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Deň VALENTÍNA 14. Február 2014 

V našom internáte sme mali valentínsky 

týždeň a to: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

workshopy na valentínsku tému  vo vestibule 

koncert  skupiny „ Odtiaľ- potiaľ „ – 

Dalibor Burgr 

Predvalentínska zábava- súťaže, karaoké 

šou 

 

 

 Básne: 

Prišiel si Ty, dal si mi nádej. 

Prečo práve ty? 

Si to ty, si iný. Máš hebkú dušu, 

Krásne oči. Bol si to ty. 

Nikdy Ťa neopustím, navždy ťa chytím. 

Laura Szabariová 

 

 

 

Bola to náhoda, bolo to v jeden deň. 

Tvoj úsmev mi dal nádej, 

nádej na krajší sen. 

Tvoje oči zapaľujú moc zničený plameň 

a dodávajú mi stratenú nádej. 

Tvoje telo je môj pancier, za ktorý sa 

skryje môj podivný tieň. 

Chcem Ťa, chýbaš mi. 

Pre mňa si ako najjasnejšia 

hviezda na nebi. 

Myslím na teba, keď ráno začína deň. 

Myslím na teba, keď sa obloha 

Rozjasnieva spolu s nami. 

Pýtaš sa prečo? 

Pretože ťa milujem. 



 

Dokážete odpúšťať ? 

Hádka je celkom prirodzená vec, ale čo príde potom, namrzenosť 
alebo zmierenie? 

 
1. Priateľke napíšete list, na ktorý neodpovedá. Čo si 

myslíte, prečo? 

a) Hnevá sa na mňa.   0 
b) List jej neprišiel .  3 

c) Chúďatko, asi má teraz veľký stres. 6 
 
2. Kolegyňa vás ohovorí. Ako zareagujete? 

a) Je mi jej ľúto, keď také čosi naozaj potrebuje. 3 
b) Už s ňou neprehovorím ani slovo.                         0 

c) Zavolám ju a porozprávam sa s ňou.                6 
 
3. Na poslednú chvíľu ste si rezervovali dovolenku, ale 

prvý týždeň je celý upršaný. Vaša reakcia?  
a) Mám zlú náladu, celá dovolenka je pokazená. 0 

b) Treba trochu počkať, vyspať sa na to.   3 
c) Aspoň sa častejšie do sýtosti vyspím                6 
 

4. Škrie vás ak vašu kamarátku na párty obdivujú viac 

ako vás? 

a) Nie, nech si to vychutná.  6 
b) Áno a poriadne .   0 
c) Závisí od toho ktorú.   3 

 
5. Čo by musela kamarátka urobiť aby vás naozaj 

urazila? 

a) Zabudnúť na moje narodeniny.                    3 
b) Ak by začala naháňať môjho  partnera        6 

c) Ak by prezradila moje veľmi intímne tajomstvo   0 

 
6. Pre priateľov ste navarili vlastnoručne nazbierané 

hríby, oni ich však s vďakou odmietajú. Vy...  

a) ...Máte pre to plné porozumenie.                         6 
b) ...ste skončili s takými priateľmi.                         0 

c) ...to pokladáte za smiešne, ale nepoviete nič    3 
 
7. Prekvapujúco stretnete svoju lásku z mladosti. Ako sa 

budete správať? 
a) Idem jednoducho ďalej, nepoviem mu nič.  0 

b) Vydávam sa za veľmi formálnu a chladnú.  3 
c) Úplne normálne                          6 
 

8. Pohádate sa s partnerom. Kedy oblaky odtiahnu?  
a) V krátkom čase.   3 

b) Podľa  toho, o čo išlo   0 
c) Hneď potom    6 
 

 

Vyhodnotenie: 
 

0 až 15 bodov 

Nech si dá pozor ten, kto vám ublíži. Ak s ním vôbec 

prehovoríte, bude musieť strpieť výčitky pre svoju chybu do 
konca života. Aj keď si to nechcete priznať patríte k tým 

najmenej zabúdajúcim ľuďom, ktorí existujú. Myslite na to, že 
s tým nerobíte nijaký úžitok. Pretože negatívne myšlienky 
zaberajú miesto pozitívnym myšlienkam. Tip: Neberte si 

všetko k srdcu, vám aj ostatným to urobí dobre. 
18 až 33 bodov 

Neodpustíte len vtedy, keď ide naozaj o veľký žiaľ, ktorý vám 
spôsobili. Ale aj vtedy máte sklon skôr odpustiť a zabudnúť, 
ako pridlho o tom rozmýšľať. Zvlášť, keď ten druhý svoju 

chybu prizná a ospravedlní sa. Ak, naopak, neprejaví ozajstnú 
pokoru, vyvodíte dôsledky, v krajnom prípade až ukončenie 





Začiatkom marca 2014 (marec „Mesiac knihy“) bola 

vyhlásená  

LITERÁRNA SÚŤAŽ V POÉZIÍ A PRÓZE.  

Vyhodnotená bola 7. apríla 2014 v knižnici ŠI. 

Ocenené boli               Poézia : 

1. miesto – Alexandra Kromková 10. VS 

 

Próza: 

1. miesto -  Diana Aštaryová  3. VS 

2. miesto – Natália Čakurdová 4. VS 

3. miesto – Kristína Kolbaská 11. VS 

                      Gabriela Gašperíková 4. VS 

Ďalšou celointernátnou akciou v mesiaci Marec bola 

“BURZA KNÍH” 

Uskutočnila sa vo vestibule ŠI 18. marca 2014.  

Kde si žiaci mali možnosť zakúpiť za symbolickú cenu ponúkané 

knihy alebo prezrieť vystavené knižné tituly z knižnice ŠI 

 



 

 
 

 
Môj priateľ 
Zo začiatku sme sa báli ako to 
dopadne, 
urobiť prvý krok bolo fakt odvážne. 
Spoznali sme učiteľov, spolužiakov,  
našli sme si kamarátov. 
Priatelia sú všetko, 
tak si ich vážme, 
neoblbuj  ich, 
keď to priateľstvo neberieš vážne. 
Vždy ste pre mňa znamenali, 
aj budete znamenať veľa, 
nech si myslí kto chce, čo chce, 
nás len tak ľahko nerozdelia. 
Priateľstvo je najsilnejšie puto, 
je silnejšie ako láska, 
keď sa rozpadne, 
nezlepí ho ani páska. 
Som rada,  
že mám takých priateľov ako nemá 
nik, 
vždy ma podržia aj keď mám blbý 
dník. 
Moji priatelia pre mňa znamenajú 
veľa,  
nič nie je lepšie, 
ako mať dobrého priateľa. 
 
 
 
 
 

 
 

Ži si svoj život 
Žiješ, tak si to váž, 
pretože žiť budeš len raz. 
Dostaneš veľa šancí napraviť chyby, 
no keď ich zopakuješ, 
staneš sa iným. 
Ľudia ti veria, 
len ich nesklam, 
potom ti ukážu chrbát 
a pošlú ťa vieš kam. 
Máš právo napraviť všetko zlé, 
no niekedy nemáš na výber. 
Ži si svoj život, 
ostatných maj na háku, 
oni raz  budú prosiť, 
aby mohli stáť po tvojom boku. 
Ty si ty, nikto ťa nezmení, 
porozmýšľaj nad tým, 
čo môžeš pozmeniť. 
 

