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ani sme sa nenazdali a mame tu koniec dal$ieho skolského roka. Od septembra sa toho vela
udialo. Za nami st uspesné celointerndtne akcie: imatrikuldcia, viano¢ny vecierok, burza knih, vela
poucnych prezentécii, sitaze - ¢i uz Sportové alebo literarne.
Zaciatkom roka sme privitali prvakov na imatrikulacii a naopak, na rozlicke s maturantmi,
uspesnych absolventov strednych $kol sme ich sprevadzali v poslednych chvilach na internate.
BliZi sa vytaZzena chvila vSetkych studentov, kedy poslednykrat v k. r. 2014/2015 zaznie zvuk
zvonceka a kazdy sa s vysvedéenim vrhne domov privitat leto.
No nezabudnime pritom aj na tie osoby, ktoré nam pocas roka nahradzali rodi¢ov, pomahali
ndm a vzdy nas vypoculi - pani vychovavatelky a vychovavatelia. Najdime si ¢as pred odchodom povedat im
jedno vel'ké d'akujem za ich namahu a podporu.
Prajeme vam v8etkym krasne prazdniny, dobre vyuZity ¢as, vela odpocinku, a doplnenie sil do dalsieho

skolského roku !

Autorky: Veronika Mikudikovd, Kristinka Kolbaskd
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CELOINTERNATNE AKCIE

V kniZnici SI sa odovzdavali ceny za poéziu a prozu.
Vysledky:

>

miesto: Michaela Kardohelyova

o
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miesto: Diana AStaryova sy

miesto: Eva Kissova

P
£
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1. miesto: Alexandra Kromkova
2. miesto: Dominika Girgoskova
3. miesto: Alexandra Oravcova

DEN ZEME

Vo vestibule sa uskuto¢nila zaujimava vystava zvierat, akcia sa

stretla s vel'mi pozitivnym ohlasom. Zapojili sa viaceré vychovné
skupiny, ¢o prispelo k védcsej navstevnosti.

22. april 2015
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Proza: Li sut'az 2015

16 rokov, este dlha dial'nica predo mnou a ciel’ sa vzd’al'uyje odo mia viac a viac. Nevidim koniec, vidim len sny. A tieto sny vam teraz

predstavim. Ked’ som mala 6 chcela som byt’ hasicka, tito I'udia poméahaju inym l'udom a zachrafiuju cudzie zivoty, myslela som si, Ze to bude
super a budem prospesna svetu, toto sa ma drzalo tak do tretieho ro¢nika kedy som chcela byt médna navrharka, zacala ma bavit’ vytvarna
vychova, chodila som aj do ZUS-ky takZe som mala moZnost kreslit' takmer stale, drzalo sa ma to tak do siedmeho roénika, odvtedy som sa
cheela stat’ pravni¢kou, bavilo ma pozerat’ Stidnu sief na JOJ-ke a tiez sme to vela krat v 8kole rie$ili, no v deviatom ro¢niku nastala obrovska
zmena v mojom zivote. Tridni pred mojimi meninami sa v KoSiciach konala akcia s nazvom ,,Noc vyskumnikov®, povedala som si teda, ze sa na
to pridem pozriet. Urobila som dobre, dalo mi to vel'a do zivota a kone¢ne som si uvedomila, ¢o chcem d’alej robit. Od tohto dna sa chcem stat’
vedkyfiou, ktord bude badat’ a prichddzat’ na nové stvislosti, bude skiimat’ hoci aj malilinké atomy alebo kvarky. Ako povedala jedna vedkyna
,Spravny vedec musi mat’ vasen®, myslim si ze vaseit ma kazdy z nas, len si ju musi n3jst v¢éom. Urcite kazdy z nas vie, ¢o chce v zivote
dosiahnut’.
U mna je to najprv dokoncit’ tspesne strednt Skolu, ktord mi dava vel'a do Zivota, uspesne sa dostat’ na vysoku Skolu, presnejSie prirodovedecktl
a Studovat’ tam to ¢o ma bavi a kde sa chcem v budtcnosti uplatnit’. Isteze som premyslala aj nad tym, ¢i chcem byt naozaj uspesna vedkyna a Ze
celé dni, tyzdne, mesiace budem stat’ len nad jednym problémom, ktory sa budem snazit’ vysvetlit, poviem to tak ,4no bude mi to stat’ zato,
pretoZe to je praca, ktorou méZzem zachranit’ svet, I'udstvo, a bude ma bavit’ stale. Veda je jeden z odborov, ktoré¢ sa kazdy dent menia, vzdy sa
nieco vytvori, objavi, zmeni, vynajde a to sa mi na tom najviac paci. Veda je nasa buducnost’. No a po tspeSnom ukonceni vysokej Skoly, by
som cheela odist’ na nejaka druhti vysokt Skolu do zahranicia, zatial’ neviem aku, potom by som sa chcela zamestnat’ a pracovat’ na vyskume. Po
Case by som chcela byt ,,group leader, to je ten $¢f Co ma vlastny tim a zadel'uje pracu vo svojom labaku. Rada by som popri praci navstivila
mnoho krajin a spoznala ich kulttru, tradicie. Oboplavanie celého sveta na lodi tieZ nie je zIé, taktieZ by som sa chcela pozriet’ do CERN-u a do
vSetkych zndmych labakov na svete. Ur€ite by som sa vratila a pozrela sa na Slovensko, ¢o je tu nové a ako sa to tu zmenilo. Ale asi najvicsi sen
je sa dostat’ medzi najlepSich vedcov a ziskat’ nejakl cenu, jednozna¢ne ak by sa mi naskytla moznost’ ist’ na cereméniu odovzdavania Nobelovej
ceny, okamzite by som tam §la. Moje sny su uskutoc¢niteI'né, ale musim snivat’ len o nich, ziadne odbocenia len rovna cesta s nazvom CIEL.

