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 Ahojte, prinášame Vám prvé číslo školského časopisu 
Strednej odbornej školy drevárskej a stavebnej v Krásne nad 
Kysucou šk. r. 2018/2019.  Príspevky poskytujú naši žiaci. Ná-
jdete v ňom články z aktivít našej školy, zaujímavosti, humor, 
súťaže a mnohé aktuálne informácie zo života školy.  
 Ak sa Vám časopis bude páčiť, nájdete v ňom niečo zá-
bavné, poučné, získate nejaké nové informácie, budeme radi. Ak 
by ste chceli prispievať do časopisu, nech sa páči, príspevky 
môžete odovzdávať priamo členom Redakčnej rady alebo do 
centa voľného času. Pripravujeme  v ktorom by sme chceli dať 
priestor študentom pre ich vlastnú tvorbu. Ak píšete, prineste 
nám príspevky, my Vám ich uverejníme. 
 S otvorenou mysľou prijmeme aj Vaše kritické postrehy, 
ponúknite témy, navrhnite iné, možno lepšie. 
 Prajeme príjemné čítanie 
     Vaša redakčná rada 
Redakčná rada pracuje v zložení: 
Aneta Koňušíková IV. B      Anna Jarabicová IV. B 
Kristína Voleková IV.B      Michaela Čentáková IV.B 
Kristína Válková IV.B        Marcela Zborovančíková IV.B 
Beáta Bogáňová IV. B        Tatiana Tkadlecová IV  B 
Beáta Stopková IV B        Peter Pospecha  IV. B 
 
Dominik Rippl    IV.  B        Andrea Vŕbová II.  B  Peter Pospecha  II. B 
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      Slávnostné otvorenie 
školského roka 
2018/2019 

     Študenti Strednej odbornej ško-
ly drevárskej a stavebnej v Krásne 
nad Kysucou spolu s hosťami 
a prvákmi, ktorí prišli so svojimi 
rodičmi, slávnostne otvorili škol-
ský rok 2018/2019.  
Žiaci našej školy študujú tieto od-
bory: operátor drevárskej a ná-
bytkárskej výroby, operátor sta-
vebnej výroby, drevárstvo a ná-

bytkárstvo—manažment v drevárstve,  technológia 
ochrany a tvorby životného prostredia, stolár, murár, 
tesár, maliar a nadstavbový odbor: podnikanie v re-
meslách a službách.    
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 Deň remesiel v Krásne nad Kysucou 
 
