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\% naéom/lﬁternéte sme mali valentinsky Ba
[ asne:
L Bisne:

Priiel si Ty, dal si mi nade;.

Preco prave ty?

Krasne o¢i. Bolsi to ty.
Nikdy Ta neopustim, navzdy ta chytim.

Laura Szabariova

. @

'f.

workshopy na valentinsku tému vo vestibule
’ koncert skupiny ,, Odtial’- potial’ ,, —

>
»

i

Dalibor Burgr

v Predvalentinska zabava- sut’ azZe, karaoké

ﬂ?‘ L

Tvoje telo je mdj pancier, za ktory sa

Bola to ndhoda, bolo to v jeden den.
Tvoj tsmev mi dal nade;,

nadej na krajsi sen.

Si to ty, si iny. Mas hebkt dusy, Tvoje o¢i zapal'uj moc zniCeny plamen ', k ‘

skryje méj podivny tien.
Chcem Ta, chybas mi.
Pre mnia si ako najjasnejSia
hviezda na nebi.
Myslim na teba, ked’ rdno zacina det
Myslim na teba, ked’ sa obloha
Rozjasnieva spolu s nami.
Pytas sa preco?

Pretoze ta milujem.
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DokaZete odpustat’ ?

Hadka je celkom prirodzena vec, ale ¢o pride potom, namrzenost’
alebo zmierenie?

1. Priatel’ke napiSete list, na ktory neodpoveda. Co si
myslite, preco?

a) Hneva sa na mna. 0

b) List jej neprisiel . 3

c¢) Chud’atko, asi ma teraz velky stres. 6

2. Kolegyna vas ohovori. Ako zareagujete?

a) Je mi jej I'ito, ked’ také Cosi naozaj potrebuje. 3
b) Uz s nou neprehovorim ani slovo. 0
¢) Zavolam ju a porozpravam sa s fiou. 6

3. Na posledni chvil’u ste si rezervovali dovolenku, ale
prvy tyZden je cely uprSany. Vasa reakcia?

a) Mam zIi ndladu, celd dovolenka je pokazena. 0

b) Treba trochu pockat’, vyspat’ sa na to. 3

c) Aspori sa CastejSie do sytosti vyspim 6

4. Skrie vas ak va§u kamaritku na party obdivuju viac
ako vas?

a) Nie, nech si to vychutna. 6

b) Ano a poriadne . 0

¢) Zéavisiod toho ktoru. 3

» 5. Co by musela kamaratka urobit’ aby vis naozaj
urazila?

a) Zabudnlt’ na moje narodeniny. 3

b) Ak by zacala nahanat’ méjho partnera 6

) Ak by prezradila moje vel'mi intimne tajomstvo 0

6. Pre priatel’ov ste navarili vlastnoru¢ne nazbierané
hriby, oni ich v§ak s vd’akou odmietaji. Vy...

a) ...Mate pre to plné porozumenie. 6
b) ...ste skoncili s takymi priatel'mi. 0
C) ...to pokladate za smiesne, ale nepoviete ni¢ 3

7. Prekvapujico stretnete svoju lasku z mladosti. Ako sa
budete spravat’?

a) ldem jednoducho d’alej, nepoviem mu nic. 0
b) Vydavam sa za velmi formalnua chladnu. 3
¢) Uplne normalne 6
8. Pohadate sa s partnerom. Kedy oblaky odtiahnu?
a) V kratkom Case. 3
b) Podl'a toho, o ¢o iSlo 0
¢) Hned potom 6
Vyhodnotenie:

0 aZ 15 bodov

Nech sidé pozor ten, kto vam ublizi. Ak s nim vobec
prehovorite, bude musiet’ strpiet’ vyCitky pre svoju chybu do
konca Zivota. Aj ked’ si to nechcete priznat’ patrite k tym
najmenej zabudajicim 'udom, ktori existuji. Myslite na to, Ze
S tym nerobite njaky uZitok. PretoZe negativne mySlienky
zaberaj miesto pozitivnym mys$lienkam. Tip: Neberte si
vsetko k srdcu, vam aj ostatnym to urobi dobre.

18 az 33 bodov

Neodpustite len vtedy, ked’ ide naozaj o velky zial’, ktory vam
sposobili. Ale aj vtedy mate sklon skor odpustit’ a zabudntt,
ako pridlho 0 tom rozmyslat. Zvlast, ked’ ten druhy svoju
chybu prizna a ospravedIni sa. Ak, naopak, neprejavi ozajstnu
pokoru, vyvodite dosledky, v krajnom pripade aZ ukoncenie
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tel'stva. Tip: Vas postoj je vyrovnany, napriek tomuby ste
emali postupovat’ prili§ tvrdo.
b-J7 36 az48 bodov
Ak vam niekto ublizil, zabudnete na to. Teda asponi o tom
dalej nerozpravate. Nikdy nepochopite, Ze by niekto mohol
byt iny a nezabudntt’ na krivdu. Kazdy predsa v Zivote urobi
chybu. Ak siju uvedomi, tak je vSetko v poriadku. Ale pozor:
vaSu toleranciu by mohli rychlo vyuzit. Tip: Nedajte si so
sebou mavat a obc¢as ukazte aj svoj hnev.

Kratky test (ne) ziarlenia.
Zamyslite sa nad tym, ako reaguje Vas partner a zvol'te odpoved’, ktora
je najblizsie pravde.

1. Mate moznost’ ist’ sam/a na atraktivnu dovolenku. Suhlasili by ste s 6. Na ulici upozornite partnera na atraktivnu osobu jeho pohlavia.
tim? Ako na to reaguje?

a) ano, a) so zivym zaujmom,

b) partnerovi by sa to nepacilo, ale povedal/a by som éano, b) predstiera zaujem,

¢) nie ¢) podrazdene a podozrievavo

2. V&g partner vas videl v kaviarni s neznamou osobou opaéného 7. Ziarlivost’

pohlavia. Co urobi? a) je problém - Svetova zdravotnicka organizacia ju nie nadarmo
a) priatel’'sky pozdravi, chce zaradit’ medzi psychosomatické ochorenia,

b) predstiera slepotu, doma sa podrazdene vypytuje, kto to bol, b) je nevyhnutnost’, kto Ziarli pozna svet alebo aspofi konanie

¢) urobi scénu alebo aspoii s niekym zac¢ne flirtovat’ druhych l'udi,

) . . ¢) je vzdy doésledkom nevery
3. V spolo¢nosti ste objektom obdivu

a) ma z toho radost,
b) cez zuby precedi: tu ziari§ a doma naopak,

¢) rozboli ho/ ju hlava, chee sa vratit’ domov Pri prevahe odpovedi b) moze byt Ziarlivost’ jeden z problémov
vasho manzelstva. Ak prevladaji odpovede c) ide zrejme o

4. PriSiel vam list. Partner ho prevzal. Da vam ho vyhranenu Ziarlivost’. Jej zakladnym kamenom je strach zo straty
a) nerozlepeny a nepyta sa na pisatela, ¢i zrady partnera. Postihnuty je obyCajne ten, kto je na vzt'ahu
b) otvoreny, vraj omylom a vypytuje sa, kto ho pisal, viac zavisly a kto je do istej miery v podriadene;j role. Do tej sa
c) ako vzdy otvoreny samozrejme moze dostat’ aj dominantny agresor, ktory svojho

. partnera tyra. Ziarlivost’ byva dedi¢na - ked’ vam svokor alebo
5.V aktovke (kabelke) mate ¢asto neporiadok. Co urobi vas partner? svokra vravi - ,,to poznam, u nas to bolo eite horsie...“, potom
ajnevie o tom, vedzte, ze sa to dedi skuto¢ne I'ahko (nielen geneticky, ale aj
b)komentuje vaSu neporiadnost, ucenim). Tento typ ludi Ziarli uz na svojich stirodencov a v

c)uprace vam to, hlavne, ked’ nie ste doma alebo spite partnerskom vzt'ahu jeho ,,Othellov syndrom* este vzrastie.




