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Kardohelyova Michaela
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DEN DUSEVNEHO ZDRAVIA
13. 10. 2015

Svetovou federaciou pre dusevné zdravie (WFMH) bol v roku
1992 vyhlaseny 10. oktober za Deni dusevného zdravia.
V nasom SI kazdoroc¢ne tento defi premietneme do
zaujimavych tvorivych workshopov. Heslom dna: bola
relaxdcia, vyvijanie aktivity, pozitivne myslenie.

Aktivity SI v

MINIMARATON
14. 10. 2015

Oblibena Sportova akcia za tcasti aj dalSich Skolskych
internatov

—

Chlapci:
Dievcata:
1 Hmmmgﬂ 1. 2Villi)am Bull'(llfr— il AL ?arbvana
2. F&:\,;a Nedotll . omini Os(t);ov— SI1SOS
Yeroriba Pindrochows o
pi ﬁ:?:k;";n‘élpﬂ 3. Juraj Drobnvjf -SI }V[edi(iké
¥ Posatha 4. Jakub Kucera - SI SOS

Kukué.

mesiaci oktober
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FARBY JESENE
21. 10. 2015

Akcia zamerand na aranzovanie ikeban, kytic a veniec, na ktorej
svoju zrucnost ukdzali Ziacky zo SOS na Kukué¢inove;j.

KYBERSIKANA
22.10. 2015

Sikana na internete je aktualnou témou dne$ka. Mnohi mladi
lIudia si neuvedomuju tskalia socialnych sieti.

22.10. 2015
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. Z oo ?)
Ak sa stat hep@Smy/i
To je otazka, ktora zaujima kazdého z nds, samozrejme da sa to,
ved’ preCo by sa nemalo? V tomto c¢lanku sa dozvies akych
zékladnych bodov by si sa mal/a drzat’ pri ceste Gspechu. Prajem

prijemné Citanie.
Pravidlo ¢.1: Zadat’ si ciel’

Kazdy z nas ma urcité sny, tazby a zelania, ktoré ak by sa splnili
bol by kazdy z nas na tomto malilinkom svete 100% S$tastni. V
prvom rade si treba stanovit’ isté ciele(priority), ktorych budes po
cely zivot drzat, nemyslim tym nieco také ako "prestanem jest
tofu syr pretoze nema dost’ bielkovin" toto nie je ciel’, je to len
skiiSka organizmu, ciel povazujeme skor nieCo Co je tazko
dosiahnutel'né ako napr. "chcem sa stat’ hollywoodskym hercom,
lep§im ako Leonardo DiCaprio". Ciele si stanovujeme pretoZe
chceme nieCo dosiahnut, chceme sa Cinit' a chceme za sebou

zanechat’ stopu aby d’alSie generacie mali z ¢oho Cerpat’.
Pravidlo ¢.2: Najst’ si idola

Mojim idolom je Maria Curie-Sklodowska je to pol'skd vedkyia,
ktora sa zaslozila o vynajdenie Polonia a Radia(prvky z
periodickej sustavy prvkov). Svoj zivot zasvetila vede, preto sa

stala mojim idolom, vedu mém rada a ona ma tak nakopla vpred.

Preto si aj ty ndjdi nejakého idola, futbalisti si nasli Ronalda alebo
Messiho, informatici Steva Jobsa alebo Billa Gatesa, idoly st nasi
strazni anjeli, ktori nad nami bdeju dni a noci a myslia na nas,
posuivaju nas vpred, inSpirujeme sa nimi a chceme dokazat’ nieCo

viac ako dokazali oni.
Pravidlo ¢.3: Nikdy sa nevzdat’ a bojovat’

Stava sa, ze aj odbornik sa raz pomyli, ved’ sme l'udia, sme
omylni. Z tvojho oblibené¢ho predmetu dostane§ zlu znamku a
povies si "nenavidim tento predmet, najradSej mam telesnt", tym
padom si ti automaticky zrutil svet a tvoje sny o vysokej Skole ti
spadli ako domcek z kariet. Motivacia ziadna, Gspechy Ziadne to je
jasny priklad toho, ze sa vzdavas, ale nemo6zeS! Mas predsa isty
ciel' tak pre¢o by ti ho mal niekto pokazit, len preto lebo sa ti
jedna pisomka nepodarila, budes pisat’ d’alSie, ktoré napiSes lepSie
a dokonca pisomka je len zlomok z toho ¢o sa naucis v skutocnom
zivote nie v tom Skolskom. Tak ako povedala Margaret
Thatcherova (prva britskd predsedkyna vlady) "Je mozné, Ze
bude$ musiet’ vybojovat’ bitku viac nez raz, aby si ju vyhral."
Kazdému prajem aby si nasiel svojho idola, svojho ¢loveka, ktory
ho bude posuvat vpred uz len tym Ze je a hlavne vela

odhodlanosti a pevnej vole.