Čo si myslia iní 
Množstvo ľudí si o nás kadečo 
myslí, 
niekedy sami sebou nie sú istí. 
Každý má svoj názor, 
ja im ho neberiem, 
čakajú kedy- čo myslí, 
nech to ostane v jeho mysli. 
 
Keď si s nimi osamote, 
sú k tebe milí, 
keď ma ohovárajú, 
vôbec mi to netrhá žily. 
 

 
 
 
 
 
 
 
Žijem si svoj život, 
každý nech si myslí, čo chce, 
mne je to jedno, 
už mám to, čo chcem. 

 
Západ slnka 
Západ slnka je nádherný  
je to pohľad nezabudnuteľný. 
Každé ráno slnko vychádza, 
cez deň v prírode veľa vecí 
vychádza. 
Keď vyjde slnko vyjdú aj kvety, 
ich vôňa už svetom letí.  
Každý deň sa naučím niečo nové, 
spoznávať prírodu a slnko na 
oblohe. 
Je to krásny pocit byť tam s tebou 
a vedieť  že zostaneš so mnou. 
Patríme k sebe ako deň a noc, 
je to neskutočná moc. 
Láska ma k tebe priťahuje ako 
magnet, 
nepotrebujem nič, len teba zaznieť. 
 

Alexandra Kromková 

víťazka Literárnej súťaže – 
v poézii v ŠI 

 



Môj najlepší priateľ 

  Vo svojom živote som stretla už mnoho ľudí. Niektorí ním len prešli 

a iní sú v ňom až dodnes. Pomáhajú mi, keď si neviem rady a rozosmievajú 

ma, Keď je mi do plaču. a viete ako sa hovorí takým ľuďom, ktorí prídu, 

keď všetci ostatní odošli ? Sú to jednoducho priatelia. Je veľmi ťažké nájsť 

ozajstných priateľov, takých čo stoja za to . Sklamalo ma už mnoho ľudí 

a preto je ťažké znovu niekomu veriť. 

Raz, keď som prežívala ťažké obdobie, moje najlepšie kamarátky 

ma opustili. Nikto mi nepomohol, každý sa mi otočil chrbtom. Bola som 

sama. Sama  som všetko to ťažké prežívala. Nikomu  som sa nemohla 

zdôveriť . No jedného dňa , keď som mala narodeniny, dostala som od 

rodičov darček, za ktorý im vďačím doteraz. Nebol to len taký obyčajný 

darček. Bolo to živé stvorenie. Bol to psík. 

Psík  na ktorého nikdy nezabudnem. Keď som otvorila tú škatuľku, 

v ktorej mi ho doniesli , plakala som od šťastia. Bol taký maličký, taký 

zlatý. Bol to malý bígl. Volá sa Bak. Trávila som s ním toľko času, koľko sa 

len dalo. Hrali sme sa, odpočívali , aj spolu šantili. Pomohol mi zabudnúť  

na všetko zlé, čo sa okolo mňa dialo. Až vtedy som pocítila lásku priateľa. 

Vedela som , že konečne mám  niekoho, kto ma chápe. Raz v jeden pekný 

letný deň sme sa  vybrali na spoločnú  prechádzku do lesa.  Vtedy som 

vedela, že sa mu môžem zdôveriť . Všetko som mu povedala. Nemyslela 

som si , že ma bude počúvať.  Bol to riadny nezbedník  a hlavne bol 

tvrdohlavý. Nikdy nepočúval  moje slová. No keď som otvorila moje 

uplakané oči , neverila so. On predo mnou sedel a v tichosti počúval. 

Všetko. Ani  sa nepomohol. Keď videl že plačem, ľahol si na moje 

stehná,  pozeral sa na mňa  tými jeho veľkými, hnedými  očami a krútil 

chvostom. Vedela som, že ma chce rozveseliť. Cítila som to.  Bak mi 

pomohol na všetko zabudnúť. Mala som v ňom istotu, oporu, že 

kedykoľvek by som pocítila prázdnotu, mohla som ísť k nemu a neodmietol 

by ma ako väčšina ľudí. On je jediné stvorenie, ktoré miluje viac mňa ako 

seba. Nepovedal ani slovo, no mojej duši sa uľavilo. Preto mu dôverujem.  

Neskôr sa ma ľudia pýtali ako som to všetko zvládla. Ako sa mi 

podarilo na všetko zabudnúť a hodiť to za hlavu. Povedala som im len 

jedno, že keď človek stratí priateľov, dokáže si nájsť nového priateľa, ktorý 

mu vždy pomôže - psa. Neverili mi a smiali sa mi. No oni raz pochopia, že 

pes je to najkrajšie a najúprimnejšie stvorenie na svete. Viem, že pre neho 

som celým vesmírom ja. Hovorí sa, že pre psa je práve človek príkladom 

toho, ako má vyzerať Boh. Preto som veľmi rada, keď viem, čo sa deje 

v jeho mysli vtedy, keď ma vidí. Každý víkend, keď prídem domov, privíta 

ma jeho štekotom. Vyjadruje mi tým, aký je šťastný, že som opäť doma. 

Som rada, že ho môžem robiť šťastným a aj on mňa.  

Diana Aštaryová 

Víťazka Literárnej súťaže v ŠI 

 



Natália Čakurdová                                                            2. miesto v Literárnej súťaži ŠI 

 

1. „Už nikdy ťa nechcem vidieť“  veta, ktorá vždy ukončila hádku s mojou mamou. Dnes som ju znova počula, tak som ju 

počúvla. Vzala si bundu , tašku a odišla. Bolo niečo po polnoci vonku tma, ticho, ktoré bolo strašidelné. Sadla som si na lavičku vybrala 

cigaretu a zapálila si. V tom ma niekto chytil za rameno strašne som sa zľakla. Vyskočila som a otočila sa. Predo mnou stál vysoký chalan 

celý v čiernom. Išiel z neho strach. „Nemáš jednu cígu?“ vypadlo z neho. Bol z neho cítiť alkohol. Celá rozklepaná som mu podala jednu 

cigaretu. „A oheň?“ zamrmlal. Pripálila som mu a pomaly som sa začala vzdiaľovať. Zrazu ma chytil za ruku a pritiahol k sebe.  Stála som 

tesne pred ním a hľadela na jeho kríž na hrudi. „Posaď sa, nechcem tu byť sám. Prosím“ prosebne na mňa hľadel. Ani neviem prečo ale 

hneď som si sadla. Ticho sme veľa seba sedeli a hľadeli do diaľky. „Čo tu tak neskoro robíš?“ vypadlo z neho. „To je zlož ité, ty čo tu ?“ 

vyhŕkla som. „Doma som to už nevydržal je to tam strašné“ povedal a pozrel sa na mňa so slzami v očiach. „To poznám, tiež to mám 

doma trošku ťažké“ pozrela som naňho s porozumením. „Ako to myslíš?“ spýtal sa. „Vieš naši sa pred nedávnom rozviedli a mama to 

neznáša veľmi dobre, aj keď neviem prečo. Veď konečne sa ho zbavila, ale ja už ničomu nechápem“ sklonila som hlavu. Dvihol mi hlavu 

a povedal „ usmej sa, si krásna nemôžeš sa takto trápiť.“ Pousmiala som sa, svetlo sa odrážalo a ja som videla jeho tvár, mal krásne oči aj 

keď plné sklamania a bolesti. Plné červené pery, v spodnej pere mal piercing. Výrazné lícne kosti, no proste bol krásny. Obja la som ho, 

neviem prečo bolo to spontánne. Cítila som v ňom oporu aj keď som ani nevedela ako sa volá. Silno ma objal postavil sa „budem tu vždy 

keď ma budeš potrebovať, teraz už musím. Ahoj“ pousmial sa a odišiel. Nezmohla som sa na nič len som hľadela do diaľky. Zapália si 