Zaciatkom marca 2014 (marec ,,Mesiac knihy*) bola Daliou celointernatnou akciou v mesiaci Marec bola

vyhlasena ,
“BURZA KNIH”

LITERARNA SUTAZ V POEZII A PROZE.
Uskuto&nila sa vo vestibule SI _
Vyhodnotena bola _ v kniznici SI. . . ‘
Ocenené boli Poézia - Kde si ziaci mali moznost’ zakUpit’ za symbolickti cenu pon?kan
) knihy alebo prezriet’ vystavené knizné tituly z kniznice SI
1. miesto — Alexandra Kromkova 10. VS

Proza:
1. miesto - Diana AStaryova 3. VS
2. miesto — Natalia Cakurdova 4. VS
3. miesto — Kristina Kolbaska 11. VS
Gabriela GaSperikova 4. VS




Maoj priatel’
Zo zaciatku sme sa bali ako to
dopadne,

robit prvy kebk bolo fakt odvéine(/

poznali §me ulitelov, spoluZiakoV,
nasli sme sj kamara’,c‘Jv
Priatelia sy vsetko,

aj budete zna
nech si mysli kto chce, co ¢
nas len tak lahko nerozdelia.
Priatelstvo je najsilnejsie puto,

je silnejsie ako laska,

ked' sa rozpadne,

nezlepi ho ani péska.

Som rada,

Ze mam takych priatefov ako nema
nik,

vzdy ma podrZia aj ked' mam blby
dnik.

Moji priatelia pre mfia znamenaju
vela,

nic nie je lepsie,

ako mat dobrého priatela.

[

7Zi si svoj zivot

Zijes, tak si to vaz,

pretoze 7t budes len raz.

Dostanes vela $anci napravit chyby,
no ked'ich zopakujes,

stanes sainym.

Ludia ti veria,

len ich nesklam,

potom ti ukazu chrbat

aposlu tayieskam.

ravit véetf zlé,
i stat po tvpjom boku.
i tyf/nikto ta neZmeni,
porozmyslaj nad tym,

¢o modzes pozmenit.

Co si myslia ini
MnozZstvo ludi si o nas kadeco
mysli,

niekedy sami sebou nie su isti.
KaZzdy ma svoj nazor,

jaim ho neberiem,

Cakaju kedy- ¢o mysli,

nech to ostane v jeho mysli.

Ked'si s nimi osamote,
su k tebe mili,

ked ma ohovaraju,
vObec mi to netrha zily.

Zijem si svoj Zivot,

kazdy nech si mysli, ¢o chce,
mne je to jedno,

uZz mam to, ¢o chcem.

Zapad slnka

Zapad slhkaje nadherny
jetop
Kazdé'ra

spoznavat

rodu a slnKo na
oblohe.

Je to krasny pocit byt tam s tebo

avediet Ze zostane$ so mnou.

Patrime k sebe ako der a noc,

je to neskutocna moc.

Laska ma k tebe pritahuje ako

magnet,
nepotrebujem ni¢, len teba zazniet.

Alexandra Kromkova
Vitazka Literarnej sutaze —
Vv poézii v SI




Vo svojom zivote som stretla uz mnoho l'udi Niektori nim len presli
a i st v hom az dodnes. Pomahaju mi, ked’ si neviem rady a rozosmievaji
ma, Ked’ je mi do placu. a viete ako sa hovori takym I'udom, ktori pridu,
ked’ vSetci ostatni odosli ? Su to jednoducho priatelia. Je vel'mi tazké najst’
ozajstnych priatel'ov, takych ¢o stoja za to . Sklamalo ma uz mnoho l'udi
a preto je tazké znovu nickomu verit’.

Raz, ked” som prezivala tazké obdobie, moje najlepSie kamaratky
ma opustili. Nikto mi nepomohok-kazdy sa mi otocil chrbtorzl Bola som
ivala. Nikomu nemohla
mala narodenin som od
ebol to le

sama. Sama som vsetko to t
zdoverit . No jedného dia , ked™
rodiCov darcek, za ktory im vda¢im doter:
darcek. Bolo to Zivé stvorenie. Bol to psik. .

obycajny

Psik na ktoré¢ho nikdy nezabudne 1 otvorila tu Skatulku,
vktorej mi ho doniesli , plakala som od} ol taky malicky, taky
zlaty. Bol to maly bigl. Vola sa Bak. Travila som s*nim tol’ko ¢asu, kolko sa
len dalo. Hrali sme sa, odpo¢ivali , aj spolu Santili. Pomohol mi zabudnat’
na vSetko zI¢é, ¢o sa okolo mna dialo. Az vtedy som pocitila lasku priatela.
Vedela som, ze kone¢ne madm niekoho, kto ma chape. Raz v jeden pekny
letny defi sme sa vybrali na spolocnit prechddzku do lesa. Vtedy som
vedela, ze sa mu mézem zdoverit' . VSetko som mu povedala. Nemyslela
som si , zZe ma bude pocuvat. Bol to riadny nezbednik a hlavne bol
tvrdohlavy. Nikdy nepocuval moje slova. No ked som otvorila moje
uplakané oci, neverila so. On predo mnou sedel a v tichosti pocuval.

gem, Pahol si na moje
nedymi ocami a krutil
itila som to. Bak mi
| istotu, oporu, z¢
st' k nemu a neodmietol

Vsetko. Ani sa nepomohol. Ked' videl Z
stehnd, pozeral sa na mna tymi jeho v
chvostom. Vedela som, Ze ma chce roz
pomohol na vSetko zabudnut. Mala
kedykol'vek by som pocitila prazdnotu, moh

by ma ako [udi. On je jediné stvorenie, ktoré miluje viac mia ako
seba. Nepovedal ani slovo, no mojej dusisa ulavilo. Preto mu doverujem.

Neskor sa ma l'udia pytali ako som to vSetko zvladla. Ako sa mi
podarilo na vsetko zabudnut' a hodit’ to za hlavu. Povedala som im len
jedno, ze ked” clovek strati priatelov, dokaze si nijst nového priatel’a, ktory
mu vzdy pomoze - psa. Neverili mi a smiali sa mi. No oni raz pochopia, Ze
pes je to najkrajSie a najuprimnejSie stvorenie na svete. Viem, ze pre necho
som celym vesmirom ja. Hovori sa, Ze pre psa je prave ¢lovek prikladom
toho, ako ma vyzerat' Boh. Preto som vel'mi rada, ked’ viem, Co sa deje
v jeho mysli vtedy, ked’ ma vidi. Kazdy vikend, ked’ pridem domov, privita
ma jeho Stekotom. Vyjadruje mi tym, aky je $tastny, Zeesammopit’ doma.
Som rada, Ze ho m6Zem robit’ Stastnyma aj on mna.




