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Vyzvy

Nezvolil som si dary,
ktoré dostanem,

ani pady,

¢o ma Cakaju.

Nestretol som mudrca,
ktory by mi povedal,
Ze kazda malickost’

je prave ta,

¢o meni buducnost’.

Ba zZil som

a Zijem dodnes,
lebo vladzem

a podla dychu,
podl’a tepu zil
starnem.

V ofiach mam otazky

a odpovede skryté v Case.
Su kratkou zastavkou

na premysPanie.

Prichadza prebudzanie
a ostré svetlo sveta
uz naslo moju tvar.

Musim si vyberat’
a rozhodnut’
kadial’ a kam.

Ostatnych vidim
ale uz viac v pozadi
ako byvali.

A vietor sa opiera
Coraz silnejSie

do ramien.

Kdesi uz

padaja definitivy naSich
mien

¢i to chcem, ¢i nie

prave teraz plne dospejem.

(z programu Rozlucka so Stvrtackami)
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Maj — lasky cas

Koho v zivote hPadam...

Ako kazdé dievca, aj ja som vyrastla a stala sa
zo mia zena. Dostala som sa do obdobia, kedy si
zeny zvycajne za¢inaju v§imat’ muzov a nejakého
si hl'adaju, alebo len ¢akaju, ze nejaky pride.

Svojho vysnivaného partnera si predstavujem
ako princa na bielom koni, ktory pride a zachrani
si princeznu. Mal by to byt muz odvazny, bojovat’
za lasku, mala by ho pohanat’ odvaha a tizba po
dobrodruzstve. Predstavujem si ho ako drie¢neho
muza. MuZa, ktory dokdze ocarit’ moje srdce.

Muz by mal mat’ dobrt charizmu, ktora z neho
priam vyzaruje. V mojich myslienkach je on ten,
kto si dokaze zachovat’ chladnu hlavu a dokladne
premyslat’ o veciach, konat’ uvazene. Mal by mat’
okolo seba auru, zktorej by bolo citit' pokoj
a radost’ zo Zivota. Hl'addm muza, ktory je rodeny
optimista.

Je Uplne prirodzené, ze I'udia nie st dokonali a zrejme ani muZ mojich snov.
Prave preto by mal byt schopny odpustit’ previnenia, ktoré ini spachaju a jemu
tym ublizia. Mal by mat pokorné srdce, a nie srdce plné pychy. Ziadat' malo,
a ocakavat’ eSte menej. Je priam €nostou vediet’ sa uskromnit’ a doZicit' tym,
ktori to prave potrebuju viac.

Kedze hladdm MUZA , jeho d’alSou vlastnostou by mala byt ochota
poméhat’ a pracovitost. Ved akyze je to muz, ktory len sedi pri televizore? Je

hodny nazvat’ sa muZom? Muz je samotnym stelesnenim sily. Sily, ktorad je
uréena na pracu, aby dokazal zivit' rodinu. Ale sila sa mi spaja aj s ochranou.
Nemal by ani na sekundu zavahat, oCakava sa, Ze on ochrani svoju rodinu
mecom a Stitom. Tak, ako pravy bojovnik.

MoZno st moje predstavy neredlne, ale ja verim, Ze raz takéhoto muza
najdem. A on sa stane mojim rytierom, zachrancom, ktory ma vyslobodi z veze,
v ktorej mladé Zeny zvyknu byt uvédznené. VeZe, v ktorej je uzamknuté moje
srdce.

Denisa Brodova



Zdravie a krdsa

Casto sami seba presviedéame, Ze sme zdravi. A to aj napriek tomu, Ze sa
nam nase telo ¢asto snazi ,povedat’, Ze to nie je pravda. Toto prehliadanie
signalov organizmu v§ak méze viest’ k zhorSovaniu a stupiiovaniu daného
problému. Pontikame vam niekol’ko znameni, ktoré by ste si mali v§imat’ a
zacat’ ich ¢o najskor riesit’. MoZe vam to pomoct’ predist’ vaznym
zdravotnym problémom.

Moze sa nam zdat’, ze popraskané pery su dosledkom prili§ suchého vzduchu. Ale popraskané
pery najma v katikoch ust mozu byt’ signalom nedostatku vitaminu B12. Ak telu tento vitamin
chyba dlhodobo, vedie to k anémii (chudokrvnosti). Prave tento vitamin sa totiz podiel'a na
krvotvorbe v naSom organizme.

Odporucany jedalny listok: hovédzia pecen, syry, vajcia, ryby, kuracie méso

Prilis ZIty mo¢

Farba mocu je vel'mi dolezita. Je ukazovatel'om celkovej kondicie nasho tela. Preto by ste ju
mali pravidelne sledovat’. Ak je prili§ tmava, nie je to dobry signal. Je pravdepodobné,

Ze mate problém s oblickami, ktoré nemusia pracovat’ spravne. Zvyste prijem tekuti a ak to
nepomoze, vyhladajte pomoc odbornika.

Odporacany jedalny listok: praslickovy ¢aj, brusnice, urologické ¢aje

Casté akné a ekzémy

Koza je najvacsim organom nasho tela, a preto je dolezité vsimat’ si, v akom je stave. Akné a
ekzém, ktoré sa vam objavia, m6zu byt’ priznakom alergickej reakcie na nejaku potravinu
alebo kozmetiku. Zvysenie stresu sa tiez moze prejavit’ tymito problémami. ,,M6zu nam
Skodit’ niektoré korenisté alebo kyslé potraviny, alebo mézeme mat’ na nieco individualnu
alergiu. Sladkosti takisto casto spdsobuju chronické kozné problémy, vtedy st oby¢ajne
pri¢inou premnozené kvasinky,* opisuje Liptak.

Odporii¢any jedalny listok: Caj rooibos neobsahuje kofein, posobi protizapalovo a proti
svrbeniu koze. Mrkva, pupava, jablka. Odporucame tiez citrony a kvasnice. Miso len dusené,
tvaroh, probioticky jogurt.

Nespavost’
AKk zistite, ze vas spanok sa vymyka normalu, na ktory ste boli zvyknuti, treba patrat’ po
pri¢ine. Telo si potrebuje dobit’ batérie a celkovo sa zrelaxovat. Ked’ sa mu to nedari, moze to
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mat’ vplyv na vas imunitny systém a celkova psychicka pohodu. ,,Tvorbu melatoninu rusi
akékol'vek svetielko v spalni - napriklad aj Ziariaca didda vypinaca televizora alebo svetelny
budik. Treba zabezpecit’ uplna tmu, odstranit’ aj zdroje elektronického smogu, pripadne si dat’
zmerat’ 3] geopatogénne zony. Toto v§etko mdze byt pre senzitivnych l'udi délezité,* hovori
doktor Liptak.

Odporucany jedalny listok: medovkovy ¢aj, mita, pohar teplého mlieka, pivo s medom

Stiepenie a lamanie nechtov

Nase telo bojuje s nedostatkom vitaminov, najcastejsie ide 0 nedostatok bielkovin, zeleza,
kalcia, zinku, vitaminu D a Zelatiny. ,,Z vaznejSich stavov byvaja zmeny viditeI'né na
nechtoch pri ochoreniach krvi, srdca a pI'ic,” varuje lekar.

Odporucany jedalny listok: mlie¢ne vyrobky s obsahom vitaminov B a D, sardinky, orechy,
ovsené vlocky, banany

ZmenSujeme Sa

Nie, nezda sa vam to, ale skuto¢ne mézete mat’ tento pocit. Najma starsi 'udia. Pri¢inou moze
byt problém s naSimi kost'ami, najéastejsie zaciatocné Stadium osteopordzy stavcovych tiel
alebo degeneracie a vysusovania medzistavcovych platni¢iek. Platni¢ky sa vysusovanim
znizuju a stavce sa pri osteoporoze mozu prepadntt’ do seba, a tak sa zmensime a zhrbime.
Odporucany jedalny listok: vapnik, vitamin D, fosfor, hor¢ik, vitaminy C a K

Casté prechladnutie

Len &o sa zbavite chripky, je tu opit’. Casté prechladnutie moze byt signalom nedostatku
vitaminu C alebo celkového oslabenia imunitného systému. Ten prirodzene opakovanymi
ochoreniami este viac trpi a zniZzuje SvVoju obranyschopnost’. Ale pri¢ina moze byt
vaznejsia.Preto si dajte urobit’ krvny obraz, aby sa vylucil virus, ktory permanentne napada
vase telo. ,,Pomoéze iba dostatocny oddych a zlepsenie Zivotospravy s dodanim vsetkych
potrebnych prvkov,* radi lekar.

