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Ahojte, prindSame Vdm prvé Cislo Skolského Casopisu
Strednej odbornej Skoly drevdrskej a stavebnej v Krdsne nad
Kysucou $k. r. 2018/2019. Prispevky poskytujd nasi Ziaci. Né-
jdete v fiom &ldnky z aktivit nasej skoly, zaujimavosti, humor,
stit'aZze a mnohé aktudlne informdcie zo Zivota skoly.

Ak sa Vam Casopis bude pdcit’, ndjdete v fiom nieo z4-
bavné, poutné, ziskate nejaké nové informdcie, budeme radi. Ak
by ste chceli prispievat’ do Casopisu, hech sa pdci, prispevky
moZete odovzddvat’ priamo Clenom Redakénej rady alebo do
centa vol'ného Easu. Pripravujeme v ktorom by sme chceli dat’
priestor Studentom pre ich vlastni tvorbu. Ak pisete, prineste
ndm prispevky, my Vam ich uverejnime.

S otvorenou myslou prijmeme aj Vase kritické postrehy,
pontknite témy, navrhnite iné, mozno lepsie.

Prajeme prijemné Citanie
Vasa redakcna rada

Redakéna rada pracuje v zloZeni:

Aneta Kofusikovd IV. B Anna Jarabicovd IV. B
Kristina Volekovd IV.B  Michaela Centdkovd IV.B
Kristina Vdlkova IV.B Marcela Zborovancikova IV.B
Bedta Bogdriovd IV. B Tatiana Tkadlecovd IV B
Bedta Stopkovd IV B Peter Pospecha IV.B

Dominik Rippl IV. B Andrea Vrbovd II. B Peter Pospecha II.B
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Slavnostné otvorenie
Skolského roka
2018/2019

Studenti Strednej odborn? sko-
ly drevdrskej a stavebnej v Krdsne
nad Kysucou spolu s host'ami
a prvakmi, ktori prisli so svojimi
rodi¢mi, sldvnostne otvorili Skol-
sky rok 2018/2019.

Ziaci nadej $koly $tudujd tieto od-
bor‘K:, Oﬁerm‘gr drevdrskej a nd-
bytkarskej] vyr'otéy, operator sta-
) vebnej by, drevarstvo a nd-
bytkdrstvo—manazment v drevdrstve, technoldgia
ochrany a tvorby Zivotného prostredia, stolar, murar,
tesdr, maliar a nadstavbovy odbor: podnikanie v re-

mesldch a sluZzbdch.




Den remesiel v Krasne nad Kysucou

Strednd odbornd skola drevdrska a stavebnd Krdsno nad
Kysucou sa po tretikrdt zapojila do projektu ZLEPSIME SPPO-
LOCNE SLOVENSKO. Tohtorocnym grantovym projektom bolo
SPPravme to 2018 pod ndzvom Remeslo ma zlaté dno. Jeho cie-
lom bolo zorganizovat’ Defi remesiel na ndmesti pred Kultdrnym
domom. Nasi Ziaci pri jednotlivych stdnkoch prezentovali tra-
di¢né remesld: stoldr, tesdr, murdr, maliar, Calinnik, kioré sa
ucia ha nasej skole. TaktieZ si prnprawh vlas‘rnorucne vyrobky,
ktoré boli uréené na predaj. Cely finanCny vyt'aZok z predaja
vyrobkov bol venovany déchodcom, ktori Ziji v Domove social-
nych sluZieb v Krdsne nad Kysucou. Kidpou tomboly ich podporili
aj obZania mesta Krdsno nad Kysucou. Cely projekt sa uskuto-
nil dia 15. sep‘rembr‘a 2018 vd'aka podpore Naddcie SPP.
Remeslé, ktoré maju zlaté dno, na nasej Skole a celkovy pro-
jekt odprezentoval obyvatel’om mesta riaditel’ Strednej odbor-
nej Skoly drevarskej a stavebnej Krasno nad Kysucou PaedDr.