Natalia Cakurdova 2. miesto v Literdrnej siitazi SI

1. ,,Ui Ilikdy t’a nechcem vidiet’* veta, ktora vzdy ukon¢ila hadku s mojou mamou. Dnes som ju znova pocula, tak som ju
pocuvla. Vzala sibundu , tasku a odisla. Bolo nie¢o po polnoci vonku tma, ticho, ktoré bolo strasidelné. Sadla som si na lavicku vybrala
cigaretu a zapalila si. V tom ma niekto chytil za rameno strasne som sa zl'akla. Vyskocila som a otocila sa. Predo mnou stal vysoky chalan
cely v ¢iernom. ISiel z neho strach. ,,Nemas jednu cigu?*“ vypadlo z neho. Bol z neho citit’ alkohol. Cela rozklepana som mu podala jednu
cigaretu. ,,A ohe?* zamrmlal. Pripalila som mu a pomaly som sa zacala vzdialovat’. Zrazu ma chytil za ruku a pritiahol k sebe. Stala som
tesne pred nim a hl'adela na jeho kriz na hrudi. ,,Posad’ sa, nechcem tu byt sam. Prosim* prosebne na mna hl'adel. Ani neviem preco ale
hned’ som si sadla. Ticho sme vela seba sedeli a hl'adeli do dialky. ,.Co tu tak neskoro robi?« vypadlo z neho. ,,To je zlozité, ty ¢o tu 7
vyhrkla som. ,,Doma som to uz nevydrzal je to tam strasné“ povedal a pozrel sa na mia so slzami v ociach. ,,To poznadm, tiez to mam
doma trosku tazké“ pozrela som nanho s porozumenim. ,,Ako to mysli§?* spytal sa. ,,Vie§ nasi sa pred nedavnom rozviedli a mama to
neznas$a vel'mi dobre, aj ked’ neviem preco. Ved kone¢ne sa ho zbavila, ale ja uz ni¢omu nechapem® sklonila som hlavu. Dvihol mi hlavu
a povedal ,, usmej sa, si krasna nemozes sa takto trapit’.“ Pousmiala som sa, svetlo sa odrazalo a ja som videla jeho tvar, mal krasne oci aj
ked’ plné sklamania a bolesti. PIné ¢ervené pery, v spodnej pere mal piercing. Vyrazné licne kosti, no proste bol krasny. Objala som ho,
neviem preco bolo to spontanne. Citila som v iom oporu aj ked” som ani nevedela ako sa vola. Silno ma objal postavil sa ,,budem tu vzdy
ked’ ma budes$ potrebovat’, teraz uz musim. Ahoj* pousmial sa a odiSicl. Nezmohla som sa na ni¢ len som hl'adela do dial’ky. Zapalia si
d’alsiu cigaretu a vychutnavala som si ticho, ktoré mi pomahalo. Okolo piatej rano som sa potichu vratila domov, aby mama nezistila ze
som uz doma. Cahla som sina moju postel’ a hned’ som zaspala. Ked” som sa zobudila pocula som krik, hned’ som vyskocila s postele a
utekala sa pozriet’ €o sa deje. Nasla som mamu ako sedi v kiipelni s flfasou Vodky a nozom v ruke. Rychlo som k nej priskocila a vytrhla
jej z ruky ndz. Strasne sa rozplakala a ja tieZ. Objala som ju no ona sa postavila a dala mi facku. Nechapavo som na fiu hl'adela. ,,Znicila
si mi Zivot kri¢ala po mne. Celd som sa rozklepala a utickla som. Vo ve&ierke som si kupila cigarety a jednu flagu Vodky. Sla som do
parku na lavicku kde som bola v¢era v noci. Sadla som si zapalila a otvorila si flasu. Napila sa a zacala som plakat. Viem Ze plac
nepomoze ale nevedela som ¢o mam robit. Zavrela som oc¢i a rozmyslala nad tym aké by to bolo keby som tu uz nebola. Ked” som ich
otvorila predo mnou stal chalan, s ktorym som sa v noci rozpravala. Pousmial sa ,,Co tu zas robi§? Nemas skolu?“. ,,Tu je to lepSie ako v
Skole” usmiala som sa sklopila som zrak. Sadol si vedl'a mna a silno ma objal. ,,Neboj raz to bude dobré* posepkal mi do ucha. Bol
krasny ako aj v noci. ,,M6Zem sa pripojit?* chytil fTasu a napil sa. ,,Mas jasné“ povedala som potichu. ,,Ina¢ ja som Filip“ usmial sa. Mal
krasne vel’ké biele zuby a piercing v jazyku. ,,Sofi, te$i ma“ pobozkal som ho na lice. Zacervenal sa, bolo to milé. Sedeli sme tam a kecali.
Mal to v zivote rovnako tazké ako ja. AZ na to ze on nepoznal svojich skuto¢nych rodiCov. Bola adoptovany, jeho adoptivny rodi¢ia boli
tyrani. Povedala som mu vSetko aj ked’ som ho ani poriadne nepoznala citila som v iom oporu, doverovala som mu. No zrazu mu niekto
zavolal, cely sa rozochvel a rychlo zmizol bez vysvetlenia. Zarazilo ma to. No pobrala som sa aj ja. Doma som nasla opiti mamu, ako
kazdy vecer. Ulozila som ju do postele, upratala zvratky a §la si l'ahnut’. R4no ma zobudila mama Ze sa mam ist’ naranajkovat’. Nechapala
som, bola mila priatel'ska a vobec po mne nekriala. Bola ako vymenena. Najedla som sa a pobrala do Skoly. Neznasala som Skolu do
ktorej som chodila, Statne gymnazium. Moja celozivotna chyba Ze som sa tam prihlasila. Nie preto ze by som tam nemala kamaratov, bola
som celkom popularna aj medzi babami aj medzi chalanmi. Skor ma $tvali ucitelia, ktory ma stale podcenovali. Celé dva roky na som sa
snazila im dokazat’ Ze aj ked’ nie som s bohatej rodiny viem sa naucit. No tento tretirok to so mnou i§lo dole vodou. Najprv ocove stavy,
potom rozvod a teraz mama. Nezvladala somto. (pokrafovanienabudice)




COOL
WERFERACKA

Vsetky pribehy aj tych
najsvetovejsich  spisovatelov
sa zacinaju , kde bolo, tam
bolo ““ a koncia ,,Zili Stastne az
do smrti. * Pribehy
0 princezndach a princoch,
kedy su obaja dokonali a do
seba dozivotne zaldaskovani, si
len fiktiva, ktoré sa realite
nepodobaju. No maj pribeh je,
ale trosicku odlisny.

NepiSem rozpravkové ani
fantasy pribehy, ale piSem
skuto¢nosti, ktoré som doteraz
v Skolskom internate  Antona
Garbana zazila. Mnohi sa mozno
pytate, ako sa dievéa zo

