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OZIVOVATEL Al TVORCA
LUDOVE] ROZPRAVKY
PAVOL DOBSINSKY

JE STALE S NAMI

Je to nastastie pravda. Pavol Dobsinsky udrziava [ludova rozpravku
stale medzi nami a to je viac nez potrebné a pozitivne. Pedagog, spi-
sovatel, zberatel a vydavatel I'udovych rozpravok, prekladatel, pub-
licista, redaktor, kritik, basnik a literarny historik, azda vsak najviac
slovensky Homér z Gemera — to vSetko bol a stale je Pavol Emanuel
Dobsinsky. Vecny svojim dielom a jeho pripominanim (par tipov naj-
dete v zavere ¢lanku), ako aj doslova zivym odkazom.

Text IGOR VALEK

UZ niekolko rokov je u nas 16. marec Driom
Iudovej rozpravky ako pocta tvorcovi, ktory
ovplyvriuje mnohé generacie detskych citate-
Tov u nas. Prave v ten den sa totiz roku 1828
v Slavosovciach ucitelovi Pavlovi Dobsinské-
mu a Zuzane Juliane narodil syn. Po elemen-
tarnej Skole v Sirku, kde sa rodina prestahova-
la, sa Palko roku 1838 stava ziakom nizsieho
gymnazia v Roznave, neskor sa zdokonaluje
v jazykoch v Miskovci. V septembri 1840 sa
zapisuje na lyceum v Levodi, kde Studuje az
do roku 1848. Uz tu sa stretava s celozivotnou
laskou, ktort nikdy nezradil — so slovesnym
bohatstvom I'udu. Na vyzvu Jana Francisciho
zbierat [udovt slovesnost totiz zareaguju aj
tunajsi Studenti, Palko nechyba. Vo februari

Foto archiv LENKA SINGOVSKA

1845 vznikda Studentsky spolok Jednota mla-
deze slovenskej, jeho ¢lenovia zhromazduju
poklady narodného ducha. DobSinsky zapi-
suje rozpravky, porekadla i prislovia; stava
sa i redaktorom rukopisnych ¢asopisov Zivot,
Holubica, Sokol, Povazie, kde piSe i basnicky.
V maji revoluéného roku 1848 urady vyset-
ruji ,tajna a vlastizradna” ¢innost Jednoty.
Vysledok — uzavretie lycea a DobSinského
navrat k rodi¢om. Je chorlavy, napriek tomu
dalej zbiera Tudovy material.

Z VOJSKA K ROZPRAVKE

V mdji si odel ,mundar” vojaka madarskej
armady. Nebolo to osobné zlyhanie ¢i po-
pretie narodnych idealov, ktoré ako Student
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Rodinnd fotka Dobsinskyjch: v strede ,apovka” P. Dobsinsky s pastorkom ]. Cajakom, po jeho lavici rozpravnica Adela Cajakovd
(pravdepodobne so synom Mirkom), napravo sestry P. Dobsinského, jedna so synom Ludkom v ndruci, za ,,apovkom” P.E. Dobsinsky
a Terézia Medveckd (neskor Vansovd) sestra Adely. Vedl'a fotografia P.E. Dobsinského s najvernejsim priatelom ]. Bottom, ktory pria-
tel'skyjm listom upozornil vdovca Dobsinského na osamelii vdovu a mamicku Adelu Cajakovil a zblizil tak rozprivkara s rozpravnicou.

ctil i pracou napiﬁal. Strach o rodinu, ktorej
by sa boli pomstili za zbeha, ho priviedol az
do pevnosti v Petrovaradine. Po zdravotnych
problémoch s maldriou i amnestii zavital ko-
necne na jar 1850 zas do Sirku. Zotavuje sa
z choroby a poctivo pripravuje na kandi-
datsku knazsku skitisku, ktort v novembri
uspesne sklada v Revticej u Samuela Reussa.
Tento prvy zberatel folklornej rozpravky ho
prijima za tajomnika. Pod jeho prajnym vply-
vom sa prehlbuje zaujem mladika o Iudova
slovesnost. Povinnosti tajomnika, ale aj na-
vraty choroby mu nedovoluju aktivnejsie sa
zucastnovat na vzniku zbierky rozpravok. Ta
v spolupraci s A. H. Skultétym a J. D. Cipkom
pripravuje syn S. Reussa Ludovit. Vtedy uz
Dobsinsky nevnimal rozpravku iba ako his-
toricky doklad duchovného sveta predkov.
Vzru$ovala ho viac jej poeticka krasa a tajom-
na symbolika, rozhodol sa pre vlastnu cestu
umeleckej interpretacie autentickych zazna-
mov ziskanych na vidieku. Roku 1852 sa stal

tajomnikom Slovenskych pohladov, po krat-
kom case vSak casopis vinou likvida¢ného tla-
cového zakona zanikd. Dobsinsky bez prace
sa poktsa o miesto profesora na lyceu v Le-
vodi, netspesne. Zaciatkom roku 1853 smeru-
ju jeho kroky, staby kaplana, do Brezna, ked
suhlasi s ponukou Jana Chalupku, ev. knaza
a vyznamného dramatika. V lete 1855 ho uz
nadjdeme v Roznavskom Bystrom, kde fararci.
L. Reuss rezignuje na pripravu zbierky roz-
pravok a Dobsinsky sa rozhodne pokracovat
so Skultétym. V roku 1858 viacroéné pripra-
vy na vydanie Slovenskijch povesti vrcholia.
Prvy zvazok vychadza v Roznave zaciatkom
juna, druhy na jesent! V oktobri sa Dobsinsky
stava profesorom Katedry slovenskej reci a
literattry na lyceu v Banskej Stiavnici. Vydé-
va postupne treti az Siesty zvazok. Tu zacal
5. méja 1860 vydavat Sokol. Chce, aby bol nie-
len literarnym, ale i kultirno-spolocenskym
Casopisom, co v case silnejiicej madarizacie
naraza na odpor. Dobsinsky celi Zalobe za §i-

(%ss SLOVAKIA » september-oktdber 2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk 5



Pracoviia a kuchyia (doel) v byvalej evanjelickej fare
v Driencanoch, kde Zil a tvoril Pavol Dobsinskij

renie panslavizmu, predtym mu v noci rozbi-
ju obloky. Ru$ia mu i prendjom bytu, znizuju
uvézok na lyceu a musi sa vzdat miesta ka-
zatela. Umara ho nezaujem slovenskej inteli-
gencie o casopis. Azda len sobas s Paulinou
Schmidtovou je chvilkovou naplastou na
rany.

ZLATY DUKAT MATICI

Vo februdri 1861 umiera v Driencanoch pria-
tel' Jonatin D. Cipka a Dobginsky dostédva
ponuku stat sa namiesto neho kazatelom.
Prijima ju a spolu s chorou, no uz tehotnou
manZelkou odchddza na Gemer. Zial, man-
zelkina choroba postupuje rychlo, stihne
este porodit Olinku, na jesen 1862 jej vsak
zaznie z driencanskej zvonice umieracik.

Neboha navyse tuberkulézou nainfikovala
i dcéru — v maji 1863 smutny zvuk zvona od-
prevadza i dieta. DobSinsky ostdva sdim bez
dvojice najblizsich bytosti. Potesi ho sprava,
ze 22. septembra ho volia za ¢lena vyboru
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Hrob Pavla Dabsinskeo.

Matice slovenskej. Ozaj, zlaty dukat, ktory
do kolisky jeho dcéry vlozil kmotor a dlho-
ro¢ny priatel Jan Botto, daroval ovdoveny a
»osiroteny” Dobsinsky prave Matici! Smrt
akoby vSak navokol rozprestrela plast. Roku
1867 umiera spoluZiak z Levoce Janko Cajak.
Dobsinsky prichadza do Zvolenskej Slatiny,
kde Zije Adela (sestra spisovatelky Vansovej)
so Stvorrocnym synom, vdova po priatelovi a
poziada ju o ruku. Driencanska fara opat ozi-
la! O necely rok sa im narodi syn Vladimir,
potom na svet zavitajd Ludko a Ivan Bra-
nislav. DobSinsky aj vd'aka Adele pracuje da-
lej na zbierani Tudovej slovesnosti. V Matici
organizuje vyskumnu folkloristicktt ¢innost
a po veceroch sa vracia do Studentskej Le-
voce, piSe Deje Jednoty mldadezZe slovenskej

(Zess SLOVAKIA » september-oktdber2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk 7




do roku 1848. Po rokoch prace Matica vydava
prvy zviazok folkloristického Sbornika slo-
venskych ndarodnych piesni, povesti, prislovi,
porekadiel, hddok, hier, obycajov a povier
(1870) aj s cennou Stadiou Obycaje, povery
a cary urcitych dob, ale rozlicnijch predme-
tov a tikonov. Roku 1872 Dobsinsky vydava
Uvahy o slovenskyjch povestiach, teoretické
dielo, v ktorom zhrnul svoje nazory na zmy-
sel, podobu a poslanie Iudovych rozpravok.
Roku 1874 vydava Matica slovenska v redak-
cii Dobsinského prvy zosit II. zvazku Sbor-
nika slovenskyjch ndrodnyjch piesni, povesti,
prislovi, porekadiel, hddok, hier, obycajov
a povier. Dal$ie mal obsahovat druhy zosit,
Maticu vsak zlikvidovali a bolo po vydani.
Dobsinsky — kolky raz uz! — sa vSak nevzda-
va a uvazuje o pokracovani vydavania. Pise
aj Franciscimu, spravcovi Knihtlaciarskeho
spolku v Tur¢. Svatom Martine, prosi o vy-
danie zbierky. Ten mu vsak odpisuje, Ze po-
vesti vydat nemoze, nepredavali by sa. Navy-
Se, aj objednavok prislo len na 22 vytlackov.
Z vydania nebolo nic¢... Predsa vsak nebol
vsetkym dnom koniec. V Martine vychadza

ALUVENSKE

POVESTL|

———

Wl

| —

Hinika Prva
Forden et b

b

¥ I i,

roku 1880 Dobsinského monografia Pros-
tondrodné obycaje, povery a hry slovenské,
v ktorej zaznamenal Zivot nasinca od kolisky
az po hrob a doplnil o farbisty folkloristicky
,zavoj”. Zacinaju vychadzat Prostondrodné
slovenské povesti, vrcholnd zbierka Iudo-
vych rozpravok, obsahujica rozpravkové
texty vsetkych dovtedy vydanych zbierok
inové texty. (Povesti vysli vo 6smich zoSitoch
a obsahovali 90 rozpravok!) Ako piSe velky
znalec Dobsinského Zzivota a diela Ondrej
Sliacky, ,,0d vcasnej jari 1885 Dobsinsky Zije v
predtuche smrti”. Zial, predtucha sa naplnila,
22. oktdébra hodinu pred polnocou slovensky
Homér na drienc¢anskej fare umiera. Pochova-
ju ho na mieste medzi farou a kostolom, kde
mozeme jeho hrob navstivit i dnes.

V KNIHACH NA ZEMI I MEDZI HVIEZDAMI

Poznat blizSie Dobsinského dielo mézeme
nastastie uz desatrocia neustale novymi kniz-
nymi vydaniami zozbieranych rozpravok,
viacerymi prerozpravanymi podobami ¢i
tematickymi vybermi. Spolu s viacerymi au-
tormi sa aj sam vo svojej editorskej a spiso-

8 (Zus SLOVAKIA » september-oktdber 2022 » www.ClassSLOVAKIA sk



vatel'skej praci v poslednych rokoch vraciam
k dielu a odkazu velikana. Prostrednictvom
besied stretnuti hlavne s mladymi citatel-
mi, hlavne vSak prerozpravanych rozpravok
v kniznych tematickych (komentovanych)
vyberoch, spomeniem aspon Najkrajsie roz-
pravky Pavla Dobsinského o zlate; Najvesel-
sie rozpravky Pavla Dobsinského; Nebojsa!
a iné hororrozprdavky; Najkrajsie slovenské
ndarodné rozpravky 1. a 2.... Ako dobre zvo-
lend cesta, podla reakcii pocas mnohych
besied doslova po celom Slovensku, sa uka-
zuje dlhodoby knizny (a vzdelavaci projekt)
Dobrodruzstvd Cerveného ipa alebo Koloto¢
s Dobsinskym, ktorého prvy knizny diel je

Igor Vilek

rventho gipa

Dohrodrtksvi &£
JJeba Kolot

s Dohdinskym

s Wi

uz par mesiacov na svete. Ide o dobrodruz-
nu literarnu vlastivedu, prostrednictvom kto-
rej mladi Citatelia prechadzaji Slovenskom.
Aby pocas dynamického, patavého a vese-
lého putovania stretali spisovatelov a ich
knizné svety. A sami sa stali ich stcastou a
prenasali ich do svojich Zivotov. Ako zdroj po-
znania, zabavy aj nadobudania prirodzeného
vlastenectva a dalsich pozitivnych vnemov.
Sprievodcom trojice deti putovanim, odohra-
vajucim sa vdaka tajomnému viru (kolotocu)

vo viacerych ¢asovych rovinach a na viace-
rych miestach Slovenska, je zakonite Dobsin-
sky. Citatelia stretaju v prvej Casti tridsiatku
spisovatel'ov (tak z minulosti, ako aj zijucich):
J. C. Hronského, M. Durickovii, M. Rézusovi-
-Martakovu, R. Morica, T. Janovica, D. Hevie-
ra, T. Révajov1, P. Glocka, P. Karpinského...

Zivot obetavého &loveka, na ktorého spomi-
name aj tymito riadkami, si méZeme spritom-
nit navstevou v SlavoSovciach a v Drienca-
noch na Gemeri. Uz vo svojich ranych pracach
pouzival pseudonym Slavoj Driencansky, ¢im
vyznacil tak miesto rodiska, ale nevedomky aj
skonu. Ked pridete do Slavosoviec, uprostred
obce néjdete rodny dom a na fiom pamatnu
tabulu odhalent pri 100. vyroci narodenia.
Od marca 1970 stoji v obci pamétnik i preme-
novana zakladna skola. V pamétnej izbe sa
navstevnikovi prihovara doba, v ktorej Dob-
Sinsky zil a tvoril. V expozicii sa mozete zo-
znamit s menej znamymi tdajmi o jeho Zivote
aj so slavnostnymi udalostami. To vsetko pri-
pomina dokumentdcia, pramene, zborniky,
clanky, ukazky z tvorby, ale aj reprodukcie
listov pisanych DobsSinskému A. Sladkovi-
¢om, M. Hrebendom a d’al$imi.

