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Marta Hanzlikova:
»Studenti sii teraz slus-
nejsi.” Tvrdi, Ze fakulta
napreduje. Niekedy sa
v3ak stretdva s prekva-

pivymi situdciami.

fsa
lL.ike Maoazin

Tipy a triky od prodeka-
na Keklaka, ako napisat
zédvere¢nu pracu bez toho,
aby sa z nej stala no¢na
mora.
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Séfuje médnemu maga-
zinu a robi to fakt dobre.
Absolventka FM PEVS,
Monika Sladkova.







Editorial

Prostititky hovoria o Bohu, falo¥nou nezévislostou odeti

ludia sklofiuju slobodu. Po novom ti obmedzent. Legen-
da facebookovo-instagramovych prispevkov hovori, Ze

jej hranice sa kon¢ia zatvorenymi kaviarfiami, klubmi

¢i obchodmi. Bizarny paradox. Ale ¢o sloboda, ktoru
nosime v sebe?

S trpkym tsmevom sledujem oklie$tené (ne)STASTIE ludi,
nimi obmedzované i planované, spolo¢nostou regulované,
emoéciami na povel prejavované. V pominutelnych veciach
hladané, inym dokazované, navzajom si odopierané.
Karanténa nam priniesla nesmierne vzacny dar — ¢as
zamysliet sa.

Je to dar rafinovany. A dar zrkadliaci - naSu (ne)sebaldsku,
dusevnt (ne)rovnovéhu, (ne)schopnost existencie so sebou
samym. A to je veru riadna skiska. ZaZila som ju pri Sporte
a odvtedy este velakréat. Bola som skisana dovtedy, kym mi
vlastnd pritomnost nezachutila. A je to jedna z najkrajsich
odmien, aki som od Zivota dostala. Spravila ma slobodnou
a nasadila mi kridla.

Mili ¢itatelia, Zelam si pre vés a pre vietky bytosti sveta
efte ovela vadsiu davku sebalASKY, ako mdm ja.

...konanie v stilade s NOU a pre NU.

A% vtedy budeme schopni konat pre seba navzajom.

Az vtedy budeme schopni zachrénit svet, ked zachranime
seba. A moZno svet dovtedy zachrédni nés...

S LASKOU A NADEJOU,
KrisTiNA Mi1SOVA,
ZASTUPKYNA SEFREDAKTORKY
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Téma cCisla

NE tradicné

Vianoce

V case, ked je vwhodnejsie byt negativny,
sa naladime pozitivne.

Po minulé roky vicsina ludi vnimala predvianocné obdobie ako stresujice a narocné. Nahainacka za daréekmi, vianocné

vecierky a party, ale aj nadcasy v praci, aby sa sviatky vobec dali financne ,,utiahnut”. Ako to vsak zvlidneme po tolkych

rokoch s nefalsovanym pokojom a radostou?

Chybaji ndm vianoéné trhy, viadepritomna véiia vareného
vina &i puncu, ktord sa na ndmesti mieSa spolu s vyparmi

z rdznych kulindrskych $pecialit. Mnohé z ponikanych
jeddl ndm vzdy chutili o to viac, Ze sme ich jedli mrznic

v zime pri vysvietenom stdnku. Chyba ndm pravidelné
stretdvanie sa s priatelmi pri nddhernom vyzdobenom
stroméeku v centre mesta aj kor¢ulovanie sa na mestskom
klzisku s nesmrtelnymi vianoénymi pesni¢kami. MoZno to
znie povrchne, ale prave to st veci, ktoré nés odjakZiva hriali
v zimnom obdobi pri srdci, a préve o tie nds korona pripravila.

Je to smutné, ale treba to prijat ako fakt. S touto situdciou
nikto neratal, ale neustale sa upinat len na to negativne
nemd zmysel. Prichddzaji magické chvile, ktoré by sme si
aj tak mali uZit najma so svojimi najbliz§imi. Cas sviatoény
mal byt vZdy o pokoji, ktory si uZijeme v kruhu skupinky

Iudi, ktorych médme po boku cely rok a nie vidy mame

¢as sa im venovat plnohodnotne. Nie je o zdbave, loksiach
zo stanku a strese z ndkupov. Myslime na to, ked budeme
znova frflat.

Recept, ako tieto sviatky zvlddnut bez pocitu, Ze ndm nieco
neustéle chyba, je jednoduchy. Vratme sa k pévodnym
myslienkam Vianoc.

Namiesto prechddzok pri preplnenych stankoch si vyrobme
magickd atmosféru doma. Aj koledy si méZeme pustit a do-
konca nemus{ hrat patkrat za sebou Mariah Carey. Vianod-
né kolacdiky za¢neme piect uz v predstihu, aby ndm to doma
rozvoniavalo. Skor si vyzdobime aj stroméek a celt domac-
nost, len tak, pre radost. Volné dni si vyhradme pre svojich
blizkych, s ktorymi si méZeme uZivat chladné vecery doma
v teple pri svie¢kach. Vytiahnime spolo¢enské hry, karty,
rozpréavky, staré fotoalbumy. Rozprdvajme sa a spominajme.
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Mnohych zasiahla tdto pandémia aj po finan¢nej strdnke, a preto viaceri z nds prehodnocuji

-

kaZdé euro. Bezhlavé nakupovanie zbyto¢nych a drahych darov je uz sndd pasé, za ¢o sa
nam odvdaédi aj nasa Zem. UZ vieme, Ze sta¢i malickost, ktord vyc¢ari nadim blizkym tGsmev
na perdch a vébec to nemusi byt finan¢ne nédkladné. MéZeme nielo vyrobit, alebo sprostred-
kovat nejaky prijemny zaZitok. Ak druhého pozname, vZdy vieme, ¢o ho skutoéne potesi.

1D el

o~

UZime si to tak, ako sme si vZdy mali uZit Vianoce. Verte alebo nie, moZno to budi sice -
najmenej spolo¢enské, ale napriek tomu najkraj$ie Vianoce od vagich detskych ¢ias.

e|s

VYROB SI SAM A USETRI POCAS VIANOC

Ruéne vyrdbané veci st vZdy tak trochu iné ne? tie kiipené. Aj ked moZno nevyzeraju doko-

nalo & rovnako, maji nie¢o do seba a uZ pri ich vyrobe si k nim vytvdrame nejaky ten citovy

vztah. Polas celého roka sa vetci zbyto¢ne nahafiame, tak aspoii pocas tohto krasneho via-

no¢ného obdobia sa zastavme, uzivajme si rodinnt atmosféru a nechajme oddychnut svoju —
mysel pri vyrdbani nie¢oho krédsneho, z ¢oho sa budeme celé Vianoce vyteSovat. /

Podas prvej viny COVID-19 sa vietci naudili §it ruska a kto nie, ten nebol ,in“ Teraz moéZete
svoje naucené schopnosti vyuZit aj pri nie¢om inom.

My sme si pre vas pripravili kratky ndvod na to, ako si doma vlastnorué¢ne ugit vianoéné
ozdoby na stroméek. Vyhodou tychto 0zddb je to, Ze si ich méZete napasovat presne podla
svojho vkusu a zladit napriklad k rovnakej latke obrusu, zdvesov ¢ vankusov.

TOP 5 korona sviatocnych nahrad

Namiesto loksi na vianocnych trhoch....
zjedzte vetky babkine medovnicky.

Namiesto korculovania na mestskom ihrisku....
skiste tento rok bezky!

Namiesto vianocného velierku....
rozohrajte s rodinou Zolikové partie do tretej rdno.

Namiesto lyZovacky s partiou....
sa financne pripravte na poriadnu letni dovolenku s partiou.

Namiesto darcekov pre vSetkych zndmych...
radSej podporte nejaki charitativnu organizdciu.

Foto: Zuzana ZUBRIKOVA
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1/2020

Vianocnée perniky

€O BUDEME POTREBOVAT?

Aktikolvek latku, vyplii a §nirku na zavesenie. Dalej u¥ len be#né veci ako ihlu,
nit (alebo §ijaci stroj), Spendliky, noZnice.

Podme sa do toho pustit!

1. Najprv si pripravime $ablénu, na ktord si nakreslime ITubovolny tvar
dekordcii, teda tvrdy papier alebo tvrdu plastova f6liu.

2. Dve vrstvy latky poloZime licom k sebe. Na rubovi stranu ldtok ob-
kreslime predpripravenu $ablénu a potom ¢o najpresnejsie tieto dve latky
zo§ijeme po nakreslenom tvare. D6leZité je nechat kisok latky nezogitej,
kadial sa bude ozdoba plnit.

3. Pokial sme si 14tk zogili, mdéZeme sa pustit do jej obrétenia/pretodenia.
Celti ozdobu je potrebné preto¢it na opa¢nd stranu, robime to najlepsie rukou,
pokial je ozddbka velmi mald, moZme si pomdct napriklad manikdrovymi

noznicami. Treba viak ddvat pozor, aby sa ldtka nepretrhla.

4. Eite pred samotnym plnenim ozdoby je potrebné pridit $ndrku, teda
pokial chceme, aby sa ndm ozdoba dala zavesit napr. na strom&ek :).

5. Po prevraten{ a pri3iti $nirky postupne vypchdme népliiou celd ozdobu.

6. Nakoniec uZ len dosijeme poslednd ,dieru” a prva ozdoba je hotova.

trochu inak a zdravsie

Aj vy milujete perniky? Ja si Vianoce bez nich neviem ani predstavit! KedZe mam rada zdravsie verzie jedal,

ani perniky nesmua zaostavat. Podme si spolu vyrobit fit verziu vianocnych pernikov.

Co budeme potrebovat (cca 60 ks)

» 600g celozrnnej §paldovej miky

» 100g pomletého trstinového cukru

+ 200g medu

* 3 vajcia

* 150g masla

» 3 Cajové lyZicky pernikového korenia
» 2 Cajové lyZicky mletej §korice

» 2 Cajové lyZicky sédy bikarbony

Postup: V3etko spolu zmieSame, okrem muky, a ddme na 5 minit do hrnca
varit vo vodnom kupeli, kym sa to nerozpusti. Neustdle mieSame. ZloZime
z ohtia a nechdme asi 10 minit oddychovat. Potom priddme miku a vymie-
sime cesto. Pripravené cesto nechdme cez noc v chladnicke.

Po vybrati z chladnicky, pokial je cesto prili§ tvrdé, nechame ho este odstat
na linke cca hodinku. Ked je cesto mékksie, rozdelime ho na tretiny a pos-
tupne vyvalkdme ka?du ¢ast. Z vyvalkaného cesta si vykrajujeme Iubovolné
tvary. Perniky pe¢ieme len kratko, cca 8 minit v predhriatej rire na 18o
stupilov. Z riry ich vyberdme este trochu méakké, po upeceni este nezabud-
nit potriet vajickom.




Foto: Istockphoto

Th, Co cez rok
neposlhuchali

Neodmyslitelne k nemu patri &istenie topanok a tradi¢ny
program s rozpravkovymi bytostami na ndmestiach miest.
Tento rok, ako va¢sina kultdrnych podujati, ani Mikulas
nebude taky, ako si ho paméatdme z predoslych rokov. Na

to, ako vnimaju absenciu podujatia aj samotni tvorcovia,
sme sa spytali jedného z organizédtorov kultirnych podujati

»»Je 1o naozaj
velmi smuiny
rok pre kulturu
a VECi s nou
suvisiace.*

Juraja Kmeta. ,lde o Cast roka, na ktorti sme sa pripravovali uz
mesiace dopredu, kym sme dali dohromady potrebny $tdb, kostymy

a zostavili samotny program. Je to naozaj velmi smutny rok pre kulti-
ru a veci s fiou sivisiace, na ktoré sme boli doteraz zvyknuti. Obzvldst
pre nds, kedZe sme prevazne interaktivni a minimdlne aktivni v online
svete. Preferujeme priamy kontakt s fudmi, detmi, eméciami. Je to eSte
o to smutnejSie, ked'sa to dotyka deti a hlavne im je zamedzeny dotyk
s kultirou v akejkolvek forme. Verime, Ze budiici rok si to o to viac
vynahradime a vychutndme.“ Samostatni nédhradu za zruSené
akcie momentalne nemaji, ale podielajii sa spolu s dalsimi
subjektmi spoloénymi silami priniest trochu dsmevu aspoii
inou formou. ,Participujeme a tesime sa z priprav nasich obchod-
nych partnerov a priatelov, ktori vyvijaji velkii aktivitu spolu s ich
Mikulds na Slovensku. TakZe ohladom MikuldSa je nasa priazeri a akti-
vita orientovand tymto smerom, “ dodéva Juraj. Niektoré mestd
sa rozhodli aspoii pre alternativne riefenia. Napriklad

v Ziari nad Hronom sa bude organizovat sprievod Mikul4sa
mestom, ktory budi moct deti¢ky sledovat aspoii z okien
obydli. Tradi¢ne bude zakon¢eny na ndmest{ rozsvietenim
stromd&eka a viano¢nych 0zddb v uliciach.

SLEBODOVA JANA
LENAROVA PETRA
Z0BRIKOVA ZUZANA
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NajKkrajsie
Vianoce
prinicslo
deistvo

Necakané prekvapenia aj netrpezlivé vyckavanie pri Stedro-

vecernom stole. Ako si na sviatky spominaji pedagogovia

aj Studenti fakulty, a ¢o sa podla nich tento rok zmeni?