stredného Slovenska, kde
Ludovit Star vyhlasil
Memorandum slovenského

naroda dostalo na  vychod
Slovenska, kde kazdy druhy

Rom odchadza do Belgicka a najstarSia kultura od Domu sv. Alzbety, az po najnov§iu kultiru
Hiltona,, ktort pozna uz skoro cely svet. Odpoved’ na tato otazku je jednoducha. Idem si za svojim
snom, nemyslim tym tento internat, ale myslim Skolu a svoju budtcu pracu veterinarky. Jedného
majového dita som ila na zapis SOS Veterindrnej. Skola je nadherna. Dobri profesori, namahavé
a narocné wiva, ale aj nadherné zvierata, ktorym som sa najviac potesila. Pri podpisovani papierov
jedna mila pani sa nas spytala na internat, ale ja som eSte na Ziadny internat ani nepozerala.
Nezaujimal ma internat, ale Skola. Kopec papierov nam dali domov a ja som sa musela rozhodnut’
aky Studentsky domov si vyberiem. Jedlikov internat ma vobec nezaujal. Nudné. PriSiel na rad
Medického internat. Je to pekny internat, ale neoslovil ma. Totizto tie dva internaty nemali ni¢ do
seba. Co ma &lovek z peknych fotiek, ked” nepontkaju putavé mimoskolské aktivity? Ale, ked som
pozerala Antona Garbana vel'mi sa mi zapacil. Je farebny, plny Zivota a ponuka vela skupinovych
aktivit. Hned’ som vedela, Ze je to nie¢o pre miia. A takto to pokradovalo d’alej. Skolsky internat
Antona Garbana mi otvoril svoju naru¢ 1. septembra 2012, ked’ som uz rok bola drzitel'kou
obc¢ianskeho preukazu s vizenskou fotkou a popravde vobec som nemala ponatia, ¢o ma caka. Pri
vstupe som videla mnoho aut z r6znych miest a obci, a mnoho ni¢ netuSiacich Studentov, ktori
nevedia ¢o ich v Ko$iciach a na internate ¢aka. Povedala som si: ,, Wau, to bude parada! Novi
kamarati, d’aleko od rodicov, bude Supa!*“ Ale v jednej veci som sa mylila. Prvé mesiace na tomto
internate boli tazké. Zvykat si na internatny rezim a dvakrat prestupovat’, aby som sa do Skoly
dostala, bol pre mna velky nezvyk. Velmi vel'a uenia hned’ na zaciatok roka a este k tomu bez
rodiny a priatel'ov. Boli to tazké mesiace, kym som si zvykla. Skola ma bavi, mala som po boku
spolubyvajicu Bekky, s ktorou sme sa tol’kokrat zasmiali a poblidili po KoSiciach, ze na to sa
zabudnut’ uréite ani nebude dat. Ale rada by som sa s vami 0 jeden zazitok podelila. Presla prva
noc na intraku a nastal prvy den Skoly, predtym vecer nas bola vychovavatelka upozornit’, nech
cestou do Skoly sa drzime pri starSich dievcatach a aj sme ju ,,poslichli.“ S Bekky sme i§li ako
samostatna jednotka, nastipili sme na uphe zli elektriCcku (6), ktord i§la na Gplhe iny smer ako
mala (podla nas) a vystupili sme na neznamom mieste ,,Maratonca Mieru“, vobec sme sa nebali,
praveze naopak brali sme to s vel’kym humorom, do Skoly sme sa nakoniec dostali, len s men$im
omeskanim — 20 minat. Skolsky internat Antona Garbana je vel'mi zaujimavy. Nam, §tudentom
dava lekcie do zivota, rady a zazitky, na ktoré raz ako stari I'udia budeme spominat’, ponuka ndim
zabavu, ale aj neprijemné prichytenia na balkéne. Internat zahina kopec izieb, v ktorych mi vsetci
zazivame kopec srandy. Nebunkové farebné malé izbicky s vel'kym balkénom st naSim sukromim
a obrazom ako sa 0 nu starame. Oddelené sprchy a zachody,




ktoré po niektorych dievcatach
nezavanaji, si najdu a placuce
alebo smutiace tvaricky, ktoré
chct mat’ aspon trosku sukromia.

Spolo¢enské miestnosti,
V ktorych travime asi hodinu
mesacne, kvoli  skupinovym
sedeniam su potrebné pre naSu

informovanost’ 0 Zivote
V internate.
Vychovavatel'ka sa snazi

rozpravat’ k veci, len my sme od
veci. Problémy si vypocujeme
arychlo vyrieSime, aby sme
mohli rychlo pokracovat vo
svojich  predtym  nacatych
robotam. Blizi sa letné obdobie,
kedy dievcata chci mat krasne
postavy a bruska, ale posilioviia
nespita naSe vysoké naroky,
radsej si pdjdeme zabehat’ okolo
internatu.

Kuchynky na kazdom poschodi su malinké osvetlené miestnosti so zakladnym vybavenim,
spomeniem najvtipnej§i elektrospotrebi¢ — chladnicku, ktora niekedy skor hreje ako chladi. Mlicko
nam v nej kysne. Na internate mame skvelé¢ vychovavatel’ky, ktoré ndim pomahaju, starajii sa o nas
a podrzia niekedy aj v tych najhorsich pripadoch, akymi st rozchod s priatel'om, rodinné katastrofy
a podelime sa s nimi aj 0 zazitky, ktoré ina¢ doma nepovieme. Na interiér a exteriér tohto internatu
sa netreba pozerat’ krivym okom, st tu origindIne tvorivé napady umiestnené na chodbach. Vieme
sa zabavit, ale aj hunctctva vystrojit. Nasej pani riaditel’ke aj vychovavatel'om robime vrasky na
Cele, ale predsa, €o by ste si bez nas pocali?

Skolsky internat A. Garbana je na§im druhym domovom, kde sme vietci jedna velka
rodina. Mdj dobry pocit z internatu eSte viac posiliiuji dve exotické zvieratka Taramis

a Kuko.
Kika Kolbaska = ~— e VO

3. miesto v Literdrnej siit’azi ST

,» Tajomstvo Zivotného uspechu
nie je robit’ to,

¢o robime radi,

ale mat’ rad pracu, ktoru vykondvame*

Edison
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Chodby Werferly

Obyvam jedno zdhadné a dospelym nechapatelné miesto. Denno denne sa tu deji zaujimavé
veci. Jasné Ze nemyslim ziadne prichody mimozemstanov alebo zombikov. Skér mam na mysli také
nezvyéajno-zvyéajné pubertacke prihody. Tieto pribehy st kazdym diiom iné. Ci uZ s to nase pocity
7o Skoly alebo nejaké nezhody v partnerstve, ¢i prave v tomto momente obavy pred maturitou, tak vzdy
sa je na ¢om zasmiat,, pri najhorSom nad nie¢im premyslat’.

Presne premyslanie, ¢i vobec myslenie pri mladych je obtiazne. Ale neberte to tak, Ze nas
Studentov ohovaram. Nie, to vobec nemam v imysle. Skor je to o tom, Ze dostdvame vSetko na dlani.
A vsak tu, na tomto mieste sa z nas, povacSine, stavaju sebestany l'udia.

Uc¢ime sa na chybach nasich rovesnikov. TaktieZ sa snazime spolu vychadzat’ a nadvéazovat’ tie
spravne medziludské vztahy s ostatnymi. Samozrejme, Ze sa u¢ime aj poriadku a prispdsobovaniu.
Ved’ v kazdej skupine I'udi musia byt’ nejaké podmienky a pravidld, ktoré zviacSa kazdému vyhovuju.
A tomu ktorému to nevyhovuje musi ustipit’ va¢Sine alebo najst’ lepSie rieSenie, podl'a ktorého by to
vyhovovalo kazdému. Presne tak ako nejaky kolektivny $port. Musime sa navzajom podrzat’ a nie si
podkopavat’ nohy. Predsa sme si vSetci sebe rovni. To je asi to najlepSie plus na tejto chodbe, Ze sa
snazime t'ahat’ za ten isty koniec povrazu.

PravdaZe tu mame aj dospelych, ktory ndm ukazuji ti spravnu cestu, ¢irieSenie. TaktieZ by sme
bez ich pomoci a korigovania nedosiahli taka suhru v kolektive. A preto sme radi, Ze ich tu mame, lebo
ako nas$i rodiia tak aj oni sa ndm snazia pomoct’. Napriklad v tazkych situdciach, ¢i porozumiet’ ndm
a poradit. Ale to najhlavnejSie je ich snaha. Ich snaha dosiahnut’ nas ciel’ , ktory je najpodstatnejsi
Vv Studentskom Zivote. A to dospiet’.

A prave preto nebanujem, Ze mdj pobyt na tomto zvlaStnom mieste trva uz Styri roky. Asi mi to
tu bude chybat’ a v§ak viem, Ze na svoj Studentsky Zivot na Werferovej nezabudnem.

