo-
rilost, a tak svoj navrh gréfovi formuloval so
vSetkou taktnostou, ktorej bol len schopny.
Vraj nech sa to celé prenesie, grof si vypocul,
pokyval hlavou a po dohode s inymi, tiez
kompetentnymi, sa v 19. Storoci previezla li-
terattira do Bratislavy.

Bola to hotova slavnost, lebo sa otvorila
prva verejna kniznica v hornom Uhorsku,
chyry sa stupriovali, i zvedavost prestavala
mat hranice.

Gruber sa kniznici odovzdal, spisal dokonca
ijej poriadok, a zasiel tak daleko, Ze si ako sta-
rec nerad uvedomoval, ako potrebuje i odpo-
¢inok, a tak ho museli prepozicat penzii.

Velavazeny Anton Apponyi, sklamany
z rozhodnutia bratislavského magistratu
kniznicu finanéne nepodporovat, sa dal opét
raz do prestivania a rozhodnou rukou zavelil,
nech sa jej najde trvalé miesto v Oponiciach.

Grof sa upokojil, priestory dal vkusne za-
riadit nabytkom zhotovenym podla mddy
v PariZzi, (chcel si totiz pripomentt svoje po-
sobenie vo velkom a lakavom meste), poho-
dlne sa usadil a venoval sa dvom ¢innostiam.
Po prvé, bilancoval a bilancoval, spominal a
spominal, a po druhé, dal sa do pisania svo-
jich pamati.

(Zss SLOVAKIA » jil-august2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk 13



NESKOR
KniZnica sa dedila z generacie na generaciu,
ale jej slava klesala, fond sa zmensSoval, nepri-
budalo ni¢, ¢o by bolo hodnotné, ¢o by sku-
tocne obohatilo a prinavratilo niekdajsi lesk.
,KniZnicu znarodnili komunisti a nebyt
frantiskanskeho mnicha, VsSevlada Jozefa Gaj-
dosa, tak by kniznicu mozno i Cervici zozrali.
Prisiel v roku 1958 z poverenia Matice sloven-
skej a dostal za tlohu kniZnicu skatalogizo-
vat. A tak kazdu knihu vzal do rik, odistil od
plesni a vsetky ulozil do polic, lebo viaceré sa
predtym povalovali po zemi. Trvalo mu to
dva roky, travil takto kazda volna chvilu a
dokonca mu i dodnes zachovany biliardovy
stol sluzil ako postel. Len ¢o pracu dokondil,
bol prepusteny a zomrel zabudnuty vo svo-
jom rodisku nedaleko Novych Zamkov. Kni-
hy ostali nepovsimnuté az do 70. tych rokov,
vtedy sa ich ujala Slovenska narodna kniznica
a rozhodlo sa o prestahovani knih do depo-
zitarov v Martine. Tam ostali az do pociatku

14 (Zss SLOV)

21. storocia, odvtedy sa prinavracali do svo-
jich priestorov, teda tam, kam patrili,” pokra-
¢uje vo vysvetlovani spravca Ondrej Somodi
a clovek az zasne nad tragédiou i nadherou
rozpravania.

KNIHY

Vela by sa dalo pisat, lebo rodina to bola za-
ujimava, ale spravca mal na srdci eSte cosi
Eodstatné, ¢o je vlastne i zakladom kniZnice.
Ze Co to je? No predsa knihy!

»~NajmladsSie knihy pochaddzaju priblizne
z roku 1940, avSak ani jedna z tamojsich knih
nie je ani v slovenskom, ani v ¢eskom jazyku.”

A tak sa prieskum do dejin sice kon¢i, aspon
v riadkoch ¢lanku, ale zivoty rodu Appony-
iovcov, prepletené, preplnené vasiami i bo-
lestami, obcas i irdéniou, by iste sltzili nejed-
nému spisovatelovi ako ndmet na rozpisanie
aspon jednej knihy, hoci inpiracie by bolo aj
na celt knizna sériu.

» jul-august2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk
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66-TISIC STARGCHKNTHIE

Vynimocné miesta si zaslizia vynimocénu pozornost. Jednym z nich
je bezpochyby i Diecézna kniznica umiestnena v Knazskom seminari
svatého Gorazda pod Nitrianskym hradom. Ukryva 66-tisic zvizkov,
z ktorych patria mnohé medzi vzacne unikaty. Tento kniZzny poklad
patri k najvzacnejs$im zbierkam starych titulov na Slovensku.

Text ANDREA BERCIK Foto archiv LENKA SINGOVSKA

16 (Zexs SLOVAKIA » jlil-august2022 » www.ClassSLOVAKIA sk



Pociatky kniZnice siahaja az do 12. storocia.
,Nitra je mesto s velmi bohatou kulttrnou
tradiciou, o ¢om sveddi aj skutocnost, ze uz
v 12. storo¢i pri katedralnom chrame na Nit-
rianskom hrade existovala kniZnica rukopis-
nych kédexov. Tato kniznicu dalej rozsirovali
predovsetkym nitrianski biskupi, a to az na-
tolko, Ze uz kniham postupne nestacili dve

miestnosti, ktoré boli na hrade pre kniZznicu
vyhradené. Biskup Augustin Roskovanyi
vyuzil, Ze sa v rokoch 1876 az 1879 presta-
vovala tato nasa budova a dal tu postavit
novu kniznicu,” objasnila ndm knihovnicka
Livia Fabryova. Kniznicu dal biskup upravit
podobne ako mali rozloZené regale v hlav-
nom trakte Szécsényiho madarskej narodnej
kniznice v Budapesti.

BISKUP VENOVAL 19-TISC ZVAZKOV
Prace na kniznici podla slov knihovnicky
viedli viedensky architekt a viedensky sta-
vitel' Fridrich Schmidt a Jozef Lippert. Slav-
nostne bola otvorena 30. novembra 1885.
Sest rokov trvalo len samotné vytvaranie
knizni¢ného fondu. ,Vznikal tak, ze sem pre-
niesli vSetky knihy z hradu a samotny biskup
Roskovanyi venoval kniznici 19 365 zvazkov
knih zo svojej stikromnej kniznice. CiZe v defi
otvorenia sa tu uz nachadzalo 36-tisic knih.”
Tento fond eSte potom systematicky naras-
tal az do roku 1918, a to darmi a nakupmi,
no platil aj nepisany zakon, ze pokial v nit-
rianskej diecéze zomrel knaz alebo biskup,
tak vsetky jeho knihy prichadzali na toto
miesto. Tak sa do kniznice v¢lenila napriklad
aj knizna pozostalost biskupov Jozefa Vuru-
ma a Imricha Palugyaiho.

NAJVZACNEJSIE SU
PRVOTLACE - INKUNABULY
KedZze kniznica bola urcena predovsetkym
seminaristom, tym bolo dané aj jej obsahové
zameranie. ,Dve tretiny z aktudlnych 66-ti-
sic knih tvori literattira teologicka. V zvysnej
tretine st tu knihy z kaZdej oblasti Iudskej
¢innosti. Nachadza sa tu teda jazykoveda
a gramatika, historické knihy, pedagogika,
filozofia, encyklopédie, literatra vSetkych
eurépskych narodov. Celé prizemie tvoria
viazané rocniky novin a casopisov, predo-
vsetkym z 19. storocia.”

Najvzacnejsou ¢astou fondu st prvotlace —

(Zss SLOVAKIA » jil-august 2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk 17



ide vlastne o prvé tlacené knihy, ktoré vznik-
li od roku 1450 — ked Guttenberg vynasiel
knihtla¢, az do roku 1500 vratane. Nazyvaja
sa i inkunabuly.

»My tu mame 78 zvazkov tychto prvotlaci,
¢o znamena, Ze po Slovenskej narodnej kniz-
nici v Martine a Univerzitnej kniZnici v Bra-
tislave je to tretia najvacsia zbierka prvotlaci
na Slovensku vobec,” zdoéraznuje L. Fabryova
a upriamuje pozornost na najstarsiu prvotlac,
ktorad pochadza z roku 1473.

Hoci je prevazna vacsina prvotlaci teologic-
kého zamerania, najdu sa i prvotlace laické.
Takou je i zbierka talianskych basni, ktora
sa nenachadza ani v samotnom Taliansku.
~Vzacne knihy sa sem dostavali vacSinou

18 (Zss SLOVAKIA » jitl-august 2022 » www.ClassSLOVAKIA sk



tak, ze biskupi Studovali vacsinou v Rime a
zo svojich $tadii si prinasali knihy na Sloven-

“

sko.

KNIZKY DOMOV NEPOZICIAVAJU

V Diecéznej kniznici ndjdeme knihy pisané
v 37 jazykoch. Najviac je latinskych, nemec-
kych a madarskych titulov, no nachadza sa tu
i literatra pisand v exotickejsich jazykoch —
knihy vo finstine ¢i ¢instine. ,,Obcas nam nav-
Stevy prinest do daru raritu ako napriklad
bibliu vo vietnamskom jazyku.”

KniZnica je pre verejnost otvorend pre orga-
nizované ndvstevy, pripadne pre individual-
ne Stadium. Knihy sa vsak domov nepozicia-
vaju.

Prvym knihovnikom v tejto kniznici bol ka-
nonik Jozef Vagner. ,Dva roky po otvoreni
kniZnice sa tu v blizkosti Nitry konali vojen-
ské manévre za UiCasti cisara Frantiska Jozefa
a pretoZe tato kniznica bola v tom case naj-
vidcsia, najkrajSia a najmodernejsia a cisar tu
bol na navsteve v seminari, tak ho pozvali aj

(Zess SLOV,

knam a v novinach z toho dna sa pise, Ze cisar
zotrval v priate[skom rozhovore s knihovni-
kom.”

POCET SA UZ NENAVYSUJE

Fond kniznice sa uz z kapacitnych dévodov
nerozsiruje. Vynimocne pribudne nieco for-
mou darov.

Medzi najvacsie knizné ,lahodky”, na ktoré
st v Diecéznej kniZnici najviac pysni, patria
napriklad dva zvézky — zapisnice z pol'ského
parlamentu zo 16. a 17. storocia. , Fascinujice
je, ze ktokoIvek k nam z Pol'ska pride - ¢ije to
dieta alebo dospely, robotnik alebo vedecky
pracovnik, kazdy vie, Ze sa tu u nds nacha-
dzajt a chce ich vidiet. V Pol'sku ich uz totiz
nemajui — boli znicené pocas druhej svetovej
vojny,” dodava L. Fabryova.

Pozornost vSak upriamuje aj na slovnik
z0 16. storocia v 11 reciach, v ktorom je kazdé
zakladné slovo prelozené z latinc¢iny do jed-
notlivych jazykov, v nich je vysvetlené a dolo-
Zené citatmi z diel Cicera a Cézara. -
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VODNE DOBRODRUZSTVA2

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 origindlny sposob, 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.

e

WEETC SME

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 laska, 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



Idedlne Citanie na leto plné flirtu, ironie, napétia i lasky.
Kym v prvej casti vznikd vztah hlavnych hrdinov na
pode vysokej skoly, druhd cast sa uz odohrava v ar-
chitektonickom $tidiu. Daniel alias Boh bohov sa po
troch rokoch vracia do Miinho Zivota. Nezelany a nech-
ceny. Prinasa so sebou tiene minulosti, na ktoré sa snazila
zo vietkych sil zabudnut. Hrozi, Ze zni¢i vSetko, na com
tak dlho pracovala. Jej kariéru, ale hlavne dusevny pokoj.
Preco je spat? Nevracia sa kvoli starej laske. Je o tom
presvedceny, avsak len do momentu, kym Miu opat

neuvidi.