Odporucany jedalny listok: broskyna, citron, fazul’a, Cerstvy hrasok, jablko, marhul’a, atd’.

Pripravila: Alexandra Kormanikova

Slnec¢né luce a bezpecné opal’ovanie

Nadmerné slnenie je pre kozu jednym z najvacsich nepriatelov. Ponikame vam vSak par
tipov pre idedlny letny rezim na ceste za opalenim bez zbytocnych §kod.

Pri pobyte na slnku stac¢i mat’ na zreteli, Ze nadmerné slnenie je pre kozu jednym z

najvicsich nepriatelov. Ponikame vam vSak par tipov pre idedlny letny reZim na ceste
za opalenim bez zbyto¢nych $kéd.
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Cast’ tela, ktora je najviac ovplyvnena slne¢nymi li¢mi
je pokozka (vrchna viditeI'na vrstva koze). Je to nasa
ochranna vrstva pred vonkajsSim svetom. Ma dve
hlavné vrstvy, vnatorna, kde sa tvoria nové bunky a
vonkajsiu, kde su odumreté bunky pokozky a vylucky
mazu, potu a nahromadené $piny pocas dna.

N 4 \ |
’ 2 ‘ Ktoré slne¢né liuce st pre nas nebezpecné?
~

Odumreté kozné bunky, ktoré mézeme badat’ vol'nym
okom, st neustale odlupované (pohybom, umyvanim...)
a nahradzané, ¢i vytlacané do hornych casti pokozky
novymi bunkami. V spodnych vrstvach pokozky sa
tvoria latky (melaniny), ktoré posobia ako prirodzena
funkcia ochrany pred nadmernym posobenim UV
lucov, tym ze pokozka stmavne, spigmentuje.

| N e
\, ‘ Nadmernym slnenim sa tieto pigmentacné latky
nestacia vytvarat’, a tym sa zacina tzv. chaos v kozi —
' zmeny v DNA a/alebo muticia buniek.
-

Nie je luc ako luc

Slnko produkuje tri formy Zziarenia infracervené, ultrafialové a viditeI'né svetlo. Infracervené a
viditeI'né svetlo st pre nas dolezité, pretoze poskytuju teplo a svetlo. Ultrafialové Ziarenie
moze byt pre nas nebezpetné v zavislosti od jeho vlnovej dizky. UVA st najdlhsie, UVB
maju strednt dizku a UVC lage majua najkratsiu vinova dizku.

Kazdy z nich prenika atmosférou Zeme a ovplyviluje nase zdravie r6znymi spdsobmi. UVB
luce sa vstrebavaju do pokozky a mézu spdsobit’ rakovinu koze zmenou spravania koznych
buniek. Ovplyviiuju spodné vrstvy koze, kde sa nachddza kolagén a elastin, ktoré sa
posobenim tychto lucov rozpadajl, ¢o ma za nasledok vznik vrasok. Taktiez oslabuji drobné
cievky v kozi, ¢im sa do ostatnych casti koZze nemozu dostavat’ vyzivné latky pre udrZanie jej
spravnej funkcie. Najvyssiu intenzitu maju v ¢ase od 10 do 14 hodiny.

UVA luce mo6zu byt rovnako Skodlivé. Vstrebavaju sa do pokozky a prechadzaji hlbsie do
koze, kde sa kumuluju po cely deni. Dokézu preniknut’ aj cez sklo a plasty.

UVB a UVA ziarenia moézu poskodit’ ochranné vrstvy oka ako je rohovka. Vysledné
poskodenie SoSovky a sietnice moZze sposobit’ sivy zakal alebo poruchy v ostrosti videnia.
Slnko ovplyviiuje aj nas§ imunitny systém, ktory skodlivé luce slnka nartiSaju. Najmai biele
krvinky zodpovedné za zniéenie nepriatelov v nasom tele, st tymito li¢mi poskodzované. Co
vedie neskor k znizeniu u¢innosti imunitného systému a ohrozeniu zdravia pritomnostou
virusov a inych ochoreni. UVC luce su absorbované v ozonovej vrstve. Ked'Ze vplyvom
freonov, vyfukovych plynov a inych exhalatov sa ozonova vrstva neustale zviacsuje, tym UVC
luce prechadzaju a vstrebavaju sa do nasej koze, ¢o moze mat’ za nasledok tiez vznik
rakovinotvych buniek.
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Ako sa chranit’?

Je zrejmé, ze vyhnut sa slneCnému ziareniu nedd, ale mali by sme sa pokusit’ predist’
nadmernému ozarovaniu ultrafialovych lic¢ov. Priblizne 20 minut denne na slnku staci telu na
vyrobu vitaminu D pre dennt potrebu. Studie preukazali, Ze vitamin D moZe zabréanit az 77%
zo vsetkych zhubnych nddorov. Taktiez pri nedostatocnom mnozstve vitaminu D vedie u
starSich 'udi k problémom s kost’ami.

Limity posobenia slnka st individualne a variabilné. Inymi slovami, €o je prospesné pre vasu
plet’ mdze byt nebezpecné pre druhych s rovnakym typom koze.

Idealny rezim slnenia

o niekol’ko tyzdnov alebo dni pripravujte svoje telo na slne¢né lu¢e mnozstvom
vitaminov, antioxidantov

e vyhnite sa priamemu posobeniu slnku v ¢ase od 11 do 16 hod.

e s opal'ovanim zacinajte postupne - kazdy deni pdsobenie slnecnych lucov predlzujte

e pouzite vhodné prirodné opal’ovacie pripravky este pred zaciatkom slnenia

e opalujte sa s rozumom. Nadmerné opal’'ovanie vedie k pred¢asnému starnutiu a
rakovine koze

e drzte sa odporucanych dob opal'ovania pre dany fototyp koze

e dostato¢ne hydratujte pokoZzku a telo

e pite aspoil 3 | tekutin denne. Idealne su nesladené napoje.

e nepouzivajte syntetické vonavky a parfumovanu kozmetiku. Pokozka sa nimi stava
fotosenzibilna a moZu spdsobit’ pigmentacné Skvrny a podraZdenia

e vzdy po slneni aplikujte na pokozku pripravky uréené po opalovani

e pozor na prehriatie organizmu a s tym suvisiace mdloby, nizky krvny tlak a tipal - ako
prevenciu noste svetlé prirodné, l'ahké materialy, klobuky a ochranné slne¢né okuliare

Aky je fototyp vasej koze?

Kazdy ¢lovek je individualne vnimavy na UV Ziarenie. Okrem zakladnych buniek sa v
pokozke nachadzaji bunky tvoriace koZné farbivo - melanin. Ich geneticka vybava
urcuje fototyp koze.

o Fototyp I - koza je extrémne citliva, svetld, s minimalnym mnoZstvom pigmentu, uz
po 10-minitovom pobyte na slnku reaguje zacervenanim, neskor lapanim pokozky.
Tito 'udia maju svetlé alebo rySavé vlasy. Ochrana pred slnkom je nevyhnutna.

o Fototyp Il - citlivost’ koze l'udi tohto fototypu je miernejSia, zaCervenanie nastava po
10 — 20 minutach na slnku, ale takisto zhnednutie nemozno o¢akavat. Vlasy su
orieskové, rySavé. Pouzivanie ochrannych prostriedkov je nevyhnutné.
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o Fototyp Il - zaervenanie koze tychto tmavovlasych I'udi nastava po 20 - 30
minutach, neskor pokozka zhnedne, znaSanlivost’ slne¢nych lacov je dobra.

e Fototyp IV - primorsky typ - snedd pokozka, zacervenanie koze vzniké po 45-
minutovej expozicii slne€nym la¢om, znaSanlivost’ je teda vel'mi dobré. Ide o I'udi s
hnedoc¢iernymi az ¢iernymi vlasmi.

e Fototyp V a VI - etnicky vel'mi tmavé rasy.