Gabriela GaSperikova
3. miesto Vv Literdmej stitazi ST




ViZeni, mili,
dovol'te, aby som vyjadrila svoj nazor na tému- Nemiluj knihy, aby si nimi vyzdobil pribytok, ale
aby si ozdobil telo a ducha.

Nemyslim, Ze kazdy sa stotoZni s mojim nazorom, ale pre mna je kniha neodmyslite'nou sucastou mojich volnych
chvil. Nebolo tomu tak, ale v poslednom roku som odhalila ¢aro ¢itania knih.

Kazdého ¢loveka uz od narodenia zahfia htba knih. Prvymi boli obrazkové leporela, neskor kratke pribehy, ktoré nam
Citavali rodicia a potom priSiel Slabikér a prva pre¢itana kniha

Ked ¢lovek vyslovi slovo kniha, ani si neuvedomuje, ¢o to slovo znamena. Premnoho I'udi v dne$nej uponahlanej dobe
je to len oby¢ajné, pominuteI'né slovo. Pre iného je to slovo, ktoré v sebe skryva tajomstvo, htbu zazitkov, napétia, I'udskych
pribehov a dobrodruzstva. Kniha je ako maly Zivot hrdinu, ktory prezivame spolu s nim.

Aké je vlastne poslanie knih v I'udskom Zivote? A aky maju vyznam? Moji rodi¢ia ma uZ od malicka ulili, Ze knihy nie st
nato, aby mam vyplnili prazdne police, alebo ozdobili dom. Kniha ndm ma obohatit’ dusu.

Casto sa stretavame s pohladmi na majestatne kniznice pIné knih. Vela I'udi ma mylny dojem, Ze tieto kniznice vel'a
vypovedajii o midrosti ich majitel'a a Ze ich majitel moZe byt len vel'mi vzdelany ¢lovek. No nie vzdy je tomu tak. Casto krat
sil'udia kupujt knihy len preto, aby im to zapadlo do interiéru a mohli sa pred zndmymi pochvalit’ svojou vlastnou kniznicou
s hfbou knih, ktorych tajomstvo nikdy nebolo odhalené a zapadnt prachom na pohrebisku knih zvanom nepouZzivana kniznica.
No na druhej strane existuju l'udia, ktorych zal'ubou ba priam zavislostou je odhalit’ tajomstva kazdej knihy. V rukach tychto
I'udi knihy priam kvitnu, ked” mézu odovzdat’ svoje tajomstvo do ruk skuseného Citatel’a, ktory si tajomstvo uchova a potom
spomina na krasne pribehy stravené s hrdinom pri jeho ceste Zivotom.

Kazda kniha v sebe skryva uréité ¢aro. Ci uZ je to kniha romantickd, historicka ¢i dokonca cestopisna alebo
opisna. Na svete existuje nespoéitatelné mnozstvo fantastickych knih. V kazdej z nich sa skryva hrdina, ktory preziva svoj
zivotny udel. Pri¢itani knihy sa aj my stdvame malymi hrdinami svojej fantazie, ked’ sa Zivo vcitujeme do deja pribehu.

,Citat’ peknii knihu je nepretrzity dialég, v ktorom kniha hovori a dufa odpoveda“- tento citait od Andreho
Mauroisa ma zaujal hlavne svojou pravdivostou. Tuto mdézeme pochopit’ aké nenaplnené a nevypovedané su duse I'udi, ktori
sa nikdy nezacitali do knihy. A tak, hoci trochu melancholicky, by som ukon¢ila svoj prejav s prianim, aby kazdy ¢lovek
chapal knihy ako Cast’ svojho kazdodenného zivota, v ktorom ho obohacuje a postva jeho rozhl’ad.

Zdroj:VERONIKA




Co tak si dat FASTFOOD bez vy¢itiek

V saléniku SI

Pri rannom zhone by sme nemali zabudat” na "
svoje zdravie a $tihlu liniu. Ak aj vy Casto na desiatu 8. aprlla 2014
siahnete po sladkom pecive, ¢i keksiku, majte sa na sa uskuto¢nila
pozore! Nehrozi vdm totiz ni€ pekné. Pod pojmom
“fastfood* si kazdy predstavi hranoly, ¢i pizzu, ale _OCHUTN AVKA VEILKONOCNYCH
rychlym obcerstvenim mdZze byt’ aj zdrava pochut’ka. Tu , .
je par typov: JEDALY,

_ ktoré pripravili naSe kucharky.
#+ Ovocie je skvelym zdrojom vitaminov, energie

a navySe umyt’ jablko vam zaberie asi 5 sektnd.

#+ VelPa tekutin je zdklad. Najlep$im rieSenim do
sychravych, ale aj teplych dni termoska teplého caju.

#+ Obilniny v zdravej forme zaZeni hlad a naStartuju
ranny metabolizmus. NajcastejSie je celozrnné
pecivo, pre obmenu sktiste misli, suchare ¢i ty¢inky,
vSetko je bezne dostupné vcelozrnnej forme, len
treba hl'adat’.

+ Jogurt je vyborna pochutka s mnozstvom bielkovin.
Nie je vSak jogurt ako jogurt. Namiesto smotanovych
krémov s ¢okolddovou pochutkou si vyberte biely,
s obsahom tuku najviac 7%.

+ Zelenina moze byt tiez desiatovou pochutkou. Len si
chrumkajte mrkvu, uhorku ¢i kalerdb. Zelenina

, ,
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Vvsurovom stave navySe obsahuje ovela viac
vitaminov.

+ Pre maskrtnikov su tu orieSKy, suSené ovocie ¢ikocka
horkej cokolady, ktoré povzbudia mysel (pred
dodlezitou pisomkou).

* Desiatu kazdopadne netreba zanedbavat. Pravidelny
prisun potravy po malych davkach vam naStartuje
metabolizmus, zatial’ ¢o d1hSia hladovka dava telu
signal, 7ze nemate dostatok Zivin a to automaticky
za¢ina ukladat’ tuky do zisoby. Tak dobri chut’!




Ingrediencie:
500g jemného tvarohu
500ml 33% slahacky
4 vanilinové cukre

3 PL krystalového cukru

POSTUP PRIPRAVY

Tvaroh, slahacku a cukor ddme do misy, $'ahame do
zhustnutia. Trva to len par minut.

Podéavat mozeme hned’, ale lepSie je nechat’ ho par hodin
vychladit’. Podavat’ mdézeme len tak, s ovocim, popripade
mozeme do polovice zaslahat kakao, a spravit’ Si
dvojfarebného pribinacika

POTREBNE PRISADY

2 PL WolCesterovej omacky, 2 PL octu, 2 PL oleja,
1 kavova lyzica cukru, 2 PL hor¢ice, 30-40 dkg diétnej
salamy, 1 cibul’a, 10-15 dkg hrasku, 1 Tatarska omacka,
3 vajcia uvarit’ na tvrdo, 2-3 kusy uhoriek, na malé kusky
nakrajat’

POSTUP PRIPRAVY

2 PL hor¢ice varime spolu cca 2-3 minutky. Nechame
vychladnut, 3 vajicka si uvarime na tvrdo.
Zatial’ si nakrajame 30-40 dkg diétnej salamy, 1 cibul’y,
uhorky a vajicka.

Salamu, cibul'u, hrasky, tatdrsku omacku a vajicka dame do
vacse] misky. Ked’ je uz omacka vychladnutd, nalejeme ju
do misky a vSetko spolu zmieSame. :)

Ak k tomu pridate aj zemiaky, budete mat’ Vlassky salat
(vacsia davka)

Dobri chut’!