Michaela
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5 cokoladovych faktoy,
ktoré musite vediet

Cokolddu poznd kasdy 7 nds. Je sladkd,
voriava a lakava, ale tieZ tuéna a plna
cukrov. Pri snahe o $tihlu liniu sa nejavi
ako najlepSia kamoska, ale da sa jej
odolat’?

Niekedy treba svoje chute pocuvnut’ a
kusok si predsa len dat’. Mnozstvo l'udi si bez
cokolady nevie predstavit’ Zivot a vObec to
nie je takd tragédia, ako sa na prvy pohlad
javi. Pohl'ad do Ameriky, na ktort pripada
takmer polovica celosvetovej konzumadcie
cokolady, sice naSepkava Cosi iné, no ak si
ustrichnete mnozstvo, netreba sa bat.
Cokolada tu nie je len pre mlsny jazyk, ale aj
pre nase zdravie. Zvol'te si kvalitnu horku s
obsahom kakaa minimalne 70%, ktora okrem
dobrej chuti...

...prindsa Stastie
Nie nechceme len ospravedlnovat, preco
mame v zasuvke pracovného stola skryta
¢okoladu. Je dokazané, ze v obsahu tej
kvalitnej kakaovej sa nachadza aj tryptofan,
latka zodpovedna za tvorbu hormoénu $tastia.
Ak tento hormoén chyba, mozete pocitovat
stres, iizkost’ a depresiu. Casto staéi kocka
alebo dve z tohto sladkého zazraku a nalada
sa razom zlepsi.
... prospieva naSmu srdcu
Vedci sa pozreli aj na to, ako horka ¢okolada
vplyva na nas kardiovaskularny systém.
Dobrou spravou je, Ze ma v primeranom
skonzumovanom mnozstve pozitivne ucinky,
dokonca zniZzuje riziko srdcovych ochoreni.
Vd’aci za to bohatému obsahu antioxidantov,
ktoré sa dostavaju do plazmy a neutralizuju v
tele vol'né radikaly.

Cim sa d4 nahradit éokolada?

4

..spomal’uje starnutie
Ak ste pri spojeni ,,vol'né radikaly"
spozorneli, robite dobre. Tito nezbednici
totiz vplyvaju aj na to, ako budeme vyzerat’ -
¢i si zachovame mladost’, alebo nas o nu
oberu. Ked’Ze kvalitna ¢okolada ich dokaze
zlikvidovat,, napoméha tym pruznosti,
sviezosti a mladosti pokozky nésho tela.
...napomaha relaxacii
Je zaujimavé, Ze ¢okolada sa odporaca aj na
dokladné zrelaxovanie tela. V tomto pripade
sa vSak netreba spoliehat’ len na jej
konzumaciu, ale aj na vonu. Uz ta dokaze v
mozgu stimulovat’ viny, ktoré pomozu
uvolneniu a pocitu relaxu. Aj preto su vel'mi
obl'ibené cokoladové masaze a zabaly.
..pomadha proti zubnym kazom
Teraz sme vas asi poriadne prekvapili a
verte, Ze toto zistenie prekvapilo aj nés.
Docitali sme sa, Ze kvalitna horka ¢okolada
obsahuje okrem vyssie spomenutych latok aj
také druhy polyfenolov, ktoré spomal’uju
aktivitu baktérii zodpovednych za vznik
zubného kazu. To znamena, Ze ak ¢okoladu
nebudete hryzt’, ale ju cmtlat, tak aby
nebola v priamom kontakte so zubami,
pomadhate svojej ustnej hygiene.

Co vy na to? Vymenite obl'ibenti mlie¢nu za
tmava ¢okoladu plnt kakaa? Oplati sa to!

Zdroj: Internet


http://zena.atlas.sk/da-sa-niecim-nahradit-cokolada/zdravie/vyziva/757905.html
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Tyrané zeny...

KaZzda piata Zena je tyrana. Fyzicky,
psychicky, ekonomicky.. Jedna, dve, tri,
Styri,...piata Zena. Zaujima nas to?

Zeny Zijtce pod jednou strechou s Elovekom,
ktory ich bije pretoze si lie¢i svoj komplex
menejcennosti, pretoze takto reaguje na stres,
(pretoze pokracuje v spravani rodica, ktory
pod vplyvom alkoholu nekontroloval svoju
agresiu a toto sa prendSa d’alej), musia
vykonat mnozstvo prace a obety, aby
vydrzali do nasledujuceho dia.