ďalšiu cigaretu a vychutnávala som si ticho, ktoré mi pomáhalo. Okolo piatej ráno som sa potichu vrátila domov, aby mama nezistila že 

som už doma. Ľahla som si na moju posteľ a hneď som zaspala. Keď som sa zobudila počula som krik, hneď som vyskočila s postele a 

utekala sa pozrieť čo sa deje. Našla som mamu ako sedí v kúpeľni s fľašou Vodky a nožom v ruke. Rýchlo som k nej priskočila a vytrhla 

jej z ruky nôž. Strašne sa rozplakala a ja tiež. Objala som ju no ona sa postavila a dala mi facku. Nechápavo som na ňu hľadela. „Zničila 

si mi život“ kričala po mne. Celá som sa rozklepala a utiekla som. Vo večierke som si kúpila cigarety a jednu fľašu Vodky. Šla som do 

parku na lavičku kde som bola včera v noci. Sadla som si zapálila a otvorila si fľašu. Napila sa a začala som plakať. Viem že plač 

nepomôže ale nevedela som čo mám robiť. Zavrela som oči a rozmýšľala nad tým aké by to bolo keby som tu už nebola. Keď som ich 

otvorila predo mnou stál chalan, s ktorým som sa v noci rozprávala. Pousmial sa „čo tu zas robíš? Nemáš školu?“. „Tu je to lepšie ako v 

škole“ usmiala som sa sklopila som zrak. Sadol si vedľa mňa a silno ma objal. „Neboj raz to bude dobré“ pošepkal mi do ucha. Bol 

krásny ako aj v noci. „Môžem sa pripojiť?“ chytil fľašu a napil sa. „Máš jasné“ povedala som potichu. „Ináč ja som Filip“ usmial sa. Mal 

krásne veľké biele zuby a piercing v jazyku. „Sofi, teší ma“ pobozkal som ho na líce. Začervenal sa, bolo to milé. Sedeli sme tam a kecali.  

Mal to v živote rovnako ťažké ako ja. Až na to že on nepoznal svojich skutočných rodičov. Bola adoptovaný, jeho adoptívny rod ičia boli 

tyrani. Povedala som mu všetko aj keď som ho ani poriadne nepoznala cítila som v ňom oporu, dôverovala som mu. No zrazu mu niekto 

zavolal, celý sa rozochvel a rýchlo zmizol bez vysvetlenia. Zarazilo ma to. No pobrala som sa aj ja. Doma som našla opitú mamu, ako 

každý večer. Uložila som ju do postele, upratala zvratky a šla si ľahnúť. Ráno ma zobudila mama že sa mám ísť naraňajkovať. Nechápala 

som, bola milá priateľská a vôbec po mne nekričala. Bola ako vymenená. Najedla som sa a pobrala do školy. Neznášala som školu do 

ktorej som chodila, štátne gymnázium. Moja celoživotná chyba že som sa tam prihlásila. Nie preto že by som tam nemala kamarátov, bola 

som celkom populárna aj medzi babami aj medzi chalanmi. Skôr ma štvali učitelia, ktorý ma stále podceňovali. Celé dva roky na som sa 

snažila im dokázať že aj keď nie som s bohatej rodiny viem sa naučiť. No tento tretí rok to so mnou išlo dole vodou. Najprv ocove stavy, 

potom rozvod a teraz mama. Nezvládala  som to.    (pokračovanienabudúce)                                                                                                                      



COOL 
WERFERAČKA 

 Všetky príbehy aj tých 

najsvetovejších spisovateľov 

sa začínajú „kde bolo, tam 

bolo“ a končia „žili šťastne až 

do smrti.“ Príbehy 

o princeznách a princoch, 

kedy sú obaja dokonalí a do 

seba doživotne zaláskovaní, sú 

len fiktíva, ktoré sa realite 

nepodobajú. No môj príbeh je, 

ale trošičku odlišný. 

 Nepíšem rozprávkové ani 

fantasy príbehy, ale píšem 

skutočnosti, ktoré som doteraz 

v školskom internáte Antona 

Garbana zažila. Mnohí sa možno 

pýtate, ako sa dievča zo 

stredného Slovenska, kde 

Ľudovít Štúr vyhlásil 

Memorandum slovenského 

národa dostalo na východ 
Slovenska, kde každý druhý  

 

 

 

Róm odchádza do Belgicka a najstaršia kultúra od Dómu sv. Alžbety, až po najnovšiu kultúru 

Hiltona,, ktorú pozná už skoro celý svet. Odpoveď na túto otázku je jednoduchá. Idem si za svojím 

snom, nemyslím tým tento internát, ale myslím školu a svoju budúcu prácu veterinárky. Jedného 

májového dňa som išla na zápis SOŠ Veterinárnej. Škola je nádherná. Dobrí profesori, namáhavé 

a náročné učivá, ale aj nádherné zvieratá, ktorým som sa najviac potešila. Pri podpisovaní papierov 

jedná milá pani sa nás spýtala na internát, ale ja som ešte na žiadny internát ani nepozerala. 

Nezaujímal ma internát, ale škola. Kopec papierov nám dali domov a ja som sa musela rozhodnúť 

aký študentský domov si vyberiem. Jedlíkov internát má vôbec nezaujal. Nudné. Prišiel na rad 

Medického internát. Je to pekný internát, ale neoslovil ma. Totižto tie dva internáty nemali nič do 

seba. Čo má človek z pekných fotiek, keď neponúkajú pútavé mimoškolské aktivity? Ale, keď som 

pozerala Antona Garbana veľmi sa mi zapáčil. Je farebný, plný života a ponúka veľa skupinových 

aktivít. Hneď som vedela, že je to niečo pre mňa. A takto to pokračovalo ďalej. Školský internát 

Antona Garbana mi otvoril svoju náruč 1. septembra 2012, keď som už rok bola držiteľkou 

občianskeho preukazu s väzenskou fotkou a popravde vôbec som nemala poňatia, čo ma čaká. Pri 

vstupe som videla mnoho áut z rôznych miest a obcí, a mnoho nič netušiacich študentov, ktorí 

nevedia čo ich v Košiciach a na internáte čaká. Povedala som si:   ,, Wau, to bude paráda! Noví 

kamaráti, ďaleko od rodičov, bude šupa!“ Ale v jednej veci som sa mýlila. Prvé mesiace na tomto 

internáte boli ťažké. Zvykať si na internátny režim a dvakrát prestupovať, aby som sa do školy 

dostala, bol pre mňa veľký nezvyk. Veľmi veľa učenia hneď na začiatok roka a ešte k tomu bez 

rodiny a priateľov. Boli to ťažké mesiace, kým som si zvykla. Škola ma baví, mala som po boku 

spolubývajúcu Bekky, s ktorou sme sa toľkokrát zasmiali a poblúdili po Košiciach, že na to sa 

zabudnúť určite ani nebude dať. Ale rada by som sa s vami o jeden zážitok podelila. Prešla prvá 

noc na intráku a nastal prvý deň školy, predtým večer nás bola vychovávateľka upozorniť, nech 

cestou do školy sa držíme pri starších dievčatách a aj sme ju „poslúchli.“ S Bekky sme išli ako 

samostatná jednotka, nastúpili sme na úplne zlú električku (6), ktorá išla na úplne iný smer ako 

mala (podľa nás) a vystúpili sme na neznámom mieste „Maratonca Mieru“, vôbec sme sa nebáli, 

práveže naopak brali sme to s veľkým humorom, do školy sme sa nakoniec dostali, len s menším 

omeškaním – 20 minút. Školský internát Antona Garbana je veľmi zaujímavý. Nám, študentom 

dáva lekcie do života, rady a zážitky, na ktoré raz ako starí ľudia budeme spomínať, ponúka nám 

zábavu, ale aj nepríjemné prichytenia na  balkóne. Internát zahŕňa kopec izieb, v ktorých mi všetci 

zažívame kopec srandy. Nebunkové farebné malé izbičky s veľkým balkónom sú našim súkromím 
a obrazom ako sa o ňu staráme. Oddelené sprchy a záchody,  



 

 

ktoré po niektorých dievčatách 

nezaváňajú, si nájdu a plačúce 

alebo smútiace tváričky, ktoré 
chcú mať aspoň trošku súkromia.  