PhDr. MgA. Yvonne Vavrova, PhbD.

AKA JEVASA NAJKRAJSIA SPOMIENKA NA VIANOCE?
Samozrejme, v detstve. Vtedy st Vianoce plné necakanych

prekvapeni... Vietko krdsne rozvoniavalo a stromcek sa len
tak ligotal.. Vonku bol kopec snehu a my vSetci, celd rodina,

sme boli pospolu. Pamétdm si, Ze sme sa so sestrou chodili
este pred vecerou vidy sdnkovat. Neviem, ako je to moZné,
ale potas méjho detstva boli Vianoce vidy zasnezené. Na
ulici svietili oranZové svetld a my sme sa do zbldznenia
spustali strmou ulicou dole. A nevedela som sa dockat dar-
¢ekov. Na ten pocit, Ze sme spolu a v bezpeé, v teplicku

a voilavom bytiku, nikdy nezabudnem.

€iM BUDU PODLA VAS TIETO SVIATKY INE?

Uréite budd iné. Uz len pre Covid. Ludia sa nebudd moct
tak navstevovat ako pred rokom, rigka si sice z tvare ddme
dolu, ale budi to Vianoce so spomienkou na vsetkych, kto-
rych sa tento rok chladnou rukou dotkla korona. A bolo
ich velmi, velmi vela.

PhDr. Richard Keklak, PhD.

AKA JE VASA NAJKRAJSIA SPOMIENKA NA VIANOCE?
Vyznie to ako kli§é, ale kazdé Vianoce a vianoény ¢as st
tym najkraj§im obdobim v roku a to pre svoje posolstvo

Vianoce 2018... nas najmladsi
syn David slavil svoje prvé
Vianoce.

ludskej potreby prisadnit si k na§im blizkym v rodindch
na Stedry veder a povedat niekolko slov... alebo len tak

v tichu vyjadrit tym druhym nagu blizkost, ldsku, priatel-
stvo. Ale ak si mdm spomenit na tie ,najkrajsie”, tak by
som rozpréval o Vianociach a ¢ase, ked sme uZ na Stedry
veler neboli s manZelkou sami, ale zdzrak Vianoc v zrodeni
nového Zivota sa spritomnil u nds doma v prvorodenom
synovi Simonkovi.

€iM BUDU PODLA VAS TIETO SVIATKY INE?

Ja verim, Ze navzdory nelahkej pandemickej situdcii buda
tohtoro¢né Vianoce ako kazdé iné. Verim, Ze pre vietkych
nds budd posolstvom zdzraku ludskosti, ktory aspoii na nie-
kolko hodin zavladne vo svete. Nechcem, aby boli iné, ale
aby ostali vo svojom posolstve dévery, lasky a nddeje nasim
»novym* narodenim.

Mgr. Katarina Holetzova, PhD.

AKA JE VASA NAJKRAJSIA SPOMIENKA NA VIANOCE?

Bude to zniet materialisticky. Ale z detstva si spominam
najmaé na Vianoce, ked som dostala korytnac¢ku a na iné
Vianoce, ked som dostala rddio s CD prehradvacom. To boli
vysnivané daréeky a neverila som, Ze ich naozaj dostanem.



Ale neglo len o ne. Bolo to niekedy na zakladnej $kole a mam
pocit, Ze vtedy bolo na sviatky vietko dokonalé. Jedlo, véne,
atmosféra. Vianoce v detstve mali §pecifickd, priam nadpo-
zemskd auru, ktord zmizla niekedy v puberte, ked sme sa
prestahovali z bytu do domu a uZ nikdy sa nevratila. Skoda.
Teraz sa mdZem te§it len na to, Ze ju raz zaZiji moje deti.

A to je minimdlne rovnako iZasny pocit.

€iM BUDU PODLA VAS TIETO SVIATKY INE?

Vianoce som zvykla travit v kruhu najbliZ§ich a to sa zo-
pakuje aj tento rok. Budd mi chybat, samozrejme, stret-
nutiami s priatelmi na viano¢nych trhoch. Tieto sviatky u
nas nebudd iné len pre koronu, ale tieZ pre dcérku, ktora
bude mat dva roky a narozdiel od minulého roka vnima
svet okolo seba ovela intenzivnejgie. Caro Vianoc vdaka
nej objavujem znova.

Jana Slebodova ($tudentka)

AKA JE VASA NAJKRAJSIA SPOMIENKA NA VIANOCE?

To je celkom naro¢na otdzka, pretoZe kazdy rok mam v
mysli nejaky pekny moment, na ktory, ked si spomeniem,
tak ma zahreje pri srdci. Ale asi ten najkraj§i moment bol,
ked som kupila babke dar&ek, ktory ju velmi vystihoval a
ona sa od 3tastia rozplakala a hned ma prisla objat. Bolo to
velmi emotivne.

€iM BUDU PODLA VAS TIETO SVIATKY INE?

Neviem, ¢i budu tohtoro¢né viano¢né sviatky iné. U miia sa
ni¢ zdsadne nemeni. Ako kazdy rok sa te$im na ¢as straveny
so svojimi blizkymi. Na pe€enie, viano¢né pesnicky a
ozdobovanie stroméeka. Jediné, ¢o ma velmi mrzi je to, Ze
st zruSené viano¢né trhy, chybaji mi ve¢erné prechddz-

ky s priatelmi-to je to, &o krdsne dopliialo cely december
viano¢nu atmosféru, ale o to viac sa mdZeme snaZit si
sprijemnit td atmosféru doma. Na vietkom sa d4 n4jst aj to
pozitivne, ide len o to, ako sa k tomu postavime. A myslim
si, Ze kazdy v tychto tazkych ¢asoch prehodnotil svoje pri-
ority a hodnoty v Zivote a moZno aj vdaka tomu to mézu byt
este tie najkrajsie sviatky.

Kristina Misova (Studentka)

AKA JE VASA NAJKRAJSIA SPOMIENKA NA VIANOCE?

St to okamihy pred stroméekom kratko po naviteve JeZiska.

Ked tatino zatvdral oknd po jeho odchode, predo mnou ako-
by zdzrakom vyrastli tajné priania premenené na darceky,
a ja som mala pocit, Ze HO stdle citim vo vzduchu. Tie
chvile boli doslova nadpozemské! A to je vZdy silnd a tazko
opisatelnd skuto¢nost!

¢iM BUDU PODLA VAS TIETO SVIATKY INE?

Pre miia ni¢im. Dvadsatdva rokov travim Stedry deti v
obklopeni svojej RODINY, v teple domova a za naozaj $tedro
prestretym stolom. A to je nepochybne velké poZehnanie,
ktoré sa mi dostane aj tento rok. Mnohi ludia vSak pocitia
absenciu tychto cnosti. V spolo¢nosti sa sklofiuje nespoko-
jnost s moZnymi obmedzeniami sviatoénych stretnuti. No
ja sa pytam, ¢o je to za problém v porovnani s nezavinenou
stratou préce a ndslednym riefenim situdcie existen¢nych
rozmerov? Co je to za problém v porovnani so stratou
blizkeho? Uvedomovat si pravé Zivotné hodnoty len v ¢ase
pandémie alebo Vianoc, to mi pride malo. Ludskost a spolu-

patri¢nost potrebujeme minimélne po cely rok!

Pavel Kuna (Student)

AKA JE VASA NAJKRAJSIA SPOMIENKA NA VIANOCE?
Pamétdm si, Ze ako malé dieta som nevedel obsediet pri
S§tedrovelernej veceri a vietci museli kv6li mne rychlo jest,
lebo som sa nevedel do¢kat na daréeky. Toto sa mi vynara
z pamaiti kazdy rok, ked veCeriame a spominam si, aké to
bolo, ked som bol maly.

€iM BUDU PODLA VAS TIETO SVIATKY INE?

Vianoce budu podla miia ako aj doposial. Je to obdobie,
ked trdvime ¢as predovietkym doma s blizkymi, takZe si
myslim, e pandémia nezasiahne, ak nebude lockdown.

V ¢om budi asi iné tak to v tom, Ze si prili§ neuZijeme
viano¢nu atmosféru, lebo nebudeme méct navitivit via-
noéné trhy, ktoré mam osobne velmi rdd a taktieZ si mys-
lim, Ze Silvester bude moZno trocha menej pompézny ako
minulé roky. Zial, treba to pretrpiet a vykrotit tou sprév-
nou nohou do nového roka 2021, ktory uz bude, verim bez covidu.
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Pod ruskom
tajomna aj
pocas zimy

} KATARINA PODOLINSKA

S raskom sa da aj skamaratit. Ma esteticka vyhodu, ktora
si skor Ci neskor vyberie svoju prajna dan. Vrasky, ktoré
nam vekom vznikaja na tvari, mensie nedostatky pleti ale-

bo krivé zibky. Rasko tieto chybicky krasy lahko zakryje.

Nosenie rusok sa stalo nasim $tandardom. Ministerstvo
zdravotnictva odporica riska nosit. Je to prostriedok,
ktory ndm dopomdha k chraneniu nés proti kvap6cko-
vému aerosolu, ktory sa vytvara pri rozpréavani.

Clovek si pri noseni riska méze naivne mysliet, Ze citi klau-
strofébicke stavy. Stazené dychanie ¢i nadmerné potenie
tvare mdZe byt zapri¢inené aj typom ruska, ktoré nosi.

Na trhu ndjdeme mnoZstvo réznych prevedent, ktoré

tento problém dokaZu odbirat.

S riskom sa dé aj jednoducho skamaratit. M4 estetickd
vyhodu, ktora si skor ¢i neskdr vyberie svoju prajnd da.
Vrésky, ktoré nam vekom vznikaji na tvari, mensie nedo-
statky pleti, alebo krivé ztibky. Rusko tieto chybicky krésy
lahko zakryje a my nemusime druhych upozoriiovat, na to,
Ze nds nieco trapi.

PRIZDOBTE SA

Dostéva sa k nam trend v podobe §niirok, ktoré s zavesené
na gumickdch rasok. Tie maji zdsluznd funkciu. Pri pozi-
vani jedla alebo napojov rigko visi zavesené na $nuirke

a tym padom sa ndm tak Iahko neu$pini.

Latkové alebo z netkanej textilie. Rozmanité mnoZstvo
farieb a strihov. To st ragka, ktoré dopomdahaju chranit
nase dychacie cesty. Rusko vymiefiame Castejie neZ po-
nozky. Aspoii by sme mali! Len ¢o dychom zvlhne, alebo

sa uSpini. Pri ra8kach je povolené spravat sa ako svetova
celebrita, ktord v tom istom obledeni na druhy deil uZ neu-
vidite. Obcas je ale otravné nosit riska podobného strihu
¢i farby. Hlavne &o sa jednordzovych rusok z netkanej tex-
tilie tyka. Predo teda nepustit uzdu fantézii, a trosku si
rasko neprizdobit?

Z krajin juhovychodnej Azie sa postupne aj k ndm dostava
trend v podobe $nirok, ktoré si zavesené na gumickach
rasok. Maji zasluzni funkciu. Pri pozivani jedla, alebo
napojov rasko visi zavesené na $ntuirke, oproti tomu, Ze

by bolo uloZené vo vrecku alebo poloZené na stole. Takto
sa rigka ani dotykat nemusime priamo, ale len za pitka
gumidiek, ¢o je ovela viac hygienickejsie.

Aj ked na Slovensku zatial tieto $ntrky $tandardom k dosta-
niu v obchodoch eite nie si, viete sa vyndjst. V optikach je

mozné néjst retiazky na okuliare, z ktorych pri niektorych
retiazkach st sticastou retiazky aj karabinky. Tie vam
posliZia k uchyteniu retiazky o gumicky riska. Aviak ak
by karabinka chybala, a dany typ retiazky je vdm najmils{
v obchodoch s klenotami karabinky na retiazky k dostaniu
ndéjdete. Potom si ich par tahmi ihly s nitou prisijete o reti-

azku a funként $nirku k rasku mate hotovii.

KDE ICH SKLADOVAT

S tym, ako sa postarame o svoje zdravie, suvisf aj to, ako
sa stardme o osobnu hygienu. V neposlednom rade mat
nahradné rasko so sebou na kazdom kroku je vyhodné.

0 rtska sa musime aj patri¢ne postarat. To, Ze po pouZiti
jednoréazové riska vyhodime, a latkové preperieme,

je samozrejmost. Kusok latky, s ktorou zdielame nasu
pokozku ,by sme mali mat aj vzorne uskladnené.

Minuly rok posliZila pod stroméekom ako daréekové bale-
nie plné kozmetickych pripravkov. Hovorime o plechovej
déze, ktorych prevedeni je nespocetne. Dnes, v ¢ase korona
Vianoc, méZe poslizit ako daréekové balenie plné rusok,
ktoré neskér vyuZijete na ischovu jednorazovych a lat-
kovych ragok.

V kanceldrii sa o bezpe¢né uschovanie riSok postara déza,
ktora inokedy mé primdrne zameranie byt ako prepravka
desiaty. V nej si uschovate ako respiratory, tak aj rézne pre-
vedenia ¢i u? ragok na jedno pouZitie alebo tych latkovych.