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

SVETOVY DEN YODY

20. MAREC 2014

workshopy vo vestibule s ekologickymi
aktivitami

SER S - S S

si pripominame aj preto, aby sme si raz do roka (ak
uz nie castejSie) pripomenuli svoju zavislost’” na
cennych daroch, ktoré st nam prostrednictvom
Zeme poskytované. Zaroven, aby sme si, Coraz
hlbSie uvedomovali, ze zemské zdroje nie su %
nevyderpatelné arovnovaha vsetkého Zivého na @
tejto planéte je vzacna, obdivuhodna, no velmi
krehka.

»INa mladosti je krasne to,

ze moZe obdivovat’ bez toho, aby chapala*

Bob Marley



HOROU FANTAZIE
28. - 29. april 2014 |

Korbac, vodu, kraslic moc,
nech prinesie Velka noc.

Zdravie, Stastie usmev v tvari,

zelame Vam k sviatku jari.

Ziaci vystavili svoje tvorivé prace
7z vytvarnej cinnosti, ale aj z aktivit na
tvorivych dielnach v jednotlivych
skupinach.

,Umenie je kvet Zivota celej spolo¢nosti® L. N. Tolstoj




+ROZLUCKA S MATURANTMI*

Blizime sa k d’alSiemu mil'niku mladého
zivota. Ku koncu d’alSej kapitoly knihy zvanej
,cesta Zivotom*. UrcCite mi date za pravdu, ze
tato kapitola je u mnohych z nas kla¢ova.

29. aprila 2014

-

Teraz eSte mozno ani netuSime, ¢o vsetko
nas naucil internatny Zivot, ¢im vSetkym prispel

Kk rozvoju nasej osobnosti.
Ale jedno je ist¢ — ato nebat sa Celit sam
novym situaciam, ktoré prinasa Zivot.



Raz sa Svdty Peter rozhodne zistit, ako st

na tom vysokoskolski studenti pri priprave na Boris pri skuske nevie a
skusky. Povola teda nejakého anjela, nech tvari sa zufalo. Profesor
zisti, ¢o sa dole deje. ho oslovi s otazkou.
4 Je jeden mesiac pred skuskami a anjel hlasi: \"Ako si vlastne
‘Medici sa ucia a ekonomovia a pravnici predstavujete skisku na
chlastaju...” vysokej skole?\"
Tyzden pred skuskami: “Medici si uz Boris: \"Ako rozhovor
opakuju, vietko vedia, ekondomovia zacinaju dvoch inteligentnych
citat skriptd a pravnici chlastaju...” Pudi\"
Vecer pred skuskami: “Medici sii uz naucent, Profesor:,\"Dobre, ale ¢o ¢ arovanka pre lenivych...
vedia ucivo aj odzadu, ekondmovia docitali . tked jeden z tych dvoch i
tak tak Samuelsona a pravnici sa modlia...” ' nie je inteligentny, ale totalny voI?\"
Svity Peter hovori: “Modlia hovoris? No tak _ Boris:\"V tom pripade si ten inteligentny vezme
to im pomézeme...” " nazad index a odchadza.\"
Pride chlapik do posiliiovne za tréneroma hovori: mi Zahorék je v Anglicku a rozbolia ho zuby.
\"Za tridni madm rande, musim na fiu zapdsobit’. Ktory p;lit'r\m } . i I oyl st o Laieal, (e me s
mam pouz . , .
Tréner: \"Skisil by som banko mat prf)vc hode..\ oviet nad ngrcsﬁw p‘cfaaogwﬁ# a povie TU. Zubar-vsad Ista [‘nu V momente
pag witsdy! vytrhne 2 zuby. Vecer sa Zahorak stretne s
a kamaratom a postazuje sa mu, ¢o sa mu stalo.
e On mu na to:
Pan Emil: ‘Snadim sa udriat Jaaaj a ty nevies, Ze po anglicky TU znamena
1jedno a o¢i celkom ine. i lakki “"‘"’""" ) dva? Preto ti vytrhol 2 zuby.\"
A Milka: th by to bolojtdmdum Pouceny Zahorak ide opat’ k zubarovi, sadne
Je to mozné. O¢i mam po otcovi a jazyk po mame. natbevoli oscmgm l'}ad'om.v do kresla, ukaZe na zub a povie: TEN
keby som bola také atv ’

mtchgcntmi z&bavn&.
a k tomu este aj Stihla.




Turistika
,,po vlastmych “ sa tesi coraz vdicsej oblube.

Napriek uponahlanej dobe si Coraz CastejSie
vyberame ako priamy kontakt s prirodou prave tato
moznost’ cestovania.

Aj turistika mad vSak svoje pravidla, ktoré by sme
mali dodrziavat’, aby sme sa z nej St'astne vratili.

Bez spravnej vybavy ani na krok!

1. Mobil - pred turou si ho vzdy nabite, v pripade, ze
sa stratite €1 zranite, vam bude vel'mi napomocny.

2. Mapa - aj ked’ sa chystate do terénu, ktory vam j
znamy, nezabudajte na mapu, ktord vadm pomdze.

3. Pokryvka hlavy - nielen pre deti f potrebné mat’
nieCo na hlave, zabranite tak nielen #oznému upalu,
ale chranite si hlavu aj pred pripadnym dazdom,
navyse prijemne tieni.

4. Krémy - bez krémos\na opal’ovanie\§\i repelentu
proti komarom 1 klieStom by ste na dlhSiu turistiku

nemali  vyrdzat, wvyhnete sa vdaka_, nim
neprijemnostiam. ~

5. Tekutiny - najlepé%fe\éisté voda, spravidla vsak
siahajte po nesladenych*g ﬁe\s\}’/ﬁ‘n}’/ch napojoch.

-~

6. Obuv - nikdy si na turistiku neberte nova obuv,
na ktoru ste si eSte nezvykli, predidete tak otlakom.
Nezabudnite na hrubSie ponozky a ndhradny par.

&(tfas - aJ ked’ ste si naplanovali taru, ktord bude
trv

7. Lekarnicka - do hor si so sebou nemusite brat’
celi lekdrmiCku, stacia lieky na nevolnost, proti
bolesti, alergii a teplote, obvizy (sterilné 1 elastick®,
naplasti, izola¢nu podlozku, noznice, hygienické
rukavice, pinzetu, trojroht Satku, gdzu, dezinfekény
prostriedok a  kartu  prvej pomoci. V
Specializovanych  obchodoch  dokonca  kupite
lekarnicky na pobyt v horach.

Na co dbat’ pri tire

8. Trasa- naro¢nost*ferénu i dizku trasy vzdy

prisposobte najmenej zdatnej osobe. Vzdy so sebou

majte prisluSna turisticki mapu. O trase a e

prichodu informujte napriklad c\h\atéra alebo vam
izku osobu. /

W

at’ napriklad tri hodiny, vzdy ratajte aj s ur¢itou
casovoujrezervou, aby ste sa z nej nevracali po tme.

10. Terén - drzte sa hlavnych trds a turistickych
chodnikov, cestu si nikdy neskracujte cez les alebo
hastiny, mdZete totiZ narazit’ na nebezpecnu zver.

11. Sily - neprecenujte svoje schopnosti, radsej
zvol'te kratSiu a bezpe€nejSiu trasu, pri ktorej mate
istotu, Ze sa z nej bezpeCne vratite.

12. Lesné plody, huby a rastlinyr ak pocas
prechadzky prirodou dostanete chut\QJnejaké lesné

' ~



plody, do ruk a ust berte len tie, ktoré s ur¢itostou
poznate.

© 13.Na tary chodte skoro rdno, naymid ak su v

oblasti, do ktorej idete, hlasené burky.

