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HORNA DOLNA

Prichadzalo diev¢a z domu na intrak,
po vikende pozbierat’ sa a napisat’ t'ahak.
Ucit sa vy nestihate, upratovat’ mate,
ved’ Studijny tyzden mate, mozno Ze to date.

Jaaj, to bol dobry napad na Povazsku chodit’,
papat’ nase dobroty a vychoSku zlostit’.
Vonku ste vy chodit’ chceli vodne a i v noci,
vychosky vam zakazali - ziadne do pol noci.

REF//: Zo skoly na intrak stvrtaCky sa valia,
ponahl’aji na intrak ved’ nam dobre varia.
Po tych tazkych 4 rokoch vy uz odchadzate,
maturitna Stafetu ndm prenechavate.
Teraz sa vy pobalite, domov odidete,
ale najprv popracete a vytepujete.
Ziadna kolektivka a $tudovina tiez.

Je uz len na tebe, €1 na vysSku pojdes.

Jaaj, to bol dobry napad na Povazsku chodit,
do Galérky cez cestu len tak si nakupit’.
Maturita formalita, tak sa jej hovori,
My vam prsty drzime, nech nik nepohori.

/Rozluckova piesen tretiaCok Stvrtackam/
Prebasnila: Monika Vojtekova
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2015/16. Vydava: ZU Mlada novinarka pri SI, PovaZska 7, KoSice, pod vedenim Mgr.
OPgy Svedovej. Predsednitka redakéného kruZku : Petronela Fuchsova, technicka
redaktorka: Sofia Koromhazova



Nasim perom

Dotyk prirody

Poznéte ten pocit, ked’ vchadzate do lesa, kde je ticho, nevidite
ziadneho Cloveka, Ziadne auto, vSetko je tak krasne Cisté a nedotknuté
a vy sa len tak prechadzate a nemyslite na ni¢?
Ani ja som ten pocit uz dlho nezazila. AZ dnes som sa vybrala do lesa,
od vSetkého si oddychnut’.
Ach, ani si neviete predstavit’, aky to je pocit. Sedim na kmeni
uprostred lesa so zavretymi oami a pociivam spev vtakov. V srdci
mam blazeny pocit. Je to neuveritel'né, ¢o dokdze priroda. Je nanic,
ked’ byvate v takejto nadhere, a neuvedomujete si to!
Slnko ma ohrieva svojimi 10¢mi, ktor¢ dopadaju na zem, akoby ma
chceli objat’ a postarat’ sa o mna. Vietor veje tak jemne, aZ mam chut’
lietat’. Pritom vydava zvuk, ktory spolu so zvukom suchého listia a
spevom vtakov znie ako symfonia. Nazvala by som ju symfoniou
St'astia. PretoZe nie je mozne, aby Clovek, ktory to vSetko pocCuje
a vidi, bol nestastny a smutny. To sa neda.
Obzriem sa okolo seba a vidim prirodu, ktora sa prebudza zo zimneého
spanku. Prave pocas Velkej noci, ked’ Jezi§ Kristus vstal z mftvych,
tak akoby priroda vstala s Nim. S Nim vS$etko ozilo. Aj zvierata uz
zacinaju chodit’ na potulky (hehe)...
Pre tane¢nika by bolo hadam 'ahké vymysliet’ choreografiu na tento
rytmus. VSetko by zacal jemnymi pohybmi spolu s vetrom. Do toho
by zacal stepovat’ v rytme SuStiacich popadanych listov, po ktorych
uteka stado srniek, jelenic a jeleniov. A nakoniec by k tomu pridal
pohyb ruk, ktory by sprevadzal spev vtakov. Myslim, Ze by z toho
vznikol tanec, ktory by ulahodil nejednému oku...

Petronela Fuchsova



Zdravie a krdsa

Miliony Pudi na celom svete fajcia
a podDl’a Statistik stretivame

s cigaretkou v ruke ¢oraz mladsie
ro¢niky. Je im jedno, Ze nicia

zdravie sebe a ostatnym. DéleZité . ' -l . e

je, aby dostali svoju davku ‘ :

nikotinu a aby si zamestnali 3 \ < Ld
ruky...Podl’a vyskumov si 22 § ¥

percent zarytych fajciarov J ; - I

zapal’uje svoju prvu cigaretku —
tak ako niektoré z vas — medzi 14.-
15. rokom... Obzvlast’ znepokojujuci je narast fajéenia mladych dievcat.

Nadpolovi¢na vidsina deti vo veku 15 rokov uz fajéila, na Slovensku je to 52% dievcat
a 60% chlapcov.

Zeny tvoria v su¢asnosti asi 20 % z viac ako 1 miliardy faj¢iarov vo svete. Na Slovensku
je toto Cislo este vysSie, tabakové vyrobky u nas konzumuje 43% muZov a az 26% Zien.
Pocet Zien — faj¢iarok neziaduco rastie.

PRECO JE NEBEZPECNE FAJCIT

1. TABAKOVY DYM JE SKODLIVY !

Aby sme lepSie porozumeli G¢inkom fajcenia na nd$ organizmus, je vhodné si
struéne pripomenut’ zlozenie tabakového dymu a jeho posobenie.

Skodlivy vplyv cigaretového dymu na organizmus je spdsobeny zlozkami
tabakového dymu. Je to najma: 1. vel'ké mnozstvo chemickych zltcenin (cca 4.000
latok) ktoré pdsobia drazdivo, 2. asi 100 zlozZiek z nich st latky rakovinotvorné —
kancerogény, 3. oxid uhol’'naty (CO) v cigaretovom dyme sa mnohonasobne (200-
krat) silnejSie viaze na krvné farbivo nez kyslik a zabera tak miesto kysliku z vdychovaného
vzduchu, ¢im zhorSuje okysli€ovanie tkaniv, 4. nikotin obsiahnuty v

cigaretovom dyme zuzuje priesvit krvnych ciev a zhorsuje tak prekrvenie tkaniv a
organov; okrem toho je to navykova latka (podobne ako heroin, alebo kokain) a
spdsobuje problémy pri pokuse zanechat’ fajcenie.

2. OCHORENIA V DOSLEDKU FAJCENIA

Dnes su nepriaznivé dosledky fajcenia na zdravie uz zname a rozsiahlymi
Stidiami dokézané. Choroby vznikajice v sivislosti s fajéenim sa oznacuju siborne
ako "Choroby podmienené fajéenim'. Patria sem predovsetkym nadorové
ochorenia, srdcovo-cievne choroby, nenadorové ochorenia dychacieho a d’alsich
systémov.

K nadorovym ochoreniam spdsobenym fajc¢enim patri napr. rakovina pier,
dutiny ustnej, hrdla, hrtana, pazeraka, zaludka, hrubého Creva, pecene, pankreasu,
obli¢iek, moc¢ového mechura, kr€ka maternice, pl'ic a d’alSich organov.

Plicne nadory su vel'mi €asté a st sposobené v 85% - 90% fajcenim. Na svete
asi 700 000 l'udi zomiera ro¢ne na toto ochorenie, na Slovensku asi 2 000. Riziko
vzniku plicnej rakoviny sa zvySuje umerne s mnozstvom vyfaj¢enych cigariet, s
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trvanim a s intenzitou faj¢enia. Riziko ochorenia pl'icnou rakovinou je 20-krat vyssie
u zien, ktoré faj¢ia dve a viac Skatuliek cigariet denne. Tato skuto¢nost’ je o to
zavaznejSia, ze neochoreju len fajéiari, ale aj nefaj¢iari, ktori dychaji vzduch spolu

s fajciarmi v uzatvorenych priestoroch (pasivni fajciari).

Z nenadorovych ochoreni st najznamejsie vplyvy na dychacie organy. Pl'ucne
funkcie sa rychlejSie znizuju u fajéiarov ako u nefajCiarov. Faj¢enie vedie k vzniku
chronickej bronchitidy, k pl'acnemu emfyzému a k chronickej obstrukénej chorobe pluc.
Je zndmy aj vztah fajCenia k vzniku vredovej choroby zaludka a dvanéstornika.

K srdcovo-cievnym ochoreniam, ktoré sa zhorSuju fajéenim cigariet, patri
ateroskleréza, ktora sa rychlejSie rozvija u fajciarov, zvySuje sa hladina cholesterolu
v krvi, urychl'uje sa vyvoj ischemickej choroby srdca; riziko stapa s poctom
vyfajcenych cigariet a znizuje sa po zanechani fajcenia. Predpoklada sa, Ze fajcenie
cigariet je zodpovedné za cca 25 % vSetkych umrti na ischemicka chorobu srdca.
Fajciari maju 5,7 -krat CastejSie mozgové krvécanie.