V neposlednom rade mat ndhradné risko so sebou na
kazdom kroku je tieZ vyhodné. Na bezpe¢né prenasanie
posliZia rézne malé plastové boxy alebo jutové vrecko,
ktoré do svojich utrob pojme 1 aZ 4 riska. Také vrectsko
inokedy posliZi na ischovu drobnosti alebo vonnych
byliniek pre rozvoiianie obledenia v atniku. Zmesti sa
aj do toaletnej kabelky, kde si na svoje pouZitie pocka.

S tym, ako sa postardme o svoje zdravie, sivisi aj to, ako sa
stardme o osobnu hygienu. V ¢ase pandémie staré zndme
rusko, odstup, ruky je potrebné mat na pamati, pretoze

nepriatel v podobe korony nikdy nespi.
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¢J* TikTok

Milujua ho deti aj umelci.
TikTok zZne uspechy po
celom sveie

{ ALEXANDRA TYSHKEVYCH }

StaZuji sa na Facebooku, chvalia sa na Instagrame, ale tancuji a spievaji na TikToku. A hoci predtym bol TikTok najma

platformou pre deti, v priebehu par rokov sa stal najrychlejSie rastiicou socialnou sietou na svete. Je k dispozicii v 75

jazykoch, vo viac ako 150 krajinach a pouzivaju ju svetovo preslavené firmy, univerzity, vedci i dokonca austronauti.

Kratke vided natocené za par minit v aplikacii vo vasom
teleféne dokonale zapadaji do dnesnej dynamickej reality.
Ludia st unaveni z dokonalych obrazkov, ktoré st plné
socidlnych sietf, unavuju sa z predstierania - v TikToku
zostavajui sami sebou a ukazuju skuto¢ny Zivot. PouZiva-
telia TikToku nahrévaji na platformu viac ako miliardu
videi denne. Priemerny pouZivatel stravi v aplikécii asi

50 minut za dei, takZe pozor, je to ndvykové a na dalsie
socidlne siete uZ nezostdva prakticky Ziadny Cas. Teraz je
to socidlna siet s odhadovanou hodnotou 75 milidrd dolédrov,
ktorej sa boji sdm Donald Trump - podla oficidlnych dda-
jov pre podozrenia zo zhromaZdovania osobnych tdajov
americkych obéanov ¢inskou spolo¢nostou ByteDance
(vlastnici TikToku).

POPULARITA NIE JEV§ETKO

Siet je zaloZend na systeme odportcani, na ktory sme si uz
dédvno zvykli. Pri in$taldcii aplikdcie sa vdm pontkané vided
zdaju zvla$tnymi, ale aplikdcia sa velmi rychlo nauéi, aky
obsah méte radi - sta¢i, ked na video, ktoré sa vdm paci,
déte like, alebo preskoéite to, ktoré sa vam nepéci. Kluco-
vou vlastnostou TikToku je to, Ze popularita autorov nie

je primdrnym faktorom pre velky pocet zhliadnuti videa.
Systém odporidani je zaloZeny na Specidlnej technoldgii:
aplikdcia takmer nikdy nezobrazuje dve videa jedného au-

tora za sebou. Aby ste si ulah¢ili prvé kroky v novej socidl-
nej sieti, moZete si vybrat kategérie, ktoré vas zaujimajui a
vided vam budi ponikané najprv z tych oblasti. Existuje
aj druhy sp6sob — stali napisat v zlozke ,Interests” témy,
ktoré vas zaujimaji, pomocou hashtagov, ktoré v TikToku
hraji velmi déleZitd Glohu. PouZite jednu z tychto metéd
a potom vase lajky, komentare a opakované zobrazenia
spustia proces odporucani. Po chvili si sformujete vlast-
nd mini televiziu, ktora vas bude charakterizovat: pre
niektorych bude plné vedeckych experimentov, pre inych
plnd tutoridlov na li¢enie. Na TikToku st vided pre kazdu
preferenciu a zdujem.

KREATIVITA SA CENi

Hlavnou my$lienkou TikToku je jednoduchost. Na vytvore-
nie populdrneho videa sta¢i kreativny nédpad bez §pecialne-
ho vybavenia a video-editorov. Tak sa vytvorila silnd vlna
zébavného kontextu. flspech TikToku je do velkej miery
sposobeny skutoénostou, Ze této socidlna siet usporiadala
svojich pouZivatelov okolo pozitivnej agendy. StaZujui sa na
Facebooku, chvilia sa na Instagrame a tancuju a spievaji
na TikToku. To znamen4, Ze existuje hlavna tiloha, ktorou
je odhalit v Iudoch to pozitivne, zaujimavé, talentované.
Neprekvapuje, Ze TikTok miluju deti aj umelci, pretoZe je
ich prirodzenou potrebou zdielat kreativitu.
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Maria Hanzhikova:

~

.Studenti su teraz slusnejsi

{ ErikA SARUDIOVA }

Je sicastou Fakulty masmédii od samého zaciatku. Ma radsej osobny kontakt so Studentmi a praca referentky studijného

oddelenia ju napiﬁa. Marta Hanzlikova tvrdi, Ze fakulta napreduje, niekedy sa viak stretava s prekvapivymi situaciami.

NA PEVS STE ZACALI V OBDOBI, KED VZNIKALA

A) FAKULTA MASMEDIi. AKY BOL VAS START?

KedZ%e Fakulta masmédif este len za¢inala, hladali ¢loveka,
ktory dand précu pozni a je zbehly. S vedenim sme sa do-
hodli na spolupraci a ndsledne ma v kancelarii v decem-
bri ¢akal st6l s hrbou prihlasok, s ktorymi bolo potrebné
urobit poriadok. Kvdli platbdm a inym veciam som $tuden-
tov nahénala e$te v marci. Chybali ndm tladiva, takZe viet-
ko, o som potrebovala, som si musela zabezpetit. Natastie
som mala s touto pracou skiisenosti.

DENNE VAS STRETAVAME NA CHODBACH A VZDY, KED
NIECO POTREBUJEME, NA_] DEME VAS NA STU DIJNOM.

v €OM SPOCiVA VASA KAZDODENNA PRACA?

Mnohf si myslia, Ze nafa kazdodenna praca je, Ze sedime

v kanceldarii a vyddvame potvrdenia. To je ale len jedna

z mnohych veci, ktoré v ramci $tudijného oddelenia robi-
me. V prvom rade je potrebné kazdy deil vybavit a skon-
trolovat maily. Teraz momentélne ddvame do poriadku
predchadzajici akademicky rok, vietko je potrebné zaloZit
a archivovat. Zdroveil sa uZ riesi prijimacie konanie, ktoré
bude, komunikujeme s uchadza¢mi, ako vyplnit prihldsku,
¢i kde urobili chybu. SibeZne beZi vypisovanie tém zavereé-
nych prac, onedlho budi $tétnice a tieZ robime Statistiky
pre Centrélny register. Prakticky jedny administrativne
ukony eSte nedokonéime a uZ rie§ime dalsie.

V RAMCI STU DIJNEHO ODDELENIA MATE NAOZAJ MNOHO
PRACE, ASI ANI JE NIE MOZNE ROBIT JU BEZ TOHO, ABY
STE K NEJ MALI VZTAH...

Praca ma bavi, a to je pravdepodobne najdéleZitej$ie. Velmi
rada sa so §tudentmi aj porozprdvam a mnohé informaAcie,
ktoré $tudentom posielam, by som ani nemusela. Robim
také , pojitko” medzi §tudentmi a pedagégmi. Som rada,

Ze som v prijemnom kolektive. Mame vyborného prodekana
a dekanku, vdaka ktorym je fakulta na dplne inej drovni

a napreduje. Doktor Keklak vie so $tudentmi vyborne komu-
nikovat a pracovat, nikdy ich neodmietne. TaktieZ pani
profesorka Radi¢ovd vniesla na fakultu reZim, a to je nes-
mierne délezité. Vdaka tomu zadala fakulta lepsie fungov-
at. Kazdy vzdy vie, aké md tlohy a termin ich splnenia,
ktory sa, samozrejme, musi dodrzat.

KORONAVIRUS NARUSIL PLYNULY REZIM VSETKYCH

A MUSELI SME SA PRISPOSOBIT. AKY DOSAH MALA
PANDEMIA NA VASU PRACU?

V prvom rade mi chyba kontakt so §tudentmi. Ked aj pridu,
musime dbat na hygienické predpisy, nosit riska. Ked boli
§tudenti v 8kole, mohli sa za mnou kedykolvek zastavit

a vyriesili sme, ¢o bolo treba. Takto v online dobe musime

vietko rieit mailom, ¢o je velmi zdlhavé alebo telefonicky,
¢o tieZ nie je ono. Napriklad mnohi prvéci ¢i zahrani¢ni
$tudenti st dezorientovani a je ndro¢nejsie im pomdct bez
osobného kontaktu.

RUKAMI VAM PREJDE VELMI VELA STUDENTOV, KONCI SA
ABSOLVOVANIM SKOLY KOMUNIKACIA S VAMI ALEBO MATE
DODNES KONTAKT S NIEKTORYMI ABSOLVENTMI PEVS?

S niektorymi §tudentmi som v kontakte a velmi ma to tesi.
Absolventi si ma ndjdu niekde na internete a z ¢asu na ¢as
mi napi3u, ako sa mam. Je prijemné, ked si na vas niekto
spomenie a te$im sa, Ze sa im dari.

AKO SA ROKMI MENIA STUDENTI?

Na $tudentov sa obcas staZuju, ale z méjho pohladu st teraz
§tudenti slusnej§i. Iné je vyucba, kde st v kolektive a vyru-
$uju alebo nespolupracuju. Co sa tyka $tudijného oddele-
nia, kedysi boli §tudenti arogantnej$i. MoZno si mysleli,

Ze ked st na sikromnej 8kole, tak si méZzu dovolovat. Boli
taki, jemne povedané, sebavedomi. To mohlo vo verejnosti
vzbudit dojem, Ze sikromné vysoké §koly st o tom, Ze si
§tudenti titul kipia. Teraz ten pocit nemam a mdZe to byt
aj vdaka tomu, Ze sa na fakulte dba o dodrziavanie smernic,
pokynov a terminov.

STRETAVATE SA S MNOHYMI PROBLEMAMI, VIETE UVIEST
NEJAKU PERLICKU?

Osobitym pripadom si mamicky. Student mal opakované
problémy a neuspel uZ ani na druhykrat. Mamicka sa stale
zaujimala o vysledky syna, ale nemohla som ju, bez jeho
stthlasu, informovat. Dohodla som sa s tiou, Ze ked pridu
spolu, tak sa, s jeho sihlasom, vSetci traja mdZeme rozpra-
vat. Tak sa aj stalo. Mamicka si vypocula, Ze syn zasa ni¢
nerobi a znovu bude vyliceny. Bola velmi nahnevana, pre-
toZe ju zavadzal uZ dlh3ie. Mala som na stole rézne papiere
a zaklada¢ so spismi. V jednej chvili mamicka v rozéileni
schytila zaklada¢ z méjho stola a mlatila syna hlava — ne-
hlava. AZ sme ho museli s kolegyiiou ratovat. Dodédvam,

Ze $tudent nebol nijaky ,drob&ek”.

BLIZIA SA VIANOCE A S NIMI AJ PRAZDNINY. MATE ICH AJ VY?
Ano, na PEVS to funguje tak, Ze my uZ mdme dani dovo-
lenku péar dni pred sviatkami a pocas nich. Nastup byva

po Novom roku, ale ja si va¢§inou beriem dovolenku aZ do
Troch krélov, je to pre miia taky oddych. Pedagégovia to
moZu mat inak aj kv6li skiskam, ale celkovo je $kola v ta-
kom utlmenom reZime pocas tychto sviatkov. Tymto by som
rada vSetkym zaZelala prijemné preZitie sviatkov a dobré
medziludské vztahy, lebo ked je dobrd komunikacia a vzta-
hy, tak sa aj problémy, ktoré vyvstand, lepsie riesia.
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BE zikadlovka

Sony Alpha A7 111
VS.

zrkadlovka

Nikon D750

NIKOLETTE VYKOPALOVA {

Coraz CastejSie si fotograf pri vybere fotoaparatu kladie otazku: ,Co je lepsie, zrkadlovka alebo bezzrkadlovka?*

Fotoaparat Sony Alpha A7 III (bezzrkadlovka) je zndmy tym, e dokéZe vytvorit kvalitné fotografie a pontika moZnost vytvorit
kvalitné video v rozlienf 4K. Fotoapardt disponuje OLED hladd¢ikom, ktory prispieva ku kvalite vzniknutej fotografie.
Sucastou je aj vyklopny dotykovy displej, prostrednictvom ktorého sa d4 fotit namiesto vyuzivania hlad4¢ika. Ci uz pri
svadbéch alebo inych podujatiach, ked je najdoleZitej§ie zachytit ka?dd eméciu, vdm tento fotoapardt pomdze vdaka
funkcii sdvislého fotenia. Rychlost predstavuje aZ 10 sn/s so sledovanim AF/AE. Novinkou je tla¢idlo AF- ON, sli?i na auto-
matické ostrenie. Fotograf sa moZe plne sustredit na foteny objekt a nerie$it manudlne ostrenie. Fotoapardt automaticky

zaznamend blikanie Ziaroviek a vie minimalizovat tento vplyv na snimke. Cely fotoapardt je velmi odolny, a to vdaka

hornym a ¢elnym krytom a vnitornym rdmom.
1. €0 VAS NAJVIAC OSLOVILO NA FOTOAPARATE?