Pripravila: Andrea Micenkova

Fajcenie tabakovych vyrobkov je
problém moderného veku. Nie je to
ni¢ iné ako drogova zavislost’ (v
tomto pripade na nikotine), bohuzial’
- na rozdiel od zavislosti inych -
poskodzuje fajéenie aj zdravie
ostatnych Pudi. Nikotin z
cigaretového dymu sa

inhaluje, vstrebava v pPacach a
krvou dostava do mozgu. To by
zdravotne az tak vel’mi nevadilo.
Problémom je, Ze spolu s nikotinom
obsahuju cigarety asi tak 100
rakovinotvornych latok, a to uz je
ovela zavaznejSie. Len tak pre zaujimavost’, cigarety odstranili v minulom
storo¢i vySe 100 milionov I'udi, tol’ko horko-t’azko zvladli Hitler, Stalin a
Mao dohromady.

Komplikacie fajéenia

Fajcenie sposobuje vel'a komplikacii. Patri medzi ne vznik $kodlivych kyslikovych
radikalov a tym padom zvySeny oxidacny stres, aterosklerdza a vSetky jej
kardiovaskularne komplikacie, urychlenie vzniku demencie_(cievnej demencie), rakovina
ust, rakovina jazyka, rakovina pPuc, rakovina hrtana, rakovina pazeraka, rakovina
pankreasu, rakovina mo¢ového mechura, rakovina kré¢ka maternice a mnoho d’alsich


https://vyliec.sk/choroby/oxidacny-stres/
https://vyliec.sk/choroby/ateroskleroza/
https://vyliec.sk/priznaky/demencia/
https://vyliec.sk/choroby/rakovina-ust/
https://vyliec.sk/choroby/rakovina-ust/
https://vyliec.sk/choroby/rakovina-jazyka/
https://vyliec.sk/choroby/rakovina-pluc/
https://vyliec.sk/choroby/rakovina-hrtana/
https://vyliec.sk/choroby/rakovina-pazeraka/
https://vyliec.sk/choroby/rakovina-slinivky-brusnej-pankreasu/
https://vyliec.sk/choroby/rakovina-slinivky-brusnej-pankreasu/
https://vyliec.sk/choroby/rakovina-mocoveho-mechura/
https://vyliec.sk/choroby/rakovina-krcka-maternice/
https://www.aktuality.sk/fotogaleria/481368/10-dovodov-pre-ktore-by-ste-uz-naozaj-mali-prestat-fajcit/2/
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nadorovych ochoreni, postihnutie dychacich ciest so zhrubnutim hlasu, vznikom CHOCHP a
jej komplikéacii, d’alej potom Zaludo¢né vredy, zhor$ené hojenie ran, starnutie koze, zubné
kazy, u muzov poruchy erekcie, u zien skorsi nastup prechodu, mozny podiel na syndromu
nahleho iimrtia dojcat’a a mnohé d’alSie.

Prestat’ fajCit’ je ta najl’'ahSia vec na svete. Sdm som to urobil uz asi stokrat. Takto
komentoval odvykanie od tabaku spisovatel Mark Twain. Podl’a Statistik by zo sto fajciarov
70 skatul’ku cigariet najradSej hodilo do odpadu. Zabojovat' so zavislost'ou vSak nie je
jednoduché. Okolo 80—-85 faj¢iarov je zavislych. V pripade velkej vacsiny to teda nie je len
smradl’avy zlozvyk, ale zavislost’, diagnéza F17. FajCenie sa zac¢ina ako psychicka zavislost’

a obycajne do dvoch-troch rokov sa vyvija zavislost’ fyzicka od nikotinu.

Nikotin sa viaze na Specialne receptory v centrdlnej nervovej sustave, kde podporuje
vyplavovanie prenasacov vzruchov, najméa dopaminu. Prave dopaminu sa pripisuje
zodpovednost za urcity pocit odmeny, slasti faj¢iara po vyfajceni cigarety. Kazdy fajciar
povie, Ze po vyfajCeni cigarety sa citi lepSie. Pri fajceni sa okrem inych zvySuje aj tvorba a
uvolfiovanie endorfinov znamych ako hormony §t’astia. Niektori autori konStatuju, Ze je to

pravdepodobne moment, ked’ sa z konzumenta nikotinu stava ¢lovek zavisly od fajcenia.

Aktivne a pasivne fajCenie

Cigareta zabija dymom hned’ dvakrat. Hovori sa, ze zabija oboma koncami, pretoze z nej
unikd nielen hlavny prid dymu, ktory faj¢iar aktivne vdychuje do dychacich ciest a pl'uc, ale
Z jej horiaceho konca unika po cely ¢as aj tzv. vedl'ajsi prad dymu. Podl'a prieskumov
aktivny faj¢iar vdychuje priamo faj¢enim len 15 percent Skodlivych latok z tabakového
dymu, 85 percent tychto Skodlivych latok unika do ovzdusia, kde ich pasivne vdychuja
fajciari aj nefajc¢iari. Hovori sa tomu nedobrovol'né fajcenie a takito fajciari sa nazyvaju
pasivni fajciari. Patria sem najmé ¢aSnici, ktori stt dlhodobo vystaveni vdychovaniu
skodlivého dymu z cigariet z faj¢iarskej Casti prevadzok a, bohuzial, ¢asto deti fajéiarov. Aj
ked’ dnes zdkon na ochranu nefaj¢iarov do velkej miery chrani, ani dnes nie je vynimkou
vidiet’ fajciacu Zenu, ako pred sebou tlaci ko¢ik a dym vyfukuje nabok vo faloSnej nadeji, Ze
nim diet'a nezasiahne. Takisto nie je vynimkou, Ze faj¢iari na balkone svojho bytu pravidelne

obt’azuju dymom susedov nefajciarov.

Riziko umrtnosti u pasivnych faj¢iarov, aj ked’ nikdy aktivne nefajcili, je o 15 % vySSie

V porovnani so zdravymi 'ud'mi. NajzraniteI'nejSou socidlnou skupinou, ktora nedobrovolne
vdychuje tabakovy dym, st deti a mladez. U vSetkych deti, v domécnosti ktorych fajcili
matky, sa v moc¢i nasli stopy kotininu, ktory je metabolickym produktom nikotinu. Uz

V detstve su potomkovia faj¢iarok postihnuti zhubnym nadorom castejSie ako deti


https://vyliec.sk/priznaky/zhrubnutie-hlasu/
https://vyliec.sk/choroby/chochp/
https://vyliec.sk/choroby/zaludocne-vredy/
https://vyliec.sk/priznaky/pomale-hojenie-ran/
https://vyliec.sk/choroby/poruchy-erekcie/
https://vyliec.sk/priznaky/vymiznutie-menstruacie/
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nefajciarok. Takisto CastejSie trpia zhubnymi ochoreniami, zapalmi stredného ucha ¢i

bronchialnou astmou.

Nasledky pravidelného fajcenia

Neexistuje prameit mladosti, ale existuje zaruceny sposob ako vyzerat’ starSie. Fajéenie meni
vzhl'ad koze, zubov a vlasov, ktoré vam mozu pridat’ niekol'’ko rokov navyse. Tiez ovplyviuje
vaSu plodnost’, zdravie srdca, pl'ic a kosti. Typicka pre faj¢iarov je aj voI'na koza pod oCami.
Je jednou z niekol’kych viditenych vedl'ajSich G¢inkov, ktorymi tabak poskodzuje vas
vzhlad.

’

Preco odhodit’ cigaretu?

Je ndm uz teda zname, Ze fajcenie je jednym z najvyznamnejsich rizikovych faktorov
srdcovo-cievnych a mnohych rakovinovych ochoreni, ¢o plati rovnako pre zeny, ako aj pre
muzov. U Zien ma vSak fajcenie navySe negativny vplyv na reprodukéné zdravie

a tehotenstvo.