3. NASLEDKY PRAVIDELNEHO FAJCENIA

Neexistuje prament mladosti, ale existuje zaruceny sposob ako vyzerat starSie. Faj¢enie meni
vzhlad koze, zubov a vlasov, ktoré vam moézu pridat’ niekol’ko rokov navyse. TieZ ovplyviluje
vasu plodnost, zdravie srdca, pl'uc a kosti. Typicka pre faj¢iarov je aj voI'na koza pod ocami.
Je jednou z niekol’kych viditeI'nych vedlajsich u¢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 mé vSak fajéenie navySe negativny vplyv na reprodukcné 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 nizsiu porodnu vahu a je u nich zvySené riziko syndrému nahleho
umrtia, pri ktorom su fajcenie a cigaretovy dym povaZované za hlavny rizikovy faktor.
V neposlednom rade ma fajéenie negativny dopad na krasu Zien. Nedostatocné
prekrvenie pokoZKky v dosledku fajcenia sposobuje zhorSenie jej kvality, sivy nadych,
pred¢asné vraskavenie a vypadavanie vlasov. Zltnutie nechtov a zubov, ich lamavost’
a zvySena kazovost’ v désledku pdsobenia latok, ktoré sa nachadzaji v cigaretovom
dyme, tieZ nepridaju Zenam na krase.

Napriek tomu, Ze mnohé Zeny vnimaju fajcenie 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 ur¢itého socialneho prostredia, ukazat’ tym zrelost’ a dospelost’, byt atraktivna a Sexy.

»Prestat’ fajéit’ je najl’ahSia vec na svete. Prestal som uz asi 1000-krat.«
Mark Twain

Cigareta je silny pan a len tak 'ahko zo svojho objatia nepusti. Preto vdm radim: netreba
zaCinat’ faj¢it- najprv z frajeriny, potom na odburavanie stresu a potom jednoducho preto, ze
musim. Pokusme sa zit' zdravsie. Ako hovori latinské prislovie: ,,Zdravie je dobro, o ktorom
nevieme, dokial’ ho nestratime*. Mgr. OPga Svedova



Zdravie a krdsa

Sedem tipov

ako zvladnut’

STRES

Citite sa Ze je toho na vas vel’a a chcete
vediet’ ako zvladnut’ stres?

~——

.

Stresu sa neda vyhnut. Je normalnou sucéast’ou Zivota a dokonca urcita
davka stresu je potrebna pre optimalne Zitie. Stres sa stane problémom
vtedy, ked’ mame pocit, Ze nezvladame to, ¢o sa deje v naSom Zivote, a ked’
mame pocit, Ze uz nedokaZeme ovladat’ nas Zivot.

Podla odbornikov 70-90 % navstev u vSeobecného Ilekdra je nasledkom stresu.
Aby ste neboli obet'ou stresu a vVasho okolia, mozZete pre seba urobit mnoho veci. Prvé, ¢o
mdzete urobit,, je identifikovat, ¢o vam prindSa stres. Spravne pomenovat’, ¢o sa deje vo
vasom zivote, je prvym krokom k zvladnutiu stresu. Pre¢o? Pretoze sa to dostane do vasho
vedomia a mozete postupne hladat’ kroky ¢o d’alej. Napriklad moZete vyuzit' vasu
predstavivost’ k relaxacii, vylepsit' zivotospravu, alebo vasu komunikaciu. Je mnoho veci,
ktoré mo6zu pomoct’ v boji proti stresu.

Nasledujucich sedem tipov ako zvladnut’ stres, vam pomoéze nadobudnut’
ovladanie nad vlastnym Zivotom a doda vam sebadoveru:

1.Dychaciec cvienia

Viete ako dychaji babitka? Pokojne a pomaly. Moézete sledovat’ pohyb ich brusiek. Hore a
dolu. Rytmicky. Tak by sme mali dychat’ aj my. Vola sa to branicové dychanie a je to jednym
z najefektivnejsich spdsobov ako zvladnut stres. Tak ako na to? Cahnite si na chrbat. Polozte
si jednu ruku na branicu a jednu na hrudnik. Pomaly a zhlboka sa nadychnite (so zavretymi
ustami) do branice. Hybat’ by sa mala iba ruka ktora je na bréanici. Ta druh4, na hrudniku by sa
nemala hybat’. Vydych je tieZ cez branicu a pomaly. Trénujte toto dychanie, az kym sa vam
nestane samozrejmost'ou. Ked budete v praci alebo hocikde inde pod tlakom, zac¢nite
branicové dychanie a budete sa citit’ pokojnejsie.

2. Vnutorna sila - relaxacia a predstavivost’

Mate v sebe neskutoc¢ne vel’ku vnitornu silu ako relaxovat’. Je to sila vasej mysle -
predstavivost’ - vizualizacia. MoZete si predstavit’ Cokol'vek, ¢o vam prindsa pokoj, mier, a
radost’. Bude to mat’ vplyv aj na vase telo, lebo mysel’ a telo su prepojené.
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Vasa mysel’ dokaze zmenit fyzioldgiu vasho tela. Neverite? Zavrite o¢i a predstavte si
pomaranc. Predstavte si ho v o najvacsich detailoch - aki ma farbu, jeho pory, a vel’kost'.
Vezmite ho do ruky. Precit'te dotyk pomaranca vo vasich rukach. Ovonajte ho. Uzite si tu
vonu tropického ovocia. Rozkrojte pomarané na polovicu. Vezmite jednu polovicu a jemne ju
stisnite. Predstavte si, ze si kvapkate stavu priamo do ust. Pri takejto vizualizacii budete citit’,
ako vase telo reaguje - za¢nu sa vam tvorit’ sliny. Co vyvolalo tuto fyziologickua reakciu?
Vasa mysel'! Pouzite ju na vyvolavanie prijemnych pocitov.

3. Pozitivne myslenie

Pozitivne myslenie znamena sustredit’ sa na pozitivne stranky situacie a zaroven prijat’ tie
negativne. Predstavte si situaciu, ktora vas stresuje. Co si pri tom vo vnutri poviete? Zmeiite
vas vnatorny monolog. Skuste si vecer pred spanim napisat’ alebo aspon premysliet’ tri veci,
ktoré vas cez den potesili, vycarili ismev, rozosmiali ¢i zahriali pri srdci a za ktoré ste
vd’acné.

4. Fyzicka sila v boji proti stresu

Pri odburavani stresu vam pomoze fyzicka zdatnost’ a sila. Lekari ndm stale hovoria, Ze méme
cvicit. No a aké cvicenie je najvhodnejsie proti stresu? Také aké vam najviac vyhovuje -
aerobik, joga, tai-chi, posiliovanie...Moznosti je vel'a. Vyberte si to, ¢o vas bude najviac
bavit’. Pri pravidelnom cviceni bude odolnejsSie nielen vase telo, ale aj vasa mysel’. Urcite
viete, ze balancovana zivotosprava je vel'mi dolezita. Nezabudajte na ranajky, dostatok
bielkovin, ovocia a zeleniny, obmedzte cukor a Skodlivé tuky. Vyhybajte sa navykovym
latkam ako alkohol, cigarety, a kdva. Tie vdm spdsobia iba viac stresu. Zatazuju Vas
organizmus a obzvlast’ nadobli¢ky, ktoré potom nemo6zu poriadne pracovat. Doprajte si
spanok. Je vel'mi potrebny na regeneraciu. Chod’te spat’ pred 23:00 hodinou, pretoze
najucinnejsia regeneracia nadobliciek prebieha medzi 23:00 a 2:00 hodinou.

5. Rodina a priatelia - vasa opora

Vase vztahy s 'ud'mi mézu byt bud’ zdrojom stresu, alebo pomdckou ako zvladnut stres. Ak
mate rodinu a blizkych priatelov, ktori vas chapu a maju pre vas porozumenie, tak nevahajte a
pytajte pomoc. Poziadajte ich o to, aby vam neradili, len aby si vas vypoculi. Neduste v sebe
emocie, vyrozpravajte problémy a starosti von zo seba. Pomaha to.