Napokon, hlavy nahor! Doslova. K neko-
necnosti vesmiru, lebo si povieme nieco,
¢o opét znie ako rozpravka. Na Astronomic-
kom a geofyzikalnom observatériu Fakulty
matematiky, fyziky a informatiky Univerzi-
ty Komenského bol 15. 3. 1998 (v predvecer
vyro¢ia Dobsinského narodenia) objaveny
v stthvezdi Leva novy asteroid s priemerom
3 kilometre, od Zeme vzdialeny 192 miliénov
kilometrov. Po spresneni drahy dostal defini-
tivne ¢islo a 6. aprila 2012 bolo v Minor Planet
Circular uverejnené aj jeho oficidlne pome-
novanie — 39880 Dobsinsky. Meno asteroidu
navrhol P. Rapavy z hvezdarne v Rimavskej
Sobote, ktory je autorom rozpravkovych sl-
necnych hodin v Driencanoch.
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PAVOL ORSZAGH HVIEZDOSLAV:
PEVEC SLOVENSKEHO NARODA

Azda niet Slovaka, ktory by nepoznal Pavla Orszagha - Hviezdoslava.
V skolach sa naspamit ucime jeho verSe, zucastiiujeme sa suta-
ze Hviezdoslavov Kubin. Avsak ruku na srdce — ¢o vlastne viete
o tomto jedine¢cnom basnikovi? TuSili ste napriklad, ze Hviezdo-
slav nikdy nehovoril o svojej praci a nikomu neukazoval rukopisy?
V Oravskom muzeu v Dolnom Kubine objavite napriklad aj jeho

kalamar ¢i cigary.

Text ANDREA BERCIK

Ak v stdasnosti zavitate do budovy Caplo-
vicovej kniznice v Dolnom Kubine, objavi-
te tam Literarnu expoziciu Pavla Orszagha
Hviezdoslava, v ktorej vam o fiom ochotne
prezradia mnozstvo zaujimavosti. Pripad-
ne sa o nich mozete dozvediet z brozurky
o muzeu, ktori vydalo Oravské muzeum
P. O. Hviezdoslava v Dolnom Kubine.
Zaklad expozicie tvori basnikova pracovna,
do ktorej jeho manzelka Ilona Orszaghova,
rodend Novakovd, darovala vSetky predme-
ty. Za pisacim stolom sa nachadza busta Sha-
kespeara, ktord mu darovala k 60. narodeni-
nam manzelka. Na stene visi jej obraz, hodiny
a posledna fotografia basnika pocas pobytu
v sanatdriu v Prahe - Podoli. V pracovni sa na-

Foto archiv LENKA SINGOVSKA

chadza aj sikromna kniznica pozostavajtica
z asi 1300 zvdzkov knih. Nechybajii ani ob-
razy s podobizniami basnikovych rodicov,
sestry Marie, obraz rodného domu a kostola,
kde bol Hviezdoslav krsteny.

POVESTNA VIAZANKA

Na malom stoliku objavi navstevnik aj olove-
ny kalamar s prislusenstvom, popolnik, noz-
nice, maly nozik, pisaciu mapu. V expozicii
muzea nechybaji ani plast, klobuk, palica
a viazanka. V lete nosieval bielu s modrymi
bodkami, v zime zas modru s bielymi. Cigary,
odhodené ocelové pierka, maly nozik s kto-
rym Hviezdoslav vyskraboval chybné slova
z rukopisov, penazenka, notes s neuverejne-



nou bésnou, ... to vSetko a mnoho iného — me-
dzi inym napriklad i ¢epiec ¢i strieborné spo-
ny jeho mamy, sa zachovalo vdaka basnikovej
manzelke.

Basnik sa narodil 2. februara 1849 vo Vys-
nom Kubine. Pochadzal zo zemianskej ro-
diny. Bol najmlad$i z troch strodencov.
Z pavlaée domu, v ktorom basnik prezil
svoje ranné detstvo, bol carokrasny vy-
hlad na Cho¢. Rodny dom Palka Orszagha
vo Vysnom Kubine sa zachoval iba na foto-
grafiach a tak mohla vzniknat maketa domu,
v ktorom basnik prezil detstvo.

Ludovt skolu navstevoval vo Vysnom Ku-
bine, Jasenovej a Lestindch. V muzeu sa na-
chadzaju aj predmety dokumentujiice prvé
Skolské roky basnika i vtedajsie vyucovacie
metddy.

Hore: maketa rodného domu Hviezdoslava vo Vysnom Kubine
Dole: cepiec Hviezdoslavovej matky, ktory nosila k vysnokubin-
skemu zemianskemu kroju a vlastnorucne zhotovend kiitnica.
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ROKY STRAVIL STUDIAMI V MISKOVCI
Brat basnikovho otca prichylil mladého
Hviezdoslava pocas gymnazidlnych studii
v Miskovci. Pisal basne, ktorych hlavnym
motivom bola tizba za domovom, spomien-
ka na starostlivi matku a na tazku otcovu
pracu. Domov sa dostal na navstevu az po
troch rokoch. Jeho stryko vsak prave zomrel
na tyfus, a tak ukoncil studia v Miskovci a
presiel do KezZmarku na evanjelické lyceum.
Prave nasledujtcich pat rokov bolo rozhodu-
jucich pre jeho Zivotna put. Okrem madar-
skych basni pisal aj nemecké. V roku 1866 sa
zucastnil sttaze v Studentskom samovzde-
lavacom kruzku a vyhral. Ked vsak mame
precital basen, povedala: ,Dieta moje, akoZe
sa mozem s tebou tesit, ved ja nerozumiem
tomu, Co ¢itas.” To podla tradicie malo pri-
spiet k jeho narodnému prebudeniu.

Jeho prvym kniznym pocinom bola zbier-
ka Basnické Prviesenky Jozefa Zbranského.

Pod vplyvom narodovcov a poézie Andreja
Sladkovica zacal tvorit poéziu v slovenskom
jazyku. Neskor na pamiatku svojho narod-
ného prebudenia napisal basen Mna kedys’
zvadzal svet.

Pavol Orszagh zmaturoval na kezmarskom
gymnaziu (1870) a pokracoval v Stadiu

VI'avo: Pavol Orszigh - Ziak tretej triedy gymndzia v Miskovci
Vpravo dole: Novyj zikon, ktoryj za dobryj prospech dostal od uci-
tel'a Adolfa Medzihradského
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na dvojrocnej pravnickej akadémii v Presove.
Po skonceni stidia sa vracia na Oravu
do Dolného Kubina a nastupuje ako advo-
katsky pomocnik. Neskor posobil v Martine,
Senici a po zloZeni advokatskych skusok
(1875) v Budapesti si v Namestove otvoril
vlastna advokatsku kancelariu.

UMELECKE MENO HVIEZDOSLAV

SI POZICAL OD HVIEZD

Umelecké meno Hviezdoslav si dal v Senici.
Zachovala sa totiz basen napisana cervenou
ceruzkou na jednom stdnom spise:

,Vy, nadSene nado mnou plapolajtce hviezdy,
vas pohlad noc tak uteSenou robi.

Ach, vas ja vidam, vidam vzdycky rad,

vo vas od mladi zvyknem sa kochat,

od vas si meno slavne pozicav,

vedzte, Ze zvem sa Pavol Hviezdoslav.”

Hore: Pavol Orszigh a llona Novdkovd, ukdzky zachovanej
Iibostnej korespondencie

Dole: povestnd viazanka a vejdr Ilonky s podpismi hosti,
ktori prisli basnikovi blaZelat k 60. narodenindm
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Mlady advokat v tom case zahorel laskou
k vzdelanej Ilone Novakovej, s ktorou sa aj
skoro tajne zasnubil. Z basnikovej Iibostnej
korespondencie sa zachovalo az 32 listov.
Svadba sa konala v roku 1876, zial manzel-
stvo bolo bezdetné.

ZA NAJKRAJSIE DIELO SA POVAZUJE
HAJNIKOVA ZENA

Zaciatkom osemdesiatych rokov Hviezdo-
slav castejSie navstevoval jodové kupele
v Polhore. Vnimavu dusu basnika zaujal ten-
to krasny kuat zeme a inSpiroval ho v basnic-
kej tvorbe. Tu vznikla i jeho najkrajsia basen
— 6da na oravsku prirodu a hlboky Tudsky
pribeh - Hajnikova zZena. Medzi vrcholné die-
la Hviezdoslava sa zaraduje aj EZo Vlkolin-
sky (1890) a dejovo nan nadvazuje jeho naj-
rozsiahlejsie epické dielo Gabor Vlkolinsky
(1897).

Hijnik Jdan Lach s manZelkou Mdriou spolu so svojimi detmi
byovali v hdjovni pod Babou horou. Hdjoviia bola obliibenou
zastdvkou nielen kiipel'nyjch hosti, ale aj Pavla Orszigha. Had-
jovita i jej obyvatelia sa stali inspirdciou pre Hajnikovu Zenu,
ktorii basnik pisal tri roky.
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Hviezdoslavova pracoviia, prostredie, v ktorom Zil a tvoril. Za pisacim stolom je busta Shakespeara, dar od manzelky k bdsnikovym
60. narodenindm. Na stendch visia obrazy rodicov, manzelky, sestry Mdrie. Na dalsich obrazoch je vyobrazeny exteriér a interiér
lestinského artikuldrneho kostola, kde bol Pavol Orszigh pokrsteny.
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Basnik pocas pobytu v Namestove dal sve-
tu aj prekrasne epické diela inSpirované bib-
lickymi nametmi, v ktorych priblizil socialny
a narodny utlak vlastného Iudu. Tak sa zro-
dili basne Agar, Rachel, Kain a iné. V roku
1899 sa vracia s manzelkou do Dolného Ku-
bina, no trva pomerne dlho, kym si zvykne
na zmenu a opat tvori.

Vznikaju tak Stesky a Dozvuky, Sloven-
sky Prometej, Herodes a Herodias. Neskor,
po vypuknuti prvej svetovej vojny v tichosti
a uzkosti vo svojej pracovni pise Krvavé so-
nety — obzalobu na mocnych tohto sveta.

Hviezdoslav zomrel 8. novembra 1921
vo svojom dolnokubinskom dome a je po-
chovany na cintorine v Dolnom Kubine. =

Osobné predmety bdsnika
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MATEJA HREBENDU VIEDLO
ZA VZDELANIM VNUTORNE SVETLO

Vicsiu cast Zivota prezil v temnote, napriek tomu tam, kde za-
vital, doniesol svetlo. Re¢ je o nevidomom Matejovi Hreben-
dovi, ktory sa stal vodcom mnohych vidomych. Odety v ge-
merskom kroji sa so svojou slepeckou palicou potuloval nielen
po rodnom kraji, ale zasiel az do d'alekych dolnozemskych osad.
Do slovenskej historie sa Matej Hrebenda navzdy zapisal ako
popredny Siritel slovenskych a ¢eskych knih. V poslednych ro-
koch sa mu v Rimavskej Sobote dostava vel'kej pocty. Miestna
kniZnica po nom nesie meno a na jeho pocest vznikla i Paméatna
izba Mateja Hrebendu.

Text ANDREA BERCIK Foto archiv LENKA SINGOVSKA
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Dominantou spomienkovej miestnosti je dre-
vena socha, nosa i bakula Mateja Hrebendu,
ktoré vytvoril rezbar Lubo$ Majan. Objavi-
me tu i interaktivhu mapu s vyznacenymi
cestami, po ktorych M. Hrebenda putoval ¢i
zaramovanu znamku s jeho podobiziiou, kto-
ru kniZnici venoval pan PlieSovsky z Hnuste.
V sklenenej vitrine st umiestnené dokumenty
o Matejovi — dar od Jana Cigera z Madokys3a.
Slovenska kniznica pre nevidiacich Mateja
Hrebendu v Levodi, kniznici darovala 2-zvaz-
kové dielo o Matejovi v braillovom pisme. Pa-
maétna izba nefunguje ako muzeum, ale ako
komunitna miestnost urcena ako citaren, pre
Studijné tcely, oddych, ale aj pre literarne ¢i-
tacky a kapacitne pre jednotriedne podujatia

Uprostred Hacavy, v ktorej prezil podstatnu
cast svojho zivota, pamétnik na jeho pocest
pripomina, Ze: ,...tu pracoval pilny, praco-
val pre narod, ku malym silam pridal velka
lasku, mnoht namahu a vytrvalost, pilnost,
a tak vykonal velké ulohy...”

PRETLKAL SA ZIVOTOM BEZ RODICOV
Matej Hrebenda sa narodil 10. marca 1796
v osade Pila pri Tisovci. Jeho otec Samu-
el Hrebenda v tom case pdsobil ako notar,
no v ziadnom zamestnani dlho nevydrzal a
nebol synovi velkou oporou. Mama Matejo-
vi zomrela, ked mal sotva 11 rokov, brat sa
mu utopil. Akoby osud vo¢i nemu nebol uz
aj tak dost kruty, postupne zacal prichadzat
o zrak. V pétnastich uz nedokazal ¢itat ani pri
dennom svetle, disponoval vsak skvelou pa-
maétou a kedZe mu dobri Tudia ochotne pred-
citali, neocitol sa iplne mimo sveta literattry.
Bol velmi $ikovny a kedZe sa musel preti-
kat sam, pracoval napriklad ako pomocnik na
Tudovej 8kole a na evanjelickej fare, recitoval
pri pohreboch, skladal verse, gratulacie a
vinse, tvoril duchovné a nabozenské piesne.
Neskor bol hlasnikom, no ked uz ako dvad-
satrocny takmer ni¢ nevidel, musel sa toho
vzdat. Zacal vyhladavat dobrodincov a robit
zbierky na novu skolu v Hacave, financovanie
vystavby kostolov, §kol a na ¢innost kulttr-

nych instittcii. Medzitym rozsiroval knihy
po celom tizemi Slovenska, dosiel az do Pra-
hy, Viedne, Pesti a na Dolnt1 zem.

V LASKE SA MU DARILO

Bol dvakrat Zenaty a hoci mala jeho druha
manzelka tiez zdravotny hendikep - bola
chromad, nazivali si spokojne.,Sme sice obaja
chybni a zobraci, ja slepy a moja manzelka
chroma na nohy, ale obaja po tento den Stast-
ni a spokojni s nasim lésom a stavom, lebo
hoci ni¢ nemame, ni¢ ndm ani nechybuje,” za-
chovali sa slova M. Hrebendu.