Zeny fajéiarky v zvySenej miere &elia problémom s poruchami menstruaéného cyklu,
neplodnost’ou, pred¢asnym porodom, ¢i nedostatkom materského mlieka. Ich
novorodenci maju nizs$iu pérodni vahu a je u nich zvySené riziko syndrému nahleho
umrtia, pri ktorom si fajcenie a cigaretovy dym povaZované za hlavny rizikovy faktor.

V neposlednom rade ma fajéenie negativny dopad na krasu Zien. Nedostato¢né
prekrvenie pokozky v dosledku fajéenia sposobuje zhorsenie jej kvality, sivy nadych,
predcéasné vraskavenie a vypadavanie vlasov. Zltnutie nechtov a zubov, ich lamavost’
a zvySena kazovost’ v dosledku posobenia latok, ktoré sa nachadzaja v cigaretovom
dyme, tieZ nepridaji Zenam na Krase.

Napriek tomu, Ze mnohé Zeny vnimaju faj¢enie ako prostriedok na udrzanie si §tihlej linie,
rozhodne to nie je ten spravny sposob. V mnohych pripadoch je to vSak len snaha zaradit’ sa
do urcitého socialneho prostredia, ukazat’ tym zrelost’ a dospelost’, byt atraktivna a sexy.

Cigareta je silny pan a len tak Pahko zo svojho objatia nepusti. Preto vam radim:
netreba zacinat’ fajéit’- najprv z frajeriny, potom na odburavanie stresu a potom
jednoducho preto, Ze musim. Pokiisme sa Zit’ zdravsie. Ako hovori latinské prislovie:
»Zdravie je dobro, o ktorom nevieme, dokial’ ho nestratime*.

Mgr. OPga Svedova
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Moédna policia

Aké plavky budu toto leto hitom sezony?

My sme si tie najtrendovejsie plavky uz vybrali. Pridas sa k nam na plazi so Stylovymi
dvojdielnymi bikinami, alebo si na seba oble¢ie§ nové monokini, ktoré sa stali
oblibenym svetovym hitom u médnych blogerov? Vyrazi§ dych nielen nam. V nasom

¢lanku ta prevedieme novou kolekciou najtrendovejSich a najobl'ibenejSich plaviek roka.

Milujeme ten pocit relaxu na plazi a
nekonec¢ného oddychu pri mori. V
bikinach, monokinach ¢i tankinach
' s nasimi prirodzenymi krivkami
sme krasne a Stylové stale. A naSe
lenoSenie pod slne¢nymi la¢mi sa

zd4a byt nekonecné. Ako si vybrat’

spravne damske plavky? NiZzsie

najdete selekciu tych najtrendovejsich kiskov na leto 2018.

Ako pridat’ objem do oblasti hrudnika alebo bokov? Vyberte si trendové bikini s
volanikmi alebo zaujimavou dekoraciou na hrudniku, ktoré vam vytvoria Zenské krivky
za par minit a stanete sa bohyiou plaZe. Vyberte si blaznivé Ziarivé farby, plné energie a
radosti z leta alebo zvol'te klasické elegantné tmavé farby. V dvojdielnych bikinach budete

vyzerat’ ocarujuco.
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Moédna policia

Monokiny st znova na scéne

Jednodielne plavky - monokiny st znova tu. Davame do pozornosti ich vel'ky navrat. Si
jednoducho svetovy trend tohto leta, ktory musite mat’ vo vaSom Satniku. Su genidlne na
formovanie vasej postavy. Co s bledou pokozkou? T4 je perfektna na vytvorenie kontrastu s
tmavou fialovou alebo
jednoducho elegantnou
¢iernou ¢i tmavomodrou
farbou. Nevieme sa uz
dockat’ leta, ked’ sa v nich
budeme opal'ovat’ do
bronzova. MoZete sa

zucastnit’ popoludnajsej

plaZovej party s
unikatnym dizajnom, ktory pontikaji monokiny. Obleéenie si spestrite zaujimavym
doplnkom, vyberte si na seba nieco nové, stylové, s farebnymi vzormi a detailami, ktoré buda
nasledovat krok s letnymi trendmi. K vasim jednodielnym plavkam si oblecte svetlé letné

Saty a party moze trvat’ az do noci.

Ak mate problémové partie, siahnite po
tmavych  dvojfarebnych  plavkach,
najlepSie tankinach, ktoré dokonale
zakryji to, co potrebujete. Naopak, ak
ste kraska s tmavou pletou, nebojte sa
svetlych  ziarivych  farieb. Plavky vas
rozjasnia a urobia z vas exoticku
princeznu. Tankiny uZ niekol’ko rokov

okupuju plaze. Su to vlastne dvojdielne Duarzara.cz Puaraasa.cz

plavky, ktoré vypadaji ako jednodielne.
Horna cast’ tankin sa podoba tricku, ktoré sa da nosit’ i na prechadzke mestom. Tankiny st v
mnohych ohl'adoch vd’aéné, pretoze mozu ukryt’ niektoré mensie nedokonalosti a zvyraznia

krivky a nohy.

Pripravila: Kristina Elekani¢ova

12


https://www.manzara.sk/
https://www.manzara.cz/plavky
https://www.moda.cz/sites/default/files/2018/04/86/manzara_plavky_2018.jpg
https://www.moda.cz/sites/default/files/2018/04/86/juna_trinity.jpg

Vybrali sme pre vas

V komunikacii s okolim vnimame ako najdéleZitejSie slova. Aj neverbalne prejavy vSak
dokazZu vel’a napovedat’. A rovnako ako napomoct’, m6Zu vaSmu prejavu aj uskodit’.

Portal britského dennika The Independent priniesol zoznam najcastejsich zlozvykov v ,,reci

tela®, ktoré nepdsobia dobre na okolie a niektoré dokonca mozu pdsobit’ Skodlivo na nés
samych. My sme vybrali pét’ najcastejsich, s ktorymi sa nepochybne stretol takmer kazdy

Z nas.

Tazko definovat, o sa vlastne skryva pod tymto vyrazom — najéastej$ie viak ide o akési
mimovol'né gesta, hranie sa s prstami, klopkanie do stola, neustale Skrabanie sa na vybranych
Castiach tela, pripadne akési nevedomé nervozne poklepkévanie nohami ¢i tiky telom. Re¢
tela v tomto pripade hovori jasne — napoveda o tom, ze nemate dostatok sebakontroly a
demonstruje vnlitornu nervozitu a nesustredenost’. Na okolie to nepdsobi pozitivne a pokial
je to mozné, mali by ste skusit’ svoje ,,podvedomé* oSivanie sa zmiernit’ alebo uplne
zastavit'.

Nie je asi prekvapenim, Ze priama a vystretd poloha pdsobi na okolie sebavedomo, razne a
zaroven vzbudzuje reSpekt. Naopak, ak sa hrbite, okolie vas vnima ako vystraSené¢ho a
slabého, pripadne, o mdze byt este horsie, ako niekoho, komu sa ned4 doverovat’. Netreba
zabudat’ ani to, ze hrbit’ sa neprospieva chrbtici. Za pracovnym stolom skuste trénovat’
vystrety chrbat a nasledne ho ,,aplikujte* aj do bezného fungovania v konverzacii postojacky.

Prvy pdsobi akoby vas prot’ajsok znechucoval alebo rozcul'oval. Mo6zZe tiez vyvolat’ dojem,
7e vam chyba sebavedomie na konverzaciu. Ak vSak do o¢i pozerate prili§ dlho a uprene,
vyvolate zvyc€ajne pocit diskomfortu u druhej osoby. Odpoved’pou v tomto pripade je
umiernena stredné cesta — ako piSe Independent, citujic autorku Sharon Saylerovi, ideédlna je
,»séria dlhsich pohl'adov namiesto intenzivneho zazerania®.

