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KTO BY S1 NEPAMATAL TO SLAVNE
A A) LEGENDAMI OPRADENE MENO

LUDOVITA STURA?

Zvuk jeho vyslovenia zaculo uZz malé dieta, ked pritomné telom a

nepritomné duchom vyklopkavalo monoténny rytmus na drevenu
lavicu, aby vypocitalo, kol'ko minut este zostava do skoncenia vyu-

covacej hodiny.

Text MICHAELA MIHOKOVA

Muz velkych snov a eSte vacsich ¢inov, revo-
lucionar a aj ¢lovek, ktory je nespravne obvi-
novany za existenciu y v slovenskom jazyku,
- aj tak by sa dal oznacit Sttr so vietkymi jeho
padmi aj povstaniami.

Kym pre vacsinu je to len bytost patriaca
do minulosti a ddvno uzamknuta v zapra-
Senych ucebniciach, pre Radoslava Hoppeja
symbolizuje nieco ovela viac. Nieco ako dob-
rodruzstvo a vonu domova. Nieco ako...

NOVY ZIvoT

Koniec niecoho je neobltibeny, to iste, ale ak
po nom nasleduje vzrusujuci zadiatok, kto-
ry uz len pri pomysleni slubuje jedinecnost,
potom sa Tahsie rozlaci so starym. Radoslav

Foto archiv RADOSLAV HOPPE]

Hoppej sa vo vykrofeni do neznama vy-
zna, on totiz opustil lukrativne zamestnanie
vo Viedni, aby ho vzapéti vymenil za dycha-
nie krasy Slovenska. Zalozil si blog s nazvom
Nie je tdra bez Sttira a chodi krizom-kraZom,
aby nielen prezival, ale skuto¢ne a z plnych
pltc aj zil. Okolie sa sice za¢udovane prizera-
lo, kritilo hlavou a kadeco iné, ale Radoslav
to nikomu nezazlieva. Naopak, dobre si uve-
domuje, Ze pozorovatelovi sa mohlo jeho roz-
hodnutie zdat nanajvys nevhodné a impul-
zivne.

»,Chvilku trvalo, kym sa s mojim rozhod-
nutim stotoznili, dodnes si pamétam necha-
pavé pohlady mojich rodicov ¢i stirodencov.
Ale postupne, ked videli ¢o som zacal bu-
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dovat a Ze ma to bavi, tak sa to zlepsovalo,”
pripomina si dnes uz uspesny bloger a ces-
tovatel, v ktorého pripade, nastastie, vSetko
dopadlo nad oc¢akavanie.

O tom, Ze sa mu splnil sen, snad ani netre-
ba vraviet, ved k pisanému slovu ho to pri-
tahovalo odmalicka a uz len stacilo vystihnat
pravu a neopakovatelnu chvilu, aby sa vyjad-
rovanie perom pretavilo nielen do nehmata-
telnej tazby, ale aj ¢ohosi konkrétnejSieho a
najma viditelného.

,Pamatam si to ako dnes, hned ako som sa
naucil pisat a ¢itat, tak bol moj najlepsi kama-
rat zosit, a teda nejaké pero ¢i ceruzka, kde
som si zapisoval rozne vymyslené pribehy ci
rozpravky. Jediné, o ma mrzi, Ze sa tie zo-
Sity nezachovali do dnes, bol by to urcite je-
dinecny pocit prelistovat si ich a zaspominat
si na hrdinov z mojich pribehov,” priznava
Radoslav, a hoci sa stratené pribehy uz nevra-
tia, moze byt potesenim skutocnost, Ze blog
je navstevovany a vyhladavany. Niet sa ani
¢o ¢udovat, skryva v sebe originalitu, a to je
vzacnost skoro taka velka ako sol z rozprav-
ky Sol nad zlato.

,Myslim, Ze prvym znakom je uz len jeho
samotny nazov “Nie je tdra bez Stara”. S od-
stupom ¢asu mozem povedat, Ze som vdaka
nemu odliSitelny a lahSie zapamaétatelny.
Rovnako je moj blog zamerany vyhradne
na Slovensko. Iné blogy su sice orientované
tieZ na nasu krajinu, ale aj na zahranicie,”
pribliZuje tvorbu obdivovatel krajiny a v jed-
nom nadychu dodava, Ze mu hrud zaplavuje
vdacnost.

,,To,, Ze mozem robit to, ¢o ma bavi, si velmi
vazim a som za to naozaj vdacny. Aj ked je
na Slovensku pomerne naro¢né sa tym uzivit,
tak je to splneny sen.”

STUR, ACH, TEN STUR
Zrejme nebude prekvapujuce, Ze Radoslavov

vrely vztah k ndrodnému buditelovi vzbu-
dzuje pomerne velki zvedavost. Cim ho
zaujal a preco si spomedzi vSetkych postav
v dejinach vybral prave jeho, aby samu zapisal
do pamaite aj na pokozku? Ano, mozno to
bude trochu neuveritelné, ale Stirova podo-
bizen je vytetovana na jeho ruke, takze o ob-
dive sa neda ani len polemizovat.

,Jednym z mojich najobltbenejsich pred-
metov na zakladnej Skole bol dejepis. UZ vte-
dy som sa zaujimal aj o naSe narodné dejiny.
Co sa tyka Ludovita Stira, tak jeho som vzdy
vnimal ako jednu z nasich najvacsich narod-
nych osobnosti. Dokazal toho v Zivote velmi
vela, bol pracovity, vizionar ¢i motivator,”
ni¢ nezatajuje Radoslav, ktory ma dokonca
premyslené i to, aké vety by mu adresoval,
ak by jestvovala ¢o i len mala pravdepodob-
nost osobného stretnutia.

,Asi to bude zniet ako klisé, ale urcite by
som mu povedal “Dakujem”. Vyraznym spo-
sobom ovplyvnil vyvoj v naSich dejinach a
posledné roky si aj vdaka nemu pInim svoje
sny.”

Ak by sa mala pohladat aspon jedna spo-
lo¢na ¢rta, ktora ho s bojovnikom za slobodu
spéja, tak by sa dalo prehlasit, Ze fiou je laska
k jazyku.

,Clovek, ktory tu Zije, berie slovencinu ako
samozrejmost. Rovnako to bolo aj u mna,
az kym som neodisiel zit do Raktska. Az tam
som si uvedomil ako velmi mam rad sloven-
¢inu a ako mi chyba.”

VZDY NIECO ZAUJiMAVE

Radoslav Hoppej si ako dobrovolny a stastny
cestovatel odskusal zaiste dobré i zIé. Tulavé
topanky ho zaviedli na sever aj juh, posSmykli
sa mu na zapad a aj na vychod. Kam ho zave-
du a aky prach sa im zapiSe na podrazky sa
este len uvidi, ale nijaky vylet nebol marny.
On je totiz typ turistu, ktory dokaze ocenit,
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Spania Dolina

zapamatat si a obdivovat. Sam o sebe prehla-
suje, Ze vzdy vynajde ¢osi zaujimavé, o stoji
za viac ako len jednu myslienku, a ak by aj
na rodnej hrudi pomenil, tak ni¢ zasadné by
to nebolo.

»Mne by napriklad stacilo, ak by I'udia boli
natol'ko vychovani, Ze by nevyhadzovali od-
padky len tak v prirode. Pre vela Iudi totiz
eSte stdle nie je samozrejmostou, Ze odpad-
ky si treba z tary doniest domov,” neoptsta
tprimnost Radoslava a ¢itatel riadkov moze
len prikyvnut a sthlas vyjadrit aj tizkym ¢i
$ir§im ismevom.

Spolo¢nost tych, ktorych pri potulkach

mina mu navySe nie je neprijemna, ako by aj
mohla? Vidiet im na tvari priatelstvo a pocut
z hlasov nefalSovant pychu, to je jeho oblu-
beny zazitok.

+Mne sa vzdy paci, ked sa na nejakom
mieste opytam domacich na cestu k nejakej
pamiatke ¢i na tipy, ¢o u nich vidiet a ako
mi s nadSenim hovoria, ¢o vSetko tam majt.
Je vidiet, ze ich potesi, ze k nim niekto pri-
de a chce spoznat dané miesto,” podelil sa
i o tento drobny detail a neostava ni¢ iné,
ako zazelat minimalne Styri dalsie kufriska
plné zapamataniahodnych spomienok.
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Hrady ho ocarili uz v atlom det-
stve. Osobne ich navstivil a pre-
badal za posledné tri roky viac
ako Styristo v siedmich kraji-
nach. Svoje emdcie, skusenosti a
rady, ako sa kam dostat a ¢o uvi-
dite, si nenechava len pre seba,
ale vytvoril webovu stranku, aby
sme sa vSetci mohli pohodlne
rozhodnut, kam vezmeme rodi-
nu na vylet a ¢o nas tam caka.
Luka$ Malecek je inSpirativny
aj v tom, Ze historiu prepadja s tu-
ristikou a motivuje nas, aby sme
mobily a pocitacové hry vyme-
nili za nadherné miesta na Slo-
vensku, ktoré sa oplati navstivit
a zazitkovy vylet skombinovat
s poznavanim a pohybom na ¢er-
stvom vzduchu.

Text RENATA NEMETHOVA
Foto archiv LUKAS MALECEK



Kde sa vzala vasa vdseri pre hrady a zamky?
Co vds na nich neprestiva fascinovat?
Vsetko to asi zacalo pocas mojho detstva.
Narodil som sa v Trencine, kde som aj vy-
rastal. Hrad som mal dennodenne na ociach.
Navstevoval som ho aj sam, milujem vyhla-
dy. Od hradov som si dal mensiu prestavku
a vratil som sa k tomu, ked uz boli moje deti
vacsie. Pochodili sme vsetky ZOO v okoli a
hladali sme dalSie tipy na vylety. Naplno som
sa zacal cestovaniu venovat pred vyse dvoma
rokmi. Na hradoch ma fascinuje, ako ich do-
kazali postavit na nepristupnych a zaujima-
vych miestach. Rad vyhladavam tie s peknym
vyhladom a najviac ma potesi, ked na hrad
vedie zaujimavd, pokojne aj trochu narocnej-
Sia cesta.

Ohromilo ma, Ze ste ich presli 403 v 7 kraji-
ndch. Ktoré z nich na Slovensku vam ostali
v srdci a pamiti ako naj z réznych dévodov?
Mate pravdu zatial som navstivil viac ako 400
hradov v siedmich krajinach. Povedal by som

to tak, Ze kazda krajina ma svoje Specifika.
Maém velmi rad zricaniny, opustené a ukryté
niekde v lese, ku ktorym nevedie Ziadna zna-
Cend cesta a nikoho nestretnem. Takéto hrady
sa daji najst napriklad v Rakuasku. Velmi sa
mi pacia aj jaskynné hrady, napriklad hrad
Predjama, ktory sa nachadza v Slovinsku.
U nas je velmi zaujimavy Sulovsky hrad,
v Cechach skalny hrad Pul¢in. Nemdm v ob-
Tube hrady, ktoré navstevuje vela turistov,
ako napriklad polsky hrad Niedzica, ¢i nas
Bojnicky zamok. Medzi moje obItibené pat-
ria tie, o ktoré sa staraju rozne skupiny dob-
rovolnikom. Rad sledujem, ako napreduju a
fandim im.

Chodite aj do zahranicia, viete teda po-
rovndvat, ako sa o hrady a zamky starajii
za hranicami a ako my na Slovensku. Mdme
byt na co pysni alebo sa skér inspirovat
v inyjch krajindch?

Kazda krajina ma co zlepsovat. Niektoré viac
a ina menej. VSade som nasiel opustené zru-
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caniny o, ktoré sa nikto nestara. Je pravda,
ze v Rakuisku maji vela nadhernych a zre-
konstruovanych hradov, no aj vela hradov,
o ktoré sa nikto nestard. U nds sa mi pacdi,
Ze vadsina zrucanin ma svoje zdruzenia, kto-
ré sa snazia hrady zachranovat.