á       Stredná odborná škola drevárska a stavebná Krásno nad 
Kysucou sa po tretíkrát zapojila do projektu ZLEPŠIME SPPO-
LOČNE SLOVENSKO. Tohtoročným grantovým projektom bolo 
SPPravme to 2018 pod názvom Remeslo má zlaté dno. Jeho cie-
ľom bolo zorganizovať Deň remesiel na námestí pred Kultúrnym 
domom. Naši žiaci pri jednotlivých stánkoch prezentovali tra-
dičné remeslá: stolár, tesár, murár, maliar, čalúnnik,  ktoré sa 
učia na našej škole. Taktiež si pripravili vlastnoručné výrobky, 
ktoré boli určené na predaj.  Celý finančný výťažok z predaja 
výrobkov bol venovaný dôchodcom, ktorí žijú v Domove sociál-
nych služieb v Krásne nad Kysucou. Kúpou tomboly ich podporili 
aj  občania mesta Krásno nad Kysucou. Celý projekt sa uskutoč-
nil dňa 15. septembra 2018  vďaka podpore Nadácie SPP.  
Remeslá, ktoré majú zlaté dno,  na našej škole a celkový pro-
jekt odprezentoval obyvateľom mesta riaditeľ Strednej odbor-
nej školy drevárskej a stavebnej Krásno nad Kysucou PaedDr. 
Ján Palko. Predstavili sa aj žiaci našej školy v jednotlivých od-
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boroch ukázali, čo všetko dokážu vyrobiť. Stolári  vyrábali 
podnožky.  Nakreslili, vyrezali a vydlabali ozuby a zvlakové 
spoje.  Operátori drevárskej a nábytkárskej výroby vyrezávali 
rôzne ozdoby na modelárskej lupienkovej pílke podľa šablóny. 
Čalúnnici čalúnili stoličky s pružinami v klasickom prevedení. 
Murári stavali novodobý komín od firmy Schiedel aj s vnútor-
ným vložkovaním a okrasnou nadstrešnou časťou komína. 
Operátori stavebnej výroby predvádzali stavbu fragmentu s 
materiálom Ytong (porobetón). Zakladali roh muriva so šik-
mou jednou stranou muriva. Zakladali prvý rad pomocou za-
kladacej súpravy na vápenno-cementovú maltu. Ostatné rady 
lepili na tenkovrstvé lepidlo. Tesári vyrábali makety sedlového 
krovu.   
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     Tesári vyrábali makety sedlového krovu v mierke 1:7, s 
použitím konštrukčných spojov -  čap a dlab. Vyrábali drevené 
šindle tradičným spôsobom - ručne. Drevený nehrčavý klátik 
štiepali po radiále na doštičky trojuholníkového prierezu. Po-
vrch doštičiek nahladko upravili obojručným nožom a na hrub-
šej strane doštičky vyryli háčikovým dlátkom (drážkovačom) 
drážku. Doštičky uchytili do tzv. pracovnej stolice – nazývaný 
drevený koník. Žiaci študijného odboru technológia ochrany 
a tvorby životného prostredia si pripravili ochutnávku bylin-
ných čajov a  chemický rozbor vody, zistili PH vody, dusična-
ny, dusitany, fosforečnany a amoniak.  Študijný odbor drevár-
stvo a nábytkárstvo – manažment v drevárstve – žiaci tohto od-
boru si pripravili výrobu kľúčeniek na CNC stroji. Žiaci Centra 
voľného času, ktorí navštevujú jednotlivé krúžky,  si pripravili 
servítkovanie, vypaľovanie do dreva, práca s pedigom.  
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Cieľom tohtoročného grantového projektu SPPravme to 2018 
pod názvom Remeslo má zlaté dno bolo zorganizovať Deň re-
mesiel spojený s predajom výrobkov našich žiakov. Riaditeľ 
Strednej odbornej školy drevárskej a stavebnej Krásno nad Ky-
sucou Ján Palko symbolicky odovzdal primátorovi Jozefovi 
Grapovi finančnú zbierku vo výške 618 eur, ktoré poputujú se-
niorom do Domova sociálnych služieb v Krásne nad Kysucou. 
Zachovajme si tradície našich starých otcov a podporujme na-
ďalej remeslá, ktoré majú zlaté dná!   
 

  
 
      
 



13. ročník Medzinárodného turnaja v mini-
futbale o Putovný pohár predsedníčky ŽSK 
Naša škola usporiadala 13. ročník Medzinárodného tur-
naja v minifutbale o Putovný pohár predsedníčky Žilin-
ského samosprávneho kraja, ktorý sa uskutočnil 5. ok-
tóbra 2018. Zišli sa súperi zo Slovenska a Čiech. Naša 
škola spolupracuje so Střední školou nábytkářskou a 
obchodní Bystřice pod Hostýnem. Ďalšou školou bola 
Stredná odborná škola technická z Čadce a Stredná 
priemyselná škola informačných technológií z Kysucké-
ho Nového Mesta. Medzinárodného turnaja sa zúčas-
tnili vzácni hostia: predsedníčka Žilinského samo-
správneho kraja Ing. Erika Jurinová,  primátor mesta 
Krásno nad Kysucou a poslanec ŽSK Ing. Jozef Grapa a 
zástupcovia zúčastnených škôl.   