Niekedy ju moZete prezentovat zamerne, ale ak to inak ako ,,navazno‘ neviete, posobite
ponuro, odmerane a niekedy aj nadradene. Usmev je tzv. ,,roztapa& ladov* — s prijemnym
usmevom, ktory sa objavuje v konverzacii v primeranej frekvencii, dokazete vytvorit’

v druhom ¢loveku dojem uUstretovosti, prijemnosti a docielite aj to, Ze sa vam viac

vV komunikécii otvori.

Tomuto ,,gestikulacnému* zlozvyku zvycajne podliehaji zeny, ktord sa zvykna pohravat

s dlhymi kaderami. Ich omotavanie okolo prstov, neustale chytanie ¢i upravovanie vSak
mozu posobit’ rozptyl'ujico na posluchéca. A tym padom sa vam stane, Ze odrazu zistite, ze
polovica konverzacie §la jednym uchom dnu a druhym von. Nezabudnite tieZ, Ze neustale
dotyky vo vlasoch méze posobit’ §kodlivo aj na samotnt hrivu. Natalia FarkaSova
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Z domova

Den zdravia

., Zdravie je jedina hodnota uznavand vsetkymi...” hovori latinské prislovie.
Kazdoroc¢ne si pripominame aké je zdravie dolezité formou Svetového dna zdravia. Ten bol
vyhlaseny siedmeho aprila v roku 1950 Svetovou zdravotnickou organizaciou (WHO). Tento
datum byva tradi¢ne sprevadzany celosvetovymi podujatiami ststred’'ujucimi sa na konkrétnu
vyhlasenu tému. V roku 2018 je témou Dia zdravia prevencia nadvahy a obezity.
Tradi¢ne si vnaSom interndte pripominame tento vyznamny deni rdéznymi aktivitami
zameranymi na propagaciu zdravého zivotného Stylu a ochrany svojho zdravia medzi
mladymi 'ud'mi. Osemnasteho aprila sme vyuzili pekné pocasie a pripravili pre naSe dievcata
na $kolskom dvore vedomostno-§portové odpoludnie. Ziacky, ktoré uz absolvovali stanoviste
zamerané na zaujimavosti a fakty tykajice sa témy tohtoro¢ného Dna zdravia, presli
k stanovistu, kde sa mohli odvazit, zmerat’ si BMI a dat’ si odmerat’ krvny tlak. Nasledovalo
Sportové stanoviste, ktoré ponukalo cvicenie s ¢inkami, cvi¢enie na balanénych podlozkach,
Svihadlach, s loptami.. Po spravnom odskékani “Skolky* cakala na ucastnikov zasluZend
zdravéd odmena v podobe roéznych druhov ovocia a zeleniny, ktoré nam poskytla internatna
kuchyna.
Verime, ze zdravy zivotny Styl budu nase ziacky preferovat’ v kazdodennom Zivote.

Mgr. Alzbeta Lipnicka




Z domova

Presne rok uplynul od rozlucky s minuloroénymi Stvrtackami. Desiaty maj sa aj
V tomto roku stal tym slavnostnym a o¢akavanym, kedy vyobliekané maturantky s piesiou na
perach prechadzaju po vsetkych poschodiach, spominajii na pekné chvile stravené
s kamaratkami, uveda pani riaditel’ku do vyzdobenej spolo¢enskej miestnosti, v ktorej si
vypocuju hrejivé a povzbudivé slova od tretiacok. Pani riaditel'’ka im vo svojom prihovore
zazelala vel’a §t’astia na ceste Zivotom, Uspes$né ukoncenie strednej Skoly a vela uspechov
v d’alSom $tadiu ¢i praci. Zaroven odmenila vecnymi daréekmi najaktivnejsie Stvrtacky.
Po pod’akovani Stvrtacok ( ich prihovor prindSame v plnom zneni), sa ukoncila oficidlna ¢ast’
a rozprudila sa prijemna debata pri vybornej veceri pripravenej s laskou nasimi kucharkami.
Vecer sa vSak este zd’aleka nekoncil, lebo tretiacky uz netrpezlivo ¢akali, aby mohli potesit’
maturantky slavnostnym programom Moderovali ho Kamila Orlovska a Zuzana Demkova. St¢astou
programu bol prednes poézie, ktorym sa predstavila Kristina Travnickova (baser uvadzamé v plnom
zneni),ludové, aj moderné piesne - Glee- Be okay a Back to black do Amy Winehouse, ktoré im
zaspievali Jarmila Kereke3Sova a Frederika KociSova. Dievéatd ukazali svoj talent aj ludovymi
a modernymi tancami. Pred zdverecnou pesnickou, ktoru si vSetky tretiacky poctivo nacvicili sme si
este mohli vychutnat Cupsong, ktory zaspievala Jarmila KerekeSova.

Zlatym klincom programu bola pripravena prezentacia zo Zivota Stvrtacok pocas
Styroch rokov stravenych v Skolskom internate. Zozala zasluzeny tispech a rozosmiala
i rozcitila vSetkych pritomnych. Prijemny vecer sa skondil, ale ani sa nenazdame ako rychlo
uplynie rok a budeme sa lucit’ s d’al$imi maturantkami.

Klaudia Hudakova

OaE

' v
o Y

SCR A adne

15



Z domova

VaZena pani riaditelka, pani zastupkyfia, milé pani vychovavatelky, pracovnici SI, milé
dievcata

Akoby to bolo véera, ¢o sme po prvy krat vstupili do bran tohto internatu. Boli sme
prvacky, v o€iach sme mali strach, ale tesili sme sa na nové zazitky. Boli sme iné ako dnes.
Mladsie, neskusenejsie a plné ocakavani. A tak ako v mori, aj na nasich izbach sa striedali
prilivy a odlivy Stastnejsich i menej $tastnych dni, no napriek tomu, alebo aj prave preto, sme
sa neraz museli obrétit na nase spolubyvajlce. Zacali sme si na seba zvykat. Za nami su Styri
roky pIné novych kamaratok, spomienok
a skusenosti a pred nami cely Zivot.

Stojime tu, s Usmevom na tvari a s
radostou v srdci, o¢akavajuc uspech,
ktory mame na dosah ruky. Nie¢o sme si
uz pretili, ¢o nds vyformovalo na dospelé
sle¢ny. Stretlo nas mnoho dobrych aj
horsich veci, vela sme sa naucili a Zivot
nam ukdzal svoju pravu tvar. Prekonali
sme vyzvy, pred ktoré nas postavil,
skusali sme svoje sily a niekedy sa nam
zdalo, Ze sme siahli az za vlastné hranice.
No postupne sme si ich len posuvali

a posuvali. Tesili sme sa z malickosti

a uzivali si Studentsky Zivot. Zacali sme
rozhodovat samy za seba a spolu s tym
prisla aj zodpovednost.

Ani nevieme ako a konci sa velka kapitola
nasho Zivota. Citime sa ako vitazi. Preto
by sme chceli podakovat. Najprv nasim
vychovavatelkdm. Bez nich by sme tu
dnes nestali. Spravili ste z nas to, ¢im sme sa stali. Spravili ste z nds Zeny, starali sa o nds ako
mamy a €o je najdolezitejSie, podporovali ste nds vo vietkom, v ¢om sa len dalo. Kedykolvek
sme si vymysleli novy ciel, pomahali ste nam dostat sa k nemu. Neraz bol ten ciel blaznivy,
to viete lepsie ako my. Nasa genialita bola niekedy neskonald a niektoré nase vystrelky by
urcite bodovali v nejednej blaznivej show. Ale aj napriek tomu ste boli nasou istotou.
Povedat vsetko, za ¢o sme vam vdacné, by trvalo hodiny. Zrazu mame len par minut. Vedzte,
Ze pre nas vidycky budete nielen vychovavatelkami, no zaroven rodiémi a kamaratkami.

Osobitne chceme vyslovit podakovanie nasej pani riaditelke, jej zastupkynia
celému vedeniu Skolského internatu za vela vymozenosti, ktoré nam tu boli poskytnuté.
Robili ste, ¢o ste mohli a aj vdaka vam dnes tu stojime a sme vdacné, Zze sme mohli dospiet
pod kridlami tohto internatu.
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Taktiez chceme podakovat za starostlivost o nas vsetkym pracovnikom z
hospodarskej prevadzky. Dakujeme vietkym paniam i pAnom vratnikom, Ze ndm kazdé rano
otvarali dvierka do velkého sveta.