 

Spoločenské miestnosti, 

v ktorých trávime asi hodinu 

mesačne, kvôli skupinovým 

sedeniam sú potrebné pre našu 

informovanosť o živote 
v internáte.  

Vychovávateľka sa snaží 

rozprávať k veci, len my sme od 

veci. Problémy si vypočujeme 

a rýchlo vyriešime, aby sme 

mohli rýchlo pokračovať vo 

svojich predtým načatých 

robotám. Blíži sa letné obdobie, 

kedy dievčatá chcú mať krásne 

postavy a bruška, ale posilňovňa 

nespĺňa naše vysoké nároky, 

radšej si pôjdeme zabehať okolo 
internátu.  

 

 

Kuchyňky na každom poschodí sú malinké osvetlené miestnosti so základným vybavením, 

spomeniem najvtipnejší elektrospotrebič – chladničku, ktorá niekedy skôr hreje ako chladí. Mlieko 

nám v nej kysne. Na internáte máme skvelé vychovávateľky, ktoré nám pomáhajú, starajú sa o nás 

a podržia niekedy aj v tých najhorších prípadoch, akými sú rozchod s priateľom, rodinné katastrofy 

a podelíme sa s nimi aj o zážitky, ktoré ináč doma nepovieme. Na interiér a exteriér tohto internátu 

sa netreba pozerať krivým okom, sú tu originálne tvorivé nápady umiestnené na chodbách. Vieme 

sa zabaviť, ale aj huncúctva vystrojiť. Našej pani riaditeľke aj vychovávateľom robíme vrásky na 
čele, ale predsa, čo by ste si bez nás počali? 

  

Školský internát A. Garbana je našim druhým domovom, kde sme všetci jedná veľká 

rodina. Môj dobrý pocit z internátu ešte viac posilňujú dve exotické zvieratká Taramis 

a Kuko.  

Kika Kolbaská 

3. miesto v Literárnej súťaži ŠI 

 

 

 

„Tajomstvo životného úspechu 

 nie je robiť to,  

čo robíme radi,  

ale mať rád prácu, ktorú vykonávame“ 

                                                    Edison 

 



 

Chodby Werferky 

 
 

 
 

Obývam jedno záhadné a dospelým nechápateľné miesto. Denno denne sa tu dejú zaujímavé 
veci. Jasné že nemyslím žiadne príchody mimozemšťanov alebo zombíkov. Skôr mám na mysli také 

nezvyčajno-zvyčajné puberťacke príhody. Tieto príbehy sú každým dňom iné. Či už sú to naše pocity 
zo školy alebo nejaké nezhody v partnerstve, či práve v tomto momente obavy pred maturitou, tak vždy 

sa je na čom zasmiať, pri najhoršom nad niečím premýšľať. 
 Presne premýšľanie, či vôbec myslenie pri mladých je obtiažne. Ale neberte  to tak, že nás 

študentov ohováram. Nie, to vôbec nemám v úmysle. Skôr je to o tom, že dostávame všetko na dlani. 
A však tu, na tomto mieste sa z nás, poväčšine, stávajú sebestačný ľudia.  

 Učíme sa na chybách našich rovesníkov. Taktiež sa snažíme spolu vychádzať a nadväzovať tie 
správne medziľudské vzťahy s ostatnými. Samozrejme, že sa učíme aj poriadku a prispôsobovaniu. 
Veď v každej skupine ľudí musia byť nejaké podmienky a pravidlá, ktoré zväčša každému vyhovujú. 

A tomu ktorému to nevyhovuje musí ustúpiť väčšine alebo nájsť lepšie riešenie, podľa ktorého by to 
vyhovovalo každému. Presne tak ako nejaký kolektívny šport. Musíme sa navzájom podržať a nie si 

podkopávať nohy. Predsa sme si všetci sebe rovní. To je asi to najlepšie plus na tejto chodbe, že sa 
snažíme ťahať za ten istý koniec povrazu. 

 Pravdaže tu máme aj dospelých, ktorý nám ukazujú tú správnu cestu, či riešenie. Taktiež by sme 
bez ich pomoci a korigovania nedosiahli takú súhru v kolektíve. A preto sme radi, že ich tu máme, lebo 

ako naši rodičia tak aj oni sa nám snažia pomôcť. Napríklad v ťažkých situáciách, či porozumieť nám 
a poradiť. Ale to najhlavnejšie je ich snaha. Ich snaha dosiahnuť náš cieľ , ktorý je najpodstatnejší 

v študentskom živote. A to dospieť. 
 A práve preto nebanujem, že môj pobyt na tomto zvláštnom mieste trvá už štyri roky. Asi mi to 

tu bude chýbať a však viem, že na svoj študentský život na Werferovej nezabudnem.  
 

Gabriela Gašperíková 

3. miesto v Literárnej súťaži ŠI 

  



   
 
            Vážení, milí,  

 
 
 

 
       dovoľte, aby som vyjadrila svoj názor na tému- Nemiluj knihy, aby si nimi vyzdobil príbytok, ale 

aby si ozdobil telo a ducha. 
 

Nemyslím, že každý sa stotožní s mojím názorom, ale pre mňa je kniha neodmysliteľnou súčasťou mojich voľných 
chvíľ. Nebolo tomu tak, ale v poslednom roku som odhalila čaro čítania kníh.  

Každého človeka už od narodenia zahŕňa hŕba kníh. Prvými boli obrázkové leporela, neskôr krátke príbehy, ktoré nám 

čítavali rodičia a potom prišiel šlabikár a prvá prečítaná kniha 
. 

Keď človek vysloví slovo kniha, ani si neuvedomuje, čo to slovo znamená. Premnoho ľudí v dnešnej uponáhľanej dobe 
je to len obyčajné, pominuteľné slovo. Pre iného je to slovo, ktoré v sebe skrýva tajomstvo, hŕbu zážitkov, napätia, ľudských 
príbehov a dobrodružstva. Kniha je ako malý život hrdinu, ktorý prežívame spolu s ním. 

Aké je vlastne poslanie kníh v ľudskom živote? A aký majú význam? Moji rodičia ma už od malička učili, že knihy nie sú 
nato, aby mám vyplnili prázdne police, alebo ozdobili dom. Kniha nám má obohatiť dušu. 