MICHAL (NIKON D750): ,Kvalita fotiek, fullframe, vydrz
baterky. Fullframe bol jeden z hlavnych dévodov, preco
som presiel na vy$siu radu. Pri hor§om svetle sa nemusite
bét, Ze pri vd¢iej hodnote ISO budete mat vyrazny §um.”

NIKOL (SONY ALPHA A7 I11): ,Oslovila ma znac¢ka. Vlastnos-
ti, ktoré ponuka SONY, st velmi vyuZitelné. SONY fotoa-
pardty su podstatne mensie, ale stdle zaru¢uji maximalnu
obrazovi kvalitu.”

2. JE LAHKO OVLADATELNY AJ PRE ZACIATOCNIKA? ALEBO
JE SKOR PRE SKUSENEJSiCH FOTOGRAFOV?

MICHAL (NIKON D750): , Pokial ste u niekedy fotili s foto-

aparatom podobného typu, tak si myslim, Ze nebudete mat
problém. Vela veci je jednoduchych a intuitivnych. Pre upl-
ného zatiatoénika bude ovlddatelnost trochu problémova.”

NIKOL (SONY ALPHA A7 111): ,SONY fotoaparit je podla
mila vyhodny aj pre zadiato¢nika, aj pre skdseného fotogra-
fa. Nakolko nastavenia, ktoré pontka, st velmi prijatelné.
Pre miia velkou vyhodou pri zmene expozi¢nych hodnét je,

Ze vidim zdroveil, ako menim hodnoty, Ze sa menf scéna.
To znamend, Ze je velmi rychly a spolahlivy, nakolko
nemusim vZdy odfotit scénu a pozriet sa, ¢i mam spravne
nastavené hodnoty, ale vidim priamo na dotykovom LCD
displeji, ako sa mi menf{ scéna.”

3. JE PODLA VAS CENA ADEKVATNA KU KVALITE?

MICHAL (NIKON D750): ,Za tito cenu dostanete jeden
z profesiondlnych fotoapardtov, ktory tu sice mdme uz
vySe 6 rokov, ale uréite bude e§te par rokov vo svojej
kategérii dobra volba.”

NIKOL (SONY ALPHA A7 111): ,Podla vietkych vlastnosti
a funkcii fotoapardtu, ktoré pontika znatka SONY, si myslim,
Ze cena na fotoapardty je adekvétna ku kvalite fotoapardtov.”

Pred kipou je ddleZité rozhodnit sa, ¢i chcete pouZivat
zrkadlovku alebo bezzrkadlovku. Dalej je podstatnym
krokom koho alebo ¢o chcete fotit a na zdklade tychto
poznatkov prispdsobit vyber fotoapardtu. V pripade, Ze by
ste chceli fotit Iudi, oba tieto fotoapardty budu pre vés tou
spravnou volbou. Verim, Ze aj na zdklade tychto informécii
si vyberiete ten spravny fotoapardt préve pre vés.
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RAOYZ DOWO

/averecna praca
nemusi byt

nocna mora e

Bol tyzden pred odovzdanim Struktiry bakalarskej prace. Stres a strach vyustili az do Stadia zlych snov, ktoré sa mi snivali

a ja som uz kvali bakalarskej praci nemohla ani v pokoji spavat. Snivalo sa mi, ako na mfia moj skolitel krici, Ze som
napisala zle jeho meno, tituly aj celi bakalarsku pracu.

Po zlom sne som si povedala, Ze si zdvere¢nu pracu nenechdm na posledni chvilu a zaénem sa jej naplno venovat. Nie som

ten typ, ¢o vietko robi priebeZne. Veci si ¢astokrdt nechdvam na posledni chvilu. V tejto chvili mdm zdroje kompletné, te-

raz sa uz len dokopat k samotnému pisaniu. A ako docielit, aby pisanie bolo rychle, efektivne a najma, aby uz nevstupovalo
do mojich snov, na to som sa pytala prodekana PhDr. Richarda Keklaka, PhD.

1. Ako prvé by mal Student ucinit vnitorné rozhodnutie. A to tak, Ze
vypracovand zdverecnd prdca by mala byt sebarealizdciou jeho pistupu
k povinnostiam, hodnotenim miery osobnej zodpovednosti, cielavedo-
mosti a prezentdciou jeho “vynimocnosti”. Okrem strategickych cielov by
si mal kaZdy Student stanovit aj osobné ciele, ktorych naplnenie podpori

b1 |

a zvysi jeho sebahodnotenie a rovnako zvysi aj jeho kredit u inych.

urod* gunoanaued'MMM 10104

2. Definovat osobny prospech a vyznam. Aby prdca nebola Studentom
vnimand len ako podmienka ukoncenia Stiidia. Ale skor ako vstupenka
do pracovného Zivota, v ktorej sii prezentované jeho znalosti, zrucnos-
ti a tieZ jeho osobnostné vlastnosti.

3. Pravidelné konzultdcie so Skolitelom.

4. Viac pouZivat parafrdzovanie a vyhybat sa zlozvyku “copy and paste”.

5. Nenechdvat si veci na poslednii chvilu, pracovat priebezne
a systematicky.

6. Urcenie kliicovych slov a reSers literdrnych zdrojov. Nezabudniit,
Ze ide o nekonciacu Cinnost pocas celej tvorby prdce.

7. Samotnd realizdcia dloh a disciplina.

L

VSTUPENKA DO PRACOVNEHO SVETA

N Y

Pri prvom pracovnom pohovore po skonéeni $koly ma konatelka spolo¢nosti poziadala o predloZenie diplomovej prace.

Po preditani si ma zavolala na dal§ie kolo pohovoru, kde sme sa cely ¢as rozpravali o diplomovej préci. 0d mé6jho ndpadu
cez realizdciu aZ po samotny vysledok. Takto o mne zistila, ako pracujem s informdciami, ako logicky a koncepéne myslim,
ako formélne sprévne a s dodrzanim metodiky tvorby prdce nachddzam rieSenia pre stanoveny problém. Bola to skvelad
skusenost, ziro¢enie mojej dlhodobej ¢innosti a samotnd préca sa mi stala redlnou vstupenkou do pracovného sveta. Takto

-

wizede

opisal svoju skisenost prodekan Richard Keklak, ktorému jeho strdveny &as pri pisani préce priniesol necakany uspech.
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Vianoce v duchu
extravaganinych
reklam | v ovonon

peIuo) Aef ‘UOSUIAYT 0101

Specialna situacia vyzaduje Specialne riesenia. Neplati to
iba v kazdodennom Zivote, ale aj v tom marketingovom.
Ak by ste aj tito zimu radi pripravili reklamu a propagaciu
pre svoju firmu, mozno je nacase vyskisat Specialny mar-
keting. Ten tradicny totiZ zrejme nestaci. A najma si ho
uprostred pandémie nie kazdy méze dovolit. Vyhrievand autobusovd zdstavka, ktord zdroveri promuje nedalekii

reStaurdciu s teplym jedlom.

Guerilla marketing je spdsob rie§enia reklamy, propagicie,
ktorého ulohou je najma strhnit na seba pozornost a tym
sa roz§irit medzi ludmi. Na rozdiel od inych reklamnych
kampani, v tomto pripade nie si rozhodujice financie,
ale skor dobry ndpad a kreativita. Hlavné ciele guerilla
kampane su, aby sa ich reklama 3irila sama, aby si o nej
Iudia medzi sebou hovorili a v tom najlepSom pripade,
aby sa dostala do medii zadarmo, vdaka svojej originalite.
Napriek tomu, Ze guerilla marketing je uréeny predoviet-
kym malym a strednym firmdm, niektoré velké firmy sa
¢asom ingpirovali touto kreativnou formou marketin-

gu a zadali ho plne vyuZivat. Z hladiska nadnarodnych
spolo¢nosti viak ani tak nejde o Setrenie petiazi, skér

o kreativny a jedine¢ny spdsob ako zaujat novych a udrzat

si stélych zakaznikov. Casto ide len o to pobavit a vytvorit Urcite si vSetci pamdtdme vysvieteny kamion znacky Coca-Cola, ktory
reklamu, ktord ludia ocenia. sme sa vZdy snaZili vidiet na cestdch, pripadne sa pri fiom odfotit.
VIANOCNE GUERILLA KAMPANE VO SVETE Velky chodiaci darcek ¢i vyhodend krabica od Mini Coopra- to vSetko si

formy guerilla marketingu.
Rozhodujicim momentom je tzv. "moment prekvapenia”. Gue-
rilla marketing m4 isté principy a zdsady, vdaka ktorym vedia
marketéri vytvorit ispe$ni guerilla kampaii s rozsiahlym do-
sahom na nasu cielovii skupinu. Kampati guerilla marketingu
by mala byt predovietkym zdbavnd, humorn4, drastickd, pre-
kvapujica, ne¢akand, finan¢ne nendro¢nd a vytvorend s dob-
rym umyslom. Prind$ame vdm zopdr prikladov viano¢nych

rekldm, ktoré sa in3pirovali guerilla marketingom.




Najdrahsi parfém aj propagovane lieky

{ Kevin KavaLec }

Reklama nas casto obmedzuje pri pozerani filmov, alebo vyskakuje pri surfovani na webe. Ako konzumenti velakrat

nechceme o reklame ani pocut, ako studenti masmédii by sme vSak mohli poznat napriklad aj tieto , perlicky*.

NAJDRAHSIA REKLAMA NA SVETE

Znacka Chanel bola préave t4, ktora si zriadila najdrahsiu
reklamu na svete. T4to reklama si niesla ndzov “Chanel
N°s5: The Film®“, kde bol propagovany parfém pre Zeny

s ndzvom ,Chanel N°5“ Rozpocet bol aZ neuveritelnych
33 miénov doldrov. Reklama bola spravend vo forme 180
sekundového filmu, kde hlavnt dlohu hrala zndma aus-
tralsko-americkd here¢ka Nicole Kidman a brazilsky herec
Rodrigo Santoro, obaja herci boli oSateni v kostymoch od
Karla Lagerfelda. Nicole Kidman dostala za u¢inkovanie
v tomto kratkom filme 3 miliény doldrov.

VIAC PENAZi NA PROPAGACIU AKO NA KVALITU

Velké farmaceutické spolo¢nosti mifiajd viac pefiazi na
propagéciu produktov a ich znacky ako do samotnych
vyvojov a vyskumov liekov. Podla vox.com aZ 9/10 velkych
farmaceutickych spolo¢nosti robi takéto investicie. Na
nasledujicom obrézku st zndzornené velké americké
farmaceutické spolo¢nosti, ktoré v roku 2013 dokdzali
mindt viac pefiazi na propagaciu ako na vyvoj a vyskum,
oranZovou farbou s vyznadené vydavky na marketingovi
komunikdciu a modrou farbou st vyznadené vydavky na
vyvoj a vyskum liekov. Podla hnonline.sk americké farma-
ceutické spolo¢nosti minuli v roku 2004 na marketingové
a propagacné tcely 57,5 miliardy americkych dolédrov,

v tom istom roku sa investovalo do vyskumu novych
lie¢iv 31,5 miliardy americkych doldrov, tento nepomer

je zardZzajuci.

AD-BLOCK AKO HROZBA PRE WEBOVE STRANKY
Tato aplikdcia mé na starosti blokovanie rekldm na r6z-

nych weboch, zacala sa pouZivat priblizne od roku 2009,

v terajSom internetovom svete je dost pouZivand, pretoZe
na weboch na nas vyskakuji reklamy zo vSetkych strdn,
aviak vacsina webovych strdnok existuje prave vdaka tymto
typom internetovych rekldm. Aktudlne aZ 763 miliénov
zariadeni blokuje reklamy, kde st zahrnuté vetky zariade-
nia od mobilov, tabletov aZ po klasické poéitace. Na obrazku
moéZeme vidiet vysledky analyz spolo¢nosti blocktrough.
Adblocking méZe marketing oberat o miliardy, podla online
média trend.sk. UBS AG, $vaj¢iarska globdlna spolo¢nost
poskytujica finanéné sluzby, uz dévnejsie vyhldsila, Ze
adblocking bude stat reklamny priemysel miliardu, zatial
¢o PageFair a Adobe hovorili o strate 22 milidrd uZ v roku
2015. Ci uZ su udaje presné alebo nie, adblocking v kazdom
pripade prina$a vlnu naru$enia priemyslu. Je primarne
hrozbou pre weby, ktoré sa spoliehaji na prijmy reklam-
nych sieti tretich stran.