V predaji u vydavatela:
www.vydavatelstvomaxim.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 Zzivota v zradnych horach,

v tajomnom lese, v kralovskom meste, na salasi i na dedine,
na gazdovskom dvore a pri vodnom mlyne. Putavé 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

nemdzu zazit.

V predaji u vydavatela www.ClassSLOVAKIA.sk

Cielom publikacie Zbabickinejtruhlices podtitulom Tajom-
stvd slovenskijch hradovje oslovit nielen detského Citatela a
odovzdat mu cast z nasho zachovaného I'udového 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 vntcencoch zanechat vrucny vztah k domovine,
ktory ich bude sprevadzat aj vtedy, ked tu ona uz ne-
bude. Svojim milovanym vnucencom sa rozhodne pi-
sat listy. V tychto listoch im priblizi poklady Sloven-
ska prostrednictvom povesti o slovenskych hradoch,
ktoré tak zostanti navidy zachované. Listy sa stani
pre vnucence trvalou spomienkou na Slovensko aj
na babicku samotnui. Publikécia pozostava z uvodnej kapi-
toly a patdesiatich dvoch prerozpravanych povesti.

V predaji u vydavatela www.ClassSLOVAKIA.sk
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- KNI1ZNICA PONUKA

AKO PRECITAT

KniZnice davno nie st len verejnym priestorom, kam sa chodi iba kvoli pozi-
¢iavaniu knih. Coraz pestrejsia programova ponuka doplnkovych sluzieb a
aktivit je dovodom, Ze ¢itatelia cielene vyhl'adavaja aktudlne ponuky a tce-
lovo v knizniciach travia svoj volny cas. A preto sa aj KniZznica pre mladez
mesta Kosice snazi svoj rozsireny program vyskladat tak, aby si z neho moh-

LETO”

gy L R

la vybrat kazda vekova kategoria.

Text VIERA RISTVEJOVA Foto archiv KMK
AKO PRECITAT LETO
Hravé dopoludnia v pobockach kniznice ve-
nované detskému navstevnikovi maji pomoct
zahnat prazdninova nudu. Toto leto st zame-
raju na tematické celky - mesta a mestecka,
tmu a pomoc a v podtémach na fontany, pane-
laky, tajné ulicky, sny, nocnt oblohu, baterky,
putovanie, dobry caj a priatelov.

Program je rozloZeny na celé prazdniny a
prebieha Styri dni v tyzdni, v pondelok, uto-

rok, stredu a piatok, v ¢ase od 9.00-11.00 ho-
diny. Pondelnaj$i v pobocke v OC Merkur
na Némcovej 28 a v Nezabudke na Polovnic-
kej 8, utorkovy v pobocke v ZS Druzicova 4,
stredu ma pre mladsich citatelov vyhradena
pobocka Humenska 9 a nakoniec piatok Lit-
Park na Kukucinovej 2 v Kosiciach.

Okrem zabavnych tematickych aktivit deti
knihovnicky vzdy prevedd aj literatdrou
vhodnou pre ich vek.
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LETO S POEZIOU

Pocas prazdnin pokracuju poetické stretnutia
projektu Poetry Jam, ktoré kniZznica ponuka
raz v mesiaci. Cielom je cez prezentaciu tvorby
lokalnych autorov pritiahnut pozornost citate-
Tov na poéziu a naucit ich ju ¢itaf a aj vinimat.
Poézia s hudobnym podmazom Poetry Bandu,
okorenena tcastou zaujimavych hosti sa rozo-
zvudi arealom Kulturparku na Kukucinovej
2 v Kosiciach 21. jala 2022 a 30. augusta 2022
o 18.30 hodine. Projekt z verejnych zdrojov
podporil Fond na podporu umenia.

CiTACKY S PROJEKTOM

MESIAC AUTORSKEHO CITANIA

Po dvojrocnej pauze sa do Kosic vratia letné
autorské ¢itania. Literdrny projekt spaja mesta
Brno, Ostrava, Bratislava, Kosice a Presov,
v ktorych svoju tvorbu predstavia zaujimavé
osobnosti stcasnej literarnej scény zo Sloven-
ska, Ceska a hostujuceho Islandu. Citacky pre-
biehaju kazdy den od 18-tej do 20-tej hodiny
v pobocke LitPark a zakazdym predstavia
dvoch autorov, jedného slovenského resp.
¢eského autora a jedného islandského. V Kosi-
ciach slavnostné otvorenie pripadlo na nedelu
3.jala 2022 a zaver na 17. jula 2022. Projekt spo-
lufinancuje Kosicky samospravny kraj.

Zahrada piatich zmyslov ako zelena terapia

Spravny prazdninovy relax najdu Citatelia
vo vonavej oaze, ktora len nedavno vznikla
v priestoroch letnej terasy pobocky Nezabud-
ka. Pomocou ro6znorodych rastlin a kreativ-
nych doplnkov sa tu navstevnikom pontka
priestor vhodny ako na Ccitanie, tak na spo-
znavanie alebo hoci len na letné lerosenie.
V pohodlnej zdhradnej hojdacke staci otvorit
svoju mysel, zapojit svoje zmysly a uz len re-
laxovat...

Prave na tomto ktsku prirody sa kniZnica
rozhodla ukazat, Ze pozorovanie, skimanie
a spoznavanie modze viest k rozvoju kogni-
tivnych, socialnych i emocionalnych schop-
nosti. V pripade, Ze si chcete svoje schopnosti
o &osi prehibit, urcite siahnite po kreativnom
pracovnom liste, ktory vas touto kniznicnou
mini-zahradkou elegantne prevedie.

NOVINKY

Hortcou novinkou leta st projekty S knihou
pod slnec¢nik a Okolo sveta s knihou v ruke,
vdaka ktorym sa s kniZnicou a jej knihami mo-
Zete stretnttf uZ aj na koSickych kupaliskach
a koSickom letisku. Chcete vediet o progra-
movej ponuke viac, navstivte webovt stranku
www .kosicekmk.sk. .
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DODO V RA]TN

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.

E"T:EM KOV

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

O PRIBEHU

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

PaedDr. Pavol Martinove (ucitel)

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

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

Milan Kolcun (spisovatel’ a turisticky sprievodca)
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Oravsky hrad

v
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terna kuchytia

Jedného diia priviedli k palatinovi Thurzovi ¢uddka, keory o sebe tvrdil, Ze je alchymistom,
pochddza z Bendtok a dokdze vyrobit zlato. Palatin sa potesil, Ze s pomocou tohto ucenca sa
mu podari zvidsit svoje bohatstvo. Rozhodol sa prijat ¢cuddka do svojich sluzieb a sltbil mu,
ze ak sa mu naozaj podari vyrobit zlato, $tedrd odmena ho neminie. I pridelil ¢uddkovi na
Oravskom hrade miestnost, v ktorej mohol skdsat, varit a miesat do sytosti.

Alchymista sa hned a zaraz pustil do price. Z miestnosti sa zacal valit husty dym a smrad,
ktoré hradnému sluzobnictvu pripominali peklo. Alchymistu podozrievali, Ze je spolceny so
samotnym Luciferom. Preto miestnost nazvali ¢iernou kuchynou a zdaleka ju obchddzali.

Cas plynul a v giernej kuchyni prebiehali vielijaké pokusy. Obéas sa zdalo, Ze tajomnd
miestnost uz-uz vyleti do vzduchu aj s celym hradom. Tak ubichali dni, tyZzdne, mesiace, ba
i roky a zlata stdle nebolo.

Raz na Oravsky hrad neohldsene zavital palatin Thurzo. Zamieril rovno do ¢iernej kuchy-
ne a prisne vyzval talianskeho udenca, aby mu predlozil vysledky svojho bddania. Alchymista
palatinovi ukdzal niekolko ligotavych kiskov kovu, ani jeden sa vsak nepriblizoval zlatu.
Rozhnevany palatin sa zahnal na alchymistu a cheel ho tvrdo potrestat. Alchymista sa pred
nim hodil na kolend a prosil o milost. Zaprisahdval sa, Ze jeho trpezlivost priniesla vyttzené
ovocie a ze je prdve na konci svojho bddania. Ked bude palatin zhovievavy a pockd este pér
dni, svojho zlata sa dockd.

Palatin stihlasil a alchymista sa vrdtil do ¢iernej kuchyne. Celti noc sa z nej ozyvalo bubla-
nie, sy¢anie a pukanie. Nad rdnom, e$te kym kohut zakikirikal, sa zrazu ozval silny vybuch
a z miestnosti zostala len hiba kamenia a rozbité oknd. Po alchymistovi nezostalo ani stopy.
Hradné sluzobnictvo si $epkalo, Ze si ho isto zobral samotny Lucifer.

Juraj Thurzo sa rozhodol miesto, kde stdla ¢ierna kuchyria, vysvitit a postavit na fiom
kaplnku. Vyrdstol tu nddherny kostolik, ktory palatin do konca svojho Zivota ¢asto navste-
voval. Vyslovil dokonca Zelanie, aby bol na tomto mieste pochovany. A tak sa aj stalo. Hoci
mal palatin pohreb v Bytdi, jeho telo spocinulo v kaplnke na Oravskom hrade na mieste

~ tajomne;j ¢iernej kuchyne.

Uryvok z knihy Z babickinej truhlice, Tajomstvd slovenskijch hradov z dielne www.ClassSLOVAKIA.sk
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,Povesti st fascinujiice. MieSa sa v nich historicka
pravda s fantaziou, tzbou, tajomnom, ba dokonca aj s
magiou prave v takom pomere, ze lakaju detského di-
tatela rovnako ako dospelého milovnika histérie, alebo
ucitela dejepisu, ktory v povesti vidi vyborny nastroj na
rozvijanie historického vedomia svojich Ziakov.”

PaedDr. Al7beta Sniezko (Bojkova), PhD.
historicka-didakticka
Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach

~ Alchymistova dielria |

__——'—'_—"i-._.__-_'_

Juraj Thurzo Oravsky hrad

,Davam do pozornosti novt knizku, ktortt som si zaobstaral. Knizka sa vola
Z babickinej truhlice, Tajomstvd slovenskiyjch hradov. Je venovana predovset-
kym defom. Néjdu v nej rozne hradné povesti. Co miia a moje deti zaujalo
najviac je, Ze kazda povest je napisana v slovenskom a anglickom jazyku.”

Lukas Malecek
cestovatel a zakladatel blogu www.lovechradov.sk, ktory pontika popisy
a mapy k viac ako 300 navstivenym hradom
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plnia funkciu malej verejnej kniznice, z ktorej si ¢itatel knihu vezme
a po Case ju vrati, alebo prinesie dalsie knihy, ktoré uz precital a umozni im, aby dostali Sancu
na druhy dych a potesili aj niekoho iného. V Kosiciach ich najdete sedem.

www.ClassSLOVAKIA sk
D
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AKO NASE KNIHY ,0ZiVAIU“

Na korene a kultaru nasich predkov by sme
nikdy nemali zabudnut. Iba vtedy, ked si
uvedomujeme, odkial pochadzame, moze-
me prezif plnohodnotny, Stastny a citovo
naplneny Zivot. Clovek nemdze byt skutoé-
ne stastny bez poznania svojich korenov a
miesta v spolo¢nosti a vo svete.
Vydavatelstvo Class sa cielene zameria-
va na prezentovanie tychto hodnét fTudom
v dnesnej modernej spoloc¢nosti. Hlavnou

Lenka Singovskd - vydavatelka

'l”f.