Často sa stretávame s pohľadmi na majestátne knižnice plné kníh. Veľa ľudí má mylný dojem, že tieto knižnice veľa 
vypovedajú o múdrosti ich majiteľa a že ich majiteľ môže byť len veľmi vzdelaný človek. No nie vždy je tomu tak. Často krát 
si ľudia kupujú knihy len preto, aby im to zapadlo do interiéru a mohli sa pred známymi pochváliť svojou vlastnou knižnicou 

s hŕbou kníh, ktorých tajomstvo nikdy nebolo odhalené a zapadnú prachom na pohrebisku kníh zvanom nepoužívaná knižnica. 
No na druhej strane existujú ľudia, ktorých záľubou ba priam závislosťou je odhaliť tajomstvá každej knihy. V rukách týchto 

ľudí knihy priam kvitnú, keď môžu odovzdať svoje tajomstvo do rúk skúseného čitateľa, ktorý si tajomstvo uchová a potom 
spomína na krásne príbehy strávené s hrdinom pri jeho ceste životom. 

 

 Každá kniha v sebe skrýva určité čaro. Či už je to kniha romantická, historická či dokonca cestopisná alebo 
opisná. Na svete existuje nespočítateľné množstvo fantastických kníh. V každej z nich sa skrýva hrdina, ktorý prežíva svoj 

životný údel. Pri čítaní knihy sa aj my stávame malými hrdinami svojej fantázie, keď sa živo vciťujeme do deja príbehu.  
 
„Čítať peknú knihu je nepretržitý dialóg, v ktorom kniha hovorí a duša odpovedá“- tento citát od Andreho  

Mauroisa ma zaujal hlavne svojou pravdivosťou. Tuto môžeme pochopiť  aké nenaplnené a nevypovedané sú duše ľudí, ktorí 
sa nikdy nezačítali do knihy.  A tak, hoci trochu melancholicky, by som ukončila svoj prejav s prianím, aby každý človek 

chápal knihy ako časť svojho každodenného života, v ktorom ho obohacuje a posúva jeho rozhľad. 
         Zdroj:VERONIKA 



Čo tak si dať FASTFOOD  bez výčitiek 

Pri rannom zhone by sme nemali zabúdať  na 

svoje zdravie a štíhlu líniu. Ak aj vy často na desiatu 

siahnete po sladkom pečive, či keksiku, majte sa na 

pozore! Nehrozí vám totiž nič pekné. Pod pojmom 

“fastfood“ si každý predstaví hranolky, či pizzu, ale 

rýchlym občerstvením môže byť aj zdravá pochúťka. Tu 

je pár typov: 

 Ovocie je skvelým zdrojom vitamínov, energie 

a navyše umyť jablko vám zaberie asi 5 sekúnd. 

 Veľa tekutín je základ. Najlepším riešením do 

sychravých, ale aj teplých dní termoska teplého čaju. 

 Obilniny v zdravej forme zaženú hlad a naštartujú 

ranný metabolizmus. Najčastejšie je celozrnné 

pečivo, pre obmenu skúste műsli, sucháre či tyčinky, 

všetko je bežne dostupné v celozrnnej forme, len 

treba hľadať. 

 Jogurt je výborná pochúťka s množstvom bielkovín. 

Nie je však jogurt ako jogurt. Namiesto smotanových 

krémov s čokoládovou pochúťkou si vyberte biely, 

s obsahom tuku najviac 7%. 

 Zelenina môže byť tiež desiatovou pochúťkou. Len si 

chrumkajte mrkvu, uhorku či kaleráb. Zelenina 

v surovom stave navyše obsahuje oveľa viac 

vitamínov. 

 Pre maškrtníkov sú tu oriešky, sušené ovocie či kocka 

horkej čokolády, ktoré povzbudia myseľ (pred 

dôležitou písomkou). 

 Desiatu každopádne netreba zanedbávať. Pravidelný 

prísun potravy po malých dávkach vám naštartuje 

metabolizmus, zatiaľ čo dlhšia hladovka dáva telu  

signál, že nemáte dostatok živín a to automatický 

začína ukladať tuky do zásoby. Tak dobrú chuť! 

 

V salóniku ŠI  

8. apríla 2014  

sa uskutočnila 

 

„OCHUTNÁVKA VEĽKONOČNÝCH 

JEDÁL“, 
ktoré pripravili naše kuchárky. 



Domáci pribináčik 

 

Ingrediencie: 

500g jemného tvarohu 

500ml 33% šľahačky 

4 vanilínové cukre 

3 PL kryštálového cukru 

 

POSTUP PRÍPRAVY 

 

Tvaroh, šľahačku a cukor dáme do misy,  šľaháme do 

zhustnutia. Trvá to len pár minút.  

Podávať môžeme hneď,  ale lepšie je nechať ho pár hodín 

vychladiť. Podávať môžeme len tak, s ovocím, poprípade 

môžeme do polovice zašľahať kakao, a spraviť si 

dvojfarebného pribináčika  

 

Parížsky šalát 

 

POTREBNÉ PRÍSADY 

 

2 PL Wolčesterovej omáčky, 2 PL octu, 2 PL oleja,  

 1 kávová lyžica cukru, 2 PL horčice, 30-40 dkg diétnej 

salámy, 1 cibuľa, 10-15 dkg hrášku, 1 Tatárska omáčka, 

 3 vajcia uvariť na tvrdo, 2-3 kusy uhoriek, na malé kúsky 

nakrájať 

 

POSTUP PRÍPRAVY 

 

Ocot, 2 PL wolčersterovej omáčky, 2 PL oleja, 1 KL cukru, 

2 PL horčice varíme spolu cca 2-3 minútky. Necháme 

vychladnúť, 3 vajíčka si uvaríme na tvrdo. 

Zatiaľ si nakrájame 30-40 dkg diétnej salámy, 1 cibuľu, 

uhorky a vajíčka. 

 

 

 

 

 

 

Salámu, cibuľu, hrášky, tatársku omáčku a vajíčka dáme do 

väčšej misky. Keď je už omáčka vychladnutá, nalejeme ju 

do misky a všetko spolu zmiešame. :) 

Ak k tomu pridáte aj zemiaky, budete mať Vlašský šalát 

(väčšia dávka)  

Dobrú chuť ! 

http://www.mimibazar.sk/recept.php?id=52364


S V E T O V Ý   D E Ň   V O D Y 

 

20. marec 2014 

  workshopy vo vestibule s ekologickými 

aktivitami 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

„Na mladosti je krásne to,  

že môže obdivovať bez toho, aby chápala“ 

Bob Marley 
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si pripomíname aj preto, aby sme si raz do roka (ak 

už nie častejšie) pripomenuli svoju závislosť na 

cenných daroch, ktoré sú nám prostredníctvom 

Zeme poskytované. Zároveň, aby sme si, čoraz 

hlbšie uvedomovali, že zemské zdroje nie sú 

nevyčerpateľné a rovnováha všetkého živého na 

tejto planéte je vzácna, obdivuhodná, no veľmi 

krehká.  



                                                                                                                                                     

 

 

Korbáč, vodu, kraslíc moc,  

nech prinesie Veľká noc. 

Zdravie, šťastie úsmev v tvári,  

želáme Vám k sviatku jari. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

„Umenie je kvet života celej spoločnosti“ L. N. Tolstoj 

 

HOROU FANTAZIE  

28. – 29. apríl 2014 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Žiaci vystavili svoje tvorivé práce 

z výtvarnej činnosti, ale aj z aktivít na 

tvorivých dielňach v jednotlivých 

skupinách. 



