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Povazska

Stoji vysokd, diva Polana

na nej internat Povazska volana.
Pri tom int'aku Galerka lezi,

do Kauflandu na nakup kazdy bezi.

O druhej vychovavatel’ka tiahne na
bojiste

ponad strmé schody, cez lesklé
schodiste.

Vyletela zo zborovne cez ta dlhu
chodbu,

zasadla na pomedzi Studentského rodu.

Zrazu pred nou ziaCka odhodlane stoji,
vychadzku poziadat’ sa stroji.
Studentsky rod ju poslal do
slavnostného snemu,

aby iSla k panovi svojemu.

Narod Studentsky Ti, pane, pozdravy
prinasa,

aby si vychadzku udelil, to je prosba
nasa.

Pozri na ten I'ud, ¢o pred tebou tkvie,
vel’a sa ucil, nestihol pratanie.

Nuz povedzze nam, pane, mocna ruka
tvoja,

¢1i nam me¢ prinasa, ¢i vetvu pokoja.
Nechcela chapat’ vychoska,

V jej mracnej tvari zlost’ nad tol'kou
odvahou z kilometra Ziari.

Zaznel umieracik z tej kosSickej veze,
uz vam uboziaci nikto nepomoze.
Naco su na svete tie vychadzkové
knizky

kamarat poSepkaj prekazky.

Darmo sokol, darmo sliedia tvoje o¢i
vychoska kazdého odvazlivca zoci
potom ale beda, zatratena dusa ,
ktora chudakovi pomoct’ sa pokusa.

Duni Hornéd duni

Prikaz za prikazom sa vali.

Preco ste ma na ten intrak zverbovali?
A ked’ pokarhanie doma v schranke
tresne,

to az hen otcov remen po mojej zadnej
Casti plesne.

Studentik, $tudentik hrie$na dusa tvoja
kebys bol upratal, mal by si pokoja.
Pratal som ja pratal

Ci v zime ¢i v lete

A vy zZe odkedy tych chudékov driete?

Zda sa, zZe vy¢itka 1 Studentku mrzi

- dolu tvarou v makeupe stekaju dve
slzy.

Ten Studentsky narod voléa neveselo :
Ci to ma vzdy tak byt ako dosial’ bolo?

(Basen z Rozlucky so Stvrtackami)

INTAK - Casopis dievcat z SI, Povazska 7, 040 11 Kosice, ro¢nik XVI., &islo 3,, skolsky
rok 2016/17. Vydava: ZU Mlada novinarka pri SI, Povazska 7, Kosice, pod vedenim
Mgr. OPgy Svedovej. Predsednicka redakéného kriZku : Petronela Fuchsova, technicka

redaktorka: Kristina Homonnaiova



Rady pre vas

Ako byt’ pritazliva pre muza

Vravi sa, ze muzi si z Marsu. Mozno to tak je, no zapdsobit’ na muza nie je tak narocné ako samotnd navsteva
tejto planéty. Spravit’ na muza dojem je vel'mi jednoduché. Neststred'te sa v8ak na to, ako ho ziskat’, skor sa
zamerajte na to byt sama sebou: pouzite svoj humor, svoje konverzacné schopnosti a bud'te zabavnou
partnerkou. Vyzdvihnite svoju jedineénu a silnti osobnost’. Ak je to potrebné, trosku ju “poupravte”. A ked’
zistite, Ze mate s muzom spolo¢né zaujmy, bud’te si ista, ze na neho zapdsobite.

Dievc¢ata, v momente, kedy uputate muzov zrak, poznd, ze o neho mate zdujem. Ni¢ neurobi chlapa §t'astnejSim
ako fakt, Ze sa o neho zaujima krasna Zena. ZaloZte rozhovor na veciach, ktoré ho fascinuju a ktoré¢ miluje.
Nedopustte vSak, aby sa rozhovor zmenil na utok neprijemnych osobnych otdzok. Dovolte mu sa pred vami
kasok po kusku otvorit, rovnako ako i vy pred nim pomaly odhalite svoju osobnost. Zac¢nite vSak zlahka.
Pravdepodobne bude hovorit’ o svojich najlepsich kamaratoch, psovi, obl'ibenom $porte, ¢i Sportovom time.
Osobnejsie témy zacnete preberat’ neskor, a to uUplne prirodzene. Po taktnom krizovom vysluchu o jeho
zaujmoch narazite na cely rad aspektov, ktoré mate spolo¢né. Vytvorenie spolo¢ného zakladu by vam malo
pomoct’ dostat’ sa k viacerym témam. Sance, Ze ho v tomto bode viac zaujmete, st vysoké. Napriklad si zistite
nieco o par hraoch v jeho oblibenom time. Muzi su vicsinou blazni do futbalu a ten vas nemusi byt vynimkou.
N4jdite si nieo o lige a vytvorte si ,,spolocnt hraciu plochu. Aj ked’ by to malo zahriiovat’ biflovanie sa mien
jeho obl'ibenych futbalovych trénerov.

Ked'Ze na muzov posobi hlavne to, ¢o vidia, uistite sa, ze re¢ vasho tela je v poriadku. Vase telo by vam malo
pomoct’ rozpravat. Ak sa vy dvaja blizite k tomu uzit’ si alebo sa dobre pobavit’, dovolte svojmu telu otvorene
to priznat. Prvd reakcia v intimnej komunikacii je vzdy najprirodzenejSia a najiprimnejSia. Usmejte sa,
predvedte mu, aka dokédzete byt odzbrojujuca, a ze ste pripravena uzit si prijemné chvile. Jeden z
najjednoduchsich, no najdélezitejsich trikov je spustit’ paze pozdiz tela — nie prekriZit' ich na prsiach — nech sa
jedna o aktukol'vek konverzaciu. Pripadne ich moézete pouzit na gestikulaciu pri rozhovore. Muz ma pocit
vynimocnosti aj vtedy, ked’ sa mu pocas rozpravania divate do o¢i. Podla toho vie, Ze mu venujete plna
pozornost. Nevéhajte a trochu s nim flirtujte, no neprehanajte to. Neprekroéte hranicu medzi “jemnou
dievéinou” a “cundrou”. Napriklad si obc¢as oliznite pery alebo sa hrajte s vlasmi a sledujte, ako zareaguje.
Trocha chichotania a flirtovania mu ukaze, ze ho mate rada a to vas moze dostat’ naozaj d’aleko.

Vasu jedinecnost’ v8§ak musi odhalit’ na vlastnu past. Ak mu chcete naznacit’, Ze ste UZasna bezkyna, urobte to
skromne. Ak uciti ¢o i len jemny zdvan chvastinstva, moze zaspitkovat. Nechajte na iom, aby odhalil vasu
vynimo¢nost’ a uvedomil si, Ze usilovat’ o vas naozaj stoji za to. Najlepsi sposob, ako mu pomdct’ s ,,rozbalenim®
vase] jedine¢nej osobnosti, je byt sama sebou. Pokracujte so svojim zdujmom tak, ako by ste normalne spravili.
Nebojte sa byt ind ako ostatné. Ak ste krasna dama milujica rugby alebo dokonca kriket, urobte z toho svoju
silna stranku. Excelujte vo vynimo¢nych oblastiach: kreslite komiksy, tancujte polku alebo piste sci-fi. A ukazte
mu to! Ktory muz nemiluje vSestranné zeny? A okrem toho: muzi tizia po posobivych Zenach — po tych zenach,
ktoré sa nedaju ziskat’ 'ahko. Takze radSej ako sediet’ zufalo doma a ¢akat’ na telefonat alebo smsku od chlapa, o
ktorom si myslite, Ze je ten pravy, chod’te von a rozbal'te to naplno s kamaratkami. On tak poznd, Ze na to, aby
ste sa citili dobre, nepotrebujete chlapa a dokazete sa zabavit' aj sama. Neznamena to vSak, ze mate muzZov
ignorovat’. Len sa tak zGfalo nesnazte ich zaujat’.