Na víťaznom prvom mieste sa umiestnilo družstvo zo Strednej 
priemyselnej školy informačných technológií z Kysuckého No-
vého Mesta. Z tejto školy bol vyhlásený najlepší brankár Gab-
riel Kubaščík. Druhé miesto obsadilo družstvo zo Strednej od-
bornej školy drevárskej a stavebnej Krásno nad Kysucou a zá-
roveň Peter Halvoník získal ocenenie najlepšieho hráča turnaja. 
Stredná odborná škola technická z Čadce a jej družstvo skonči-
lo na treťom mieste. 
     Zúčastnení športovci dokázali, že neprišli len súťažiť, ale aj 
stráviť príjemné chvíle, pretože športový duch spojil do jedné-
ho kolektívu všetkých súťažiacich a naplnilo sa francúzske prí-
slovie "Lopta hľadá dobrého hráča". 



  Burza stredných škôl v Námestove 
10. októbra 2018 sa Stredná odborná škola drevárska a staveb-
ná v Krásne nad Kysucou zúčastnila Burzy stredných škôl v Ná-
mestove. Bola určená pre žiakov 9. tried a ich rodičov, ktorí 
stoja pred rozhodnutím, aký odbor štúdia zvoliť, aby po jeho 
ukončení mali možnosť sebarealizácie. K nahliadnutiu boli infor-
mačné a propagačné materiály ako aj finálne výrobky zúčastne-
ných stredných škôl. 
     Návštevníci mali možnosť oboznámiť sa s našou školou, s 
učebnými a študijnými odbormi prostredníctvom stánku, ktorý 

prezentoval výrobky našich žiakov. Žiaci priamo na výstave 
predvádzali svoje zručnosti v práci s drevom, s textilom a roz-
borom vody. Maliari ukázali dekoračné techniky, ktoré sú v sú-

časnosti veľmi moderné a čalúnničky predviedli čalúnenia. Tesá-
ri predvádzali ukážky výroby tradičných drevených šindľov. 

Žiaci študijného odboru drevárstvo a nábytkárstvo – manaž-
ment v drevárstve predvádzali ukážky výroby prostredníc-

tvom CNC stroja. 
á  



.  Žiaci študijného odboru drevárstvo a nábytkárstvo – 
manažment v drevárstve predvádzali ukážky výroby 
prostredníctvom CNC stroja. Vyrábali prívesky s motí-
vom znamenia zverokruhu. Najskôr si nakreslili výro-
bok v programe TurboCAD a následne vytvorili dráhy 
nástroja G – kód v postprocesore Aspire. Cez riadiacu 
jednotku ovládali CNC frézu. Žiaci študijného odboru 
operátor drevárskej a nábytkárskej výroby vyrezávali 
prostredníctvom elektrickej lupienkovej píly upomien-
kové predmety. Študenti technológie ochrany a tvorby 
životného prostredia praktickými ukážkami predviedli 
stupeň znečistenia vody. 
     O prezentáciu našej školy bol záujem, pretože ško-
la ponúka pre žiakov naučiť sa zručnosti v drevárstve, 
stavebníctve a ochrane životného prostredia. Poduja-
tie pomôže ľahšie sa zorientovať v informáciách budú-
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Športové ús-
pechy 
Naša škola sa zú-
častnila 9. ročníka 
Letného biatlonuv 
zložení Peter Hal-
voník III. A, Mar-
tin Tvrdý I. A a 
Kristián Židzík II, 
Ad. V silnej konku-
rencii naši chlapci 
získali 1. miesto. 
Srdečne blahože-
láme. 
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Charitatívna ak-
cia Cechu ma-
liarov Slovenska 
S mottom : „S farbou pre 
radosť detskej duše“ sa 
dňa 5.októbra 2018  žiaci 
III.ročníka učebného od-
boru maliar zúčastnili 
charitatívnej akcie Cechu 
maliarov Slovenska 
v priestoroch Dolnoorav-
skej nemocnice 
s poliklinikou MUDr. 
L.N.Jégého v Dolnom Ku-
bíne. V rámci tejto akcie 
sa spolupodieľali na vyma-

ľovaní detského a dojčenského oddelenia.   