Je tiZasné, Ze hrady navstevujete so svojou
rodinou a svojim detom tak ukazujete, Ze sa
dd cas stravit nielen s mobilom v ruke, ale aj
zmysluplnym prepojenim pohybu-turistiky
s pozndvanim historie a ocarujicimi vijhlad-
mi. O vSetkom pisete na svojej stranke, aby
ste radami pomohli tym, ktori by sa chceli
niekde ist pozriet. Co vetko tam ndjdu?

Vzdy ked je moznost tak beriem svoju ro-
dinu so sebou. Mna tak vychovali moji ro-
didia, e volne chvile treba vypliat vyletmi
a spolo¢nymi aktivistami a ja v tom pokra-
cujem. Na zdklade svojich zazitkov som sa
rozhodol pomoct aj ostatnym nadejnym ces-
tovatefom a vytvoril som pre vSetkych web

www.lovechradov.sk. Je to vyborna pomoc-
ka pre rodiny s detmi, ale aj pre ostatnych,
aby sa mohli zorientovat, kde a aké hrady
najdu. Cely web je prehladne rozdeleny a
pri kazdom hrade je kratky opis, fotografie,
mapa a zakladné informacie. Vela Tudi po-
tesi napriklad tidaj o narocnosti trasy, alebo
tip, kde mo6zu zaparkovat svoje auto. Web je
doplneny o moj blog, kde sa mo6zu Iudia do-
zvediet eSte viac informacii o mojich cestach.

Prezradte nasim céitatelom, ku ktorému hra-
du, resp. hradom na Slovensku vedie najtaz-
Sia trasa a naopak, dajte tip na tri krdsne
hrady, ktoré hravo zvlddnu aj rodiny s det-
mi?

Na Slovensku som =zatial zazil najtazsiu
trasu na hrad Zniev. Na Tematin vedie sice
celkom nenarocna trasa, ale je dost zdiha-
va. Jeden z najlahsich vystupov je na hrad
Bzovik, na ktory sa autom dostanete takmer
pred jeho branu. Absolitne nendrocné su
napriklad menej zndme hrady Ceklis, alebo
Korlatka, kde sa ide dolu kopcom. Moj zatial
najtazsi vystup bol v Rakusku na zrtcaninu
Ehrenfels, ktora sa nachddza v nadmorskej
vyske 1 150 nad morom.

Mate svoj hrad, favorita, ktory podla vds
nemd konkurenciu? Co vds na jiom fascinu-
je?

Urcite mam takych hradov viacero. Spome-
niem hrad Uhrovec, na ktory sa rad vraciam
opakovane. Vybral som si ho aj ako miesto
natacania pre televiznu relaciu Reflex. Uca-
rovali mi aj hrady Rauhenstein, Rauheneck
a Scharfeneck, ktoré sa nachadzaji v meste
Baden. Nesmiem zabudnut na moj rodny
tren¢iansky hrad, ktory navstevujem nie-
kolkokrat do roka. Zo zahrani¢nych ciest mi
ucarovali hrady a priroda v Slovinsku.

(%3 SLOVAKIA » november-december 2022 » www.ClassSLOVAKIA.sk 13



Filakovsky hrad

S kazdym hradom je spojend aj legenda. Kto-
ry pribeh mdte najradse;j?

Prizndm sa, ze legendy velmi neoblubu-
jem. Mam rad pribeh o trenc¢ianskom hrade,
na ktorom musel Omar vykopat hlboku stud-
1u pre svoju lasku Fatimu.

Niekto by povedal, Ze to musi byt drahd zd-
bavka...

V dnesnej dobe je cestovanie draha zaleZzitost.
Cestujem naozaj vela, najazdil som uz tisice
kilometrov, stdlo ma to vela financii... Chcem
ukazat [udom, ¢o najviac hradov a zaujima-
vych miest. TeSia ma reakcie I'udi, ktori mi

pisu, ze st vel'mi radi, ked sa prostrednictvom
mojich prispevkov mézu pozriet na miesta,
kde sa nikdy nedostanti. Som rad, ze ddvam
aj dal$im nadejnym cestovatelom zaujimavé
tipy na pekné miesta. Potesilo by ma, keby sa
nasla firma, ktora by vedela a chcela moje ces-
tovanie podporit. Mam v plane navstivit este
velmi vela krasnych hradov a miest...

Mate na Slovensku este nejaky hradny sen...
hrad alebo zdmok, ktory ste zatial nevideli
a velmi vds laka?

Tesim sa na hrady a l'udi, ktorych budem
stretavat na vychodnom Slovensku, kto-
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ré som doposial nestihol prebadat. Verim,
Ze na budtci rok sa mi podari navstivit opat
uz zrekonstruovanu Krasnu Horku. V detstve
som tam bol, chcem sa tam vratit, urobit vela
peknych fotografii a zaZzit nové dobrodruz-
stva. Na strednom Slovensku ma c¢akaju dva
velmi zaujimavé hrady a to Liptovsky hrad a
Muran.

Keby sa vds zlatd rybka opytala, na ktory
hrad vds ma okamZite preniest kdekolvek
na svete, co by ste jej povedali a preco?
Urcite by som ju poprosil, nech ma zoberie
na hrady v Anglicku. Zatial je to pre mna ne-
realne ich navstivit, ale je to mdj velky sen.

Liptovsky Hradok

Co by ste odporicali vetkym, ktorjch tento
rozhovor inspiroval a majii doslova chut vy-
razit na vijlet? Ako si ho sprdvne zorganizo-
vat?

Najprv by som im odporucil pozriet si moj
web www.lovechradov.sk. Najdu tam vset-
ky podstatné informacie. Na zaklade nich
si mdzu naplanovat cestu, ¢i vylet s caso-
vym predstihom. Za jeden den sa d4 pozriet
viacero hradov. Pokial by niekto potrebo-
val pomoc, ¢i radu, moéze ma kontaktovat
na Instagrame alebo Facebooku. Vzdy rad po-
mozem.
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V ¢asoch tureckych nédjazdov bol Trenéiansky hrad ¢asto obliehany a dobyvany turecky-

mi vojskami. Jedného diia priviedli vojaci pred hradného pdna spitaného vodcu tureckej
hordy, ktorého zajali po tazkom boji. Ako ho stavali pred panovnika, zosmykol sa mu
z hlavy turban a plecia mu zakryli dlhé havranie vlasy. Vsetci zhikli, pred nimi stdla krdsna
Turkynia. ,Kto si?“ chcel vediet hradny pdn. ,,Voldm sa Fatima a som pripravend na smrt,*
zaznelo z Ust tureckého velitela. Manzelke hradného pdna sa vsak zajatkyria zapdcila a
prehovorila manzela, aby ju nechal nazive. Tak sa Fatima ocitla v hradnom zaldri.

Raz sa Fatima hradnej pani vyznala, Ze v svojej krajine md milého, ktory ju f
pride vyslobodit a vykupit. A tak sa aj stalo. Zanedlho zabtchal na hradnd brénu tu-
recky princ Omar a za prepustenie svojej milej pontkal panovnikovi vzdcne dary.
»Nechcem tvoje dary, rozhodol hradny pdn. ,,Svoju milt vykipis zo zajatia len vtedy, ked
urobi§ moj hrad nedobytnym. Vykop mi na hrade studmu!“

DIhé dni a noci Omar so svojou druzinou kopali do tvrdej skaly, aby nasli vodu. Diera ?
v skale sa neustdle zvicSovala, ale vody stdle nebolo. Tak presiel polrok, ba aj rok a vody 4
stale nikde. Len velka ldska k Fatime doddvala vysilenému Omarovi silu kopat dalej, inak 3
by uZ ddvno padol mftvy na zem.

Zdalo sa, ze Omarovi nie je stidené splnit svoju tlohu a vrdtit sa so svojou milou }
domov do Turecka. Nestastnik si zifal, Ze ked na hrad neprivedie vodu, Fatima bude
odstidend na smrt. ,Nech radsej zomriem ja,“ myslel si a odhodlane kopal do tvrdej
skaly. Jeho velké trdpenie videla hradnd pani a prehovdrala manzela, aby sa zlutoval \
a daroval zalibencom slobodu. Hradny pdn vsak o tom nechcel ani pocut.

Ked' sa raz Omar opit spustil na samé dno hlbokej jamy, aby pokracoval v kopani,
odrazu pocitil pod nohami kvapky vody. Rychlo kopal dalej a zrazu sa dno studne zacalo
plnit vodou. ,,Voda, voda, v studni je voda! Omarova ldska zvitazila nad tvrdou skalou!*
nieslo sa nddvorim.

Hradny pdn dodrzal slovo a prepustil Fatimu zo zajatia. Omar s Fatimou sa $tastne vrd-
tili domov a Trenciansky hrad sa vdaka Studni ldsky stal nedobytnym.

-.i

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

Spoznavajte slovenské hrady a ich histériu prostrednictvom putavych povesti,
ktoré si mozete vypocut na nasom kanaly na YouTube
YoullfB ClassSLOVAKIA.sk
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Turna nad Bodvou

ﬁo L SU
Zsud
' V casoch, ked na Turnianskom hrade vlddla panova¢nd Kristina, bol tu ¢astym hos-
' tom rytier Kelemen, ktory v sluzbich dominikdnov sprevddzal povozy s malbami a
miniatdrami, peniazné zdsielky a sudy s kosickym pivom a vinom na ceste z Kosic
do Bologne. Kelemen sa na hrade zdrziaval ¢asto a rdd, pretoze bol po usi zamilovany
do Katarinky, nevlastnej sestry hradnej panej. Aby zalepili o¢i neprajnikom, na hrad
ho zvy¢ajne sprevddzala jeho sestra Ursula.
Ale hradnd pani, zvyknutd rozkazovat, chcela $virneho mlddenca len pre seba.
Darmo sa vsak Kristina snazila, darmo sa rytierovi vtierala, darmo ho ldkala na zlaty
poklad v hradnej pivnici, Kelemenovo srdce bilo len pre Katarinku. Ked Kristina vide-
la, Ze Kelemen je pre fiu strateny, prisahala zaltbencom krutti pomstu.

Coskoro sa okolim niesol chyr o pripravich na svadbu na Turnianskom hrade.
Kelemen a Katarinka prezivali stastné chvile. Svadobnd hostina mala byt ¢oskoro
a zalbenci snivali o spolo¢nej budicnosti. Jedného vecera, ked sedeli v zdhrade
na lavicke pod lipou, vynorila sa za nimi postava v ¢iernom rtichu. Potichu sa pribli-
zila k lavicke a z celej sily vrazila dyku do Kelemenovho srdca. Nestastny mlddenec
klesol k zemi a vydychol. Zdesend Katarinka sa vrhla k svojmu milému a placicu,
s krvavymi rukami, ju nasla hradnd strdz. Kristina hned prikdzala: ,Zavrite vrahynu
do temnice a tam ju zmdrnite!”

Nikto v$ak neveril, ze Katarinka by bola schopn4 takej ohavnosti. Pretoze Kelemen
bol v sluzbdch kosickych dominikdnov, kral nariadil, aby o vinnikovi rozhodol bozi
sad.

Vsetci musia postupne pristupovat ku katafalku s telom nebohého mlddenca
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a odriekat prisahu. Z vizenia privddzaji Katarinku, aby prisahala, Ze je nevinnd.
Vsetci s napitim cakajud, ale ni¢ sa nestane. Nakoniec s nevdlou prichddza hrad-
nd pani. Pri jej slovdch sa zrazu z Kelemenovej rany pusti krv a kvapkd aj z dyky
v Kristininej ruke. V strachu, Ze ju bozi stid odhalil, sa Kristina prebodne a na mieste
skond. Polas temnych noci vraj dodnes jej dusa bludi po hrade a kvili, pretoze neméze
ndjst pokoj.

,Povesti sti fascinujiice. Miesa sa v nich historicka pravda s fantaziou, tizbou,
tajomnom, ba dokonca aj s magiou prave v takom pomere, Ze lakaju detského
Citatela rovnako ako dospelého milovnika histérie, alebo ucitela dejepisu, kto-
ry v povesti vidi vyborny nastroj na rozvijanie historického vedomia svojich
Ziakov.”