Nasilie vo vztahoch

Nasilie v partnerskych vztahoch nie
je hadka. V prevaznej vicSine pripadov je
jeho obetou Zena a uto¢nikom jej manzel
alebo byvaly manzel, resp. partner (v 99 - 95
%). V malom pocte pripadov nasilia (1 - 5%
z celkového poctu pripadov) nasilné
spravanie proti svojmu partnerovi smeruju
Zeny. Nasilie je ¢asto namierené proti det'om,
niekedy proti seniorom a obcas sa vyskytuje 1
v lesbickych a homosexudlnych vztahoch. Je
to stav, resp. cyklicky sa opakujtca situacia,
v ktorej partner s vdcSou mocou
(spolocenskou, ekonomickou, politickou,
fyzickou, atd’.) zneuziva svoje postavenie.
Svoju moc potrebuje dokazovat’, upeviovat’
a posiliovat. Do6évodmi st maskulinna

vychova (vnucovanie vzorov muznosti uz od
detstva, prejav demonstracie muzskej sily),
tolerovanie nasilia v spolocnosti, historicky
vytvorena socialna, politicka a ekonomicka
rodova nerovnost a zavislost zien na
muzoch, nabozenské a kultirne tradicie,
ktoré priamo a nepriamo urcuji muzom
pravo pokladat’ Zenu (a deti) za svoj majetok
a rozhodovat o nich, ako aj vSeobecna
neinformovanost’ o I'udskych pravach a myty
o nedotknutel'nosti sukromia rodiny.

Tyranie a zneuzivanie

Vicsina tyrania a zneuZzivania sa

pacha skryto. Hlavne sexudlne zneuzivanie
sa odohrava v tajnosti a obet’ sa brani
cokol'vek povedat. Preto je dolezité
uvedomit’ si, ako ku zneuzivaniu moze dojst’
a aké moze mat’ nésledky.
Zneuzivané dievcata a zeny mdézu mat’ no¢né
mory a poruchy spanku. Mézu stratit’ chut’ k
jedlu(mentadlna anorexia), alebo trpiet
vaznymi a Castymi bolestami brucha. Mladé
zeny vacSinou zazivaji pocit straty a
izolacie. Je pre nich obtiaZzne niekomu
doverovat a maji vztahové problémy s
ostatnymi,  predovSetkym s  osobami
opacného pohlavia. U zneuzivanych zien sa v
neskorSom obdobi Zivota vyvini velmi
vazne problémy - mozno nikdy nebudi moct’
prezit’ sexualne uspokojenie.

Nasilie pachané na Zenach ma viacero
poddb:

1. Fyzické nasilie zahtna vsetky mozné
formy naésilného zaobchadzania od kopania,
bitia, tahania za vlasy, palenia cigaretami,
pichnutia ostrym predmetom, postrelenie az
po vrazdu. Nasilie sa stupniuje, dochadza k
nemu Coraz CastejSie a brutdlnejsie.

2.Psychické ndasilie zahtha citové a slovné
tyranie. Zena ho pocituje ako nienie pocitu
vlastnej hodnoty a psychického zdravia. K
tejto forme nasilia  patri napriklad
zosmieSnovanie na verejnosti, urazlivé
poznamky o vyzore alebo charaktere,
osocovanie, nadavky. Vel'mi ¢asté vyroky, ze
sa zena zblaznila, je psychicky chord,
namysla si. Muzi pouzivajui takéto tvrdenia,
ked’ chcu odvrétit pozornost’ od vlastnych
¢inov tym, ze hl'adaju ,,problém* v Zene.

3. Socidlne nasilie ma za ciel izolovat’ zenu.
Patri sem napriklad branenie styku s rodinou
alebo s priatelkami, uzamknutie bytu,
znemoznovanie telefonovania a podobne.

4.  Ekonomické  nasilie  predstavuje
zneuzivanie moci pri disponovani
finanénymi prostriedkami. MuZz obmedzuje
pristup Zene k peniazom, neposkytuje
peniaze na chod domadcnosti, zakazuje
partnerke chodit’ do prace, zatajuje vysku
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svojich prijmov a majetok, ale pritom
kontroluje prijmy Zeny.

5. Sexualne nasilie zahtna vsetky sexualne
¢iny, ktoré su Zene nantitené.

Formy psychického tyrania:

PoniZovanie — priliSné sebavedomie
muza, faloSny pocit nadradenosti, strata
sebadovery, nedostatocnosti i neschopnosti,
ktoré sa potom kompenzuji ponizovanim ¢i
priamo opovrhovanim manzelky, matky ...

Irénia, vysmech — casto je to
zakodované v povahe muza; ten, ked’ na sebe
,hepracoval®, ked nevedel kvalifikovat,
spravne ohodnotit’ svoje nazory, ked’ sa citil
Stastnym, ze mohol druhého — a to aj mimo
manzelstva — zironizovat’ a vysmiat, potom
je samozrejme, ze objektom, na to
najvhodnejSou osobou je manzelka.