Dakujeme vém, pani kucharky, 7ze ste nam vidy nie¢o dobré uvarili ,hoci sme to
obcas nedocenili. Zvlast dakujeme pani veducej stravovacej prevadzky, ktora sa nam vidy
snazila priniest na stoly nieco iné, ¢o by ulahodilo nasim mlsnym jazy¢kom.

Tiez dakujeme aj vam, pani upratovacky a pani Udrzbari, Ze aj napriek ndSmu c¢oraz
vacsiemu neporiadku ste vedeli s nami vydrzat. Uvedomujeme si, Ze ste to s nami nemali
vzdy fahké. Boli ste trpezlivi a ochotni pomaoct. Nie vidy sme si to vazili. Ospravedliujeme sa
a eSte raz dakujeme.

Vsetko sa raz musi skoncit a je potrebné zamerat sa na nové zaciatky. Kazda z nas si
zo strednej skoly nesie sen. Predstavu buducnosti, nieco za ¢im sa vyda a ¢o chce dosiahnut.
Budeme dufat, Ze dalSie roky prinesu do nasich Zivotov novy pozitivny naboj. Nemame
strach, sme odhodlané popasovat sa o svoje Stastie.

Vidime svoju svetlt budidcnost. Dokazali sme vela a zvladneme este viac. Kym vieme
snivat, svet ndm bude lezat pri nohach. Drzte nam vsetci palce.

Lucime sa aj s vami, milé tretiacky, dakujeme vdm za milé Usmevy, za krdsne spoloc¢ne
prezité chvile a za vase milé a povzbudivé slova na rozlucku.

Drahé mladsie spoluziacky, prijmite od nas na rozlucku jednu radu: nezabudajte sa
usmievat, pretoZe s Usmevom sa daju prekonat aj tie najtazsie prekazky.

Na zaver by sme vam chceli este raz zo srdca d'akovat.
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Medzinarodny den mlieka

Oslavovat’ mlieko a neustale zdéraznovat’ jeho mimoriadne vyZivoveé vlastnosti
a vyznam pre ¢loveka, sa lekari a odbornici z oblasti vyzivy rozhodli uz v roku
1957. Na Svetovej konferencii o vyzive vo Svajéiarsku padlo rozhodnutie, Ze
treti majovy utorok sa bude kazdoro¢ne oslavovat’ "Svetovy dent mlieka".
Hlavny zmysel spoc¢iva v potrebe neustale pripominat’ verejnosti mimoriadnu
biologicki hodnotu mlieka a mlie¢nych vyrobkov a opodstatnenost’ ich
pravidelnej dennej konzumacie pre udrzanie a upevnenie zdravia.

Mlieko patri k na§im zakladnym potravindm od narodenia az po starobu. Sticast'ou 'udske;j
potravy sa stalo s nastupom pol'nohospodarskej revolucie, teda priblizne pre 10 000 rokmi.

Do obdobia Il. svetovej vojny bolo povazované za najvyzivnejSiu potravinu a Casto aj za liek,
o ¢om svedcilo jeho primenie "biela krv". V sti¢asnej dobe sa zarad’uje medzi najvyzivnejsie a
najkomplexnejSie potraviny. Okrem zakladnych zivin a prislusnej energie poskytuje

P'udskému organizmu mnoho latok, ktoré sa vyznacuji nielen vyznamnymi vyzivovymi,
funkénymi, ale aj zdravotnymi uc¢inkami. Preto ho sucasna veda povazuje za funkénu
potravinu.

Nezastupitel'n ulohu vo vyzive ma pre obsah plnohodnotnych bielkovin, vratane cennych
srvatkovych, pretoze obsahuje vSetky nevyhnutné aminokyseliny. Z 22 znamych
aminokyselin, je 11 esencidlnych, ktoré si nase telo nevie vytvorit. Podstatnou zlozkou je aj
tuk a mlie¢ny cukor, ktoré su pre nas vybornym zdrojom energie. Mlieko nés zasobuje aj
bohatou mineralnou vyzivou. Je najlepS§im zdrojom vapnika, ktory sa v organizme zucastiuje
na tvorbe a neskor na udrziavani pevnej kostnej hmoty a zubov. Chrani nas pred
osteopordzou. Jeden pohar mlieka poskytuje 30% odporti¢aného denného prijmu vapnika.
Mlieko je aj dobrym zdrojom draslika a fosforu. Draslik, ktorého je vo vyzive nedostatok sa
podiel'a na udrziavani krvného tlaku, reguluje rovnovéahu telesnych tekutin a napomaha
spravnej funkcii svalov. Fosfor, spolu s vapnikom, pomaha udrziavat’ pevné kosti.

Svetovy dent mlieka v Skolach a Skolskych zariadeniach je kazdorocne medzinarodnou
udalost’ou podporovanou a propagovanou od roku 2000 Organizaciou pre vyZivu a
pol'nohospodarstvo. Mlieko a mlie¢ne produkty pomahaju naplnit’ poziadavky na
plnohodnotnu vyZivu rastiiceho organizmu. Podstatou tohto dna je oslava vyznamu mlieka v
Skolach. Je to sposob, ako sa zamerat’ na pomoc det'om a mladezi, zvysit’ ich povedomie,
upozornit’ na dolezitost’ pitia mlieka a na jeho zdravotné prinosy.

Aj v naSom Skolskom internate kaZdoro¢ne organizujeme Deii mlieka. Tohto roku to
bolo 16. maja pocas veCere. Z plne naloZenych stolov v jedalni si dievéata mohli vybrat’
k bryndzovym halu§kam, ktoré nam pani kucharky pripravili na veceru, rozne druhy
mlieka — plnotu¢né a polotuc¢né, ¢i bez laktozy - pre tie dievéata, ktoré maja
intoleranciu na mlie¢ny cukor. Pripadne aj acidko ¢i iné mlie¢né vyrobky. Boli to
napriklad rozmanité druhy syrov, jogurtov a mlienych krémov. Len sa za nimi
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zaprasilo a dievcatam, ktoré prisli na veceru az pred koncom vecere, ostali na stole
akurat pohare mlieka...

Z.a moznost’ organizovat’ Den mlieka sa musime pod’akovat’ vedicej Skolského
stravovacieho zariadenia Ing. Agnese Dobalovej, ktora nam zaobstarala vSetky

dobroty...

Denisa Brodova

Hello, Summer!

Na zaciatku maja, konkrétne Sestnasteho, Sme mali v nasom skolskom internate
super disko na privitanie leta, a dokonca s dvomi DJ-kami — Klaudiou

a Dominikou. Pozvali sme k nam chlapcov z internatov na Kukuéinke

a Komenského. Dobre sme sa spolu zabavili, odreagovali a privitali leto.
Dokonca aj maturantky, ktoré sotva odtrhli o¢i od ucebnic, si nasli chvilu
zatrsat’ si na parkete. Chlapcom z druzobnych internatov sa diskotéka zapacilo
natol’ko, Ze si priali d’alsiu.. Zial’, tento rok sauz na jej uskuto¢nenie nenasiel
vhodny ¢as. Ale boli poteSeni, ked’ sme im oznamili, Ze podobnu super disko
zorganizujeme na zaciatku d’alSieho skolského roka.

Tatiana Polonéakova
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Obchodovanie s Pud’mi

V stredu 30. mdja sme v naSom Skolskom internatu privitali Pplk. Ing. Jozefa Lacka z
Prezidia PZ hrani¢nej a cudzineckej policie, Narodnej jednotky boja proti nelegalnej migracii,
oddelenia vychod a npor. JUDr. Luciu Poldkova z informa¢ného centra na boj proti
obchodovaniu s 'ud'mi a prevenciu kriminality MV SR. Poprosili sme ich, aby sa s nami
podelili o skusenosti v oblasti boja proti novodobej verzii otroctva — ¢ize obchodovania s
Pud’mi. Obyvatelia KoSického a PreSovského kraja patria totiz v rdmcei Slovenska k tym, ktori
sa na takyto obchod daju zlakat’ vel'mi Casto.. Je preto vel'mi dolezité vediet’ to rozoznat a
popripade o tom obozndmit’ policiu. T4 mdze v€as zasiahnut’ a pomoct’ obetiam, ktoré tymto
I'ud’om uverili.