PaedDr. Alzbeta Sniezko (Bojkova), PhD.
historic¢ka-didakticka, Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kogiciach




AKY JE ZIVOT NA KOLAINICIACH?

Cielom publikécie Slovensko - krajina plnd tajomstiev s podtitu-
lom Zivot na kolajniciach je hravym spdsobom, prostrednictvom
pribehu osadeného do sticasnosti, priblizit Citatelovi krasy Sloven-
ska. Predstavit mu histériu i technické pamiatky dokumentujice
bohaté dejiny zelezni¢nej dopravy na nasom tzemi. Oboznamit ho
50 zaujimavymi povolaniami, ktoré mozu byt v sticasnosti na tistu-
pe, ale ktoré zanechali vyraznt stopu v nasej historii. V kniznom pri-
behu pred ocami Citatel'a zasvécuje Zelezniciar na dochodku svojho
zvedavého synovca do tajov Zivota na kolajniciach. V osobe stryka
sa prelina silny osobny pribeh cloveka s pribehom Zeleznice, ktory
zahriiuje rézne svety viacerych generacii. Zelezni¢iari na fotografi-
ach vstupili do pribehu ako literarne postavy a v realnom svete ich
mozete na potulkach Slovenskom polahky stretntt.

Tretiak Janko je nadSeny modelar. Od malicka obdivuje Zelez-
nice a vSetko, ¢o s nimi suvisi. Vlaky mu tak ucarovali, Ze sa mu
o nich aj sniva. Modelarsky krazok je jeho srdcovkou. Nadchadza-
jca prézdninové prestévka ho preto napliia smutkom. Ako preZije
leto bez svojich oblibenych modelov vlacikov? Ocko dostal skvely
napad, ako svojmu synovi pripravit nezabudnutelné prazdninové
dobrodruzstvo...

Janko so strykom, byvalym Zelezni¢iarom, zmapuju Zelezni¢na
trat z Kogic do Ciernej nad Tisou - juhovychodného cipu Sloven-
ska, kde navstivia zelezni¢ny uzol. Streta sa tu trat normalneho roz-
chodu so Sirokorozchodnou tratou, po ktorej preméva rusen 770.8
- jediny ruen svojho druhu na Slovensku. Malokto vie, Ze Kosicko-
-turnianska Zelezni¢na trat je spéta s menom projektanta svetového
formatu a kosického roddka Bélu Gerstera, ktory projektoval Korint-
sky prieplav a z(castnil sa aj projektovania Panamského prieplavu.
Aj ked v sti¢asnosti osobny vlak po celej trase nepremava, v nedav-
nej minulosti po nej cestujticich denne rozvazal historicky motorovy
voz M131, ktory Janko obdivuje v Zelezni¢nom depe v Kosiciach.

Na historicky dolezitej trase spéjajucej Bratislavu a Budapest,
v Novych Zamkoch, okrem rusna nazyvaného ,Laminatka” nad-
chne mladého modeldra aj rotunda a tocfia kolosélnych rozmerov.
Cestou z Kosic do Popradu prejdu cez najdlhsi dvojkolajny tunel
na Slovensku a v Popradskom depe spoznajti , Papagéja”. Janko si
uvedomi, Ze riadit a vytapat parny ruseri nebolo vobec Fahké. Cle-
nity terén na trase Margecany — Tisovec je nddhernou prehliadkou
umu a schopnosti nasich predkov.

Mlady modelar obdivuje domyselnost zelezni¢nych projektantov
a stavitelov v podobe Telgartskej slucky a pocetnych viaduktov.
V Tisovci spozna svetovy unikat v podobe plne funkénej parnej
ozubnicovej Zeleznice. Janko sa dozvie, Ze uhorskej lachte sprijem-

niovala pobyt v Tatrach i Tatranska ozubnicova Zeleznica. Presved¢i
sa, ze minula slava , zubacky” nezhasla ani dnes. Cestou z Banskej
Bystrice do Vyhrevne Vriitky napocita Janko 22 tunelov. Silnym za-
Zzitkom je preniho dvojica rusiiov — dedusko ,Sergej” a jeho sticasnik
,Dvojicka”. Oba rusne boli skonstruované na presun tazkych na-
kladnych vlakov naro¢nym terénom.

Vybudovanie Oravskej lesnej Zeleznice bolo podnietené narastom
tazby dreva a potrebou jeho zvazovania. Dnes na trati premava tu-
risticky vlak, jazda ktorym je pre Janka prijemnym zézitkom. Dvoj-
tyzdniové dobrodruzstvo na kolajniciach uzavrie navsteva Muzea
dopravy v Bratislave na Hlavnej Zelezni¢nej stanici s prehliadkou
expozicie venovanej Zelezni¢nej doprave.

V predaji u vydavatela www.ClassSLOVAKIA.sk

Vysla nova kniha aforizmov
Milana Kolcuna a Jana Zacharidsa
Slovné hrackdrstvo | Kniha aforizmov

V predaji u vydavatela/autora:
0905 550 656 alebo bezsepkara@gmail.com




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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ZVEDAVY KOCUR FELIX
NA SLAVNOSTNE] UDALOSTI ODHALI
TAJOMSTVA ORAVSKEHO HRADU

Autorkou patavého projektu Po stopach koctra Felixa, ktory ne-
nasﬂnym sposobom pomaha budovat a rozvijat narodné pove-
domie uz v atlom veku dietata, je autorka detskych knih Lenka
Singovska. Deti stopovanim koctara Felixa spoznavaja zviera-
ta, rastliny, stavby, spésoby odievania a Zivota nasich predkov
vo vybranych regionoch. V novsej knizke — pribehu Felix a
princeznin prstenn vam zvedavy kocur odhali, preco je hrad hore
nohami. Chysta sa totiz vel'ka slavnost...

Text RENATA NEMETHOVA Foto archiv LENKA SINGOVSKA
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,Pribeh Felix a princeznin prsten, ktorym
Citatela sprevadza roztomily koctr Felix, je
nezvycajny. Na prvy pohlad sa javi ako roz-
pravka. V skutoc¢nosti sa pred oc¢ami Citatela
odohrava vyznamna historicka udalost v ro-
dine Juraja Thurzu v roku 1612 na Oravskom
hrade. Kniha je urcena pre detského citatela
vo veku od 3 rokov,” hovori autorka Lenka
Singovska.

Nadherné ilustricie neopakovatelnym spo-
sobom spajaju historické redlie s prvkami
rozpravky. Texty v slovenskom a anglickom
jazyku popisuju scény zobrazené na ilustra-
ciach, pricom reflektuju historické skutoc-
nosti. Publikacia efektivne rozvija slovnu
zasobu, prihovara sa k slovenskym detom
so zaujmom o znalost anglického jazyka, ale aj
k detom zahranicnych Slovakov so zaujmom
o udrziavanie kontaktu s kulttrou i jazykom
svojich predkov.

,Prajem si, aby sa aj vdaka tejto knihe do det-
skych srdc zasiala laska k dejinam nasej kras-
nej krajiny, ktora ich bude sprevadzat celym
zivotom. Prezradim, ze koctr Felix ma teraz
Stastie obsmietat sa v zakulisi priprav najvac-
Sej a najpompéznejSej svadby Barbory, dcéry
druhého najmocnejsieho ¢loveka v Uhorsku —
palatina Juraja Thurza, ktory v nepritomnosti
krala preberal jeho kompetencie. Naskyta sa
mu tak vzacna prilezitost nerusene prebadat
zakutia stredovekého hradu a nahliadnut
do Zivota jeho obyvatel'ov,” dodava autorka.

Neskrotne zvedavy a obratny kocar sa
dostane vsade. Zazije rozruch v kuchyni,
kde pozoruje obratne sa zvrtajtce sluzobnic-
tvo. Nahliadne do salénov, kde hoduja uro-
dzeni pani a formuju budtcnost svojich rodin
inaroda. Zaskoci ho utrpenie odohravajtice sa
v mudiarni. Obdivuje oddanost vojakov, ktori
chrania panstvo a ziju kazdy den tak, akoby
to bol ich posledny. S hrdostou sprevadza
krehka krasnu princezntt Barboru k svojmu
snuibencovi, od ktorého dostala vzacny dar
— prsteri. Specatili nim svoju spoloénu buduc-
nost. Zlaty renesan¢ny prsten rodiny Thurzo

sa dnes nachadza v $perkovnici na Oravskom
hrade.

,Prostrednictvom koctra Felixa sa najmen-
§i Citatel prenesie do historického obdobia
na zaciatok 17. storocia a zaujimavym sposo-
bom spoznava Oravsky hrad a jeho histériu.
Vdaka nddhernym ilustraciam uvidi hradna
kuchynu, Thurzov palac, Mucdiaren, Rytier-
sku salu, vojensky priestor Citadelu... V roz-
pravke vystupuja skutocné historické posta-
vy, ktoré pobyvali na Oravskom hrade, ktory
je nielen dominantou Oravy, ale aj Slovenska.
Koctr Felix spoznal Zivot na stredovekom
hrade a tiez aj cast historie nasej krajiny,”
tesi sa z knizky pre deti riaditelka Oravského
muzea P.O.Hviezdoslava v Dolnom Kubine
Maria Jagnesakova. .

B g
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DODO V KRAJINE PERMONTKOV

Takto pred rokom knizny trh a detsky svet obohatil titul vydavatel'stva
Class, ktory sa stal obl'aibenym aj medzi dospelymi ¢itateI'mi.

Text LENKA SINGOVSKA Foto archiv

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

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

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

O PRIBEHU

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

PaedDr. Pavol Martinove (ucitel)

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

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

Milan Kolcun (spisovatel’ a turisticky sprievodca)




AKO TO VUZERA ZA ZATVORENYMI
DVERAM1 KNI1ZNIC

Nosnou ¢innostou kniznic boli a doteraz stale st vypozicné sluzby. Nova
doba vsak prinasa nové trendy a otvara nové moznosti. Ak kniznice chca
udrzat krok musia svoje ¢innosti inovovat a rozsirovat o zaujimavé novinky.

Text VIERA RISTVEJOVA Foto archiv KMK

Doékladny vyber, fundované odportcania a
inovativne podujatia ¢i vzdelavania, to vsetko
je kniZnica. Verejnost to mozno stale vidi inak.
KniZnica fungovala a stale funguje predovset-
kym na baze pozi¢iavania knih a vytvarania
priestoru pre osobny relax a samovzdelava-

nie. To ostatné casto zostava ukryté za dve-
rami odbornych oddeleni a riadenia kniZnice.
Sktisme teraz spolocne niektoré z nich pootva-
rat a nahliadnime, ¢o sa za nimi denno-den-
ne deje. Co vsetko robia pracovnici odbor-
nych a marketingovo-projektovych oddeleni,
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aby boli v knizni¢nych polickach nové knihy,
aby bolo preco do kniznice chodit a najma,
aby na konci tohoto vSetkého bol spokojny ¢i-
tatel.

OD VYBERU PO POZICIAVANIE

KniZnica pre mladez mesta Kosice zastresuje
odborna ¢innost tsekom akvizicie, katalogi-
zacie a ochrany knizného fondu. Akvizicia,
¢ize akvizitori zabezpecujui vyber a nakup
knizného fondu. Samozrejme robia to tce-
lovo a v zmysle akvizi¢nej politiky kniZnice.
Prihliadajit popri tom na poziadavky citatelov
a samozrejme na stanoveny financny limit.
Dnesny knizny trh je sice pomerne bohaty,
ale rozpocet jednoducho nepusti.