Michaela Kardohelyova
1. miesto proza
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Mam 17 a vel’ké plany

Ako si predstavujem svoju budicnost’™? Je to vel'mi zaujimava a zlozitd t¢éma. Ktosi povedal, ze budtcnost’ si staviame my. Deil po dni,
krok za krokom. Buducnost’ vlastne nie je ni¢im inym, nez len realizdciou Casti snov, tizob, kuska zajtrajSka.
Buducnost’ si nemozno precitat’ z kristalovej gule ¢arodejnikov. Treba ju objavovat' s priateI'mi, s 'ud'mi, ktori ziji po naSom boku a st pre nas
doleziti. Moje sny su este d’aleko od reality. Po skonceni strednej Veterinarnej Skoly v KoSiciach by som vel'mi rada pokracovala na Univerzite
Veterindrneho lekarstva. Byt' veterinirkou a pomahat’ zvieratkdm, to by bolo to najkrajSie, ¢o by som mohla robit. Samozrejme za takouto
pracou je vela presedenych dni v Skolskej lavici. Som este len druhacka na strednej Skole, niekedy st dni kedy by som s tym najradsej skoncila,
no potom si spomeniem na slova mojej mamky a kamaratov, ktori ma vzdy podporuji. Hlavne oni mi pomahaji zvladnut' tazké chvile. Po
skonceni §tidia na vysokej Skole by som sa rada zamestnala. V dne$nej dobe st peniaze vel'mi dolezité, Clovek by sibez nich nevedel rady. Lebo
nie je ten St’astny, o md mnoho, ale ten, kto vie byt’ i S potrebnym malom spokojny. Ak si nieCo zarobim a budem pripravend, chcela by som si
zalozit’ rodinu. Rodina pre mna vzdy znamenala vel'mi vela. Jednoducho si neviem predstavit’ Zivot bez milujuceho manzela, ktory ma rano
zobudi, uvari mi kdvu a detom spravi chutné ranajky. Ale o by to bol za domov, kebyZe po podlahe nepocujem cupitat’ zvieracie labky? Ako
uspravnej veterinarky, by zvieratd nesmeli chybat. A ked” som uz dosiahla dobre platent pracu, Gzasnt rodinu, tak potom by som uz len
oddychovala a ¢akala na dochodok a na prekrasne vnicatd. Cud'om do buducnosti by som odkazala, aby medzi sebou §irili lasku. Laska, ta by
mala udrzat’ svet lepSim, lebo ked’ budu l'udia plni lasky, bude aj svet krajsi. Vsetko sa dé vyjadrit’ laskou.

Diana ASTARYOVA
2. miesto proza
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Mam 15...

Spytajme sa 7 roéného dietat’a, Co by chcelo byt. Po tpenlivom premyslani vam povie, ze chce byt princeznou, rytierom, piratom.
Princezna — tol’ko starosti na krku, dospely ¢lovek by o tom ani nechcel pocut’. Rytier — A zao?! No nepoznam Ziadneho dospelého, kto by mal
takyto sen. A pirdt — to je nie€o (priznam sa, to znie ldkavo), no ked’ to redlne zhodnotime....rdzne morské choroby, viac ako polovicu zivota
prezit na lodi..Ja si hovorim — ziadna princeznd — tol’ko povinnosti, zodpovednosti, o piratoch som ani len nerozmyslala. Chcela som byt
ucitel’kou a snivala som aj o dal§ich zamestnaniach, ale nikdy som si nebola ista, ze to by bol moj zivotny sen. Jedno som chcela a chcem aj
doteraz — velkt rodinu. Priznavam sa, Ze som parkrat zapochybovala (sestra ma dvojicky, tak si to asi viete predstavit’). Tiez by som sa vel'mi
rada dostala do sveta Harryho Pottera, stala piratom, sko¢enim do skrine uplavala od problémov do sveta Narnie, stat’ sa Dra¢im jazdcom (to
tvrdim teraz, ako 15 rocné dievca, ktoré Studuje na gymnaziu a malo by rozmysTat’ ¢i chce ist’ na psychologiu alebo na pravo a nie, aby v snoch
nahanalo draky alebo sa ohanalo drevenou palickou). VeI'mi nad tymi ladkavymi a (mozno) nikdy nesplniteInymi osudmi (nadej umiera ako
poslednd) nepremyslam, pretoze by mi nacisto preplo a ako zvykne hovorit moja spolubyvajica uz mi nieCo aj vynechdva takze radSej
nepokusam osud. Ale predsa sa pozrime napriklad na Kate Midelton, ona ako 15 ro¢na urcite nerozmysl'ala nad kariérou princeznej, a pozrimeze.
Osud je nevypoclitateIny. Ked’ sa ma niekto spyta, ¢im by som cheela byt’, tak odpoviem, Ze rozmySl'am nad medicinou. MoZno, mo Zno
nie...Jedno viem, chcela by som napisat’ nejaky bombovy scifi roman. Ale to skor budem na chrbte jednorozca ako by som pri mojom talente
napisala nejaky roman, co je aj o nieCom inom, ako len o ruzovej laske a d’alSich blbostiach, ktoré uz boli napisané niekym inym, len to kazdy
omiela jedna radost. Pri mojej chaotickej povahe by som asi tazko napisala romdn, v ktorom by som opisala vojnu ako ju napriklad opisal
Paolini vo svojej tetralogii, ako Rowlingova, ktord vytvorila do detailov prepracovany svet. Mozno sa mi to podari, mozno nie. Mozno budem
ako Kate, a razbudem na metle hrat’ metlobal. Prehanam, viem. Budem sa riadit’ mySlienkou, ktori ma pani vychovavatel’ka vyvesent na jednej
7o stotisic nasteniek: ,Nepresnivaj zivot.“ Aj ked’ niekto Sikovne vyskrtol prvé dve pismena.

Takze moj zaver je, Ze ja ako 15 ro¢nd a moje vizie do budticnosti su: nezblaznit’ sa zo svojich snov, zo svojej spolubyvajicej a nedovolit’ aby sa
niekto zbladznil zo miia. Mozno sa vazne dam na ti medicinu, ale hlavne ist’ si za svojim snom a mozno raz vydam aj nejaku t sériu knih,
z ktorej urobia mizerny film.