ZACHRANOVAL KNIHY PRED ZNICENiM,
ZAKLADAL KNIZNICE
Matej Hrebenda miloval knihy a zakladal si
zbierku, ktora mu vsSak nestastne zhorela.
Nevzdal sa, opif ich zacal zhromazdovat,
zachranoval ich pred vyhodenim a nicenim,
no uvedomil si, Ze v tejto vasni nema nasledo-
vatela. Preto ich zacal predavat. Medzi jeho
najaktivnejsich zakaznikov patrili August
Horislav Skultéty a Michal Miloslav HodZa.
Zasoboval nimi aj skoly, spolky, vzdelancov,
pricinil sa o vznik kniznic. Len samotnej Ma-
tici slovenskej, ktorti podporoval, venoval 26
zvazkov knih a niekol'ko kalendarov. Sloven-
skému gymnaziu v Revucej daroval vsetky
svoje uspory a celt svoju kniznicu, ktorua tvo-
rili knihy vydané na Slovensku a v Cechach
v rokoch 1848-1870. Zial, po zatvoreni gym-
nazia knihy prepadli v prospech statu a viac
neplnili pévodny narodny ciel.

Od roku 1834 Zil v Hacave. Ako 46-ro¢ny uz
takmer vobec nevidel a potreboval osobného
sprievodcu. Zomrel 16. marca v roku 1880. =

Postovd zndmka

z emisného radu Osob-
nosti pripominajtica 220.
vyrocie narodenia sloven-
ského ndrodného buditela,
Tudového spisovatela a
knihkupca

Mateja Hrebendu.
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DODO V KRAJINE PERMON{KOV

Slovensko-anglicka kniha s nazvom Dodo v krajine permonikov vyrozprava
detskému Citatelovi fantazijny pribeh, ktory cerpa z historickych realii. Dej sa
odohrava v banskych lokalitach na Slovensku, ktoré sa hrdia slavnou minu-
lostou a st opradené mnohymi tajomstvami. Pribeh bude Citatela motivovat
k navsteve lokalit, kde je dej situovany, aby sa osobne dotkol banskej histérie a
precitil neopakovatelni atmosféru tychto vynimocnych miest.

V predaji u vydavatela www.ClassSLOVAKIA.sk

. Chodit po zemi je bezni vec. No len nicktori sa povznesit a iba mdlokto zostupuje pravi-
delne do podzemia. Oboje je fascinujiice. Zostiipit do podzemia sa da i v snovej, rozprivkovej
ndlade. Hlavnému hrdinovi tejto knihy - Dodovi - sa také cosi prihodi.

Co spdja vietky nase bane, nech sa v nich tazi éokol'vek? Zihadné bytosti zoané permonici!
Je to sikovnd, veseld a miidra particka, uZitocnd aj pre cloveka. V kaZdej bani majii iné tilohy.
A Dodovi je dopriate pobudniit' s nimi. Nauci sa vela a vy s nim. Odteraz o kaZdej zo Siestich
bani budete vediet viac nez jej ndzov. A riskujete aj neodolatelnii chut ich navstivit.”

Milan Kolcun (spisovatel a turisticky sprievodca)

Tujommny svet permonikov straziacich podzemné bohatstvo je ne-
odmyslitelnou siicastou banickej historie. Piitavo napisand kniha
cielavedome oboznamuje Citatela so vzdcnymi nerastnymi pokladmi
Slovenska, bezpecne ukrytymi v hlbindch zeme pred nepovolanymi
ndvstevnikmi. Miidri a oddani permonici starostlivo ochrariovali ba-
nikov a pomdhali im v ich tazkej prdci. Aj ked’ ich banici nevideli, uve-
domouvali si ich existenciu a pristupovali k nim s respektom. Permonici
st nehmotnym kultiirnym pokladom Slovenska.”

PaedDr. Pavol Martinove (ucitel)




KN1ZKA UC1 DETI OBDIVOVAT
A VAZIT S1 VODNY ZIVEL

O tom, akym fascinujucim zivlom je v skutocnosti voda, sa docitate v nestandardnej publikécii
Slovensko - krajina plnd tajomstiev, Vodné dobrodruZstvd 1 a 2. Knizka vhodna ako doplnkova
literatra pre ziakov zakladnych $kdl zmeni vase nazeranie na toto prirodné bohatstvo natol'ko,
Ze sa nanho uz nikdy nebudete pozerat ako predtym. Dvojjazy¢ny slovensko-anglicky titul, kto-
ry moZze slzit aj ako zdroj na budovanie slovnej zasoby, priblizuje v desiatich kapitolach rozma-
nité podoby vody a profesie s iou prepojené. Napriek nduénému charakteru nep6sobi stroho,
prave naopak. Informacie poddva malym i velkym citatelom prostrednictvom dobrodruznych
pribehov malého Miska, ¢im si rychlo a intenzivne ziskava ich pozornost.

V predaji u vydavatela www.ClassSLOVAKIA.sk

Cielom publikécie Zbabickinej truhlices 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

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
kapitolach 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 prenest do doby ddvno minulej, ktort uz sami
nemozu zazit.

V predaji u vydavatela www.ClassSLOVAKIA.sk
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VIA LITERA

Kniznica pre mladez mesta Kosice ma dlhorocné skusenosti v organizovani
sufaze Literarne KoSice urcenej mladSim zZiakom. Teraz sa rozhodla hl'adat
mladé literarne talenty novym projektom zameranym na studentov stred-

nych kol.

Text VIERA RISTVEJOVA Foto archiv KMK

Sktsenosti s hladanim literarnych talentov
maji v kniznici pomerne dost. Uz od roku
1995 pravidelne vyhlasuju sttaz Literarne Ko-
Sice, urcenu ziakom 5.-9. ro¢nika zakladnych
skol a prvého stupna osemrocnych gymnazii.
,Kazdorocne sa nam prostrednictvom sttaz-
nych prac v poézii a préze zapajaju mladé ta-
lenty z celého Slovenska. Dokonca chodia pri-
spevky az z Bacskeho Petrovca v Srbsku, ktory
je kultrnym a vzdelavacim centrom vojvo-
dinskych Slovakov,” hovori Kamila Prextova,

riaditelka KniZnice pre mladez mesta Kosice.
»+A preto, ked prisla ponuka koSického Rota-
ry Klubu, rozbehnut spolocne novu sutaz a
podporit tak rozvoj talentov i medzi starsimi
Ziakmi, ani na chvilu sme nezavahali.”
KniZnica novt sutaz s priznacnym nazvom
Via Litera po prvykrat vyhlasila na jesen roku
2021. Tento rozbiehajuci sa literdarny projekt
dava priestor odhalit talenty medzi starsimi
ziakmi, Studentmi strednych $kol. ,Zapojit sa
mozu Studenti strednych $kol a rovnako Stu-
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denti druhého stupria osemrocnych gymnazii.
Prvy roc¢nik sttaze bol pre nas taky kompli-
kovanejsi a mozno z nasej strany aj opatrnejsi.
Bolo tomu tak najmé vzhladom na kovidové
opatrenia. Obavali sme sa, Ze sa nam nepoda-
ri vcas skontaktovat so skolami a pedagdégmi,
prostrednictvom ktorych studentov prioritne
oslovujeme. To bol aj dovod, preco sa prvy-
krat mohli zapojit vyhradne kosicki Studenti.
V roku 2022 uz ale ideme za hranice nasho
mesta a rozsirujeme okruh sutaziacich o stu-
dentov z presovskych §kol,” uvadza k zme-
ne jednej zo zakladnych podmienok Kamila
Prextova.

Sataz je organizdtormi venovana pamiatke
Petra RaSeva, vyborného herca a nadaného
reziséra. Bol jednym zo zakladajacich clenov
Rotary Klubu a verejnosti znamy z novem-
brového diania roku 1989 a fungovania hnu-
tia Verejnost proti nasiliu. ,Nasim hlavnym
ciefom je v prvom rade oslovit Studentov, aby
rozvijali svoj spisovatelsky talent. Zaroven si
vsak chceme uctit pamiatku takej vynimocnej
osobnosti akou bol Peter Rasev, ktory sa na-
rodil v Presove, ale zil a tvoril v KoSiciach,”
riaditelka kniZnice tym zaroven vysvetluje,
preco sutaz prebieha prave v tychto dvoch
mestach. ,Via Litera ma poskytnut priestor
na prezentaciu nazorov mladych ludi na ak-
tudlne témy a dianie. Minuly rok sme sa cez
tému KULTeen, dozvedeli ako kultiira a ume-
nie dokazu ovplyvnovat zivoty mladych Iudi
v meste. Témou druhého ro¢nika bude Slobo-
da a jej podoby. Verime, Ze sa Studenti rozhod-
nu o svoje nazory a predstavy s nami podelit.
Aby sme sa dozvedeli cosi viac o tom, ako si
dnes$na mlada generacia slobodu predstavuje
a ¢o pre nich znamend. Urcite nas tieZ zauji-
ma, ¢i ich ndzory na slobodu koreSponduja
s predstavami druhych a ¢i si myslia, ze [ud-
stvo dokaZe slobodu zvladat.”

KedZze motivacia nikdy neuskodi, spoluorga-
nizatori Rotary Klub Kosice a kniZnica ponu-
kaju autorom vitaznych prac moznost ziskat

zaujimavé ceny. ,Aby sme talenty odmenili
ponukame okrem hlavnej ceny Petra Raseva
poukazky na nakup knih v celkovej hodnote
500,- €. Dalej je tu moznost ziskat volné vstu-
penky na predstavenia Statneho divadla Ko-
Sice a prezentdcia vitaznych prispevkov na
slavnostnom vyhlasovani vysledkov v podani
znamych kosickych hercov. Pohrdvame sa i
s myslienkou, Ze ak zvitazi drama, mohli by ju
Studenti Statneho konzervatoria spracovat ako
inscenaciu. Dufame, Ze zacinajtcich autorov
nami pontkand Startovacia pozicia pre dal-
iu umelecku kariéru dostatocne oslovi,” do-
dava Kamila Prextova s tym, Ze sutaz potrva
do 31. oktébra 2021 a vSetky dolezité infor-
macie budti dostupné na webovych strankach
vyhlasovatelov stitaze www .kosicekmk.sk a
www.rotarykosice.sk. .

2. ROCHIK ;
LITERARMEJ SUTAZE PRE MLA[:EE

(A

)itecs. !

0 cenu Petra Raseva
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Bojnice

ﬁz’eme c[u/@z’ty

A

Koncom 15. storocia bol majitelom Bojnického zdmku Jdn Korvin, ktory ho dostal
do daru od svojho otca, krdla Mateja. Krdsne prostredie, prijemné podnebie a lie¢ivé ki-
pele boli magnetom, ktory ldkal do Bojnic aj samotného kréla. Kapele mali uz v tej dobe
zvuéné meno a dobry chyr. Vdaka tomu v Bojniciach ¢asto pobyvali vznesené ndvstevy,
ktoré si tu prichddzali oddychnut a utuzit svoje zdravie.

Skvrnou na dobrom mene Bojnického hradu bol kasteln Peter Péky. Tento kruty muz
sa spraval, akoby hrad patril jemu. Zneuzival doveru mladého hradného pdna a jeho man- 3
zelky a za ich chrbtom tvrdo zdieral poddanych aj ndvstevnikov. Svoje konanie obhajoval
tym, ze musi zabezpecit blahobyt pre svojho pdna. V skuto¢nosti sa staral najmi o svoj
prospech a nahonobené dukdty potajme ukladal do vlastnych truhlic.

Jedného dna prisiel do chyrnych kipelov na smrt chory starec. Cheel ulahcit svojmu
trdpeniu a vykupat sa v lie¢ivom prameni. Kasteldn si vSak lie¢ivy pramen privlastnil a )
starca do kuipelov nechcel pustit. Trval na tom, Ze za kdpel musi starec draho zaplatit. |
Darmo ho starec prosil, darmo sa zaprisahdval, Ze je tazko chory a kupel je jeho poslednd 5
nddej, kasteldnovo srdce zostalo tvrdé. Starcovi nemilosrdne odkdzal: ,Bez zaplatenia ani
na krok!* }

Po tychto kasteldnovych slovdch starec zastonal a na mieste skonal. Este predtym vsak .;
vyriekol stra$ny ortiel: ,Preklinam ta, kasteldn! Nech sa tvoje lierne dukdty premenia
na kameri a ty sdm nech zhynies rukou kata pred ocami tych, ktorych si ponizoval!* A

truhlice plné nakradnutych dukdtov. Ked' ich otvoril, dukdty sa premenili na okrthle
kamene. Kasteldn v ztfalstve vysypal kamene z truhlic do hradnej priekopy, aby sa zbavil
starcovho prekliatia. Darmo sa vSak snazil, darmo chcel uniknit, svojmu osudu neusiel.
Starcova kliatba sa naplnila. Za svoje podlé ¢iny a tklady proti svojmu pdnovi bol kasteldn
spravodlivo odstideny a verejne popraveny na ndmesti sv. Juraja v Budine.

Na smrt vystraseny kasteldn rychlo utekal do najvyssej hradnej veze, aby skontroloval ’
-.i

Uryvok z knihy Z babickinej truhlice, Tajomstvd slovenskyjch hradov z dielne
@ www.ClassSLOVAKIA.sk

Spoznavajte slovenské hrady a ich histériu prostrednictvom putavych povesti,
ktoré si mozete vypocut na naSom kanaly na YouTube
Youfl ClassSLOVAKIA.sk




,Povesti st fascinujice. MieSa sa v nich historicka pravda s fanta-
ziou, tizbou, tajomnom, ba dokonca aj s magiou prave v takom po-
mere, ze lakajua detského citatela rovnako ako dospelého milovnika
histérie, alebo ucitela dejepisu, ktory v povesti vidi vyborny ndstroj
na rozvijanie historického vedomia svojich ziakov.”

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

!rII:?Fli

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

Luké$ Maledek e

cestovatel a zakladatel blogu www.lovechradov.sk, ktory pontika popisy *

a mapy k viac ako 300 navstivenym hradom ” &
%c HRM ©
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CHRLICE

Kdekol'vek sa pri nasej katedrale postavite, ked sa pozriete hore, zazriete ako
z nej trcia prisery. Prave taku podobu maju chrlice dazd'ovej vody. Tie maja
svoju jasna prakticka funkciu, ktora sa javi este zrejmejsou pocas dazda,
ked priamo z ich papul vyteka voda. Ta je zo strechy Dému sv. Alzbety do-
myselne zvedena prave do tychto fantasknych zvierat.