NOVY ZELAND A SPOJENE STATY AMERICKE MOZU
PROPAGOVAT LIEKY NA PREDPIS

Tieto krajiny mo6Zzu ako jediné na celom svete propago-

vat lieky, ktoré si uréené vyhradne na lekdrsky predpis,
jedinou podmienkou propagdcie liekov na predpis je, aby
zédkaznici boli dostato¢ne informovani o hlavnych vedlaj-
§ich t¢inkoch, kontraindikaciach, vyhodach a rizikach
spojenych s lie¢bou. V tlaovych reklamach musia byt viet-
ky informadcie o danych liekoch, ale napr. v televiznej alebo
rozhlasovej reklame sta¢i uviest hlavné vedlajsie uc¢inky

a nasledne odkézat zdkaznika na webovi stranku, vydanie
tlace alebo hovor na uvedené ¢islo, kde méze zistit potrebné
informdcie o danych liekoch.
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Monika Sladkova: Autoritu

som si wbojovala tvrdou pracou

{ catHerine CERNOCHOVA }

Absolventka FM PEVS Monika Sladkova je $éfredaktorkou online magazinu Feminity.sk, ktory vychidza stvrtrogne aj

v printovej podobe. V kreativnom svete sa pohybuje odmalicka a vdaka spravne nastavenému time manaZmentu vie

byt produktivna aj z pohodlia domova. Prinasat vysledky, sledovat socialne siete, byt v kontakte s marketingovym

¢i obchodnym oddelenim a popritom byt na materskej dovolenke si Ziada vela energie, ale ako sama poznamenala,

v takomto pripade vas musi praca najmai bavit.

VYSTRIEDALI STE ROZNE PRACOVNE POZICIE AKO FASH-
ION EDITOR, ACCOUNT MANAGER CEZ ZASTUPCU SEFRE-
DAKTORA AZ PO SEFREDAKTORKU ONLINE MAGAZINU
FEMINITY.SK. AKO SA DA TOTO VSETKO STIHNUT V PRIEBE-
HU DVOCH ROKOV?

Pocas §tudia som chcela paralelne pracovat v odbore a vy-
uzit svoj ¢as ¢o najefektivnejsie. V tom ¢ase viak nebolo
jednoduché dostat sa do reklamnej a medidlnej brandZe,
konkurencia bola vysoka a atraktivne pozicie dlhodobo
obsadené. Ked vSak robite svoju pracu naplno a zodpo-
vedne, ludia to ocenia a postvate sa vpred. Musi vas to
bavit, bez toho to nejde.

AKTUALNE JE VASA PRACA ESTE O NIECO VIAC KOMPLIKO-
VANE_]§|A, PRETOZE STE NA MATERSKE) DOVOLENKE.
NEBOJiTE SA, ZE TENTO STAV OVPLYVNIi KVALITU ONLINE
OBSAHU NA WEBE?

Préca v médidch je velmi pestrd. Casto ste na tlatovych
konferencidch, na press tripoch alebo na réznych spolo-
¢enskych a kultdrnych podujatiach. Prica v online svete

je skor o manaZmente ¢asu, vykone a zodpovednosti. Dieta
preto nevnimam ako prekdzku, prave naopak, Zijeme v naj-
lepSej dobe, aka tu kedy bola a slobodu, akid dnes mdme, by
sme si mali véZit, rovnako tak moZnosti, aké ndm pontka.

AJ JA SA CHCEM STAT RAZ SEFREDAKTOROM. TATO VETA
VAM URCITE UZ VIACKRAT REZONOVALA V USIACH. €0
PODLA VAS TEDA MUSI CLOVEK SPLNIT, ABY SA VYPRACO-
VAL AZ NA TAKUTO POZiCIU?

Bol to prirodzeny posun a vedenie mi dalo déveru s velkou
mieru volnosti v tom, aké smerovanie by magazin FEMINITY
mohol mat, za ¢o som im dodnes vda¢na. Napriek ich dove-
re to nebolo jednoduché, mala som len 24 a niektori ludia
ma nebrali vdZne, preto bola praca ten najlep$i spdsob, ako
nechat za seba hovorit.

€0 VSETKO PRACA SEFREDAKTORA OBNASA?

Prdca §éfredaktora je siborom manaZzérskej préce s kreativ-
nou. Ma zodpovednost za Citatelnost / navstevnost a vysled-
ky. Komunikuje na dennej baze s ostatnymi oddeleniami
ako social media oddelenie, produktové oddelenie, marke-
tingové a obchodné oddelenie. Vytvara mood boardy na
fotenia cover story a fashion story, na ktorych sa aj osobne
zddastiluje a komunikuje s timom fotografov, $tylistov

a makeup artistov. Kazdoro¢ne vytvéra tzv. Media Kit, teda
prezentdciu so vietkymi potrebnymi informaciami o maga-
zine a mnoho dal$ieho.

KOLKO LUDIi SA PODIELA NA VYROBE ONLINE MAGAZINU?
V online magazine FEMINITY pracuje tim internych reda-
ktorov a externych redaktorov, kedZe online funguje 24/7.
Zahtiia to tieZ komunikaciu s produktovym oddelenim,
obchodnym a marketingovym oddelenim aj pravnym
oddelenim, ked%e na vSetok audiovizudlny obsah musite
mat vysporiadané autorské préva. Popri tom vyddvame raz
§tvrtro¢ne tlateny magazin. V fiom spolupracujeme s naj-
uspesnej§imi modelkami, fotografmi a médnymi $tylistami
na Slovensku a v Cesku. Aktudlne sme spustili jeho predaj
aj cez online a te${ nds velky zdujem z Ceskej republiky.

VYBRAT SI DOBRY REDAKCNY TiM, KTORY BUDE ROVNAKO
ZANIETENY DO PRACE, NIE JE LAHKE. NA COM SI ZAK-
LADATE PRI VYBERE ADEPTA NA PRACOVNU POZicCIU?
Viimam si, aky zdujem o pracu adept prejavi a o je pre
fiu ochotny urobit. Potrpim si na dodrZiavanie termi-
nov a dobre odvedent pracu, v tomto som takd nemeckd
a §védska Skola. U potencidlnych redaktorov je pre mila
délezita zodpovednost, samostatnost, estetické citenie,
zmysel pre detail ¢i vieobecny prehlad vo svete onlinu

a socidlnych médii. MéZete byt §ikovny a nemat este
skiisenosti, ale moZete mat vela skisenosti a byt napriek
tomu podpriemerny.

ONLINE BY MAL OBSAHOVAT J EDNODUCHE SLOVA ALE NE-
MAL BY NADOBUDAT POCIT PLYTKEHO €LANKU. AKO NA)ST
TU SPRAVNU HRANICU PRI TVORBE NOVEHO TEXTU?
Jednoduchost vyjadrovania nemusi vidy znamenat plyt-
kost. Je rozdiel jednoduchy jazyk a jednoduchy obsah.
Uvediem priklad na3ej pani prezidentky Zuzany Caputovej.
Jej prejavy st poddvané jednoducho a zrozumitelne, ale
kultivovane a s graciou. Ak chcete oslovit masu, sofistiko-
vany slovnik vam k tomu nepoméZe. Je dbleZité vediet
pomenovat veci konkrétne a exaktne, nesnaZ?it sa zaujat
predvéddzanim o najvacsieho mnoZstva cudzich slov.

ODMALICKA VAS FASCINOVAL SVET DIZAJNU, MODY A
UMENIA. VIEDLI VAS K TOMU RODICIA ALEBO STE SAV
TOM NASLI SAMA?

Som vdac¢na za to, Ze ma rodi¢ia nikdy nentili robit to,

¢o by chceli oni. Vlastne ani neviem, ¢i mali nejakd pred-
stavu, ¢o by som mala robit, musim sa ich na to spytat, cel-
kom ma to zaujima. Od §kélky som sa desat rokov venovala
kresleniu, zt¢asttiovala sa roznych celoslovenskych sutazi.
Nechali ma ist vlastnou cestou, a to si myslim, Ze je najviac,
¢o rodié pre svoje dieta moéZe urobit.



STREDNU SKOLU STE VYSTUDOVALI V ODBORE GRAFIKA
TLACOVIN. €0 ZAVAZILO NESKOR PRI VYBERE VYSOKE)
SKoLY?

Odmalic¢ka som vedela, Ze chcem pracovat v magazine. Pri
vybere §koly som preto neuvaZovala o inych alternativach.
Ked som si mala vyberat vysoki $kolu, PEVS v ten rok
otvéralo odbor masmedidlnej komunikdcie, boli sme prvy
ro¢nik v tomto odbore a rada na tieto ¢asy spominam.

S mnohymi spoluZiakmi nds neskor spojila prave praca

a doteraz spolupracujeme.

ZA AKEHO STUDENTA STE SA POVAZOVALI? VENOVALI

STE SA POPRI STUDIU AJ INYM AKTIVITAM, KTORE BY VAS
MOHLI POSUNUT O KROK VPRED, ALEBO STE BOLI PRAVE
NAOPAK ZASTANCA STAREHO ZNAMEHO VYROKU UCIT SA,
UCIT SA, UCIT SA?

Vzdy som sa snazila ststredit sa na to, ¢o mi ide najlepgie

a tomu sa venovat, ¢i uz to bola fotografia a styling, préca
v reklame a v magazine. Myslim si, Ze postavenie ucitelov
je v sti¢asnosti nedocenené a mrzi ma, Ze sme to nielen ako
krajina, ale aj ako spolo¢nost dopustili. Vzdelanie a kultira
totiZ robi narod kultivovanejsi.

PO UKONCENI STUDIA VASE KROKY SMEROVALI K FEMNI-
TY, KTORY RIESI KLASICKE PROBLEMY ZIEN. KDE CERPATE
INSPIRACIU NA NOVE NAMETY?

ni¢nych magazinoch alebo na Instagrame. Je tam viak
velké riziko, Ze budete mat s konkurenciou identicky ob-
sah. Ak chcete byt o krok vpred, treba sa sistredit aj na

iné zdroje a {st si vlastnou cestou. Miia osobne in$piruje
umenie - méda, film, fotografia, ale v poslednej dobe asi
najviac veda. Myslim si, Ze v nej je blizka buddcnost. Sved¢i
o tom tlak novej generacie na udrZatelnost a lepsi Zivotny $tyl.

KTORE ZENY INSPIRUJU VAS?
Z oblasti médy je to médna 3tylistka Zuzana Kanisova,

s ktorou dlhodobo spolupracujem a je §pitka na Slovensku,
¢eska navrharka Ivana Mentlovd, ktorej tvorba a zmysel
pre estetiku st mi blizke. Velmi inpirativna je slovenska
fotografka Mdria Svarbovd, ktoré spolupracovala so znacka-
mi ako Apple, CNN a Nehera. Zo zahrani¢nych je to top-
modelka Anja Rubik, ktord sa venuje téme udrzatelnosti

a prav Zien. M6j obdiv si zasluZi aj Miroslava Duma, byvald
médna ikona a redaktorka, ktora zaloZila spoloénost Future
Tech Lab. V neposlednom rade je to esk4 rezisérka a sce-
néristka Eva DoleZalova, ktore]j kratke umelecké filmy oce-
nili na medzindrodnych filmovych festivaloch. Vdaka
jej hiiZevnatej povahe sa jej podarilo dosiahnut,
aby v jej prvom filme Sound of Sunn, ktory
to¢ila v Hollywoode, hral Sean Penn.

} Foto: Jakus GuLvas

NEMATE STRACH, ZE CASOM BUDE KLESAT CITATELNOST
NA FEMNITY, PREDSA LEN DNES JE ONLINE PLNY ROZ-
NORODEHO OBSAHU A JE VELMI TAZKE VYTVORIT S|

U CITATELA LOJALITU.

FEMINITY z portfélia Zoznam.sk je na trhu takmer 12
rokov a za ten ¢as si vybudovalo silnu ¢itatelskd zakladriu
v priemere 760 ooo RU (redlnych uZivatelov). V porovnani
s predoslymi rokmi stéle rastie a roz§iruje svoje aktivity
aj na socidlne sieti ako Instagram. Je to v8ak kontinualna
préca, treba sa neustdle vzdelavat a inovovat.

MATE NEJAKU ZAUJIMAVU MYSLIENKU, KTORU BY STE
RADA ODKAZALI STUDENTOM?
Cokolvek si dokdZe§ vysnivat, dokdZes aj urobit.
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Vianocna Kklasika

v animovanej forme

} DomiNik GABRIEL

Tak, ako k Vianociam neodmyslitelne patri vianocny
stromcek a darceky, tak v televizii nemoze chybat ani
Grinch. Film Grinch sa po svojich starSich verziach opit
vratil na platna kinosal pred dvoma rokmi. ReZiséri Yarrow
Cheney a Scott Mosier v animovanej forme priblizili Grin-
cha viac detskému publiku. Uz to nie je ten “straSidelny
Grinch”, ale Vianoce neznasa stale rovnako. Priaznivci tejto
animovanej komédie si ju vedia pozriet na Netflixe.

Grinch je chlpaty zeleny mrzuty pan, ¢o nendavid{ Vianoce.
Byva na vrchole hory v jaskyni len so svojim vernym pria-
telom psikom Maxom. Grinch nendvidi Iudi, preto mu
samotdrsky Zivot neprekdza. Ale najviac z celého srdca
nendvidi Vianoce, pretoze nikdy mu nebolo dopriate zaZit
ozajstné &aro Vianoc. Pan Grinch sa rozhodne znigit Stedry
deti vSetkym obyvatelom blizkeho meste¢ka. Jeho diabolsky
plén spoéival v tom, Ze ukradne vietkym obyvatelom via-
no¢né ozdoby, sladkosti, daréeky aj stromdceky. Dej sa ldme,
ked sa Grinch stretdva s malym odvdZnym diev¢atkom Cin-
dy Lou, ktord mu svojou Iudskostou a detskou nevinnostou
dokézala otvorit o¢i a printtit ho pozerat sa na svet a na
Vianoce tplne z inej strany.