„ROZLÚČKA S MATURANTMI“ 

 

Blížime sa k ďalšiemu míľniku mladého 

života. Ku koncu ďalšej  kapitoly knihy zvanej 

„cesta životom“. Určite mi dáte za pravdu, že 

táto kapitola je u mnohých z nás kľúčová.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

29. apríla 2014  

 

Teraz ešte možno ani netušíme, čo všetko 

nás naučil internátny život, čím všetkým prispel 

k rozvoju našej osobnosti.  

Ale jedno je isté – a to nebáť sa čeliť sám 

novým situáciám, ktoré prináša život.  



 

 

 

Raz sa Svätý Peter rozhodne zistiť, ako sú 

na tom vysokoškolskí študenti pri príprave na 

skúšky. Povolá teda nejakého anjela, nech 

zistí, čo sa dole deje.  

Je jeden mesiac pred skúškami a anjel hlási: 

“Medici sa učia a ekonómovia a právnici 

chlastajú…”  

Týždeň pred skúškami: “Medici si už 

opakujú, všetko vedia, ekonómovia začínajú 

čítať skriptá a právnici chlastajú…”  

Večer pred skúškami: “Medici sú už naučení, 

vedia učivo aj odzadu, ekonómovia dočítali 

tak tak Samuelsona a právnici sa modlia…”  

Svätý Peter hovorí: “Modlia hovoríš? No tak 

to im pomôžeme…” 
 

Príde chlapík do posilňovne za trénerom a hovorí:  

\"Za tri dni mám rande, musím na ňu zapôsobiť. Ktorý prístroj 

mám použiť?!\"  

Tréner: \"Skúsil by som bankomat pri vchode...\ 

 

Pán Emil:  

Váš jazyk hovorí jedno a oči celkom iné. 

Milka: 

Je to možné. Oči mám po otcovi a jazyk po mame. 

 

 

 

 

Boris pri skúške nevie a 

tvárí sa zúfalo. Profesor 

ho osloví s otázkou.  

\"Ako si vlastne 

predstavujete skúšku na 

vysokej škole?\"  

Boris: \"Ako rozhovor 

dvoch inteligentných 

ľudí.\"  

Profesor: \"Dobre, ale čo 

keď jeden z tých dvoch 

nie je inteligentný, ale totálny vôl?\"  

Boris: \"V tom prípade si ten inteligentný vezme 

nazad index a odchádza.\"  

  

Záhorák je v Anglicku a rozbolia ho zuby.  

Ide k zubárovi sadne do kresla, ukáže na zub 

a povie TU. Zubár-sadista mu v momente 

vytrhne 2 zuby. Večer sa Záhorák stretne s 

kamarátom a posťažuje sa mu, čo sa mu stalo. 

On mu na to:  

Jaaaj a ty nevieš, že po anglicky TU znamená 

dva? Preto ti vytrhol 2 zuby.\"  

Poučený Záhorák ide opäť k zubárovi, sadne 

do kresla, ukáže na zub a povie: TEN 

   



Turistika 
„po vlastných“ sa teší čoraz väčšej obľube. 

Napriek uponáhľanej dobe si čoraz častejšie 

vyberáme ako priamy kontakt s prírodou práve túto 

možnosť cestovania. 

 Aj turistika má však svoje pravidlá, ktoré by sme 

mali dodržiavať, aby sme sa z nej šťastne vrátili. 

Bez správnej výbavy ani na krok! 

1. Mobil - pred túrou si ho vždy nabite, v prípade, že 

sa stratíte či zraníte, vám bude veľmi nápomocný. 

2. Mapa - aj keď sa chystáte do terénu, ktorý vám je 

známy, nezabúdajte na mapu, ktorá vám pomôže. 

3. Pokrývka hlavy - nielen pre deti je potrebné mať 

niečo na hlave, zabránite tak nielen možnému úpalu, 

ale chránite si hlavu aj pred prípadným dažďom, 

navyše príjemne tieni. 

4. Krémy - bez krémov na opaľovanie či repelentu 

proti komárom i kliešťom by ste na dlhšiu turistiku 

nemali vyrážať, vyhnete sa vďaka nim 

nepríjemnostiam. 

5. Tekutiny - najlepšia je čistá voda, spravidla však 

siahajte po nesladených a nesýtených nápojoch. 

 

 

6. Obuv - nikdy si na turistiku neberte novú obuv, 

na ktorú ste si ešte nezvykli, predídete tak otlakom. 

Nezabudnite na hrubšie ponožky a náhradný pár.  

7. Lekárnička - do hôr si so sebou nemusíte brať 

celú lekárničku, stačia lieky na nevoľnosť, proti 

bolesti, alergii a teplote, obväzy (sterilné i elastické, 

náplasti, izolačnú podložku, nožnice, hygienické 

rukavice, pinzetu, trojrohú šatku, gázu, dezinfekčný 

prostriedok a kartu prvej pomoci. V 

špecializovaných obchodoch dokonca kúpite 

lekárničky na pobyt v horách. 

 

Na čo dbať pri túre 

 

8. Trasa - náročnosť terénu i dĺžku trasy vždy 

prispôsobte najmenej zdatnej osobe. Vždy so sebou 

majte príslušnú turistickú mapu. O trase a čase 

príchodu informujte napríklad chatára alebo vám 

blízku osobu. 

9. Čas - aj keď ste si naplánovali túru, ktorá bude 

trvať napríklad tri hodiny, vždy rátajte aj s určitou 

časovou rezervou, aby ste sa z nej nevracali po tme. 

 

10. Terén - držte sa hlavných trás a turistických 

chodníkov, cestu si nikdy neskracujte cez les alebo 

húštiny, môžete totiž naraziť na nebezpečnú zver.  

11. Sily - nepreceňujte svoje schopnosti, radšej 

zvoľte kratšiu a bezpečnejšiu trasu, pri ktorej máte 

istotu, že sa z nej bezpečne vrátite. 

12. Lesné plody, huby a rastliny - ak počas 

prechádzky prírodou dostanete chuť na nejaké lesné 



plody, do rúk a úst berte len tie, ktoré s určitosťou 

poznáte. 

13. Na túry choďte skoro ráno, najmä ak sú v 

oblasti, do ktorej idete, hlásené búrky. 

14. Nezabudnite na pevnú obuv a na náhradné 

oblečenie aj pre deti.  

Stal sa vám úraz? 

15. Prvú pomoc by mal ovládať každý človek. Pri 

výletoch do hôr je potrebné brať do úvahy, že 

dostupnosť profesionálnej pomoci je horšia, preto 

najmä úkony zachraňujúce život treba dobre 

ovládať. 

Čo ak vás zastihne búrka 

16. Počasie - pred plánovanou túrou si vždy pozrite, 

či v oblasti, do ktorej sa chystáte, nepredpovedali 

lokálne alebo frontálne búrky, prehánky. Ak áno, 

túru radšej preložte alebo upravte tak, aby váš návrat 

bol bezpečný – nie vysokohorská túra. 

17. Búrka - keď sa k nej schyľuje, okamžite sa 

snažte nájsť úkryt, ideálne horskú chatu. Ak nie je v 

oblasti žiadny bezpečný prístrešok, pokúste sa 

zostúpiť čo najnižšie – pozor, ani horské sedlo či 

lúka nemusia byť bezpečné. 