Text MILAN KOLCUN

Chrlice st spodobené ako Skaredé priSery.
Cim horgie vyzeraju, tym lepsie. V stredove-
ku si totiz takto predstavovali diablov. Veri-
lo sa, Ze ked zly duch zbada svoju podobu,
tak uz nie je schopny nikomu uskodit, kedze
sa sam sebe javi ako rozpoznany, odhaleny.
((vfosi podobné sa stava i cloveku rano, ked sa
zoci v zrkadle. Ako keby mu aj ubudli nejaké
sily.)

No chrli¢e majt aj svoju filozoficku interpre-
taciu. Gotika ¢oby styl, v ktorom je postaveny
Doém sv. Alzbety, je o vertikalite, vSetky gotic-
ké okna ¢i veze st vysokanske, stihle, zvislo
pretiahnuté. Chrlice vSak nartasaju tato zvisla
harméniu tym, Ze st just vodorovné.

A este jedna legenda, ndm napovedd, ako
vznikli chrlice. Podla nej sv. Roman zvitazil
nad drakom, ktory v 6. storo¢i suzoval mesto
Rouen. Jeho ostatky potom nechal hodit
do ohna. Tie casti, ktoré vSak bezne chrlili

Foto LENKA SINGOVSKA

ohen, boli nanho zvyknuté a nezhoreli, a tak
ich umiestnili na hradby mesta. Odtial sa ne-
skor prevzali ako symboly diabla na gotické
kostoly.

Na kosickej katedrale je takmer kazdy chr-
li¢ iny. Vytesali ich sice pocas rekonstrukcie
Dému koncom 19. storocia, ale robili to pod-
lIa pévodnych stredovekych. Kozmonaut (no
ked sa lepSie pozriete rytier) drzi za nohu ne-
jaku Selmu, inde niekto ma kopyta, netopierie
kridla ¢i leviu hrivu.

Pri pohlade na juznt vezu badate aj jediny
chrlic¢ na katedrale, ktory nie je kombinaciou
roznych zvierat, ale predstavuje Skaredu Zenu
s flaSou v ruke. Podla povesti ide o manzelku
stavitela chramu, ktora byvala vecne opita.
Manzel sa z pomsty rozhodol spodobit ju ako
chrlic¢ na vezi, nech kazdy vidi, o on doma
méa. Zena, napriek tomu, Zze alkoholicka,
to tym padom dotiahla dost vysoko. -

Potulky mestom KoSice — kazdy prvy
vikend v mesiaci. Spoznavajte KoSice
veselo a popularizacne len za hodinku.

NAJBLIZSIE TEMY
7.-9. oktdbra: Tajomstva verejného cintorina
4.-6. novembra: Dom svétej Alzbety
2.-4. december: Vitraze Dému sv. Alzbety
7.-8. januéra: Zidovské Kosice
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RODINKAVKNIHQBUDOK SA ROZRASTI-'\zv
POTESIA CITATELOV V JASOVE 1 POPROCI

Zaregistrovali ste uz zazitkové knihobudky, ktoré sa rozmohli v Kosiciach
vdaka ob¢ianskemu zdruZeniu Class Slovakia? Postupne sa dostavaj uz aj
za hranice metropoly vychodu. V tychto dnoch totiz ich , rodinku” obohatia
dva nové prirastky v podobe knihobudok v Poproci a Jasove, pricom z d'alSej

sa uz tesia v Dvornikoch.

Text ANDREA BERCIK

Knihobudky plnia funkciu malej verejnej kniz-
nice, z ktorej si citatel knihu vezme a po Case ju
bud vrati alebo prinesie svoje knizné poklady
na vymenu. Prec¢itané knizky maju Sancu po-
tesit novych nadsSencov a opit tak ,ozivaju”.
Projekt pod nazvom ,Zazitkové knihobudky”
ma pod palcom Lenka Singovska, ktora sa ve-
nuje mnohym aktivitdam uchovavajacim kul-
tarne a historické dedicstvo nasich predkov.
Realizaciu a vystavbu novych knihobtidok
finan¢ne podporil KoSicky samospravny kraj.

,Myslim si, ze knihobudky pomahaju zlep-
Sovat citate[skii gramotnost. Vyrasta mlada
generacia, ktora uprednostiiuje rychle citanie
kratkych textov na internete. Knihobudka
nema za ciel ucit deti ¢itat, ale prinasat k nim
nové podnety, podporuje v nich zaujem o ¢ita-
nie knih a umoznuje im znovuobjavit potese-
nie z pekného citatelského zazitku,” domnie-
va sa L. Singovsk4.

Ako konstatuje, knihobtudky tiez rozsiruju
Citatelské horizonty, kedZe mnohi z nas maji
v dnesnej dobe doma skor len skromné kniz-
nice orientované na vybrany obltubeny Zaner.
,Kniha z knihobudky moéze byt prijemnym
osviezenim nasich Ccitatelskych zvyklosti a
mdze nam priniest hodnotny Ccitatel'sky zazi-
tok.”

UZ ICH BUDE DESAT

Dolezitym faktorom je vSak tiez rozvijanie
Stedrosti u deti, ktoré sa darovanim svojich
precitanych kniZiek nenasilne ucia filozofii
,dat veciam druht Sancu na Zivot”. Zaroven

Foto archiv LENKA SINGOVSKA

knihobadky vytvaraju akysi verejny priestor
pre stretavanie sa a rozhovor.

V case publikovania ¢lanku bolo na tzemi
Kosic zrealizovanych sedem knihobudok.
V mestskej Casti Staré mesto st umiestnené
zatial tri — Park Angelinum, pri Tip Tope, Tyr-
$ovo nabreZie. V obci Tahanovce pri zastavke
MHD zaujemcovia najdu jednu knihobud-
ku. Dal$ia sa nachadza 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. Mimo tizemia Kosic je jed-
na zazitkova knihobtidka v Dvornikoch. =

ZAZITKOVE KNIHOBUDKY
V JASOVE A POPROCI

Projekt je spolufinancovany
KoSickym samospravnym krajom
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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.

Z4zitkova
knihobtdka MACKO
Drocarov park

ZaZitkova
knihobtidka VRABCEK
Cottbuska ulica

Zazitkova
knihobtdka LISKA
ihrisko Lomonosovova

www.ClassSLOVAKIA.sk

Zazitkova

knihobtdka VCIELKA
namesticko pri Tip Tope

EEC KOSICE

Zazitkova
knihobtdka SOVICKA
Zeliarska ulica

Zézitkova
knihobtidka MRAVCEK
TyrSovo nébreZie

Zazitkova
knihobtdka VEVERICKA
Park Angelinum




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 spolocnosti.

Lenka Singovskd - vydavatelka

'l”f.

II”I

.'ullll'#ll ‘ "\l}f,l{

Hlavnou aktivitou spolocnosti je vydavanie
knih pre deti a mladez s tematikou mapova-
nia kultdrneho, historického a prirodného
bohatstva Slovenska. Tieto knihy st svojim
obsahom aj poslanim Specifické. St urcené
nielen na to, aby C¢itatelovi prinasali hodnot-
ny literarny 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 nauc¢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 ak-
tivity vydavatel'stva, ako napr. prezentova-
nie publikacii aktivnym rodindm s detmi,
ktoré ich mozu vyuzit ako sprievodcu Slo-
venskom, ¢i rozne outdoorové podujatia,
ktoré st vhodnym priestorom na kontakt a
aktivhu komunikaciu so SirSou Citatel'skou
verejnostou. .

g STAROMESTSKA

BUR?A KNIH

,_,_......- yRE! .,_\
E : —-'i-.,, \J,.,u b \w \
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AKO POMOCT DETOM
UDRZAT S1V SKOLKE
(1 SKOLE ZDRAVIE?

' i - § A
> £  Tlag y /
e _'
A

1“

H PL- i

Tl

Mate hlavu v smutku, pretoze vas anjelik zacal sotva chodit do skolky

¢i Skoly a uz je chory? Trasiete sa pri predstave, Ze sa to bude neustale
opakovat? S istou mierou chorl'avosti pri nastupe do kolektivu treba ratat,
no malému telicku sa da aj pomdct, aby bolo odolnejsie a silnejsie v boji
proti bacilom.

Text MIROSLAV HRUSKA, internetovalekaren.eu
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Najhorsie zvladaju novu situdciu najmensie
deti, cize troj-Stvorrocni skolkari, pre ktorych
je odrazu vSetko tplne nové. Negativne na ich
zdravie vplyva okrem zhorseného jesenného
pocasia aj stres z odlticenia od mamy ¢i stret
s detmi z iného socidlneho prostredia. Pediat-
ri tvrdia, Ze normalne je mat dieta choré pri-
blizne Styrikrat do roka, pricom medzi choro-
by zarad'uju aj beznt nadchu. Vsetko viac je
uz stav, ktory je nevyhnutné riesit.
Nepomoéze ndm preto horekovat, ovela
prinosnejSie je pripravit sa na komplikova-
nejsiu situdciu a ¢o najviac predchadzat naj-
horsiemu. Ludia z praxe klada vysoky doraz
napriklad na taktt banalnu skutocnost, akou
je schopnost dietata dokazat si vyfukat nos.
Inak mu totiz za¢nua zatekat hlieny, objavi sa
kaSel a choroba je na svete. Aj priamo v ma-
terskych skolach sa snazia zodpovedni robit
pre ,malkacov” maximum. Dohliadaju na
pravidelné umyvanie ruk, dostato¢ny prijem
tekutin, vyvazenost stravy, pobyt na cer-
stvom vzduchu v primeranom obleceni.
Rodicia vSak mo6zu prispiet nemalou mie-
rou k zlepSeniu kondicie svojich ratolesti.
Idealne je dopriat svojim najmil$im vyzivo-
vé doplnky ako rdzne probiotikd, pripravky
z echinacey ¢i hlivy ustricovej, ale aj vitaminy
A a C a mineraly ako zinok. Velmi dodlezita
a Casto krat podceriovana je aj imunita, ktorej
zakladom a takzvanym Startom imunoglobu-
lin-ov je jednoznacne kolostrum, mladzevo
materského mlieka cicavcov. Tvori sa pred
a po pdrode a je to vlastne prvé materské
mlieko, ktoré okrem prirodzenej formy, mo-
zeme konzumovat vo forme doplnku vyzivy
v kapsuliach, kde Setrnym spracovanim za-
chovavame jeho ucinné latky. V takejto forme
je to vacsinou kravskeé a kozie. Velky vyznam
maju tiez psychickd pohoda, hygiena a pra-
videlné otuzovanie. Klast doraz je potrebné
aj na to, aby sme doma zbytocne neprekuro-
vali interiér a dbali na zvlhc¢ovanie vzduchu.
Najvacsim priestupkom rodicov je posielat

do kolektivu nedoliecené dieta. Nielenze tym
ohrozuje vsetkych ostatnych, ale aj samotné je
nachylnejsie na opatovnu nakazu virusovou
alebo bakteridlnou infekciou.

Velkym problémom je tiez nadmerné uzi-
vanie antibiotik. KedZze posobia len proti
baktériam, pri virusovych ochoreniach je
ich uzivanie zbytoc¢né. Bezné ochorenia deti
v predskolskom a Skolskom veku st pritom
az v 80 percentach pripadov virusového po-
vodu!

Aby choroby vase dieta ¢o najviac obcha-
dzali, dodrziavajte nasledovné:
¢ akje to ¢o len trochu mozné, deti do troch ro-
kov by ste nemali umiestiiovat do kolektivu
choré dieta treba poslat do kolektivu az po
tplnom dolieceni
dbajte na zdrav a pestrt stravu dietata
skuste dieta otuzovat
dozrite, aby malo dostatok pohybu
neprekurujte dom ¢i byt, zvlh¢ujte vzduch
v Case chripkovej epidémie sa vyhybajte na-
kupnym centram a miestam s mnozstvom
Tudi
zvazte ockovanie proti chripke a pneumoko-
kom
* zvyste prijem vitaminov

Detskd imunita je nesmierne krehka a je po-
trebné starat sa o fiu ako o td najvzacnejsiu
rastlinku. Na prvy pohlad nemusime dodr-
ziavat ziadne mimoriadne zasady, no verte,
Ze kazda jedna z nich mé obrovsky vyznam
pri pestovani zdravia vasho dietata.

ZLATOM VYVAZENY SPANOK

Najmensie deticky by mali dokopy spat az
15 hodin, jeden az trojro¢né deti potrebuju
12 az 14 hodin spanku a pre deti od Styroch
do dvanastich rokov je nevyhnutnych 10 ho-
din oddychu. V opac¢nom pripade dochadza
k oslabeniu imunity. Okrem samotnej dizky
spanku je vSak velmi dolezita aj jeho kvalita.
Dbajte na to, aby deti nekonzumovali pred
spanim tazké jedla a nepozerali televiziu.
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KVALITNA STRAVA

Takmer 80 percent imunitnych buniek sa na-
chadza v crevach, preto je zrejmé, Ze to, co
konzumujeme, ma zadsadny vplyv na nasu
imunitu. Idedlne je dbat na pestrti a vyvazena
stravu a vyhnut sa zbytocnym cukrom. Naj-
vhodnejsim napojom pre deti je ¢ista voda.

DOPLNKY VYZIVY

Ni¢ samozrejme nedokdze nahradit kvalitna
a vyvazenu stravu, no ak svojim ratolestiam
doprajete aj vitaminy ¢i mineraly formou do-
plnkov vyzivy, urcite to nebude krok vedTa.
Idealne je ,posvietit si” hlavne na vitamin C
a rovnako nesmierne ddlezity je aj takzvany
slnecny vitamin D3, ktory sa tvori len zo sInka
a toho je v jesennom a zimnom obdobi pome-
nej. Vitamin D3 s vitaminom C je zakladnym
kamenom nasej imunity a prispieva jej tvorbe.
Nesmieme zabtdat, ani na vapnik dolezity
pre zdravy vyvoj a rast kosti a zubov.

HYBME SA

Viaceré vedecké stadie potvrdili, ze pravi-
delné cvicenie zvySuje pocet prirodzenych
protilatok u dospelych aj deti. Ni¢ netreba
prehanat, tplne postaci, ak sa bude vase dieta
intenzivnejsie venovat nejakému pohybu pol
hodinky denne. Idealne je cvicit vonku.