S ni¢éim nie je spokojny -
nespokojny s pripravenym jedlom, s
vyzehlenou koSelou, s upratanym —
neupratanym bytom, s detmi — ako Si
poukladali v  predsieni topanky, so
sexudlnym Zivotom, so spravanim sa
manzelky v spoloc¢nosti alebo v pritomnosti
inych, znamych, ktori pridu na navstevu.

Formy telesného tyrania:

Podvyzivené deti — a to pre nedostatok
prostriedkov na zivobytie nie vSak preto, Ze
by tieto prostriedky neboli, ale pre ich
nespravne vyuzitie; v jeden den hoj, na druhy

deil joj; v jeden den hojnost, na druhy den
hlad.

Alkohol — tu sa napliia to biblické:
rozum sa zatemnil a vola sa naklonila k
zlému. Nasledky nemierneho pouZzivania
alkoholu su bitky, modriny, nocné tuteky z
domu, hrubost’, vulgarnost, zaostavanie deti
v Skole, pocit hanby tyranych deti, manzelky

Nasilnosti — tie su rozlicného druhu —
Zzena sa stava akoby sluzkou, dokonca
otrokymnou, bezpravnou osobou na ponizujiuce
sexualne znasiliiovanie, ktoré sa niekedy zo
strany muza nezastavi ani pred vlastnym
dietatom, pred vlastnou dcérou ...
A toto fyzické nasilie v ojedinelych
pripadoch moze vyvrcholit v rodinnej
drdme: vo vrazde.
Vseobecné rady

-

nemeni,

3.Nasilie neprestane samo, necakajte, az to
bude horSie. Kazd4d zavislost potrebuje
liecbu.

4.Prelomte mlcanie, povedzte to niekomu. O
problémoch komunikujte so svojou rodinou,
priateI'mi alebo susedmi, nikdy neviete, kto
vam poda pomocnu ruku. Svedectva vasich
najbliz§ich sa moézu zist pri policajnych
Setreniach aj na sude.

5.Ak v dosledku domaceho nésilia vyhl'adate
lekdrsku pomoc, dokladne zdokumentujte
vase zranenie.

6.Nedovol'te, aby ste trpeli vy alebo vase
deti, nezasluzite si to. Uvedomte si Svoju
cenu. Mate pravo na zivot bez nasilia.

7.V pripade, Ze nemate kam ist’, na isty ¢as
vas prichylia v krizovych centrach alebo v
utulkoch pre tyrané Zeny.

8.Vyhl'adajte pomoc socidlnej pracovnicky
na oddeleni socidlnych veci okresného tradu
alebo psychologi¢ky v centre poradensko-
psychologickych sluzieb.

9.Mate pravo na normalny a plnohodnotny
zivot, ako kazda ina Zena.

10.Nezabudnite, ze vSetko zavisi od vasej
volby.
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8 veci, ktoré by mal kazdy stihnut’ do 6smej rano:
Robite ich aj vy?

Zivot je rusny a niekedy sa méZe zdat’ priam nemoné posuniit’ sa
smerom Kk svojim snom. Pokial’ mate pracu na plny uvizok a deti, je to
eSte t'azSie. AKko sa to da dosiahnut’? Ak si kazdy den nevybojujete ¢as
na zlepSovanie a pokrok, bezpochyby svoj sen stratite vo vakuu naSich

stale viac preplnenych Zivotov. NeZ sa nazdate budete stary a
premyslat’, kde sa vSetok ten ¢as podel.

Ako Harold Hill povedal: ,, Nahromadite dost’ zajtrajskov a zistite, e vam
nezostlo ni¢ iba vel’a prazdnych vierajSkov.

Prehodnot’te svoj zivot a skondite s prezivanim

Skuste prehodnotit’ svoj cely pristup k zivotu, zjednodusit’ ho a vratit’ sa
spit’ k zdkladom. Problémom viacSiny l'udi je, Ze ich Zivoty s naplnené az
po okraj, ¢asto neesencialnymi, ba az trivialnymi vecami, a potom nemaja

dostatok Casu, aby vybudovali nie¢o zmysluplné. Jednoducho len
prezivaju. Robite to aj vy?

Mnoho z nas je ako trocha masla roztreta na prili§ vel’kom chlebe
a nanest’astie, ten chlieb nie je ani nas ale niekoho iné¢ho. Len malokto si
najde Cas na to, aby vzal svoj zivot do vlastnych ruk.