Jan Palko. Predstavili sa aj ziaci nasej Skoly v jednotlivych od-
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boroch ukdzali, ¢o vSetko dokazu vyrobit. Stoldri vyrdbali
podnozky. Nakreslili, vyrezali a vydlabali ozuby a zvlakové
spoje. Operatori drevarskej a nabytkarskej vyroby vyrezavali
rozne ozdoby na modelarskej lupienkovej pilke podla Sablony.
Calunnici ¢alunili stolicky s pruzinami v klasickom prevedeni.
Murari stavali novodoby komin od firmy Schiedel aj s vnutor-
nym vlozkovanim a okrasnou nadstreSnou castou komina.
Operatori stavebnej vyroby predvadzali stavbu fragmentu s
materidlom Ytong (porobeton). Zakladali roh muriva so Sik-
mou jednou stranou muriva. Zakladali prvy rad pomocou za-
kladacej supravy na vapenno-cementovi maltu. Ostatné rady
lepili na tenkovrstvé lepidlo. Tesari vyrabali makety sedlového
krovu.
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Tesari vyrabali makety sedlového krovu v mierke 1:7, s
pouzitim konStrukénych spojov - Cap a dlab. Vyrdbali drevené
Sindle tradiénym spOsobom - ru¢ne. Dreveny nehréavy klatik
Stiepali po radidle na dosticky trojuholnikového prierezu. Po-
vrch dosticiek nahladko upravili obojru¢nym noZzom a na hrub-
Sej strane doSticky vyryli hac¢ikovym dlatkom (drazkovacom)
drazku. Dosticky uchytili do tzv. pracovnej stolice — nazyvany
dreveny konik. Ziaci Studijného odboru technologia ochrany
a tvorby zivotného prostredia si pripravili ochutnavku bylin-
nych ¢ajov a chemicky rozbor vody, zistili PH vody, dusi¢na-
ny, dusitany, fosforeCnany a amoniak. Studijny odbor drevar-
stvo a nabytkarstvo — manazment v drevarstve — Ziaci tohto od-
boru si pripravili vyrobu klI'i¢eniek na CNC stroji. Ziaci Centra
vol'ného €asu, ktori navstevuju jednotlivé kruzky, si pripravili
servitkovanie, vypalovanie do dreva, praca s pedigom.
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Ciel'om tohtorocného grantového projektu SPPravme to 2018
pod ndzvom Remeslo mé zlaté dno bolo zorganizovat’ Deil re-
mesiel spojeny s predajom vyrobkov naSich Ziakov. Riaditel
Strednej odbornej Skoly drevarskej a stavebnej Krasno nad Ky-
sucou Jan Palko symbolicky odovzdal primatorovi Jozefovi
Grapovi finan¢nu zbierku vo vyske 618 eur, ktoré poputuju se-
niorom do Domova socialnych sluzieb v Krasne nad Kysucou.
Zachovajme si tradicie naSich starych otcov a podporujme na-
d’alej remesl4, ktoré maju zlaté dna!
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13. ro¢nik Medzindrodného turnaja v mini-

futbale o Putovny pohdr predsednicky ZSK

Nasa skola usporiadala 13. ro¢nik Medzindrodného_tur-
naja v minifutbale o Putovny pohdr predsednic¢ky Zilin-
skeho samosprdvneho kraja, ktory sa uskutgcnil 5. ok-
tébra 2018. Zisli sa sdperi zo Slovenska a Ciech. Nasa
Skola spolupracuje so Stredni Skolgu ndbytkdrskou a
obchodni Bystrice Eod Hostynem. DalSou Skolou bola
Strednd odborna skola technickda z Cadce a Strednd

priemyselnd Skola informaénych technoldgii z Kysucké-
ho Nového Mesta. Medzindrodného turnaja sa zdcas-
tnili vzdcni hostia: predsedni¢ka Zilinského samo-
sprdvneho kraja Ing. Erika Jurinovd, primdtor mesta
Krdsno nad Kysucou a poslanec ZSK Ing. Jozef Grapa a
zdstupcovia zdéastnenych skal.