II”I

.'ullll'#ll ‘ "\l}f,l{

aktivitou spolocnosti je vydavanie knih pre
deti a mladez s tematikou mapovania kulttr-
neho, historického a prirodného bohatstva
Slovenska. Tieto knihy st1 svojim obsahom
aj poslanim Specifické. Sti urc¢ené nielen na
to, aby citatelovi prinasali hodnotny literar-
ny zazitok, ale hlavne na to, aby sa s nimi
aktivne pracovalo a komunikovalo, skratka
aby v rukach citatelov ,0zili”.

Toto poslanie podporuju aj dalsie aktivi-
ty spolocnosti. Zakladatelka vydavatelstva
a autorka zazitkovych projektov Lenka
Singovsk4 ich komunikuje pod znackou
Class SLOVAKIA.

Vystavy ilustracii spojené s nau¢nym in-

teraktivhym programom pre deti zaklad-
nych 8kol sa realizuja po celom Slovensku.
Program je zamerany na mapovanie kul-
tarneho dedicstva a prirodného bohatstva
Slovenska. Pracovnici kniznic a $kol st mo-
tivovani, aby s knizkami aktivne pracovali a
hravou formou nadviazali na ucivo vlastive-
dy, prirodovedy, geografie, dejepisu i envi-
ronmentalnej vychovy.

NezastupiteIné miesto maju aj dalSie akti-
vity vydavatelstva, ako napr. prezentovanie
publikacii aktivnym rodindm s detmi, kto-
ré ich mézu vyuzit ako sprievodcu Sloven-
skom, ¢i rdzne outdoorové podujatia, ktoré
st vhodnym priestorom na kontakt a aktiv-
nu komunikaciu so $irSou citatel'skou verej-
nostou. .

g STAROMESTSKA

BUR?A KNIH

,_,_......- yRE! .,_\
E : —-'i-.,, \J,.,u b \w \
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Vsetky pozitivne acinky hipoterapie, a je ich viac ako dost,
poznal naspamit uz slavny grécky lekar Hippokrates, ktory sa
jasne vyjadril, Ze pokial niekto trpi stuhnutym svalstvom, mal
by jednoducho jazdit na koni.

Text a foto MIROSLAV HRUSKA

Jeho mudrost sa rozsirila do dalsich storo-
¢l a i my dnes moéZeme s istotou prehlasit,
Ze prospech sa dostavi nielen na telo, ale aj
dusa bude v kone¢nom désledku spokojnej-
Sia.

PRIEBEH
Hipoterapia, hoc by sme povedali, Ze sa ni-
jako nelisi od klasického jazdenia na koni,
ktoré zazil snad aspon raz uz kazdy maly ne-
zbednik, ma predsa len svoje pravidla.
Predovsetkym vychadzame zo skutocnos-
ti, ako uz i nazov napoveda, ze c¢innost je
terapeutickd, a preto i musi prebiehat tak,
aby predviedla svoje poslanie. V tlohe te-
rapeuta sa predstavuje kon a pacientom
je, ako inak, dieta. Vo vzajomnom vztahu,

ktorysamusivytvorit,jeprvoradadovera, dieta
by malo k zvieratu pristupovat bez akychkol-
vek obav.

Dvojica je pod dohladom, lekar stoji opo-
dial a sleduje dianie. Nie je pritomny pri jaz-
de, ale jeho bedlivé oko je dodlezité, aby po-
sudil, ¢o a ako sa zlepsuje, ¢o treba zmenit a
ako pokracovat.

Aby vSak dieta predsa len nebolo samo
len so stvornohym spolo¢nikom, pomdha
mu hipoterapeut, ktory si uz stihol nazbierat
sktisenosti a je pripraveny i ochotny zdolavat
prekazky.

NIE KAZDY
Nie kazdy kon je vhodny pre hipoterapiu,
najsilnejsim kritériom je, pravdaZze, dokonalé
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zdravie. Samozrejme, rovnako podstatna je
ijeho povaha, predovsetkym musi mat vo vy-
bave trpezlivost a pokoj.

Kym sa uskuto¢ni prvé stretnutie s dieta-
tom, absolvuje najskor tréning vSeobecny,
neskdr sa aktivita znasobi a on je prideleny
i na Specidlne cvicenia. Kon sa presktsava
tak, aby ho nevyrusovali prudsie prejavy die-
tata, ktoré mozno takmer vzdy ocakavat.

LIECBA

Hipoterapia neslizi len malému telu, ale i
tomu dospelému. M4 obrovsku moc ako pod-
porna liecba, ¢i uz hovorime o trapeniach po-
hybovych, alebo dusevnych.

Vynachvalit si ju nevedia rodicia, ktori sa
staraju o potomkov s detskou mozgovou obr-
nou ¢i s autizmom, rovnako vsak budu a su
nadseni i ti, ¢o pri vychove bojuju i s obezi-
tou, skolidézov a vSelijakymi zapalmi.

Hipoterapia posobi tak, zZe uvoltuje kazdé
svalové napétie, snazi sa o dobra koordina-
ciu, stimuluje zmyslové vnimanie, stara sa

o pevné svalstvo na chrbtici, priaznivo sa jej
ucinok prejavuje i v redi, rastie niou pokoj,
zlepsuje celkovy dusevny stav, uci pozitivne
pristupovat k cviceniu.

POKLUS
Pri samotnej hipoterapii sa kon pohybuje po-
klusom, rytmickym a rychlym, ale zasa nie
prilis, aby dieta neupadlo do laku. Tréner si
pacienta posadi a pozoruje, ako pracuje s tru-
pom, a ak skonstatuje, Ze koordindcia je ne-
dostatocnd, potom mu v pociatkoch on sam
slazi ako sprievodca. Hipoterapia sa da vyko-
navat dokonca i vtedy, ak dieta nie je schop-
né sediet, lebo tréner ho bud ulozi v leZiacej
polohe a podoprie vanktsmi, alebo zariadi
polohu inak.

Liecivy je uz len tichop, lebo akonahle uchy-
ti pacient svojho konika, chrbtica sa naprava.

A to ani nehovoriac o tom, Ze dieta si ako-
si viac otvori o¢i, pri jazdeni zrazu vidi i to,
¢o predtym prehliadalo, viac sa usmieva a
nadchnt ho i malickosti. .
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Jal otvara naruc a spolu s augustom sa podujal rozsypat leto. Zna-
mena to, Ze vzduch sa ponesie v horticom téne, spanok sa vzdiali
a po dohode s telom da mensiu tnavu a vacsiu schopnost smiat sa.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Pre toho, kto zodiera skolsku lavicu a pred
tabulou nacvicuje odvahu pred trémou, sa
vymysleli prazdniny. Je to radost, ocakava-
nie, vzruSenie, btSenie srdca a suhlasenie
s rychlym tempom. Pre rodica je to vSak i za-
taz, pretoze si je vedomy hranice. Nema vse-
vediace oko, a teda mu nieco pretecie, neda sa
byt vSade a obcas aj sekunda rozkrtica kolo-
toc tragédie. Citatel dlanku, dafam, Ze pribeh,
ktory sa pocas leta napiSe, bude ten najkrajsi,
aky kedy svet ¢ital. Napriek tomu pripomi-
nam, ze opatrnost nie je nepriatel, naopak,
je to dovernik, bez ktorého by sa zem roz-
hojdala do kazdej strany a kolisala by sa tak,

az by tobolo na zblaznenie. Opatrnost ochrani
pred nebezpecenstvom, vleje mudrost, a po-
tom aj blazenost zo slnka bude prijemnejsia.

VODA

Je prirodzené, ba priam az nevyhnutné, aby
sa dieta pod naporom Sialenej horucavy
ochladilo. Nie je nic lepsie, ako nechat sa ob-
jat vlaznou ¢i studenSou vodou a dat pokoz-
ke moznost viac dychat. Santenie vSak nie je
bez rizika. Utopenie je bolestiva skusenost,
neznesitelne kruta a nikto by nechcel byt jej
svedkom. Nastastie, da sa mu zabranit, da
sa mu vyvarovat. Preto je tu pripomienka,
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aby plavanie alebo potesenim naplnené Splie-
chanie neostalo bez I'ahostajnosti.

PONAHLANIE SA

Byt rodic vlete nieje zaiste ni¢ fahké. Dietanie
je v prostredi skoly, ma slobodnejsi program,
a, ako inak, bazi po skuisani nepoznaného.
Matka aj otec je pod natlakom, pretoze zao-
patrenie rodiny si pyta aj finan¢na stabilitu
a ta sa neda dosiahnut bez opakujuceho sa
prichodu do prace. Nech je vSak neustale
na pamati, Ze ani najdrahsi poklad nema vys-
$iu cenu nez jeden Iudsky zivot. Ponahlanie
sa malo, zial, neraz aj smutno-smrtelny ko-
niec, pretoze rodic v snahe co najlepsie sa po-
starat o potomstvo, zabudol na dieta sediace
v aute. Kym sa vratil, bolo nenavratne spale-
né, nevydrzalo tolkt tarchu vysokej teploty.

PES

Maloco je pre dieta také atraktivne ako po-
hladenie neznameho psa. Iste, je rozkosny,
hravo sa tuli a rad by si vypozical aspon mi-
nutu v pritomnosti niekoho, kto mu prejavi
naklonnost. Netreba vSak opominat, Ze cudzi
pes moze byt aj nebezpecny. Nie nadarmo
sa v zdravotnictve vystriha, aby sa len tak
nepriblizovalo k nepoznanému zvieratu, je
totiz pri¢inou najcastejSieho letného urazu.
Zarukou bezpecia nie je ani uistenie majite-
la, Ze nepohryzie a ani nijako inak neublizi.
V pripade, ak sa pes pohybuje bez pana a
nema ani vodzku, je nutné nehybne stat, po-
kym sa nerozhodne opustit tsek a nepohne
sa kamsi dalej.

HMYZ
Vylet v prirode je ako nenahraditelny dar.
V slnkom zaliatom obdobi vSak obzvlast vy-

hladava priamy kontakt s telom kliest. Jeho
pritisnutie sa do pokozky moze mat nasledok
v podobe lymskej boreliézy. Ta sa siri do ner-
vového systému, srdca aj kibov a to v pripa-
de, ak sa vcas nelie¢i. Odportica sa dokladne
prekontrolovat dieta, aby tak neuniklo cosi
naozaj dolezité.

BROS REPELENT
PROTI KOMAROM A
KLIESTOM

Repelent  odpudzuje komdre-
aj tropické komdre (po dobu 7

ok

hod), klieste (po dobu 4 hod) O
nastriekajme na Saty a koZu.
V pripade tvdre a krku si ho na-

a muchy (po dobu 6 hod). Po-
_f E—i*
striekajme na dlari a ndsledne

uzitie: zo vzdialenosti 15 cm
rozotrite.
S d;- INTEANETUALEK AREN £ J
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PIGMENTOVE SKVRNY

Azda iba najva¢si nadurdenec by sa nepotesil, ked slnko zasvieti a zasa raz
pripomenie, Ze nech bola zima akokolI'vek kruta a nech akokol'vek dlho roz-
sievala svoj mrazivy dych, jej obdobie sa aspon na zopar okamihov skon¢i-
lo, aby opit clovek pozdvihol bradu a trochu sa usmial.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Vyhrievanie sa v objati zltej potechy, ¢o boz-
kava tvar, je obltibené tak u starsieho, ako
u mladsieho, niet rozdielu vo veku.
Pomysleli by sme si, Ze nieco také prijem-
né, ako natahovanie ruk k priatelovi zvané-
mu slnko, nemodze priniest ni¢ nepokojné,
ale pravdou je, Ze kto sa nechrani, ten i na
neopatrnost doplati. Nie, cielom clanku nie
je zastrasovat, ved mat pigmentové skvrny
na tvari, to nie je dovod na oslavu. Ale ako
sa vravi, ¢o sa stalo, viac sa neodstane, a tak
nech sa kazdy zdujemca zahibi do problema-
tiky, a nech spozna, ¢o pomdze, co ulavi, co...