18. Mobil - počas búrky by mal byť vypnutý, 

nepodceňujte blesky. Zblúdilý blesk vás môže 

zasiahnuť aj zo vzdialenosti 10 km a búrka je pre vás 

hrozbou aj z takejto vzdialenosti, 

19. Úkryt - nikdy sa neukrývajte pod kamennými 

výklenkami, elektrický výboj blesku totiž schádza 

po kameni dolu a mohol by vás zasiahnuť.  

20. Voda - ak ste si túru spojili so splavom rieky, 

používajte plávacie vesty – aj plavci. Tečúca voda je 

nebezpečná, preto včas pred príchodom búrky 

opustite vodnú hladinu. Myslite na to, že musíte si 

nájsť bezpečné miesto na prečkanie búrky.  

21. Čo nerobiť počas búrky - nebežte, odporúča sa 

prerušiť chôdzu, nechoďte na bicykli, nepoužívajte 

dáždnik a vypnite mobil. Nenoste nad úrovňou hlavy 

kovové predmety, napríklad dáždnik, batoh, kosu, 

hrable a pod. Kovové predmety, ktoré presahujú 

hlavu človeka, môžu indukovať elektrický výboj, 

resp. slúžia ako zvod blesku. 

Rozhodne nepodliehajte panike. Ak 

potrebujete pomoc, kontaktujte záchranárov cez 

tiesňovú linku 112. Ak ste v stredisku na Slovensku, 

kde pôsobia horskí záchranári, volajte na nonstop 

linku horskej záchrannej služby 18 300. Leteckí 

záchranári majú nonstop dispečing na telefónnom 

čísle 18 155. 

 

 

 

 



„CESTUJEME 

    PO SLOVENSKU“ 
náučno-súťažný večer 

                                  

 

        

 

21. máj 2014                                                        

 

 

                 Na súťaži sa zúčastnili žiaci 

z ôsmich školských 

internátov Košíc, ktorí 

v siedmich kolách poznávali 

a oboznamovali nás 

o zaujímavostiach 

Slovenska. 

Každá krajina má 

okrem najväčších 

zaujímavostí aj veľa ďalších 

zaujímavých miest, ktorými 

sa rada pýši. 

Na Slovensku sú to 

jedinečné technické riešenia 

na prekonávanie prírodných 

prekážok, prírodné a 

kultúrne unikáty či 

nevšedné obydlia. 

Nebojte sa teda zísť z 

vychodených turistických 

trás. 

Okrem 

neopakovateľnej prírody        

                     nájdete aj jedinečné prekvapenia.  
 

 

„Uznať zlyhania je úkon statočnosti a odvahy“  

Ján Pavol II. 



26. máj 2014 

Medzinárodný deň MLIEKA 
Mlieko a mliečne výrobky predstavujú jednu z najdôležitejších a nenahraditeľných zložiek 

plnohodnotnej ľudskej výživy. Cieľom je poukázať a vyzdvihnúť ich biologický významný obsah, 

mimoriadne nutričné vlastnosti a inšpirovať ľudí k tomu, aby mlieko zaradili do každodennej 

súčasti života.  



Cigarety verzus krásna 

pleť 

Fajčenie škodí zdraviu!  

Vec dobre známa, potvrdená, no napriek 
tomu sú cigarety stále neodolateľným 

lákadlom. Milióny žien (aj mužov) 
dennodenne berú do rúk tento malý jed a 

zabrať tým dávajú nielen pľúcam, ale vlastne 
celému telu. Na fajčenie jej totiž veľmi citlivá 

aj naša koža.  

Prezradí vás tvár 
Najviac zasiahnutá je pleť na tvári, ktorú 

majú fajčiarky o poznanie horšiu. Cigaretový 
dym odbúrava vlákna, ktoré udržujú pokožku 

elastickou a pružnou, a vy sa tak nevyhnete 
zvýšenej tvorbe vrások, nech už máte 
genetický potenciál akýkoľvek výborný. 

Výrazne vráskavejšie sú najmä miesta okolo 
očí a pier, čomu napomáha aj neustále 

špúlenie úst pri poťahovaní z cigarety. V 
okolí pier aj nosa sa musia fajčiarky vyrovnať 

aj s veľkou pórovitosťou.  

Ďalšou nevýhodou fanúšičiek cigariet je 
podstatne suchšia pleť. O vlhkosť ju oberá 

nikotín a tvár tým dostáva oveľa starší 
nádych. Nie je to však iba o prvom dojme, ale 

o reálnom rýchlejšom starnutí. Fajčenie 
zužuje cievy, čím sa vrchné vrstvy pokožky 

odlupujú pomalšie. Pleť je preto hrubšia, 
sivšia a vyzerá unavene.  

Fajčiarky, ktoré trápi akné, musia pretrpieť 

aj fakt, že jeho hojeniu cigarety vôbec 
neprosievajú. Pleť má totiž nedostatok 

vitamínov a kyslíka, čo môže malým 
zapáleným rankám chýbať.  

Pozrite sa na svoje telo 

Cigarety však nevplývajú iba na vašu tvár. 
Americkí vedci priamo na fajčiaroch zistili, 

že im oveľa viac vráskavejú aj časti tela, 
ktoré sa nedostávajú do priameho kontaktu s 

nikotínovým dymom. Konkrétne sa zamerali 
na predlaktie, ktoré je okrem dymu chránené 

aj pred slnečným žiarením. Vráskavenie tejto 
časti tela bolo u fajčiarov výrazne väčšie ako 

u odporcov nikotínu. To, že fajčenie znižuje 
prekrvenie pokožky, tak pocítite aj na zvyšku 
vášho tela.  



 
Starajte sa ešte viac 

Je nám jasné, že po predchádzajúcich 
riadkoch sa cigariet nevzdáte, dbajte však na 

znásobenú starostlivosť o vašu pokožku. 
Základom by mala byť jej potrebná 

hydratácia, ktorú znižuje práve nikotín. Veľa 
pite a používajte kvalitné hydratačné krémy, 

ktoré aspoň sčasti navrátia pleti vodu. Dbajte 
aj na obsah vitamínu A a C, ktoré sa starajú o 

zachovanie prirodzenej pružnosti pokožky, aj 
na UV faktory, ktoré zase ochránia pred 

ďalším „vráskotvorcom" - slnkom.  

Pleť si každý deň dôkladne čistite a 
pravidelne sa venujte aj jej pílingovaniu. 

Keďže fajčenie znižuje jej prirodzenú 
schopnosť zbavovať sa odumretých buniek, 

práve na tento účel poslúži kvalitný píling. 
Vaša pleť bude hladšia, prekrvenejšia a 
nepodľahne tak ľahko sivému fajčiarskemu 

nádychu.  

Malý tip na záver 

Samy fajčiarky odporúčajú natierať si okolie 
úst tým istým krémom ako oblasť očí. Očný 
krém vraj výborne zaberá aj na vrásky okolo 

pier...  

 

 



Bráňte sa letným nástrahám - 
Kvasinky 

Leto klope na dvere a s ním sa o slovo hlási 

bohužiaľ aj zvýšené riziko kvasinkových genitálnych 
infekcií. Nemusí pri tom ísť hneď o sexuálne 

uvoľnenú letnú dovolenkovú atmosféru. V hre o vaše 
zdravie je mnoho iných „letných“ záležitostí, ktoré 

vo svojej podstate vyzerajú neškodne, či dokonca 
užitočne.  