Na vitaznom prvom mieste sa umiestnilo druzstvo zo Strednej
priemyselnej Skoly informacnych technologii z Kysuckého No-
vého Mesta. Z tejto Skoly bol vyhlaseny najlepsi brankéar Gab-
riel Kubasc¢ik. Druhé miesto obsadilo druzstvo zo Strednej od-
bornej Skoly drevarskej a stavebnej Krasno nad Kysucou a za-
roven Peter Halvonik ziskal ocenenie najlepSieho hraca turnaja.
Stredna odbornd Skola technickéd z Cadce a jej druzstvo skonci-
lo na tretom mieste.

Zucastneni Sportovci dokézali, ze neprisli len sutazit, ale aj
stravit’ prijemné chvile, pretoze Sportovy duch spojil do jedné-
ho kolektivu vSetkych sut’aziacich a naplnilo sa franctizske pri-
slovie "Lopta hl'ad4 dobrého hraca".




Burza strednych skol v Namestove

10. oktébra 2018 sa Strednd odbornd Skola drevdrska a staveb-
nd v Krdsne nad Kysucou zii¢astnila Burzy strednych $kél v Nd-
mestove. Bola urcend pre Ziakov 9. tried a ich rodi¢ov, ktori
stoja pred rozhodnutim, aky odbor Stidia zvolit’, aby ro jeho
ukonZeni mali moznost’ sebarealizdcie. K nahliadnutiu boli infor-
maéné a propagacné materidly ako aj findlne vyrobky zd¢astne-
nych strednych $kal.

Ndvstevnici mali moZnost’ obozndmit’ sa s nasou Skolou, s
u¢ebnymi a $tudijnymi odbormi prostrednictvom stdnku, k‘rory
prezentoval vyrobky nasich Ziakov. Ziaci priamo na vys‘rave
predvddzali svoje zruénosti v préci s drevom, s textilom a roz-
borom vody. Maliari ukdzali dekoracné ‘rechmky ktoré su v su-
Cashosti vel'mi moderné a Calinnicky predviedli ¢aldnenia. Tesad-
ri predvddzali ukdzky vyroby tradicnych drevenych Sindl'ov.
Ziaci $tudijného odboru drevérstvo a ndbytkdrstvo - manaz-
ment v drevarstve predvddzali ukazky vyroby prostrednic-
tvom CNC stroja.




Ziaci $tudi jného odboru drevarstvo a naby’rkar's‘rvo -
manazment v drevdrstve predvddzali ukazky vyroby
prostrednictvom CNC stroja. Vyr'aball privesky s mo‘n-
vom znamenia zverokruhu. Najskor si nakreslili vyro-
bok v programe TurboCAD a ndsledne vytvorili drdhy
ndstroja 6 - kéd v postprocesqre Aspire. Cez riadiacu
jednotku ovlddali CNC frézu. Ziaci $tudijného odboru
operdtor drevdrskej a ndbytkdrskej vyroby vyrezdvali
Er‘os‘rr‘ednlc‘rvom elektrickej luplenkoveLplly upomien-

ové predmety. Studenti technoldgie ochrany a tvorby
Zivotného prostredia praktickymi ukdZkami predviedli
stuperi znecistenia vody.

O prezentdciu nasej Skoly bol zdujem, pretoze Sko-

la pondka pre Ziakov naucit’ sa zru€nosti v drevarstve,
stavebnictve a ochrane Zivotného prostredia. Poduja-
tie pomoze I'ahSie sa zorientovat’ v informadcidch budd-



Sportové Us-

L =chy

~  Nasa 3kola sa zi-

B - Castnila 9. roénika
hLeTného biatlonuv

~ zloZeni Peter Hal-
vonik III. A, Mar-
~tin Tvrdy I. A a
Kristidn Zidzik II,
Ad. V silnej konku-
rencii nasi chlapci
ziskali 1. miesto.

Srdeéne blahoze-
lame.