NA MIESTACH

Potvorska pigmentova Skvrna vznika na cas-
ti pokozky, ktord nie je dostato¢ne chranena
pred privelkym Ziarenim a sustreduje sa
na nej privelké mnozstvo pigmentu.

Zvycajne sa usidluje na rukach, chrbte,
na dekolte ¢i na najviditelnejsej tvari.

Pozor, pomylit sa netreba, taka pigmentova
Skvrna sa narodi aj tam, kde je zasa pigmen-
tu vel'mi malo, o sa da spoznat, pretoze po-
stihnutd plet je potom svetlejSia ako ostatok
tela.

Ze sa u jedinca vyskytne problém, ktory
sposobi nedostatok pigmentu, zapric¢ifiuju
viaceré situacie, zavse spomeniem:

- Ze bychaju pocas tehotenstva,
- pri uzivani istych druhoch liekov, najma ta-
kych s privlastkom hormonalne,

Foto PIXABAY

- alebo vtedy, ked je plet poranena alebo pra-
ve prekonala nenavidené akné.

DRUHY

Okrem toho, ze skvrny sa lisia pri¢inou, pre-
¢o sa vobec vypytaju na svet, eSte maju aj iné
inakosti, na zaklade ktorych sa daju vselijako
od seba rozostavat.

Po prvé, pozapalova pigmentdcia, ktora,
ako uz nazov sam napoveda, objavuje sa
po zapaloch.

Po druhé, melasma, ktora sa da najst
na nose, licach a hornej pere, a to v Zivote
neznejSieho pohlavia. Na vine st hormoény,
ktoré obcas, jednoducho napisané, blaznia a
blaznia a povedat si nedaja.

Po tretie, starecka skvrna, pri ktorej je opat
meno viac ako napomocné domysliet si zvy-
Sok pribehu. Potykaju sa s fiou Tudia starsi,
a moze, ale i nemusi, vyliezt na pokozku
po dovrseni veku 40 rokov.

PREVENCIA A POMOC

Je potrebné pamiaitat, Ze pri opalovani sa vy-
zaduje ochrana v podobe krémov, ved svet je
i v tomto vynaliezavy a kto sa uchranit chce,
ten spOsob zaiste vyhlada.

Rovnako sa odportaca urcit konkrétny
druh, aby sa vylucila dajaka hormonalna
pliaga, a pokial sa pravidelne piju hormo-
nalne tablety, potom je nevyhnutné vyhybat
sa dlhsiemu slne¢nému Ziareniu.
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Ked trapenie napochodovalo do I'udského
zitia, musi sa s nim bojovat zbranami, kto-
ré su dostupné a mozné. Pravdepodobne
nikoho neprekvapi, Ze bude nenahraditelné
dermatologické oSetrenie, v ramci ktorého
lekar-odbornik vymysli prilezitost na od-
strdnenie,

Nemala by sa zanedbat ani starostlivost
o plet prostrednictvom kozmetiky a tieZ po-
uzivat vynikajtice prirodné oleje.

OLEJE

Co sa prirodnych olejov tyka, tie s bohaté
ako kral a vedeli by obsadit niekolko ¢lankov.
KedZe vsak je clanok na tému pigmentovych

¥ ’
o L 4 L

(Zess SLOV,

skvrn jediny v Casopise, zapis si, Citatel, Sest
olejovych spolocnikov, ktoré buda v budtc-
nosti dovodom obrovitanskej vdaky.

1. Olej 8ipkovy — neocenitelny v pripade sta-
reckych skvin.

2. Moringovy olej — usmerniuje tvar pri zmene
pigmentacie.

3. Ricinovy olej — izasne zjemnuje.

4. Olej nimbovy — spolo¢nti re¢ s nim najdu ti,
¢o st ochromeni stratou pigmentdcie.

5. Jojobovy olej — ako inak, pri Skvrnach
robi svoju pracu a taktiez vymazava kruhy
pod ocami.

6. Mandlovy olej — dalSia fantasticka volba
pre vyssi vek a s nim spojené starecké skvrny.

Vitamin E 200

P! g b
-

B et
L]

N

L r
Vitamin E

Prispieva k ochrane buniek pred oxidacnym
stresom. Patri do skupiny vitaminu roz-
pustnyjch v tukoch. Teda ak chcete, aby jeho
prijem do Visho organizmu bol dostatocny,
pamitajte na siicasné prijimanie mastnyjch
kyselin. Pre zachovanie zdravia cloveka je
v prvom rade dblezité pamitat za vyviZe-
ny jeddlnicek. Aj vitamin E je mozné ndjst
v prirodnej risi. Vyskytuje sa v slnecnico-
vom a séjovom oleji, v oleji z pSeni¢nyjch
klickov, masle, mlieku, mandliach, biirskych
a lieskovyjch orieskoch, sdje, Saldtu a v mdse
cicavcov.
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KOZA

SLNECNUMI LUCMI STEKLENA

Slnkom zaliate hortuce dni st ako stvorené nato vyjst s koZou na trh. A to
sa predsa neda len tak! Tato, hlavne pre Zeny, priam fyzicka a duchovna
skuska odvahy si vyzaduje niekol'komesacnt predpripravu.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA , wwuw.internetovalekaren.eu

Vypltvame dusu v posiliiovniach, nasmu
stravovaciemu rezimu nestihaja ani asketicky
zijaci mnisi v klastoroch a celé tyzdne travi-
me hladanim spravneho strihu plaviek, ktory
by ako-tak dokdazal eliminovat mieru vlastnej
frustracie smerom k nule. Kolko neopodstat-
nene stresujucich detailov na ceste za vytu-
zenym relaxom pri vode a s drinkom v ruke,
vSak? Pritom najdolezitejSie je nezabudnuf
len na jedno — Ze na trh vychadzame skutocne
najma s vlastnou koZou.

Koza je plochou najvacsi organ v Tudskom
organizme, jej povrch tvori priblizne 1,5 - 2
m?. Najtensia je v okoli o¢i, naopak najhrubsia
na chodidlach. Koza sa skladé z 3 zakladnych
vrstiev. NajvrchnejSou je pokozka, pod tiou
lezizamS$aanajhlbsSie sarozprestiera podkozie.
V jednotlivych zakladnych vrstvach pritom
rozliSujeme dalSie podvrstvy s mnozstvom
Specializovanych buniek a Struktir. Nacha-
dzaju sa tu tiez krvné a lymfatické cievy,
zmyslové receptory a pridavné organy koze,
kam radime zlazy mazové a potné a v nepo-
slednom rade tiez vlasy, chlpy a nechty.

Koza plni cely rad Zivotne doélezitych funk-
cii. Snad najzakladnejSou je ochranna funkcia,
pomocou ktorej zabezpecuje pasivnu fyzikal-
nu a chemickt bariéru medzi okolitym svetom
a vnutornym prostredim samotného organiz-
mu, ¢im okrem iného brani vstupu patogén-
nych mikroorganizmov. Taktiez sprostredku-
va zmyslové vnemy z vonkajsieho prostredia,
kedZe obsahuje mnoZzstvo buniek citlivych
na tlak, bolest, teplo ¢i chlad. Zacastruje sa
pri termoregulécii, ¢im nazyvame schopnost
tela udrziavat stalu telesna teplotu. Vyznam-
na je sekrecna cinnost koze, a to najma for-
mou potu a mazu. PodkozZie tiez plni funkciu
zasobného tloziska niektorych latok, pre-
dovsetkym tuku. V neposlednom rade treba
spomenut aj schopnost koze vstrebavat latky
do hlbsich vrstiev, ¢o je zakladom pre ti¢inok
mnohych lie¢ivych pripravkov. Poznatky
z poslednych rokov ukazuju, Ze koza je aj
aktivnym neuro-imunitnym organom, co
znamena, Ze nervovy systém dokaze pros-
trednictvom kozZe ovplyvriovat imunitné od-
povede tela.
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Slnko s kozou si budu vyborne rozumiet,
ak k ich vzajomnému vztahu budeme pri-
stupovat zodpovedne a budeme ho drzat
pod kontrolou. Koniec koncov, rozumné sl-
nenie sa ma na l'udské telo prospesné ucinky.
Vdaka slne¢nému Zziareniu sa spusta syntéza
vitaminu D a tym padom sa zvysuje odolnost
organizmu voc¢i ochoreniam. Samozrejme ne-
mozeme opomenut ani povzbudzujuici efekt,
ktory maju sInecné ltce na nasu psychiku.

Ultrafialové ziarenie (UV ziarenie) delime
na UVA, UVB a UVC. UVA Zziarenie prenika
hlboko do koZe a je zodpovedné za jej priame
zhnednutie a z dlhodobého hladiska aj za jej
nie aZ tak ziadané starnutie. UVB Ziarenie ma

prsty vo vzniku sCervenania a az nasledného
zhnednutia koze, kozu poskodzuje a vedie
k vzniku zhubnych nadorov. UVC Ziarenie je
nasou atmosférou takmer tplne absorbované
ana kozu tym padom nema velky vplyv.

Nie kazdy sa vSak rovnako rychlo a pekne
opali. Podla pomeru schopnosti zhnednut a
rizika spalenia sa, rozdelujeme Tudi do nie-
kolkych fototypov. Typ Ije typ, ktory extrém-
ne rychlo scervena, spali sa a nikdy nezhned-
ne. Typ II skor sCervena a opdli sa len mierne,
pric¢om sa rychlo ostpe. Typ III je charakteris-
ticky pre vacsinu populacie, lahko hnedne a
malokedy sa spali. Typ IV je typicky stredo-
morsky typ, ktory sa vzdy dobre opali a nik-

o

Mierne chladivy,

upokojujiici PANTHENOL

Sprej po opalovani 10%, je jemny penivy sprej
s 10g D-panthenolu na 100g. Sprej md mierne
chladivy, ukludiiujiici ti¢inok na kozZui, hydra-
tuje a zvldcriuje,lahko sa vstrebdva do pokozky a
nelepi. Neobsahuje parfém a bol dermatologicky
testovany.
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dy sa nezvykne spdlit. Typ V a VI zahrnia Iudi
s prirodzene tmavou kozou, ktora ma vyso-
kt odolnost voci UV Ziareniu. Dolezité je si
uvedomit, Ze nech patrime k akémukolvek
fototypu, vzdy je nutné chranit sa pred skod-
livymi tcinkami UV Ziarenia pred pobytom
na slnku! Kazdé spalenie si nasa koza velmi
dobre pamata a moze nam to nepekne zra-
tat aj s odstupom niekolkych rokov. Mensim
zlom je tzv. fotostarnutie prejavujtice sa tvor-
bou vrasok, nerovnomernym sfarbenim koze
a jej hrubnutim. Fatdlnym nasledkom st ra-
kovinové zmeny na kozi, ktorych vyskyt rok-
mi stdle stipa.

Prirodzenou ochranou samotnej koze je
jej rohova vrstva, ktora Ziarenie zadrziava a
kozny pigment melanin, ktory ho pohlcuje a
premienia na neskodnd formu. Pri intenziv-
nom Ziareni ale tato ochrana nestaci a musi-
me siahat po pripravkoch s obsahom ochran-
nych faktorov.