Ak chcete na muza urobit’ dojem dlhodobo, vybudujte si excelentni osobnost. Charizma vam pomoze ocarit’
kazdého, na koho narazite. Je vSak rozdiel medzi tym byt charizmatickd a byt hlucna a afektovana. Okrem
charizmy predved'te aj svoj humor. Muzi sa nechaju I'ahko zviklat' dievcatom, ktoré je vtipné, kreativne a ma
triezvy pohl'ad na svet. A toto by malo kracat’ ruka v ruke so sebaddverou. Pretoze prave sebadovera je to, ¢o
dievéa donuti kracat’ so vzpriamenou hlavou a pohl'adom uprenym rovno pred seba. Navyse na chlapov vel'mi
zapOsobi, ked’ ste nezavislé. Muzi miluju Zeny, s ktorymi si mozu vyrazit' a zaroven ich mézu nechat’ samotné.
Také Zeny sa dokazu chovat’ a jednat’ rozumne aj pocas krizy. Pripravila: Janka Novakova



Modna policia

TOP modne trendy jar/leto 2017

Co bude letiet’?

Moda sa meni zévratnou rychlostou a ¢o bolo trendy minuly rok, uz nemusi byt aj teraz.
Pripravili sme si pre teba manual toho najlepSieho, o bude tito sezonu IN!

Kazda sezona je v méde niecim vynimoc¢na. Minuly rok fréali nasivky, logomania, semis,

vvvvv

kombinacii a kontrastov. Co d’al$ie nas v mode ¢aka?
Ruzova ako neutralna farba

Pocas minulého roka si mohla v obchodoch, na
mddnych molach aVvuliciach vidiet mnozstvo
jednoliatych jednofarebnych outfitov zlozenych
Z ¢iernej, sivej, bézovej alebo bielej farby. Rok 2017
sa vmodde nesie ako odozva na farebnii nudu
minulého roka aprinaSa viac farieb a pozitivneho
myslenia. Velké mnozstvo dizajnérov zahrnulo do
svojich kolekcii najmé ruzovid, ktort povazuju za
novu ¢iernu — teda za neutralnu farbu. Niet pochyb,
ze 7zuvackova ruzova bude jednym z najsilnejSich

trendov sezony jar/leto 2017.

Su trendy, ktoré sa objavia na jednu
sezonu a Vv dalSej st uz out. Su vsak aj
trendy, ktoré sa tesia takej velkej obl'ube,
7e sa so zeleznou pravidelnostou do
moédy znova aznova vracaju. To je aj
pripad pasikov. Tento rok ich uvidis
vroznych podobach —  cCiernobiele,
farebné, modrobiele, Siroké, uzke, zvislé
aj diagondlne. Uvidi§ ich najmid na
klasickych  koSeliach vo volnejSom
panskom strihu, ale aj na trickach, Satach
¢1 sukniach. Tuto sezéonu jednoducho
pasiky nemoze§ vynechat’!



Modna policia

Odhalené plecia I

Minuli sezénu boli v kurze tzv.
off-sholder  tops, teda topy s
s odhalenymi ramenami. TeSili sa
takej velkej obl'ube, ze sa vracaju
aj tento rok amy sa tomu vel'mi
teSime. Odhalit’ vSak nemusis len
obe plecia — mnohi navrhari
ukdzali, ze in je aj asymetria
a topy, Vv ktorych odhalis len jedno
rameno. Najvicsie plus tohto
trendu vidime v tom, Ze elegantne
odhalené plecia urobia z kazdej
Zeny Stylova a zmyselnt damu.

Metalické odlesky

Zabudni na to, ze zlaty top ¢i striebornd sukina alebo Saty su urcené vyhradne len na
silvestrovskll party. Metalické odlesky sa totiz rozhodne tito sezénu nosia, a to aj na deii!
Staci, ak sa budes drzat’ hesla: v jednoduchosti je krasa. Zvol' len jeden kusok v striebornej,
zlatej ¢i bronzovej a zvySok outfitu ponechaj v jednoduchosti a svetlych odtiefioch, najlepsie
Vv bielej. Ak nemas odvahu rovno na strieborné Saty, Stylovy a zaujimavy efekt dosiahnes aj
metalickymi topankami, kabelkou ¢i bizutériou.

Sportovy luxus

Minuly rok sa mdda trochu uvolnila
avidiet si  mohla kombindcie
teplakov  alodi¢iek ¢1  sukne
a mikiny. Zaviedol sa tieZ pojem
athleisure®, ktory si uzZ iste niekde
videla. Ide 0 modny §tyl, respektive
0 Sportova uvolnent modu, ktord ti
dovol'uje napriklad zobrat' si tvoje
obl'ibené leginy nielen na yogu, ale
dokonca aj do mesta na kavu
S kamaratkami. Tento trend sa
presunul aj do tohto roka. Zastancov
zdravého zivotného Stylu je totiz ako
maku a zdravie prenika aj do mody,
rovnako ako aj tizba po komforte. Aj
preto bude rok 2017 obdobim
rozkvetu spojenia elegancie a Sportu.

Pripravila: Petronela Fuchsova
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Zdravie, krasa

Aby kupanie nebolelo

Kupanie je osviezujuce a plavanie je jednym z najzdravsich Sportov pre mladych i pre tych
starSich. Nie kazdy sa v lete moze vybrat k moru a malokto z nds mé sikromny bazén. Preto
drviva véacsina dovolenkarov je pocas letnych horucav odkazana na verejné kupaliska.

Chceme vés informovat, ale nie vystrasit, ¢o mdze na kupajlcich sa vo vode c¢ihat a ako
zabranit’ pripadnému vzniku choroby ¢i infekcie. Zasadne sa nechod’te kupat’, ak nie ste uplne
zdravi. Angina, zvySené teploty, nadcha, kasel, kozné defekty, hnacky alebo iné infekcie
nepatria na kuapalisko. Zasadou pre kazdého navstevnika kupaliska, a vobec civilizovaného
cloveka, by malo byt pouzitie sprchy pred vstupom do bazéna. Treba si uvedomit’, ze v
pomerne malom mnozstve vody sa kiipe vela I'udi a mikroorganizmy tu maja raj. Preto k
zvySenej hygiene kiipania moze prispiet’ kazdy kupajuci vel'mi jednoducho a ucinne.

Sprchy byvaju spravidla az drasticky studené, ale vbehnit’ do vody spoteny a zapraseny rovno
z ulice, je urcite vel'mi neohladuplné a hlavne nehygienické. Voda sa sice dezinfikuje
chlorom, ale nie je to 100%-na zaruka prevencie. Niektoré baktérie, ktoré sa vo vode
rozmnozuji, mézu sposobit’ rozne choroby mocovych ciest, zapaly usi, dychacich ciest alebo
pohlavnych orgénov. Dari sa im najmid v termalnych vodéach. Dost’ Casto si mozno z
kapaliska, plavarne a ich socidlnych zariadeni odniest’ okrem dobrého pocitu plesiiové i
hubové ochorenie néh. Tomu mozno jednoducho predchadzat. Na WC a do sprchy treba
chodit’ zasadne v plaZovej obuvi. Dalsim rizikom je pouZivanie kontaktnych SoSoviek pri
kapani. Su vd’aénym zachytdvacom réznych mikroorganizmov. Zvlast’ nebezpecné st améby,
ktoré¢ dokazu poskodit nervovy systém cloveka. Preto chodte do vody zasadne bez
kontaktnych SoSoviek!