6. Komunikacia

Efektivna komunikacia vam pomoéze zvladnut’ stres tym, ze vam zredukuje nedorozumenia,
pomdze vam motivovat 'udi, a povzbudi spolupracu. Efektivna komunikacia zaruci rozdiel
medzi tym, ¢i mate vel'a dobrych priatel'ov alebo nie. Cudia, ktori si vedia vytvorit’ blizke
vztahy s druhymi 'ud’'mi, maja nizsi vyskyt srdcovych chordb, rakoviny a maja vyssie
sebavedomie. Jednoducho - maju nizsi stres.

7. Zabava a oddych

Co vas bavi a te§i? Mate nejaké hobby - §port, zabavné hry, hudba, priroda, alebo radi
kreslite? Mate domace zvieratko? V kazdom pripade si musite najst’ ¢as na seba. Jeden z
oblibenych sposobov na zvladnutie stresu je pisat’ si dennik. Ked’ si kazdy den (najlepsie
vecer pred spanim) napiSete par viet, tak sa vam vel'mi odl'ah¢i.

Mgr. Lenka Cigasova



Rady na prazdniny

Tento rok nastupilo leto v plnom prude, a to skokom a s tropickymi teplotami.

Slnko laka von mladych i starSich. Leto je najidealnejSie obdobie na opal’ovanie, preto
vyhl'addvame plaZe, bazény, prirodné kupaliskd alebo iny pobyt na slnku, kde chceme
nachytat’ "bronz" na pokozku.

Vobec nezélezi na tom, kde ste vystaveni slne¢nému Ziareniu. Pri kazdom pobyte na slnku
treba mat’ na zreteli, ze "vSetkého moc Skodi".

Niektori mozno namietate, ze slniecko a jeho luce st potrebné pre spravny vyvoj organizmu a
pre jeho zdravé fungovanie. Tuto skutocnost’ nikto nepopiera, to je to pozitivum z pobytu na
slnku, ale kaZzdd minca ma dve strany.

Neuvazené opalovanie prindsa vel'ké riziko. Mnohi z nés uz zaZili bolestivé spalenie
pokozky, ini sa pre zmenu stretli s aj neprijemnymi alergiami pri priamom slne¢nom Ziareni.
Toto je vSak len slaby odvar neprijemnosti, ktoré mézu nastat’, ak si nedame pozor a
podcenime pobyt na slnku. PriliSné a nekontrolované slnenie ¢asto spdsobuje rakovinu koze.

Urdite viete Ze:
Vsetky casti slneéného Ziarenia nie su pre cloveka skodlivé a zradné. Najnebezpecnejsie su
ultrafialové Iuce typu A i B.


http://www.zdravieastyl.sk/zdravie-zivotosprava/188-opalovanie-verzus-vitamin-d
http://www.zdravieastyl.sk/zdravie-zivotosprava/188-opalovanie-verzus-vitamin-d
http://www.zdravieastyl.sk/zdravie-zivotosprava/186-opalovanie-co-je-pravda-a-co-mytus
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UVA zZiarenie prenika hlboko do pokozky, kde zna¢ne
posSkodzuje kolagénové a elastické vlakna, a tym sposobuje
predcéasné starnutie pleti, stratu pruznosti pokozky a tvorbu
pigmentovych Skvin. Tiez je pri¢inou tvorby vol’nych radikalov,
ktoré mozu poskodit’ DNA buniek, a tym sposobit’ rakovinové
bujnenie.

UVB Ziarenie sposobuje opalenie pleti, ktoré moze pri nespravnom
slneni pricinou spalenia, alergii alebo poSkodenia buniek, ktoré opit’
moze viest’ az k vzniku rakoviny. Preto je namieste a nevyhnutné
pouzivat’ opalovacie produkty, ktoré chrania pred obidvoma typmi
Ziarenia.

Deti do jedného roku veku, by sa sinku vobec nemali nevystavovat’.
Dovodom je ich koZa, ktora je tensia ako u dospelych, a preto je proti
silnému pdsobeniu slneénych li¢ov bezbranna. Co by nemal podcenit’
Ziaden rodi¢ malého diet’at’a, je aj riziko prehriatia a ipalu, preto
zvySte opatrnost’ pri prechadzkach s koc¢ikom a pri preprave v
rozpalenom aute.

Nepodcenujte!

V médiach si ¢asto vypocujeme upozornenia o maximalnej dobe, po ktoru moze byt clovek
vystaveny slne¢nym la¢om bez vicsich rizik. Samozrejme aj tato doba je zavisla na citlivosti
(fototyp) koze a dennej dobe. Intenzita Ziarenia sa pocas dila meni a samozrejme aj jeho
zloZenie.

Stala vystraha plati, vyhybat’ sa slneniu v obednych hodinach! Najvacsie zdravotné riziko
hrozi pri pobyte na slnku v ¢ase medzi 11. az 15. hodinou. V tomto ¢asovom rozmedzi by sa
nemalo vystavovat slnku vobec.

Koza a telo si paméta ako sa o nich starate, preto po pobyte na slnku oSetrite pokozku
pripravkom po opalovani, dodaju jej stratent vlhkost’ a dopomoéZu k rychlejSej

regeneracii. _V Pudovom liecitel’stve sa odporic¢a na sinkom spalent kozu aplikovat’
smotanu alebo biely jogurt, pokozka po natreti pomerne rychlo straca horac¢avu, upokojuje sa
a hnedne —regeneruje.

Dajte si pozor, aby sa letné radovanky na slnieCku nezvrhli na
zdravotné tazkosti. Krasne leto vam vSetkym Zela

Petronela Fuchsova,

predsednicka redak¢nej rady Casopisu Int'ak


http://www.zdravieastyl.sk/zdravie-zivotosprava/185-prekrasne-opalena-pokozka
http://www.zdravieastyl.sk/zdravie-zivotosprava/185-prekrasne-opalena-pokozka
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ABY SLNKO NEBOLELO

Leto je prisPubom energie, dobrej nalady, no skryva zopar rizik. Hortce
leto so sebou prinasa aj nastrahy pre tych, ktori nie su zvyknuti na
dostato¢ny pitny rezim a radi sa vystavuju priamemu slneénému Ziareniu
bez primeranej ochrany.

Prehriatie — apal

Vznika pésobenim tepla a vlhka na Pudsky organizmus, priom najviac byvaju
ohrozené deti a starsi Pudia. Upal vznika vi&inou postupne, ale mdZe mat’ aj nahly
priebeh. Typickymi priznakmi su slabost’, bolest’ hlavy, nevol’'nost’, zvracanie, zavrate,
pripadne az kratkodoba porucha vedomia. Postihnuti osobu treba preniest’ na chladnejsie
miesto, ulozit do vodorovnej polohy so zdvihnutymi dolnymi koncatinami, ochladit’ telo
alebo jeho Cast’ studenou vodou a podat’ vel'a tekutin (rozhodne vsak nie alkohol).

Uzeh

Je stav, ktory vznika priamym posobenim slneénych li¢ov na nechranenu ¢ast’ tela,
najéastejSie hlavu. UZeh byva &asto spojeny s tepelnym ipalom, no na rozdiel od tipalu
sa zdravotné problémy mozu dostavit’ s Casovym oneskorenim, napriklad vo vecernych
hodinach po dni stravenom na slnku, popri celkovych priznakoch - zvySena teplota,
bolest’ hlavy, zimnica, nevol’nost’, zvracanie, stuhnuta §ija. Pri prvej pomoci je potrebné
postihnuti osobu uloZit’ do chladku, ochladzovat’ hlavu a zatylok studenymi obkladmi a
podavat’ studené napoje, vo vaznych pripadoch privolat’ lekara. PPuzgiere sa nemaju
prepichovat’ ani odstrihovat’, pretoZe chrania postihnuté miesto pred infekciou. Na ich
oSetrenie treba vyhladat’ odborni lekarsku pomoc. Ak taka moZnost’ nie je, hojenie
koze mozZe podporit’ kyslé mlieko, jogurt alebo niektoré komeréne dostupné pripravky
(napriklad s obsahom panthenolu, a pod. ). Prevenciou iZehu je pokryvka hlavy pri
pobyte na slnku, pouZzivanie krémov na opal’ovanie s obsahom ochrannym faktorov.