Kolostrum
Vyzivovy doplnok s obsahom kolostra je pripraveny Setrnym
spracovanim kravského kolostra. Vijrobca garantuje overeny
povod zo specidlne vybranych, tiplne zdravyjch krdv ako aj ohl'a-
duplné zaobchddzanie so zvieratami behom chovu. Produkt ob-
sahuje presne definované mnozstvo ticinmych ldtok (min. 40%
imunoglobulinov G). Obsahuje protildtky, mnoZstvo imunit-
nych a rastovych faktorov.

Kalciovy sirup

Vyzivovy doplnok s prichu-
fou jahdd s vanilkou. Obsa-
huje mikronizovany vdpnik
(vo forme trikalciumfosfatu
s lecitinom), vitamin K2,
vitamin D3 a vitamin C.

 dgh NENETMLEKARENE)

AJ ZIMA, AJ SLNIECKO

Idealne je jemne deti otuzovat vlaZznou vo-
dou, extrémy su skoér kontraproduktivne.
Nebojte sa tiez chodit s detmi na prechadzky
v zime, mraze ¢i sychravom pocasi. A ¢o sa
tyka slniecka, bez neho, ¢ize pri nedostatku
vitaminu D, mame az o 40 percent vyssiu San-
cu, Ze prechladneme.

STRES VEDIE K CHOROBE

Ak dieta nie je v pohode, neciti sa byt milova-
né a nieco ho trapi, automaticky to prispieva
k zhorsSeniu jeho imunitného systému. Do-
prajte preto svojim najmilovanej$im dostatok
prejavov lasky a zaujmu. .

2l L-."m
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KTORY VITAMIN JE PRE VASE
ZDRAVIE NAJKLUCOVEIS?

Dovolim si tvrdit, Ze drviva vacsina z Vas by odpovedala jednoznacne vita-
min C. Napriek tomu, Ze z odborného hladiska rozhodne nedelime vitami-
ny na tie, ktoré si pre nas délezitejsie a tie, bez ktorych si nase telo hravo
poradi, vitamin C ma medzi Sirokou verejnostou skutocne povest uznava-
nej celebrity a v lekarni patri medzi najsklonovanejsie pojmy ¢i je leto a
¢i zima. Ved kazdy z nas po nom nepochybne siahol viac nez raz za zivot.
Vyzera to tak, Ze bez vitaminu C sa jednoducho nezaobideme. A viete ¢o?

Skutocne nie.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA , wuww.internetovalekaren.eu

Vitamin C, teda kyselina askorbova, je pre
Tudsky organizmus nenahraditelna latka.
Hoci si ho vacsina populacie spaja primar-
ne s jeho priaznivym vplyvom na imunitny
systém a teda po fiom siaha najmé v obdobi
vyskytu prechladnuti & chripok, je to len
mala kvapka v ocedne uplatnenia vitaminu C
v prospech nasho zdravia. Hra délezita tlohu
pri tvorbe horménov ¢ neurotransmiterov,
ktoré posobia na funkcie celého tela. Taktiez
pozitivnym spdsobom vplyva na mieru vstre-
bavania a vyuzivania Zeleza v organizme.
Zakladom pre priam neuveritelné schopnosti
tohto vitaminu st jeho antioxidacné vlastnos-
ti. Vyznamné miesto v patogenéze nespocet-
ného mnoZstva ochoreni ma totiz oxidacny
stres, ktory vznika, ked v organizme nastane
prebytok tzv. reaktivnych foriem kyslika (tiez
znamych ako voIné radikaly) a zaroven nedo-
statok antioxidantov, ktoré by tieto zltceniny
odstranovali. Ide o nepriaznivy stav, akysi

zacarovany kruh, kedy sa jeden volny radi-
kal stabilizuje vytvorenim druhého. Oxidac-
ny stres sa nasledne viac prehlbuje a na jeho
odstranenie sa spotrebtiva ¢oraz viac a viac
antioxidantov, ¢im dochadza k ich nedostat-
ku. Tato nerovnovaha nasledne tsti do celého
radu patologickych stavov. Prave vitamin C
je jednym zo silnych antioxidantov, ktorého
deficit si aj vdaka znecistenému zivotnému
prostrediu, ktoré si sami (proti sebe) vytvara-
me, skutocne nemozeme dovolit.

Co sa spominanej imunity tyka, vitamin C
priaznivo posobi na zlozky vrodenej ako aj
ziskanej imunity. Chrani bunky imunitné-
ho systému pred volnymi radikdlmi a zaro-
venl je nevyhnutny pre sprdvne fungovanie
mnohych tychto buniek, ba dokonca dokaze
zosiltiovat ich vlastné schopnosti a reakcie
voci patogénnym mikroorganizmom. Zaro-
ven podporuje ich tvorbu alebo dokonca pre-
dlzuje ich zivotnost. Nie nadarmo sa zacalo
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podavanie vysokych koncentracii tohto vita-
minu vyuzivat aj u onkologickych pacientov.
V st¢innosti s ovplyvnenim tvorby ako aj sa-
motnej kvality kolagénu zlepSuje vitamin C
integritu koZze, ktora takto moéZze uplatiiovat
svoju bariérovu funkciu a prispievat k imuni-
te ochranou organizmu pred vstupom poten-
cialne skodlivych ¢inite[ov. Na druhej strane
vitamin C tlmi nadmerna aktivaciu imunitné-
ho systému, ¢im ochranuje tkaniva pred po-
Skodenim ¢i prejavmi alergickych reakcii.

Antioxidacné posobenie vitaminu C sa tyka
aj chronickych zapalov v pohybovom systé-
me. Je nezastupitelny pi tvorbe kolagénu ako
aj pre spravne vlastnosti spojivového tkani-
va. Vdaka vychytavaniu volnych radikalov a
ovplyvniovaniu imunitnych buniek, pomdha
tento vitamin chranit chrupavku, ¢o je zak-
ladom uspesnej liecby mnohych chronickych
zapalovych ochoreni kibov. Kolagén synte-
tizovany za pritomnosti vitaminu C sa zu-
¢astnuje procesov hojenia ¢i uz koze alebo aj
tkaniv pohybového aparatu. Nové vyskumy
dokonca ukazuji, Ze existuje suvislost me-
dzi nedostatkom tohto vitaminu a vnimanim
bolesti. Postupne pribadaju dokazy o tom,
ze podavanie vyssich davok vitaminu C pri
urcitych chronickych bolestivych stavoch
(napr. u onkologickych pacientov) ma preu-
kazany analgeticky efekt.

Oxidacny stres ide ruka v ruke s rozvojom
ateroskler6zy, najvécsieho nepriatela nasich
ciev, ktory stoji za vacSinou kardiovaskular-
nych chorob. Preto nie je prekvapenim, ze dl-
hodoby nedostatok vitaminu C ma negativny
dopad na zdravie ciev, ktorych vystelka sa
poskodzuje, rozvija sa ateroskleréza a dokon-
ca sa nartiSa aj metabolizmus tukov.

Je vSeobecne zname, ze vitamin C je viac
nez potrebny aj pre nasu psychickt pohodu.
Zmierniuje prejavy stresu, bez ktorého si uz
snad ani nevieme predstavit svoje dni, na-
priek tomu, Ze vieme, o nam pri jeho dlho-
trvajicom posobeni hrozi. Vyssie davky vita-
minu C st tiez vhodné pri stavoch vycerpania
¢i pocite ,vyhorenia”.

Z uvedeného je zrejmé, ze vitamin C je taky

nas maly hrdina. Pre¢o potom vacSina z nas
trpi jeho deficitom? Rastliny a takmer vSet-
ky zvieratd okrem napr. morskych prasiatok
si vitamin C dokazu sami vytvarat. V tomto
ohlade sa vSak ¢lovek musi postavit do sku-
piny morskych prasiatok, lebo ani nase telo
nemoze kyselinu askorbovt syntetizovat.
Sme teda odkazani na jeho prijem zo stravy,
no vSetci vieme, ako to je so zodpovednostou
cloveka voci vlastnému zdraviu... NavySe si
treba uvedomit, ze ak prekonavame nejaké
zdravotné tazkosti alebo trpime chronickym
ochorenim, vitamin C v nasom tele je naplno
vyuzivany a rychlo to s nim ide dole vodou,
preto je nutné cielene mysliet na jeho patric-
né dopltianie. Dokonca aj zvieratd schopné
vytvarat vitamin C, sa v case stresu ¢i cho-
roby nastavuju na rezim jeho vyssej syntézy.
Vyrazne ohrozenou skupinou su teda ludia
vystaveni nekvalitnej strave, starsi udia, ri-
zikovym faktorom je pritomnost chronickych
zapalovych a metabolickych ochoreni, reci-
divujacich a chronickych infekcii, psychicka
a fyzicka zataz, obdobie rekonvalescencie
po zraneniach a operaciach ¢i tehotenstvo.
Kapitolou sami o sebe su fajciari, ktorych po-
treba vitaminu C je takmer trojndsobne vys-
§ia nez u nefajciara. Hladiny tohto vitaminu
znizuju aj niektoré lie¢iva, napr. hormonalna
antikoncepcia, diuretika pouZzivané pri liec-
be kardiovaskularnych chor6b ¢i cytostatika
pri onkologickych ochoreniach. Nedostatok
vitaminu C sa v dneSnej dobe uz nezvyk-
ne prejavovat ako typicky skorbut, kedy ide
o fatalny deficit, ako tomu bolo v minulosti
u namornikov ¢i piratov, ktori po niekol-
komesa¢nom nedostatku rastlinnej stravy
umierali na masivne krvacanie, infekcie,
rozpad koze a zlomeniny kosti. V sti¢asnos-
ti ide skor o dosledky prejavujtce sa formou
rozvoja kardiovaskularnych portch, na-
chylnostou k infekcidm, zlym hojenim ran,
psychickymi tazkostami a modze vyustit az
do onkologickych stavov.

Ako je zname, Tudsky organizmus si ne-
vytvara zasoby vitaminu C, preto vznikol
dojem, Ze nie je mozné sa nim predavkovat.
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To vSak nie je celkom pravda, pretoze aj dl-
hodobé uzivanie neadekvatne vysokych
davok vitaminu C ma svoje tienisté stranky
v podobe bolesti hlavy, nespavosti, traviacich
¢i metabolickych tazkosti.

Ak ide o odporucant dennt davku pre do-
spelého cloveka, dostavame sa k trocha para-
doxnému bodu. Odportcana denna davka sa
lisi nielen podla toho, ¢i ide o novorodenca
alebo dospelého, muza ¢i Zenu, ale aj podla
toho, kto odportcanie vydal, kedZe aj medzi
samotnymi vedcami a vyskumnikmi stéle
prebieha ohladom tejto témy ziva diskusia.
Vo vSeobecnosti plati, Ze odportcana denna
davka vitaminu C pre zdravého dospelého
¢loveka sa pohybuje okolo hodnoty 100mg
na den. Vyssie davky zdavisia od klinického
profilu daného jedinca, ¢o znamena, ze ich
Sije zdravotnicky vzdelany odbornik kon-
krétnemu pacientovi na mieru podla jeho
stavu a vlastnych skusenosti.

Ak si k optimalnej hladine vitaminu C chce-
te pomoct prirodnou cestou, najlepSou vol-
bou je cerstvé, minimalne spracované ovocie
a zelenina. Medzi najviac ,vycéckované”
patria citrusy, Sipky, cierne ribezle, zemiaky
(pozor —nesupat!), paradajky, kapusta, ruzic-
kovy kel ¢i brokolica. Treba si vSak davat po-
zor na skladovanie a tpravu tychto potravin,
kedZe vitamin C je citlivy na teplo, vlhkost a
vzduch, k jeho stratdm dochadza dokonca aj
pri strahani ¢i mixovani, a to pomerne rapid-
ne. Ak je to nutné, je vhodné suroviny boha-
té na tento vitamin rychlo zahriat na vyssiu
teplotu a takto pomaly pripravovat, ¢im sa
straty minimalizujii. Ak vychadzame z pred-
pokladu, Ze zo stravy nedokaZeme denne
prijat dostato¢né mnozstvo tohto vitaminu,
na trhu sa nachddza Siroka Skala farmaceu-
tickych pripravkov, ktorymi doplnime jeho
chybajlice mnozstvo. Samovolne sa dopo-
vat megadavkami v klasickych peroralnymi
doplnkoch vyzivy byva zbytocné, pretoze
pri opodstatnenej potrebe vyssich davok je
vhodné zvolit formu vitaminu C, ktord za-
bezpeci patricnt biologickt dostupnost toh-
to vitaminu, ¢o obycajné alebo Sumivé tablety

nedokazu zabezpecit a vacsina davky odide
z tela mocom von.

Ako som tvrdila v iivode tohto ¢lanku - to,
aby sa na nas v sychravom obdobi nenalepil
,soplik”, je len $pickou Iadovca vsetkych po-
zitiv, ktoré nam vitamin C prinasa. Tah4 za
nitky v celom rade Zivotne ddlezitych oblas-
ti a dokonca aj tam, kde by to od neho nikto
necakal. A prave preto ho pokojne moZzeme
nazyvat Sedou eminenciou nasho zdravia. =

Gold-Vit C 1000 Forte

ViiZivovy doplnok v kapsuldch obsahujiici vi-
tamin C novej generdcie PureWay-C vo zvyse-
nej diavke PureWay-C je patentovand forma vi-
taminu C-mikrokapsulovany komplex kyseliny
L-askorbovej a prirodnych rastlinnyjch voskov,
stravitel'ny pre Zaliidok, podporujiici imunitny
systém, obohateny o citrusové bioflavonoidy.
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8 ReCEP q 2
FOCACCIA: NAD‘-]CHANA
ALTERNATIVA CHLEBA

Text a foto LENKA SINGOVSKA
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Staci zI'ahka zmiesat Styri ingredien-
cie a nechat cesto odpocivat v chlad-
nicke 18 az 48 hodin. To je kla¢ k na-
dychanému chlebovému cestu.

Zmiesame muku (4 hrnceky), suse-
né drozdie (2 lyzicky), sol (2 lyzicky)
a vodu (2 hrnceky, v pripade potre-
by pridavame, aby sme ziskali dobre
hydratované cesto) v mise. Cesto po-
lejeme olivovym olejom, aby nevy-
schlo, misu prikryjeme a odloZime do
chladni¢ky na 18 az 48 hodin.