Film Grinch od $tddia Illumination je animovand roz-
prévka, ktord chyti za srdce kazdého divdka. UZ to nie je
ten stary strasidelny Grinch, ale v tejto najnovsej verzii
sa reziséri najviac orientovali na mladého divdka. Filmu
nechyba akcia, zdbavné scény a urtite sa pri filme nudit
nebudete. Podla méjho nédzoru je film Grinch idedlnou
volbou pocas viano¢nych sviatkov.

Urobie si doma vianocnu
diskot€ku s novymi
vianocnymi hitmi

} PaverL Kuna

Nikdy nas neomrzia a kazdy rok sa na ne tesime a pri-
pravujeme mesiace. Ano, reé je o Vianociach, ktoré sa
nezadrzatelne ale isto bliZia. Okrem darcekov, vianoénych
dekoracii a vyborného jedla ich neodmyslitelnou sicastou
je aj hudba. Gott, Vondrackova alebo Mariah Carey nam
hraja v hlavach uz niekol'ko rokov, ale ¢o tak dat Sancu
novym hitom?

Interpreti, ktorych pozndme predovietkym ako rapperov,
popovych umelcov, alebo spevékov s mnoZstvom hitov s ex-
presnymi vyjadreniami v textoch, aj tych sa zmocnilo ¢aro
Vianoc a rozhodli sa nahrat viano¢né pesnicky.

Kto by nepoznal Avu Max, ktora spolupracovala s mnoZst-
vom interpretov a na svojom konte ma uz niekolko zlatych
platni. Po tohtoro¢nom hite Torn, ktory obletel pocas leta
cely svet, sa rozhodla zauto¢it aj na zimné rebri¢ky hitpa-
rad s jej novym viano¢nym po¢inom Christmas Withou You.

Matoma, populdrny nérsky DJ, ktory sa povaZuje za spolu-
autora tropical house ndm kazdy rok prind$a nejakd pecku,
ktord ndm sprijemrtiuje hortdce letné dni. Tento rok sa roz-
hodol, Ze tropical house, vymeni za nie¢o menej tropické

a v spolupraci s Michaelom Boltonom si pre néas pripravili
skladbu s ndzvom It's Christmas Time.

NemodZme zabudnit ani na mild¢ika Zenskych sfdc Liama
Payna, ktory nds tento rok potesil s viano¢nou skladbou
Naughty List. Ani interpreti ako Meghan Trainor a Gwen
Stefani pred Vianocami nelenili a prind3ajd ndm celé
albumy ako A Very Trainor Christmas a You Make It Feel
Like Christmas plné vlastnej viano¢nej tvorby a remakeov
zndmych hitov z minulosti.

Ak by ste e§te stdle nemali dost, tak urcite si na Spotify
vyhladajte playlist New Music Holiday, ktory je pravidelne
aktualizovany a néjdite si ten svoj tohtoro¢ny viano¢ny hit!
Pre tych z vés, ktor{ mate radi stard dobri klasiku, uréite
odpordgame playlisty ako napriklad Vanoéni hity — plné
slovenskych a ¢eskych hitov, ak mdte radi nieo zo zah-
rani¢ia tak si naklikajte Christmas Classics alebo Christ-
mas Hits. Verime, Ze vdm tieto hity sprijemnia chvile
stravené s najbliz§{mi a navodia pocit Vianoc.
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PRITOMNEHO
OKAMIHU
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Uvedomenie si svojho Ja

} MARTINA LuKACOVA

Vzacnych knih je na svete naozaj malo. Obzvlast takych,
ktoré neboli pisané ako bestseller. Eckhart Tolle je autorom
knihy Sila pritomného okamihu, ktord pisal len preto, aby
sa s niekym mohol podelit o jeho vedomosti a poméct
ludom, ktori potrebuji prave jeho pomoc.

Tato kniha je do dnes velmi obltibend. Je to ten typ knihy,
ktord nestali precitat len raz a taktieZ sa nedd pre&itat

za pdr dni. Eckhart Tolle je vzdcny spisovatel, pretoze
nepise fikcie, ale pracuje s faktami. Dlhodobo sa venuje
duchovnému zdraviu a pomaha velkému mnoZstvu Iudi so
psychickymi problémami.

Typ takejto knihy musite ¢itat pomaly, presne si uvedomit,
do ¢itate a sprévne to pochopit. Po preditani jednej Casti

z kapitoly nasleduje relaxécia a praktické skdsanie veci,

o ktorych ste sa do¢itali. Pokial mate problémy tykajice

sa najma psychiky, je pre vés tdto kniha idedlna. Taktiez
je urlend pre vietky vekové kategérie. V tejto knihe sa
dozviete hlavne to, ako vnimat a véZit si samého seba.

Podtitulok tejto knihy znie Sprievodca na ceste k duchov-
nému rastu. Slovné spojenie duchovny rast sa nevztahuje
na #?iadne ndboZenstvo. Autor to myslel ako rast vasej
osobnosti. Popri ¢itani knihy Sila pritomného okamihu
nadobudnete rady a nové poznatky tykajice sa va§ho vedo-
mia, podvedomia, vadich emécii, dozviete sa, ako zvlddat
hrani¢né situdcie, bolest a strach. DéleZitou Castou tejto
knihy je t4, Ze cely ¢as vas kniha udi, ako si uZit pritomnost
tak, aby ste polas dobrych aj zlych ¢ias nevnimali minulost
a ani buddcnost.

Zaver knihy autor napisal s tym vedomim, Ze ¢itatel zvladol
celé jeho ulenie a prechddza do Casti radosti z bytia. Eckhart
Tolle pisal tito knihu s vedomim, Ze poméze ludom, ktor{ sa
s nim nemdZu stretnit osobne. Ako som spominala, poméha
velkému poétu Iudf a myslel si, Ze tdto kniha mu pracu
ulahéi. Po vydani tejto knihy ho zacalo ¢oraz viac kontak-
tovat velké mnoZstvo Iudi z celého sveta.

Bola to doba, kedy sa

okrem vziahov roziapali
aj lyzicky v kave

} DomiNik GABRIEL

Snimku Pelisky asi netreba nikomu predstavovat. Tento
legendarny film sa na obrazovkach pocas vianocnych sviat-
kov objavuje uz par rokov. Film Pelisky je komédia z roku
1999 od reziséra Jana Hfebejka a o svoju popularitu sa
zasluhuji aj herci ako Miroslav Donutil, Jifi Kodet, Emilia
Vasaryova, Bolek Polivka a mnoho dalSich. Pelisky si divaci
mozu pozriet na Netflixe, pocas vianoénych sviatkov v
televizii, ale aj na streamovacich strankach.

Film zachytdva bezny chod domdcnosti troch rodin od
viano&nych sviatkov aZ po leto, ktoré sa stalo osudné,
pretoZe na nase vtedajsie Cesko-slovenské tizemie prenikli
jednotky vojsk Var$avskej zmluvy a obsadili nds. Pelisky
okrem taZzkej doby zachytédvaji s humorom aj problémy
kazdej vekovej kategérie. Bola to doba, ked sa nemohlo
hovorit verejne o politike, o svojich nédzoroch, viade vladol
poriadok. Film Pelis§ky ukazuje, ako Iudia voéi sebe chovali
nendvist, ako bojuji so svojimi problémami, ve¢né hadky
dvoch susedov, typické hddky tinedZerov a rodi¢ov, ale aj
ako ludia trpeli, ked ich blizka rodina emigrovala a nevi-
deli sa niekolko rokov. Niektori to po obsadeni nezvladli

a siahli si na Zivot. V§etko je viak vo filme brané s humo-
rom a nadsazkou. Film Pelisky je skvela komédia, ktord
sme videli nespoletne velakrit, ale aj tak si ju znova poz-
rieme. Je to film, ktory neodmyslitelne patri k Vianociam,
a préave preto vdm ho odporucam. Aj, ked si mozno myslite,
Ze tento film je obohrany, z vlastnej skisenosti viem, Ze
ho stdle vela Iudi nevidelo, a preto ho odporti¢am vidiet
vietkym hlavne kvoli vtipnym scénkam a hlagkam, ktoré
sa stali suSastou nasich Zivotov, ale aj kvdli tomu, Ze ndm
pripomina, ako sa tu Zilo za socializmu.
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VKusné€ a stylove Vianoce
v roku 2020

Domace dekoracie, vianocne stromceky a usmev
na tvari, aj takto mozu vyzerat tohtorocne Vianoce.

Vianoce st uz za rohom, a preto sme si pre vas pripravili niekolko inspiracii, ako si farebne a vkusne vyzdobit vase domac-
nosti. K neodmyslitelnej sicasti Vianoc patria rucne vyrobené ozdoby. A preto vim ponikneme dva navody, ako si pripra-

vit vonavé a funkéné rucne vyrobené ozdoby. Plus vaim pomé6zeme pri rozhodovani, aky vianocny stromcek je pre vas ten

pravy. Ci siahnete po ekologickosti alebo po praktickosti.

NESMRTELNA CERVENO-ZLATA KLASIKA

Co by to bolo za Vianoce, keby sa v nasich domdacnostiach
nenachddzala stard dobrd kombindcia derveno-zlatej
vyzdoby? MéZeme ju povazovat za nad¢asovi a sndd nikdy
nevyjde z médy. Ak sa teda tieto Vianoce rozhodnete pre
tato farbu, vieme VAm zarudit, Ze v obchodoch ndjdete
nespodetné mnozstvo ozddb tejto farby.

LADOVA BIELO-STRIEBORNA KOMBINACIA

Ak taZite po kombindcif, ktord vo Vés bude zaru¢ene
evokovat zimnu atmosféru, zvolte bielo- strieborni kom-
bindciu. Préve toto farebné prevedenie vo Vafom domove
bezpochyby vy&ar{ zimnud atmosféru. Takdto ,mraziva“
vyzdoba nddherne ukéZe a to najma v poslednych rokoch,
ked uZ pocas viano¢nych dni menej a menej zaZivame sne-
hovi nadielku.

VESELA PESTROFAREBNA KOMBINACIA

Chcete vo VaSom dome zmenu a neviete sa rozhodntt, ktora
farbu tieto Vianoce zvolite. Stavte na farebnu kombindciu.
Vyhodou je, Ze nemusite ni¢ kupovat a vyuZijete to, ¢o
doma madte. Takdto pestrofarebnd vyzdoba Vam vytvor{
dokonalti veselt viano¢nu atmosféru.

VYBER VIANOCNEHO STROMCEKA

Viano¢ny stroméek a pod nim hromada daréekov. Patri

k neodmyslitelnej sicasti kazdych Vianoc. Viano¢né
stroméeky st srdcom mnohych sviato¢nych slavnosti. St
viak tieZ jadrom debaty pocas viano¢nych sviatkov: ,Je
lepsie mat Zivy alebo umely stroméek?” Nakoniec to vietko
ostane na vagich preferencidch, ale tu je niekolko vyhod

a nevyhod kaZdej moZnosti viano¢ného stromu, ktoré

vam mdZu pomdct pri rozhodovani.

Zivy vianoc¢ny stromcek Umely vianocny siromcek

VYHODY VYHODY

* Recyklovatelny * Bez ddrzby

» Okdzlujica vona Zivého stromceka * MozZnost kipy s ozdobami (osvetlenie, umely sneh)
+ Setrny k Zivotnému prostrediu * Lacnejsi

NEVYHODY NEVYHODY

* Vysoka adrzba * Nie je ekologicky

* Alergie * Nerecyklovatelny
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PSYCHOHYGIENA: KIL.UC

K VNUTORNE] ROVNOVAHE,

Kazdy de so sebou prinasa vicsie alebo mensie prekazky, s ktorymi musime bojovat. Niektoré ocakavame, iné nas pre-
kvapia a pridaja zopar vrasok na tvari. Praca, Skola, domacnost, nakupy, varenie, pohyb,... vietko délezité veci, samé

o sebe zdravé a prospesné, ale kazdy z nas sa dostal do bodu, ked toho naiiho bolo privela, ale on chcel aj napriek tomu
vsetko zvladnut a stihniat. Zastavila nas az choroba alebo psychické vyhorenie, pri ktorom nas prestali bavit aj Cinnosti,
ktoré nam dovtedy robili radost. Pri takychto situacidch nam mé6ze poméct psychohygiena, ktora je zaloZena na najdeni
Cinnosti, pri ktorych si nas organizmus dokaze oddychnut od kazdodennych povinnosti, stereotypu a stresu.

TIPY, KTORE SU TAKMER ZADARMO:

1. Hudba:
»Hudba lie¢i chord mysel jak antibiotikd,” takto to
vystihol raper Separ vo svojej pesnitke Buldozér.
Nemusite po¢uvat préve rap, stali zapnit platformu
YouTube a pustit si svoj oblibeny Zédner hudby a svet
je zrazu kraj3{ a farebnejii.
Ak vdm mysel nedovol{ zaspat, osvedéenym tipom
je pustit si medita¢nd hudbu. Taku tvor{ napriklad
Ivan Kubén alias Billy Holywood, ktory zavesil DJstvo
na klinec a zacal sa venovat meditécii.

2.Knihy:
Co mysel upokoji viac, ako na chvilku odloZit svoje pro-
blémy a ponorit sa do dplne iného pribehu? Nevadi, Ze
ste uz preéitali vietky knihy, ktoré mate doma. Presne
preto vznikli ,Book swapy®, kde si viete svoje pre¢itané
knihy vymenit za také, ktoré ste efte nepreditali.