Vycéerpanie z tepla

Vznika pocas letnych horicav pri vel’kej telesnej namahe spojenej so silnym potenim s
nedostatonym pitnym reZimom. Strata tekutin a soli byva, spolu s bolest’ami hlavy,
slabost’ou, nevol’nost’ou a sméidom, spojena s bolestivymi svalovymi kir¢mi, postihnuty
ma nizky tlak, rychly a takmer nehmatny tep, studeny pot a rychle povrchové dychanie.
V ramci prvej pomoci je nutné postihnutu osobu premiestnit’ do chladného prostredia a ulozit’
do postele. Tekutiny a soli je vhodné dopiiat’ podavanim studenej mineralnej vody v malych
davkach. Ak ma postihnuta osoba kf¢e na dolnych koncatinach a bruchu, prida sa do vody sol’
v mnozstve 1 ¢ajovej lyzicky na 1 liter vody a dolné koncatiny sa méZu jemne masirovat. Ak
kfce neustupia napriek poskytnutej prvej pomoci, je potrebné privolat’ lekarsku pomoc.

Dana Malastova

10



Z domova

Charitativna zbierka

Postny dar

Slovenska katolicka charita (SKCH) spustila aj tohto roku
celoslovenskt kampan a verejni zbierku Postna krabi¢ka pre Afriku
na pomoc detom v Ugande. Kedze Uganda nepatri medzi prioritné
krajiny, do ktorych zo Slovenska prudi rozvojova zahrani¢nd pomoc,
vSetky projekty v Ugande Charita financuje vylu¢ne vd’aka podpore
darcov zo Slovenska. Pocas obdobia postu pred Velkou nocou preto
SKCH do viac ako 600 farnosti rozdistribuovala pdstne krabicky,
ktoré sluzia, ako pokladni¢ky na poOstne dary a zaroven informuju
0 zivote a problémoch v rozvojovych krajinach. Pocas postu si l'udia
mnoh¢ veci odriekaju a viac myslia na potreby l'udi v nudzi.

NaSa kampan V Skolskom internate dala prileZitost zapojit' sa
vietkym Zia¢kam a zamestnancom SI pomdct menit Zivoty deti.
Vecer 14. marca sme odstartovali charitativnu zbierku a vyslali ziacky
7. VS, ktoré chodili s tzv. ,,pdstnou krabi¢kou® po celom internate.
NaSim heslom bolo: Jedind Tvoja minca méZe prispiet’ k zmene
Zivota niekolkych deti v Ugande... Vdaka Stedrosti darcov sme
vyzbierali 114,00€ a poslali ich na a¢et SKCH.

Dakujeme vietkym dievEatam aj zamestnancom SI, ktori sa zapojili
do tejto uslachtilej akcie a pomohli detom v tazkej zivotnej situacii.

Mgr. Agnesa Neznikova
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Popoludni 7. aprila sme ako tradicne pri  Rizikové faktory cukrovky 2. typu

prilezitosti Svetového dna zdravia zorganizovali ) T—
zdbavné popoludnie pre Zziatky nasho SI. Témou g:jj‘i;i:f:f‘s;:;‘u’am”‘a
Svetového diia zdravia pre rok 2016 je DIABETES. ¥ Opeda

Celosvetovo sa pocet chorych na cukrovku stale LT

zvySuje. V  dosledku akatnych a chronickych — [yi4 ~e
komplikacii sa vyznamnou mierou podiela na mﬂ P @
chorobnosti, invalidite aj Umrtnosti. V Slovenskej

republike podla Statistickych udajov z Néarodného centra zdravotnickych informacii SR je
vyskyt za rok 2013 az 340 445 diabetikov, ¢o je okolo 7% z populéacie. Nad’alej pretrvava
vysoka miera novo diagnostikovanych pripadov - okolo 22 000 novych diabetikov. V 90%
pripadov ide o diabetes 2. typu, pri ktorom je najdolezitejSim vonkajSim faktorom priciny
vzniku nadvaha, obezita a nizka fyzicka aktivita

Zialky v areali nasho SI mali moZnost’ zapojit’ sa do 5 zabavno-§portovych stanovist’.
Prvé dve stanovistia boli zamerané na meranie tlaku a BMI — indexu telesnej hmotnosti.
DalSie stanovitia uZ boli zabavno-Sportové: skakanie na $vihadle, slalom s futbalovou
loptou a veslovaci trenaZér. Po absolvovani vSetkych stanovist’ boli Ziacky odmenené
chutnym a zdravym ovocim, ktoré pre nas zakupila veduca stravovacej prevadzky Ing.
A. Dobalova. Dakujeme a teSime sa na d’alSie zabavné podujatia.

Mgr. Ivana Belejova
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Posledny dent marca v
a nasom Skolskom
internate uskutocnila
beseda so zachranarmi.
Podobne ako vlani
priSla medzi nés byvala
ziatka nasho SI
Katarina VereSpejova
aj so svojimi
spoluziakmi, ktori uz
druhy rok navstevuju
PreSovskl univerzitu.
Nasi prednaSajici ndm
porozpravali a nazorne

| An

I A

Beseda so zachranarmi

ukazali, ako sa podava prva pomoc, na figurine sme si mohli vyskuSat’ masaz
srdca. Niektorym z nas to §lo od ruky, iné sa trosku viac potrapili. Dalej nam
ukazali ako spravne dat’ ¢loveka, ktory je v bezvedomi, do stabilizovanej
polohy. Tiez sme si to mohli vyskusat'.

Prednaska naSich mladych
zachranarov bola vel'mi nauc¢na
a zaujimava, ale beseda tym este
zd’aleka nekoncila.
NajzaujimavejSie boli pribehy,
zazitky z ich praxe, o ktoré sa
s nami podelili - napriklad ich
pomoci pri pérodoch, ¢i
zavaznejSich prihodach —
napriklad pri autonehodach, ¢i
pacientoch v bezvedomi
a podobne.
Nasi mladi hostia uz druhy rok
spolu s profesionalnymi
zachranarmi, zachranuju zivoty inych l'udi. Prajeme im vela Gspechov v §tudiu
a vel’a Stastia pri zachranovani l'udskych Zivotov.

Adriana Pavlakova
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Kviz 0 ochrane
zivotného
prostredia

Podvecer 13. aprila sa v naSom Skolskom

internate uskutocnil kviz o ochrane

Zivotného prostredia. Zucastnili sa na iom
dvojice z kazdej vychovnej skupiny.

Kviz sa konal formou testu a otazky boli

zamerané na Zivotné prostredie, ekosystém,
recyklaciu a enviromentalne problémy. Sut’azilo sa o prvé tri miesta,

\ S—Nole]e]
Pue ¥ | M@ spravnych
odpovediach
rozhodoval aj
Cas. ZucCastnené
diev¢ata mohli
vyhrat
zaujimave ceny
s logom SI
Povazska 7.

Na 1. mieste sa
umiestnila
dvojica zo 6. VS
- Melinda

= Kuzmova a
Andrea Pankovicsova, na 2. mieste skonéili Livia Zeliskova a
Miriama Gogol'ova (5.VS) a 3. priecku obsadila Kristina
Homonnaiova z 1. VS, ktora stt’azila sama. Gratulujeme.
Csilla Vozarova a Maria Oberstova
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Vyhodnotenie sut’aze Venované mame

Aj tohto roku sme v druhej polovici aprila vyhlasili literarnu sutaz vo vlastne;j
tvorbe pod ndzvom Venované mame, ktorti kazdoro¢ne organizujeme ku Diiu
matiek. Takmer do konca maja sme Cakali na sutazné prispevky nasich dievcat,
av$ak na nase sklamanie ich bolo prili§ malo. Stvrta¢ky sa uZ pripravovali na
maturity a ostatnym diev¢atam asi dosli pera!? A tak mali nase porotkyne
z radov vychovavateliek I'ahkt pracu. Navyse kazdé vyznanie mame bolo
napisané v inom literarnom zanri, ¢o sa dalo len t'azko porovnavat’. Preto sme sa
rozhodli ocenit’ ich rovnako.
Sutazné prace prikladdme .