Pri vybere pripravku s ochrannym fakto-
rom by sme sa mali riadit nasim fototypom a
zemepisnou Sirkou, v ktorej sa nachadzame.
Ochranny faktor vyjadruje kolkokrat dlhsie
modze byt koza s tymto faktorom vystavena
slnecnému Ziareniu bez vzniku scervenania
neZ bez neho. Najcastejsie sa na pripravkoch
stretneme s oznacenim SPF (sun protection
factor), ¢o je faktor ochrany pred UVB Zia-
renim, o ochrane pred UVA Ziarenim nas
informuje vacsinou skratka PPD (persistent
pigment darkening). Samotné ochranné latky
v pripravkoch funguju ako filtre chemické
alebo fyzikdlne. Chemické filtre si1 zltceniny
schopné absorbovat energeticky bohaté UV
ziarenie a premenit ho na energeticky slabé a
teda aj neskodné. Fyzikalne filtre si m&zeme
predstavit ako zrkadla, ktoré UV Ziarenie ne-
prepustaja, ale ho odrazaju. Znamkou kva-
lity pripravku je Siroké spektrum pdsobenia
proti UVA a UVB zZiareniu a zaroven pomer

SPF/PPD hodnoty by mal byt mensi ako 3,
idealne rovny 1.

Zakladom toho, aby nam prijemny pocit
z Casu straveného na slnku vydrzal aj nasle-
dujtice dni, je riadit sa jednoduchymi a stale
opakovanymi pravidlami. Aj napriek pouzi-
tiu ochranného pripravku by sme sa mali vy-
varovat vystavovaniu sa slne¢nému Ziareniu
medzi 11. a 15. hodinou. Oblecenie by malo
byt tmavé, husto tkané a z umelych vlaken,
ktoré poskytuju vyssiu ochranu ako bavlna,
napriek tomu, Ze sa v lete v prirodnych mate-
rialoch citime pohodlnejsie. Samozrejmostou
by mala byt pokryvka hlavy a sinecné okulia-
re. Ochranny pripravok je vhodné natriet 30
minuat pred vystavenim sa slnku a jeho apli-
kaciu je potrebné viackrat denne zopakovat
v zavislosti od potenia, frekvencie kiipania sa
¢i otierania sa osuskou. TieZ nezabudajme, Ze
zvlhcenie koZe pri kipani niekol'konasobne
zvysuje jej citlivost voc¢i UV ziareniu. Po sl-
neni sa nezabuidajme na pouzitie vhodného
pripravku po opalovani, ktory kozu hydra-
tuje, zvlacni a zmiernuje jej pripadné posko-
denie. Ak uz doéjde k spaleniu, je dobré mat
po ruke pantenolovy sprej kvoli jeho hoji-
vym, chladivym a aseptickym vlastnostiam.
Samostatnou kapitolou sit malé deti, ktoré
by sa do 3. roku Zivota nemali dlhodobo po-
hybovat na priamom slnku, kedze ich koza
je 3-nasobne citlivejSia na UVB Ziarenie nez
koza dospelych. Ako farmaceut pripominam,
ze ak uzivate akékolvek lieky alebo vyzivo-
vé doplnky, je vhodné sa poradit s lekarom
alebo lekarnikom ohladom ich znasanlivosti
so slneénym ziarenim, inak riskujete vznik
neprijemnych koznych alergii.

Je mnozstvo veci, na ktoré treba mysliet
ked planujeme letny oddych a cestu za sln-
kom, no nikdy nezabudajme, Ze nasa koza
je to najdrahsie, ¢o na sebe mame oblecené a
vymenit ju za iny tovar nemozeme. -
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Je nerafinovand a navyse v sebe ukryjva mnozstvo minerdlnych
ldtok, ktoré organizmus potrebuje. V klasickej jodizovanej soli
toto nendjdete. Klasickd sol' nemd Ziaden pozitivny efekt na
organizmus. Himaldjska sol' naopak pomdha organizmu s
okyslicenim a odstrdnenim Skodlivin. Precistuje organizmus
od skodlivych litok. Podporuje okyslicenie buniek - odkysl'uje
organizmus. PreCistuje cievy- podporuje trdvenie. Doplita do
tela minerdly - normalizuje krony tlak. Normalizuje hladinu
horménov. Odbiirava krystdliky z kibov- prevencia proti Dne.
Prevencia proti kardiovaskuldrnym ochoreniam. Lepsie hoje-
nie pokozky.

Tekvicové jadierka v BIO kuvalite sii zdravé, majii nizsiu ener-
getickii hodnotu ako Cipsy alebo iné slané maskrty a podporu-
jui celé telo k lepsiemu zdraviu. Ti, co potrebujii schudniit si
taktiez pridu na svoje. Podporujii zdravé chudnutie, odvodne-
nie organizmu, doplnenie sprdavneho tuku, odstrdnenie zlého
cholesterolu a precistia Vim celé telo od skodlivych litok. Sil-
nd podpora obranyschopnosti. Ochrana buniek pred rakovi-
novym bujnenim a pdésobenim volnych radikilov. Prevencia
rakoviny - detoxikacné tic¢inky. Antiseptické iicinky — protizd-
palové. Znizujii vysoky krony tlak - zniZujii vysoky choleste-
rol. Prevencia kardiovaskuldrnych ochoreni. Dopliiajii dobry
tuk do organizmu. Odvodriuje nadbytocnii vodu - precistujii
oblicky a mocové cesty. Zlepsuje trdvenie — podporuje tvorbu
Zalidocnych Stiav. Podporujii pravidelné vyprdzdiiovanie.
Prirodné antidepresivum — zlepsuje ndladu - udrZuje zdravy
nervovy systém

>

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

Obsahujii dolezité ldtky, vdaka ktorym sa zlepsuje cinnost
skoro kazdého orgdnu a funkcie v nasom tele. Sii to malé se-

Blo

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

produkty Dary zeme ndjdete na www.internetovalekaren.eu



ZDRAVIE Z BABICKINE) LEKARNE

QVSENE VLOCKY

e it

N2

Aj dieta uz vie, Ze ovsené vlocky sa povazujua za mimoriadne zdravy
pokrm. Azda aj pre neustale vychvalovanie a davanie do popredia
ucinky na telo, nie sq, zial, az také popularne. Aj v priebehu zozna-
movania sa s clankom, sa bude hovorit o tom, aké su prospesné, ale
nech to nikoho neodradi. Ved' uz aj staré matere ovladali tajomstvo
zdravia, tak preco spretrhat generacné retazce?

Text MICHAELA MIHOKOVA

Akokolvek blaznivo to moze zniet, aj poziva-
nie urcitého jedla predsa dokaze zblizit alebo
spojit to, ¢o rozdelil cas.

AKO SA TO ZACALO

Ovos bol kedy si trochu hanlivo prisudzova-
ny ako obilnina, ktora patri vyhradne na st6l
chudobnych. Cas bol viak jeho spojencom,
pretoze vdaka ovsu sa preZzilo v dobe nes-

mierneho nedostatku. Prvé zaznamy o jeho
vyskyte siahaju davno-pradavno, do doby
bronzovej, o ktorej sa rok co rok ucia ziaci za
vydranymi Skolskymi lavicami. Jeho pravlas-
tou st s najvacsou pravdepodobnostou oblas-
ti v okoli Kaspického mora. V istej starej knihe
sa o ovsenej kasi vyjadrovali tak putavo, Ze
by ten popis mohol povzbudit aj najzarytej-
$ich odporcov (vraj je to pokrm bohov). Ger-
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manski bojovnici si kasu varievali tesne pred
vypravou a anticki rimania si ovos namacali
do vina. Ale netreba zachadzat v historii do
takych velkych geografickych dial'ok, aj u nas
sa ovos hojne pestoval. Darilo sa mu najma
preto, Ze si pestovanie nevyzadovalo naj-
kvalitnejsiu podu. Vysoka vyzivova hodnota
zabezpecila plné zaluadky nizsich socialnych
vrstiev, ktoré zvykli obilninu primiesavat na-
priklad do polievok a, samozrejme, ani kasa
nechybala. BohuZial, ovos sa na dve storocia
z povedomia stratil, v 18. storo¢i akosi zbledol
v spomienkach. O to slavnejsi hlasil navrat na
prelome 20. a 21. storocia, v sticasnosti sa on
Ustami obtiera takmer kazdy lekar.

VO VLOCKACH JE SILA

Ovsené vlocky napomahaji nielen k dosta-
tonému nasyteniu, ale aj prinasaja tolko po-
trebnti a vSade hladant energiu. A, ano, tyka
sa to vSetkych a to bez rozdielu (ved kto uz
tazi prezit novi nddej v podobe dalSieho dila
s pocitom ubudajucich sil a pribadajacej tina-
vy)?

Tato informacia bude pritahovat najmé po-
hlady Zien, pretoze ¢i uz je to nahlas stravi-
telné alebo nie, nizka hmotnost sa zaraduje
k najcastejSim Zelaniam. Vlocky obsahuja
cukor, ktory nie je skodlivy, teda sa neuklada
do zasob a nedochadza k zvySovaniu poctu
kilogramov.

St studnicou vitaminov a zivin (kyselina lis-
tova, vapnik, draslik, Zelezo, mangan, horéik
a zinok). Taktiez sa s clovekom laskavo pode-
lia o rastlinné bielkoviny.

Vlocky redukuju cholesterol, zlepsuju cin-
nost Stitnej zlazy, dokonca sa vdaka nim da
vyvarovat zdpalu v ¢revach. Zamedzuju ne-
prijemnostiam, ktoré by mohli vzniknut v
ramci nervovej stistavy, st vernym pomocni-
kom v stvislosti s koZnymi ochoreniami.

AKO NATO

Pre prvych odvazlivcov, ktori sa poktsia najst
s vlockami spolo¢nt re¢, je tu prvy nadmieru
atraktivny tip, ako poteSit jazyk i zdravie.

CITRONOVE
MUFFINY

Co mbe byt v obdobi leta lepsie ako pri-
chut citrénu, ktora sa rozjima v lahkom
a dobre stravitelnom chutnom dezerte?
Vhodny je na ranajky, ale aj ako dopliu-

juci zakusok k Salke horticej kavy ¢i caju.

Potrebovat nan budete predovsetkym
kvalitny mixér, aby sa vlocky co najlepsie
rozmixovali. Takto zmixované vlocky sa
zmieSaju s dalsimi ingredienciami.

Pripravte si:
* jeden a pol hrnceka ovsenych vlociek,
e jeden hrncek cucoriedok alebo iného,
vami vybraného, lesného ovocia,
* jeden velky zrely banan,
* dve vajcia,
* 50 g bieleho jogurtu,
e tri polievkové lyzice medu,
e Stavu z dvoch citréonov,
e koru z citrona,
® jednu cajovt lyzicu prasku do peciva.

Postupujte tak, Ze vlocky zmiesate
najskor so suchymi surovinami, a az
potom s mokrymi. Na zaver sa do cesta
vmiesava lesné ovocie. Cesto sa nauklada
do muffinovych formiciek a nechd sa
piect zhruba 30 minut. Poliat sa mo6ze
kokosovou Slahackou alebo horkou ¢oko-
ladou. Dobru chut!