Vel'mi neprijemné st aj rOzne parazitarne ndkazy, ktorych povodcovia prezivajia vo vode.
NajprotivnejSie su asi parazitické Cervy a ich vajicka, ako st 'udska mrla a detska Skrkavka.
Treba si vSak uvedomit’, Ze infekciu do vody zanesu nakazeni l'udia s nedostatocnou osobnou
hygienou. Zdravotné rizika z kipania hrozia najmi na tych kuapaliskach, kde nedostato¢ne
dodrziavaji hygienu, prekracuji povolenu kapacitu navstevnikov, nedostatocne a
nepravidelne dezinfikuju a vymienaji vodu, pred bazénmi a v sprchach sa pouzivaji gumené
koberéeky a drevené podlozky. Ci sa voda dostatoéne dezinfikuje a ma pozadovany obsah
chléru, by malo byt uvedené na vyvesne] tabuli pristupnej navStevnikom.

Zdravotné riziko hrozi aj v jazerach a vodnych néadrziach, kde sice nie je vel'a I'udi pospolu
ako v bazénoch, ale dezinfekcia vody nie je mozna. V prirodnych vodach sa mézu premnozit’
tzv. sinice, ktoré su toxické a alergizujlce. Tieto mikroorganizmy su modrozelenej, pripadne
cervenej farby a ak sa premnozia, hromadia sa na hladine a tvoria tzv. vodny kvet. U citlivych
I'udi a nayma u deti, vyvolavaju alergické reakcie - vyrazky, dychacie tazkosti, zapaly o¢nych
spojiviek. Dokonca po prehltnuti vody sa toxicky ucinok prejavi nevolnost'ou, vracanim,
bolestami hlavy, kf¢mi svalov. Deti nikdy nenechajte hrat’ sa na brehu s nahromadenou kasou
vodného kvetu, ktora vysycha a prasi sa do okolia.



Zdravie, krasa

Co teda robit’, aby sa prijemné kupanie neskonéilo neprijemnou chorobou? Navitevujme len
kapaliska, ktoré maji povolenie na prevadzku. To plati aj o prirodnych vodnych néadrziach.
Kazdé zariadenie musi byt vybavené vyhovujucim socidlnym zariadenim a musi byt v nich
dostatok pitnej vody. Kazda vodna plocha urena na kupanie je pravidelne hygienicky
kontrolovana. Vysledky kontroly maju byt dostupné na nahliadnutie na vidite'nom mieste.
Kazdy navstevnik moze predist’ vzniku a prenosu roznych ndkaz dodrziavanim zékladnych
hygienickych zasad a preventivnych opatreni. Miroslava Knutova

TIPY, S KTORYMI SA NEROZMAZETE

S tymito jednoduchymi li¢iacimi trikmi zarucene prekonate leto bez

komplikacii. Panda-o¢i, fPakaty make-up a prili§ vel’a lesku na celej tvari - leto svojimi
vysokymi teplotami obc¢as riadne potrapi nase licenie. S tymito Siestimi tipmi si nemusite
robit’ pri tridsiatich stupiioch Ziadne starosti, ¢i Va§ make-up vydrzi.

Hydratacéna starostlivost’ pre plet’

Rozmaznajte Vasu plet’ 'ahkym, zvlh¢ujucim krémom, gélom, ¢i fluidom. Prsty pre¢ od
mastnych krémov — tieto potrebuje pokozka len pocas zimy. Ked’ ma Vasa pokozka tendenciu
mastit’ sa, poradia si s lou najlepsie zmatiiujuce produkty.

Lahky podklad

Dal3imi No-Go v lete st olejové podklady. Siahnite radiej po 'ahkych BB krémoch s
ochrannym faktorom alebo rovno zmatiiujicom pudre. Na cesty su idedlne zmatiiujuce oil
control papieriky. S nimi okamzZite zmiznu lesklé miesta na tvari.

Vodeodolny effekt

Pri o€nom make-upe pouzivame rady ¢arovné slovicko ,,vodeodolny*. Nielen maskara, ale aj
vela oénych tietlov, €i ceruziek st dostupné vo vodeodolnej variante. A prirodzene motto
znie: menej je viac! Maskara, linka, ¢i jemny tiefi — tak to by na leto urcite stacilo. Potom staci
make-up uz len zafixovat’ sprejom alebo 'ahkym pudrom.

Zladit’ pery a nechty

Vyrazné pery st toto leto totalne trendy a okrem iného su idealnym sprievodcom pocas
hortcich dni. Aj napadny lak na nechty vyzera pri tridsiatich stupfioch v rovnakom odtieni
lepsie ako inokedy. Ruz a lak v rovnakom tone posobi na celkovy look extrémne trendy.
Zvyraznit’ opalenie

Bronzery dodéavaju opalenej pokozke lepsie uplatnenie. Kto si chce opaleniu dopomoct’,
zaSvindl'uje s pripravkami na samoopal'ovanie. Dost’ d6leZité: Pre samotnou aplikaciou
pouzite na tvar peeling, lebo inak doplatite na fl'aky.

Rychle osvieZenie

O chladivé osvieZenie sa postara aqua sprej od zn. Balea. Okrem blahodarného ochladenia ma
eSte jednu perfektnu vlastnost’: zafixuje make-up. Alebo? Osviezujuce telové spreje su v lete
obl'ibenymi. Tip: Nechajte sprej schladit’ v chladnicke. Efekt bude eSte lepsi.

Pripravila: Janka Novakova



Z domova

Den zdravia

Svetova zdravotnicka
organizacia vyhlasila 7. april za
Svetovy dent zdravia. Tradicne
na  vSetkych  kontinentoch
sprevadzaji tento den rozne
podujatia zamerané na zdravy
zivotny Styl a ochranu zdravia.
Tohtoro¢né heslo znelo:
,Depresia: Hovorme o nej*. Tato
choroba sa tyka Coraz vicsSieho
poctu Tudi, zktorych mnohi
nevedia, 7e zdravotna
starostlivost’ je v pripade
depresie lacna a efektivna.

V nagom SI sme si tento vyznamny defi pripomenuli 26. aprila 2017,
pretoze pocasie nam vel’'mi neprialo a chceli sme podujatie zorganizovat’ na
cerstvom vzduchu. Nakoniec nés aj tak dazd’ neobisiel, tak sme vyuzili vestibul,
Vv ktorom sme rozostavili pét’ stanovist. Po absolvovani merania krvného tlaku
nasledovalo meranie telesného tuku, respektive vazenie, d’alSie stanoviste
pontkalo jazdu na stacionarnom bicykli, na Stvrtom si dievcata zacvicili na
balan¢nych podlozkéch a piate, najobl'ibenejsie, ldkalo zdravou odmenou vo

forme r6znych druhov
ovocia, zeleniny, cerealnych
ty€iniek i pitného rezimu
( ovocné stavy, neperlivé
mineralky).Verime, Ze
pravidelné cvicenie

a konzumaécia zdravych
jedal sa stane prirodzenou
sucastou zivotného Stylu
vSetkych nasSich dievcat,
pretoze zdravie je to
najcennejSie, Co mame.

Mgr. Alzbeta Lipnicka



Z domova

Medziinternatny zabavno-sut’azny kviz
Co ja viem

Trojélenné druzstvo diev¢at z nasho internatu si zmeralo sily s d’al$imi piatimi
druZstvami v sGt'azno-zabavnom kvize ,,Co ja viem®, ktory organizovala 3. maja 2017 ziacka
rada susedného internatu na Medickej 2.