Mgr. OPga Svedova,

vediica ZU Mlada novinarka

Mama

(Gvaha)

Jedind osoba, ktora moéze nahradit’ vSetkych, ale sama nemoze byt
nahradena. Osoba, ktora t'a najprv devat’ mesiacov nosila pod srdcom,
potom t’a porodila a nakoniec ta sprevadza a usmernuje pocas celého
tvojho doterajSieho Zivota. Bola pri tvojich prvych slovach 1 krokoch.
Ucila ta ako sa mas slusne spravat a bola aj pri tvojich prvych
padoch. LCubi ta a stale sa o teba stara. Je tu pre teba. Pomaha ti
rozhodnut’ sa a podporuje ta.
Mama, mamka, mamicka, to su oslovenia, ktoré¢ pouzivame kazdy
den, ale Casto si t si ani neuvedomujeme, aké dodlezité je jej poslanie.
Velakrat si nepamédtame, Co pre nas robi. Preto je vel'mi ddlezité vazit
si nielen svoju mamu, ale aj start ¢i krstni mamu...
Pre kazdého by mala byt’ jeho mama vzorom, akym by mal byt’. Ved’
raz mnohé z nas budu tiez mamami a budeme sa starat’ o svoje deti.
Preto si pamaitajte - ako sa vy spravate k svojim mamam, tak sa raz
moézu K vam spravat’ vase deti! Vazte si svojich rodicov, lebo tych
mate len jednych. A raz, ked’ uz nebudu vedl’a vas, bude vas mrziet,
ako ste sa k nim spravali.

Klaudia Hudakova
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Maminke

Si moja jedina, si jedinecna.
Kazdy den krasou lasky skvejes sa.
Si nenahraditel'na.

Ako sa da laska v zivote ¢loveka dokazat™?
Je to mama. Ona prva ndm ju ma ukazat’.

Ako?

Vtedy vies, Ze ti nechce zle.
Pri nej sa citi§ bezpecne.
Ona ti tvoju prazdnu dlan hladi
a naplnia ju $tedrymi darmi.
Jej mily tusmev je sladky ako med.
Najviac ju potesis, ked’ jej darujes kvet.

f)akujem t1i, maminka, hoci som eSte malinka.
Oproti tvojej sile som esSte len taka Zubrienka.

Dakujem ti, Ze si priniesla Zivot,
ze si priniesla obetu.
Kiez ja raz taka budem
ako ty — plna jasotu.

Nech sa raduje svet,
lebo lepSej mamy niet.
Nech tesi cely na§ dom

a tvoje vytrvalé srdce nech je spokojné v iom.

Zelam ti odvahu do tych tazkych dni
a istotu, ktora nik nezlomi.

Som tvoja, som tu pre teba

a som rada, Ze som prave tvoja dcéra.
Danka Malastova
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Dakujem, mamicka

Dom postaveny na upéti skal sa vytical ako osamely jazdec uprostred puste. Bol
vysoky, sivej farby a pred nim bola maléa zahradka, na ktorej si jej majitel’ dal
naozaj zalezat'.
V tom dome byvala Zena. Zena so zlatym srdcom a so slzami v o¢iach. Tvar
mala krasnu, 1 ked’ poznacent rokmi. Krivala na jednu nohu, ktoru si poranila
pocas zachrany svojej rodiny, ktora tam s filou uz nezije. Mnohym I'ud’om by sa
zdal tento pribeh smutny, ale ona ho tak neberie. Hoci byva sama vo vel'kom
dome, ktory stoji mimo dediny, je §tastna. Stastna preto, lebo vedela, Ze jej
zivot nebol zbytocny. Ma deti. Deti, ktoré uz maji svoje rodiny a byvaji daleko
odtialto. Spomina na nich stale, defi ¢o def, no oni oCividne len trikrat do roka.
Jej manzel ju opustil uz vel'mi davno, eSte ked’ boli deti malé, a to najmladSie si
uz nail ani nepamétalo. Praca na malej farme, ktord sa mu stala osudnou,
ochabla vo chvili, kedy uhasila jeho zivot. Ale neubehol den, aby ho nebola
navstivit’ a neporozpravat sa s nim, hoci takto na dial’ku... Vedela, ze on ju
pocuje. Vernost’, ktora sidlila vo vnutri srdca tejto Zeny, bola taka hlboka a
krasna ako Grand Canon. Deti, ktoré postupne rastli, jej neboli nevd’aéné pocas
Zivota s fiou, prave naopak. Clovek by povedal, Ze prave ich pevné puto bude
udrziavat’ tito rodinu pokope, stoj ¢o stoj. Ked’ roky plynt, ¢lovek postupne
zabuda na to, o pred rokmi sI'ibil. To neobiSlo ani tato rodinu.
Blizil sa den, ktory bol vynimod&nejsi nez ostatné. Zivotné jubileum tejto Zeny,
ktora sa dozivala krasnych osemdesiatich rokov. Svoje narodeniny uz sice
neoslavovala mnohé roky, pretoZe nemala s kym, teraz je to vSak iné. I ked’ to
ani netusila...
Deii narodenim sa jej zdal celkom obycajny. Zacala ho prechddzkou a potom si
ako vzdy citala pre domom na drevenom hojdacom kresle, ktory jej vyrobil k
narodeninam jej manZzel. Slnko uz bolo uprostred oblohy a pomaly prechadzalo
na zapad. Z cesty, ktora viedla z lesa, za ktorym uz bola dedina, prichadzali
auta. Neboli to dve, ani tri, ale pat’ aut. O¢i, ktoré jej uz tak dobre nesluzili ako
predtym, jej nezabranili vidiet’ to. I ked’ uz presli mnohé roky, srdce sa jej
zachvelo a na tvari sa jej objavil ismev. Vedela presne, kto prichadza. Boli to jej
deti so svojimi rodinami. Na luke vedl'a domu zaparkovali a postupne
vychadzali z aut. Stretnutie, ktoré bolo plné emécii, siz, smiechu a §tastia,
naplnilo tento dom zivotom.
Najmladsi muz pristipil k Zene, ktora bola jeho mamou, objal ju silno a vriucne
a zastretym hlasom povedal: ,, DAKUJEM, MAMICKA. "

Petronela Fuchsova
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MILUJEM SLOVENSKO

Milujem SLOVENSKO

V jarny utorkovy podveéer, 26. aprila 2016, si Ziatky Skolského internatu na PovaZskej
7 pod vedenim vychovavatePky Mgr. Lenky Kohitovej, zmerali sily a vedomosti
V celointernatnej sut’azi Milujem SLOVENSKO. Do sut'aze sa zapojilo 40 dievcat
zroznych vychovnych skupin, ktoré spolo¢ne vytvorili 10 Stvorclennych timov. Timy
pod nazvami Halusky, TopPa, Pepik Team, Horalky, Elan, Bryndza, VIMM, GadzZovky,
Sarisanky a Malacky proti sebe nastipili v réznych znalostnych izruénostnych
disciplinach zameranych na lepSie poznanie naSho krasneho Slovenska. Hned’ na uvod
timy zbierali prvé body identifikiciou ¢o najvicSiecho mnoZstva pamiatok a lokalit
V kratkom videu o Slovensku. Vypoculi si ukazku z piesne Na Krdl’ovej holi a hadali
kam ma podPa textu strom zeleny ,,vrch nakloneny“. Spravne ur¢ili Nizke Tatry ako
pohorie v ktorom sa nachadza KraPova hoPa a pomenovali aspon jednu rieku, ktora pod

nou prameni.

18



Z domova

V ukazke zreklamy na poistovitu Kooperativa hl'adali slovenské symboly, odpovedali na
otazky z ukazky filmu Tisicrocnd vcela. Sluch pouzili k rozpoznaniu hudobnych ukdzok —
Zbohom bud, lipova lyzka (Michal Doc¢olomansky), Ta ne (Kristina) a Mandolina (Adam
Durica). Zruénosti z verbélnej a neverbalnej komunikécie preskusala tiloha Pantomima, kde
ziacky napodobnovali, alebo opisovali rézne slova z kategorie dovolenka, Sport, povolanie,
ovocie arozpravkové postavy. Uloha Narodeniny preverila znalosti Ziatok o Slovensku
prostrednictvom rozmanitych vedomostnych otdzok. Napokon si Ziacky preskusali odhad pri
uréovani poctu obyvatel'ov najl'udnatejSieho a najmensieho mesta, najl'udnatejSej a najmensej
dediny, ¢i ceny obrazu Po zZatve od Martina Benku. Sutaz bola vyrovnana a diev¢ata napéto
ocakavali zavere¢nu ulohu, ktord mohla vyrazne zamieSat celkovym poradim. Poslednym
zadanim bolo uhadnut’ 10 najéastejSich mien dievcat a chlapcov, pouzitych pre babitka na
Slovensku v roku 2015.