VRATME SA ALE K CESTE KNIHY

KU CITATELOVI

Knihy st po starostlivom vybere objednava-
né priamo z vydavatelstiev, alebo cez sklady
knihkupectiev. Po dovezeni ich caka evi-
dencia a spracovanie, ktora prebieha prave
na odbornom oddeleni. Najprv si ich prebe-
ra akvizitor. Kazda jednu knihu skontroluje
a zaeviduje do Specidlneho knihovnickeho
systému, v tejto prvotnej faze zadava autora a
nazov. Prva etapa na ceste k Citatelovi je takto
ukoncdend. Kniznu Stafetu prebera katalogi-
zacia, Cize katalogizator. Uz z pomenovania
jasne vyplyva, Ze jeho/jej napliiou je evidencia
knih v kniZni¢nom katalégu, v ktorom prira-
di naktipenym kniham uceleny a ovela pod-
robnej$i popis. Doplni okrem iného kratku
anotdciu, struény obsah knizného pribehu a
tiez zaner. Velmi dolezité je pridelenie pred-
metovych hesiel ¢i vekovej kategodrie Citatela.
Z pohladu citatela a knihovnika v sluzbach
ide vlastne o akési indicie, podla ktorych je
mozné v aktudlnom fonde kniZnice patrat
po konkrétnych knihdch, témach, autoroch,
rokoch a pod. Knihovnikom to pomaha lep-

sie a rychlejsie poradit s vyberom vhodného
Citania a pri nerozhodnych citateloch najst ten
spravny typ literatiry. ZbehlejSim zase tidaje
vyborne poslizia ako pomdcka pri vyhlada-
vani titulov vo volne dostupnom online kata-
16gu kniznice. Stale to ale nie je vSetko.

Skor ako kniha opusti toto oddelenie, pri-
budne v nej stitok s ¢iarovym kédom sltzia-
cim na evidenciu a pozi¢iavanie. Rovnako
nalepka so zaciato¢nymi pismenami mena
autora, pripadne s cislom, ktoré urcuje pri
naucnej literatare zaradenie knihy v zmy
sle medzinarodného desatinného triedenia.
Toto potom urci kam zalozit beletriu, radent
do tesnej abecedy a kam tt odbornt literattiru
v zmysle tematického obsahu. Az teraz je vet-
ko pripravené a moze sa expedovat.

Knihy putuja do niektorej z pozic¢ovni — po-
bociek kniznice. Stale vam to pripada jedno-
duché? Tak vam prezradim, Ze rukami nasej
akvizitorky a katalogizatorky v Kniznici pre
mladez mesta, ktora ma spolu az devatnast
pobociek, prejde za rok aj viac ako 25.000
knih. Tie musia potom este bezpecne a hlavne
¢im rychlejSie rozviezt k nedockavym Ccitate-
lom. Prace maju nad hlavu... a niekedy eSte
viac, ked' k planovanym financidm z rozpoc-
tu pribudnti peniaze z tspesnych projektov a
knizné dary. Naposledy sa nam takto poradilo
cez Fond na podporu kultiry narodnostnych
mens$in slusne doplnit a skvalitnit knizny
fond o knihy v madarcine, ¢eStine a romcine.

KNIZNE ODPORUCANIA A VZDELAVANIE

Podme nakuknut za dalsie z dveri. Tu sa ro-
dia nové projekty a cez marketing ¢i grafiku
buduje dobré meno kniznice. Opait to nie je ale
az také jednoduché ako by sa mohlo na prvy
pohlad zdat. Kreativna kanceldria funguje
v permanentnom zhone. Vymysla, kreuje a ne-
skor aj zabezpecuje vsetky aktivity a kniznic-
né projekty. Pravdou je, Ze ¢im viac dobrych
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napadov, a tych sa tu rodi netirekom, tym viac
je tu prace. Okrem stabilnych kazdorocnych
projektov ako napriklad Rozcitajme Kosice,
Mesiac autorského citania ¢i Den darovania
knihy sa tato kanceldria stara a zastreSuje te-
matické vystavy, literarne ¢i komunitné safa-
ze a vela dalsich mensich ¢i vacsich projektov,
ktoré pribuidajt aj pocas roka.

Medzi nimi samozrejme najdete vzdelavacie
projekty. Tie st v dnesnom, rychlo sa vyvija-
jucom svete, Coraz viac potrebnejsie a tiez vy-
hladavanejsie. Jednoducho krok s dobou treba
drzat. Projektovo-marketingové oddelenie

preto pracuje tiez na ponuke a priprave vzde-
lavacich seminarov, po novom aj webinarov.

Cielom je kontinualne vzdelavanie, zabezpe-
Cenie profesionalneho rastu zamestnancov
vo vlastnych radoch a s presahom do inych
knizZnic, inych organizacii a institacii a tiez
k Sirokej verejnosti. Ide najméa o medzinarodny
semindr Motivacné aktivity s detskym citate-
Tom s ndzornymi ukazkami ako sa da priviest
deti k ¢itaniu a webinar Akadémia moderného
knihovnika, ktory sprostredktiva novinky a
zaujimavosti z oblasti knizného sveta, podpo-
ry ¢itania a vobec fungovania kniznic.

PRI VZDELAVANI STALE NEKONCIME
KniZnica zaroven zostavuje a vydava printové
a online zborniky. Najznamejsi a urcite naj-
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obItbenejsi je katalog Najlepsie detské kni-
hy roka. Vychadza v ramci predviano¢ného
projektu Vianocna knizka sa otvéra, aby po-
mohol vybrat spravne a najma kvalitné kni-
hy pre detského Ccitatela roznych vekovych
kategdrii. Vyborne posluzi ako knihovnikom,
tak pedagdgom, rodi¢om, starym rodi¢om a
vobec kazdému, kto sa chystad nejaké dieta
alebo tinedzera potesit horticou kniZznou no-
vinkou a nevie si s vyberom poradit sam.

Na zaver snad opat trochu cisel, aby bol
pohlad na c¢innost kniznice komplexnejsi.
Rocne mavame v KniZnici pre mladez mes-
ta Kosice aj cez 13.000 ¢itatelov, pre ktorych
pripravime takmer 3.000 podujati a fyzicky
im pozi¢iame okolo 270.000 knih. Snad’ bude
pre vas relevantnym dokazom toho, Ze mame
¢o ponuknut a Ze nasa cinnost je dostatocne
pestra, viac ako Styristo (zachytenych) medi-

alnych vystupov ro¢ne. Priznavam, tieto ¢isla
su z doby predkovidovej, aktudlne vSak tvr-
do pracujeme na tom, aby sme sa k nim po-
stupne vratili.

Takto by sme mohli nazriet tiez za dvere
ekonomicko-hospodarskeho oddelenia, ktoré
vsetky tieto aktivity musi podrzat papierovo,
materidlne a navySe v zmysle platnej legis-
lativy. Pre poriadok nesmiem zabudnut ani
na vedenie kniZnice, pani riaditelku a vedu-
cich titvarov. Verte ¢i nie, ale tieZ toho nema-
ja malo. Na ich pleciach je, aby to tu vsetko
ustrazili a doladili. Ciel je jasny, vSetko musi
fungovat ako kompaktny celok. Potvrdenim
toho, Ze to u nas funguje ako ma, by mohla
byt prave ziskana Cena ministerky kultary
za prinos v oblasti podpory detského ¢itania,
inovovania knizni¢nych priestorov a publiko-
vania a titul KniZnica roka 2021. "
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ZAIDITE DO DOMU LEN TAK...

Nemoze byt nahoda, Ze Dom sv. Alzbety je v KoSiciach neprehliadnutelny a
takmer pre kazdého neobiditelny. Ze kazdy turista v iom zmikne, Ze mnohi
sa upokoja, ini pookrejii. Ze niektori dotiho zajdu napriek tomu, Ze sa pona-
hlaja. Ze fascinuje maliarov, je vyzvou pre fotografov...

Text MILAN KOLCUN

No dnu sa deji omnoho hlbsie veci. Bezne sa
stava, Ze sem vojde ¢lovek s hriechmi, no vy-
chadza s odpustenim. Vstupuje s trapenim a
vyjde s tlavou. Ide dnu s problémom, von uz
s rieSenim. Staci si v§imat Iudi. Vchadzajticich
a vychadzajucich. Niekol'kokrat denne sa dnu
tajomne premiena chlieb a vino na Telo a Krv.

Kosicania uz na zaciatku jeho vystavby ve-
deli, Ze sa jej konca nedozija. Napriek tomu
povolavali tych najlepsich majstrov, akych
poznali. Nevahali takych zaplatit. Takmer
z kazdého testamentu v KoSiciach odkazali
nieCo tomuto kostolu. Na stavbe vyuzivali
vydobytky gotiky, neSetrili najkrajsimi ozdo-
bami, ktoré boli koncom stredoveku v mode.
Dufali, ze tato stavba stavieb pretrva nielen

ich Zivot, ale aj dalSie pokolenia, veky. Ved
nikto svojej milovanej osobe nevenuje z lasky
$mejd. Ani svojmu otcovi. Nieto este Otcovi.

Miesta, na ktorych sa mozno stat lepsim,
st vSade. Niektoré s tplne jednoduché, iné,
naopak, majestatne. Spomedzi tychto dvoch
extrémov je Dém to druhé.

Po navsteve tohto starociami premodlené-
ho a permanentne vyzdobovaného miesta sa
odtial vychadza slavnostnejsie, zadumcdivej-
Sie, pokojnejsie, vznesenejsie, bezstarostnejsie,
s jasnejsou myslou. Niekedy aj s novym pred-
savzatim. Porozmyslany, obohateny o vne-
my, dojmy a vedomosti. Z Dému mozno vyjst
aj pokrsteny, zosobaseny, ocisteny, zmiereny
- vyspovedany. Da sa tam zacat novy zivot.

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

£l
'!I.--!"Isl“

‘TQ

NAJBLIZSIA TEMA
1.-4. december: VitraZe Domu sv. Alzbety
Co znézoriuju démske vitrdze? Z ktorych
krajin pochadzaju? Kto ich zasponzoroval?
Skla oddelujtce profanny a sakralny priestor.
Cez ktoré vitrazové okno vnikol do Domu
zlodej? Kde mimo Dému néjdeme vitraze?
Zraz: pred Démom sv. Alzbety.
Potulka trva 50 minat.
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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.
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Zaltidok sa na dni hojnosti, akymi st vianoéné sviatky, pripravit
neda, nasa hlava vSak ano. Nepomozu ani lieky, ktoré uzijete vopred.
Lekari upozornuja, Ze za prejedanie platime vysoka dan v podobe
zlénikovych zachvatov, hnaciek, kfcov v zaludku, ¢i otravou alkoho-
lom. Aj preto vam prinasame zopar dobrych tipov, ako si sviatky uzit

v zdravi a v pohode.

Text RENATA NEMETHOVA

Prieskumy hovoria, Ze vySe polovica Slova-
kov si pocas Vianoc neodpusti kapustnicu
s klobdsou, az 64 percent vyprazaného kapra
so zemiakovym Salatom. O nadmernej kon-
zumacii r6znych jedal a alkoholu s nasledka-
mi zdravotnych tazkosti hovoria aj Statistiky
zachranarov. Pocas Vianoc vyrazaju k vyse
trom tisickam Slovakov, ktori to s jedlom,
¢i alkoholom prehnali.

PRECHADZKY ROBIA ZAZRAKY

»Nezijeme preto, aby sme jedli, ale jeme pre-
to, aby sme zili,” zdbraznuje aj dlhoro¢na
fitneska a trenérka Marieta Zigalova. Kazdo-
ro¢ne po sviatkoch prichadzaju zeny i muzi
bez rozdielu veku s tym, Ze jedli velmi vela
a stihli pribrat pocas decembra niekol'ko kilo-
gramov, niektori dokonca az desat.

,V8etkym svojim klientom, mladym i star-
$im opakujem kazdy rok jednoduchy recept,
ktory ich udrzi v kondicii, ich travenie v po-
hode a opasok v tej istej dierke. Jedzte akoby
sviatky neboli, pravidelne a v mensich mnoz-

stvach. Dajte si aj kolacik, aj majonézovy
Salat, ale nie desat, ¢i pol kila. Vezmite deti,
partnera, starych rodicov na prechadzku, aj
polhodinova chodza dvakrat denne urobi
zazraky. Neprelezte celé dni na gauci s pl-
nym tanierom v ruke, prechadzka po obede
i po veceri vam pomdze nielen vydat kaldrie,
ale aj rozhybat c¢reva. Nekombinujte naraz
vSetko mozné a strazte mnozstvo,” dodava
Marieta Zigalova.