Eva Kissova
3. miesto proza
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Alexandra Xromkovd,
1. miesto

1. Cas leti rychlo ako ip,
Kazdy kri¢i: dospelost’ uz prid..
Vyrastli sme z plienok a hraciek,
Teraz sa dostavame do vicSich
sraciek.

Este vicsich v akych sme boli

| ked” sme boli mali

Vtedy sme boli deti

A dospelych sme sa bali.
Nevazime sirodiCov,
Nepocuvame autoritu,

Mam pocit, ze niekto zastrelil
Afroditu.

Lasku ma uz len malokto,
Mobzeme len zavidiet,

Tak( uprimnt a Cista

/ 0

0
0€Zld.
UZ len malokde vidiet'.
Pod maskou sa skryva falos,
Kazdy len zavidi,
LCudi ktorych nepozna
Odsudzuje a nenavidi.
Nenavist’ vitazi nad laskou
O chvil'u sa vytrati,

Ked’ laska zmizne, nik to uz nezvrati.

2. Svet je nadherny, tak si ho vaz,
Nepozeraj na to o chces, ale na to o
mas.

Viac ako mas uz mat’ nemozes,
Rozmysli si ako sa rozhodnes.

Lab ich srdcom a nie oCami

Usmievaj sa, ved’ tsmevom ich ocaris.

/ ] \"
Na SUtaz
Nejde im o to ako vyzeras,
Ale 0 to aka si,

No zmenit’ to nemozu oni,

Ale ibaty.

Dominika Girgoskovad,

2. miesto

Zivot bez lasky je ako strom bez
korena,

Bozia laska miluje vSetky stvorenia.
Boziu naru¢, vecnu lasku ponuka nam,
Det'om, mladym, starym aj vSetkym

rodinam.
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Dakuj, miluj, ospevuj. Jeho meno
chval’,

Nepotrebuje vel'ky palac ako kral'.
Sta¢i mu len srdce Uprimné a Cisté,

Iba v Jeho naru¢i mas miesto isté.

Cesta je kamenista, plna starosti,
Boh pozna tvoje rany ba aj tazkosti.
Svetlo vecnosti v BoZom srdci hori,

Pomoéze Ti, aj ked’ s1 zdravy Ci chory.

Zivot, lasku, domov to vietko Ti Boh
dal,

Aj tak od teba ni¢ velkého neziadal.
Je iba na tebe ako Mu to splatis,

Staci Ti1 ak sa od Neho neodvratis.

Alexandra Oravcovd

3. miesto

KryStalové diet’a

Som krystalové diet’a,

Zo srdca Matky Zeme stvorena,
Z Cistoty duse a jasu hviezd.
Priehl’'adnd, pevna a nemenna,

Nechavam sa Matkou Zemou viest'.

Navzdy s nou spojend pevnym putom,
SilnejSim, nez vSetky lasky lasok.
Citim jej zial' v tomto svete krutom,

Citim jej bolest’ z hlbokych vrasok.

Citim jej slzy te€uce po lukach,
Ked’ place nad malost'ou vel'kych.
Citim jej krv te¢ucu po rukach,

Ktora sa prelieva za nés vSetkych.

Citim jej hnev za ni€enie krasy,
Za niCenie lasky a utrapy biednych.
Citim jej modlitbu za naSe spasy,

Za naSe duse, za nds hrieSnych.

Citim jej dotyky, bozky i objatia,
Citim jej teplo, chlad 1 mraz.
Prezivam s nou chvile dojatia,

Nespocetne vela, vela raz.

Ja som jej dieta, zo srdca stvorené,
Z ¢istého krystalu, z jasu hviezd.
Sme tu s Vami, hlboko spojené,

Aby ste sa nechali iba laskou viest'.
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Akeifanby by stei(ne)malinoesit 2

Moda je stedra a muka nam na
obliekanie celu farebnu duhu. Vyberiete si
nieco svetle, tmavé alebo radsej letné a
farebné? Zvdcsa sa riadime podla nalady,
ale mali by sme aj podla toho, aké mame
vilasy a pokozku. Nieco k nim pasuje viac a
nieco zase menej - to su staré zname pravidla
mody. Pripomenieme vam, na aké typy sa
delime a co jednotlivym skupindm (ne)sed;i.

Plet’:Svetla

r

ich telom splynuli a do popredia vystupuju

vyraznejSie  odtiene. Napriklad modra,
zelena, fialova alebo ruzova, takisto aj
neutralna siva, Cierna a pokojne aj biela.
Musi vSak byt jasna, Cistda a vo vnutri
chladna.

Plet:Svetla
Vlasy:Tmavé

Zeny s tmavymi vlasmi a svetlou
pokozkou su takisto typmi na chladné
odtiene farieb. Hodia sa im vyrazné modré a
zelené veci, takisto to mozu byt jemnejSie
pastely, ale s chladnym niddychom. Z
odtieniov Cervenej treba hladat’ takt, ktoré
ma v sebe primes modrej, nie oranzovej az
naZltnute;j.
V  oranzovej farbe moézu  pdsobit
neprirodzene, podobne tak aj v horcicovej
alebo jasnej zltej. Ak neutralky, tak vyrazné
a ostré - ¢ierna je uz klasikou, no skvelé st aj

Plet: Tmava
Vlasy:Tmavé

Prechddzame medzi Zeny patriace do
skupiny teplych farieb. To znamena, Ze
skryté podtony oranzovej az zltej im budu
perfektne sediet a najdu ich jednak v
svetlych, jednak v tmavych odtienoch.
Vyskusat’ by mali zemité odtiene ako farba
piesku, tehly ¢i hrdze, naopak v sivych
farbach budu pdsobit’ doslova a do pismena
Sedivo. V pripade opalenych brunetiek by ich
mali farby ,rozohrievat", ¢o sa da krasne
docielit’ aj zlatymi odleskami dopInkov.

Plet: Tmava
Vlasy:Svetlé

Opalenym blondinkam sedi podobny $tyl
- farby by mali byt teplejSie a hrejivé.
Vyrazné odtiene im dodaju punc, Sedivé a
tlmené ich on oberu. Tento typ zien ma




St zavisli na mobile? Odpovedzte na tieto ofdzky-.