V tvrdom suboji si napokon prvé miesto odniesol Pepik Team, v zloZzeni Monika Vojtekova
(1.VS), Soiia Koromhazova (1.VS), Kamila Volkova (7.VS) a Andrea Valkucakova (7.VS).
Druhé miesto ziskal tim
Halusky - Sofia
Frajtkova, Kristina
Guregova, Alica
Babiarcikova a Eva
Halkova z06.VS. Na
tretom mieste sa |
umiestnil tym Topla,
ktory tvorili ziacky 4.VS
- Klaudia Hudakova,
Laura Hisc¢arova
a Kristina Travnickova.

Vyherkyne potesili

okrem  diplomu aj
zaujimavé ceny. Uastnitky sutaze a ich povzbudzlujl'lce spoluziacky odchadzali naplnené
novymi skiisenostami a vedomost’ami o Slovensku. Pre vel’ky zdujem a nadSenie Ziacok
stut’az v budicnosti urcite zopakujeme.

Mgr. Lenka Kohutova
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Rozlucka so stvrtackami

Ako kazdy rok, tak ani tento nechybala rozlucka so Stvrtatkami. Ako po minulé roky, aj
tento raz sme sa mali na co tesit’. Po lueni s interndtom a diev€atami na poschodiach,
sprevadzanom spevom maturantiek, nasledovala oficidlna rozlicka v spolocenskej miestnosti.
Program, ktory tradi¢ne na rozlucku so Stvrtackami pripravuju tretiacky, zacal ako zvycajne
prihovormi, ktorymi sa vsetci cheeli slovami pod’akovat’ za vsetky tie $tyri roky stravene na
tomto internate. Najprv sa maturantkdm prihovorili tretiacky ( ich prihovor uverejiiujeme

v plnom zneni) po nich d’akovali vedeniu SI, pedagogickym pracovnikom i ostatnym
zamestnancom Stvrtacky, ktoré prilozili par vrelych slov aj vSetkym mlad$im diev¢atdm

Z internatu (precitajte si to v nasich novinach). A na zaver sa so Stvrtackami slavnostne
rozlu¢ila riaditel’ka ST Ing. Dana Roskova. Do bliZziacich sa maturitnych skigok a d’alsich
rokov zivota im popriala vel'a $t'astia. Potom spolu so svojou zastupkynou Ing. Vierou
Kuncovou ocenila najaktivnejsie —,, Top dievcata® v kultirnej, spoloc¢enskej i Sportove;j
oblasti Zivota v internate.

Po prihovoroch nasledoval program tretiacok, ktory moderovali Katarina Bjalon¢ikova a
Petronela Fuchsova. Ako prvu uviedli Majku Kostovi, ktora na klaviri zahrala skladbu "C
dur Preludium" od skladatel'a barokovej hudby Johannsa Sebastiana Bacha.. Za

fou hned’ nasledovala poézia od Petry Kahancovej s nazvom Stuzkova. Aby sme nezabudli
odkial’ sme, tak nam to dievéenské duo Monika a Daniela vel'mi rado pripomenulo. Ved’
predsa kazdy z nas ako spravny vychodniar pozna 'udovky.
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U~ na za¢iatku sme putovali po celom svete, tak aj teraz sme sa presunuli do Irska, ktoré je
zname svojim tancom. A ten nam predviedla Barbora Demjanova. Danka Malastova ndm
svojim jedine¢nym hlasom zaspievala pesnicku od spevackej rodiny Kelly Family. Za
Dankou nasledovala proza od Magdalény Hartmanovej, ktorda ndm predstavila buducnost’. Z
frska sme sa prestivali d’alej, az sme dogli do New Yorku. Diev&ata nam zatancovali hip- hop,
ktory si ve'mi poctivo natrénovali a ktory stal zato. V predposlednom ¢isle nas potesila
cimbalova hudba, ktorej sa dievCata nevedeli nabazit, a tak musela zopar skladieb pridat’.

A bodkou za kulturnym programom a oficialnou rozluckou bola piesen vsetkych tretiacok na
melodiu Horna Dolna (uvadzame ju na 2.str. nasSho Casopisu Int'ak), ktora sa vSetkym vel'mi
pacila a Stvrtdckam znova pripomenula, preco su tam...

Zo spologenskej miestnosti sa §tvrtacky, vedenie SI, pedagogicky zbor a pozvani hostia
presunuli do vyzdobenej jedalne.. Slavnostnu tabul'u - opét’ podl'a tradicii- pripravili
druhacky a zopar z nich aj obsluhovalo pocas stolovania. Kym vsetky obsluzili, dievcata si
pozreli videoprojekciu z utrzkov ich $tvorro¢ného zivota v internate, ktorti pripravili
technicky zdatné vychovavatel’ky, aby im pripomenuli, aké boli a ¢im sa stali. Po skon¢eni
vecere sa mnohym diev€atdm ani nechcelo z jedalne — po cely €as im totiz hrala cimbalova
kapela a mnohé¢ skocili aj do tanca...

Petronela Fuchsova

Prihovor tretiacok

ViaZena pani riaditel’ka, pani zastupkyne, drahé nase pani vychovavatel’ky, pracovnici
SI, milé Stvrtacky.

Akoby to bolo véera, ked’ vas v septembri pred Styrmi rokmi prave na tomto mieste
Vv nasej spoloc¢enskej miestnosti vitali usmievavé pani vychovavatel’ky a vy ste len s obavami
ocakévali, ¢o sa bude diat’. Dnes tu stojite s hrdost'ou a s radost’ou, Ze ste tie roky tispesne
zvladli a ze s uZ za vami. Dnes sa s vami, milé $tvrtacky, lac¢ime. UZ len maly krocik vas deli
od skusky dospelosti pri zelenom stole do noveho zaciatku vo vasom Zivote.

Zivot je plny zagiatkov a koncov. Zivot je plny vitazstiev a prehier. Zivot je plny
lasky, ale aj sklamani. Zivot je plny radosti, ale aj hnevu. Zivot je plny nadeje, ale aj
ziifalstva. Zivot je cesta, ktort si vybera kazdy sam. Aj tieto Styri roky tvorili Gisek vasej cesty.
Cesty, ktora sa vam zdala mozno dobrodruzna, a mozno nudné. Cesty naplnenia vasho srdca,
alebo naopak, cesty sklamania.

Dennodenne sme poc¢uvali vase kroky, ktoré prekracovali prahy tejto budovy. Mozno
ste sa st’azovali, @ mozno ste to tu predsa len mali rady. Po¢uli sme vas smiech na chodbe
alebo v jedalni. Zaculi sme vas pla¢ v smutku po netspechu a po spackanom dni.Videli sme
vase rumence na tvari, ked’ ste sa zo stretnutia s chalanom vracali. Videli sme vaSe nové Saty,
ktoré ste si len prednedavnom kupili...Citili sme vasu sladka vonu parfumu, videli vas asmev
na perach cervenou farbou razu. Citili sme vasu Zivu pritomnost’ vV noci, ked’ ste sa eSte len §li
ucit’ na Studovilu o polnoci. Vedeli sme hned’, ked’ ste mali na vratnici vzacnych hosti.

Ukazali ste nam vSetko, ¢o ste mohli dat’. Ukazali ste nam, ako ma krasne dievca
dospievat’. Co ste tu zasiali, verte, e v Zivote budete Zat’.
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Aj ked nie vSetko bol idedl, aj ked’ nie vSetko bol sen, verim, Ze na tieto stredoskolské

a internatne ¢asy budete raz nostalgicky spominat’. Kto by zabudol na nase ,,vychy“? Kto by
si nespomenul na vratnicu a na povinna vychadzku? Kto by si nespomenul na zhovor¢ivé
upratovacky? Kto by zabudol na ranajky a na naSe pani kucharky a na jedalny listok, na ktory
ste sa stale jedna druhej pytali? Kto by si nespomenul na kuchynku a na internatnu
chladni¢ku? Kto by nezavolal na Gdrzbara, ked’ vam nejaka ta skrutka v poli¢ke chybala?
Verim, Ze vo vasich spomienkach vam ostanu knihy, ¢o ste vSetky tak poctivo na pleciach do
Skoly nosili, ani na karisbloky, do ktorych ste si stale nové euroobaly kupili. Spomeite si aj na
suplované hodiny, ktoré ste rychlo hl'adali cez svoje smartfony. Nezabudnite ani na skratky,
ktoré ste ulickami tohto mesta nasli. Rozpamatajte sa na vSetky, ved’ ste boli sucast’ou jedne;j
vel'kej dievCenskej bandy.