MASKRTIT ANO, ALE S MIEROU

A ROZUMNE

,Kazdy clovek by mal poznat svoju mieru,
svoje travenie,” zdoraznuje vSeobecna lekar-
ka Eva Lukacova a dodava, ze zaludok sa
na sviatoné hodovanie pripravit neda, hla-
va ano. ,, Zdravy sedliacky rozum nam jasne
hovori, ze ked zjeme trikrat tolko ako bezne,
skombinujeme sladké s majonézou i vypraza-
nymi reziiami, medzitym si dame niekolko
Stamperlikov, sladkych napojov, nemdzeme
sa ¢udovat, Ze nam bude zle. ,,
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Ak sa vam predsa len podari prejest, od-
poraca niekolkohodinovt hladovku, pocas
ktorej treba popijat len zasadité mineralne
vody. Pomdzu aj rdzne bylinné caje a zmesi
z lekarne.

,Z1¢nikari by nemali jest cerstvé kysnuté ko-
lace, hlavne nie s makovou a orechovou pln-
kou, ani zdkusky s maslovym krémom. Ne-
vhodny je pre nich je tieZ majonézovy Salat a
vyprazany kapor v trojobale. Po jedle si dajte
pohar piva, dobre vychladent kolu ¢i mine-
ralku. Nejedzte hned po bohatom jedle ovo-
cie, eSte viac by vam zaltidok zatazilo. Hybte
sa ¢o mozno najviac na ¢erstvom vzduchu,”
radi doktorka.

RADY LEKAROV

1. UzZit ¢i neuzit pred jedenim na prevenciu
traviacich problémov niektoré lieky?

Ani s odporucanymi pripravkami nie je moz-
né uplne predist traviacim problémom, najma
ak clovek skombinuje ,piate cez deviate” a
v mnozstvach, ktoré by za beznych okolnosti
jedol dva dni.

2. Aj relativne zdravy Zlcnik bez kametiov
moézZe dat o sebe vediet, ak sa prepchame
mastnymi jedlami. Ktoré priznaky signalizu-
jii ZIénikovy zdchvat?

Ide o typicka bodavt bolest pod pravym reb-
rovym oblukom s vyzarovanim do chrbta,
napinanim, pripadne vracanim nestraveného
zaludkového obsahu s primesou Zlce.

3. Co robit, ak ¢lovek opakovane vracia?
To zélezi od toho, ¢o vracanie vyvolalo a ako
dlho trva.

Ak pric¢inou bolo evidentne pokazené jedlo
a ide o mladého, relativne zdravého cloveka,
da sa to riesit aj samoliecbou.

Ak je to starsi clovek, ktory napriklad trpi na
ochorenie srdca alebo vysoky krvny tlak, nav-
Steva pohotovosti je nevyhnutnd. Vracanie

mdze svedcit o zadvaznejSom stave, napriklad
infarkte alebo obehovych poruchach mozgu.

4. Kedy ist so Zlcnikom na pohotovost?
Normalne fungujici traviaci trakt je schop-
ny zvladnut aj jednorazovy vacsi objem jedla
relativne bez problémov. Clovek moze mat
len pocit, Ze mu jedlo dlho stoji v zaludku ale-
bo ho moze nafukovat, ale to nie je dovodom
na navstevu pohotovosti. Tam sa treba vybrat
v pripade Zl¢nikového zachvatu.

Domacu liecbu v tomto pripade riskovat
netreba, pretoze zlénikova kolika byva casto
spojena s akatnym zapalom podzaludko-
vej zlazy, obzvlast ak st v zl¢éniku kamene,
o ktorych pacient nemusi vediet. A to je stav,
na ktory sa da aj umriet. Preto je nutné lekar-
ske osSetrenie. -

ORENZYM

Liek je digestivum (liek podporujiici trive-
nie). Pouziva sa na liecbu poriich trdvenia
(nevol'nost, nadiivanie, pocit nedostatocného
trdvenia, grganie, pocit plnosti, tlaku alebo
nafiiknutia Zaliidka, prelievanie a skfkanie

v Crevdch, plynatost, nadmerny odchod crev-
nych plynov) a to bud’ samostatnyjch (funkcnd
dyspepsia), alebo ako prejavov inyjch ochorent
(pecene, Zl¢nika, slinivky brusnej), predo-
vsetkym pri poruchdch trdvenia skrobovin,
strukovin, ovocia a zeleniny. Na odporticanie
lekdra na obmedzenie tvorby plynov v ¢reve
pri priprave choryjch na réntgenové vysetrenie,
pred operdciami a po operdcidch.

g WTERNETOILEKARENE) ———
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SYSTEMOVA ENZUMOVA

TERAPIA

Iste mnohi z Vas zachytili masivnu reklamu na liecivé pripravky
na baze enzymov, ktora sa na nas v poslednej dobe vo velkom vyva-
lila z médii. Nejeden bezny ¢lovek ako medicinsky laik pritom mo6ze
nadobudnut dojem, Ze ide o hotovy zazrak v tabletke, ked'Ze jediny
liek je mozné pouzit na cely rad zdravotnych tazkosti a komplikacii.
A povedzme si pravdu — za taku mastnu sumu by to aj zazrak mal
byt, vSakze? Pod'me si teda priblizit, co to tie carovné enzymy vlast-
ne su a ¢o sa skryva pod pojmom systémova enzymova terapia.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA , wuww.internetovalekaren.eu

Enzym je organicka latka proteinovej povahy.
Casto ho netvori len proteinova zlozka, ale
sucastou jeho molekuly je tzv. kofaktor. Ko-
faktor tvoria idny kovov, pripadne zloZitejSie
organické latky nazyvané koenzymy, kam
zaradzujeme mnohé vitaminy. Najdolezitej-
Sou funkciou enzymu je to, ze funguje ako
katalyzator chemickych reakcii. To zname-
na, ze chemické reakcie urychluje a reguluje,
¢im Setri velké mnoZstvo energie pre bunky
v organizme. KedZe nie sme na povinnej ho-
dine biochémie, zjednoduSene si modzeme
enzymom katalyzovana reakciu predstavit
nasledovne: v prvom kroku enzym zreaguje
s vhodnym substratom, ¢im vznikne komplex
enzym - substrat, ktory sa nasledne musi ak-
tivovat. Substrat sa v aktivovanom komplexe
premeni na produkt a vytvara sa komplex
enzym — produkt. Poslednou fazou je oddele-

nie vzniknutého produktu od nezmeneného
enzymu. Skuto¢ny vyznam enzymov pocho-
pime, ked si uvedomime, Ze drviva vacsina
metabolickych procesov v bunkach Tudského
tela vyZaduje pritomnost tychto biokatalyza-
torov nato, aby bolo zabezpecené ich spravne
fungovanie a celkovo prezivanie organizmu
ako takého. Enzymy su teda akymisi malymi
ktzelnikmi, bez ktorych by ndm rozhodne
mrzol ismev na tvari. Ako je vSak mozné po-
uzit ich ako prostriedok liecby ochoreni?
Liecba enzymami nie je v medicinskom sve-
te ziadnou novinkou. V lekarni sa najcastejsie
stretdvame so substitu¢nou enzymoterapiou
pankreatickymi enzymami u pacientov, ktori
sa stazuju na nedostatocné alebo spomalené
travenie, pocity plnosti ¢i pri diagnostikova-
nej nedostatocnosti pankreasu vo vylucovani
tychto enzymov a z toho vyplyvajtcich taz-
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kostiach. Oblastna enzymoterapia sa vyuziva
pri zivot ohrozujtucich tromboembolickych
stavoch, teda pri problémoch s tvorbou krv-
nych zrazenin pri infarktoch a embdliach.
Specifickd enzymoterapia dodava do orga-
nizmu $pecificky enzym chybajtci pri kon-
krétnom metabolickom ochoreni. Zname je
aj miestne pouzitie enzymov napr. vo forme
masti indikovanych pri zle sa hojacich infiko-
vanych ranach.

Kapitolou samou o sebe je systémova en-
zymova terapia. Ide o perordlne (tstami)
podant zmes proteolytickych enzymov zi-
vocisneho alebo rastlinného pévodu, kto-
ra systémovo posobi na cely organizmus.
NajcastejSie vyuzivané enzymy su trypsin a
chymotrypsin Zivoc¢isneho poévodu, brome-
lain a papain rastlinného p6vodu, pripadne
doplnené dalsimi lipazami a amylazami.
V zaciatkoch sktmania moznosti systémo-
vej enzymoterapie sa ako jeden z najvacsich
problémov javila velmi malad vstrebatelnost
tychto enzymov. Vyskumy vSak dokdzali,
ze pri pouziti gastrorezistentnych liekovych
foriem, ktoré zabezpecia ochranu svojho ob-
sahu pred agresivnou zalidocnou kyselinou
a uvolnenie enzymov az priamo v tenkom
Creve, je rezorpcia uspokojiva a liecebny
ucinok zachovany. Peroralne podané pro-
teolytické enzymy st vo forme komplexov
transportované krvou do cielovych tkaniv,
kde mo6zu prejavit svoju proteolyticka akti-
vitu a zucastnuju sa na aktivacii, regulacii a
degradacii velkého mnoZzstva latok stvisia-
cich so zapalovym procesom, ¢o je zakladom
vyznamnych protizapalovych ucinkov systé-
movej enzymovej terapie. Riesi priamo prici-
nu zapalu, zapal drzi takpovediac na uzde a
brani jeho prechodu do chronického Stadia.
Ruka v ruke s protizapalovym posobenim ide
schopnost potlacat tvorbu opuchov a anal-

geticky efekt. Medzi dalsie jej vyhody patri
pozitivny vplyv na tekutost a zrazanlivost
krvi, ¢im zlepSuje cirkulaciu v poSkodenom
tkanive, imunomodula¢ny ucinok, ktorym
podporuje obranyschopnost organizmu voci
skodlivym ¢initefom a na druhej strane brani
nadmernej imunitnej reakcii napr. u alergi-
kov. Nespornym prinosom tejto liecby je fakt,
ze podporuje prienik antibiotik a dal$ich lie-
¢iv do cielovych tkaniv.

Z uvedeného vyplyva, ze systémova en-
zymova terapia byva najcastejsie indikova-
na ako doplnkova liecba vSade tam, kde sa
o slovo hlasi zapal. A verte, Ze ten sa rad
ohlasi vzdy, ked dostane prileZitost! Silu en-
zymov preto mdzeme vyuzit ako doplnok
k zakladnej liecbe pri potrazovych stavoch,
zapalovych ochoreniach kibov, slabej imuni-
te, Casto sa opakujtcich zapaloch a infekciach
dychacich ciest, gynekologickych ¢i urologic-
kych zapaloch a infekciach, cievnych ochore-
niach ¢i onkologickych diagnézach. Netreba
vsak zabudat, Ze systémovu enzymoterapiu
je dolezité prijimat nalacno, teda pol hodi-
nu pred jedlom alebo dve hodiny po jedle,
a zapit dostatoénym mnozstvom tekutiny.
Okrem nie najnizSej cenovej reldcie, je pre
pacientov dalSim velkym strasiakom odpo-
rucana denna davka, ktora samozrejme zavisi
od konkrétneho pripravku a stavu pacienta,
no na zaciatku liecby sa mdze pohybovat
v rozmedzi 15-30 tabliet denne, postupne sa
stanovena denna davka znizuje. Nejde pri-
tom o rozmar vyrobcov. Podla stadii je bio-
logicka dostupnost (mnozstvo davky, ktora
je organizmom realne vyuzitd) peroralne
podavanych enzymov nizka, preto je nutné
ich podavat vo vyssich davkach. U niekto-
rych pacientov moZe na zaciatku liecby dojst
k subjektivnemu pocitu zhorSenia priznakov.
Ide vSak len o docasny stav a systémova en-
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zymoterapia je vo vSeobecnosti povazova-
na za bezpecnt metddu. KedZe sa bohuzial
v oblasti zdravia vacSinou zazraky nedeju
cez noc, liecebna kura by mala trvat aspon
niekolko tyzdnov. Preto neodportcam ku-
povat si v lekarni mensie balenie ,na vyskua-
Sanie” - ak ste sa do toho rozhodli ist, tak
prosim poriadne a poctivo, mensie balenie
sa Vam potom financne naozaj neoplati.
Na zaver opat pripominam, ze ide o dopln-
kovt liecbu, ktord v ziadnom pripade nemo-
ze nahradit ta primdrnu lekarom naordino-
vanu!