Čistota - pol života, ale...  
Paradoxne je najväčším nepriateľom odolnosti voči 
kvasinkám priveľká hygiena. Časté umývanie, priveľa 

mydla, dezinfekcia po depilácii, agresívne depilačné 
krémy, mikrovložky, menštruačné tampóny, tangá... je 

toho veľa, čo v lete láka a zdá sa byť samozrejmou 
súčasťou života, a predsa z hľadiska prevencie proti 
kvasinkám nie je príliš vhodné.  

Isteže pre zdravý a silný organizmus to nie je žiadny problém. 
Lenže kto to môže s istotou o sebe povedať? Stačí 

preddovolenkový stres, prebdená noc, chladnejšia voda pri 
kúpaní v jazere, antikoncepcia, užívanie antibiotík... Človek si 
často ani neuvedomuje, čo všetko môže jeho imunitu voči 

kvasinkovej infekcii radikálne znížiť.  
 

Boj s infekciou = beh na dlhé trate 
Kvasinky sú nepriateľom, ktorý je vo večnej ofenzíve a 
ktorého poraziť nie je také ľahké. Ak raz kvasinková 
infekcia prepukne, potom už nestačí vzdať sa len všetkých 
tých príjemných vecí v podobe voňavých mydiel, 
„tangáčov“ a depilácie. Pri infekcii treba rátať s radikálnou 
zmenou životného štýlu, inak sa ich nezbavíte, nanajvýš  
ich zatlačíte do úzadia, odkiaľ na vás pri najmenšej 
chybičke životosprávy znovu zaútočia.  

 

 
 

 
Boj s kvasinkami býva zdĺhavý, niekedy trvá aj celé 

roky. Kvasinky sa postupne stávajú nielen gynekologickým 
problémom, ale problémom celého tela. Ak si nedáte pozor, 
môžu sa rozšíriť doslova všade. Môžu spôsobovať nielen 

gynekologické problémy v podobe nenápadného 
tvarohovitého výtoku, ale ich prítomnosť sa môže prejaviť na 

zhoršenej kvalite kože, slizníc, zhoršením akné, poruchami 
trávenia, plodnosti, ale aj bolesťami kĺbov, hlavy či dokonca 
depresiami... Závisí od toho, do akej miery je organizmus 

kvasinkami zahltený.  
 

 

Zákerní podnájomníci 

Rozmnožujú sa zázračne rýchlo, takže ak ich už raz 
máme, nemali by sme ich ani hneď spočiatku, keď ešte 

nemusia vyvolávať zjavné problémy, ignorovať. V 

prvom rade treba upraviť stravu. Žiaden cukor (ani 
ovocný) a alkohol, a to po dostatočne dlhý čas, 

minimálne pol roka a viac. Upraviť denný režim, pitný 
režim, spánok, znížiť nadváhu, eliminovať stres, 

skrátka zmeniť životosprávu...  

Ak kúpanie, tak len v mori. Treba sa vzdať aj všetkých tých 
moderných a príjemných vecí zasahujúcich do intímnej 

hygieny a snažiť sa obnoviť kyslú obranyschopnú flóru pošvy 
sedacími kúpeľmi v jogurte alebo citrónovej či octovej vode, 

niekomu zaberie aj roztok hypermangánu.  

Každý organizmus je skrátka iný a na rovnaké 
liečebné metódy reaguje inak, preto je aj s pomocou na to 

určených účinných liekov za asistencie lekára boj s 
kvasinkami taký ťažký. Práve tu teda so 100% istotou platí - 

lepšie predchádzať, ako liečiť.  

 



Hľadaj rozdiely v obrázkoch  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vtipné texty 

 

Ach tá láska... 

 

Ona: "Ahoj." 

On: "Konečne. Už som sa nemohol dočkať." 

Ona: "Ja odchádzam." 

On: "To snaď nie!?" 

Ona: "Myslel si na mňa?" 

On: "Áno, každú chvíľu." 

Ona: "Bol si mi neverný?" 

On: "Blázniš." 

Ona: "Tak u teba ostávam..." 

poznámka: čítať treba zdola nahor!!! 

 

 



 
 

  Svet, ktorý je okolo nás nám tak často naháňa 
strach. Bojíme sa toho, čo vidíme a aj toho, čo práve 

nevidíme...Bojujeme s každodennými problémami. 
Problémy sú ako uzlíky na niti... My máme za úlohu 

tieto uzlíky rozuzľovať....Často je to neľahké, veľa 
sa nad nimi trápime. Keď sa nám však podarí ten 

uzlík rozuzliť, oj, to je radosť!  Dáva nám to silu na 
ďalšie a ďalšie. Keď sa nám zrazu uzlíky minuli, 

spravíme si ďalšie, aby sme mohli znova načerpať 
novú energiu. Nie je to zaujímavé? Ako sa 

sťažujeme, keď máme problémy? A na druhej 
strane, čo by sme robili, keby sme ich nemali? 

O čom by bol náš život?  
     Raz som čítala, že  
,, Rob, čo môžeš, tam, kde si a s tým, čo máš. Po 

smrti budeš môcť  dosť oddychovať...“ 
Je to pravda. Prečo sa musíme vždy 

znervózňovať na každodenných problémoch? Raz aj 
tak všetci zomrieme... A možno si budeme hovoriť, 

že to bolo úplne zbytočné... A na druhej strane: 
Nespokojnosť nás ženie dopredu. A takisto aj náš 

egoizmus. Chceme lepšie žiť, mať viac.... Čím 
menej mám, tým viac viem milovať... To si 

v dnešnom svete málokto uvedomuje. Každý sa 
ženie dopredu, chce byť prvým- najlepším... 

Nestíhame sa zastaviť a oddýchnuť si – žiť. Čo 
vlastne znamená žiť? Spraviť si dobrú kariéru, veľa 
zarábať, pracovať a toto ide dookola? Podľa mňa 

nie. Mali by sme sa viac zaoberať tým, čo je pod 
pekným či práve škaredým povrchom. Nie sme si 

dosť  blízki...  
 

 
 

 
Bojíme sa jeden druhého- vtedy máme, my 

ľudia, pocit, že sme sami na tomto svete: Je nás tu 
už pomaly sedem miliard, no čím ďalej, tým viac 

ľudí sa cíti byť osamelým. Skutočné hodnoty života 
sa strácajú pod pekným povrchom. Fyzicky sme 

možno blízko pri sebe. Ale čím ďalej, tým menej je 
takých ľudí, ktorí pre nás znamenajú  psychickú 

podporu. Ktorí sú pre nás duševne blízky. Málo sa 
zaoberáme našimi pocitmi, cítime, že ich musíme 

skrývať pred celým svetom... 
Ale nikto nie je dokonalý. A ani my nie. To 

predsa každý vie. Ak zatvoríme svoje oči pred 
pravdou, pravda zatvorí oči pred nami... 

Aj keď pravdu očami vidieť nemôžme. 

Takisto ako ani ľudí...Len ich fyzickú podobu. Ich 
pekný alebo nepekný povrch. Ale väčšinou nás už 

to, čo sa pod ním skrýva ani nezaujíma. Žijeme si 
len vo svojom navonok dokonale pôsobiacom svete 

a snažíme sa aj my byť dokonalí, hoci dobre vieme, 
že pojem dokonalý je, ako vravím, možno iba 

pojmom... 
Tak nech sa vám cez prázdniny darí !  

 
 

 Ak je k tebe niekto milý,  
buď voči nemu milý.  
Ak ti je nepriateľom,  

buď k nemu spravodlivý. 
Konfucius 

 

http://citaty.dovrecka.sk/autori/konfucius
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