Organizatori v§etkych milo privitali, usadili za pripravené stoly a oboznamili
sutaziacich s pravidlami kvizu. Prichystanych bolo 50 otazok rozdelenych do piatich kol.
Otazky boli vyberané z r6znych oblasti, nechybali ani zvukové ¢i obrazové ukazky.
Odpovede v limite 15 sektind st'aziaci pisali na papier, ktory asistentky po kazdom kole
vyzbierali a 4-¢lenna porota hned’ vyhodnotila. Kratke prestavky boli vyplnené hudbou.

Cas nam vel'mi rychlo ubehol, otazky boli pestré, organizacia vyborna a atmosféra
prijemnd. Ked'Ze sa vSetci snazili, nikto neodiSiel bez sladkej odmeny. Verime, Ze aj to bude
buduci rok motivovat’ d’alSie dievcata, aby sa zapojili do takychto nielen sutaznych ale aj
zabavnych kvizov a zaroven reprezentovali ten svoj internat.

Mgr. Alzbeta Lipnicka

Rozlucka so stvrtackami

Pre naSe
tohtoro¢né
Stvrtacky prisiel
den , na ktory
cakali celé Styri
roky. Dnia 10.maja
sa museli navzdy
rozIucit' s nasim
internatom. Boli
to pre nich Styri
roky stravené

Vv kruhu priatel'ov
a druhych mam.
Ako prvy deni
vkro¢ili do dveri
Skolského
internatu, tak aj
posledny krat ich
zavreli. Preto sme
sa s nimi chceli
naposledy rozlucit’ a podakovat’ za to, Zze ndm dali rady do Zivota.




Z domova

Oficialne sa to zacalo rozltckou so Stvrtd€kami v spolo¢enskej miestnosti. NaSe Stvrtacky isli
spevom v sprievode s pani riaditel’kou a svojimi vychovavatel’kami az do spolocenskej
miestnosti, kde sme ich vSetci

cakali. Kazd4 jedna z nich ziarila krasou.Na zaciatok zaspievali Gaudeamus (Skolski hymnu).
A potom zacala oficidlna Cast rozlucky.

Ako prvé sa maturantkdm prihovorili a zazelali im vSetko dobré tretiacky (prihovor
prinaame v plnom zneni). Stvrtacky zase pod’akovali za krasne §tyri roky stravené pod
strechou ,,druhého domova* (aj ich prihovor si mézete precitat’ v plnom zneni) . Nasledne im
pani riaditel’ka Ing. Dana Roskova popriala vSetko dobre na d’alSej ceste Zivotom a ispeSnil
maturitu. Spolu so svojou zastupkyiou Ing. Vierou Kuncovou ocenila diplomom a dazdnikom
S logom interndtu tie z nich, ktoré sa pocas celého svojho pobytu v Skolskom internate
aktivne zapajali do kultiirno-spolo¢enského a Sportového diania.

Po oficidlnej rozlucke nasledoval kultirny program, ktory pripravili nase tretiacky.
Predstavili sa hudbou, tancom, humorom, ale aj krasnou poéziou. Prisli dokonca aj chlapci
z Konzervatoéria Jozefa Adamovica v KoSiciach a zahrali nam na hudobné nastroje —
sprevadzali pri speve naSu Stanku Romanovu. Zasmiali sme sa na basnicke 0 nasom
internate, ktorti predniesla Maria Juriniova. Nase dievcatd, ktoré nas neskor uspesne
reprezentovali aj na stazi Zem spieva, nam zaspievali niekol'’ko rusinskych 'udovych
piesni. Bolo to ohromujtice. Aj prvacka Kristinka spestrila program krasnym spevom -
piestiou od Marie Cirovej. Na zaver nam zaspievali vietky tretiacky pesni¢ku od Petra Nagya-
Lod’, ktora sa plavi do neznama. Stvrta¢ky mali slzy v 0&iach, ale zaspievali si s nimi.
Vyvrcholenim rozluckového vecera bola slavnostna vecera. NaSe maturantky sa zo
spolocenskej miestnosti presunuli do Skolskej jedalne, kde na nich cakali slavnostne prestreté
stoly. Nase pani kucharky im pripravili skvelu veceru, pocas ktorej ich pani vychovavatel’ky
prekvapili prezentaciou z ich zivota v internate a potom im na poctvanie hrali hostia

z konzervatoria. Po veceri si mohli diev€ata zaspievat’ ¢i zatancovat’ so zivou hudbou, alebo
sa presunut’ na rozluckovu diskotéku do spoloc¢enskej miestnosti, kam ich, aj ostatné ziacky
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z SI pozyvala nasa DJ-ka. Dievéata sa poriadne zabavili a bolo im I'ito, Ze sa s nami museli
rozlucit’. Ale tiez boli rady, ze mohli byt v nasom internate ubytované, kde bolo o nich tak
dobre postarané. Teraz sa vSetky rozpfchnu do sveta a zaziju vel'a dobrodruzstiev a novych
zazitkov. Este raz milé $tvrtacky — vel'a $tastia a dovidenia! © Miroslava Knutova

Prihovor tretiacok

Milé maturantky!

NajvzacnejSie v Zivote nie si veci, ale preZité chvile. Niektoré pretrvavajia akoby
vecnost’, iné su len kratke okamihy, ale rovnako vyznamné. Vsetky tieto jednotlivé
kusky dotvaraji skladacku nasho Zivota.
Medzi najkrajSie Casti tejto skladacky patria aj urcité okamihy na strednej Skole a
stredofkolskom internate. Vo vaSom pripade sii to okamihy preZité v Skolskom
internate Povazska 7, KoSice a okamihy preZité na strednej Skole. Ta vam pred par
rokmi otvorila svoje brany a dala vim moZnost’ stat’ sa siiCast’ou formovania , ktoré
urobi z ustrachanych Ziakov dospelych Studentov.
Zivot plynie d’alej a vam prave skon¢ila druh4 etapa Zivota. Ste naplneni réznymi
pocitmi, radost’ou i smitkom , o¢akavanim ¢i strachom. MoZno sa vam zda, akoby to
bolo nedavno, o ste prvykrat stali ¢i uzZ na dvore Skoly alebo internatu. Zvedavé,
vystrasené z toho, ¢o vas ¢aka . Odvtedy uZ uplynuli Styri roky , v ktorych ste prezivali
svoje uspechy i neuspechy , radosti i sklamania. Tu ste nasli dobrych priatelov a
niektoré aj prvé lasky. UcCili ste sa prekonavat’ prekazky, ktoré vam Zivot postavil do
cesty. Prave tu ste nasli akysi druhy domov a druhé mamy, ktoré pri vas stali v dobrom i
zlom. Ob¢as vas pochvalili, no aj pokarhali. To vSetko robili s laskou a trpezlivost’ou.
Zivot je dar, ktory si musite postupne odbalit’. Je uZ na vas, milé kamaratky. ¢&i jeho
obsah vyuZijete na dobré, alebo zlé veci a ¢i vas to dovedie k spokojnosti, alebo k
starostlam SVOJe rozhodnutla mate v moci samy. Nasledujte svoje sny, aby ste mohli

) b W Vv Zivote robit’ to, ¢o vas skutoc¢ne bavi.
Objavujte svet a nepotlacajte svoju
zvedavost’. Vzdelavajte sa. A ucte sa, Ze
su aj iné podmienky a spésoby Zitia...
Drahé maturantky . BliZi sa chvil’a, ked’
posledny raz chytite do rik kPucku
internatnej brany, ktoru ste stlac¢ali
niekol’ko tisickrat. My vam prajeme
uspech a Stastie pri zelenom stole, ale aj
vel’a peknych chvil’ a splnenych snov
v d’alSom Zivote.
. ESte raz za nas vSetKky: vSetko najlepsie!
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Rozluckovy prihovor StvrtaCok

Vazena pani riaditel’ka, vazené vedenie SI, vazeny pedagogicky zbor, milé dievcata...