Systémova enzymova terapia si v nasich
koncinach este stale hlada svoje stabilné
miesto. Niektori vo¢i nej zatial zostava-
ju skepticki, ini z radov odbornikov ¢i sa-
motnych pacientov neskryvaju nadsenie.
Z mojho pohladu lekarnika mézem povedat,
ze rozhodne nejde o nejaky faktami nepodlo-
Zeny Sarlatansky vystrelok. Len ¢as, konkrét-
ne skasenosti ['udi a dal$ie odborné vyskumy
vSak ukazu, az akych velkych veci je tato
liecebna metdda schopna a ¢i bude pre Vas
skutocne zazracnou investiciou do vlastného
zdravia. Potencial na to o¢ividne ma. -

H-Protect enzyme

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

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

{} ITERNETOWLEKARENED ...
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ORECHY A MAK V HLAVNE] ULOHE

Mak je symbolom moci a bohatstva. Kto ma slabé kosti, mal by do stravy
pridavat vela maku. Orechy st symbolom koncentrovanej mudrosti. Vlasské
orechy maja priaznivy a¢inok na organizmus ¢loveka, chrania srdce, nervo-
va ststavu a cievy. V nasom aktudlnom vybere receptov sme pre vas pripra-
vili sezénne tipy na konzumaciu tychto zdraviu prospesnych surovin.

Text a foto LENKA SINGOVSKA

HRNCEKOVY ORECHOVY KOLAC
POTREBUJEME: 1 a 1/2 hrnceka mletych ore-
chov, 3 vajicka, 3 PL medu, 1/2 hrncéeka oleja,
1 hrncek acidofilného mlieka, 1 hrn¢ek rozomle-
tych ovsenych vlodiek, 1 CL sédy bikarbony.
POSTUP: Vajicka vyslahame. Primiesame teku-
té ingrediencie. Orechy zmieSame s rozomle-
tymi ovsenymi, pridame sédu. Do rozslahanej
zmesi pomaly priddvame sucht zmes a doklad-
ne premiesame. Hmotu ddme do vymastenej a
mukou vysypanej tortovej formy. Pecieme 25
minat pri 180 stuprioch. Kola¢ po upeceni ne-

chame vychladnat. Potrieme ho domacim lek- - : . . -
varom, ozdobime orechmi a nastrithanou ¢oko-
ladou. ZEMIAKOVE LOKSE

S LEKYAROM A MAKOM

POTREBUJEME: 500 g zemiakov, 1 CL
soli, 1 vajce, 150 g hrubej muky, brav-
¢ovi mast, domaci lekvar, mlety mak
s praskovym cukrom. POSTUP: Zemiaky
uvarime v supke. Po vychladnuti ich ocis-
time a prelisujeme. Pridame sol a postup-
ne priddvame muku. Vypracujeme hladké
cesto, ktoré sa nelepi na ruky. Rozdelime
na 8 bochnikov, ktoré rozvalkdme do tva-
ru placky. Pecieme z oboch stran na ho-
rucej panvici. Hotové lokse potierame do-
macim slivkovym lekvarom a zrolujeme.
Naplnené lokse bohato posypeme makom
rozmieSanym s cukrom. -
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Je nerafinovand a navyse v sebe ukryjva mnoZstvo minerdlnych
ldtok, ktoré organizmus potrebuje. V klasickej jodizovanej
soli toto nendjdete. Klasickd sol' nemd Ziaden pozitivny efekt
na organizmus. Himaldjska sol’ naopak 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







Oddavna sa ¢lovek snazil umelym svetlom predizit den. Kedysi
ohnisko, smolny lu¢, sviecka, kahanec, petrolejova lampa, plynova
lampa a nakoniec v stucasnosti pouzivané elektrické zdroje umelé-
ho svetla umoznuju intenzivne vyuzivat vnatorné priestory domov
aj v case, ked' je denného svetla nedostatok.

Text RENATA NEMETHOVA

Vianocné sviatky a pocity pohody st vsak
emocionalne spojené najmé so svetlom svie-
¢ok, ¢i praskajuceho kozuba, ktoré vytvoria
vynimocnu sviatocno - carovnu atmosféru
v kruhu blizkych.

Mozno si ani neuvedomujete, Ze svetlo je
pre vnimanie nasho okolia zasadné. Ani ¢uch,
sluch, ¢i hmat nemaju taky vplyv na nase po-
city ako zrak a pre neho ddlezité svetlo. Vda-
ka zraku ziskavame az 80 percent vSetkych
informacii a prave svetlo ovplyvnuje farbu,
charakter veci a vnimanie priestoru. Prave
preto je velmi dolezité zvolit spravny typ
osvetlenia, prijemnu farbu a vhodné umiest-
nenie. Aj ked svetlo vnimame skoér podvedo-
me, jeho poésobenie mdze urcovat nade pocity
a ovplyvnovat psychiku.

HORIACA SVIECKA CISTi DUSU OD HNEVU
Sviecka je nasim velkym pomocnikom
od nepamiiti. Ludia si fiou zttulnovali obyd-
lia, svietili v tme, zapaluja ako symbol vec-
ného zivota na hroboch, pri tmrtiach d¢i
na pohreboch. Sviecka sa dodnes pouziva
ako symbol Vianoc, mnohych posvatnych
ritudloch, relaxacnych aktivitach, meditaci-
ach, modlitbach, vo wellness zariadeniach,
¢i v ktorejkol'vek miestnosti domova. Mnohi
zapalujeme sviecku intuitivne, svetlo sviec
totiz ¢loveka energeticky pozdvihuje, spalu-
je negativitu v priestoroch. Ezoterici veria,
Ze pomaha odistit aj dusu od hnevu.

Ked hovorime o svetle sviecky ako o ocist-
nom, vyskusajte tento ritual. Ked sa s niekym
prudko pohdadate, zazijete neprijemné vy-
meny nazorov, zapalte v miestnosti, kde sa
hadka udiala, minimalne na hodinu sviecku.
Ohent ma silu tieto neviditelné zhluky de-
komponovat. Zaujimavou metddou, ¢ ritu-
alom vnutornej psychickej ¢i mentalnej ocis-
ty, je napisat si vSetky svoje trapenia, bolesti
na papier a potom ho spalit.

ENERGIA OHNA DODA VITALITU I VASEN
Sviecka symbolizuje element ohiia, z ktoré-
ho vznika svetlo. Energia ohiia sa na réznych
arovniach bytia prejavuje inak. Na hmotnej
urovni cez pocity v nasich telach dostatkom
vitality a vasnivostou. Na emocionalnej tirov-
ni sa element ohna prejavuje ako ctiziadosti-
vost, odhodlanie, tvorba. Na mentalnej trov-
ni ako intelekt, charizma, sila, vodcovstvo.
Zapalte si preto pocas sviatkov sviecky a
rozpravajte sa s rodinou v ¢arovnej intimnej
atmosfére, vnimajte sa vzajomne i energiu
ohnla, ktoré sviecky vyzaruja.

OHEN AKO SYMBOL BEZPECNE) NOCI

Najcastejsie je to prave vase srdce, ktoré sa
rozhodne pre ktpu a instalaciu krbu ¢i krbo-
vych kachiel. Clovek sa odjakZiva citi pri ohni
prijemne, ved je symbolom , bezpecnej noci”.
Prave vdaka krbu mozete vniest do domac-
nosti prijemné teplo a jemné tlmené osvet-
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lenie priestorov, ktoré roznesie po priestore
nadhernti atmosféru. Navyse to bude ekolo-
gickejsie.

Emocionalne argumenty v prospech tohto
spdsobu vykurovania su bezpochyby velmi
silné. V prospech krbu hovori aj to, Ze ide
o zdroj tepla nezavisly od dodavok plynu ci
elektrickej energie. A pocitu, ked si v kresle
doprajete pohar dobrého vinka pri mihota-
vom ohni v kozube, sa ni¢ nevyrovna.

NEDOSTATOK SVETLA SKOD{ ZDRAVIU

Od jesennej rovnodennosti prirodzeného
svetla ubtida a to l'udom vobec neprospieva.
Nasi predkovia prispdsobovali svoj denny re-
zim aktudlnej dlzke dnia. Vstavali za svitania
a k spanku sa ukladali po zotmeni. Oni chce-
li uSetrit za sviecky a petrolej, my urcite radi
uSetrime za elektrinu. A okrem toho uz mame
vedecky dokazané, Ze nedostatok prirodze-
ného svetla sposobuje zdravotné problémy
— psychické i fyzické. Mbze vyvolavat tna-
vu, bolesti hlavy, palenie oci, nervozitu, stres
a depresie, zhorSovat stav ciev a oslabovat
imunitu. Dokonca urychluje prejavy starnu-
tia. Nehovoriac o tom, Ze slne¢né li¢e st hlav-
nym zdrojom vitaminu D, ktory ma vyznam-
nu ulohu pri prevencii mnohych choroéb.

SEDEM FARIEB DUHY

Prirodzené svetlo zahrniuje kompletnta ska-
lu siedmich farieb ako ma dutha, ktoré sa
v priebehu dria menia. Umelé osvetlenie (bez-
né ziarovky) vSak tvoria iba Zlta, oranzova
a niekedy cervenad, ¢o ludskému organizmu
nestaci. LED svietidla, monitory pocitacov a
televizorov zase svietia na modro. A to pre-
kaza ociam a navySe zniZuje produkciu me-
latoninu, ktorého nedostatok je hlavnou pri-
¢inou nespavosti, ale ma aj negativny vplyv
nakrvny obeh aimunitny systém. Ak sa vysta-
vujete modrému svetlu vecer, narusuje vase

biorytmy a moze byt aj pri¢inou zdanlivo ne-
vysvetlitelnych zdravotnych problémov. Rie-
Senim je byt dostatok ¢asu vonku a v bytoch
i domoch k sebe pustat ¢o najviac denného
svetla. Vyuzivajte kazdu prilezitost k poby-
tu vonku, chod'te na prechadzky, zabehat si
do parku, pracujte v zahrade. Svoj denny re-
zim si upravte tak, aby ste prirodzené svetlo
¢o najviac vyuzili ako nasi predkovia. Vsta-
vajte skor, aby na vas pdsobilo ranné svetlo,
ktoré vyrazne prospieva psychike. Nezakry-
vajte okna zaltiziami alebo tazkymi zavesmi
v Case, ked je vonku svetlo. Dajte si aj pracov-
ny stol, ¢o najblizsie k zdroju prirodzeného
svetla. Prestarite vysedavat do neskorych noc-
nych hodin pri monitore pocitaca, nedriemte
pri televizore. Modré svetlo na seba nenechaj-
te posobit minimalne dve hodiny pred spa-
nim, v noci davajte prednost tme alebo ,tep-
1ému” osvetleniu. .