Oslovili stovky muzov aj zien a z ich

e

badania vzi$li charakteristiky, na ktoré

svojmu zdraviu aj kvoli svojmu

. e, , okoliu, ktorému urcite vasa neustala
Pokial' chcete zistit, ¢ vam hrozi ’

. g starost’ 0 mobil lezie na nervy...
spominana nomofobia, citajte dalej.

Trpite tymto »modernym"

ochorenim? 1. Citim sa nepohodlne, ak nemam

neustaly pristup k mnformacidm cez
svoj smartfon.

Mozno aj vy patrite k davu, ktory sa

Tim vedcov zo S§tatnej univerzity v
bez mobilného telefonu nikam nepohne

. . americkej Lowe sa rozhodol urobit’ 2. Citim sa vyto&eny/4, ak si nemdZem
a ostatmi vas charakterizuju ako . P : :

J vyskum o zavislosti na telefonoch. pozriet’ informacie na svojom mobile,
,toho, co stile tuka do malej ked’ tak chcem urobit’.

svietiacej obrazovky".
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3. Vybitie batérie ma doslova desi.

4. Minutie kreditu alebo minutie dat
vo mne vyvo lava paniku.

5. Ak nemam signal alebo pristup k
wifi, neustale kontrolujem, kedy mi

mam pocit, Ze si nasledne zaslizim
skontrolovat’ ho.

8. Citim sa vytoCeny/vytocena, ak
nemozem prostrednictvom mobilu
komunikovat’ s 'ud’mi.

15. Bez mobilu sa citim Cudne, lebo
neviem, ¢o né mam robit’.

9. Citim strach, ked’ viem, ze ma
rodina  alebo priatelia  nemo6zu
zastihnut'.

Takze? Ako ste dopadli pri testovani
sa na nomofdobiu?
Zdroj: internet

11. Citim  nervozitu, ak  som
odpojeny/a od svojej online identity.

12. Citim sa nepohodlne, ak nemam b
pristup k socidlnym médidm a online
siet'am.

13. Vyvolava vo mne neprijemny
pocit, ak nemdézem updatovat’ svoje
pripojenie a online siete.

14. Citim sa vyto€eny/d, ak nemdZem
skontrolovat’ svoje e-maily.



e

L CLLLLeedeeedddedddeedd

AV A »

Thavte Sa Skvin 0l ol ha obleceni:

10 trikov, ktoré zaberu

Ako kazda minca, aj ono ma vSak dve strany. ZvySené potenie
a nasledné oznac¢kovanie nasho oble¢enia st tou druhou. Nevzhl'adné

9.

cerstve.

Za Skvrny mozZe nielen pot, ale aj niektoré
antiperspiranty

Za flakmi v oblasti podpazusia vSak nemusi byt iba pot, ale aj
nekvalitné antiperspiranty. Sktste siahnut’ napriklad po tych, ktoré st
vyrobené na prirodnej baze. AK Kk vzniku skvin predsa len dojde,
vyskusajte niektort z babskych rad.

1. Najprv skuste studenu vodu

Cerstvé $kvrny namoéte najprv do studenej vody s tekutym
praskom alebo mydlom na pranie, apotom dajte oprat. Zvolte
program prania pri nizkej teplote.

‘

pridajte ocot '
Tl

posobit’ 2 hodiny. Potom vyperte ako obvykle.

Bojovni¢kou proti nevzhladnym Skvrnam je ikyselina
salicylova. Nachdadza sa napriklad v aspirine. Podla velkosti flakov
rozdrvte nickolko tabletiek aspirinu. Do plastovej alebo sklenej nadoby
dajte tepli vodu, aspirinovy prasok a nechajte rozpustit’. Biclizen
nechajte v roztoku namodenu 1-2 hodiny a operte. Dalsou moZnostou je
zmieSat polievkova lyZzicu liehu so Stvrtinou cajovej lyzicky
rozdrveného aspirinu. Naneste na fl'aky a po hodine posobenia operte.

3. Nepodcenujte ucinky soli

Uz v znadmej rozpravke sa presvedcili o tom, Ze sol’ je nad zlato. A plati to
aj pri Skvrndch. Uz naSe staré mamy tento figel poznali. Staci
nechat’ rozpustit’ sol’ vo vode a pridat’ oblecenie. Pokojne ho nechajte
namocené ipo celt noc. Jedina nevyhoda tohto triku je vtom, Ze nie je
vhodny na farebnu bielizen.


http://plnielanu.zoznam.sk/c/3852/zbavte-sa-skvrn-od-potu-na-obleceni-10-trikov--ktore-zaberu
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4. Vyskusali ste uz kyselinu citronovu?

Aj kyselina citronova patri k vda¢nym pomocnikom v domacnosti.
Pombze pri upratovani iprani bielizne. Jej pozitivom je aj svieza
vona. Na liter horucej vody pouzite zhruba 10 g Kkyseliny
citronovej. Po niekol’kych hodindch pdsobenia sa prepotené flaky
stratia. Pozor, aj vtomto pripade nie je vhodné pouzit kyselinu

p.rostriedok

ZmieSanim 1 polievkovej lyZice pracieho prostriedku, sédy a 3
lyZic peroxidu ziskate pastu, ktor( treba naniest’ na zneCisteny odev.
Nechajte hodinu posobit’, v rukach preperte a dajte do pracky.

8. Funguje aj kombinacia tekutého
mydla s peroxidom

Ak do jedného dielu tekutého mydla pridate dva diely peroxidu
vodika, vznikne U¢inny prostriedok na odstranenie zltych Skvin.
Tekutinu nalejte na Skvrnu, nechajte asponi hodinu posobit’ a operte.

9. Soda bikarbodna je tiez dobré bielidlo

Mnozstvo sody podla potreby zried’te s malym mnoZstvom vody
a neneste na prepotent latku. Nechajte posobit’ a operte.