Charitativna ak-
cia Cechu ma-

liarov Slovenska
S mottom : .S farbou pre
radost’ detskej duse" sa

| dria 5.0ktobra 2018 Ziaci
" ITT.roc¢nika u¢ebného od-
'boru maliar zicastnili
charitativnej akcie Cechu
maliarov Slovenska

| | v priestoroch Dolnoorav-

~ skej nemocnice

~ s poliklinikou MUDr.
L.N.Jégého v Dolhom Ku-
bine. V rdmci tejto akcie
sa spolupodiel'ali na vyma-
I'ovani detského a doj¢enského oddelenia.
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Primarka  detského
oddelenia  dakovala
patdesiatke profesio-
nalnych maliarov a
desiatim uénom, ktori
~__ za jeden den dokazali
L skradlit priestory ne-
mocnice. Slovensky
cech sa inSpiroval ko-
legami zo Slovinska,
ktorym chodia Slovaci
na podob-
né akcie pomahat uz
pat rokov. Slovinci im
to teraz vrdtili a po
ceste so sebou zobrali
madarskych kolegov.
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Odborna exkurzia v Technickom a sku-
sobnom uUstave stavebnom

=¥ Odborné
_ exkurzie
sU neod-

myslitel'nou si¢ast’ou moderného edukacného procesu. Staveb-

né technolégie sa kazdym driom zdokonal'ujd, hl'adajd sa nové

moznosti stavebnych materidlov, inZinieri pracuji na vyvoji

d alSich procesov. Jednym z modernych pracovigk je aj Technic-
T a skdsobny dstav stavebny. Jeho pobocka v Ziline sa zaoberd

hlavne diagnostikou betdnovych stavieb a konstrukcii a nedes-

truktivnymi skdskami beténov.

Strana 16




Dria 19 oktobra 2018 mali moznost’ Ziaci I.ro¢nika odboru
opera‘ror' stavebnej vyroby pod vedenim Ing.arch.Bedty Kontri-
3ovej nahliadnut’ do "kuchyne" tohto lstavu. Ing.Peter Kyselica
pdtavo rozprdval o vyvoji betdnovych konstrukcii, o moZnostiach
ndhrady jednotlivych zloZiek modernymi alebo aj recyklovanymi
materidlmi. Potom Ziakov previedol laboratériom a predviedol
niekol'ko druhov skisok stavebnych materidlov.




Studentska kvapka krvi

Dria 18. oktébra 2018 si aj Ziaci nasej Skoly vyhrnuli rukdvy pre
dobrd vec a gko vZdy aj tento rok sa zapojili do humdnnej akcie
pod ndzvom S‘ruden‘rska kvapka krvi. Tento raz sa odhodlalo da-
rovat’ tdto vzdcnu tekutinu 24 Ziakov pod vedenim koordindtor-
ky Mgr. A. Trlicovej. U&astnici zavitali do Hematologicko-
Tr‘ansfuzneho oddelenia Nemocnice s poliklinikou v Cadci. Podl'a
pripraveného harmonogramu zalali vyplfiat’ potrebné dotazniky
a absolvovali vstupni prehliadku. Ti, ktori vyhoveli, mohli sa zd-
Castnit’ odberu. Tdto akcia bola zdroveri vyzvou pre tych, ¢o
najvzdcnejsiu tekutinu eSte nikdy nedarovali a pomohla motivo-
vat’ k darcovstvu mladych I'udi.




Mesiac lcty k starsSim

Salo sa uz ftradiciou, Ze naSa Skola organizuje akcie
pri prilezitosti Mesiaca lcty k star$im. V jeden jesenny oktdb-
rovy den sa otvorili dvere Domova socidlnych sluzieb v Krdsne
nad Kysucou a Ziaci nasej Skoly potesili svojou ndvStevou nasich
najstarsich. Kazdd babicka dostala darcek, ktory vyrobili Ziaci
v Skole a k tomu aj sladkost’. O kultirny program sa postarali
Ziaci so svojou heligénkou akrdsnym spevom. Zahrali
a zaspievali 'udové pesnicky, pri ktorych si déchodcovia zaspo-
minali na svoju mladost’. Nechybal ani prednes prozy, ktory voh-
nal vdetkym zicastnenym slzy do oci. VSetci boli milo prekvape-
ni a nadseni, prejavovali dprimnd radost’ nad tym, Ze si niekto
na nich spomenul, porozprdval sa a sprijemnil im jesen Zivota.