Medical zone STRES

Sprej s jedinecnym zloZe-
nim CBD 8% , CBG 4%.
V dnesnej upondhlanej dobe
sa nam Coraz viac ,dari”
podlahniif stresujiicim,
upondhlanim diiom. Stre-
sové stavy sa stali siicastou
Zivota mnohych z nds, preto
sa hl'adala kombindcia, ktord
by odrdZala potreby tichto
ndrocnych dni. Sprej je in-
Spirovany snahou zahnaf
tizkost, pomdct’ telu zrelaxo-
vat a uvolnit napnuté svaly.
Pri tiom sa hl'adala kombind-
cia, ktord by odrdZala potre-
by narocénych dni a nasla sa!
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O0SEMSMERQOVKA

MelodyaBeattie:

,Novy rok stoji pred nami ako ... /tajni¢ka ma 30 pismen/.*

SYHOLUBNIKCNEKZVUKOVOD
UAPKPAPIPTEOAIUCHYLKYI
DTREOOLCBARELTEKOEKSERTP
NBIATEKEPLTNIKIOIRUIY
I EAOKSLNOMIOAAOCOANKYVYV
KAZIATOPNUIOBVATIKANS
CINUNHCNSDGCTJEKEAROVP
AEIYCNEKAINUTYEAHEOIVS
FIVHAANOVY|VKROK|IVLTCSY
SACACKSSVOEACKZARATILIKCH
VAINIUOTECRETAPIRNSAO
INVSETNRNDNEVGNOAIPKTP
NCNOATSEAEAAIKUNDDEPAA
NACURBSNNINIADTAVROCHT
I RGEATSIROTOMVAPNOEOTI
CMNRSKEEXYKESUCLNOKPA
I DEMONERAEAAKTUCHNK I E E

AZIAT - BAREL - BIATEK - BIBLIOTEKAR - CERTI - CLNOK - DANSKO -
DIEROVAC - DISKY - EPOCHA - EXISTENCIA - FENIKEL - GUANO -
GUVERNANTKA - HLASKA - HOLUBNIK - CHLPAN - CHORVAT - CHUTKA
- INDUS - INNSBRUCAN - IZOTOP - KAKAO - KARAS -
KOORDINATORKA - KYJACISKO - MOTORISTA - MRACNA -
NAOSTRENIE - NECIN - NEZUCASTNENOST - OBJAV - OCENENIE -
OKOVY - ORGAN - OSTEPY - PINKA - PLTNIK - PODREP - POLROK -
POTKANCA - PRESKOK - PRIAZNIVCI - PSICI - PSYCHOPATIA - REKTOR
- RENOME - ROVAS - SIRICITAN - SKUSY - SNAHY - STIAVEC - TALMUD
- TERCETO - TREND - TUKAN - TUNIAK - UCHYLKY - USEKY - VAPNO -
VATIKAN - VILNIUSAN - VINNICI - VITRINKA - VYUCBA - ZAVAN -
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SEZONNE DEKORACIE

Kazdé rocné obdobie ma svoje osobité caro, vdaka ktorému sa do-
kaze dotknut duse vnimavého obdivovatela. Motivuje cloveka
k aktivitam, ktoré poteSia ducha a prospeja fyzickému telu. A tak
aj zdraviu prospesna prechadzka sa moéze premenit na vypravu
za inSpirativnymi materialmi, ktoré neskor napomozu k rozvijaniu
kreativity a vysledok tusilia bude skraslovat pribytok este dlhé na-

sledujtice tyzdne.
Pripravila LENKA SINGOVSKA

Majme vSak na pamiiti, Ze pri akejkolvek ak-
tivite v prirode sme iba hostom a preto nech
nas zasah je Setrny. Na jesen a v zime sme viac
nakloneni k dekorovaniu svojho pribytku,
ako po iné obdobia v roku. Opadané farebné
listie a Zziarivo Cervené Sipky z prechadzky
v prirode nam vnest farby jesennej prirody a
ich vibrujicu energiu do uzavretého priestoru
domov a bytov, v ktorych sa kvoli chladnejsie-
mu pocasiu teraz zdrziavame dlhsie.

V case, ked sa rok chyli ku koncu a vonku
poletuje sneh a do stdc sa nastahuje duch Via-
noc, nechajme sa jasnou belobou inspirovat.
Z troch ingrediencii si mézeme vytvorit mo-
delovaciu hmotu, ktora je tvarna a po uschnuti
pripomina snehovt gul'u alebo porcelan. Preto
dostala aj vystizny nazov - studeny porcelan.

Potrebovat budeme: 1/2 hrnceka kukuric¢-
ného skrobu, 1/2 hrnéeka séda bikarbény, 1/2
hrnéeka vody. Na miernom ohni na nepri-
Inavti panvicu umiestnime sypké ingredien-
cie. ZamieSame a pridame vodu. Miesame
hmotu v panvici dovtedy, kym sa nezacne
oddelovat od okrajov a spoji sa do hladkej
hmoty. Vtedy hmotu z panvice preloZime na
utierku a nechdme vychladnat na teplotu,
ktora ndm umoZzni volnymi rukami hmotu
prstami prepracovat. Hmota je pripravena na
modelovanie. M6Zeme z nej tvarovat figurky,
alebo rozvalkat a vykrajovat pomocou for-

miciek tvary. Vzniknuté ozdoby nechame pri
izbovej teplote dokladne vysusit. Proces suse-
nia trva od 12 hodin do troch dni v zavislosti
od hriabky hmoty. ]

- Z konarov divokého vini¢a si vytvori- il
i me zékladny veniec, na ktory pripev- |
nime farebné listy. Okrem Spagatu
a noznic nepotrebujeme Ziadne iné

pomocky, iba Cas a kreativitu.
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Pripravend modelovaciu hmotu
zo studeného porceldnu roz-
valkdme. Na hmotu uloZime
Cipku a vyhotovime odtlacok.
Na vykrajovanie tvarov pouZije-
me vykrajovadlo na medovniky,
pripadne pohdr z tenkého skla.
Otvor na prevlecenie 3pagata
vykrojime s pomocou slamky.
Vlastnorucne vyrobené ozdoby
pouZijeme nielen pri zdobe-
ni viano¢nej dekoracie, ale aj

pri baleni darcekov.

Kvetinové svietniky oZi-
via jazdy vianocny stbl.
Vyrobite si ich jednodu-
cho. PouZite horuci vosk
zo sviecky, ktorym prile-

pite aranZérsku hmotu
- florex o plytkd misku a
do hmoty umiestnite
svieCku. Do misky nalejte
vodu. Okolo sviecky naa-
ranzujte velkokveté [lalie
alebo vianocné ruze.

Vofava dekordcia. Kéru
pomaranca alebo ruzové-
ho grapefruitu niekolko-
krat prepichnite klincom
po obvode v tvare prs-
tenca. Potom do otvorov
umiestnite vonavé klince-
ky. Takto ozdobené plody
uloZte do misy a medzi
jednotlivé vrstvy umiest-
nite Cerstvé vetvicky.

Tato ozdobna gula z ime-
la Vdm aj uprostred via-
no¢ného zhonu umozni
dopriat si romantickd
chvilku.
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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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TRADICIE PREDKOV _
DODAIU VIANOCIAM CARO

Aj ked su Vianoce len jednym zo sviatkov v roku, vSetci sa iste zhod-
neme na tom, zZe ich mame najradsej pre neopakovatel'nt atmosféru
a ritualy, ktoré nas nikdy neomrzia. Svoj pé6vod maja v pohanskej
kultare, kde sa vnimali ako oslavy zimného slnovratu. Neskor sa
Vianoce v krestanskych krajinach po celom svete stali oslavou naro-
denia JeziSa Krista. Zvyky a tradicie slovenskych Vianoc iste poznate
z domova, ale mozZno presne neviete, ¢o symbolizuju alebo sa z tych
vasich Vianoc uz davno vytratili...

Text RENATA NEMETHOVA

Supina z kapra

Vklada sa pod obrus pocas Stedrej vece-
re, aby zabezpecila peniaze v rodine aj na
budtci rok a aby ich este viac pribudlo.
Mnoho Iudi si Supinu z kapra dava aj
do penazenky, aby sa im peniaze roz-
mnozili a bolo ich dostatok.

Cesnak ako liek

Nemoze chybat na viano¢nom stole. Ved
je to najucinnejsi prirodny liek, ktory ma
zabezpecit rodine pevné zdravie pocas
nasledujticeho roka.

Tanier navyse

Jeden tanier sa pripravil aj pre ndhodné-
ho hosta ako symbol spolupatri¢nosti a
milosrdenstva. Niektori ['udia takto pre-
stierali pre zosnulych ¢lenov rodiny.
Modlitba

Nie len krestania, ale vSetci sa aspon raz

v roku pomodlili pred stedrou vecerou a
podakovali za bohato prestrety stol.

Hviezdicka v jablku

Vybralo sa jedno jablko, ktoré gazdina
rozrezala priecne na polovicu. Pokial
bola uprostred hviezda, znamenalo to
pre rodinu $tastie a zdravie. Jabi¢ko sa
potom rozkrojilo tak, aby sa z neho uslo
kazdému clenovi rodiny. Ak ale bol stred
v tvare kriza, rodinu c¢akala choroba ale-
bo smrt.

Orech v rohu

Takmer kazdy Slovak ma na stole pocas
Stedrej vecere orechy, ktoré sa hadzali do
katov a mali zabezpecit hojnost po cely
rok.

Zikaz odbiehania
Pocas Stedrej vecere sa nesmelo odcha-
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dzat od stola a dokonca aj gazdina to
mala zakazané. Pokial by sa tak stalo,
clovek, ktory sa postavil, by do roka
zomrel. VSetko jedlo muselo byt na stole
alebo na dosah ruky.

Ostry pripitok

Skor ako sa zacali jest oblatky s medom
a cesnakom, hlava rodiny priniesla pripi-
tok so silnym alkoholom.

Hadzanie topanky

Pocas vianocnych sviatkov hadzali slo-
bodné dievcata topanku za hlavu sme-
rom k dverdm. Pokial Spicka smerovala
k dveram, islo o znamenie, Ze sa do roka
vyda. Ak ale smerovala k dveram pata,
dievca by zostalo slobodné rok.

Post

Ten sa musel dodrziavat, pokial nevysla
na oblohe prva hviezda. Taktiez si da-
vali pozor na to, ¢o cez den robia. Verili,
ze ak to bude dobry den, bude taky kaz-
dy aj o rok.

Oprand bielizeii

Pocas Vianoc bolo zakazané vesat opra-
nu bielizen, pretoze ten, komu patrila,
by mohol ¢oskoro umriet. Aj ¢repy v ro-
dine v tento den predpovedali nestastie.

Vianocné pecivo

Gazdina ho musela mat dokoncené pred
vychodom slnka, aby bolo prichystané
ako dar pre kolednikov. Hlavna kuchar-
ka si po vymieseni cesta utierala ruky
0 ovocné stromy, aby dobre rodili.

Zikaz vyhadzovania

Zo slavnostne prestretého stola pocas
Stedrej vecere sa nesmelo ni¢ vyhodit.
Kazdy musel byt velmi najedeny, inak
by rodinu vystavil nebezpecenstvu.

Vianocnyj stromcek

K Vianociam neodmyslitene patri via-
nocny stromcek. Tento zvyk sa traduje
este od spomenutych pohanskych cias.
Pocas Vianoc by mal bohato zdobeny
vianoc¢ny stromcek svietit v kazdej jednej
domacnosti. V minulosti sa ozdoboval
jabfékami, orechmi, slamenymi figtirka-
mi. V krestanskom ponimani pribudol
pod stromcekom aj viano¢ny betlehem
ako miesto narodenia malého Jeziska.

Darceky

Na tie sa teSia hlavne deticky. Davame si
nimi najavo svoju lasku a naklonnost, no
treba mat na pamati, Ze najvacsim darom
je spokojna a zdrava rodina pohromade.

Tradicna stedra vecera

K Vianociam neodmyslitelne patria Spe-
cifické vone a chute, na ktoré sa netrpezli-
vo tesime pocas celého roka. V. mnohych
rodinach sldvnostne rozvoniava svia-
tocna kapustnica, ktord sa moze pripra-
vovat so suSenymi hubami ¢i slivkami.
Ako druhy chod sa podava vyprazany
kapor s poriadnou porciou majonézové-
ho zemiakového Salatu. Vecera sa zacina
viano¢nymi oblatkami s medom a ces-
nakom, ktoré symbolizuju krestansku
hostiu, ¢ize Bozie telo. Nasleduje kapust-
nica s klobasou a hubami, v niektorych
Castiach Slovenska rybia, ¢i SoSovicova
polievka. Ako nahrada za kapra sa poda-
vaju iné druhy ryb, ¢i vyprazané rezne.

Vianocné medovnicky

Asi najznamejsimi vianocnymi sladkos-
tami na Slovensku st medovnicky. Vy-
roba a pecenie medovnikov ma u nas
bohatti tradiciu a slovenské gazdinky
sa predbiehaju ktora ich ozdobi krajsie a
originalnejsie. Vona medovnickov je jed-
na z najcharakteristickejsich voni Vianoc.
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MEDZ1 DREVOREZBAMI
ODJAKZIVA VUNIKALI

BETLEHEMY

Drevené betlehemy sa najprv nachadzali v chramoch a neskor aj
v domacnostiach. Betlehemska tradicia sa v nasich koncinach za-
cala Sirit prostrednictvom stredovekého radu frantiSkanov v 14. a
15. storoc¢i, iSlo vSak najprv o betlehemy ,,zivé”.