UZ len spomienky zostani nam z krasnych 4 rokov,
ked’ 2. septembra 2012 sme do tejto budovy urobili par krokov.
Boli to kroky Studentov nesmelych,
kroky do novej buducnosti, do sveta dospelych.
nova Skola, novy internat — to boli naSe druhé domovy
a teraz, ked’ uz odchadzame, pri srdci nas zaboli.
Akoby to bolo v¢era, ¢o sme samych seba hl'adali
a vy ste pomohli v tazkych sktskach, ked’ sme na zem padali.
Neraz sa chodbou ozyval nas smiech a krik
a teraz utichnu ozveny nasich krokov.
Nase hlasy nebude uz pocut’ nik,
iba ak stretneme sa 0 par rokov.

Spominame...akoby to bolo neddvno, ¢o sme po prvy krat do int’dku vstupovali,
na to, ako sme t hrbu knih zo $koly domov tahali,
ako sme na nulté a poobednajsie vyucovanie dudrali,
na to, ako sme kvoli profdkom nespali,
ako sme t'ahaky po laviciach pisali,
ako sme sa $kole radi vyhybali,
ale aj tak ste ndm chrbét neukézali a stale ste nas podrzali.

A preto pod’akovat’ asponl ver§ikom by sme sa vam chceli,
aby zabudnut’ na nés ste nevedeli.
Velké d’'akujem venujeme pani riaditel’ke nasho skolského internatu,
za to, Ze nas do jednej rodiny prijala
a spolu s vedenim, ¢o mohla, vsetko nam dala...

Obrovské d’akujem patri nasim skupinovym vychovavatel'kam.
Z vrucneho srdca d’akujeme, Ze ste nam nedovolili tazkého boja vzdat sa.
Dakujeme vam, Ze ste nam druhou mamou boli,
¢o kazdu velku skusku s nami zbori.
Za to, Ze ste pri nas vzdy stali
a svoju pomocnu ruku dali.

AjJ celému pedagogickému zboru zo srdca d’akujeme,
za vSetko, Co ste nas naucili, za to, o vieme,
za trpezlivost’ a ochotu,
za vaSu pomoc a dobrotu.

12
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Dakujeme aj vam milé baby,
za mily ismev i za vsetky rady.
tak ako my, aj vy ste boli neddvno ,,v plienkach®,
a teraz ostanete nam uz len v spomienkach.

Teraz, ked’ odchadzame,
cast’ svojho srdca a Cast’ seba tu nechavame.
Takto rozlucit’ by sme sa chcel,
lebo povedat’ zbohom bez pripravy, to by sme nevedeli.

Lac¢ime sa slovami tejto basne
a navzdy budeme spominat’ na tie roky driny, na tie roky krasne.
Ukonc¢ili sme Stvorro¢nu put’, z ktorej treba zist,
a preto lucime sa, my musime uz svojou cestou ist'...
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Vyhodnotenie sut’aze v zbere vrchnakov

Pomohli sme svojou troskou

V snahe pomdct’ zdravotne postihnutym 'ud'om ziskat’ invalidny vozik, organizujeme
vV nasom Skolskom internate v ostatnych rokoch zber vrchnakov z plastovych flias. Stt'az
zorganizovala v ramci ¢innosti ekologickej komisie Mgr. Silvia Jur¢iova.
Od 27. septembra do polovice maja sa naSim ziaCkam podarilo spolo¢ne vyzbierat’ 31,5
kilogramov vrchnakov. Najviac vrchnakov zozbierala a na prvom mieste sa v sut'azi
umiestnila Lucia CiZikova zo 7.VS a na druhom Nikoleta MiZikova z 9. VS . Tretie
Vv poradi ¢o do mnozZstva zozbieranych vrchnakov skoncili ziacky z 10.VS. Im aj vSetkym
ziaCkam, ktoré sa zapojili do zberu, d’akujeme.
Vrchnagiky odovzda rodi¢om zdravotne postihnutého $tvorroéného Simonka Tokara ziacka
Sarah Andrusova. Svojou troskou mu prispejeme k zakupeniu invalidného vozicka, a tak
ulah¢ime zivot nielen jemu, ale aj celej rodine.
Nezabudnite vrchnadiky zbierat’ nad’alej. Pomahate tym nielen Simonkovi, ale aj Zivotnému
prostrediu.

Denisa Brodova

Medzinarodny dent
mlieka sa oslavuje od
roku 1957 pod zastitou
Medzinarodnej
mliekarskej federacie
(IDF). Mlieko a mliecne
vyrobky predstavuju

. jednu z najdolezitejsich
a nenahraditel'nych
zloziek plnohodnotnej
Pudskej vyzivy. Cielom
je poukézat a
vyzdvihnuat ich
biologicky vyznamny
obsah, mimoriadne

. nutricné vlastnosti a
inSpirovat’ I'udi k tomu, aby mlieko zaradili do kaZdodennej sucasti Zivota.

Den mliekasi sice pripominame 16.m4ja, ale kedZe sa v tento defi konal v Kosiciach aj
TUKEFEST a diev¢ata sa chceli ist’ zabavit’, pripomenuli sme si ho v naSom internate 0 den
neskor, 17. maja. Popri mlieCnej veceri nam pani vychovavatelka pustala kratke videa

a dievcata odpovedali na otazky Mlie¢neho kvizu, ktoré si vytiahli. Pytali sme sa na
domovinu Goudy, z akého mlieka sa vyraba syr feta, ako sa vola syr s bielou plesiiou na
povrchu a pod. K tymto otazka sme pridali par zakladnych ako napriklad, pri akej teplote sa
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skladuje mlieko, ¢i aky je obsah tuku v masle. Ked’ dievc¢ata spravne zodpovedali otazky,
dostali malti mlie¢nu odmenu.

V réamci ochutnavky mliecnych vyrobkov si po veceri mohli dievc¢ata vziat’ rézne jogurty,
kozi ¢i obycCajny syr, syrové platy a iné dobroty z mlieka — kravského i kozieho. Dievcata,
ktoré maju laktézovu intoleranciu, si mohli vybrat’ aj mlie¢ne vyrobky bez laktozy. Do konca
vecere zostali stoly prazdne... Klaudia Hudakova

Beseda s exorcistom

V nasom Skolskom internate na PovaZskej 7 v KoSiciach bol 18. maja
vecer exorcista koSickej gréckokatolickej eparchie dp. Matas Marcin.
Nenavstivil nas kvéli tzv. ,,vyhananiu zlého ducha“ , ale aby Ziackam
porozpraval zaujimavosti z exorcismu a odpovedal na zvedavé otazky
pritomnych.

Ako v tvode povedal, mnohi krestania nevedia, kto exorcista je. Maji o iom
jedina predstavu podl'a rovnomenného amerického filmového hororu. No sluzba
exorcistu je potrebna a aktualna aj dnes. Touto Specifickou sluzbou ich poveruje
biskup. Povedal nam, ze nejde 0 ni¢ iného nez o oslobodzujuce modlitby, tak
ako je to popisané v Biblii. Kiazi, ktori maji toto opravnenie, musia prejst’
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Specidlnou vyucbou. Samozrejmost'ou st aj predndsky zo psycholégie, prava
| presné inStrukcie.