Strana 14 



 
Strana 15 

 
PrimárkaÊ detskéhoÊ
oddelenia ďakovalaÊ
päťdesiatkeÊ profesio-
nálnychÊ maliarovÊ aÊ
desiaƟmÊučňom,ÊktoríÊ
zaÊ jedenÊdeňÊdokázaliÊ
skrášliťÊ priestoryÊ ne-
mocnice. SlovenskýÊ
cechÊ saÊ inšpirovalÊ ko-
legamiÊ zoÊ Slovinska,Ê
ktorýmÊchodiaÊSlováciÊ
naÊ podob-
né akcie pomáhaťÊ užÊ
päťÊrokov.ÊSlovinciÊ imÊ
toÊ terazÊ vráƟliÊ aÊ poÊ
cesteÊsoÊsebouÊzobraliÊ
maďarskýchÊkolegov.  



Odborná exkurzia v Technickom a skú-
šobnom ústave stavebnom 

 
Odborné 
exkurzie 
sú neod-

mysliteľnou súčasťou moderného edukačného procesu. Staveb-
né technológie sa každým dňom zdokonaľujú, hľadajú sa nové 
možnosti  stavebných materiálov, inžinieri pracujú na vývoji 
ďalších procesov. Jedným z moderných pracovísk je aj Technic-
ký a skúšobný ústav stavebný. Jeho pobočka v Žiline sa zaoberá 
hlavne diagnostikou betónových stavieb a konštrukcií a  nedeš-
truktívnymi skúškami betónov.  

Strana 16 



 
Strana 17 

Dňa 19.októbra 2018 mali možnosť žiaci I.ročníka odboru 
operátor stavebnej výroby pod vedením Ing.arch.Beáty Kontri-
šovej nahliadnuť do "kuchyne" tohto ústavu. Ing.Peter Kyselica 
pútavo rozprával o vývoji betónových konštrukcií, o možnostiach 
náhrady jednotlivých zložiek modernými alebo aj recyklovanými 
materiálmi. Potom žiakov previedol laboratóriom a predviedol 
niekoľko druhov skúšok stavebných materiálov.  
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Študentská kvapka krvi 
Dňa 18. októbra 2018 si aj žiaci našej školy vyhrnuli rukávy pre 
dobrú vec a ako vždy aj tento rok sa zapojili do  humánnej akcie 
pod názvom Študentská kvapka krvi. Tento raz sa odhodlalo da-
rovať túto vzácnu tekutinu 24 žiakov pod vedením koordinátor-
ky Mgr. A.  Trlicovej. Účastníci zavítali do Hematologicko–
transfúzneho oddelenia Nemocnice s poliklinikou v Čadci. Podľa 
pripraveného harmonogramu začali vypĺňať potrebné dotazníky 
a absolvovali vstupnú prehliadku. Tí, ktorí vyhoveli, mohli sa zú-
častniť odberu. Táto akcia bola zároveň výzvou pre tých, čo 
najvzácnejšiu tekutinu ešte nikdy nedarovali a pomohla motivo-
vať k darcovstvu mladých ľudí.  
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Mesiac úcty k starším 
Salo sa už tradíciou,  že naša škola organizuje akcie 
pri príležitosti Mesiaca úcty k starším. V jeden jesenný októb-
rový deň sa otvorili dvere Domova sociálnych služieb v Krásne 
nad Kysucou a žiaci našej školy potešili svojou návštevou našich 
najstarších. Každá babička dostala darček, ktorý vyrobili žiaci 
v škole a k tomu aj sladkosť. O kultúrny  program sa postarali 
žiaci so svojou heligónkou a krásnym spevom. Zahrali 
a zaspievali ľudové pesničky,  pri ktorých si  dôchodcovia zaspo-
mínali na svoju mladosť. Nechýbal ani prednes prózy, ktorý voh-
nal všetkým zúčastneným slzy do očí. Všetci boli milo prekvape-
ní a nadšení,  prejavovali úprimnú radosť nad tým, že si niekto 
na nich spomenul, porozprával sa a spríjemnil im jeseň života. 
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Imatrikulácie v našej škole 