14. Nezabudnite napevni obuva nanahradné
obleCenie aj pre deti

Stal sa vam uraz?

15. Prvit pomoc by mal ovladat’ kazdy ¢lovek. Pri
vyletoch do hor je potrebné brat’ do uvahy, ze
dostupnost’ profesiondlnej pomoci je horSia, preto
najmd uUkony zachrafiujiice Zzivot treba dobre
ovladat’.

Co ak vas zastihne burka

16. Pocasie - pred plénovanout\u'j si vzdy pozrite,
¢i v oblasti, do ktorej sa chystate, nepredpovedali
lokdlne alebo frontalne burky, prehanky. Ak éno,
turu radsej prel%e alebo upravte taﬁ,\ aby vas navrat
bol bezpe¢ny —"hie vysokohorska tura.

17. Burka - ked sa k nej schyl%Ukam“ite sa
snazte najst’ tkryt, idealne horsku chatu. Ak nie je v
oblasti ziadny bezpecny pristreSok, pokuste sa
zostipit’ ¢o najnizS§ie — pozor, ani horsk€ sedlo ¢i
luka nemusia byt bezpecng.

Mobil - pocas ky by mal byt vypnuty,
cenujte blesky. Zbludily blesk vas moze
1hnut a4 zo vzdialenosti 10 km a burka je pre vas
hrazbou &j z takejto vzdialenosti,

19. Ukryt - nikdy sa neukryvajte pod kamennymi
vyklenkami, elektricky vyboj blesku totiz schadza
po kameni dolu a mohol by vas zasiahnut’.

20. Voda - ak ste si taru spojili so splavom rieky,
pouzivajte plavacie vesty — aj plavci. Tecuca voda je
nebezpeCnd, preto vcas pred prichodom burky
opustite vodna hladinu. Myslite na to, Ze musite si
najst’ bezpecné miesto na preckanie burky.

21. Co nerobit’ po¢as burky - nebezte, odporica sa
prerusit’ chodzu, nechod’te na bicykli, nepouzivajte
dazdnik a vypnite mobil. Nenoste nad roviiou hlavy
kovové predmety, napriklad dazdnik, batoh, kosu,
hrable ab&)d. Kovové predmety,  ktoré¢ presahuja

hlavu Cloweka, moézu indukovat’ elektricky vyboj,
resp”’slizia ako zvod blesk P
Rozhpdne nepodliehajte  panike. Ak

potrebujete ‘pomoc, kontaKfujte zichrandrov cez
tiesiova linku 112. Ak ste v stredisku na Slovensku,
kde pésobia,hérski zachranari, volajte na nonstop
linku horskej zachrannej sluzby 18 300. Letecki
zachranari maju nonstop dispecing na telefonnom
Cisle 18 155.




LCESTUJEME 21. maj 2014
PO SLOVENSKU*

LD S B0 Na stt’aZi sa zcastnili Ziac|
z osmich Skolskych
internatov Kosic, ktori
Vv siedmich kolach poznavali

‘ = C

| & J ) .p‘ Bl 2 oboznamovali nas
ﬁ ’\ 0 zaujimavostiach
= Slovenska.
i Kazda krajina ma
okrem najvacsich

zaujimavosti aj vel'a d’alSich
zaujimavych miest, ktorymi
sa rada pysi.

Na Slovensku su to
jedine¢né technické rieSenia
na prekondvanie prirodnych
prekazok, prirodné a
kultrne unikaty ¢i
nevSedné obydla.

Nebojte sa teda zist z
vychodenych turistickych
tras.

Okrem
neopakovatel'nej prirody
najdete aj jedine¢né prekvapenia.

»Uznat’ zZlyhania je ukon stato¢nosti a odvahy*

Jan Pavol 1I.
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Medzinarodny den MLIEKA

Mlieko a mlie¢ne vyrobky predstavuju jednu z najddlezitejSich a nenahraditel'nych zloziek
plhohodnotnej 'udskej vyzivy. Ciel'om je poukdzat’ a vyzdvihnut’ ich biologicky vyznamny obsah,

mimoriadne nutricné vlastnosti a inSpirovat’ I'udi k tomu, aby mliecko zaradili do kazdodenne]
sucasti Zivota.
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Cigarety verzus krasna
plet’

Fajcenie skodi zdraviu!

Vec dobre znama, potvrdend, no napriek
tomu su cigarety stale neodolatelnym
lakadlom. Miliony Zien (aj muzov)
dennodenne bert do ruk tento maly jed a
zabrat’tym davajnielen placam, ale vlastne
celému telu. Na fajCenie jej totiz vel'mi citliva
aj nasa koza.

Prezradi vas tvar

Najviac zasiahnuta je plet na tvari, ktoril
maju faj¢iarky o poznanie horSiuCigaretovy.
dym odburava vlakna, ktoré udrzuji pokozka
elastickou a pruznou, a vy sa tak nevyhnete
zvysenej tvorbe vrasok, nech uz mate
geneticky potencial akykol'vek vyborny.
Vyrazne vraskavej$ie st najmi miesta okolo
o¢i a pier, Comu napomaha aj neustale
Spulenie ust pri potahovani z cigarety. V
okoli pier aj nosa sa musia fajciarky vyrovnat’
aj s vel'kou porovitostou.

Daliou nevyhodou fanusiciek cigariet je
podstatne suchsia plet. O vlhkost’ ju obera
nikotin a tvar tym dostava ovel'a starsi
nadych. Nie je to vSak iba o prvom dojme, ale
o realnom rychlejSom starnuti. Fajcenie
zuzuje cievy, ¢im sa vrchné vrstvy pokozky
odlupuji pomalsie. Plet” je preto hrubsia,
siv§ia a vyzera unavene.

FajCiarky, ktoré trapi akné, musia pretrpiet’
aj fakt, Ze jeho hojeniu cigarety vobec
neprosievaju. Plet’ ma totiz nedostatok
vitaminov a kyslika, ¢o m6ze malym
zapalenym rankam chybat’.

Pozrite sa na svoje telo

Cigarety vSak nevplyvaju iba na vasu tvar.
Americki/vedci priamo na fajéiaroch zistili,
ze 1m ovel'alviaC vraskavejll aj Casti tela,
ktoré sa nedostavaju do priameho /kontaktu s
nikotinovym dymom. Konkrétne sa zamerali
na predlaktie, ktoré je okrem dymu chramené
aj pred slne¢nym ziarenim. Vraskavenie tgjto
Casti tela bolo u faj¢iarov vyrazne vacsie ako
u odporcov nikotinu. To, ze fajCenie znizuje
prekrvenie pokozky, tak pocitite aj na zvySku
vasho tela.




F - ‘? Starajte sa eSte viac
Je nam jasn¢, Ze po predchadzajicich

‘ riadkoch sa cigariet nevzdate, dbajte vSak na
znasobenu starostlivost’ o vasSu pokozku.
Zakladom by mala byt’ jej potrebna
hydratacia, ktori znizuje prave nikotin. Vela
pite a pouzivajte kvalitné hydrata¢né krémy,
ktore aspon scasti na\?tia pleti vodu. Dbajte

a aminu A'a C, ktoré sa staraji o
achova 1
-
d’alsi

e prirodzenejpruznosti pokozky, aj
5
Plet"si kaz i dokladne/Cis eOH ’ [ )
pravidelne sa verujte aj jej pilingovaniu. o4
Ked’ze fajCenie znizuje jej pI‘lI‘O(M '
e

schopnost’ zbavovat’ sa odumretych b

prave na tento ucel posluzi kvalitny piling. \’

Vasa plet’ bude hladsia, prekrvenejsia a \'
nepodl'ahne tak 'ahko sivému faj¢iarskemu

nadychu.