Imatrikulacie v nasej Skole

Slavnostna imatrikuldcia Ziakov prvych roénikov v nasej
Skole sa konala 16. novembra 2018. Novembrovy imatrikulacny
denl bol vynimocny pre celd nasu $kolu, no najmad pre nasich pr-
vakov, pretoze vstupili do skolskych cechov a oficidlne sa stali
ich ¢lenmi. Vynikajlicu atmosféru dokadzali yytvorit’ Ziaci tretich
rocnikov pri imatrikulovani novych Ziakov. Ziaci prvych roénikov
nasej Skoly ocenili nezvylajnd podobu imatrikuldcie bez
.tradi¢nych nutnych a ¢asto nudnych disciplin® , ktoré su spoje-
né s touto udalost'ou. Nasi prvaci sl'dbili dodrziavanie desia-
tich pravidiel Skoly a napokon boli slavnostne imatrikulovani
a nakoniec vystdpili s kultdrnym programom. Zahrali na heligén-
I;ach,, zatancovali spolo¢enske tance. Predviedli to, v ¢om su $i-

ovni.
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Navsteva Centra socidlnych sluzieb
Zarec Cadca

Hmlisty jesenny pochmdrny defi akym bol 22.november 2018
bol pre niekoho obycajny, ale pre Ziakov nasej Skoly vynimocCny.
Clenovia Ziackej $kolskej rady pod vedenim koordindatorky Mgr.
A. Trlicovej apani ulitelky Ing. arch. Bedty KontriSovej sa

brali do Centra socidlnych sluzieb Zarec Cadca kam priniesli
sine€ny 1G¢ radosti a dsmevu. Tdto vynimocnost' sa skryvala
v ndjdeni novych priatel'stiev dvoch generdcii. Spolu tvorili via-
nocné dekordcie, zdobili vyrobky z dreva vypal'ovanim alebo
mal’ovanim, hrali sa stolové hry aj vymal ovdvali omal' ovdnky. Na-
vzdjom sa ucili gravirovaniu do dreva, vySivaniu Ci pleteniu
z pedigu. Prdca im $la od ruky pri 'udovych piesiach, ktoré ngti-
li v doprovode heligéniek, na ktorych zruéne hrali nasi Ziaci. Na
oplatku im seniori predstavili svoje tvorivé dielne, v ktorych
pracujd vo vol'nom Case. Ako ndm jedna ZiaCka prezradila, hlav-
nou motivdciou dobr'ocv:innei akcie bola idea, ktord vsetkych Zia-
kov chytila za srdce: Ved’ Co sme my, boli aj oni a ¢o su oni, bu-
deme aj my.
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Uspech nasich florbalistov

Dria 14.novembra 2018 sa Sportovci nasej skoly zl(castnili okres-
ného kola vo florbale v hale Pratex v Cadci. Druzstvo tvorili Zia-
ci: Boris Grezd'o zo IV.B, ktory bol vyhldseny za najlepSieho hré-
¢a turnaja, brankar Tomd3 Luptovec IT.A, Peter Halvonik ITL.A,
Jakub Bodor I.C, Richard Kvak I.A, Kristidn Zidzik IT.Ad, Mar-
tin Tvedy LA, Patrik Baroniak IV.A, Jozef Cudrdk II.A, Tomds
Srogoii I.A a Dominik Nath TI.A. Chlapcu sa umiestnili na krds-
nom 2.mieste. Gratulujemel!