Slávnostná imatrikulácia žiakov prvých ročníkov v našej 
škole sa konala 16. novembra 2018. Novembrový imatrikulačný 
deň bol výnimočný pre celú našu školu, no najmä pre našich pr-
vákov, pretože vstúpili do školských cechov  a oficiálne sa stali 
ich členmi. Vynikajúcu atmosféru dokázali vytvoriť žiaci tretích 
ročníkov pri imatrikulovaní nových žiakov. Žiaci prvých ročníkov 
našej školy ocenili nezvyčajnú podobu imatrikulácie bez 
„tradičných nutných a často nudných disciplín“ , ktoré sú spoje-
né s touto udalosťou.   Naši prváci sľúbili dodržiavanie desia-
tich pravidiel školy a napokon boli slávnostne imatrikulovaní 
a nakoniec vystúpili s kultúrnym programom. Zahrali na heligón-
kach, zatancovali spoločenské tance. Predviedli to, v čom sú ši-
kovní.   
 



Návšteva Centra sociálnych služieb  
Žarec Čadca 

Hmlistý jesenný pochmúrny deň akým bol  22.november 2018 
bol pre niekoho obyčajný, ale pre žiakov našej školy výnimočný. 
Členovia Žiackej školskej rady pod vedením koordinátorky Mgr. 
A. Trlicovej  a pani učiteľky  Ing. arch. Beáty Kontrišovej sa 
vybrali do Centra sociálnych služieb Žarec Čadca kam  priniesli 
slnečný lúč radosti a úsmevu. Táto výnimočnosť sa skrývala 
v nájdení nových priateľstiev dvoch generácií. Spolu  tvorili via-
nočné dekorácie, zdobili výrobky z dreva   vypaľovaním alebo 
maľovaním, hrali sa stolové hry aj vymaľovávali omaľovánky. Na-
vzájom sa učili gravírovaniu do dreva, vyšívaniu či pleteniu 
z pedigu. Práca im šla od ruky pri ľudových piesňach, ktoré nôti-
li v doprovode heligóniek, na ktorých zručne hrali naši žiaci.  Na 
oplátku im seniori predstavili svoje tvorivé dielne, v ktorých 
pracujú vo voľnom čase.  Ako nám jedna žiačka prezradila, hlav-
nou motiváciou dobročinnej akcie bola idea, ktorá všetkých žia-
kov chytila za srdce: Veď čo sme my, boli aj oni a čo sú oni, bu-
deme aj my. 

 

 

Strana 21 



 
Strana 22 

 

     Úspech našich florbalistov 
Dňa 14.novembra 2018 sa športovci našej školy zúčastnili okres-
ného kola vo florbale v hale Pratex v Čadci. Družstvo tvorili žia-
ci: Boris Grežďo zo IV.B, ktorý bol vyhlásený za najlepšieho hrá-
ča turnaja, brankár Tomáš Ľuptovec II.A, Peter Halvoník III.A, 
Jakub Bodor  I.C, Richard Kvak  I.A, Kristián Židzik II.Ad, Mar-
tin Tvrdý I.A, Patrik Baroniak IV.A, Jozef Cudrák  II.A, Tomáš 
Srogoň  I.A a Dominik Nath  I.A. Chlapci sa umiestnili na krás-
nom 2.mieste. Gratulujeme!  
Dňa 20.novembra 2018 sa konal turnaj vo florbale 
v rámci projektu „Vráťme šport do škôl!“, ktorý uspo-
riadala SOŠ technická v Čadci. Náš florbalový tím pod 
vedením Mgr. Jána Holáka obsadil 1.miesto. Za repre-
zentáciu ďakujeme žiakom: Boris Grežďo IV.B, Jakub 
Bodor I.C, Tomáš Ľuptovec II.A, Martin Ďuriš II.A, Jo-
zef Cudrák II.A a Richard Kvak I.A.  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 