10. Stavte na slnko

FTlaky na bielom oble¢eni vam pom6zu odstranit’ obycajné slnecné luce.
StacifPaky navlh¢it’ vodou a vystavit’ ich na priame slnko. Ked sa

Zdroj: Internet
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Krésna postava na pocKante? Tyme jednoduchym cvikom spevite celé tel.

Posilnovat nemusite len v Sportovych centrach, da sa to
doslova kdekolvek. Jediné, co k tomu potrebujete, je chut a
vase telo ako zavazie. V poslednej dobe sa obrovskym hitom v
posilnovani stal plank /plenk/. Zoznamte sa s cvikom, ktorym
ponamahate takmer celé svalstvo.

Plank Pose
Plank alebo doska Kumbhakasana

sa jednoznatne moZe
zaraditt medzi cviky,
ktor¢ na prvy pohlad

vyzeraji vel'mi
jednoducho. Niekedy az ]
tak, Ze mame pocit, o Full Pose

akoby neboli  vobec
u¢mné. Prax je vSak

celkom ina.

Netrénovanému

¢lovekovi vSak mozZe >

takyto na prvy pohlad Modified

primitivny cvik spdsobit’
uz po par sekundach nemalé¢ t'azkosti.

Jednedueny, no r2l'mi veinm

Plank je jednoznaCne vynikajucim spdsobom ako
ziskat’ silu a stabilitu celého tela. Hlavny doraz sa kladie
na zapajanie vnutorného svalstva, svalov panvového dna
ako aj na stabilitu a silu ramien. Okrem toho si doskou
modzete vypracovat pevnejSie svaly brucha, ramien ci
sedacie svalstvo.

Vyhodou je, Ze aj

ked” nie ste v pohybe,
pracuje  velka Cast
vasho svalstva, pretoze
ho musite neustale
stlacat’
a speviovat’. A
Jedine tak sa v danej
polohe udrzite ¢o najdlhSie. Samozrejme, aj tu plati, Ze cvik
robi majstra. Preto aj ked” po prvych razoch nebudete
schopni vydrzat’ dlhsie ako 30 sekind, nezufajte. Postupom
casu a odhodlanim sa udrzite ovel’a dlhSie.

f1z) r)?

(4
)
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Plank (doska) je jednoduchym cvikom, ktorym dokonale
spevnite celé telo

Zéakladnym postojom je pozicia, ako keby ste chceli
robit kPuky. Na zemi mate ale poloZené namiesto
dlani lakte.

Hlava nesmie byt v zaklone, musi byt na urovni
chrbtice.

Chrbat musi byt’ rovny, tzn. zadok nezdvihame a celé
telo je v jednej rovine.

Napnite brusné svaly a ststred’te sa na ne.

V tejto pozicii sa usilujte vydrzat’ ¢o najdlhsie.

DolezZitou sucastou je aj spravne a pokojné dychanie.
Zacat’ mozete s par nadychmi a vydychmi. Zhlboka dychajte
nosom, poriadne do rebier a pri vydychu pritlaajte pupok k
chrbtici a st'ahujte panvové dno.

Je podstatné udrzat’ si rovnaky postoj ako na
zaCiatku. Hlava nesmie klesat’ azadok zase smerovat
dohora. Ramena tlacte od usi a lopatky pritlacajte k sebe.
Neprehybajte sa v driekovej Casti. Cvik opakujte viackrat za

AEU <ZdRKidU NesdCian.
sebou aj kedykol'vek v priebehu dna.

Ak sa vam zda plank prili§ jednoduchy, smelo
vyskuSajte namahavejSie spdsoby. Ak zdvihnete jednu
nohu, zvysite zatazenie v strede tela. Inou mozZnostou
je zdvihnutie ruky. Nesmiete v§ak zabudnut’ striedat’ prava
a l'avl koncatinu. V kazdom pripade sa bude vaSe telo chciet’

." .’ lvl. l. ; ‘| IJ' .“’J’
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pretoCit’ na jednu stranu. Nedovolte mu to, pretoze cvik
nebude mat’ t¢inok.

V pripade, Ze mate opacny problém — je to pre vas prili§
namahave. Skuste  zacat  sovela  jednoduchsSou
verziou, zac¢nite robit® dosku na Kkolenach. Ak v tejto
pozicii vydrzite dlhSie ako dve minuty, ste pripraveni prejst’

ku klasike.

Cviky na brucho oceniujii okrem Sportovcov aj l'udia,
ktorych hlavnym cielom je schudnit. Uvedeny cvik vaSe
brucho krasne spevni, ale na ziskanie StihlejSiecho pasu
a zbavenie sa tuku na bruchu treba ovela viac. Samotné
cvienie totiz nestaci. Tehlicky na bruchu vyzaduji okrem
spravne vybranych posiliovacich cvikov, velPa aerébneho
pohybu a najma upravu stravy. Iba cviky na brucho
nedokazu spalit’ tuk, ich tlohou je dat’ telu ten spravny tvar.
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sa vjedalni konala sldvnostna rozlucka

slavnostnou vecerou.
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. P. riaditelka Ing. K.
/ Takacsova a zastupkyna
§ pre asek vychovy Mgr. E.
Petkova odovzdali
prepustacie dekréty
a podakovanie za aktivitu
a darcovstvo  konciacim
ziakom.
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Jahodové maskrty
idealne pre teplé dni:
Doprajte si ich v roznych
variaciach

Konecne je tu - sezdna jahod prichadza
a s nou aj plno dobrot, ktoré mozno z tychto
Uzasnych plodov prlprawt Jahody vSak nie su
len slastnou pochutkou. Ich sladka $tava v sebe
skryva ovela viac. Su nabité mnozstvom

2eee¢(ﬁ({ﬁ«¢eeeeaeeeeeeeeeeeaeaaeaeaS

nesmierne vyzivnych latok, najma vitaminov £

nel!