Pripravime si vhodny plech na pe-
Cenie s vyssimi okrajmi. Vystelieme
ho papierom na pecenie, ktory potrie-
me olivovym olejom. Premiestnime
nakysnuté cesto na pripraveny plech
a prstami cesto roztahame a vytvaru-
jeme podla tvaru plechu. Nechame
cesto takto odpocivat dalSie 2 az 4
hodiny. Potom cesto potrieme olivo-
vym olejom, posypeme rozmarinom
a hrubozrnou solou. Ak je priestor
a Cas na kreativitu, pomocou cibule,
petrzlenovej viate, oliv, paradajok ¢i
papriky vytvorime kvetinové vzory
na povrchu cesta. Ingrediencie po-
stupne vtldcame do cesta. Na zaver
prsty postupne vtlacame do cesta a
vytvarame tak jamky s rozostupom
2 az 2, 5 cm. Po tomto kroku ihned
vkladame plech do predohriatej rury,
v opacnom pripade by sa jamky zliali,
a pecieme pri teplote 200 stupriov cel-
zia 20 az 30 minut. V polovici pecenia
cesto pokropime vodou.

Prave ste zistili, Ze sa vam doma mi-
nul chlieb alebo k vdm pride neohla-
senad navsteva? Focacciu mozete pri-
pravit aj v zrychlenom procese, ktory
trva od zaciatku pripravy az do ser-
virovania spolu 3 hodiny. ZmieSajte
ingrediencie a cesto nechajte kysnut
1,5 az 2 hodiny pri izbovej teplote.
Pokracujte v postupe podla receptu
s tym, ze druhé kysnutie bude trvat
iba 30 minut. -



Je nerafinovand a navyse v sebe ukryjva mnoZstvo minerdlnych
ldtok, ktoré organizmus potrebuje. V klasickej jodizovanej
soli toto nendjdete. Klasickd sol' nemd Ziaden pozitivny efekt
na organizmus. Himaldjska sol’ naopak pomdiha organizmu
s okyslicenim a odstranenim Skodlivin. Precistuje organizmus
od skodlivych litok. Podporuje okyslicenie buniek - odkysl'u-
je organizmus. Pretistuje cievy- podporuje travenie. Dopliia
do tela minerdly - normalizuje krony tlak. Normalizuje hla-
dinu horménov. Odbiirava krytaliky z kiboo- prevencia proti
Dne. Prevencia proti kardiovaskuldrnym ochoreniam. Lepsie
hojenie pokozky.

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

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

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

Obsahujii dolezité latky, vdaka ktorym sa zlepSuje ¢innost
skoro kazdého orgdnu a funkcie v nasom tele. St to malé se-
miacka, ktoré napriek svojej drobnosti, majii vysokii nutricni
hodnotu a preto by nemali chyjbat’ — ako pravidelnd plnohod-
notnd strava u Vis doma. Sii neutrdlna potravina, ktorii viete
pridat do slanych a aj sladkych jedal. Podporujii obranyschop-
nost. Silné antiseptické icinky. Podporujii trdavenie - urijch-
Tujii. metabolizmus. Zlepsujii vyprdzdriovanie - detoxikujii
traviaci trakt. Prevencia proti rakovine - prevencia proti
vzniku Diabetesu. Prevencia proti vzniku kardiovaskuldrnych
ochorenti - zniZovanie vysokého cholesterolu. ZniZovanie vy-
sokého kroného tlaku. Upokojuje nervovy systém. Podporu-
je stistredenost a pamiit. ZlepSuje kvalitu pokozky, vlasov a
nechtov - eliminuje koZné ochorenia a poranenia. Prevencia
proti Osteopordze - spevnenie kibovej a kostnej hmoty

produkty Dary zeme ndjdete na

www.internetovalekaren.eu




FAREBNY DOMOV

Farby st prirodzenou stcastou nasho zivota a je nesporné, zZe nas ovplyv-
nuju psychicky aj emociondlne. Velkou mierou vplyvaji na nase telesné aj
duSevné pocity. Vhodne zvolenymi farbami vo svojom byte ¢i dome moze-
me dosiahnut pocit pohody, bezpecnosti, spokojnosti, uvolnenia a radosti.

Text MARTINA RUSNAKOVA

Vplyv farieb na psychiku a zdravotny stav
cloveka boli zname uz v starovekom Grécku,
Egypte, Indii a Cine, kde sa vyuZivali na lie¢-
bu réznych ochoreni. Dnes sa tieto poznatky
oprasuju a chromoterapia, ako sa liecenie
farbami nazyva, patri k alternativnym lieceb-
nym postupom sticasnej mediciny. Naucte sa
aj vy hovorit jazykom farieb, aby vam prina-
Sali ¢o najvacsi osoh.

POSOBENIE FARIEB V INTERIERI

Vhodne zvolené farby vasho domova dokazu
vytvorit prostredie, ktoré bude vyjadrovat
vas temperament a pozitivhe ovplyviiovat
vasu psychiku. Farby dodaju vasmu inte-
riéru Specifickt atmosféru, ktora bude plne
odrazat vasu osobnost. Navyse vam dovolia
pohrat sa s priestorom, ktory je mozné pomo-
cou farieb opticky zvadsit ¢i zmensit, zvysit
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¢i znizit, preziarit ¢i stlmit. Farbami moze-
te dokonca komunikovat s okolim - mozete
Tudi pritahovat, alebo ich vystrihat. Vyber
farebného odtienia sa sice riadi urcitymi zasa-
dami, ale v prvom rade by ste sa mali riadit
svojimi pocitmi - ide predovsetkym o to, aby
ste sa doma citili prijemne.

BIELA FARBA

Vo svojej podstate by sme ju za farbu ani ne-
mali povazovat, pretoze je neutralna. Sym-
bolizuje Cistotu, nevinnost a tuprimnost, ale
i slobodu a nezavislost. Maju ju radi Tudia
vyrovnani, sebavedomi a otvoreni. V nasej
kulttre je biela ¢asto pouZzivana ako zakladny
nater na steny, pretoze je posobiva a vytvara
neutralne pozadie pre nabytok, podlahové
krytiny a iné doplnky. Je to vSak monoténna
farba, ktora moze spdsobit tnavu a smutna
naladu. Pre niektorych I'udi méze byt dokon-
ca rusiva, nakolko zvyraznuje necistotu.

KREMOVA FARBA

V interiéri posobi neutralne a je mnohostran-
ne vyuzitelna, jej prevaha vsak méze vyvo-
lat pocit nudy. Ma mierne utlmujaci tcinok
a modze nepriaznivo pdsobit na proces uce-
nia, preto sa jej volba do detskej ¢i Student-
skej izby nemusi vzdy vyplatit.

ZLTA FARBA

Je farbou mysle, pretoze stimuluje ¢innost
mozgu, vyvolava aktivitu a odolnost voci
Unave. Znamena otvorenost svetu a prak-
ticky zmysel pre Zivot. Je preto mimoriad-
ne vhodna do pracovnych priestorov, skol
a vSade tam, kde je potrebné zvysit dusev-
nu kapacitu a myslienkova aktivitu. Maja
ju radi I'udia spontanni, plni nadeji a ocaka-
vani. Ma pozitivny vplyv na deti, pomaha
utvarat pocit radosti z ucenia a chuti do pra-
ce. Zlta farba v detskej izbe (napriklad na za-
vesoch, kobercoch, stenach ¢i plagatoch) nie-
len rozjasni celkovt atmosféru v miestnosti,

ale podporuje aj aktivitu, ucenie a zaujem
o okolie. Ladi so zelenou a modrou, v kom-
binacii s bordovou dava miestnosti urcitu
dynamiku.

RUZOVA FARBA

Z psychologického hladiska symbolizuje du-
Sevnu alebo citova nezrelost. Je farbou sen-
timentality. RuZovt maju radi I'udia roman-
ticki a neprakticki, ktori chct byt ocartivani
a tizia ocaravat svoje okolie. Tito Iudia casto
nevedia odlisit sny od reality a byvaju dover-
¢ivi a zranitelni.

Ruzova farba posobi prijemne ako nater
na steny v miestnostiach, kde vladne hluk a
ruch. Pre svoje priatelské posobenie sa po-
uziva v terapii mladistvych a v rodinnej te-
rapii, pretoZe spomaluje ¢innost srdcového
svalu a zmierniuje agresivitu. .
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DETSKA 1ZBA SKOLAKA

Prisiel cas, ked vas potomok zacal chodit do skoly? V skole bude mat
vel'a novych povinnosti a starosti a vy s nim, pretoZe bude potrebné jeho
detské kralovstvo prisposobit novym potrebam.

Text  MARTINA RUSNAKOVA

Mali prvacikovia si zvycajne robia ulohy
v kuchyni na jedalenskom stole pod dohla-
dom mamicky. Priblizne od tretieho roc¢nika
je vSak z malého skolaka uz celkom samostat-
né dieta, ktoré sa sice este hra, ale uz ma aj
svoje ambicie - ako v Sporte, tak aj v roznych
zaujmovych kruzkoch. Preto potrebuje po-
riadny pisaci stol, viac tlozného priestoru na
knihy do 8koly a na knihy vlastné, na Sporto-
vé potreby a tieZ na obltibené hracky.

ZARIADENIE DETSKE] IZBY

Deti rychlo rastt a zariadenie detskej izby
by im malo minimalne niekolko rokov dobre
sluzit. Preto st do detskej izby ideédlne zosta-
vy, ktoré rastt spolu s detmi. Da sa pri nich
nastavovat vyska a sklon stola, pracovnej
dosky aj stolicky. Pociatocna vyssia investi-
cia sa vyplati, pretoze vdaka nej budete mat
postarané o zariadenie izby aj v Studentskom
veku vasho diefata. Ak na to pri zariadovani
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detskej izby nemyslite, po ¢ase budete musiet
dospievajiucemu potomkovi zaobstarat novy,
vyskovo vyhovujuci pracovny stol i stolicku.
Na trhu najdete pestra ponuku kvalitného,
napaditého, kompaktného sektorového na-
bytku pre deti a mladez. Napaditymi zostava-
mi nabytku a dobrym vyuzitim miesta moze-
te dosiahnut, Ze na pomerne malom podoryse
izby bude mat dieta uloZené vsetko, ¢o potre-
buje do 8koly a ostane mu aj volny priestor
na pohyb a hry.

PRACOVNY PRIESTOR

S vekom rastti aj naroky dietata na priestor.
Zakladom by mala byt dostatocne velka pra-
covna plocha, ktort1 mozno rozsirovat pomo-
cou pridavnych rohov a stolikov, vratane sto-
lika pod pocitac.

Skolopovinné dieta bude travit vela &asu
pri svojom pracovnom stole, preto by ste jeho
spravnemu umiestneniu v izbe mali venovat
dostato¢ntt pozornost. Pracovny st6l umiest-
nite blizko denného svetla - pod okno alebo
vedla okna, aby svetlo dopadalo priamo alebo
zlava a aby si dieta netienilo pri praci. Dob-
ré je, ak dieta sediac za pisacim stolom vidi
na dvere a ma prehlad o celej miestnosti.

PRACOVNY STOL

Pracovny stol dietata by mal mat nastavitel-
nu vysku. Stol prispésobeny vyske dietata a
vhodna vyska stolicky st zakladnym predpo-
kladom spravneho drzania tela pri sedeni.

Pracovna plocha stola musi mat dostato¢nu
velkost. Pracovnad doska nesmie mat leskly
povrch, aby neodrazala svetlo. Pod pracov-
nou doskou stola by mal byt dostatok miesta
na uloZenie réznych pomodcok a drobnosti.
Dietatu spociatku postacuje pracovna doska
velkosti 100x75 cm, velmi dolezité je jej sprav-
ne vyskové nastavenie.

Pri umiestneni pocitaca do detskej izby je
potrebné dodrzat niekolko nevyhnutnych
zasad: na monitor by nemalo dopadat pria-
me slnecné svetlo a nemalo by sa v iom od-
razat ani svetlo z miestnosti. NajidealnejSim
miestom pre pocitac je rohovy pracovny stol.

STOLICKA JE KLUCOVA

Kvalitna stolicka je pre zdravy vyvoj dietata
minimalne rovnako dolezita ako pracovny
stol. Setrif by ste na nej rozhodne nemali. Plati
zasada, Ze diefa by malo dosiahnut chodidla-
mi na zem alebo na pevnt opierku pod nohy.
Idealna detska stolicka ma nastavitelné se-
dadlo aj podperu pod nohy. Takato stolicka
dietatu dobre poslazi od batoliaceho veku az
po ukoncenie zakladnej Skolskej dochadzky,
teda do péatnastich rokov. Pre deti starSieho
Skolského veku je dobrym riesenim zaobsta-
rat stolicku s nastavitelnou opierkou a pod-
ruckami.

PREMENY DETSKE]) IZBY
Starsie deti st natolko samostatné, Ze si so
zariadenim izby vedia poradit samé. Myslite
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vsak na to, ze detskd izba by mala poskyto-
vat dostatok miesta na pracu aj odpocinok a
zaroven by mala poskytovat tlozny priestor
na osobné veci. Preto by v detskej izbe nemali
chybat dostatocné tlozné priestory - police,
zasuvky, boxy a pod.

V malych detskych izbach sa velmi dob-
re uplatni nabytok na kolieskach. Kolieska
umoznuju lahka mobilitu jednotlivych casti
zariadenia izby, preto vdaka nim mo6ze mat
detska izba int1 podobu cez den a int v noci.
Viadsie deti vo svojej izbe ocenia pohodlné
kreslo, ktoré im umozni prijemne stravit cas
pri knihach alebo pri po¢avani hudby.

FAREBNE ZLADENIE IZBY

Farby do detskej izby vyberajte velmi starost-
livo. Dolezité je také farebné zladenie celej
izby, aby sa v nej dieta dobre citilo. V zavis-
losti od veku prejavuju deti velmi vyhrane-
né zaluby a tie by ste mali pri vybere farieb
zohladnit: priblizne do deviateho roku veku
je prevladajacou obltibenou farbou medzi

detmi cervend, medzi deviatym a jedenastym
rokom sa casto objavuje zaluba v oranzovej,
zltej a zelenej farbe.

Nech uz st obltubené farby vasho dietata
akékol'vek, v detskej izbe by mala vladnut jas-
na farebna nalada sprostredkovana vlitadnymi
farbami, ktoré dieta nedrazdia ani nerozpty-
T'uji. Vhodnou volbou farieb mozno dokonca
pozitivne vplyvat na urcité osobnostné crty
dietata. Melancholikovi vyhovuje farba mod-
ra, flegmatikovi zelend, sangvinikovi zIta a
cholerikovi Cervena.