Dria 20.novembra 2018 sa_konal turnaj vo florbale
v rdmci projektu ,Vrdt'me Sport do 3kdl", ktory uspo-
riadala SOS technickd v Cadci. Nd$ flor'balovy tim pod
vedenim Mgr. Jdna Holdka obsadil 1.miesto. Za repre-
zentdciu d'akujeme Ziakom: Boris Grezdo IV.B, Jakub
Bodor I.C, Tomd$ Luptovec IT.A, Martin Durig IL.A, Jo-
zef Cudrdk IT.A a Richard Kvak T.A.
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Autorskd beseda s vyznamnymi predsta-

vitel'mi sicasnej Il'rer'a'rur'Y

Dria 29. novembra 2018 sa v nasej Skole uskutocnila autorskd
beseda s vyznamnymi predstavitel'mi sicasnej literatdry. Prvym
autorom bol bdsnik, prozaik, novindr a redaktor Lubomir Olach,
ktory rmbhznl Ziakom svoju literdrnu tvorbu a zdrovefi svo-
ju poslednd knihu, ktord mu vysla v tomto roku. Je to romdn
Advokdt, pripady z prdvnickej praxe , ktoré sd ponorom do Zivo-
ta hlavného hrdinu, ale aj do zakalenych vod slovenskej justicie.
Publicista Eocas besedy pribliZil aj d'alsi romdnovy pribeh knihy
Vavro Srobdr - osudové preyraty 1918 - 1944 - 1948. Hlavnym
hrdinom fe politik Vavro Srobdr, Dalsim autorom, ktory ‘sa
predstavil Ziakom tretich a s‘rvr“rych rocnikov bol novindr, publi-
cista, pedagdg a prozaik Ladislav Hruby, ktory je s Kysucam:
‘rakmer' osudovo spdty ako aj postavy jeho préz. Pre svoje ro-
disko Zije a Cerpd z neho aj Zivi vodu pre osobitd prozaickd
Tvorbu.




Tyzden otvorenych dveri na nasej Skole

Nasa skola od 3.
do 7. decembra
2018 opit’ otvorila
dvere vSetkym
| deviatakom, pre-
toze sa konal Tyz-
" dent  otvorenych
B dveri.  Hlavnou
myslienkou akcie
bolo  poskytnat
uchédzacom infor-
macie o Studiu na
naSej Skole, pre-
zriet si  interiér
Skoly a Skolskych
- dielni. KaZzdoro¢-
ne sa pri organizacii a priebehu Tyzdna otvorenych dveri spolupodielaja
nielen ucitelia a majstri odbornej vychovy, ale aj ¢lenovia Ziackej skol-
skej rady. Pocas piatich dni sme privitali viac ako 100 deviatakov a ich
rodicov. Ti, ktori zavitali do nasej Skoly v piatok, boli odmeneni mikulés-
skym dar¢ekom. Boli pozvani zakorculovat’ si spolu s nasimi Ziakmi v
hokejovej hale v Krasne nad Kysucou. Ti, ktori sa nekamaratia s 'adovou
plochou, mohli vyuzit' fitness centrum s bohatou vybavou strojov na cvi-
¢enie, Ciniek alebo zavazi. S batohom plnym prekvapeni prisiel potesit’ a
obdarovat’ vSetkych ziakov Mikulas, anjel, Cert, Snehulienka, trpaslici a
rozpravkové bytosti. Na pamiatku sa vSetci zvecnili na fotografiach.

Strana 25



Citaty
Ak je Uzasnd, nebude to s rou 'ahké. Ak je to s riou I'ahké, ne-

bude Gzasnd. Ak za to stoji, nevzdds to s riou. A ak to vzdds, tak
za to nestojis ty." - Bob Marley

.Upravovat’ Zivot inym [ud’om ti pripadd l'ahké, ved’ ked’ ho
upravis$ zle, nebude zle tebe, ale im." — Lev Nikolajevi¢ Tolstoj
Témy zZlo, zlom, Zivot, ludia

JLudia sa prili$§ ¢asto st'azuji na to, Ze ni¢ so svojim Zivotom
nespravili a potom ¢akajd na niekoho, kto im povie, Ze to tak nie
je." — Charles Bukowski

.O mnohych lud’och sa dd povedat’, Ze svojou smrt'ou prospeli
fudstvu viac ako svojim Zivotom." — George Bernard Shaw