Potrebujeme:

2 kg syru ricotta
Y2 kg jahod

1 biely jogurt
100 g masla

200 g susienok
100 g trstinového cukru

2 vajcia

1 vanilinovy cukor
nastrdhanu citrénovu kdru
1 balenie Zelatiny

Postup: Susienky si rozdrvime
a zmieSame s roztopenym maslom, pricom nam
vznikne cesto. To utlacime na dno okruhlej
tortovej formy a dame pied pri teplote 150°C
asi na 7 - 8 minut. V miske si zatial
zmiesamericottu s jogurtom, priddme cukor,

Jahodové tiramisu

Potrebujeme:

vajcia, vanilkovy cukor a vymie$ame na hladka ~ ° 2 dd horucej vody
zmes. TU vylejeme na cesto a ddme opéat - 3 lyzice trstinoveho cukru
zapiect do rury. Tentokrat asi na 30 - 35 minat.  ® 2 citrony
Po vychladnuti na tortu naukladdme napoly . 1 balenie podlhovastych piskot
prekrOJe & a umyté jahody a polejeme ich ° 1 kg jahéd
tord sme si pripravili podla ndvodu ° 300 g masarpone
akoniec dame kolac do chladnicky kej smotany na Slahanie

100 g slag

cokolady

Slahacku, pridame do nej roztopenu bielu
ahod ¢ adu, camone, rozmixované jahody
1 §mofanu na slahanie ieSame i mi
3 lyzice thstindyvého cu

ostup: Smotanu s cukrom vyslahd

hustne-V miske zVIast rozslahame
jahody. Obidve zmesi nasledne spolu spojime
a mdzeme podavat ako prilohu ku sviezim
letnym dezertom.

na ne vrstvu krému. Na krém déame &ast

z jahéd, ktoré sme odlozili bokom. Kto chce
mdze siich pokrajat na mensie kisky, aby sa
tiramisu lepsSie jedlo. Takto vrstvime, kym
neminieme vSetky suroviny. Vrchna vrstvu
krému posypeme grankom a hotové tiramisu
dame stuhnut do chladnicky.
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UVC je najnebezpecnejsie solarko
UV Ziarenie je v najvysSej kategorii rizika
vzniku rakoviny (je karcinogénne pre
cloveka, predtym bolo v kategorii -
pravdepodobny karcinogén pre cloveka)

[Femneay® = & @

Keltsky
e napadne svetla plet, pehy, hrdzavé
vlasy, modré, zriedkavo hnedé oci),
Eur6psky svetly
e trochutmavsia plet’ ako pritype I, blo
nd az hnedé vlasy,
modré, zelené, sivé oci
Tmavy
e svetld az svetlohneda plet,
tmavoblond az hnedé vlasy,
sivé, hnedé oCi
Stredomorsky
e svetlohneda plet’, tmavé pehy, tmavo
hnedé vlasy, tmavé oci

Solaria tvoria pristrojové zariadenia,
ktoré sa pouzivaji na kozmetické
opalovanie koze umelymi zdrojmi
ultrafialového Ziarenia A s malym
podielom emisii ultrafialového
B Ziarenia.

g

r 4 r

-

UV-A 7Ziarenie prenikd hlboko do
pokozky apod jeho vplyvom dochadza ku
kratkodobému zhnednutiu koze. V procese
starnutia a poskodzovania koze ma najvyssie
zastipenie.

UV-B ziarenie prenikd do koze
V menSom rozsahu, pdsobi najmi na vrchné
Casti pokozky a zohrdva negativnu tulohu
Vv nddorovych procesoch koze. Treba vsSak
povedat, ze tomuto procesu vyrazne
napomaha UV-A ziarenie.

Co sa deje potas opalovania?
Pridopade slne¢nych alebo solarnych
UV lacov na pokozku sa v melanocytoch
(Specialnych bunkach pokozky)

vytvara pigment melanin,

ktory pokozku sfarbuje dohneda.
Mnozstvo pigmentu V pokozke, ako aj
hribka a prekrvenie koze uruja

jej zhnednutie.

flovania

V skutoénosti je

zhnednutie prirodzenou

ochranou koze proti poskodeniu, pretoze
tmavy kozny pigment

absorbuje UV ziarenie predtym,

ako stihne poskodit’ Struktaru buniek.

Negativne ucinky UV Ziare nia

e UV Ziarenie prenikd pod koZu, kde
spdsobuje poskodenie a rychlejsSie starnutie

e kozné¢ defekty sa mozu prejavit
po rokoch- nie ithned’ po pouziti

e narazové a niekol’kondsobné spalenie
pokozky v detstve (aj obycajnym
slnkom), prip. v mladom veku moézu
vyustit’ az do maligneho
(rakovinového) procesu

e zvlast citlivo na UV ziarenie
reaguji o¢i. UV Ziarenim sa moze
podrazdit’ alebo zapalit rohovka a Spojovky.
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Rozhovor s Dominikou Demjanovou, Za¢kou 3. roénika na SOS Ano...cely druhy tyzdetr v Cesku. Kvoli zlému pocasiu a nedostatku
Veterinarnej v KoSiciach prace pre Studentov, navyse nebavilo ma to....
1. Preco si si vybrala tuto Skolu? \
7. Aké vydavky si ‘
Pretoze milujem zvierata a mojim snom je pomahat’ im. musela na prax
vynaloZit’?

2. Dari sa Ti?
Naklady na prax som

Neda sa to tak povedat. =~ nemala Ziadne...vlastne
Niekedy 4no a inokedy z vlastného vrecka.
nie...haha... Pretoze prax zabezpecila Skola, ktora nam dala peniaze, tzv. vreckové
(300 eur), zktorého som si vyplatila ubytovanie, stravu, aj som nieco
3. Kde si absolvovala usetrila...haha
prax?

5 8. Co sa ti najviac pacilo?
Miesto mojej praxe bolo v Cechach. Konkrétne v Dvur Kralové nad

Labem v ZOO apo tyzdni sme sa presunuli do Hradce Kralova, kde Ako sombola v terariu s Dracinami (jaster) a BaziliSkami a umyvala im
sme mali ist’ na kliniku, ale kvoli prepInenym klinikdm nas presunuli do bazén...eSte aj pri korytnackach, ktoré boli obrovské, zazitok ked” som
mestecka Prose¢ na zachrannt stanicu Pasicka. ich preskakovala, bolo super....