Po tivodnej prednaske dal diev€atam i ostatnym host'om z d’alSich koSickych
internatov (SI Medicka 2, Komenského, Werferova a Jedlikova) priestor

na otazky. Bolo ich vel’a, a tak sa v spolo¢enskej miestnosti, kde besedovali,
svietilo este aj po vecierke... Mgr. OPga Svedova

Sut’az v luSteni Sudoku

Zdrava stut'azivost’ je pre mladych l'udi prirodzena. Presvedcili sme sa o tom pri sut’azi
0 najlepsieho kriZzovkara. Preto sme sa rozhodli pontiknut’ diev€atdm z nasho internatu
d’al$iu prilezitost’ zmerat’ si svoju Sikovnost’, rychlost’ a logické myslenie v 1uSteni
¢iselného hlavolamu nazyvaného Sudoku. Uskutoc¢nila sa 25. maja v Studovni na
prvom poschodi. Ked’Ze to bol v tejto oblasti nas pilotny projekt, vybrali sme sudoku
Miernej narocnosti. Opét’ sa sut’azilo vo dvojiciach.
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Najlepsiu koncentraciu, vzajomnu spolupracu

a najrychlejSiu ruku mali Anna Bjalonc¢ikova

s Lenkou Martonakovou zo 4.VS. V tesnom zavese za
nimi si druht priecku vybojovali zastupkyne 3.VS
Nikola Viktorova a Zuzana ObsSutova. Tretie miesto
ziskali nase prvacky zo 7.VS, ktoru reprezentovali
Lucia Cujova a Zuzana Fabisikova. Ani ostatné
dvojice sa nedali zahanbit’ a priebezne sa dopracovali
k spravnemu vysledku. ,,Medailové* pozicie boli
odmenené vecnymi cenami a vSetci sutaziaci
potleskom a povzbudenim, aby sa zapojili do lustenia
osemsmeroviek, naro¢nejSieho sudoku, ¢i inych
hlavolamov, ktor¢ pre nich urcite v buducnosti
prichystame.

Mgr. A. Neznikova, Mgr. A. Lipnicka

Cukrik za cigaretu

Pri prilezitosti Svetového diia proti tabaku organizujeme aj my v naSom
internate kazdy rok kampan proti fajéeniu. Skupinka diev¢éat s pani
vychovavatel’kou Bohdanou Perlovou chodili k nasim ziackam a ponuka im
cukriky vymenou za cigaretu. Aj tohto roku sa 31.maja pocas vecere vydali
za dievCatami, ktoré holduju tomuto neduhu. Snazili sa vSetky presvedcit’,
aby prestali fajcit’, ked’Ze tym Skodia nielen svojmu zdraviu, ale aj svojej
penaZenke.

Fajéenim ohrozujeme aj zdravie Pudi vo svojom okoli. Preto by som chcela
apelovat’ na fajciarov, aby faj¢ili na zdkonom vyhradenych miestach.
Idealne by bolo, keby sa tohto zlozvyku zbavili uplne. Nie je to az také
t'azké. Dajte takym akciam, ako je prave Svetovy den bez tabaku, zmysel.
Spytajte sa sami seba, ¢i mate svedomie na to, aby ste ohrozovali 'udi okolo

seba a urobte spravne rozhodnutie v mene vlastného zdravia.
Klaudia Hudakova
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Obrovsky podnos roznych druhov zeleniny na
prestretych stoloch hned’ pri vstupe do jedalne
nam napovedal, Ze 7.jin sme zasvitili d’alSiemu
Z dni zdravej vyzivy, konkrétne Diiu zeleniny.
Popri chystani veCere pani kucharky pripravili
avokadovy a tvarohovo smotanovy Salat s jarnou
cibulkou a pani vychovavatel’ky s niekolkymi
Sikovnymi diev€atami ich natierali na rézne
druhy peciva, zdobili paradajkami
a red’kovkami, a chystali aj syrové
»jednohubky*“. Na pekne prestretych stoloch
putali pozornost' i misky sytoCervenych jahod
a pohare S Cerstvo
namixovanymi pestrofarebnymi smoothie. To
vSetko Cakalo na nas diev€ata ako prilepSenie k veceri...

Prv nez sme sa vrhli na pripravené dobroty, mohli sme si otestovat’ svoje vedomosti
0 zelenine. Dozvedeli sme sa napr., Ze chlorofyl obsiahnuty v listovej zelenine ma
protizapalovy, detoxikacny a zasadity ucinok na l'udsky organizmus, ze zeler je zelenina,
korenie i liek a paprika obsahuje desatkrat viac vitaminu C ako citron... A tiez sme si mohli
zatipovat’ hmotnost’ vystavenej hlavky kapusty. Za spravne zodpovedané otazky a najlepsi
odhad hmotnosti hlavkovej kapusty nas ¢akala odmena - jabi¢ka.

Podobne ako predchadzajiuce dni zdravej vyzivy, aj Den zeleniny sa nam diev¢atam vel'mi
ratal. Verime, Ze vedica $kolského stravovacieho zariadenia Ing. A. Dobalova a stravovacia
komisia pod vedenim pani vychovavatel'ky Bohdany Perlovej ndm aj v budicom Skolskom
roku pripravia rovnako zaujimavé ochutnavky zdravych jedal... Denisa Berdisova




Rady na prazdniny

Aj ked’ priznavame, Ze hned’ prva informacia nie je prave najSt'astnejSia. Na uvod je
totiZ potrebné zdoraznit’, Ze Ziadna 100% ochrana proti sineénym li¢om neexistuje.
Bohuzial. Samozrejme existuji moZnosti, ako sa pred slnkom efektivne chranit’.
Nasledujte nasSe jednoduché tipy a vase opalovanie bude bezpecnejSie, nez kedykol'vek
predtym. Ideme na to!

1. Krém s ochrannym faktorom aplikujte, ked’ ste nahi. No vazne, aj pod plavky, aj pod
oblecenie. A po aplikacii pripravku pockajte dostatocne dlhodlho (idealne dvadsat’ mintt),
aby sa mohol vstrebat’ a neotreli ste ho do toho, ¢o si na seba obleciete. Navyse takto
minimalizujete riziko, ze sa spalite okolo miest, kde plavky koncia. Ano, tym mame na mysli
bedra, boky a tl ¢ast’ chrbta u zapinania vrchného dielu od plaviek. Kto na sebe mal niekedy
dvojdielne plavky, urcite vie, co mame na mysli. Au!

2. Ked uz sme spomenuli, Ze sa mate natriet’ krémom aj pod oblecenie, asi by vas
zaujimalo prec¢o. Dovod je jasny - slnecné Ziarenie oblecenim krasne prejde. A ked’Ze ma
priemerné tricko ochranu porovnatel'nu s faktorom SPF 7, spalit’ sa mdzete pokojne aj cez
oblecenie.

3. Peeling je vas kamos. Pravidelna exfoliacia zabezpeci, ze plet’ lepSie absorbuje ochranné
pripravky.
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4. Ked’ sa opal'ujete niekde pri vode, kde je zdbava v plnom prade, nie je divu, Ze sa stane, Ze
zabudnete pravidelne opakovat’ aplikacii pripravku s SPF. Nastavte si preto na mobile
upozornenie kazdé dve hodiny, ktoré vam pripomenie, Ze je najvyssi ¢as sa znova namazat’.
Pretoze na flasticke krému propagovana "celodenné ochrana" je fakt len marketingové
spojenie.