LLudia maji v dnesnej dobe zvldstny ndzor, Zze sa da vsetkému
naucit’ z predndsok. Ja vdak myslim, Ze predndsky nemdzu tol'ko
prospiet’ ako Citanie knih, z ktorych sa predndsky konajd." —
Johnson L
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Citaty
Predndsky maji ukdzat’ sprdvnu cestu, majd rozvijat’ predsta-
vivost’ a hibavost’. Predndsky majd viest' len prvé kroky, maij
zabrdnit’ tvoreniu nesprdvnych ndzorov na zaciatku $tddia, maju
viest' potial’, odkial' sa dd ist’ d'alej samostatnym $tddiom." —
Carl Friedrich GauB

JLudia majd v dnesnej dobe zvld$tny ndzor, Ze sa dd vietkému
naucit’ z predndsok. Ja vdak myslim, Ze predndsky nemdzu tol'ko
prospiet’ ako Citanie knih, z ktorych sa predndsky konajd." —
Johnson L

,Zivot nie je o tom, akd silnG ranu dokdzes ostatnym ustedrit’,
ale o tom, ako sa dokdzes postavit’ po randch, ktoré zasiahli te-
ba." — Sylvester Stallone

.Nikto neddva tak silné rany ako Zivot. Nie je to vSak o tom, aké
silné rany rozddvas, ale aké silné rany dokdze$ zniest’ a pokra-
Covat’ d'alej." — Sylvester Stallone

.Budlicnost’ je miesto kam sa uberdme strdvit’ svojho Zivota.
KaZzdodenné vykony su tehly, z ktorych ho budujeme." — Zig
Ziglar
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3 bylinky, vd'aka ktorym bu-
dete mddrejsi

KaZdy z vds to uZ uréite zaZil. Potrebujete sa zvlddnut’ v krdt-
kej dobe naucit’ vel'a textu. Prehodnocujete, Ze predsa 6 kav
denne nebude to najrozumnejsie riesenie... Co je teda dobré na
uéenie ?

Z kofeinu sa vdm toci hlava a biicha vdm srdce akoby ste podd-
vali profesiondiny 3portovy vykon. Ale vy ne3portujete, chcete
len stimulovat’ mozgové bunky k aktivite a nepr'edavkovm" sa ko-
feinom. Nezdfajte. Priroda ndm poskytuje odpovede na mnohé
problémy, ktore nds stretdvajd. Nechajte sa indpirovat’ tym, Co
ndm ponuka.
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. buarana
Medzi najpouZivane jSie prepardty, ktoré ndm vynahrddzaj sdl-
ku obl'Ubenej kdvy, patri guarana. Siahame po nej v ¢asoch psy-
chickej a fyzickej vlc‘:'er'panosfi, ked' telo potrebuje extra
s

prisun energie. Z vyskumov je zndme, Ze zlepSuje kognitivne
schopnosti a ndladu. Kazda minca ma vsak dve strany, a preto
nie je dobré guaranu uzivat’ vo vel’kych mnozstvdch a na dennej
bdze.
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Ginko Biloba
Ginko Bilobu ako na jstarsi stromovy Zivy druh pozname z tra-
di¢nej &inskej mediciny. Dnes je to jeden z najrozsirenesich
rastlinnych produktov, dostupnych bez lekdrskeho predpisu v
Eurdpe, ktory sa pouZiva ako doplnok vyZivy. Podporuje pamat’ a
vyuZiva sa aj na lie€bu porich krvi. V posledne| dobe si svoje
miesto na trhu ziskala pre svoje U¢inky proti Alzheimerove |
chorobe a demencii.
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. Zensen

ZenZen je jednou z najobl uben?smh bylin na planéte, vd'aka
univerzalnemu pouZitiu v rdmci doplnkov stravy. VyuZiva sa ako
prirodny stimulant, ktory zdrovedi pomdha zrelaxovat’ nervo-
vy systém. Pomdha zdravym jedincov zvysit’ kapacitu men-
tdlnych a fyzickych sil a taktieZ pdsobi proti poSkodzovaniu
mozgovych buniek vol'nymi radikalmi. V spojitosti s G¢inkami
ﬁmka zlepsuje kratkodobd pamdt’ a predchadza mentdlnemu po-

lesu intelektudlneho vykonu suvisiaceho s vekom. Osved¢il sa
aj v boji s chronickom unavou.
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