4. Co si tam robila? 9. Co plinujes po ukonceni SOS Veterindrnej?

Kazdy den bolo nieo nové — umyvanie terarii a pripravy krmiva pre
zvierata, ¢o bolo potrebné robit’ kazdy den.

Ak sa mi  podari
zmaturovat’, tak na UVLF
v Kosiciach, ale je otdzne,
¢1 ma prijmu. Pokial nie,
tak by som §la do roboty,
napr. do ZOO vDvur
Kralové...

Foto: Dominika

5. Odporucila by si prax v ZOO?

Samozrejme, Ze 4no...kazdd nova skisenost’ stoji za to.

6. Bolo nieco, ¢o sa Ti na praxi nepacilo?
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trochu ,,hnoja“ a smradu nech radsej
porozmyslaju o inej Skole.

Vistheradirara [pirans Ml UGS

Rozhovor s Katkou Hamaritovou, Zia&kou 3. ro¢nika na SOS
Veterinarnej v KoSiciach

1. Preco si si vybrala tuto Skolu?

JOR
Tato Skolu som si vybrala hlavne kvoli obl'ube zvierat. Ked'ze
byvam na dedine, tak somk nim mala vZdy blizko. Chcela som sa d’alej
venovat' zvieratam aj prostrednictvom tejto skoly.
6. Bolo nieco, ¢o sa Ti na praxi nepacilo?
2. Dari sa Ti?
Asi to, 7 som nerozumela S$panieléine ©
a chybala mi aj domovina.

Ano..., celkom sa mi dari. Skola
sa da zvlddnut s vybornymi !
vysledkami, ak pri tom vynaloZzite
isti namahu. 7. Aké vydavky si musela na prax

vynaloZit’?

Foto: Katka

3. Kde si absolvovala prax?
Skoro Ziadne. VSetko uhradzala Skola

Na praxi sombola v Spanielsku.

8. Jedlo chutilo?

4. Co si tam robila?
Kupovali sme si ho a varili sami, takze muselo... ©
Starala sa 0 morské korytnacky a rybky,
krmila, Cistila bazéniky, akvaria. A ako
bonus som sa kazdy den opalovala a ktipala :
v mori...haha... F fst na UVLF vKosiciach, alebo na UPJS $tudovat’ biologiu. Este
nie som pevne rozhodnutd. Ale jednozna¢ne vysoka skola.

9. Co plinujes po ukonceni SOS Veterindrnej?

5. Odporucila by si prax?

Cudom, ktori sa zaujimaju §8
0 zvierata ano, avsak ti, ktori sa boja 4

juistn |
AR |
L
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Na zorganizovani sa podielali
p. vychovéavatelky Mgr. M. Cupkovd,
Ing. V. Palmovski, Mgr. D. Balazkova
p. zastupkyna Mgr. E. Petkovd.
Sutaz sa uskutocnila pod zastitou nasej
p. riaditelky Ing. K. Takicsove;.
VyistedRy:
1. miesto: PovaZskd
2. miesto: Werferova
3. miesto: OstrovskRého
4. miesto: Medickd
S. miesto: JedliRova

6. miesto: Sport. gymn.
7. miesto: KuRucinova

U= J4dinga, 20k
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4 Uzivas si zivot? 8.5i obliibeny?
4, 5 a) Ano (1)
4 1.Zije$ naplno? b) Nie (0)
a) Ano, vychutnavam sikazdy okamih naplno. (1)
4 b) Uzivam si Zivot, ale asi nie napIno.(0) 9.AKo ti to ide v Skole ?
& a) Vel'midobre (1)
4  2.Ako ¢asto chodi§ na party? b) Zle. Va¢sinou pohorim. (0)
& a) Kazdy vikend.(1)
4, b) Iba obcas (0) 10.Cviéi§ pravidelne ?
4 a) Jasné. Milujem fitness (1)
4 3.Kol’ko mas kamoSov? b) Nie. Radsej spim (0)
a) StraSne vela (1)
& b) Iba zopar (0) 11.Chodieva$ s kamo$mi na vvlety ?
v a) Ano, vylety s kamo§mi su najlep3ie na svete. (1)
&  4.Zicastiiuje§ sa na §kolskych akcidch? b) Ani nie, som samostatna jednotka (0)
& a) Jasné, bezo mifia to nie je ono. (1)
4, b) Nie, ved’ naco. (0)
4 VYHODNOTENIE
Q 5.ChodiS s kamoSmi kazdy dei von ?
Ny a) Vzdyked sada.(1) 0-6 bodov

b) Ani nie, rad$ej som doma pri 0) Nezda sa, ze siuzivas svoje teens roky naplno!
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NETRADICNE SPORTOVE #RY

10. 06. 2015

Na Sportovom
ihrisku sa uskutoc¢nilo zaujimavé podujatie, ktoré
rozpalilo na hortcom slnku naSich ziakov-
Sportovcov.

V netradi¢nych
disciplinach s
zasut’azilo 9

dvoj¢lennych druzZstiev.