3.Beh:
Priznajme si, kto z nds sa ob&as nechcel rozbehnut
niekam do nezndma a nemysliet na kazdodennu rutinu,
ktord mu obéas poriadne lezie na nervy. Pritom je to
také jednoduché. Stadi si len obliect tepldky, obut tenis-
ky a ideme. Beh dokonca upokojuje mozog. V ¢asopise
Journal of Neuroscience zistili, Ze pohyb vytvdra nové,
energické mozgové bunky, ktoré v pripade, ked nie st
potrebné, vypne. Otestovali to na my§iach a mysi bezci
st sebavedome;jsi a ochotnejsi skiimat prostredie. Vedci
pri ich testovani objavili nové neurény, ktoré upokojo-
vali mozog. Vdaka pohybu boli teda mysi odolnejsie voci
stresovym situdcidm.

TIPY, KTORE SU TAKMER ZADARMO:
Priroda dokédZe pdsobit ako liek, ma blahodarné G¢inky na

nasu psychickd vyrovnanost, ale i na nage fyzické zdravie.
Suchotanie listov, slnko, ktoré sa sna#{ dostat pomedzi
kondre stromov, spev vtakov. To vetko prispieva k tomu,
aby sme sa citili omnoho lepsie. Citime sa pozitivnejiie,
mame &istd mysel, sme kreativnejii a tieZ sa lepsie sus-
tredime. Najlep$im pohéiiadom do prirody byvaji nasi
domadci mildc¢ikovia, psy. Ak im chceme dopriat, aby sa
dobre vybehali, je idedlna prechddzka v prirode. MéZete
skibit prijemné s uZitoénym a dopredu si naplanovat pre-
chadzku alebo dlh¥iu tiru, a tak spoznévat aj svoje okolie.
Prechéddzky tak nebudid nudné a povinné, ale budete sa na

s

nich tesit rovnako ako v §tvornohy milagik.

JOGA BODY AND MIND

Napoj sa na seba, uvolni mysel, vypusti stres a skus si

po celom dni predstavit, Ze sa na mald chvilku zastavil
Cas. Kazdy sdm za seba a pritom v3etci spolu. Body and
Mind je lekcia jogy, ktord je vhodnd pre zatiato¢nikov aj
pokro¢ilych. Pozostdva z Gvodnej a zdvere¢nej meditdcie

a jej jadro tvori rovnovaha — natahovanie a posiltiovanie
v pohybe alebo vo vydrzi. Tato forma jogy sa odporica cvi-
¢it veder. Na zdver celého diia je prave prijemny, pomaly
flow jednotlivych asdn skvely spdsob, ako sa po ndro¢nom
dni spojit so svojim telom, uti3it upondhland mysel a dat
jej priestor uvaZovat aj nad na$imi snami a budicnostou.
Pocdas meditdcie sa uvolni vietko fyzické aj psychické napa-
tie, telo sa nalad{ na kvalitnej’{ spdnok a vdaka nemu mé-
Zeme prezit nasledujuci deti s va¢8im pokojom a lahkostou.

wod A eqextd-mmm:010§
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CVICS JANYM

Je velmi déleZité venovat kazdy deii aspoii na chvilku po-
zornost svojmu telu. Jednou z moZnosti je cvi¢enie. Nevadi,
Ze nechodis rdd do fitnescentier, kde je vela ludi alebo na
to len nemas ¢as. Svoju mald posililoviiu si mézZes vytvorit
trebdrs aj v obyvacke. Osobny tréner, kou¢ a motivator Jany
Landl ti s tym pomdZe. Od marca dokézal svojim tréningom
pre planétu rozcvidit tisicky Iudi, z ktorych sa stala jedna
velké rodina. Sestkrat v tyZdni méZe§ spolu s nim cvitit
online a tak spevnit telo, schudnit nejaké to kilo a ¢o je
najdolezitej§ie, oddychnut si a nabrat novd energiu. Ak ti
nevyhovuje Zivé vysielanie o 8:30, video si mé6ze§ pozriet

v archive kedykolvek bude§ mat chut.

OTUZOVANIE

OtuZovanie sa stalo velkym hitom a naslo si v poslednych
mesiacoch vela novych priaznivcov. Tak, ako zadali ludia
na jar kvaskovat, po¢as zimy prisli s otuZovanim. Ludia sa
oraz viac venuji zdravému Zivotnému 3tylu a snaZia sa
tomu prispdsobit aj svoj Zivot, priam ho bert ako sucast
ich kazdodennych zvykov.

OtuZovanie a zimné plavanie patri k velmi priaznivym
aktivitdm. Prospieva nielen imunitnému systému, ale aj
cievam, termoregulacii organizmu, psychike, zmieriiuje
alergie a mnoho dal3ich. OtuZilci byvaju aktivnejsi, lahsie
odolévaji chorobdm a tieZ sa lepSie vyrovnavaji s inavou.
Zazraky viak ale neuvidime hned, je potrebné, aby sme sa
tomu venovali pravidelne. Pred samotnym otuZovanim je
vhodné, aby sme si dali lahké teplé jedlo, najlepsie po-

lievku. Musime dbat na dostatok tekutin, aviak treba sa
vyhnut alkoholu, ktory rozsiruje cievy a méZe predchadzat
zépalom, podchladeniu. Na otuZovanie nechodte nikdy
sami, ale v skupinke, nielen kvéli moZnym komplikacidm,
ale aj preto, lebo v skupine spravnych Iudi ide vSetko jed-
noduchsie.

A ako s otuZovanim zalat? Staéi nabrat odvahu, byt v dobrej
kondicii a néjst si to spravne miesto. Najlepsie je, ak sa
zatneme kipat v jazerdch pocas leta, zotrvat aj pocas jeseil
a nasledne si zvyknut na studend vodu v zime. TieZ sa na
to vieme pripravit aj doma postupnym schladzovanim

vody pocas sprchovania ¢i kipania.

Kde sa ist otuZovat v okol{ Bratislavy? MoZete vyskusat
napriklad Cunovo, Vajnorské jazera, Rusovce alebo
Zlaté piesky.

Par pomdcok, ako zacat s otuZovanim v skratke:

1. Zaénite s otuZovanim, ked ste o tom pevne rozhodnuti,
ste oddychnuti a dobre sa citite.

2. Délezité je, aby ste sa rozdychali a rozcviili sa, nie
prilis, aby sa telo neprehrialo.

3. Pri vchédzani do vody chodte pomaly, ale za to plynule,
vedome a pokojne dychajte, robte pomalé nddychy nosom
a d1hé vydychy dstami. Pri vydychu dbajte na to, aby ste
spustali a uvoliovali ramena.

4. Po otuzovani rozhybte stuhnuté konéatiny, osuste sa

a dopliite tekutiny. Najvhodnej3i je teply &aj.

DETOX
Sviatky hojnosti a prejedania sa st uz nadobro za nami.
Po bezhlavom jedeni koldZov a reztiov by sme sa mali

Sc

zamysliet aj nad detoxikdciou nasho organizmu. Telo

a najma pecetl, ako hlavny &isti¢ nasho organizmu, sa
potrebuje o€istit od vetkych toxinov, ktoré sa na neho
za toto obdobie nalepili.

V rdmci detoxu by sme mali do svojho jeddlnicka zaradit
¢o najviac zeleniny, ovocia, vody a naopak vyhybat sa
tazkym, mastnym jedldm a sladkostiam.

Prind8ame zopdr receptov na smoothie, ktoré nadm s deto-
xikaciou pomézu:

1. Zelené smoothie:

1/ uhorky, 1 kiwi, $tava z %2 limetky, hrst baby $pendtu,
stopkovy zeler, 2 avokdda

2. Mrkvové smoothie:

1 vi¢§ia mrkva, 1 jablko, §tava z celého pomaranéa, troska
Cerstvého zdzvoru

3. Lesnd zmes:

Jahody, maliny, ¢ucoriedky, mandlové mlieko, mandle,
chia semienka

Mysliet na seba, nielen na ostatnych, nie je sebectvo, je
to nevyhnutnost. V dne$nom upondhlanom svete by sme
tomu mali prikladat ovela vagsiu vdZnost ako kedykolvek

o

predtym. Skisme si kazdy deti ,ukradnat” par mintt pre

seba. MoZnost{ je nespocetne, staci to vyskisat a sami

N oI

uvidite, kolko dobrého méZe spdsobit prechadzka, cvicenie
alebo preéitanie par strdn z knihy.

-
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Eva OPALEKOVA
TaTiaANA NAGYOVA
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Kam po lockdowne

na punc

a lokse?

{ Lenka DabovA, NicoL DvonEova, Zuzana ZOBRIKOVA }

Vela mestskych podnikov snad’ coskoro znova otvori zimné terasy s varenym vinom, puncom, &i dokonca aj lokSami
alebo langoSmi. ESte pred sviatkami sme zistovali, ktoré podniky sa pocas zimy oplati navstivit v mestach na zapadnom

aj strednom Slovensku.

FIVE POINTS

OPEN

FIVE POINTS (BRATISLAVA)

Toto bistro nas uputalo ako prvé a to aj napriek tomu,

Ze doteraz sme tento podnik nepoznali. Zimna terasa je
pripravend naozaj prepracovane, atmosférou a hudbou ndm
pripomina PariZ. Maju tu pravé viano¢né varené vino, sko-
ricové Chai Latte, doméci lango§ a mnoZstvo inych skvelych
jeddl a napojov. Terasa je naozaj velkd, a ak sa vim podari
ndjst si miesto pod ohrievatom, bude vam aj teplo.

ATRIO (TRENCIN)

Tento podnik naozaj dycha viano¢nou nédladou a atmosférou.
Uz z dialky vas odar{ voila punéu, viano¢né koledy a vysvie-
tené okolie podniku. Pre toto obdobie je to idedlne miesto na
vychutnanie si pravej viano¢nej atmosféry. Ked%e som bola
autom, nemohla som, Zial, skisit chut tohtoro¢ného puncu,
ale pri ¢ajiku som si viano¢ni naladu a koledy vychutnévala
plnymi duskami a na puné sa planujem tento rok ete vratit.

SEASON (ZVOLEN)
Re$taurdcia Season sa nachadza pri ndmesti, v srdci Zvolena. Z vonkajej terasy aj s vyhladom na Zvolensky hrad. Jedi-

ne¢nostou je koncept, ktory sa zameriava prave na ro¢né obdobia. V jeddlnom listku st jedld prisposobené ku konkrétne

dostupnym surovindm, aby chody boli vZdy Cerstvé. Vyber je pre nds ulahéeny obmedzenim ponuky na péar aktudlnych

menu. Na svoje si viak pridu stravnici vietkych kategérii.
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INCITE (KREMNICA)
Mald, nendpadnd kaviarnicka s vyhladom na kremnické dominanty. Ponukovo sa sna#i odli§it nielen dobrou kavou, ale
aj magkrtami popritom. Pred sviatkami ste si mohli vychutnat atmosféru adventnych sobdt. Ano dobre &itate. Namiesto

adventnych nediel sa majitelia rozhodli zviditelnit préve soboty. Mimo nich sa ohrejete tradi¢nym pundom ¢i réznymi
pochutinami, ktoré boli v ponuke.

BRIXTON HOUSE (BRATISLAVA)
Pri Brixtone sme mali naozaj velké o¢akavania, a hoci
terasa bola plnd I'udi, vZdy sme boli maximalne spokojné.
Sadli sme si pod ohrievag, ktory viak nefungoval, ¢asom
sme zistili, Ze ohrivade s vypnuté, alebo nastavené na
minimdlny ohrev, a pravdepodobne v3etky sliZia viac-me-
nej ako rekvizita. Ak sa v§ak Brixton rozhodnete navstivit,
urdite ochutnajte ich vianoény pungé, ktory je skvely. My
sme ho doplnili dZasnymi pizza §tanglami.

N
ENNARN
h\\\\\\\\_‘

<

PADDOCK (TRENCIN)
Kaviareti Paddock sa stala kvalitnou a presldvenou tren-

¢ianskou klasikou. KaZdoro¢ne sa tu preddva vyborny puné
zndmy ako “Puné od babi¢ky”. Tento punt je naozaj chutny
a je velkd §koda, Ze sa tento rok kvoli pandemickej situdci{
predévat nemohol. Predsa len som sa tu viak zastavit mu-
sela, aspoii na vychutnanie vybornej rannej kévicky a skve-
lych ratiajok. Kazdy st6] mal nad sebou kvalitné ohrievace.
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Na cestach po magickom

Islande

{ Zuzana ULBRICHTOVA }

{ Foto: JON RAGNAR J6NssON }

Island je krajinou nddhernych zvld$tnosti, od ladovej kra-
jiny iného sveta aZ po surrealisticky folkldr, ¢ierne pldze

a vulkdny. Ci u¥ cestujete v zime za nddhernym vyhladom
na poldrnu Ziaru alebo v lete na biele noci, pozorovanie
velryb a malebnu cyklistiku, Island je skuto¢ne jedined-
nym miestom, kde moZete stravit svoje dni od predlzeného
vikendu aZ po cely mesiac.