Text ANDREA BERCIK

V obdobi baroka sa zacali robit betlehemy
v kostoloch, doslo teda k zmene zo zivych
na také, do ktorych rezbari a sochari vytva-
rali figarky. Tie vyrabali v Zivotnej velkosti.
O ich popularitu sa pocas baroka zasluzili je-
zuiti, ktori v stilade s vtedajSou pompéznos-
tou kladli déraz na divadelnti dramatickost
a na to, aby vo velkych chramovych priesto-
roch boli aj velké betlehemy.

NAIVNE A NEDOSTOJNE?

Ako potom teda doslo k zmenseniu betlehe-
mov na rozmer, ktory vyhovoval interiéru
obydli? Paradoxne to vrajstuiviselo so zdkazom
cisara Jozefa II., ktory ako znamy reforméator
udajne zakazal sta-
vanie betlehemov
v chramoch. Ten-

Ako neodmysliteI'na sucast
Vianoc k tomuto sviatku patrili

Foto LENKA SINGOVSKA

NajcastejSie sa v domacnostiach betlehemy
umiestiiovali na poli¢ky trojuholnikového
tvaru, na ktorych boli pocas roka uloZené
svéaté sosky, pripadne do rohov izieb. Ludia
ich vSak neoznacovali nazvom betlehem,
ale jaslicky, pripadne svéta rodina. KedZe ich
doma tazil mat kazdy, vznikli na Slovensku
urdité oblasti, v ktorych sa figurky z dreva za-
cali vyrezavat vo velkom a zdsobovali Siroké
okolie.

NAJMA SPOD RUK SIKOVNYCH BANIKOV

Podla etnografov sa ich vyrobe zacali veno-
vat hlavne banici. D4 sa povedat, ze kazda
domacnost uz mala vo vianocnom case jas-
licky a postavicky
do nich vzdy pri-
budali, lebo Tudia

to zvyk ozna- . . 9 v tom nasli zalubu
¢l za naivna a dokonca este skor ako stromcek. a kazdy rok chceli
pre cirkev ne- do betlehemu nie-

dostojna aktivitu. Verejnost vSak uz bola
na betlehemsku tradiciu zvyknuta, a tak sa
jej odmietala vzdat a vyroba malych betlehe-
mov sa presunula do dielni a manufaktur.

¢o pridat. KedZe bolo drevo najdostupnejsim
a trvacnym materialom a 'udia s nim vedeli
pracovat, o material bolo postarané. Unika-
tom, ktory je charakteristicky vyhradne pre
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Banskostiavnicky betlehem sa zaradil medzi najvacSie drevené, vyrezavané, pohyblivé betle-
hemy na Slovensku. Zobrazuje vyvoj, histériu a tradicie jedného z najkrajsich banskych miest
na slovensku - Banskej Stiavnice v rezbarskej podobe. Autorom je Ing. Arch. Peter Chovan.

nasu slovensku Iudova vytvarna kultaruy,
je to, 7e drevené postavicky boli dopitiané
$pecifickym prvkom, ktorym bol takzvany
malovany salas. Ilo o papier, na ktorom boli
namalované scény z pastierskeho Zivota, a to
tvorilo pozadie figirkam. V ziadnych inych
krajinach sa s tym nestretavame. Vysvetluje
sa to tym, Ze banici, ktori cely Zivot pracovali
pod zemou, mali velmi radi ziva prirodu, a
preto malovali naozaj velmi pestrtt scenériu,
najradsej vyjavy z pastierskeho Zivota.

PRESNE PRAVIDLA
Kazdy betlehem musel mat svoju presnu sta-

vebnu schému, ktora bola ustalena. Uprostred
stala betlehemska mastal, vzdy vlavo museli
byt figurky klanajtcich sa pastierov a scéno-
graficky protipdl tomu tvorili traja krali, ktori
prichadzali z ¢elného pohladu vzdy sprava.
Dalgie postavy sa potom ukladali kulisovite.
Kvoli tomu, Ze darcov, ktori prichadzali k je-
zuliatku, bolo velké mnozstvo. Neskor sa pri-
davali okrem Iudi aj zvierata, ako napriklad
srnky, zajaciky, psik... Naozaj to malo velké
¢aro a dojem z toho bol velky, nielen pre do-
spelych, ale najma pre deti. Na vychodnom
Slovensku bolo $pecifikom pridavat do betle-
hema aj maly dreveny kostolik. ]
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DOKTOR SIRUP
S PRICHUTOU COKOLADY

kalciovy sirup s prichutou éokolddy. Ob-
sahuje mikronizovany vdpnik (vo forme
trikalciumfosfatu s lecitinom), vitamin
K2, vitamin D3 a vitamin C. Sprdvna
volba pre dobrii imunitu a zdravé kosti.
Optimdlna kombindcia ticinnyjch zloZiek
pre vysokii vyuZitel'nost vdpnika v or-
ganizme. Podporuje udrzanie zdravijch
kostt, zubov a svalov, ako aj zdravy imu-
nitny systém. Unikdtny pripravok pre
celit rodinu.

Gold-Vit D3 + K2

Potravinovy doplnok vo forme tekutych kapsul Flow Caps,
obsahujiicich vysoké ddavky vitaminu D (D3) v ddvke 2000
IU. Produkt tiez obsahuje prirodny vitamin K z natto, vysoko
vstrebatelnii a aktivnu formul - menachinén-7 (vitamin K2).
Vitamin D prispieva k normdlnej funkcii imunitného systému
ak normadlnej absorpcii / vyuZivaniu vdpnika a fosforu. Vitamin
K navyse prispieva k normdlnemu zrdZaniu kroi a podobne ako
vitamin D pomdha udrZiavat zdravé kosti.

CIERNE UHLIE T
Liek obsahuje aktivne uhlie, ktoré pohlcuje plyny a toxické ldt-

ky z traviaceho systému. Liek uZivajii dospeli a mladistvi pri \
akiitnej hnacke spdsobenej diétnou chybou, pri vyskyte menej

zdvaznyjch Crevnych infekcii spésobenyich virusmi a baktéria- N ey g
uhtie uhli .

mi, pri draZdivom tracniku, po porade s lekdrom u akiitnych
otrdv toxickymi latkami. Liek sa uZiva tieZ pri diagnostickom
vysetreni Zlcnika a Zlovych ciest. Na odporiicanie lekdra mozZu
tento liek uZivat' deti od 3 rokov, dospeli, ktori trpia vredovijm
zdpalom hrubého creva, zdpalom sliznice Zaliidka a nadmernym
rozkladom potravy v Creve alebo hnackou, ktord sa vyskytne v
priebehu imyjch zikladnych ochoreni (cukrovka).
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DOPING for Body and Brain

Doping obsahuje kombindciu ticinnych ldtok, podporujiicich myslenie, cinnost mozgu,
dusevnii, ¢i fyzickii vijkonnost, zniZuje tinavu a vycCerpanie. Doping pozndme aj pozitio-
latok, podporujiicich myslenie, cinnost mozgu, dusevnii, ¢i fyzickii vijkonnost, zniZovanie
tinavy a vyCerpania. Prdve pre Vis sme vyvinuli produkt pre telo i hlavu. Utinky: Bakopa
pozitivne ovplyvituje dusevnii vykonnost' a koncentrdiciu. Guarana prispieva k zvyjseniu
fyzickej a psychickej aktivity. Ginko biloba podporuje dusevnii rovnovihu, cinnost moz-
gu a kognitivne funkcie. Klanopraska ¢inska (Schizandra) podporuje mentdlnu pohodu.
Vitamin B5 prispieva k zniZeniu tinavy a podporuje mentdlnu cinnost' a metabolizmus.
Vitamin B6 prispieva k normdlnej ¢innosti nervovej suistavy, zniZuje mieru inavy a vy-
Cerpania. Cesmina prispieva k osvieZeniu tela. Zeleny Caj prispieva k fyzickej i psychickej
stimuldcii. Zlepsuje koncentriciu a bdelost.

SUMIVE BOMBY DO KUPELA
Pestré farby, krdsne wne a Sumiace bub-
linky dokazu premenit’ kiipel’ na dokonaly
relaxacny zazitok. Milujii ich nielen do-
speli, ale aj deti, ktoré si uZijii kopec zdba-
vy pri kazdodennom kiipani. Ovocny mix
8 sumivych bomb do kiipela.

Tryptospan s konopnijm olejom

VyjZivovy doplnok pre vniitorny pokoj, pocit
pohody, kvalitny spdnok a zvlddanie streso-
vého obdobia. Obsahuje safran pre pozitivnu
ndladu a dusevné zdravie, chmel a mucenku
na relaxdciu a spdnok a vitaminy B3 a B6 na
zmiernenie tinavy a vycerpania.

YPTOSPAN

opnym obejom

30 + 15 iagmnevris  Jdp
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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 desafrocia 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

- W

Doprajte si oddych s naSimi
viano€nymi balickami:
Kibova vyZiva, Sila krésy,

Balik imunity

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

g
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ked si tito Tudia zarabaji peniaze, tak urcité
percento z ich obratu ziskava predajca, ktory
ich do systému zapojil (tzv. sponzor). Takto
vlastne spolo¢nost odmetiuje aktivnych Tudi
(sponzorov) v systéme za to ze pomahaju
zvySovat predaje aj cez svoju siet predajcov.

Hlavny rozdiel medzi spolo¢nostami ktoré
pouzivajd MLM marketing a tymi, ktoré ho
nepouzivaju je iba v sposobe marketingu.
Kym firmy bez MLM pouzivaju na propa-
gaciu svojich produktov klasicka priamu re-
klamu v televizii, novinach alebo inych mé-
diach, co 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-
buju 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
jednoduchd 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 mozZete 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 predavaji. Dokazom
toho je aj skutocnost, ze Iudia 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 dostatocne 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 moéze byt to, Ze tato forma
marketingu a prace je hlavne o osobnych
schopnostiach predajcov a zvlast tych, ktori
st na nizSej turovni v MLM systéme, alebo
len zacinaju. O tspechu tu v najvacsej miere
rozhoduji osobné schopnosti jednotlivcov
a preto sa Casto stava Ze ludia sa zapoja, st
z0 zaciatku nadsSeni 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 stracaji nad-
Senie, doveru az skondia..., vydrzia preto len
naozaj ti, ktori skutoc¢ne chcti a vedia, ¢o chct
v zivote dostaf a dat. PretoZe v zivote nefun-
guje nieco za ni¢, ale nieco za nieco.

Zase naopak, ak si clovek vyberie spravny
MLM s kvalitnymi produktami, ktoré si od-
skti$a a zisti Ze funguju a st naozaj hodnotné
a uzitocné a pochopi zdkladné principy MLM
a bude aktivny, moze si takto vybudovat vel-
mi zaujimavé prijmy. Osobne poznam 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 nadchnuf a
dostatocne dlho vydrzat ist za svojim cielom,
je velka pravdepodobnost, Ze sa to podari.

Multi level marketing ma svoje ,,pre” aj ,, pro-
ti” no je to osvedcena forma biznisu a vzdy sa
v fiom budu zarabat peniaze. Je to pomerne
jednoducha forma podnikania hlavne preto,
lebo nevyzaduje az také odborné znalosti a
vysoké investicie ako niektoré iné spdsoby.
S prichodom internetu, (Co nie je z historic-
kého hladiska az tak davno) sa aj pre MLM
systém objavili nové moznosti a trendy, kto-
ré moZzete vyuzit. 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 zavisi hlavne od toho,
kolko dokazu osobne predat a kolko dokazu

3 -4 HOD./DEN=™,
FLEXIBILNY CAS
NEOBMEDZENY PREEM
NERIADENY ZIVOT ™~

0T Life Vision SK

www.lifevision.sk

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 pomoézu 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