Len generaciu dozadu bolo pre l'udi prirodzené Zit’ podla niecich pravidiel.
Dnes vSak existuje rastice kolektivne vedomie, Ze aj s mnoZzstvom prace
a ucelom mozete zit' kazdu chvil'u svojho Zivota podl'a seba. Vy ste
strojcami svojho osudu. Vy ste zodpovedni. Vy rozhodujete, priam musite
rozhodovat’, pretoze ak to nespravite, urobi to za vas niekto iny —
pamétajte, nerozhodnost’ je zlym rozhodnutim.

Vd’aka vhodnému rannému rezimu sa vas zivot rychlo zmeni. Vyzera to
ako dlhy zoznam, no v skuto¢nosti je to vel'mi jednoduché.

Do 6smej rano skuste stihnut’ tychto osem veci:
1. 1.Zobud’te sa

Doprajte si zdravych sedem hodin spanku a nebojujte s budikom. Poméze
to nielen vasmu fyzickému ale aj psychickému zdraviu.

2. 2.Nabud’te sa
Spol'ahnite sa na modlitbu ¢i meditaciu, ktoré vas pozitivne naladia do
dna.
3. 3.Rozhybte sa

Ak chcete patrit’ medzi stastnych, produktivnych l'udi, zvyknite si na
pravidelné cvicenie a nebojte sa poriadne zabrat'.
4, 4.Doprajte si spravne jedlo
Ziadne uhl'ohydraty! Zabudnite na rozky, Zemle ¢i sladké peéivo
a doprajte si kazdé rano aspon 30 gramov proteinu. Vydrzite dlhSie syti
a prospeje to vaSmu metabolizmu.
5. 5.Pripravte sa
Zatnite zuby a doprajte si rychlu studenta sprchu. Povzbudite svoj
lymfaticky, obehovy i traviaci systém. Oblecenie si vyberte a pripravte
vecer, aby ste zo sprchy mohli skocit’ rovno don.
6. 6.Inspirujte sa
Obycajni l'udia vyhl'adavaji zabavu, ti mimoriadni moznosti vzdeldvania
a ucenia. Vicsina Uspesnych sveta precita aspon jednu knihu za tyzden.
7. 7.Sustred’te sa
Kazdy den si prejdite zoznam veci, ktoré mate v plane urobit’. Nezabudajte
si pripomenut’ ani na svoje dlhodobé ciele, aby ste ich neustale mali na

mysli.
8. 8.Rozhybte sa
Urobte za den aspoil jednu vec, ktora vas posunie blizsie k vytizenému
cielu. JA
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Alctivity SI V NOVEMBRI

TURNAJ V STOLNOM TENISE CHLAPCOV BESEDA S MEDICKAMI
03.11-04. 11. 2015 11.11. 2015

11.11. 2015

NE(ZDRAVY) ZIVOTNY STYL TYZDEN BOJA PROTI DROGAM
10. 11. 2015 18. 11.—19. 11. 2015

(Ne) Zdravy zivotny Sty

¥ Aa

10. 11. 2015
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Takze matematika mi nerobi problém, ale rozpoditat si ¢as tak to uz je moj
mensi problém. Ako stale tak aj teraz som si zle vypoditala kedy ist z
domu. Ved preco prave dnes by som nemala meskat. Nakoniec som sa
poobliekala a reku uz len bundu oble¢iem a idem. No tam to zac¢alo moja
bunda bola krasne pocapand od Denyho (aj tak to je moja laska) tak rychlo
si ju vycistim a bezim do kostola. VSetko som urobila obliekla a zatvaram
dvere. Pustim sa do behu alebo len tak rychlejsie pojdem? to bola otdzka
ktord som sa pytala ja samej seba. Rozhodnuté - rychlejsi krok. Krok bol
zo zaciatku taky rychly, ako ked sa ponahlas na autobus, ked ides z
intraku a bus ti ide o minatu. Ale moj rychly krok sa okamzite skoncil ked'
som vysla z dvora. Nie preto e sa mi nechcelo alebo som nevlddala. Ze aj
tu rozkapanu cestu, o ktorej som si myslela Ze sa uz viac rozkopat neda tak
som sa mylila lebo moji drahocenni susedia aj tu cestu tak rozkopali az do
blata a kedZe teraz je také uzasne pocasie kedy aj pes ostava v budi. Z
celej tejto cesty je teraz jedno velké mocarisko. No a drahd Kldarika
vychadzala z domu o 16:45 a bola uz tma, tak nemohla tusit Ze tam je
blato. PIna elanu som sa pustila tou cestou ne cestou. Ked méj prvy krok
sa Smykol a zaboril sa do blata tak som uz zacdala nieco tusit, ale $la som
dalej. V polovice cesty som si myslela Ze to nema konca a presne vtedy
som este stupila do blatovej mladky a moja noha sa zacala zabarat ako ked’
vojde$ do mociara. Bolo uz neskoro a daleko uz od zaliatku cesty takze
vratit sa spat a zvolit inu cestu nepripadalo do Gvahy. Nakoniec tu blatovu
cestu som prezila, ale s pocitom ako keby som chodila po pominovanom
poli.