PRECO RANAJKOVAT

Réna otvaraja dvere novym zaciatkom. Po prebudeni ¢lovek vstupu-
je do pritomnosti dneska a je odskusané, ze aky postoj k realite zauj-
me, ovplyvni prezivanie nasledujacich hodin.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Ano, ni¢ nie je konstantné a v priebehu sekun-
dy sa aj z temnej moze stat svetld, ale vo vSe-
obecnosti existuje akési tiché a obcas aj radsej
nevyslovené pravidlo, Ze nie je dobré vziat den
do rik s nedostatkom radosti a energie. Ten-
to ¢lanok mozno nevyriesi problém premar-

nenych prilezitosti, verim vsak, Ze inSpiruje k
lep$im navykom. Je to uz raz tak, Ze ranajsie
jedlo je prospesné, a hoci viem, Ze myslienky
sa uberaju skor k pochybnostiam a ponahlaniu
sa, pre niektoré pravdy sa oplati zastavit sa a z
nepoznaného urobit poznané.
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AKO A KEDY

Tradovalo sa, Ze ranajky maju byt kralovské.
Staré mamy a niekedy aj mamy mali v oblube
tvrdenie, Ze ostatné dve jedla (teda obed a ve-
cera), su len vzdialenymi pribuznymi ranajok.
Ved prvé jedlo ma byt bohaté, a to aj vtedy, ak
je ¢lovek chudobny, z ¢oho plynula priam nad-
nesena poucka - pri konzumovani ranajok sme
si vSetci rovni, vSetci sme krali.

Zdrava starostlivost o telo odportca, aby
ranné jedlo netrpelo az privelkou davkou las-
ky k nevyzivnym potravinam. Prva strava by
mala obsahovat nizkotu¢né bielkoviny, kva-
litné tuky a komplexné sacharidy a vlakninu.
Primerany c¢as zodpoveda zhruba Stvrthodine
po prebudeni. Obsah rafajok by mal zahrniat
ovocie, mozog bude za to nesmierne povdac-
ny. Ak niekto bojuje s rannou nechutou do jed-
la, nech to nepovazuje za pri¢inu, preco ostat
verny neranajkovaniu. Telo si zapamata snahu
a neskdr samo pripomenie, Ze novy den si Zia-
da novy hlt.

Ako tip sa uvadzaja vlocky, med, orechy,
palacinky pecené z celozrnnej muky, mliecne
vyrobky & strukovinové natierky. Ziadne oba-
vy, vzdy sa daju ingrediencie zladit tak, aby
vyhoveli aj tej najnaroc¢nejsej chuti.

PRECO

Ak sa niekto nachadza v situacii, v ktorej sa
tazko rozhoduje, vzdy je dobré spisat si urci-
ty zoznam. Ten by mal pozostavat z pozitiv ¢i
negativ, ktoré slizia ako nasledky zatial ne-
definovatelného rozhodnutia. Vdakabohu, v
otazke, ¢i rano jest alebo nie, som vam to mier-
ne ulahcila a spisala vyhody, ktoré vyplynt z
pravidelného ranajkovania.

- Ranajkovanie prispieva k vacSej Stihlosti.
Iste, Casto sa veri mytom a spoloc¢nost si zava-
dzajtico mysli, ze ak prvé jedlo vynechd, strati
sa zopar kilogramov navyse. Je to vSak omyl,
pretoZe sa preukazalo, Ze ti, ktori ranajkujt,

maji ovela mensi problém s nadvahou a cel-
kovo st nastaveni na zdravsiu formu stravo-
vania sa.

- Ranajkovanim sa znizuje riziko ochorenia
na cukrovku. Vynechavanie pokrmu sposobi,
Ze telo bude menej citlivé na hormoén inzulin,
vdaka ¢omu dochadza k nadbytku cukru v
krvnom obehu. Je pochopitelné, Ze organiz-
mus sa potom snazi produkovat viac inzulinu,
aby sa cukor mohol dostat do rezistentnych
buniek, ¢o v konecnom dosledku vedie k pri-
beraniu a v hor§om pripade k cukrovke.

- Ranajkujtci maju viac vitaminov a vapni-
kov ako ti, ktori jedavaji1 neskor.

- Testy ukazali, Ze po ranajkach byva pamat
dlhsie aktivna, ¢im sa zlepSuje nielen pracovny
vykon, ale aj pozornost pri Studiu.

- Ranlajkovanim sa znizuje chut na cigarety a
alkohol. Ranajkujtci sa (nie vzdy, ale pomerne
¢asto), nevyhybajui Sportu a to pomdha redu-
kovat zavislost. Stidie sa zhodli, Ze existuje
stvislost medzi konzumovanim ranajok a dlh-
Sou dizkou Zivota.

- Ani ndlada nie je vynechanad na zozname
pozitivnych tucinkov. Rarajkovanie totiz zlep-
Suje naladu, minimalizuje riziko depresie, a aj
ked to vyznie prekvapujtico, obzvlast zeny by
mali byt pozorné. Neranajkovanie moze zle
posobit na plodnost a menstruacny cyklus.

- Je mensia pravdepodobnost, Ze sa rozrastie
porucha prijmu potravy. V mnohych pripa-
doch byva vynechanie prvého jedla timysel
(kontrola hmotnosti).

JE TO NA VAS

Zoznam by mohol pokracovat, ale vzdy je na
cloveku, akt buducnost si vyberie. Mozno je
¢as urobit prvy krok na ceste k lepSiemu zdra-
viu. Za aktivnejSiu pracu sa urcite podakuju aj
zamestnavatelia, a ak sa aj nalada po ranajkach
povysi, priaznivo to ovplyvni Siroké i tzke
okolie. Zacat sa da od zajtra. -

(Zas SLOVAKIA » jal-august2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk 47



ZDRAVY ZIVOTNY STYL

Kupit sa da chvilkova radost i dobré znamosti, ¢o prinesu blaho. Aj
krasne roby a vycackané topanky je mozné vykuapit za zopar minci.
Ale zdravie, to potvorské a potrebné, veru si ho nenaklonime na svo-
ju stranu, ani keby sme zarobili hviezdy a platili pokladmi ukrytymi

VvV mori.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto pixabay

Niektori, menej usmiati a viac cynicki, by
azda nestthlasne pokratili hlavou a zafrka-
li niekolko slov, ktorych obsah by znel asi
takto: ,,Dnes uz je mozné aj to.”

Ale ¢o tam po tom, stracat drahocenny cas
talafatkami, nekone¢nym hadanim sa a dis-
kusiou bez konca a zadiatku. O zdravi sa da
s istotou prehlasit len tolko, Ze ho je obcas
tazké ziskat, a eSte zlozitejSie sa zda udrzat
si ho, aby nevyprchalo rovnako rychlo, ako
zvykne miznut laska zrodena v lete.

Avsak ak clovek bude kracat odhodlane,
nerozptyli sa tym, ¢o vidi nalavo ani napra-
vo, smie dosiahnut spdsob zitia, ktory sa
oznacuje ako zdravy.

AKO SPONGIA

Keby sme dajako jednoducho chceli cha-
rakterizovat, aké telo je mozno povazovat
za celkom zdravé, povedali by sme, Ze je to
také, ktoré nie je trapené Zziadnou chorobou.
Malou ani velkou, doc¢asnou ani dlhotrvaju-
cou, nie, vobec nijakou.

Ludsky organizmus sa sprava ako taka
Spongia, a cokolvek sa deje, ¢i vnuatorne a
¢i viditelne, berie na seba a pasuje sa s tym,
¢o mu len sily stacia. Preto sa jeho stav meni
obcas aj zo sekundy na sekundu, lebo ¢o sa
nedavno neukdzalo, teraz priam vrieska.

Je samozrejmé, Ze ako l'udia Zzijaci v nedo-
konalom svete, nie sme schopni ovplyvnit, ¢i

sa nam zlomi srdce, ¢i nas jeden alebo dvaja
sklamd, ¢i sa vyskytne to alebo ono, ale pros-
trednictvom akéhosi vSeobecného receptu na
vyborny zivotny Styl, mame v rukéch zbran,
ako sa aspon ciastocne chranit a zabezpecit
si aku-takt rovnovahu.

RECEPT

Po prvé, a to vdm dnes uz povie kadekto, ne-
zabudajme, Ze podstatou vSetkych podstat,
je dobre sa stravovat. Cielom vkladania jed-
la do ust, by mal byt predovsetkym prisun
energie, ktora sa isto-iste zide v neustalom
zemskom koloto¢i. Do zavideniahodne vyvi-
nutého navyku dobre sa stravovat, nepatria
nijaké drastické diéty, ani internetom kadeja-
ko odportcané rezimy, veru nie. Pestrost sa
dosahuje tak, Ze si volime vSakovaké druhy
potravin bez toho, aby jedna vyvazovala nad
druhou. Ked' preztivame, neponahlajme sa,
ako keby nam zopar mintt navyse malo vziat
pristup do neba, to zalidku nerobi dobroty.
Pravdaze, neopomenutelna je konzumacia
zeleniny a ovocia, aby sa vitaminy len tak
hnali do tela, a nie z neho unikali ako keby
unikali pred potopou. Pokial ide o maso,
vetky jeho druhy by mali tvorit stcast me-
siacov a rokov, nemusia byt baculaté, ale
také chuducké bravcéové ¢ kuracie, verim, Ze
tym nik nepohrdne. A aby sa neopomenulo,
mliecne vyrobky je nutné pozivat stale, zno-
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vu a zas, znovu a zas. A ze mame pit vela
tekutin? To asi ani zddraznovat netreba, ved
to pocivame odmalicka, tak sa pou¢me a du-
sok po dusku podme ustrety zdraviu.

Po druhé, koncatiny ndam nie s dané len
tak na paradu, ale predovsetkym sa maja
hybat. Nohy kracat, ruky kmitat, objavovat
tzemia a dotykat sa oblohy. Cvienie a na-
vyse také, co sa da nazvat pravidelnym, je
ako med na dusu i telo, lebo nielen spevni a
vyformuje postavu, ale i zlepsi naladu.

Po tretie, nielen dieta by malo odpocivat
kvalitne, ale i dospely jedinec musi dbat o
vskutku kvalitny odpocinok. V noci treba
nahdnat sny a cez den zasa zdravit realitu.
Nemenej dolezité je i spomalit tempo i v
ramci 24 hodin, k ¢omu poslazi bud pomala
prechadzka v prirode, vylihovanie s obltibe-

=
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TOP GREEN, Psyllium

zndmy aj ako skorocel indicky - je rozpustnd privodnd vldk-
nina. Mad vybornii schopnost’ absorbovat vodu a usadené
Skodliviny zo zaZivacieho traktu I'udského organizmu. Pri-
rodnd rozpustnd vldknina, vhodnd pre vegdnov. Je bohatym
zdrojom rozpustnej vldkniny, podobny vldknine, ktord sa
nachddza v obilovindch ako napriklad ovos a jacmeri. Hlav-
ny rozdiel je v tom, Ze skorocel md vyssi obsah vldkniny
ako ovsené otruby. Psyllium optimalizuje pri pravidelnom
uZivani fyziologickil funkciu trdviaceho traktu, predovset-
kym hrubé a tenké crevo. Spdsobuje to to, Ze vldknina na

seba viaze velké mnoZstvo vody, objem ¢revného obsahu sa
zvicSuje, a to stimuluje peristaltiku creva.

|42
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nou knihou v ruke, alebo aj nieco iné, to je
uz na vas.

Po Stvrté, nech sa mame vsSetci na pozore
pred skodlivinami, ako st napriklad fajce-
nie cigariet ¢i pitie alkoholu. Ano, ako i, ¢o
sme vecne nosom ponoreni do povinnosti, si
berieme priam na zodpovednost mat nejaky
mali¢icky prehresok, aby sme sa potesili, ale
skiisme iné, a nie si trapit beztak kolisavé
zdravie.

Po piate, pokial je to ¢o i len trochu mozné,
chodme po takych cestach, na ktorych ne-
stretneme stres.