 
Strana 23 

 

                    



 
Strana 24 

Autorská beseda s významnými predsta-
viteľmi súčasnej literatúry 
Dňa 29. novembra 2018 sa v našej škole uskutočnila autorská 
beseda s významnými predstaviteľmi súčasnej literatúry. Prvým 
autorom bol básnik, prozaik, novinár a redaktor Ľubomír Olach, 
ktorý priblížil žiakom svoju literárnu tvorbu a zároveň svo-
ju  poslednú  knihu,  ktorá mu vyšla v tomto roku. Je to román 
Advokát, prípady z právnickej praxe , ktoré sú ponorom do živo-
ta hlavného hrdinu, ale aj do zakalených vôd slovenskej justície. 
Publicista počas besedy priblížil aj ďalší románový príbeh knihy 
Vavro Šrobár – osudové prevraty 1918 - 1944 – 1948. Hlavným 
hrdinom je politik Vavro Šrobár, Ďalším autorom, ktorý sa 
predstavil žiakom tretích a štvrtých ročníkov bol novinár, publi-
cista, pedagóg a prozaik Ladislav Hrubý, ktorý je s Kysucami 
takmer osudovo spätý ako aj postavy jeho próz.  Pre svoje ro-
disko žije a čerpá z neho aj živú vodu pre osobitú prozaickú 
tvorbu.  
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Týždeň otvorených dverí na našej škole 
 
Naša škola od 3. 
do 7. decembra 
2018 opäť otvorila 
dvere všetkým 
deviatakom, pre-
tože sa konal Týž-
deň otvorených 
dverí. Hlavnou 
myšlienkou akcie 
bolo poskytnúť 
uchádzačom infor-
mácie o štúdiu na 
našej škole, pre-
zrieť si interiér 
školy a školských 
dielní. Každoroč-

ne sa pri organizácii a priebehu Týždňa otvorených dverí spolupodieľajú 
nielen učitelia a majstri odbornej výchovy, ale aj členovia Žiackej škol-
skej rady. Počas piatich dní sme privítali viac ako 100 deviatakov a ich 
rodičov. Tí, ktorí zavítali do našej školy v piatok, boli odmenení mikuláš-
skym darčekom. Boli pozvaní zakorčuľovať si spolu s našimi žiakmi v 
hokejovej hale v Krásne nad Kysucou. Tí, ktorí sa nekamarátia s ľadovou 
plochou, mohli využiť fitness centrum s bohatou výbavou strojov na cvi-
čenie, činiek alebo závaží. S batohom plným prekvapení prišiel potešiť a 
obdarovať všetkých žiakov Mikuláš, anjel, čert, Snehulienka, trpaslíci a 
rozprávkové bytosti. Na pamiatku sa všetci zvečnili na fotografiách. 
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Citáty  
„Ak je úžasná, nebude to s ňou ľahké. Ak je to s ňou ľahké, ne-
bude úžasná. Ak za to stojí, nevzdáš to s ňou. A ak to vzdáš, tak 
za to nestojíš ty.“ — Bob Marley 
 
„Upravovať život iným ľuďom ti pripadá ľahké, veď keď ho 
upravíš zle, nebude zle tebe, ale im.“ — Lev Nikolajevič Tolstoj 
Témy zlo, zlom, život, ľudia  
 
„Ľudia sa príliš často sťažujú na to, že nič so svojim životom 
nespravili a potom čakajú na niekoho, kto im povie, že to tak nie 
je.“ — Charles Bukowski  
 
„O mnohých ľuďoch sa dá povedať, že svojou smrťou prospeli 
ľudstvu viac ako svojim životom.“ — George Bernard Shaw  
 