KVALITNE OSVETLENIE
Spravne osvetlenie je v detskej izbe rovna-
ko dolezité ako spravne zvoleny nabytok.
Pri starSich Skolopovinnych detoch mézete
klasické osvetlenie izby prisposobit ich indi-
vidudlnym predstavam. V kazdom pripade
by ste vsak mali brat do tvahy to, Ze skolo-
povinné dieta potrebuje predovsetkym dobre
osvetleny pracovny stol.

Dolezité je tiez kvalitné svetlo pri posteli,
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kde vela deti ¢ita pred spanim. Mala lampa
sa da umiestnit na stenu za postel alebo na
nocny stolik. Vhodné je tieZ osvetlenie s vy-
kyvnym ramom, ktory je upevneny ku stene.
Nezabudnite ani na priestor, ktory bude dieta
vyuzivat na hranie a venovanie sa svojim za-
Tubam.

SURODENECKA I1ZBA

Ak detsku izbu obyvaju surodenci s velkym
vekovym rozdielom, méze byt jej usporiada-
nie kvoli roznym poziadavkam deti na jej vy-
uZitie problematické. Najtazsie je skibit suzi-
tie batol'ata a dietata skolského veku, pretoze
obaja maju svoje odlisné potreby, ktoré je pre
ich zdravy vyvoj potrebné respektovat. Potre-
by dvoch skolakov, aj ked je jeden na zaklad-
nej a druhy na strednej skole, st si uz blizsie.

Pri zariadovani detskej izby je dolezita disku-
sia s detmi, ktoré v nej buda byvat. Nabytok
musi byt nielen pekny, ale aj funkény a prak-
ticky pre obe deti. V spolocnej detskej izbe pre
batola a skolaka je najdolezitejsi dostatok vol-
nej plochy na podlahe na hranie. Na dlazku
je vhodné vybrat teply a lahko udrziavatelny
povrch, najlepsie nenaro¢ny koberec. Dlazba,
liate stierky ani prirodné drevo nie si v tom-
to pripade dobrym rieSenim. Kazdé z deti by
malo mat v izbe vlastny kutik. Nemal by mat
vSak podobu ohrani¢eného minipriestoru,
kde sa mo&ze dieta citit stiesnene. Vyvarujte sa
nestabilnych, prili§ vysokych kusov nabytku
a nabytku s ostrymi hranami. Dbajte na to,
aby veci skolaka boli umiestnené mimo dosah
mensieho dietata, najlepsie v uzatvaratelnych
a uzamykatelnych skrinkach. .
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VESELA JESEN
NIELEN V ZAHRADE

Cas pochmurneho jesenného poca-
sia a odkvitnutych zahonov sa blizi.
Vidy je tu vSak priestor na skrasle-
nie zahrady, domova a zaroven pre-
zitie veselych rodinnych okamihov.

Ak byvate v rodinnom dome so zahradkou,
urcite ste si vypestovali vSestranne pouzitel-
né a nendrocné tekvice, ktorymi teraz, ked je
leto za nami, mozete skraslit zakutia zahrady,
ale aj domova. Staci iba naplnit pletené kosi-
ky s ozdobnymi tekvickami a doplnené dal-
$imi jesennymi plodmi umiestnit pri vchode

-

N

>

o

Ny

do domu. Alebo véacsie tekvice chyriace vese-
lymi odtierimi Zltej ¢i oranzovej nedbalo roz-
miestnit po stranach schodov a do najsmut-
nejsich casti zahrad kam vnest pestrt farbu.

Tekvicova dekoracia dobre vynikne v kom-
binacii s kvetind¢mi plnymi rozkvitnutych
chryzantém. Zrucnejsi z vés sa urcite nechali
inSpirovat a uz sa chystaju na vyrobu zdo-
benej tekvice alebo svietiacej. Tekvice je jed-
noduché vyzdobit efekinou stuzkou, alebo
vpichovanim hnedych vonavych klinéekov
v tvare réznych ornamentov. Vacsie tekvice
moZete cez otvor v spodnej casti tekvice vy-
dlabat a vyrezat motivy listkov, hviezd alebo
postacia aj jednoduché kruhy. Umiestnenim
sviecky do vnutra tekvice ziskate dekorativny
lampas, ktorého plapolajice svetielko spri-
jemni neskory prichod domov vsetkym cle-
nom rodiny.

Vzhladom na to, Ze tekvice lepsie znasaju
teplo ako vlhko, dobre sa uplatnia aj ako je-
senna dekordcia v interiéri. .
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O0SEMSMERQOVKA
ExichiViaciafRemacque:

,Jeseil ... [tajnicka ma 28 pismen/.“

TJSKAZATENTATNIEKEOTVN
CEZONOKNALCDETROPSYAN
ROMSIPCVEUPETUEKUATTAA
ZAHAAOACJRRASVDLOIVCRB
SARNTLVEKAKAOIOPEKEETIDL
SAKTSIOGEDLDVEKRRRPAAK
AEAAICKESKEOSEAGOOCRS
T B KL L M[J|A[B]A[S]|B[E]¢[N]rR c K C E C
EEIEDIAJNTYYIIEEOELTPI
PANTROPOLOGVEKVLNEKSEAS
LOOAUASOOSMAKIVIERNTT
OZRAERPAKIHBBNEDS SC CNAE
MOTTOYILNOTALEROEKTUORR R
EAKRAKTELPTZIANSEKOSESC
RTEAKLDVNNVARAOSIPTII
KALVOPIEITOHLASTCREVA
DREVENAKAZETAZTDZAUJZN

ABITURIENT - ANTROPOLOG - ARENA - ATENTATNIK - BEDAC -
CELIBATNIK - CISTERCIAN - CLANKONOZEC - CREVA - DENIM -
DREVENA KAZETA - EGOISTKA - ELEKTRONIKA - EOCEN - GROSE -
IKAROS - KAKAO - KAPRE - KLEPCE - KORELAT - KOSEC - KOLNE -
KRCEK - MITRA - MOTTO - NATIERACI - NAVAL - OHLAS - OPICA -
OSTIEPOK - OSMAK - PERSONAL - PISMO - PISOAR - PLAST -
PLETKARKA - PORTALIK - POVLAK - PRALESY - PUDOVOST - RADCA -
SAMOA - SANTAL - SEKCIA - SEKERA - SKAZA - SPAJKOVACKA - SVISTE
- SKLBAN - SPORT - TEMATIKA - TEPLOMER - TOCNE - UROVEN - USILIE
- VARTA - VERNOST - VIACCLENNOST - VIDEA - VINEA - VLOHA -
VYTOK - ZABAVY - ZAKAL - ZJAZD - ZLATOKOPI - ZVIERATA
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AME

Sladka ovocno-kvetinova vona
s orientainym nadychom pre
energické a sebavedomé zeny
vhodnd na kazdodenné nose-
nie aj slavnostné prilezitosti

BRILLANCE

Ovocno-kvetinova vona v
sebe snubi $favnaté ovocie

50 sladkou aromou kvetov a
vanilkou. Unikatne zlozenie vone
prinéia dokonall eleganciu a
originalitu.

L'AMOUR

Nechaite sa uniest zmyselnou,
orientalnou vonou s nadychom
najjemneisich kvetinovych ténov.
Parfém je idediny do chladnej-
3ich dni, ktoré Vam preziari a
vytvori romanticky atmosféru.

FORCE

Je hrava letnd panska vona,

v ktorej sa mie3aiv lezémost a
dravost, vhodnd pre aktivinych
[udli, poskytne Vam okamzits
davku energie. Je to zmyselny
parfém pre prifazlivého muza, z
ktorého vyzaruie energia.

LE FEU

Je urceny vietkym muzom, ktori
sa neboja vyist v Ustrety novym
zajtrajskom, doda Vém davku
luxusu, harmonie a zivotného
3tylu.

DELICE

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

DANSE POUR PARIS

Je komplexnou vonou, ktora vy-
zdvihuie zenskd eleganciu, rafi-
novanu zenskost a nesie v sebe
magicku zvodnost okamihu.

LE COEUR

Poodhalte tajomstvo 3armu,
elegancie a vycibreného

vkusu francizskych zien. Zaklad
vone je zmyselny a sklada sa z
jemnych akordov bieleho cédra
z Libanony, bieleho pizma a
ambry.

HYPNOSE
BIEN DONNE

Opoind vona, vdaka kforej
budete v kazdej spolocnosti
absolutne jedinecni, vdaka
zlozkém pacul, cédru a
kardamomu.

PROVOCANT

Vynikne pri spolocenskych
udalostiochje to zmyselna vona
pre muzov s kombinaciou ambry,
bergamotu a cédrového dreva.
Je to velmi zmyselnd a navyko-
va vono, do ktorej sa zamiluiete
vy aj vase okoliel.
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HALOTERAPIA

Haloterapia v roznych formach (sol'né jaskyne na zemskom povrchu,
kontrolovana liecba v sanatoriach, soI'né fajky) predstavuje novu ces-
tu profylaxie i doplnkovej liecby r6znych ochoreni na baze prirod-

nych latok.

Text  MARTINA RUSNAKOVA

V 18. storo¢i polsky liecitel F. Botchkowski
zistil, Ze robotnici pracujuci v hlbinnych sol-
nych baniach netrpeli sezénnymi ochorenia-
mi, chronickymi chorobami priedusiek a pluc
ani dermatitidami. V svojej knihe popisal po-
zitivny vplyv soIného prachu na Tudské zdra-
vie.

Pocas 2. svetovej vojny sa solné bane pouzi-
vali ako kryty pre obyvatelstvo a potvrdilo sa
pozorovanie Botchkowskeho: mnohym, ktori
trpeli na astmu a mali dychacie problémy, na-
priek tazkej vojnovej situacii a vojnovym pod-
mienkam sa nutenym opakovanym pobytom
v solnych baniach zdravotny stav vyrazne
zlepsil. F. Botchkowski tak dal prvy impulz na
vyuzivanie liecivych téinkov jaskyn pre clo-
veka (speleoterapia), pricom ako dominantny
faktor zdo6raznil vdychovanie mikrocastic soli
(haloterapia).

Vzhladom na nedostatocnti dostupnost po-
bytu v prirodnych jaskyniach pre kazdého sa
v 80-tych rokoch 20. storocia zacala rozvijat
haloterapia na povrchu Zeme.

PODSTATA HALOTERAPIE

Haloterapia na zemskom povrchu, mimo hl-
binnych solnych bani, simuluje slana prirod-
nu jaskynnt mikroklimu, ¢im sa stava dostup-
nou pre vacsiu cast Tudi. Patri k fyzikalnym
terapidm na prirodnej baze. Zatial' ¢o medi-
kamentdzna liecba ma casto len zmiernujtace
ucinky sprevadzané neziaducimi vedlaj$imi
prejavmi, haloterapia je 100% prirodna, bez-
liekova, t¢innd a ekonomicky menej narocna
forma na doplnenie alebo urychlenie medika-

mentoznej liecby. MoZe sa vyuzif aj na liece-
nie IahSich chorobnych stavov bez liekov. Nie
je nahradou medikamentdznej liecby, moze
vsak zmiernit tazkosti a umoznuje obmedzit
prijimané mnozstva antibiotik, kortikoidov ¢i
steroidov - samozrejme, po konzultacii s leka-
rom. Tym, Ze znizuje frekvenciu sezénnych
ochoreni, podporuje lahsie prekonavanie
inych zdravotnych tazkosti.

POZITIVNE UCINKY HALOTERAPIE
Sol' (NaCl) je nevyhnutna pre normalnu funk-
ciu bronchidlneho epitelu. Pri kasli sa uvol-
nuje s hlienmi, ¢im sa narusi jej optimalna
koncentracia. Vdychované mikrocastice soli
podla svojej velkosti prenikaji do rd6znych
Casti placnych lalokov a dychacieho traktu.
Z uvedeného vyplyva mimoriadne pozitiv-
ny efekt pri liecbe pomocou halogeneratora
na klinikach, kde sa podla diagnézy modifi-
kuje velkost castic soli v priestore pod dohla-
dom lekarov. Vdychovany aerosol soli nici
mikréby tym, Ze dehydratuje mikrobidlne
bunky patogénnych mikroorganizmov a telo
sa ich zbavuje formou uvoltiovanych hlienov.
Uvedené potvrdili analyzy vykaslavanych
hlienov, ktoré obsahovali pri pouzivani halo-
terapie vyrazne zvyseny obsah jednotlivych
druhov baktérii. Tento stav sa hodnoti ako
samocistiaci proces organizmu. Sol zniZuje
viskozitu (hustotu) vykaslavanych hlienov,
ma zvlhcéovacie vlastnosti, na zaklade c¢oho
pacienti udavali zlepSenie subjektivnych poci-
tov: Sticasne sa im na prechodnti dobu zvacsil
objem hlienov. Priamym désledkom tohto ¢is-
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tiaceho procesu organizmu je tstup zapalov
v dychacom trakte a v celom organizme, od-
puchnutie napr. sliznice v nose ¢i Eustachovej
trubice, ktora je ¢asto zdrojom usnych infekcii.

Spirometria preukazala aj zlepSenie ¢innosti
pltc pacientov. Prace uvadzaju, ze subjektiv-
ne zlepsenie pocitilo 80% pacientov s astmou,
90% pacientov s chronickou bronchitidou a
do 50% pacientov mohlo vysadit kortikoidy
ako inhalatory. Spojenie haloterapie s poda-
vanim roznych liekov ich tc¢inok znasobilo a
prinieslo tzv. synergicky efekt.

KLINICKE STUDIE HALOTERAPIE

V odbornej tlaci sa autori z celého sveta zao-
berali pozitivnymi éinkami haloterapie a jej
posobeniu na Tudsky organizmus. Vysledky
vplyvu haloterapie na zdravotny stav sto-
viek pacientov réznych vekovych kategorii
s chronickymi ochoreniami priedusiek a pItc,
chronickymi zdpalmi, alergickou nadchou a
dal$imi ochoreniami mali charakter klinic-
kych studii podloZenych analyzami a testmi,
tj. nielen subjektivnymi pocitmi testovanych.
Studoval sa tiez podporny vplyv halotera-
pie na té¢inok mnohych liekov pouzivanych
pri liecbe chronickych ochoreni dychacieho
traktu. V ziadnom z publikovanych ¢lankov
neboli zverejnené negativne vysledky vplyvu
haloterapie na Iudsky organizmus.