Celd "nadSend" a plna "radosti" pokracujem v mojej nekoneénej ceste. Uz
ked si myslim, Ze cely svet sa na mfa hnevd a nik ma nemd rad tak
stretnem Paliho s Brafiom. Také necakané a trochu ocakdvane

privitanie od Paliho: Ahoj laska pod na moju hrud. Ja plna nedévery som
nechcela ist, ale nakoniec som isla. Objal ma a spravil mi naladu vetou:
Ako krasne vonias. Takto pobavena a aj poteSena uZ sa moja cesta do
kostola nezda taka zId a dalej idem a pomaly zrychlujem az si pripaddam
tak rychla ako Forest gump ked’ behal, ked ho nahanali. Na sprijemnenie
mojej cesty aby sa nezdala taka krasna stretnem mojich drahocennych
spoluobéanov. Dobre nebudem sa nad tym pozastavovat a idem dalej aby
som to stihla. UZ sa pomaly ocitdm v cielovej rovinke a myslim si Ze uz sa
mi ni¢ nemodZe stat a nic ma neprekvapi. Tak som sa mylila. Nabudena
utekdm a ni¢ nevnimam okolo seba a skoro ma sejme cyklista. Uz ked' v
hlave sa mi otvara zoznam vsetkych nadavok sveta ktoré chcem povedat
tomu cyklistovi tak az potom si vSimnem Ze je to Viliam. Nakoniec sa to
zaobiSlo aj bez nadavok s peknym pozdravom akaidy sme dalej
pokracovali vo svojej ceste. Uz ked pridem konecne do kostola. Ak
nehovorim o "spomalovacoch" (fudoch) na schodoch smerom hore
k kostolu. Kostol bol pre mia ako svetlo na konci tunela .Sadnem si a
pozriem sa uz kone¢ne na moje topanky lebo az tam bolo svetlo tak je mi
do placu moja hlava plna smuatku pada na zem. UZ nevlddzem ani s
dychom. Zvonia zvonceky a omsa sa zacina.

Autor: Kldra
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Trio zazracnych olejov pre
nasu krasu

Priroda nam ponika rozne
»wzazratné poklady", ktoré moézu poméct’
nielen naSmu zdraviu ale aj krase.
Jednymi z takychto vzacnych pokladov su
napriklad aj prirodné oleje. Ktoré z nich
sa oplati vyskusat’?

Kokosovy olej
Olej s krasnou vonou kokosu je nielen
vhodnym olejom na varenie ¢i peCenie, no
mozno ho vyuZit’ aj pre krasu. Kokosovy olej
je vyborny na plet’, a to na vSetky druhy
. pleti, teda
aj na
mastnq.
Dokonca sa
odporuca aj
pri
problémoch
s akné.
Mozete ho
ale pouzit’ na pokozku celého tela. Bude
krasne hebka a hladka. Tento olej sa dobre
vstrebava do pokozky a ma skvelé
hydrata¢né ucinky.

Kokosovy olej sa vyznacuje aj anti-age
ucinkami, takze pri pravidelnom pouzivani si
dlhsie udrzite mladistvy vzhlad pleti bez
vrasok. Tento exoticky olej ma hojivé a
protizapalové ucinky a osvedcil sa aj na
oSetrenie pokozky po holeni ¢i po
opal’'ovani.S kokosovym olejom si vSak
mozete skrasl'ovat’ aj vlasy. Doprajte si zabal
z kokosového oleja, ktory vasim vlasom
doda nadherny lesk a hebkost'.

Olivovy olej
Olivovy olej patri k cennym a znamym
prirodnym olejom, ktoré sa od nepaméiti
pouzivali aj na udrzanie krasy celého tela.
Olivovy olej mé blahodarny G¢inok na plet’ a
prospieva najma suchej pleti.
Panensky za studena lisovany olivovy olej sa
svojim zloZzenim a konzistenciou podoba
ludskému mazu, vdaka ¢omu ho naSa
pokozka dobre prijima a absorbuje. Olivovy
olej dodava pokozke hydrataciu a prispieva k
jej elasticite. Posobi tiez protizapalovo a
hojivo. Olivovy olej sa da pouzivat na
pokozku celého tela, ¢i uz namiesto krémov
alebo telovych mliek, ale aj vo forme (¢i ako
pridavok) pletovych masiek a zabalov.
Okrem pokozky mdzete olivovym olejom
skraslovat’ aj svoje vlasy.
Arganovy olej
Mozno v nasich konc¢inédch trochu menej