5. NesSetrite na sebe. Mnozstvo krému, ktoré dokaze pokryt’ dostato¢nou vrstvou celé telo, sa
rovnd minimalne jednému vel’kému panaku.

6. Nezabudajte namazat’ ani tie Casti tela, pri ktorych si myslite, Ze sa ani spalit nemoZu ako
pery, o¢i a usi. Co sa tyka aplikacie na oblast’ o¢i a o&nych vietok, sikovné je pouzit’ nie
klasicky krém, ale pomadu na pery s ochrannym faktorom. Dobre drzi a nedrazdi oci. A tiez
nezabudajte na chrbty ruk, to su totiz ¢asto prvé oblasti tela, kde sa za¢inaju tvorit’ starecké
Skvrny. Urcite pravidelne natierajte aj priehlavky, pretoZe, a to ndm moZete verit’, nie je moc
hors$ich veci nez poriadne spaleny priehlavok.

7. Ak vam rednu vlasy alebo mate dokonca plesinu, pre pobyt na slniecku si pribal'te Satku
alebo klobuk. V sucasnosti ich dokonca mdzete zohnat’ so "zabudovanou" SPF ochranou.
Nielen, Ze si kozu na hlave nespalite, ale este k tomu je poriadny klobuk za prvé celkom $ik
vec a za druhé dobré prevencia palu.

8. Pripravky, ktoré pouzivate ako ochranu proti sine¢nému Ziareniu, by mali byt vzdy
Sirokospektralne, ¢o znamena, ze na pleti blokuju ako UVB, tak aj UVA Iuce. A ak sa
chystate plavat’ alebo cvicit’, urcite nezabtidajte na vodeodolné pripravky.
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9. Po zimnej slnecnej "hybernacii" zacinajte so slnenim postupne. Prvy denl svoju bledu plet’
nevystavujte li¢om dlhsie ako pol hodiny. Mohli by ste toho onedlho l'utovat. Zmienovat’
milionkrat opakovani mantru, ze by ste sa mali vyhybat’ pobytu na priamom slnku medzi 11.
a 16. hodinou, snad’ uz ani nie je potrebné.

Tak prajeme pekné opalené (a nespalené) leto!
Pripravila: Kristina Homonnaiova

13 tipov pre stredoskolakov ako sa doma nenudit’

Z.abi nudu pocas letnych prazdnin

Co robit’ cez letné prazdniny, ked’ vonku prsi, je chladno alebo nemas

s kym ist’ na kuapalisko, prechadzku alebo mensi vylet? Prinasame ti
zoznam veci, ktoré t'a zabavia pocas samoty a zlého pocasia a popri tom
ziskas viac vedomosti a dokonca urobis nieco pre svoje zdravie.

1. Precitaj si novu knihu.

Citanim si precvicuje$ pamat, koncentraciu ale aj analytické myslenie. Obohati sa ti
slovna zasoba, naudis sa lepSie vyjadrovat’ a stat’ sa zdatnejsim re¢nikom. Na zabitie
nudy pocas prazdnin odpori¢am nasledovné knihy:
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Analfabetka, ktora vedela pocitat’

Je to dobrodruzny pribeh mladej dievciny pochadzajlcej z Juznej
Afriky, ktora sa ako 14 rocna stala Séfkou latrinovej pobocky. S
knihou prezijeS dobrodruzstva v divokej Afrike a stretnes sa so
zaujimavymi charaktermi l'udi.

Pre tych, ktori maju radSej motivacnu literaturu vo forme pribehu, odporicam
najuspesnejsiu knihu 20. storocia, Cajka. Tato rozpravka pre dospelych nastartuje
tvoju motivaciu a pomoze definovat’ tvoje Zivotné ciele.

Mas malé vreckové, alebo sa ti knihy zdaju pridrahé? Ak vies po anglicky, mozes si
stiahnut’ anglické eKnihy zadarmo na free-ebooks. Ak uprednostriujes Citanie
v slovencine, zopar eknih zdarma najdes aj na 1000 knih.

2. Precitaj si znova svoju obl'Ubenu knizku.

Kto by nepoznal pribeh malého princa? Kniha, ktori moézes Citat’ znova a znova
a zakazdym objavit’ nieCo nové. Vedci zistili, Ze ak si precitas svoju obl'ibenu knizku
druhy krat, preZijes jej pribeh intenzivnejsie. Tak Sup, zabi nudu obl'ibenou knihou.

3. Pozri si dokumentarny film na youtube.

Internet nam ponuka nespocetne vela moznosti sebavzdelavania sa zdarma a to
vel'mi prijemnym spdsobom, ako je napriklad pozeranie dokumentarnych filmov. Ak
mas rad dobrodruzstvo, odporicam serial Boj o Prezitie, tych technickejSie
zalozenych bude zaujimat’ Technické divy sveta alebo Megastavby. Mas rad prirodu
a zvieratd? V tom pripade si urcite pozri Strazca divociny alebo Ruska divocina.

4. Pusti si obl'Ubenu hudbu a zatancuj si.

Ak si sam doma a nudisS sa, zatancuj si ako Tom Cruise.

5. Vytvor si vlastnu stranku alebo blog.

V dnesnej dobe si uz mozes vytvorit’ vlastnl stranku zadarmo, sam a bez
programovacich znalosti. Rad fotis? Vytvor si webovu stranku s portféliom tvojich
fotiek na weebly. Rad piSeS a mas skisenosti s ktorymi sa chces podelit? Vytvor si

vlastny blog na wordpresse alebo blogger.
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http://www.martinus.sk/?uItem=164385&z=Z3NMHI&utm_source=z%3DZ3NMHI&utm_medium=url&utm_campaign=partner
http://www.martinus.sk/?uItem=137030&z=Z3NMHI&utm_source=z%3DZ3NMHI&utm_medium=url&utm_campaign=partner
http://www.free-ebooks.net/
http://www.1000knih.sk/obchod/e-knihy-zadarmo-free-e-books
http://www.martinus.sk/?uItem=148613&z=Z3NMHI&utm_source=z%3DZ3NMHI&utm_medium=url&utm_campaign=partner
https://www.youtube.com/watch?v=l3a32HzU0r0
https://www.youtube.com/watch?v=MwLcGVLAwp8
https://www.youtube.com/watch?v=d6cIPIkvAR8
https://www.youtube.com/watch?v=T1P9Fkco3A8
https://www.youtube.com/watch?v=Rk5OP1Sj7Xc
http://www.weebly.com/
https://wordpress.com/
https://www.blogger.com/

Rady na prazdniny

6. Napis basen alebo knihu.

Si kreativny, ma$ vel'ku fantaziu a rad piseS? Kup si zosit’ a zacni pisat’ basne, alebo
dokonca knihu. Ano, m6zes napisat’ aj vlastnd knihu a 1000knih ti ju vyda zadarmo.
Ak tvoja kniha zaujme, mo6zes si zarobit’ nejaké vreckové.

7. Vytvor si vlastny napoj.
Ohur svojich kamaratov a ponukni im letné osvieZenie, ktoré si sam vymysilel.
Nakoniec ho m6zes pomenovat’ podl'a tvojej naj kamosky alebo kamosa. Nech sa

.....

Letny shake z ovocia -

’\’ Potrebujete: Banany, Jahody a
pohar ananasového dzusu

& i Postup: Ovocie oCistime a
i rozmixujeme spolu s ananasovym
dziusom. MOzZete ozdobit’ jahodou alebo
listkami z Cerstvej maty.