Obchodovanie s Pud’mi sa radi medzi trojicu najvynosnejsich nelegdlnych obchodov na
svete.

Obchodovanie s Pud’mi. Co je to vlastne?

Obchodovanie s 'ud'mi je trestny €in, pri ktorom sa ¢lovek stdva obetou dobrovol'ného alebo
nedobrovol'ného presunu na iné miesto, najcastejsie do iné¢ho Statu, kde je zneuzivany na
rozne druhy vykorist'ovania s cielom ekonomického zisku. Na zldkanie svojich obeti
obchodnici ¢asto vyuzivaji podvodné konanie a klamstvo a po prichode do krajiny nasilim,
zastraSovanim alebo vydieranim nutia osobu vykonavat’ rozne druhy ,,prace®.

Obete obchodovania s "'ud’'mi byvaji vykoristované za roznym ucelom. Moze ist’ o ntitenta

pracu (v tovarni, na stavbe alebo v domécnosti), nitend prostiticiu, nitené zobranie, niitenti
kriminalitu, dontitenie k sobasu, ¢i odstranenie a nasledny predaj l'udskych organov.

Obete su Casto uzkostné, nevyspaté, podvyzivené, bojazlivé alebo zurivé a zavislé na drogach,
alkohole a cigaretach, s viditelnymi stopami po zraneniach. Tieto sposoby vysoko
organizovaného zneuzivania l'udi su ¢asto oznacované aj ako ,,novodobé otroctvo’’.
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Ako rozpoznat’ obet’ obchodovania s P'ud’mi ?

Obete mozu byt’ vykoristované réznymi sposobmi. Co je potrebné si viimat’ pre rozpoznanie
obchodovania s 'ud'mi za u¢elom niiteného otroctva ?

Nutenie k Zobraniu

Nutenie k odovzdéavaniu celej vyZobranej sumy obchodnikovi

Kontrolovany pohyb

Odobratie osobnych dokladov

ZastraSovanie a vyhraZanie sa ublizenim na zdravi obeti a jej rodinnym prisluSnikom
Ainé...

V priemere viac ako 10 000 'udi ro¢ne sa podPla spravy Eurostatu len v Europe stane
obet’ou obchodovania s Pud’mi.

Je vel'mi tazké predvidat’ vSetky rizikové situacie, v ktorych sa moézete v cudzine ocitnut’.
Ako cudzinec ste v zahrani¢i vzdy zranitel'nej$i nez doma, ¢o obchodnici s 'ud'mi vel'mi
dobre vedia a vyuzivaji. Ako nas nasi hostia informovali, v zahranic¢i treba mat’ vidy na
pamiiti:

Ked’ sa ocitnete v nidzi, obrat’te sa na policiu. Uz pri najmensom naznaku, Ze ste sa
stali obetou obchodovania, trady s vami budi zaobchadzat’ ako s poskodenymi, teda
ako s obetami trestného ¢inu.

Nikomu za ziadnych okolnosti nedavajte spoj pas ani ob¢iansky preukaz, samozrejme
okrem policie.

Ozyvajte sa rodicom alebo znamym tak, ako ste sa pred odchodom dohodli. Oznamte
im podl'a moznosti kazdii zmenu pobytu.

Laura Vaikova
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Cukrik za cigaretu

Ludia stale objavuju nie¢o nové. Krizia a h'adaju nové zvierata, aj rastliny. V minulosti
objavili tabak, ktory sa vd’aka jeho vlastnostiam, ako napriklad aréma, upokojujice alebo aj
lieCivé Gcinky, stal pre niektorych I'udi kazdodennou potrebou. LCudia st ale rozni, niektori ho
nezna$aju a niektori bez neho nevedia zit'. Ti, ktori fajcia, maju vlastné dovody preco fajcia

a preco fajcit’ zacali. Niektori chceli zapadnut’ do partie, ini zo zvedavosti, alebo chceli
potlacit’ nervozitu. Cigarety ale obsahuju latku nikotin, ktory je vysoko navykovy a skodlivy.
Faj¢iar podcenuje riziko a varovné néapisy na Skatul’kach s takmer zbytocné...

V dnesnej dobe je privela jedincov - mladSich aj starSich- ktori si uz zivot bez cigariet
nevedia ani predstavit. Kvoli tomu zaviedla organizéacia Spojené narody v sucinnosti so
Svetovou zdravotnickou organizaciou Svetovy den bez tabaku, ktory pripadol na 31. méja. Ich
ciel’ je pomdct’ 'udom obmedzit’ fajcenie vd’aka informacidm o smrtel'nych latkach, ktoré
mnoho l'udi pomaly zabija...

Pri prilezitosti Svetového dia bez tabaku organizujeme aj my v naSom internate kazdy
rok kampan proti fajéeniu. Skupinka dievcat s pani vychovavatel’kou Bohdanou
Perlovou chodia k nasim ziackam a ponukaji im cukriky vymenou za cigaretu. Aj tohto
roku sa 31.maja po veceri vydali za dievéatami, ktoré holduju tomuto neduhu. Snazili sa
vSetky presved¢it’, aby prestali fajcit’, ked’Ze tym Skodia nielen svojmu zdraviu, svojej
penaZenke, ale zaroven ohrozuju aj zdravie tych, ktory skodlivy dym vdychuju.

Natalia Hut'ova

Vyhodnotenie celoro¢ného zberu vrchnikov z PET flia$

PRE PRIRODU I PRE LUDI

Vravi sa, Ze z prirody sme vysli a do prirody sa aj vratime, Ze priroda je akymsi
zaCiatkom i koncom vSetkého zZivého. Vratit’ by sme sa vSak chceli do prirody krasnej
a Cistej. Aj preto sme sa v Skolskom roku 2017/2018 opiit’ zapojili do Zberu vrchniakov
z PET flias.

Tymto nendpadnym, no zato u¢innym spdsobom sme chceli pomdct’ nasej Zemi, ktord je
neumerne kazdym rokom zatazovana Coraz viac, pomdct’ jej odbremenit’ sa od zbyto¢ného
odpadu. Zberu sme sa zicastnili s cielom podiel’at’ sa na zachovani toho najkrajSieho. Toho,
¢o dokaze pohladit’ nase duse, rozospievat’ nase srdce, ulahodit’ uSiam, toho, ¢o dokaze
poskytntit’ krasnu pastvu pre o&i. Toho, ¢o nam poskytuje nenahraditelné zazitky. PRIRODY.
Aby bola pomoc nasej Zemi pre ziacky o nieCo atraktivnejSia, vyhlésili sme sutaz medzi
skupinami. Zapojili sa do nej s plnym nasadenim ziacky vsetkych vychovnych skupin.
Dievcata zbierali vrchnaciky z PET flias pocas celého roka. Po zavere€nom vazeni 4. juna
ekologicka komisia v nasom internate sut'az vyhodnotila a urcila tri najaktivnejSie skupiny:
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1. miesto: 2.vychovna skupina — 48,6 kg
2. miesto: 3. vychovna skupina — 16,2 kg
3. miesto: 7. vychovna skupina — 15,7 kg

DalSie vysledky prinaSame v tabulke:

VYCHOVNA MNOZSTVO
UMIESTNENIE SKUPINA V kg
4. 4.VS 14,9
) 8. VS 14,6
6. 10. VS 9,4
7. 5. VS 6,9
8. 9.VS 5,3
9. 1. VS 4,3
10. 6. VS 4,1

Dievéatam gratulujeme a d’akujeme
vSetkym, ktoré sa do zberu zapojili.
VSetky nazbierané vrchnaciky putovali
malému Simonkovi, ktory trpi
centralnou tonusovou a koordina¢nou
poruchou a Westovym syndrémom.
Spojili sme tak prijemné s uZitocnym,
¢im sa efektivita celého zberu este
znasobila. Jeden vrchnacik je malo.
Vazi necelych 2,5 g. My sme sa viak
vSetky spojili za dobry tcel a podarilo
sa nam vyzbierat’ 140 kg, ¢o
predstavuje finanénu pomoc pre
Simonka vo vy$ke 30,8 €.