znamy je arganovy olej. Nie je to vSak Ziadna

co 768 W7/ 75k

novinka, ‘

tento olej sa
v sluzbach
kréasy
pouziva uz
mnohé
starocia a
jeho ucinky st overené. Arganovy olej ma
svoj povod v Maroku a je vel'mi bohaty na
vitamin E, ¢o je dolezity vitamin pre zdrava
a krasnu pokozku, ako aj jeden z
antioxidantov (chrani bunky pred skodlivymi
vplyvmi). Plet’ dostava z arganového oleja
potrebnl vyzivu 1 hydrataciu a vd’aka
vysokému obsahu vitaminu E, ako aj d’alSich
cennych latok, je plet’ chranena pred
predCasnym starnutim a teda i vznikom
vrasok. Z tohto oleja mdze opét profitovat’
nielen vasa pokoZzka, ale aj vlasy. Doprajte si
zébaly alebo oSetrujuce masky z arganového
oleja a uvidite, aké krasne a Ziarivé vlasky
vam tento olej vycaruje.
Ked’ sa rozhodnete vyskusat’ na sebe ucinky
tychto prirodnych olejov, je dolezité¢ vediet
si spravne vybrat. Pre najlepsi efekt st
vhodné prirodné za studena lisované oleje
bez zbytocnych primesi, a eSte lepsie, ak s v
bio kvalite. Tak mate istotu, ze ide o
skuto¢ne prirodny produkt. Takéto oleje
kapite v obchodoch so zdravou vyZivou
alebo na internete.

Zdroj: Internet
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Ktorym kloktadlam sa
vyhybat?

Ak citite, Ze niefo na vas ,lezie“, je
vhodné rieSit’ to uz hned’ na zaciatku a
necakat’, Ze to prejde samé. Bolest’ ¢i
Skrabanie sa

moze len
zhorsit’, a tak 3%

je vhodné M
podchytit’ ho \ 7
véas, pretoZe o & (
to viasiu Sancu L="

mate, Ze date hrdlo do parady aj bez

pripravkov ¢i dostupnych liekov z lekarne.

Najskor postaci, ak sa spol'ahnete na
recepty starych mam a mozno budete milo
prekvapend, Ze tie suroviny, o mate doma v
kuchyni, dokézu byt’ skvelym domacim
lie¢ivom a pomocnikom.

Teplé mlieko doslova pohladi podrazdené
hrdlo. Mlieko zohrejte a pridajte don jednu
kavovu lyzi¢ku masla a jednu ¢ajovu alebo aj
polievkovu lyZicu medu. VSetko dokladne
premiesajte a vypite, je to prijemny sladky
elixir. Med s cesnakom. Do mensSie poharika
pretlacte dva striciky cesnaku a zalejte ich
Styrmi polievkovymi lyZicami medu. VSetko
premiesajte a zjedzte.

Pokial’ sa obavate neprijemného
pachu z ust po takejto kire, pozujte po nej
trochu petrzlenovej viate alebo zrnko kavy.
Eliminuju cesnakovy pach na minimum.

Ustna voda
Je viac pricin, preco boli v ustach a v hrdle.
Sliznicu Gstnej dutiny moze podrazdit’
vSelico. Dokonca, prili§ ¢astym pouzivanim
ustnych vod si mdzete poskodit’ sliznicu,
vnimanie chuti. Ochorenie d’asien a r6zne
infekcie, vredy sa mozu lie€it’ vyplachmi.
Ustne vody oby&ajne obsahuju extrakty z
rastlin a zlozky silice, napr. aj mentol.
Mnohé dokonca obsahuju fluorid, ktory
chrani pred ochorenim d’asien. Ustne vody
by sa ale nemali davat’ detom, pretoze by ich
mohli prehltnut’. Lokéalne pdsobiace
pripravky proti bolesti utiSuja bolest’ v hrdle
a v ustach. Niektoré roztoky na kloktanie,
pastilky, spreje zmieriiuju zapal a bolest’, iné
obsahuju lokalne anestetika, ktoré prechodne
bolestivé miesta znecitliveju.

Ako si mozete pomoOct sami?
Na zapalené hrdlo pdsobi dobre vsetko
studené. UtiSujuco pdsobia vSetky nanuky.
Vyrobte si tstnu vodu doma aj sami.

Rozpustite polovicu Cajovej lyzicky sody
bikarbony v 250ml teplej vody a pouzite ju
na kloktanie. Pravidelne, najma po jedle si
aspon 30 sekund usta preplachujte a potom

vodu vyplujte.