VYUZITIE HALOTERAPIE

V sticasnosti sa haloterapia vyuziva v strednej
Eurdpe, v USA, v Kanade a v Cine v solnych
jaskyniach na povrchu Zeme predovsetkym
ako preventivna liecebna metdéda, na mno-
hych Specializovanych klinikach a sanatdriach
aj ako hlavna liecebna metdda. Tieto zariade-
nia maju steny i zem vyloZenu krystalmi ka-
mennej soli z 16znych lokalit. Optimalny pozi-
tivny ucinok haloterapie poskytuje sol, ktora
obsahuje viac ako 97% NaCl (takyto obsah ma
sol' z hlbinnych solnych bani) pri teplote 18°C-
-24°C a vlhkosti vzduchu 40%-60%. Kliniky na
rozdiel od povrchovych solnych jaskyrn obo-
hacujt vzduch v priestore mikrocasticami soli
presne definovanych rozmerov podla diagnéz

liecenych pacientov halogeneratormi, pricom
takato liecba je kontrolovana lekarom.

LIECEBNY POTENCIAL HALOTERAPIE

Haloterapia je podpornou vedecky overenou
metddou na potlacanie symptémov bronchi-
alnej astmy a chronickej bronchitidy. Halote-
rapia podporuje imunitny systém. K dalsim
pozitivnym ucinkom haloterapie patri napr.
zmiernenie, pripadne odstranenie koznych
ochoreni, zlepSenie kvality suchej pokozky,
zlepSenie spanku a stabilizovanie nervového
systému. Tieto pozitivne tcinky boli u mno-
hych pozorovanych pacientov konstatované,
zatial vsak nie su vedecky zdovodnené. Ha-
loterapia v roznych formach (soIné jaskyne na
povrchu, kontrolovana liecba v sanatériach,
solné fajky) predstavuje novt cestu profylaxie
i doplnkovej liecby na baze prirodnych latok,
na prijimanie ktorych je fudsky organizmus
prirodzene prisposobeny. Pri pravidelnom
vyuzivani pozitivnych vplyvov haloterapie
sa nevytvara u neziaducich mikroorganizmov
v Tudskom tele rezistencia na vdychovany
aerosol soli (tj. mikroorganizmy si na aerosol
soli nezvyknu). =

Himaldjska sol

Pomdha organizmu s okyslienim a odstrdnenim
Skodlivin. Precistuje organizmus od skodlivyjch latok.
Podporuje okyslicenie buniek - odkysl'uje organizmus.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr &(g® INTERNETUALEKARENE) -
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MAXIMARIN

VyiZivovy doplnok vo forme kapstil, ktory obsahuje kompoziciu tekutych
zloZiek, vysokokvalitny olej zo Zralocej pecene, porciu vitaminu D, vita-
miny A,E, zinok a vijtazok z cesnaku vo forme inovacnych peliet.

ZINXAVIR IMMUNO

Vyjzivovy doplnok pre dospelych v podobe tabliet na cmiilanie s ovocno-
-miétovou prichutou. Obsahuje 15 mg zinku v 1 tablete. Zinok prispieva
k spravnemu fungovaniu imunitného systému, ochrane buniek pred oxi-
dacnym stresom.

H-Protect enzyme 168 tbl.

Dwojzlozkovy enzymaticky doplnok stravy, kde je iicinny efekt rozdeleny do dvoch
kapsul. V hnedej kapsuli sa nachddzajii vicinné enzymy a v zeleno - bielej (probio-
tickej) kapsuli sii litky, ktoré pomdhajii k lepsej regenerdcii a Cisteniu organizmu.

Parodental

Ustny sprej s koloidnyjm striebrom na hygie-
nu ustnej dutiny a sviezi dych. Pri paraden-
toze, pri krvdcani z d'asien, pre tista bez mik-
rébov a zubného povlaku. Unikitne 1icinné
zloZenie obmedzuje rozmnoZovanie neZiadu-
cich mikroorganizmov, spdsobenyjch tvorbou
zubného povlaku v tistach i medzizubnyjch
priestoroch. ZniZuje usddzanie zubného ka-
meria a hnilobnych zbytkov potravy. Sprej
pri spravnej aplikdcii zdroveri neutralizuje
zdpach z st a prindsa svieZost' dychu.

MultiHngredient
produet for immunity

- MAXIMARIN

1000 mg shark Hvar all

O
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PROBICOL PLUS

Podl'a viacerych $tidii sa probiotikd osvedCili u pacientov
s hnackami rdzneho pévodu, kedZe vracajii do criev ,strate-
né” baktérie, alebo vytldcajii rozmnoZené skodlivé baktérie.
Hraju délezitii tilohu ako doplnkovd liecba pri infekcnych
zdpaloch Criev, ¢i uzivani antibiotik, akitnych virusovych
infekcidch, syndréme drdzdivého creva, chronickej zdpche,
akiitnych, hlavne vracajiicich sa vagindlnych infekcidch
a zdpaloch, vysokom cholesterole v krvi, alergidch ¢i atopic-
kijch koZnych ochoreniach.

- r
GREEN Dl

PROBICOL

Hgh

Dezimax Univerzdlny dezinfekcnyj prostriedok

GREEN DIAMONDS QUATRO DETOX

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

Univerzdlny dezinfekényj pripravok DEZIMAX na bize alkoholu shiZi na efektivnu dezinfekciu a Cistenie riik, pred-
metov i povrchov. Vdaka svojmu zloZeniu s etanolom v koncentrdcii 683,06 g/l zarucuje efektivnu ochranu v ramci
kazdodennej prevencie voci kontamindcii baktériami a virusmi.

Health Culture
Konopné mazanie hrejivé s CBD

Hrejivy uvol7iujiici krém pre koznii masiz

konopného oleja, 1

[l BDEZIMAX
[ =
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TERAZ JE SPRAVNY CAS
PRE MULT! LEVEL MARKETING

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

Text MIROSLAV HRUSKA, www .lifevision.sk
autor je spolumajitelom spolo¢nosti

,Pred rokom a pol sme sa rozhodli vytvorit a
dat na trh Slovensko - ¢esky, ¢isty, jednoduchy
a spravodlivy Multi Level Marketing (MLM),
alebo tiez sietovy marketing s neslovenskym
nazvom LIFE VISION. Slovensko - ¢esky hlav-
ne preto, Ze produkty pod nasou znackou Life
Vision vyrdbame prevazne na Slovensku a
v Cechach, okrem parfémov, ktoré nam vy-
raba nasa spriaznena parfuméria nedaleko
Pariza. Nas MLM, je forma, ktora je jedno-
ducha a spravodliva bez kadejakych binar-
nych vzorcov a nekalych praktik a hlavne je
cenovo dostupnd pre Slovensky a cesky trh

a nasich spotrebitelov, ¢o bolo nasim ciefom
a zaroven dovodom, preco sme vstupili aj
na takyto obchodny kanal a jeho formu. Je
to vlastne forma marketingu, ktora funguje
na vel'mi jednoduchom, ale ti¢innom principe
a pouzivaju ho spolo¢nosti v roznych odvet-
viach na predaj svojich produktov a sluzieb.
Navyse s vyuzitim dostupnych internetovych
nastrojov sa aj v MLM otvaraji nové spdsoby
a moznosti podnikania. Aj preto Life Vision
MLM a prave preto v dnesnej dobe r6znych
finan¢nych zralokov posobiacich vo farmacii.

Vela l'udi si spaja MLM s podvodnymi sché-
mami a to ¢astokrat opravnene, pretoZe na trhu
je aj mnoho podvodnych neseriéznych spo-
lo¢nosti a jednotlivcov, ktori tito formu mar-
ketingu zneuzivaju pre podvody. V skutoc-
nosti 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 chctd. IsteZe st na trhu spoloc¢nosti,
ktoré funguju 30 rokov a manazeri, ktori boli
na zaciatku sa maji velmi dobre a profituja
z celej nakupnej a obchodnej siete, ale ako to
iste vieme cestovat v ¢ase nevieme. Preto je
naozaj velmi dolezité byt na skuto¢nom za-
c¢iatku, ktory trva priblizne 5 rokov a ponu-
kat kvalitné produkty, pre ktoré sa nakupne
spolocenstvo opakovane a rado vrati svojim
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nakupom. Ak je produkt navyse za dostupné
ceny, je to predurcené na uspech, ale ni¢ nie
je samozrejme len tak. Uspech je v tomto pri-
pade odmena za tvrda a vytvalt pracu. MLM
LIFE VISION umoziiuje zardbat peniaze aj
beznym Iudom na kazdej trovni MLM sys-
tému.

Multi level marketing nie je ni¢ nové a fir-
my ho pouzivaji na propagaciu svojich pro-
duktov a sluzieb uz desatrocia a niektoré
spolocnosti st1 velmi tspesné, to isté plati aj
o uspesnych predajcoch. Niektori Tudia si
predstavuju pod MLM iba ich rodinnych pri-
slusnikov, alebo znamych, ktori predavaju
kozmetické vyrobky, alebo nejaké doplnky
vyzivy a podobne... V kazdom pripade je
multi level marketing pre mnoho Iudi sta-
le malo znamy a malo pochopeny sposob
zarabania penazi. MLM je sice jednoduchy

systém, s ktorym mozete zarobit peniaze
ak viete ¢o robite, ale nie je to zZiadny systém
pre bezpracné rychle zbohatnutie.

AKO VLASTNE MULTI LEVEL

MARKETING FUNGUJE?

Na zaciatku MLM systému je spolocnost,
ktora vyraba, alebo dodava produkty a sluzby
na trh. Tieto spolocnosti dodavaju svoje pro-
dukty za velkoobchodné ceny nezavislym
predajcom, ktori ich predavaji koncovym za-
kaznikom. Je to v podstate ako ked tovaren vy-
robi produkt a distributor, alebo velkoobchod
sa stara o predaj koncovému zakaznikovi.
V pripade MLM marketingu moze nezavis-
ly predajca bud predéavat tovar koncovému
zakaznikovi, a/alebo dalSiemu nezavislému
podradenému predajcovi. Taktiez si predajca
moze vytvarat svoj tim dalsich predajcov a
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ked si tito Tudia zarabaju 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 zZe pomahaju
zvySovat predaje aj cez svoju siet predajcov.

Hlavny rozdiel medzi spolo¢nostami ktoré
pouzivaji MLM marketing a tymi, ktoré ho
nepouzivaju je iba v sposobe marketingu.
Kym firmy bez MLM pouzivaju na propa-
gaciu svojich produktov klasickt priamu re-
klamu v televizii, novinach alebo inych mé-
diach, ¢o tvori cca 35% z ceny produktu a aj
tak to nezaplati nikto iny, ako sam spotrebitel
v MLM spolocnosti neplatia primarne za re-
klamu, ale zabezpecuju marketing produktov
vdaka sieti nezavislych predajcov a vacsinu
penazi platia predajcom. MLM firmy nepotre-
buja velkoobchodné medziclanky a nepotre-
bujui mat svoje predajne, alebo tovar dodavat
do obchodov, pretoze o predaj sa stara 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
vyberiete dobry produkt a dokazete najst do-
statocné mnozstvo predajcov, ktori ho budu
predavat ,pod Vami”, tak mozete zarabat
slusné peniaze, nie vSak zo dna na den. Nasa
spolocnost LIFE VISION ma kvalitné produk-
ty za skutocne dostupné ceny o ktoré maju
Tudia zaujem a dobre sa predavaju. Dokazom
toho je aj skutocnost, ze Tudia sami vyhlada-
vaju a uz sami kontaktujii nasich znamych
predajcov. Pre spolocnosti, ktoré maju kva-
litny produkt je vyhodou to, Ze sa nemusia
starat o predaj produktov, lebo sa o to stara-
ju nezavisly predajcovia, ale musia sa starat
o svojich predajcov, aby boli dostato¢ne za-
skoleni a zru¢ni., preto v Life Vision dbame

na vzdelavanie produktové, ale aj obchodné.
Ak ma spoloc¢nost dobry produkt a dobrych
predajcov, tak MLM je vyhra aj pre spoloc-
nost aj pre jej nezavislych predajcov.

Urcitou nevyhodou ale pre niekoho zase
vyhodou MLM moze byt to, Ze tato forma
marketingu a prace je hlavne o osobnych
schopnostiach predajcov a zvlast tych, ktori
si na nizSej urovni v MLM systéme, alebo
len zacinaja. O tspechu tu v najvacsej miere
rozhoduji osobné schopnosti jednotlivcov
a preto sa Casto stava Ze ludia sa zapoja, st
z0 zaciatku nadseni ale ¢asom zistia, Ze treba
byt naozaj aktivny a pracovat, aby sa dostavi-
li dlhodobé vysledky a zarobok. No a ak Iudia
zistia Ze to nie je az také jednoduché ako si na
zaciatku mysleli, tak postupne stracaju nad-
Senie, doveru az skondia..., vydrzia preto len
naozaj ti, ktori skutocne chceti a vedia, ¢o chct
v zivote dostaf a dat. PretoZe v Zivote nefun-
guje nieco za nic, ale nieco za nieco.

Zase naopak, ak si clovek vyberie spravny
MLM s kvalitnymi produktami, ktoré si od-
sktiSa a zisti Ze funguju a st naozaj hodnotné
a uzitocné a pochopi zakladné principy MLM
a bude aktivny, moéze si takto vybudovat vel-
mi zaujimavé prijmy. Osobne pozndm niekol-
ko T'udi, ktori v tejto oblasti zarabaju 4-5 cifer-
né sumy v €. Samozrejme aj tu plati ze , bez
prace nie su kolace”. Ak ma clovek seriézny
pristup, aktivitu a vie sa pre vec nadchnut a
dostatocne dlho vydrzat ist za svojim cielom,
je velkd pravdepodobnost, Ze sa to podari.

Multi level marketing ma svoje ,,pre” aj ,, pro-
ti” no je to osvedcena forma biznisu a vzdy sa
v niom budt zarabat 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 vyuzif. Rozhodne internet prinasa
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novy rozmer aj do tohto obchodného modelu
aje isté ze spravnym vyuzivanim dostupnych
nastrojov internetu ako je web, email, online
video, socidlne siete, PPC reklama a pod. sa
otvaraju nové moznosti pre dalsich l'udi, ktori
doteraz vahali, alebo nemali o MLM zaujem.
Uspech Tudi v MLM zévisi hlavne od toho,
kolko dokazu osobne predat a kolko dokazu
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ziskat d'alSich 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 maju Tudia zaujem
a predavat ich preto, lebo viete, ze dal$im I'u-
dom pomozu 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