Vsetkym vam patri obrovskeé
DAKUJEM. Tak ako od Simonka a jeho
rodiny, tak aj od naSej Zeme. Nestrat'te
ani pocas prazdnin chut’ sutazit’, ale
najma pomahat’ tym, ktori to najviac
potrebuju. TeSime sa na d’alSie

! nazbierané kilogramy vrchnacikov

.+ Vv dalSom Skolskom roku.

5
\ » 4

Sarah Andrusova
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Vecer plny pokoja a uzitocnych rad

V stredu 13. jina 2018 nas v naSom internate opét’ navstivil otec Pavol Hudék a pripravil nam vecer
plny pokoja, uzitoénych rad a zaujimavych tém.

DievCata st zranitelné. O tom vie aj otec Hudak, ktory knam kazdoroCne zavita a svojimi
povzbudivymi, laskavymi a najméd poucnymi slovami prehovéara do dusi nas, mladych dievcat. Tak
ako kazdy rok, aj tentokrat si vybral tému blizku dievfenskym srdciam. Rozpraval o vzt'ahoch.
Vztahoch vrodine aj vztahoch medzi diev€atom a chlapcom. Svojim putavym prejavom nam
S otcovskou starostlivostou vysadzal semienka zakladov tspe$ného vztahu do naSich sfdc. Dal ndm
mnoho uzitoénych rad, napriklad ako nenaletiet’ na falosné tvare lasky alebo ako sa starat’ o partnera.

Vsetky si navstevy otca Hudaka vazime ateSime sa aj na nasledujuce prednasky o vztahoch,
porozumeni medzi partnermi, ale aj o Cistote a krasne krehkého dievcenského srdca. Na zaver sme boli
obdarované krasnou zalozkou, ktord ndm ma pripominat’ ze:

»RuZa je krasna tym, Aj ¢lovek ma
Ze je ruzou. vonu krasy.
Ma vSak aj krésu, Je to vona Cistého srdca,
ktort nevidime, uprimnosti a dobroty.

iba citime. ) o
Vnutorna krasa

Vona je sucastou krasy ruze. je zékladom
Ak chces objavit harmonie ¢loveka. ¢
celu jej krasu,
podvedome si ju privonias.

Sarah Andrusova
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Viete, aky uc¢inok ma na I'udsky organizmus chlorofyl obsiahnuty v listovych
Castiach zeleniny? Poznate odpoved’? Nuz, je zasadity a ma detoxikacné ucinky.

Kazdy den sa ¢lovek uc¢i nieCo nové. Dufam Ze si nielen dievcata, ale aj pani
vychovavatel’ky odniesli z dnesného kvizu o zelenine nie¢o nové. Kviz bol
pripraveny pri prilezitosti zeleninového dna v nasom skolskom internate. Kazdy
rok pre nas pripravuje veduca stravovacej prevadzky Ing. Agnesa Dobalova dni
zdravej vyzivy, ktoré su venované ¢i uz ovociu, zelenine alebo mlieku.

Vecer 14. jina bol venovany zelenine. Diev¢ata mohli pri veceri ochutnat’

z roznych druhov zeleniny a tiez si mohli pripravit’ smoothy podl'a vlastného
vyberu - zo zeleniny a ovocia. Pani kucharky nam prichystali aj rozne
zeleninové Salaty, ktoré sme si mohli zobrat’ k veceri ako prilohu. VSetkym ndm
chutilo a tesime sa na d’alsi takyto den.

Zuzana Demkova
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Medzinarodny den proti zneuzivaniu drog

Pre spolocCenstvo bez drog

Dvadsiaty Siesty jun Valné zhromazdenie OSN vyhlasilo ako Medzinarodny dei proti zneuzivaniu
drog a ilegadlnemu obchodovaniu s nimi. Na pripomenutie - cielom, ktory clenské $taty prijali v tento
den v roku 1987, je vytvorit medzinarodné spolocenstvo bez drog, drogovych zavislosti, bez
drogovych dilerov.

Droga sa stala realitou nasej stii¢asnosti. Cas, v ktorom sme drogu a problémy s nimi stivisiace
jednostranne spajali iba so zdpadnymi krajinami, je definitivne za nami. Popri alkohole a tabaku vel'mi
razne vstupuju do nasho zivota d’alsie drogy, po ktorych siaha Casto este nedospely jedinec, ktory si
takto chce ¢i uz

zadovazit alebo zintenzivnit momentalny pocit radosti a §t’astia. Mozno preto, Ze to inak nie je
schopny. Svet umelého raja je nesmierne lakavy a pritazlivy a Sancu v niom katastrofalne nepobludit’
ma iba informovany clovek. UZivanie drog poskodzuje jednotlivca nielen po stranke psychosocialne;j,
ale aj po stranke telesnej. Z komplikacii, ohrozujucich nielen zdravie, ale neraz aj zivot, treba poznat’
tieto:

- Inhalacia prchavych latok (fetovanie): poruchy zraku, ochorenie dychacich ciest, poskodenie krvi,
nervového systému, mozgu, sexualne poruchy. K okamzitej smrti moze dojst’ aj nasledkom Soku u
alergickych alebo inak citlivych jedincov;

- Prehltavanie tabletiek, prasku: hrozi poskodenie prakticky vSetkych organovych systémov v
I'udskom tele;

- Pri injekenej aplikécii: hrozi najvicsie poskodenie. Jednak su to rozsiahle hnisavé procesy v
miestach vpichu, jednak vazne nasledky vnatrozilovych injekcii - akutne zapaly ciev, kibov a kosti,
poranenia nervov, akttne posSkodenie obliciek, zapaly srdca, plesiiové zapaly ciev, mozgovych blan,
mozgu, poSkodenie pecene, prenos roznych infekénych choréb a pod.

Urad pre drogy a kriminalitu Organizacie spojenych narodov voli kazdy rok tstrednii tému — posolstvo
Medzinarodného dia a iniciuje ro¢nt kampaii na zvy$ovanie povedomia 0 svetovom drogovom
probléme.Nosnou témou tohtoro¢nej kampane je "Mysli na zdravie — nie na drogy!". Kladie za ciel
informovat’ verejnost’ a najmé mladych I'udi o skodlivych ucinkoch drog a dopade drogovych
zavislosti na ich zdravie, vyvratit mytus o neskodnosti tzv. "Tahkych drog", za aku je najmi medzi
mladymi povazovana marihuana a vyvratit’ mytus, ze na marihuanu nevznika telesna zavislost'.
Tohtorocna celosvetova kampan vyzyva mladych l'udi, ktori st dvakrat tak nachylni zacat’ uzivat’
drogy nez dospeli, k ochrane ich vlastného zdravia.

Prvym krokom je ziskat’ fakty o drogach a o ich Skodlivych ucinkoch.

Druhym krokom je schopnost’ povedat’ "NIE!".

Tretim krokom (ktory z&visi na rodicoch) je naucit’ sa o drogach otvorene so svojimi det'mi hovorit,
nebat’ sa obratit’ na lekarov, ak si pov§imnu na svojom dietati zmeny, ktoré by mohli stivisiet’ s uzitim
drogy.

Stvrtym krokom je povzbudit’ k odvahe nahlasit’ podozrivé osoby, ktoré sa potuluju v okoli §kol,
pri¢om nie je vylucené, ze sa jedna o obchodnikov so smrt'ou, o dilerov drog - policii a to aj anonymne
(hoci aj z telefonneho automatu na cislo 158).

Pripravila: Mgr. OPga Svedova
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SInko svieti, kupalisko vola, Dva mesiace vo’'na mame,

dnes sa nam uz konc¢i Skola. planov tisic v hlave mame...

Prijemné prezitie letnych prazdnin

Zela redakcia casopisu Int’ak
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