Ten neuprosny cas, ¢o tak rychlo (najmé poobede) strhol nas. Kamsi d’alej. Aby ste
kracali a mali vzdy nadej a radost’ Zit’ na tejto zemi krasnej. Snivali svoj vel’ky sen a plnili ho
zaroven. Prajeme vam, kolegynky $tvrtacky, aby ste boli vzdy Stastné a aby vas v zivote
obislo vsetko zlé. Vase tretiacky

( Danka Malastova)
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VazZena pani
riaditel’ka, pani
zastupkyna, milé
pani vychovavatelky,
pracovnici SI, milé
dievcata

Este len
nedavno sme si
Vv priestoroch pred
riaditel'nou prezerali
fotografie nasSich
skupin z €ias, ked’ sme
mali 15 rokov. Videli
sme na nich tplne
inych l'udi. Boli sme
zacinajuce Studentky,
S opatrnym pristupom
K neznamym veciam.
V srdciach sme mali
tuzbu presadit’ sa, hrdost’ na to, Ze nds prijali na nasu Skolu a odhodlanie dosiahnut’ uspech.
Dnes vecer... vidim nie€o iné. Tie isté dievcatd, avSak inych, rozdielnych l'udi. Takmer 4 roky
Stidia nas zmenili. Pozrite sa na nas ! Vidite to aj vy..?

Stojime tu, s usmevom na tvari a s radost'ou v srdci, o¢akavajuc Gspech, ktory mame
na dosah ruky. Dnes tu kazda stoji sama za seba a je prekvapivo dospela. Nemyslim tym , Ze
uz nam je 18 prec. Skor to, Ze sme si uz nieco prezili. Stretlo nds mnoho dobrych aj horSich
veci, vel'a sme sa naucili a zivot ndm ukézal svoju pravu tvar. Prekonali sme vyzvy, pred
ktoré nas postavil, sktisali sme svoje sily a niekedy sa nam zdalo, ze sme siahli az za vlastné
hranice. No postupne sme si ich len postvali a posuvali. Ako raz jeden madry muz povedal -
Inteligentny ¢lovek dokaze vyriesit’ problémy matematiky, ale mudry ¢lovek dokaze vyriesit
problémy zivota. Aj my sme si zvykali na pravidla a zakony, ktoré su nevyhnutné pre zivot
a spravili sme vSetko, o bolo v naSich silach, aby sme ich porusili alebo obisli. 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 kon¢i sa vel’ka kapitola naSho Zivota. Citime sa
ako vitazi. A hoci sme si eSte neprevzali ceny , chceme dnes d’akovat’.

Najprv naSim vychovavatel’kdm. Bez nich by sme tu dnes nestéli. Spravili ste z nas to,
¢im sme sa stali. Spravili ste z nas Zeny, starali sa 0 nas ako mamy a ¢o je najdolezitejSie,
podporovali ste nds vo vSetkom, v ¢om sa len dalo. Kedykol'vek sme si vymysleli novy ciel,
pomabhali ste nam dostat’ sa k nemu. A Ze neraz bol ten ciel’ blaznivy, to viete lepSie ako my.
Nasa genialita bola niekedy neskonala 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
vd’acné, by trvalo hodiny. No my zrazu mame len par minuat. Vedzte, ze pre nas vzdycky
budete nielen vychovavatel’kami, no zaroven rodi¢mi a kamaratkami a v neposlednom rade aj
straZznymi anjelmi.
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Osobitne chceme vyslovit’ pod’akovanie naSej pani riaditel’ke, jej zastupkyni
a celému vedeniu Skolského internatu za vel'a vymozenosti, ktoré ndm tu boli
poskytnuté. Robili ste, Co ste mohli a aj vd’aka vam dnes tu stojime a sme vd’acné, ze
sme mohli dospiet’ pod kridlami tohto internatu.

Taktiez chceme pod’akovat’ za starostlivost’ 0 nas vSetkym pracovnikom
Z hospodarskej prevadzky. Dakujeme vSetkym paniam i1 panom vratnikom , Ze nam
kazde¢ rano otvarali dvierka do vel'kého sveta.

Dakujeme vam, pani kuchérky, Ze ste ndm vzdy nieco dobré uvarili ,hoci sme
to obcas nedocenili. A zvlast’ d’akujeme pani veducej stravovacej prevadzky, ktora sa
nam vzdy snaZila priniest na stoly nie€o iné, ¢o by ulahodilo nas§im mlsnym jazyc¢kom.

A taktieZz dakujeme aj vam, pani upratovacky a pani udrzbari ,Ze aj napriek
naSmu Coraz vacSiemu neporiadku ste vedeli s nami vydrzat. Uvedomujeme si ,Ze ste
to s nami nemali vzdy l'ahké. Boli ste trpezlivi, ochotni pomoct’. Nie vzdy sme si to
vazili. Ospravedliiujeme sa a eSte raz d’akujeme.

VSsetko 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 d’alSie roky prinesu do naSich zivotov novy
pozitivny naboj. A aj ked’ sa I'udia vZdy boja nezndmeho , my dnes vecer nie.
Nemame strach , sme odhodlané popasovat’ sa 0 svoje Stastie.
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Vidime svoju svetlt buducnost’. Dokéazali sme vela a zvladneme eSte viac. Kym vieme
snivat’, svet ndm bude lezat’ pri nohach. Drzte nam vSetci palce.

Luc¢ime sa aj s vami, milé tretiacky, d’akujeme vam za milé usmevy, za krasne
spolo¢ne prezité chvile a za vase milé a povzbudivé slova na rozlucku.

A vy, drahé mladsie spoluziacky, prijmite od nas na rozlucku jednu radu : nezabudajte
sa usmievat’, pretoze s ismevom sa daju prekonat’ aj tie najtazsie prekazky.

Celkom na zaver vam eSte raz za vSetky Stvrtacky zo srdca d’akujem.

Claudia Kantorova

Tak ako vlani ¢i predvlani, aj
tento rok sme vyhlasili v nasom
Skolskom internate sutaz v zbere
vrchndkov  z plastovych  flias.
Zapojili sa do nej dievcatd zo
vSetkych  vychovnych  skupin.
Vyhodnotenie sutaze sa kvoli
odchodu stvrtacok konalo uz 17.
maja.

Vrchnéciky z plastovych flia§ sme
pocas celého roka priebezne davalii
ziaCke Sarah Andrusovej z 8. VS,
ktora ich odovzdavala rodi¢om 3-
roéného Simonka Tokéra. Za tieto
vrchnaciky moéze ziskat' invalidny
vozik.

Ziatky, ktoré nazbierali najviac
vrchnakov z plastovych fliag, boli
ocenené peknymi vecnymi cenami.
Na 1. mieste sa umiestnila Klaudia
Hudakova zo 4. VS , ktora nazbierala az 53,3 kg vrchnakov! Druhé miesto v zbere
obsadila Denisa Berdisova zo 6. VS s0 3, 5 kg a tretia najlepSia bola maturantka Veronika
Tomeckova z2. VS, ktora pre zdravotne postihnutého chlapceka zozbierala 2,6 kg
plastovych vrchnakov.

Dakujeme vietkym Ziackam, ktoré sa zapojili do zberu a dafame, Ze budici skolsky rok budu
aktivne viaceré ziacky.

Mgr. Silvia Jurciova
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Den mlieka

Vecer 18. maja sa v nasom Skolskom
internate konal Den mlieka. V jedalni na nas
pocas vefere 0d osemnastej do devitnastej
hodiny ¢akali rozne mlie¢ne vyrobky.
Dievcata si pochutnali na vybornej parenici a
réoznych druhoch syra. VePmi im chutil
tvaroh s zmixovany s ovocim. Niektoré sa
potesili aj poharu mlieka k veceri.

A ¢o nas potesilo najviac ? To, Ze sme si
mohli vziat’ jogurty podl’a chuti. A ked’Ze
diev¢ata maja rady jogurty a termixy od
Sabi, potesil ich najmé Sabinacik, ale aj
rozne ovocné a biele jogurty. Difame, Ze sa
na takychto diioch a akciach budeme moct’
zucastnovat’ aj nad’alej.