Maly tip na zaver

Samy faj¢iarky odporicaji natierat’ si okolie
st tym istym krémom ako oblast’ o¢i. O¢ny ”_\‘(,/'/(,/) Cim priafel 0m e irkadly -
krém vraj vyborne zabera aj na vrasky okolo | I

nikdy e vdm je do g
pier... (hdy s nesmeje, ked Jedo plagy,”




Brdiite sa letnym ndstrahdm -
KwasinKy

Leto klope na dvere a s nim sa o slovo hlasi
bohuzial’ aj zvysené riziko kvasinkovych genitalnych
infekcii. Nemusi pri tom ist hned o sexudlne
uvolnenu letnu dovolenkovu atmosféru. V hre o vase
zdravie je mnoho inych ,,letnych* zaleZitosti, ktorée
vo svojej podstate vyzeraju neSkodne, ¢i dokonca
uzitocne.

Cistota - pol Zivota, ale...
Paradoxne je najviac¢S§im nepriatelom odolnosti voci
kvasinkam privel’ka hygiena. Casté umyvanie, privela
mydla, dezinfekcia po depilacii, agresivne depilacné
krémy, mikrovlozky, menStruaéné tampony, tanga... je
toho vela, ¢o v lete ldka a zda sa byt samozrejmou
suCastou Zivota, a predsa z hl'adiska prevencie proti
kvasinkdm nie je prili§ vhodné.
Isteze pre zdravy a silny organizmus to nie je ziadny problém.
LenZze kto to moze s istotou o sebe povedat’? Staci
preddovolenkovy stres, prebdend noc, chladnej$ia voda pri
kupani v jazere, antikoncepcia, uzivanie antibiotik... Clovek si
¢asto ani neuvedomuje, ¢o vSetko moze jeho imunitu vo¢i
kvasinkovej infekcii radikalne znizit'.

Boj s infekciou = beh na dlhé trate

Kvasinky st nepriatel'om, ktory je vo vecnej ofenzive a
ktorého porazit’ nie je také 'ahké. Ak raz kvasinkova
infekcia prepukne, potom uz nesta¢i vzdat’ sa len vSetkych
tych prijemnych veci v podobe vonavych mydiel,
Htangacov* a depilacie. Pri infekcii treba ratat’ s radikalnou
zmenou Zivotného §tylu, inak sa ich nezbavite, nanajvys
ich zatlacite do tizadia, odkial’ na vas pri najmensej
chybicke Zivotospravy znovu zautocia.

Boj s kvasinkami byva zdihavy, niekedy trva aj cel
roky. Kvasinky sa postupne stavaju nielen gynekologickym
problémom, ale problémom celé¢ho tela. Ak si nedate pozor,
mézu sa rozsirit doslova vSade. Mozu spdsobovat’ nielen
gynekologické  problémy v podobe  nendpadného
tvarohovité¢ho vytoku, ale ich pritomnost’ sa moze prejavit’ na
zhorSenej kvalite koze, sliznic, zhorSenim akné, poruchami
travenia, plodnosti, ale aj bolestami kibov, hlavy ¢i dokonca &
depresiami... Zavisi od toho, do akej miery je organizmus
kvasinkami zahlteny.

Zakerni podnajomnici

RozmnoZzuju sa zazracne rychlo, takze ak ich uz raz

mame, nemali by sme ich ani hned’ spociatku, ked’ eSte
nemusia vyvolavat’ zjavné problémy, ignorovat. V

prvom rade treba upravit’ stravu. Ziaden cukor (ani

ovocny) a alkohol, a to po dostatocne dlhy cas,

minimalne pol roka a viac. Upravit’ denny rezim, pitny
rezim, spanok, znizit' nadvahu, eliminovat’ stres,

skratka zmenit’ zivotospravu...

Ak kupanie, tak len v mori. Treba sa vzdat’ aj vSetkych tych
modernych a prijemnych veci zasahujucich do intimne;j
hygieny a snazit’ sa obnovit’ kysli obranyschopnu floru poSvy
sedacimi kupel'mi v jogurte alebo citronovej ¢i octovej vode,
niekomu zaberie aj roztok hypermanganu.

Kazdy organizmus je skratka iny a na rovnaké

lieCebné metody reaguje inak, preto je aj S pomocou na to
ur¢enych u€innych liekov za asistencie lekara boj s
kvasinkami taky tazky. Prave tu teda so 100% istotou plati -
lepsie predchadzat, ako lieCit’.
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I-yZad-aj rozdiely v obrazkoch — Vtipné texty
4

v

Ach ta laska...

Ona: "Ahoj."

On: "Kone¢ne. Uz som sa nemohol doc¢kat’." “'.' :
Ona: "Ja odchadzam." A

On: "To snad’ nie!?"

Ona: "Myslel si na mna?"

On: "Ano, kazdu chvilu." B2

Ona: "Bol si mi neverny?" %<
On: "Blaznis." F&¥

Ona: "Tak u teba ostavam..." SEEs" &
’ vr 5] :'::‘*;:'? 'h,’
pozndamka: citat treba zdola nahor!!! '@aﬁ‘{“ y

s -




Swet, ktory je okolo nas nam tak Casto nahana

stiach. Bojime sa tohgg¢o vidime a aj toho, ¢o prave Bojime sa jeden druhého- vtedy mame, my
ngvidime;.Boj jez)i;q;égdenn}?mi problémami. I'udia, pocit, ze sme sami na tomto svete: Je nas tu
ako tzliky iti... My mdme za tlohu uz pomaly sedem miliard, no ¢im d’alej, tym viac
TovatZ..Casto je to nelahké, vela l'udi sa citi byt’ osamelym. Skuto¢né hodnoty Zivota

ed’ sa nam vSak podari ten sa stracaji pod peknym povrchom. Fyzicky sme
mozno blizko pri sebe. Ale Cim d’alej, tym menej je
takych T'udi, ktori pre nas znamenaji psychicku

skryvat’ pred celym svetom...
Ale nikto nie je dokonaly. A ani my nie. To

pravdou, pravda zatvori oci pred nami...
N o

pekny povrch. Ale va¢Sinou nés uz
yval ani nezaujima. Zijeme si
okonale pdsobiacom svete
ykonali, hoci dobre vieme,

7ze to bolo uplne zbytocné... \ strane:
Nespokojnost” nas zenie dopredu. A takigto aj na
egoizmus. Chceme lepSie zit, “mat’ viac..... Cim| poj
menej mam, tym viac viem milovat'... "ro\\s/

V dneSnom svete malokto uvedomuje. Kazdy sa™
zenie dopredu, chce byt prvym- najlepSim.
Nestihame sa zastavit a oddychnut’ si — Zit. Co

AR je R tebe niekto mify,

vlastne znamend Zit"? Spravit’ si dobrua kariéru, vel'a bud’voli nemu mily.
zarabat’, pracovat’ atoto ide dookola? Podl'a mna AR ti je nepriatelom,
nie. Mali by sme sa viac zaoberat’ tym, ¢o je pod bud’k nemu spravodlivy. *
peknym ¢i prave Skaredym povrchom. Nie sme si _/ Konfucius

dost’ blizkKi...

podporu. Ktori st pre nas dusevne blizky. Malo sa &k &
zaoberame naSimi pocitmi, citime, ze ich musime R SeS

predsa kazdy vie. Ak zatvorime svoje oCi pred ¥

y kedm du oc¢ami vidie nemoZme. ,',' " e
' udi...Len ich fyzicka podobu. Ich K583



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