Poldrna Ziara, zndma ako Aurora Borealis, je nepochybne
najvéac¢Sou prirodnou atrakciou. Najlepsie obdobie roka na
sledovanie tohto uZasného prirodného vyskytu je od okté-
bra do aprila. Poldrna Ziara je spdsobend zrézkou Castic zo
slnka s ¢asticami Zeme. Poldrne svetlo je zvylajne zelené,
ale v zavislosti od vy3ky kolizie ¢astic sa farby mézu ligit.
Takze fialové a Gervené odtiene vidno ¢asto. Nikdy nevie-
te, kedy sa presne rozsvietia svetld, alebo ako dlho této
magicka $ou potrva. Existuju viak organizované prehliad-
ky, kde vés skidseni sprievodcovia zavedd na najlepsie
miesta, kde si méZete vychutnat ich tanec.

V Grindaviku, uprostred ldvovych poli, lezi Modra lagina.

Mnoho turistov sa kipe v Modrej lagine, geotermdlnych

kiapeloch, kde je voda hustd, mlie¢ne modra a jej teplota

je takmer 4o stupiiov Celzia. Je to krdsny pocit plavat

v Modrej lagine, zatial ¢o vonkajsia teplota je len niekolko
stuptiov nad nulou. Predpoklad4 sa, Ze voda a bahno z tejto
laginy maju lie¢ivé vlastnosti a pouZivaji sa pri lietbe
niektorych koznych choréb.

Je posobivé vidiet, ako z vody vychddza kosatka z bez-
prostrednej blizkosti. Vo vodédch blizko Husavika moZno
najlastejie pozorovat velryby ¢i dravé kosatky. Ostrovy
Westman su tieZ vynikajicim miestom na pozorovanie
tychto majestdtnych cicavcov. Najlepsie obdobie na pozoro-
vanie velryb na Islande je od méja do septembra. V letnych
mesiacoch organizuji miestni sprievodcovia vela vyletov
za ich pozorovanim. Casto méZete vidiet velryby Minke

s

a tieZ jedno z najvasich zvierat na Zemi - velryby modré.

Nézov najsldvnejsieho vodopddu v krajine je Gullfoss, ¢o
znamend ,Zlaty vodopad“. MéZete ho navitivit v rdmci
prehliadky Zlaty okruh, ktord zahrfia ndvitevu ndrodného
parku Thingvellir a gejzirov. Na Islande je okolo 10 oo
vodopéddov. Za névitevu tieZ stoji vodopad Glymur vysoky
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198 metrov, rovnako ako vodopdd Morsarfoss vysoky az
228 metrov. Pokial ide o tok vody, najsilnej$im vodopadom
Islandu je Dettifoss. Nachddza sa v severovychodnej ¢asti
krajiny, v blizkosti jazera Myvatn. Medzi dal§ie fascinu-

juce vodopédy patri zmienka o Skogafosse, Haifosse

a Hengifosse.

Najvd¢sim ladovcom na Islande a taktieZ v Eurdpe je Vat-
najokull. Pokryva aZ 8% tizemia Islandu a pre porovnanie,
je to velkost Cypru. Poletné ladovcové turistické tary

na Islande vdm umozZnia vyliezt na ladovce a vychutnat

si fantasticky vyhlad na krajinu. MéZete tiez vidiet ladov-
cové jazero Jokulsarlon, ktoré sa nachddza na juhovychod-
nej strane tejto zamrznutej atrakcie. V ndrodnom parku

Skaftafel sa nachddzaju dalsie dva ladovce - Falljokul

a Svinafellsjokull. MoZno pozndte niektoré zo seridlu , Hra
o trény* a inych filmov, ktoré sa tam natd¢ali. Druhym
najvadsim ladovcom Islandu je Langjokull vzdialeny len
hodinu a pol od hlavného mesta Reykjavik. Je cely pokryty
snehom, vdaka ¢omu je zndmy aj ako vynikajiice miesto
pre vylety na sneznych skitroch. Na zdpadnom Islande,
asi 2 hodiny jazdy od Reykjaviku, sa nachddza impozantny
Snaefellsjokull. Je to tieZ prvy narodny park na Islande so
starymi rybarskymi dedinami, ¢iernymi pldZami a sopkou.
Mnoho ladovcov na Islande ukryva ladovcové jaskyne,

z ktorych niektoré si pristupné aj pre verejnost. Vstup

do tychto oslnivych jaskyil je maximalnym zdZitkom.
MbzZete ich v8ak navstivit iba cez zimu.
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Teplakova Kultura neza-

* v -

nikne ani pocas najkrajsich

sviatkov v roku

PohodIne modne kusky v kombinacii s luxusnymi
doplnkami, ako su Cipka, Krajka, Ci nebodaj lodicky,
nic su uz v aktualnej dobe ziadna nezvycajnost.

Nie jedna Zena miluje ten pocit obliect si pohodIné teplaky a uzivat si, Ze nas nic netladi. Citit sa komfortne, ale zaro-
ven Zensky a pritazlivo je dokonala sihra . Najnovsie “trendy kisky” hovoria o tom, Ze kombinacia teplakovej sipravy
napriklad s lodickami méze vyvolat v Zenach velky pocit sebavedomia. Oblibenou Zenskou kombinaciou je teplakova
mikina doplnena s Cipkovanou blizkou, leginami a vysokymi lodickami. Celebrity v zahraniéi nosia takéto kasky

na bezny pracovny deii. Aktualne medzi znamymi osobnostami koluji teplaky viac ako kedykolvek predtym. Ide

o velmi luxusné znacky teplakov ako si Fendi, Louis Vuitton, Gucci, Pangaia a mnoho dalsich.

VIANOCNA MODA OVPLYVNENA KORONOU
Velké mnoZstvo Zien si zvyklo pocas aktudlnej situdcie
na lezérne obleenie v podobe teplakov. Nddherné dlhé

Saty a vysoké opatky boli neoddelitelnou suéastou Stedro-
velerného velera pre nie jednu milovnitku médy. Momen-
télna situdcia pocas tazkého obdobia covid-19 ndm zmenila
vnimanie médy. Po prieskume medzi jednotlivymi neme-
novanymi Zenami sa ndm potvrdilo, Ze Zeny ¢oraz viac
inklinuja k leZérnej méde a budd ju preferovat aj pocas
najkraj$ich dni v roku a to Vianoc. Nie je ni¢ krajsie ako
spojit eleganciu s pohodlnostou. Nddherné oversize mikiny
spojené s ¢ipkovanou sukfiou vyvoldvaji pocit dokonalosti.

BIORILI/UreISeISUT (010§

ODVAZNOSTV PODOBE ELEGANCIE
Odvéaznost v méde nemd hranice, jednotlivé médne prvky

st kombinovatelné dokonca aj s vianoénymi ozdobami,
ktorymi zdobime stroméeky. Trblietavé ozdoby v podobe
masle si krdsny doplnok napriklad do vlasov. Takéto nez-
vyc¢ajné doplnky dokazu doslova priniest aj ten najoby<aj-
nej3i outfit k nespoznaniu. Vo viano¢nej méde je doslova
mnozstvo kombindcii, ktoré sa daju spolu zladit. Netreba
sa bat uplnych “vystrelkov”, lebo aj najviac neskombino-
vatelné prvky dokazu zrodit dokonaly vianoény look.

DiaNA SpiSSAkovA {



Ked Vianoce zastavili vojnu

{ Zoenko Kucik }

Vianoce si vicSina z nas pamita ako obdobie, ked'sa cela rodina a priatelia zidu a travia spolu cas, no nebolo to vzdy tak.

Zivot pocas 1. svetovej vojny a dnes bol na porovnanie sice drasticky odlisny, ale v jednej veci sa podobal a to, Ze sa vela

ludi balo vyjst von z domu.

Vojaci v zdkopoch bojovali bez ohladu na to, ¢i bol vikend
alebo sviatok. AvSak v decembri, par mesiacov po zac¢iatku
vojny, vtedaj$i pdpez navrhol, aby aspoil na Vianoce krajiny
vyhldsili doasny mier, no obe strany odmietli a pokratova-
li v bojoch. Nemecky cisdr Wiliam II. chcel po¢as Vianoc

u svojich vojakov nabudit moralku a tak im poslal viano¢né
stromdeky, ti si ich 23. decembra postavili pred zdkopy

a zalali si spievat koledy. Prigiel veler 24. decembra a na
vadsine bojisk zdpadného frontu prestali vystreli, vojaci
dostdvali rozkazy od svojich velitelov, aby nestrielali, kym
nestrielajd na nich, tieto rozkazy dostali ndzov “Zi a nechaj
7it". Nastalo hrobové ticho. Na “tzemi nikoho” bola iba
tma a ozvena viano¢nych kolied, ktoré si nemecki, ale uz

aj britski vojaci navzdjom spievali. Spievanie trvalo celd
noc, pri vychode slnka bolo vidiet prvych neozbrojenych
nemeckych vojakov, ktor{ vysli zo zdkopov mavajicich ru-
kami na znak primeria. Najprv nervézne, mysliac si, Ze to
je pasca z druhej strany, ale neskdr pochopili, Ze ani jedna
strana nechce na Vianoce bojovat. Nemecki aj anglicki
vojaci to neskor popisali v listoch, ktoré pisali domov, ako
zvld§tnu a uZasnd udalost zdroveii, ktorej aj oni sami mali
tabory
medzi sebou rozddvali aj daréeky vo forme cigariet, kedZe to

o

problém uverit. Aspoii na jeden deri si “priatelské

bolo asi jediné, ¢o zo sebou mali, ale ne3lo ani tak o materidlne

dar&eky ako o gesto, ktorym ukdzali svetu, Ze nech sa deje
okolvek, aj nepriatelia na seba dokdZu byt mili a pomdct si.

Polas celého diia sa vojaci zabavali, jedli spolo¢ne jedlo,
pili alkohol, rozpravali si pribehy a dokonca hrali pria-
telské futbalové zdpasy. Niektori tento deti vyuzili na

to, aby z “lzemia nikoho” pozbierali teld svojich padlych
vojakov a pochovali ich pri spoloénom pohrebe. Na dalsi
deti, 26. decembra, sa vad§ina bojisk vratila naspat k bojom,
no niekde sa primerie udrzalo az do nového roku.

KedZe sa celé primerie odohralo bez vedomosti generalov

a vys§ie postavenych vojenskych pracovnikov oboch strén,
a oni nechceli, aby sa nie¢o také opakovalo, zaviedli zdkaz
stykat sa s nepriatelskymi silami. Nagtastie pre tych, ¢o sa
viano¢ného primeria zicastnili, nebol vydany Ziaden trest,
pretoZe na tychto bojiskdch by to mohlo zniZit moralku.

Pocas zvysku 1. svetovej vojny, ani pocas celej 2. svetovej
vojny, sa uZ ni¢ také nezopakovalo. MéZeme si z tohto
zobrat priklad, Ze aj v tych najhor$ich chvilach sa ludia
dokdZu zastavit a pomdct si.
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Co robit, ak sme si na sviaiky
neodKkladali cely rok ?

{ Dominika SuBova )

Viadcsina z nas si na Vianoce alebo iné délezité udalosti roka peniaze odklada, ale su tu aj taki,
ktori si to dovolit nemé6zu, alebo nechci. Staci pritom dodrZiavat len par pravidiel, ako investovat
do radosti svojich najbliZsich a zaroveri neskrachovat.

Nezadlzte sa
Existuje mnoho spdsobov, ako mat Vianoce v rozpoéte
a napriek tomu potesit, napr. ruéne vyrabanymi darcek-

mi alebo drobnostami, ktoré dokazuju, Ze svojich blizkych

pozndme a médme radi.

Vytvorte si rozpocet

Stanovte si primerany rozpocet na jedlo, dekordcie a dar-
eky. Cim niz§i tym lepsi. NapiSte si zoznam v3etkych,
ktorych chcete obdarovat. Obdarivajte iba najblizsiu
rodinu, aby bol zoznam ¢o najkratsi.

Poucte sa

Vo vietkych aspektoch Zivota plati, Ze ¢im skor za¢nete
Setrit, tym lepsie. Ak zaénete sporit skoro, budete lepsie
pripraveny dodrZiavat svoj rozpocet a ziskat darceky,
ktoré chcete kupit bez toho, aby ste sa zadlzili.

Cash je spravna volba

Platba kartou je dnes velmi oblibend metéda platenia.
Okrem toho ide v dobe Covidu aj o hygienickej3i spdsob.
Jednym z najlepsich spdsobov, ako udrzat svoje vydavky
pod kontrolou, je platba v hotovosti, je to idajne najma
zéleZitost psychiky.

Prezradim vAm malé tajomstvo. Vianoce st oby¢ajny deiti v roku. Vietci citime tlak na to, aby boli

sviatky najlep$im a najsldvnostnej$im obdobim vobec. Zaénete mat pocit, Ze ak nespliiate standardy

stanovené v kazdom viano¢nom filme, potom ste zlyhali. BohuZial, tieto rozmary stoja peniaze.

Vela petiazi. Preto to neprehdilajte a kupujte len drobnosti. Vytvaranie spomienok je déleZité, ale

nemd zmysel pre ne bankrotovat. Najma ak spomienky rychlo ustipia do dialky a vy v préaci tahéte

nadcasy. RadSej si vyloZte nohy, sadnite si ku krbu a vychutnévajte si pohodu so svojimi blizkymi.

Ani janudr nemus{ byt finané¢ne ani psychicky néro¢ny.

potrebujem @ chcem @ S3etrim
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