„Ľudia majú v dnešnej dobe zvláštny názor, že sa dá všetkému 
naučiť z prednášok. Ja však myslím, že prednášky nemôžu toľko 
prospieť ako čítanie kníh, z ktorých sa prednášky konajú.“ — 
Johnson L 
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  Citáty  
„Prednášky majú ukázať správnu cestu, majú rozvíjať predsta-
vivosť a hĺbavosť. Prednášky majú viesť len prvé kroky, majú 
zabrániť tvoreniu nesprávnych názorov na začiatku štúdia, majú 
viesť potiaľ, odkiaľ sa dá ísť ďalej samostatným štúdiom.“ — 
Carl Friedrich Gauß 
 
„Ľudia majú v dnešnej dobe zvláštny názor, že sa dá všetkému 
naučiť z prednášok. Ja však myslím, že prednášky nemôžu toľko 
prospieť ako čítanie kníh, z ktorých sa prednášky konajú.“ — 
Johnson L 
 
„Život nie je o tom, akú silnú ranu dokážeš ostatným uštedriť, 
ale o tom, ako sa dokážeš postaviť po ranách, ktoré zasiahli te-
ba.“ — Sylvester Stallone 
 
„Nikto nedáva tak silné rany ako život. Nie je to však o tom, aké 
silné rany rozdávaš, ale aké silné rany dokážeš zniesť a pokra-
čovať ďalej.“ — Sylvester Stallone 
 
 
 
„Budúcnosť je miesto kam sa uberáme stráviť svojho života. 
Každodenné výkony sú tehly, z ktorých ho budujeme.“ — Zig 
Ziglar 
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3 bylinky, vďaka ktorým bu-
dete múdrejší  
Každý z vás to už určite zažil. Potrebujete sa zvládnuť v krát-
kej dobe naučiť veľa textu. Prehodnocujete, že predsa 6 káv 
denne nebude to najrozumnejšie riešenie... Čo je teda dobré na 
učenie ?  
Z kofeínu sa vám točí hlava a búcha vám srdce akoby ste podá-
vali profesionálny športový výkon. Ale vy nešportujete, chcete 
len stimulovať mozgové bunky k aktivite a nepredávkovať sa ko-
feínom. Nezúfajte. Príroda nám poskytuje odpovede na mnohé 
problémy, ktoré nás stretávajú. Nechajte sa inšpirovať tým, čo 
nám ponúka. 
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 . Guarana 
Medzi najpoužívanejšie preparáty, ktoré nám vynahrádzajú šál-
ku obľúbenej kávy, patrí guarana. Siahame po nej v časoch psy-
chickej a fyzickej vyčerpanosti, keď telo potrebuje extra 
prísun energie. Z výskumov je známe, že zlepšuje kognitívne 
schopnosti a náladu. Každá minca má však dve strany, a preto 
nie je dobré guaranu užívať vo veľkých množstvách a na dennej 
báze. 
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. Ginko Biloba 
Ginko Bilobu ako najstarší stromový živý druh poznáme z tra-
dičnej čínskej medicíny. Dnes je to jeden z najrozšírenejších 
rastlinných produktov, dostupných bez lekárskeho predpisu v 
Európe, ktorý sa používa ako doplnok výživy. Podporuje pamäť a 
využíva sa aj na liečbu porúch krvi. V poslednej dobe si svoje 
miesto na trhu získala pre svoje účinky proti Alzheimerovej 
chorobe a demencii. 
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. Ženšen 

 
Ženšen je jednou z najobľúbenejších bylín na planéte, vďaka 
univerzálnemu použitiu v rámci doplnkov stravy. Využíva sa ako 
prírodný stimulant, ktorý zároveň pomáha zrelaxovať nervo-
vý systém. Pomáha zdravým jedincov zvýšiť kapacitu men-
tálnych a fyzických síl a taktiež pôsobí proti poškodzovaniu 
mozgových buniek voľnými radikálmi. V spojitosti s účinkami 
ginka zlepšuje krátkodobú pamäť a predchádza mentálnemu po-
klesu intelektuálneho výkonu súvisiaceho s vekom. Osvedčil sa 
aj v boji s chronickom únavou. 
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