,V dnesnej dobe?” polozime si recnicku
otazku a ironicky sa pousmejeme. Pravdou
odvekou vsak je, ze kto je ustarosteny, len si
dodal vrasky, problém sa prebdenou nocou
¢i bolavou hlavou ani jediny raz nevyriesil.




SMIECH: _
KORENIE ZIVOTA

Nie je iba jeden druh smiechu, a ak by sme sa cosi také odvazili truasit,
boli by sme vskutku vel'ki blazni. Vie byt falosny, ukazuje sa ako pomoc-
nik, ak ¢lovek skryva bél a nerad by bol viditeIny v stave najvicsej zrani-
telnosti.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Smiech moéze byt aj polovicaty, dochadza
k nemu, ak sa niekto boji uverif v radost. Je
to nieco také, akoby sa tismevom Setrilo na
horsie casy, akoby este nebol vhodny okamih
tplne sa mu poddat.

Existuje aj smiech cez slzy, taky je krasny
aj tazky stcasne. Je znamkou vnutornej sily,
lebo ten, kto place, si dokaze najst aj dovod
na to, aby vnimal vSetku krasu hviezd na
nebi.
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A najdominantnejsi a aj najviac chceny a po-
trebny je smiech tprimny. Ten sa rodi v srdci,
a kedZe je ho tak vela, Ze sa tam nezmesti, pu-
tuje na tvar a zmeni aj nezmenitelné.

»Smiaf sa? Och, prave teraz sa mi nezdj,
Ze je dovod na uprimny smiech,” pomysli
si vadcsina, povzdychne a pery sa sformuju
do necitatelného vyrazu. Ak by sa ale nena-
Sla ani jedna pricina, preco sa smiat, aj ked
som presvedcend, Ze ich je viac ako kvapiek
v mori, nech je povzbudenim vedomie,
e poteenie ziska aj telo. Ano, nie nadarmo
sa vravi, ze smiech lieci.

DOVODY
Kto sa smeje, bude mat horsi vztah s choro-
bami.

Smiat sa totiz znamena i posiliiovat si imu-
nitny systém, a to sa veru oplati.

Je nieco ako vitamin, ktory napoveda telu,
Ze nema preco byt choré, pretoze dusa sa citi
byt viac ako spokojna.

Povznesena nalada ma priaznivy ucinok
na rast takych buniek, ktorych tcelom je
posielat prec¢ akukolvek infekciu. Ak sa to
prenesie na duchovnu sféru, ma to rovnaky
princip. Usmevom sa ni¢i nadbytoéna starost,
odklada sa smutok a veri sa v to, ze koniec
vsetko napravi.

Kto sa smeje, nema nidzu o priatelov.

Myslim si, Ze nie je ni¢ udivujiice na tom,
ak poviem, Ze zamraceny vyraz tvare ¢i ne-
ustale napatie v ociach nevzbudi vItudny do-
jem. Pevné puto sa rodi najskor zo sympatie,
a ked ta prekro¢i prah, potom uz bude moz-
nost ratat aj s tym, ze pri placi ¢lovek nebude
sam.

Kto sa smeje, ma na ¢o spominat.

Spomienka, ktora je nerozluc¢ne spita s nie-
¢im vesel$im, bude lahsie ulozena do pamaite.
Navyse posilni jej funkciu, a teda sa niekdaj-
Sia situacia pripomenie v case burky.

Kto sa smeje, moze ratat s vyssim poctom
rokov dopriatych na zemi.

Potvrdil to i nejeden vyskum, optimizmus
teda poraza aj smrt.

Kto sa smeje, lahSie sa mu dycha.

Pri smiechu sa pltca uvolnuju a dochadza
k vylucovaniu cohokolvek nadbytocného,
¢o by mohlo mat za nasledok stazené dycha-
nie.

Kto sa smeje, dokonca aj schudne!

Neviem si predstavit uzitocnejsiu a krajsiu
diétu. Vdaka nemu sa zvySuje srdcova frek-
vencia a zrychl'uje sa latkova vymena. Vysku-
Sat sa to smie i tak, Zze sa zacne praktizovat
smiech aspon 20 mintt den o der.

Kto sa smeje, dba o svoje srdce. Ué¢inok
smiechu je fascinujuici, nielenze znizuje vy-
soky krvny tlak, ale je dokonca porovnatelny
s cvicenim v telocvicni.

Kto sa smeje, netrpi znizenou sebaddverou.
Panabeka, kto by nerad zvysil aspon o ktso-
¢ek sebavedomie? Ved kolko prilezitosti sme
premarnili, kol'ko vztahov nenadviazali, kol-
ko moznosti sme vypustili z hrude. MoZno sa
staci len smiat. Azda to nevyriesi nevyrieSitel-
né, ale svet skrasnie. Zruzovie. Zlepsi sa. .

TRYPTOSPAN

s kenopnym olejom

A KVALITNY

30 # 15 kapsul navyle

NOVENTIS TRYPTOSPAN

S KONOPNYM OLEJOM

ViyjZivovy doplnok pre vniitorny pokoj, pocit
pohody, kvalitny spianok a zvlddanie stresového
obdobia. Obsahuje safran pre pozitionu ndladu
a duSevné zdravie, chmel’ a mucenku na relaxd-
ciu a spdnok a vitaminy B3 a B6 na zmiernenie
tinavy a vycerpania.

— Ql INEANETVALEKARENE) ———
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AKO VONIA ZIVOT A AKY
PARFUM POUZIVA LASKA?

Text MICHAELA MIHOKOVA
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Ako je vona vnimana, je zvlastnost, ktora
hadam neopiSe nikto, aj tu sa totiz prejavuje
clovedina a z nej plyntca individudlna jedi-
necnost. Myslim vSak, ba ¢o viac, som pre-
svedcend, zZe aj Iudské vnutro nejako vonia,
a ked najde svoju piesen a bude samé sebou,
potom bude I'ahsie najst aj parfum, do ktorého
sa zahali pokozka. Niektoré srdcia vonaju ako
ruza, su svieZze a omamné, z inych zasa tiah-
ne vanilka, pretoZe st vznesené, jemnocitné, a
predsa aj trochu korenisté.

Ked sa cuch spoji so srd-
com, poteSeny je nielen nos,
ale i dusa ziskava obohatenie.
Vona rozhoduje o buducej na-
klonnosti alebo o antipatii, to
ona roztapa telo pri pritazli-
vosti, to ona je zodpovedna
za okamzita materinska las-
ku, pretoze len c¢o si matka
privinie babitko, nedokaze sa
nabazit jeho vone.

PYRAMIDA VONI

Parfum by sa dal charakterizovat ako zmes
esencialnych olejov, ktoré sa priam zazracne

Ako kazdé telo potrebuje hlavu, rovnako
sa bez nej nezaobide ani parfum. Pripomina
prchavost okamihu, ktory raz je, potom nie
je, je podobna vetru, ktory fuika raz na seve-
re, potom na vychode, da sa prirovnat k malej
a tichej slze, ktora sa spusti z oka a potom sa
rozhodne navzdy zaniknut. Hlava parfumu je
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Aké vone sa vam spdjajii s detstvom?
Voria starej mamy sa mi spajala
s prazdninami. Ostala vSak iba vona
chaty, na ktorti som s niou chodil. Tam
sa mi vybavuje detstvo. Mam vsak rad
aj vonu internatu Filozofickej fakulty
v PreSove, kde som prezil kadeco.

MILAN KOLCUN
spisovatel, sprievodca

Keby ste si mohli nechat namiesat
V01U vasich snov, ¢o by obsahovala?
Mam eukalyptovt vonu v kapeli. Ked
sa vSak vOone pomieSajl, nevyznam sa
v tom.

Akt votiu preferujete pri opacnom
pohlavi?

Nemam vyhradnti vonu, ktorti by som
preferoval. Som skor vizualny typ.

nestabilnad, je najmenej cititelna, trvajtca iba
niekolko kratkych, ale nddhernych mintt.

Srdce je to, ktoré je hodné nasledovania,
vdaka srdcu sa vobec da pisat o voni. Jeho zlo-
Zenie, nech uz je v nom zasttipena akakol'vek
vOiia, je najvyraznejsie cititelné, prenika az do
$piku kosti, zanechava dojem, niekedy zapusti
taky hlboky korer, Ze na neho nemozno za-
budnut.

A napokon je tu zaklad, nebyt jeho, cela pira-
mida by sa zrutila a nebolo by mozné vystavat
ju. Formuje sa pomalicky, tahd sa postupne
ako tuho sa rozvijajtca zima.

SKUPINY

Existuje odlisSnost v type voni, pricom podstata
tkvie v zltceni osobnosti s parfumom. Elegan-
cia si vyzaduje iné zaobchadzanie nez neskrot-
nost ducha, int opateru potrebuje hunctctvo
a int1, naopak, nenapadnost a hanblivost.

Dynamiku a akysi povzneseny postoj k sve-
tu, prinasa citrusova kategdria. Domov v nej
ma bergamot, citrén, mandarinka, pomarang,
pomarancovy kvet, grapefruit a neroli.
Tajomstvo je vabivé, bazi po rozlasknuti a vy-
ziva sa v zahade. Opantava zmysly, skracuje
dych, maZe dlane potom od vzrusSenia - aj tak
by sa dala opisat jantarova skupina. Usadila
sa v nej ruza, jazmin, fialka, jantar, santalové
drevo a vanilka.

Sila charakteru, nezlomnost, odolnost voci
trapeniu, ktoré obcas sposobuje obrovitansku
vichricu, charakterizuje aromaticka skupina.
Zmluvu o sudrznosti s 1iou podpisala Salvia,
rozmarin, tymian a levandula. Obcéasnt ver-
nost slubili citrusy, tie sa primiesavaji a vzni-
ka tak synonymum sviezosti.

Je vysada byt Zenou, je to vSak nielen zale-
zitost fyzicka, o Zenskosti nevypoveda len
inaksia stavba tela ¢i inak poloZeny hlas, jej
oslavou je kvet. Do zastupu kvetinovej vone sa
prihlasila ruza, jazmin, klincek, ylang-ylang a
tuberéza.

Koza symbolizuje Specifickost, novy zacia-
tok i isty druh hladania vychodiska z jedno-
tvarneho davu. KoZzuSinova kategoria je za-
snibend s drevom, tabakom, dymom a, ako
inak, aj s kozusinou.

Tuzba po nezmazatelnosti, po takom comsi
neobvyklom, Ze to nezide z o¢i, umu a ¢uchu,
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by sa mala spriatelit s kategdriou chyprovych
voni. Ma sa tam dobre dubovy mach, berga-
mot, jazmin, paculi a mel6édiu tam vybrnkava-
ju aj zvieracie tony.

VPLYV VONE NA MYSEL
Potravu si sice clovek spaja s chutou, avsak
vona je ta, ktora ma hlavné slovo. Ona bud
prikyvne na znak, Ze jedlo sa bude labuznicky
prezuvat aj inokedy, alebo pokriti hlavou a
razne odmietne mat s nim cokol'vek spolocné.
Kto sa necha zaplavit dazdom a pokvapka
sa parfumom, nezvysi si atraktivitu, ale se-

bavedomie. Usmev na tvari je $irsi, pohlad
priamejsi, chodza istejSia. Niet sa potom co
¢udovat, ze takyto chodec puta o¢ny kontakt
a zastavi sa pri lom nejeden pondhlajuci sa.

Vona je jednou z vrstiev spomienok. Preco
inak by sa detstvo zlucovalo so skoricou, pre-
¢o by kava spustila vylet do minulosti a vratila
sa do osudného rana, ked sa salka s tekutinou
prehitala o Cosi trpkejsie?