Klaudia Hudakova
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Navsteva MikluSovej vaznice

V utorok 24. maja popoludni sme s vychovavatel’kou Mgr. Lenkou Kohutovou
navstivili stredovekti MikluSovu védznicu, kde sme mohli vidiet vela
zaujimavych veci.
MikluSova véznica v KoSiciach nesie pomenovanie podl'a krutého kata Miklusa,
ktory v nej posobil v ¢ase ked’ budova sluzila ako mestska vdznica. V tvode
prehliadky sme si pozreli video, ktoré nam ukézalo, ako KoSice vyzerali kedysi,
aké hradby a mestské opevnenie ich obklopovalo, v kontraste stym, ako
vyzeraju dnes. Nasledne sme sa presli po véznici a prezreli sme si jednotlivé
zenské, muzské a spolocné cely, samotky, ukazku zariadenia katovho bytu,
expozicie viazuce sa k dejinam mesta Kosice, obchodu, remeslam, cechom, ale
aj ukazky beznych predmetov pouzivanych v minulosti.
Prehliadku védznice sme ukoncili v muciarni, kde nam sprievodkyna ukézala
apopisala formy stredovekého mucenia. Zaujala nés inStalacia voskovych
figurin — kata Miklusa, jeho pomocnika a ich obete — v hladomorni viznice.
Nakoniec sme sa spoloCne odfotili a vratili sa do internatu prechadzkou
historickym centrom Kosic.

Petra KordoSova
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ODY NA KOSICKE PAMIATKY

Cez Jakabov palac ja prechadzam,
ked’ v nedel’u na internat prichadzam.
Technické muzeum je budova pekna,
ale spievajucej fontane sa ni¢ nevyrovna.
Do Dému sv. Alzbety pojdeme,
ale do MikluSovej védznice ani nepachneme.
J. Popovitova, P. Kordosova, M. Mertinova (6.VS), V. Séerbova (5.VS)

Urbanova veza
stoji tam, kde knieza,
pred nim stoji vel’ky zvon,
mohutny ako sv. Alzbety Dém.
Fontana si stale spieva,
vel’a Pudi rozosmieva.

Zlaty poklad v mizeu,
nezabudni vziat’ si vineu.
Jakabov palac na vodu sa dival,
no ostal uz len most, ¢o Zobrakov skryval.
K. Karatnikova, K. Hurna, M. Jurkova, M. Gernatova (6.VS)

Popri AlZzbete prechadzam,
Urbanovu veZu nachadzam.
K Statnemu divadlu mi o&i bladia,
po spievajucej fontine zatizia.
Morovy stip mi cestu skriZi,
do Big Pizze sa uz blizim.
Cez Dominikanske namestie do kostola skocim,
nakoniec na PovazZskej dievéenskom intraku skon¢im.
K. Guregova, M. Kuzmova, L. Bujiiakova, A. Ledinska (6.VS)

Teta ide od stanice,
pozera si pohPadnice.
Zastavila pri Dome,
presla Sikmo k fontane.
Cestou dole potkla sa,
cely svet sa otriasa.
Zastavila pri véznici,
ocitla sa v nemocnici.

Z nemocnice do mizea,
hPadi na voskové tela.
Po tom peknom zazZitku,
zastavi sa v naSom ubytku.
S. Romanova, M. Knutova, M. Tomkova, D. Berdisova (6.VS)
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Svetovy den bez tabaku v naSom internate

aretu

Tak ako sa v minulosti
postupne prichadzalo na
vyuzitie jednotlivych rastlin,

tak sa nevyhol pozornosti ani
tabak. Ci pre jeho arému,
upokojujuce, ba dokonca liecivé
ucinky, to nevedno, ale stal sa
sucastou nasho kazdodenného
zivota. Najma dym vznikajuci
jeho spalovanim. Niektori 'udia
si dopraju svoju dennt davku,
inym vyslovene prekaza. Tabak
je vSak hlavne pomaly zabijak,
a tento fakt si v plnej miere
uvedomuje len malokto. Ved’
ako moze ublizit’ obCasna

cigaretka?

Fajcit’ zaciname z uplne banalnych dévodov. Chceme prejavit’ rebéliu, zapadntt’, vyskasat’ to
na vlastnej kozi, potlacit’ nervozitu. Nikotin obsiahnuty v tabaku je navykovy a vel'mi rychlo
sa stavame zavislymi. Rizika sa nebojime, varovné napisy na skatul’kach v nas vyvolavaji
smiech. Pomyslime si, ved’ keby aj, tak to mézem obmedzit’ alebo prejst’ na menej Skodlivi
formu dostupnu na trhu.

Lepime néplast’ na vlastné svedomie a neuvedomujeme si, Ze tento optimizmus je sposobeny
nedostatkom informécii. Prave preto sa v kalendari objavil Svetovy deii bez tabaku. Pripadol
na 31. m4ja. Pred Styrmi rokmi ho zaviedla organizéacia Spojené ndrody v sic¢innosti so
Svetovou zdravotnickou organizaciou s cielom pomoct’ 'udom poskytnutim informécii

0 mnozstve druhov smrtel'nych tabakovych vyrobkov, désledkoch fajcenia a radami ako
prestat’. Pravdivé informacie vedd k spravnym rozhodnutiam.

Pri prileZitosti Svetového dia proti tabaku organizujeme aj my v naSom internate
kazdy rok kampai proti fajéeniu. Skupinka diev¢at chodili k nasim Ziackam a ponika
im cukriky vymenou za cigaretu. Aj tohto roku sa 31.maja pocas vecere vydali za
diev¢atami, ktoré holduji tomuto neduhu. Zastavili sa aj pri nasich vychovavatel’kach
a pani kucharkach. Snazili sa vSetkych presved¢it’, aby prestali faj¢it’, ked’Ze tym
Skodia nielen svojmu zdraviu, ale aj svojej pefiaZenke.
Fajc¢enim ohrozujeme aj zdravie Pudi vo svojom okoli. Preto by som chcela apelovat’ na
fajciarov, aby fajcili na zakonom vyhradenych miestach, pripadne sa tohto zlozvyku
zbavili uplne. Nie je to az také t'azké. Dajte takym akciam, ako je prave Svetovy dei bez
tabaku, zmysel. Spytajte sa sami seba, ¢i mate svedomie na to, aby ste ohrozovali Pudi
okolo seba a urobte spravne rozhodnutie v mene vlastného zdravia a zdravia buducich
generacii .

Klaudia Hudakova
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Najlepsi krizovkar

jlepsi krizovk

Vecer 7. jina sa uskuto¢nila uz tradi¢na sut'az ,,Najlepsi krizovkar”. Zapojili sa do nej
zia€ky zo vSetkych vychovnych skupin.

Dievcata vytvorili dvojice, aby si mohli vzajomne poméhat’, radit’ a spolo¢ne doplnit’ druhti
cast’ slovenského prislovia “Kto lenivo Zije...“ Tri najrychlejSie a najSikovnejsie dvojice,
ktorym sa podarilo doplnit’ spravnu odpoved’, boli ocenené peknymi vecnymi cenami

a srdeénym potleskom stperiek. Tohto roku sa na prvej priecke umiestnili diev¢ata z 1. VS,
a to Olivia Kosztyuova a Patricia Stundova . Druhé miesto si vybojovali Ziatky z 4.VS
Kristina Travni¢kova a Laura His¢arova.. Tretiu najrychlejsiu dvojicu tvorili zia¢ka Nikoleta
Galatova z 9.VS a Pamela Andrusova zo 7.VS. Na zaver organizatorky sutaze - Mgr.
Agnesa Neznikova a Mgr. Alzbeta Lipnicka - prezradili spravnu odpoved’, aby si ostatné
ziacky mohli skontrolovat’, ¢i dobre lustili.

Dievcatam sa akcia vel'mi pacila, spolocne sa odfotili a teSia sa na d’alSie pokracovanie tejto

sut’aze. Mgr. Agnesa NeZnikova




Prazdniny

Opit sa jun s julom streta

a nas mata v mysli veta :

Skolsky rok sa konéi zas
a nastane prazdnin cas.

Odlozime kniZzky, pera,
cudny pocit dusu zviera.
Uz sa ucit’ netreba,
osireje nasa trieda.

Posledné slova na rozlucku,
posledny raz stisnem kl'ucku.
A este zvoncek zazvoni,
ale ni¢ sa na tom nezmeni.

Na stole kytica kvetov,
pred nami plno novych svetov.
V rukach zvierame vysvedcCenie,
na zI¢ si nikto nespomenie.

Zase je jeden Skolsky rok za nami,
mySslienok tisic virt ndm hlavami.
Cakaju nas prazdniny plné kras,
tak vitaj leto a zostanl v nas.
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