Vyhybajte sa ustnym kloktadlam s
alkoholom. Po vyliec¢eni zabranite recidive
zapalu hrdla aj tak, Ze si vymenite nova
zubnu kefku za start. Jedzte len malé kasky
jedal ako roztlacené zemiaky, jogurty,
puding. Vyhybajte sa korenistym jedlam. Ak
mate sucho v Gstach, zuvajte Zzuvacku, aby
ste stimulovali tvorbu slin.

Zdroj: Internet
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Sup do svetrikov: 15 napadov, ako
ich stylovo nosit

Tricka uhnite, je tu sezona svetrikov!

Nukaji podklad pre mnoZzstvo farieb 1
vzorov, priom ich kombinovanie je
nekonecné. Na portali Modnetipy.sksme pre
vas nasli rovno 15 rdéznych tipov, ako sa
zimne nahodit’ a vyzerat’ viac ako len dobre.

LeZérne k dZzinsom

NajjednoduchsSia volba, aka sa nuka, je
skombinovat’ svetrik s dzinsami. Tato
dvojica nikdy nesklame, presne ako tricko +
rifle v teplejSich diloch. Ide o klasiku, ktoru
mozete bud farebne skombinovat, alebo
vytvorit’ opacny kontrast.

Vypasovany k opitkom

Pokial' chcete vytvorit’ o cosi elegantnejsi
look, staci si obut’ opdtky. V tom pripade sa
vam perfektne hodi obtiahnuty svetrik, ktory
napomoOze optickému predlZzeniu postavy.
Jemny materidl zaisti obtiahnutie linie tela a
efektné zdobenie zase zaZenie nudu.

Teply so stojacikom

Momentalne letia svetriky so stojacikom,
ktoré konkuruji klasickym roldkom. Ich
vyhodou je dokonalo zakryty dekolt a s¢asti
aj krk, no latku netreba zbyto¢ne rolovat’. Na

takychto modeloch pekne vyniknu néapadné

nahrdelniky, ktoré st stale v kurze. @ @ m mry

PrediZeny aZ pod zadok

Nizke teploty porazite aj svetrikom, ktory
bude siahat’ niZzsie ako len do pasa. Predizeny
az pod zadok vytvara poriadne zababuSeny
look, no v tomto ro¢nom obdobi sa to
dokonalo hodi. DIhé a pokojne aj vicsie
svetre su momentalne obrovskym hitom.

Trendy asymetricky

Do moédy prislo aj experimentovanie, ktoré
svetriky skratilo vpredu, prediZilo vzadu a
niektorym aj odstrihlo ramena. Vysledkom je
velmi asymetricky model, ktory vSak moze
byt osviezenim bezného obliekania. Jeden
napadnejsi svetrik si miesto v Satniku urcite
najde.

Pokial’ chcete eSte viac, spoznajte fashion
stranku Modnetipy.sk, kde najdete dostatok
inSpiracii  na  obliekanie k  rdéznym
prilezitostiam. A navySe aj dostanete tip, kde
dané veci kupit.

Zdroi: internet
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Grécka mytoldgia

BOHOVIA * HRDINOVIA

Na Olympe vetrik tisko veje,
Zeusovu tvar slnko jemne hreje.
Tam kde vladne antika- odl'ahly kraj,
postupne zaniké olivovy raj.
Mitvymi duSami obklopeny bruasi noze, mece
Hades v podsveti kde krvava rieka tecie.
Poseidon na nepriatel’a svoj trojzubec tasi,
malokto sa na jeho moriach plavit’ odvazi.
Hlavny kentaur vol'ne vedie svoje stado,
ohavny ¢in bitka vlastnych bratov.

Daidalos pre Minotaura labyrint postavil,

do ktorého ho krétsky kral’ uvéznil,

a vobec mu nevadilo Ze to bol jeho syn.

Autorky: Vandalilizmus

MyYTY

Proy snel

Zasnem v tichosti svojich pocitov.

Na skle odtla¢ok od ruk

a v o¢iach odraz od bielej nadychanej perinky snehu.
Stojim pri okne nehybne.

Moj zrak sa tesi z krasy, ktora vidi.

Chce si zrobit’ fotku pre album spomienok.

Vlocky padaju Sialene, neusporiadane a dynamicky.
Predbehuju sa, ktora bude skor.

Padaju do mrazive;j, ale ocarujticej zimy.

Zaziaria pod pouli¢nou lampou,

ale potom sa stratia v dave.

Chcem tancovat’ s vlockami,

nadychnut’ sa adrenalinu,

mat’ zimomriavky po rozpalenom tele.

Zaziarit', dotknut’ sa slavy

a nakoniec zmiznut’ v dave.

Autorka: Klara Kanuscakova
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