8. Urob si poriadok a nepotrebné veci odnes na charitu
alebo do Utulku pre psov.

detského domova. Deti sa urcite poteSia. Staré zimné vetrovky, plachty alebo periny
mozes napriklad odniest’ do psieho Gtulku. V zime na nich budu psikovia spavat’ aby
im bolo teplejsSie.

9. Nauc sa nieCo nove.

Na internete su dostupné aj bezplatné kurzy. Ak mas zaujem o jazykové kurzy, viac
informacii o kurzoch zdarma najdes na Jazykové kurzy zdarma alebo Cudzi jazyk
hravo a zdarma. Hodit’ sa ti m6ze aj vediet’ pracovat’' s Excelom alebo Adobe
Photoshopom. S tymto softvérom ti pom6zu kurzy od pana Cvréka Adobe Photoshop
alebo Excel pre zaciatocnikov, ktoré su Uplne zdarma.

10. Cvic.

Cvicenie ma blahodarné ucinky na zdravie, ale aj na funkciu mozgu. Kazdy den by si
mal cviceniu venovat’ aspon 10 minat’. Zabi nudu a nauc sa zopar 10 minutovych
cvikov, ktoré mozes precvicovat’ aj doma.
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http://www.1000knih.sk/vydajte-svoju-knihu-hned-online
http://www.eduworld.sk/sk/jazykove-kurzy-zdarma-ako-sa-ucit-cudzi-jazyk-inak-alebo-3-tipy-pre-samoukov%21aid=209
http://www.eduworld.sk/sk/cudzi-jazyk-hravo-a-zdarma%21aid=210
http://www.eduworld.sk/sk/cudzi-jazyk-hravo-a-zdarma%21aid=210
http://www.kurzyproradost.cz/index.php?ma=kurz&kid=1
http://www.kurzyproradost.cz/index.php?ma=kurz&kid=37
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11. Kresli si.

Kreslit m6zes aj bez ohl'adu na to ¢i mas alebo nemas talent na kreslenie. Kreslenie
podporuje kreativitu, sebavedomie a pomaha zlepsit’ sustredenie. Kreslit' si mozes
hocico, od roznych postaviciek, interiéru domu, vyhl'adu z okna, ale aj mySlienkové
mapy.

12. UpecC kolaciky.

Kto by nemal rad susienky, sladkosti alebo kolaciky. Prekvap rodicov a upec viastné

KOKA susienky, ktoré su zdravé a bez pridanych latok ako E503, E500, E 336.
Potrebujes:

200 g masla

240 g muky

70g trstinového cukru
100g struhaného kokosu
2 Fitky

Cely recept najdes na prosimspinkaj

13. Hras na hudobny nastroj? Zahraj si.

Pripravila: Stanislava Romanova

10 tipov pre stredoSkolakov ako sa nenudit’ a uzit’ si leto naplno

V predchadzajucej ¢asti sme
zostavili zoznam veci, ktoré mozes
robit’ pocas zlého pocasia. Ked’Ze
nam v poslednych diioch konecne

1 vySlo slnie¢ko, pozri sa na aktivity,
ktoré ti pomoZu vychutnat’ si slne¢né
pocasie pocas letnych

prazdnin naplino.
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http://www.eduworld.sk/sk/ucme-sa-pomocou-myslienkovych-map%21aid=206
http://www.eduworld.sk/sk/ucme-sa-pomocou-myslienkovych-map%21aid=206
http://www.prosimspinkaj.sk/jedlaacute-pre-dobryacute-spaacutenok/koka-suienky
http://www.eduworld.sk/sk/zabi-nudu-pocas-letnych-prazdnin-13-tipov-pre-stredoskolakov-ako-sa-doma-nenudit%21aid=481
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1. Chod’ na piknik.

MozZno sa ti to zda staromodne, ale na
pikniku mézes zazit’ kopec zabavy.
Priprav si jedlo do piknikového kosa,
najdi travnath plochu, ¢i uz

v mestskom parku, alebo na vidieku
na luke a vychutnaj si piknikové
jednohubky.

2. Prihlas sa do tabora.
Ano, do tabora. Tabory nie st len pre
deti, ale aj pre mladez. Ponukaju
rdzne spoznavancie tury, vypravy
a dobrodruzstva, napriklad Tatranské dobrodruzstvo t'a prevedie nasimi vel’horami a zGc¢astni§
sa vypravy za znovu najdenim Kalogakatie. Okrem dobrodruZstva spozna§ novych kamaratov
a naucis sa prezit’ v prirode. Pozri si zoznam tédborov.

3. Zxcastni sa festivalu.
Leto je priam raj pre festivaly a na Slovensku sa ich pocas leta kona desiatky.. Zoznam
festivalov najdes na citylife.

4. Chod’ k najblizSiemu jazeru alebo rieke.
Vodné nadrze a rieky pontkaji nespocetne vel'a moznosti zabavy. MoZete chytat ryby,
plavat, hrat’ vodné Sporty, jazdit’ na vodnom skutri alebo lod’ke.

/Vodna nadrz Domasa/
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https://www.wachumba.eu/detske_sportove_tabory/detsky_sportovy_tabor_tatry_adventure
http://www.eduworld.sk/sk/zoznam-kurzov?submitted=1&order=date&detsky_tabor=on&kategoria=1
http://www.citylife.sk/letne-festivaly

Rady na prazdniny

5. Prejdi sa.

Nase nohy pouzivame ¢im d’alej, tym menej. Urobte laskavost’ svojmu telu, zdraviu

a kardiovaskularnemu systému a prejdi sa po lesnej ceste, chodniku pri jazere, v parku alebo
po meste. Kdekol'vek si, urCite najdeS pekné prostredie na prechadzanie sa. UZ

som spomenula, ze zo slnka ziskavas vitamin D?

6. VyskusSaj nieco, Co si v Zivote eSte neskusil.

Ked sme boli este deti, leto bol pre nas cas novych objavov a experimentovani. Preco
neobjavovat’ nové veci aj ked’ si star§i? Vyskasaj vodné lyZovanie, skydiving, paragliding,
tandemovy zoskok paddkom alebo bungee jumping.

/Bungee jumping/

7. Stan sa dobrovol’nikom.

Cez prazdniny mas vela vol'ného ¢asu tak preco ho nevyuzit’ na nie¢o uzito¢né? Pomoz svojej
komunite a zapoj sa do dobrovolnickej akcie. Bude§ mat’ dobry pocit, pomdze$ 'udom, ktori
to potrebuju a dokonca ziskas aj skusenosti, ktoré si neskdr mozes napisat’ do Zivotopisu.
Ponuky pre dobrovol'nikov najde$ na dobrovolnictvo.sk.

8. NavStiv aquapark.

Na Slovensku mame niekol’ko aquaparkov. Ak pochadzas§ zo Zapadného Slovenska,
odporu¢am Aquapark Senec, kde si uzije$ kopec zabavy s profesionalnymi animatormi.
Mozes sa zapojit’ aj do toboganovych pretekov alebo réznych bazénovych sutazi. Tuzis skor
po exotike? V tom pripade sa vyber do primorského sveta Tatralandie.
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http://www.dobrovolnictvo.sk/
http://www.aquaparksenec.sk/
http://www.tatralandia-aquapark.sk/
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/Primorsky svet Tatralandia

9. Daj si pauzu od internetu a navstiv svojich kamaratov.

Nuda cez letné prazdniny nds nuti stravit’ vel'a Casu na internete. Toto leto si daj zavdzok, ze
par dni do tyzdna prezijes ,,dent bez internetu®.

10. Pozri si zapad sinka

/Zéapad sInka na Cypre/ Petronela Fuchsova
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