Aj aromaterapia sa naucila, Ze vona potlap-
kava naladu po pleci. Pokial je prijemna, aj
nalada sa zmeni a otrasie zo seba horkost a
dokonca aj depresiu. .

LUXUSNE PARFEMY DE FRANCE

Presne tam, kde sa noc sndbi s diom, sumrak s rdnom a vasen so sarmom, sa miesaju luxusné vone s farbami Francuzska..

A presne tak, ako tato krasna krajing, tak aj nase parfémy a ich unikatne vone maju svoju dudu, srdce a hlawy, z ktorych sa
tieto parfémy zrodili.. Parfémy De France nie su len cbycainymi parfémami, ale su skutocne origindinym dielom umelcov a velmi
prirodzene sa stanu aj Vasou neoddelitelnou sucastou. Na Vasom tele a pokozke vytvoria individudinu nova voru a stanu sa

ozdobou Vasho tela vdaka svojim viastnostiom a zlozeniu...

Sladka ovocno-kvetinova vona s
orientéinym nadychom pre energic-
ké a sebavedomé zeny vhodna na
kazdodenné nosenie gj sldvnostné
prilezitosti

Ovocno-kvetinova vona v sebe
snubi $favnaté ovocie so sladkou
arémou kvetov a vanikou. Unikatne
zlozenie véne prindsa dokonalu
eleganciu a originalitu.

Velmi obltbend letna vona pre
damy vietkych vekovych kategori,
kforé sa cheu citif nesputane.
Budete si pripadaf, akoby ste sa
prechadzali po morskej kolonade

Je komplexnou vénou, ktord vyzadvi-
huie zensku eleganciu, rafinovand
zenskost a nesie v sebe magicky
zvodnost okamihu.

www.defrance.vip
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Health culture Konopné mazanie ZILY-CIEVY
Mierne chladivyj, upokojujiici a regeneracny gél na pokozZku.
Gél obsahuje bio konopny olej, vitamin E, standardizované
extrakty z hamamelu virginskeho, divozelu velkokvetého a
pagastanu konského. Je uréeny pre jedincov s dedicnou dispo-
ziciou vyskytu kicovjch zil a zdpalov Zil, pre osoby v sedavom
zamestnani alebo naopak, dlho stojace.

FEMINA INTIM -
Starostlivost' o Vase intimne partie vo forme gélu.

Jemny a Setrny. Obsahuje BioEcolia®, Ildtku <

ktord napomdha udrzaniu vagindlnej mikroflory \
a optimdlnemu pH intimnych partii. Spojenim

tcinnych zloZiek zaistuje antimikrobidlny ci-

nok. Obmedzuje surbenie a nesposobuje nasledné

podrizdenie. Posobi preventivne proti zdpalom a

kvasinkovym infekcidm v intimnych partidch.

— IDC Institute
o Smoothie Coconut
' .  Sada obsahuje sumivii bombu do
B y kiipel'a kokos, $pongiu na umy-
@ r. ] vanie a sol do kiipela s wbriou
' 1 kokosu
C—.
&4

_ TRENDY Z LEKARNE
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Venorex

Venorex je prirodny vyZivovy doplnok s obsahom diosmi-
nu a hesperidinu uréeny na liecbu a prevenciu ochorent
cievneho systému spojenyich s prejavmi chronickej Zilovej
nedostatocnosti. Diosmin a hesperidin si ldtky patria-
ce do skupiny flavonoidov prirodzene sa vyskytujiicich
v rastlindch, a to predovsetkym citrusoch. Venofarmaka
majii vplyv na mikrocirkuldciu a makrocirkuldciu cievne-
ho systému tym, Ze brania prilnutiu bielych krviniek na
cievnu stenu ako aj uvoltiovaniu zdpalovych medidtorov,
¢im zabrattujii vzniku zdpalovej reakcie. TaktieZ zniZuju
priepustnost a pozitivne ovplyvniujii krehkost' a limavost
cievnej steny. ZabezpeCujii spravny Zilovy tonus (napiitie)
a chrdnia bunky vniitornej vrstvy ciev pred stizou krvi.
Dokizany bol aj priaznivy vplyv venofarmdk na lymfaticky
systém, kde majii priamy stimulacny 1i¢inok na kontrakciu
lymfatickych ciev, zmensuji priemer lymfatickyjch kapildr a
zniZujii intralymfaticky tlak.

Chela-Mag B6 Forte Shot

Potravinovy doplnok vo forme ampuliek s dobre do-
stupnym horcikom v tekutej forme, obohateny o vita-
min B6. Produkt je urcenyj predovsetkym pre [udi, kto-
ri vyvijajii velké fyzické a dusevné tisilie, ako pomdcka
na udrZanie dostatocnej hladiny horcika v tele.
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Kolagén KOMPLEX s prichutou malina

Bioaktivny kolagén PEPTAN (30x12g) je protein so Spe-
cifickym zloZenim aminokyselin a dobrou biologickou do-
stupnostou. Obsahuje malé molekuly kolagénu, ktoré sa
ticinne absorbujii do pokozky a poddvajii sa zoniitra.

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

Bioaktivne kolagénne peptidy PEPTAN sti vedecky ove-
rené a ich pozitivne 1icinky potvrdzujii vysledky studii
65% navysenia kolagénu v pokozke
32% redukcia ocnyjch vrdsok
18% navysenia elastinu v pokozke

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

v

Kinedryl

Kinedryl sa pouziva bez odporiicania lekdra na pred-
chddzanie a liecbu nevol'nosti a vracania pri cestovani
dopravnymi prostriedkami (auto, vlak, lietadlo, lod’).
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PLASTICKA CHIRURGIA
UPLNE BEZ SKALPELA

Mdra, alebo pekna? Ako by ste odpovedali vy? Co ak by ste si mohli
vybrat? Investovali by ste do krasy a zdravia, alebo do vzdelania?

Text LUCIA VRANKOVA, www.lifevision.sk
Na fotografii zakladatelia Miroslav Hruska, Michal FarkaSovsky a manazérka projektu Lucia Vrankova
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Sucasna doba praje $tylu a prirodzene sa nam
pacia krasni I'udia. Otazkou je, ¢o robi cloveka
peknym. Je to naozaj tak dolezité?

Prave dnes oslavujem druhé vyrocie, od roz-
hodnutia nechat sa skréslit. Uplne $pecidlnou
anetradi¢nou metédou. Casto som poctivala o
tom, Ze sa malo usmievam. A bol to fakt. Chce-
la som to zmenit, ale ako? Nasilu? Nie. Dnes
viem, Ze nic strojene nefunguje. Preto stroje
majt poruchy.

Chcela som snad ako vSetky Zeny byt kras-
nou, ¢o najdlhsie. Idealne navzdy. Viecka,
pery, prsia, vrasky, liposukcia. Niektoré Zeny
sa kvoli tomu vydavaji, aby boli krasne pre
jedného muza navzdy. Presvedcdila som sa, Ze
krasa je omnoho viac ako to, ¢o vidime. Tak
som sa definitivne odhodlala.

Premena zacala mojim rozhodnutim. Zit v
sulade sama so sebou. Je nespocetné mnozstvo
&ankov o tom, ako si dat ciel a neuhntit. Ano,
vsak sa to povie Iahko, ale ako na to? A ¢o ak
zistim, Ze ciel spred roka uz nechcem. Je to
zlyhanie? Skon¢ila som? Naozaj mi tie zvacSe-
né prsia prinesti Stastie v Zivote, alebo tispech?
Maém pre vas tolko navodov a postrehov. Bu-
dem efektivna a tiez pravdiva. Azda pre nie-
koho az prilis.

Presne pred dvoma rokmi som zacala spo-
lupracovat na projekte Life Vision. Zivotna
vizia, produkty stuvisiace so zdravim, moz-
nosti uplatnenia nevidanych rozmerov, ale...
Otvorene, brala som to na skasku. Skusila
som a skuSam kazdy jeden den. Nie, nie som
ako bojovnicka Xena, ktora ma mimoriadne
schopnosti. Som iba ,,obycajna” Zena. To, ¢o
ma v tomto projekte drzi a stale postiva vys-
Sie je presny chirurgicky zasah. A tym je obzor
poznania. Prestala som sa mylne domnievat,
ze fyzicka krasa nieo zmeni. Nezmeni, a ani
nie je krasou, ktora by zaujala navzdy.

Konfrontovana realitou a poznanim dnes
chapem, Ze mudrost nés robi krasnymi. Viem,
ze skratky neexistuju. VSetkych vzdy lahSia
cesta vytrestd. A tak pekne pomaly, ruka v
ruke s projektom, ktory sa vyvija ako dieta
rastiem aj ja. Stretnutie s ludmi uz pre mna
viac nie je obchodom s povrchnou otazkou.
Ako sa mate? Prezentacia pred I'udmi, uz nie
je stresom, ktory pri predstaveni berie dych.
Hovorit o zdravi a realnych tazkostiach bez-
ného cloveka je omnoho vzacnejsie. S pokorou
a poznanim, ktoré som pracou nadobudla som
na seba hrda a vda¢na zaroven.

Zivot nés vietkych donekone¢na konfron-
tuje s poznanim. A kym nepochopime, vrati
nam to spéat. S uctou a respektom voci sebe
aj vam konstatujem, Ze aj bez skalpela to boli.
Cesta mudrosti, vzdelania a prace na sebe nie
je lahka. Ten vysledok v3ak stoji za to. Mojim
cielom je cesta, ktord mi kazdy den ukaze ne-
poznané. Ponutka l'udi, ktori s mi ucitelmi,
sprievodcami a zakazdym sa podpisu. Na ces-
te plnej padov, ktoré z vas urobia majstra sa
skryva tajomstvo krasy cloveka.

A teraz ta pravda. Sami to nezvladnete. Ani
ja v tom nie som sama. Ak budete mat Stastie
na Tudi, ako som mala ja, tak je to jednoduch-
Sie. Preto starostilo vyberajte, ked vam predo-
stieraju prileZitost.

Mat zazemie v projekte, kde ste obklopeny
timom skutocnych odbornikov je nedocenitel-
né. Nezabudajte, Ze spociatku budete dobry
len natol'ko, ako zdatni budi1 Vasi uditelia. Ak
sktimate projekt ako ten nas, zaujimajte sa o
T'udi, ktori za projektom stoja.

VasSa premena zacina Vasim rozhodnutim.
Dnes uz s tismevom na tvari vam Zelam aby
ste dokdzali rozpoznat prilezitost, ked klope

na dvere.
n
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Ty 2

Unikatna kombindcia latok pre riesenie
hormondinej nerovnovahy a jej priznakov u Zien.

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

» 50 syndromom polycystyckych vajecnikov (PCOS)
* 5 regulaciou menstruaéneho cyklu

» 5 predmenstruaénym syndromom (PMS)

= 5 chronickou panvovou bolestou

*» 5 chorobou fibrocystickych prsnikov

* s myémom maternice

* s anovulaénym cyklom T
* 5o zhrubnutim endometrie Divtaf virobok ety fen 0 din

* 50 sterilitou v na asobitn medicinog icely  ppeckykvtnfe

e 5 reguldciou telesnej hmotnosti ¢ == —

= 5 reguldciou cholesterolu

* 5 inzulinovou rezistenciou

» 5 nadmernym ochlpenim

* 5 akné

» 5 nadmernym vypadavanim viasov
» 5 vyCerpanostou a nervozitou

* 5 nekvalitnym spankom

20 sélkov 50 4,06 g pritku
na pripravu ndpaja (20 denmych doz)
Netto mnaistvo: 81,3g