Akciu
zorganizovali Mgr. M.
Cupkova aMgr. D.
Balazkova.
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5. ,,Sofia, Sofia Lacovad*, ,,ano pani profesorka?“ prebrala som sa zo zamyslenia. ,,Lacova ste Uplne mimo, uz sa vobec nevenujete Skole.
Ledva prechddzate. Blizi sa koncoro¢né vysvedCenie a vy mate katastrofalne znamky* vrieskala po mne triedna profesorka. ,Prepacte, mam to
teraz troSku blbé. Ja sa uzbudem snaZzit'“ snazila som sa nejako zachranit’. ,,To mi vravite od kedy ste tu nastipili, chcem tu vidiet’ vaSich rodicov.
Cim skor tym lepsie® zdoraznila. Len som prikyvla. Neznagala som ju stile sa na mne vozila hladala na mne chyby, vzdy mi vyhadzovala na o&i Ze
moji rodi¢ia nie su najbohatsia ze ¢o sio sebe myslim. Nebavilo ma to uz, prestala som to nejako riesit’ nech si mysli co chce. Od toho stretnutia s
Filipom a od tej esemesky som bola Uiplne mimo. Stra§ne som ho chcela vidiet no bolo mi trdpne volat’ mu prva, viem teraz vyzeram ako nejaka
Strnastka, ale ja som sa aj tak zblaznila do Filipa ako nejaka poblaznena pubertiacka. Bol uzasny nikdy som este takého chalana nestretla a to som
ich uz paru mala. Po vyucovani som §la ku Karin mali sme si spravit’ zur pre nds dve. Ked’ sme boli mladSie vzdy sme u seba prespavali, pozerali
filmy jedli popcorn a samozrejme rozoberali chalanov. Cheeli sme si to zopakovat, no bola to uz ind zirka. DoSli sme k nej ona vytiahla flaSu
nejakej domdacej palenky a cigarety. Ked sme sa uz troSku rozbehli Karin sa na mia pozrela: ,pozri o mam.* Siahla do vrecka a vytiahla Speka.
Zafala som sa smiat’ ,,ty sibladzon Kari®. Zasmiala sa a zacali sme. Okolo pol jednej dorazili aj chalani, bola to haluz. O druhej mi priSla smska od
Filipa : Prosim prid’ do parku potrebujem ta vidiet. PoteSilo ma to Ze ma chce vidiet, hned’ som sa oblickla a $la. Na pol ceste som stretla
Dzonyho. ,,Jéj ahoj Sofi, ty ¢o tu?* prekvapene na mna hladel ,,Ale idem od Karin, je uz vela hodin idem domov. A ¢o ty?*“reagovala som rychlo.
,»Vybral som sa ku Karin volala mi Ze si tam tak som hned” iel“ zasmial sa. ,Md6zem ta odprevadit?* opytal sa opatrne. ,,To neb ude treba ja
dojdem aj sama, len chod’ Zirovat'* pousmiala som sa a snazila som sa rychlo stratit’ v tme. ,, Sofi, ale bez teba to nebude ono, radsej sa s tebou
prejdem‘ naliehal. ,Nie, péjdem sama* vypadlo zo mia. Nie vel'mi milo, ale v tej chvili mi to bolo jedno chcela som byt s Filipom. Ked som
pri§la do parku na lavicke uz sedel nervozny Filip. ,,Ahoj“ usmiala som sa. ,Pre¢o tak meskas?“ vybehol na mia. ,Sla som od kamogky, trosku
som sa zdrzala“ zvySila som hlas. Na mna kricat’ nikto nebude! ,,Prepac, ja som sa o teba len bal*“ chytil ma za ruku a posadil ma na jeho kolena.
,UZ sa nemusi§ bat’ som tu len pre teba“ pobozkala som ho. Objimali sme sa eSte asi pol hodinu bez slov potom sa postavil chytil ma za ruku a
tahal ma nieckam. ,Kam ideme?“ pytala somsa no on ni¢ nehovoril len kracal. Az sme dosli do nejakej stoky kde v tme sedeli narkomani, vSade
naokolo boli striekacky a Stetky. Bolo to tam stra$né, v tejto €asti mesta som eSte nikdy nebola. Zrazu sme zastali chytil ma za ruky a povedal ,tak
toto je mdj svet, no od kedy ta pozndm uZz takto zit nechcem chcem sa zmenit“. Nemala som slov, stdla som tam ako obarena a pozerala som raz
na neho a raz na tie striekacky. Zrazu ma niekto chytil za rameno stra§ne som sa zl'akla a objala som Filipa. Bol to nejaky fet'dk, ktory tamadial’
bludil. Potom ma zobral na nejaky stary intrdk kde byval. Mal to ta Gtulne. Zacali sme sa bozkéavat’, rukami sa ma dotykal vSade. No ked’ iSiel k
nohavickam tak sa zrazu zastavil pozrel na mna a povedal ,,neboj nebude to boliet’. Stra§ne ma to rozosmialo, nechdpavo na mna hl'adel. ,Nie som
také dobré dievcatko ako ‘vyzerdm mam za sebou toho dost’ a panna uz dost” dlho nie som. Zacervenal sa a pokracoval. Bolo to Uplne Gzasne uzila
somsi to. No rano ked’ som sa zobudila tak som ho pri sebe nenasla. Obliekla som sa a §la, na chodbe boli sami narkomani, ktory si nieco mrmlali.
Pomaly som krac¢ala na konci chodby sedel jeden chalan ¢im bliz§ie som pri fiom bola tym viac sa mi zdal povedomi ked’ som bola uz pri fiom
zistila som Ze je to Filip. Mal striekacku v ruke a bol Gplne mimo. Ani neviem preco ale zacala som utekat’.
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6. Je to uz tyzden ¢o som nevidela Filipa. Chybal mi no zaroven ho ani veI'mi nechcem vidiet. Neviem ako sa mam k nemu spravat’, vobec sa
mi neozval. Trapi ma to, ale snazim sa zabudntit’. Viete moja mama po rozvode s mojim otcom tiez brala drogy, bolo to nieco strasné a vtedy som
sipovedala Ze s drogami nechcem mat ni¢ spolo¢né. Dost’ ma to boli ked’ ¢lovek, ktorého milujem je na tom takto, odpudzuje ma to. Musim sa cez
to preniest. Dohodla som sa s Karin Ze sa p6jdeme niekam zabavit, aby som priSla na iné myslienky. Karin o vSetkom vedela a snazila sa mi
pomdct’. Dosli sme do Alexa boli tam vSetci, mali dobru naladu tak som snazila im to neskazit’. Zacalo sa pit, tancovat’ no proste zilo to. Aspoin
chvil'u som nemyslela na Filipa. Tancovala som s Dzonym, ked’ zacali hrat' slad’dk, tak si ma pritiahol k sebe a pocupkavali sme po parkete. Pri
najkrajSej Casti pesnicky ma Dzony pobozkal, necitila som to ¢o pri Filipovi ale citila som nie€o krasne ¢o nedokaZem ani pop isat’. No zrazu nés
niekto od seba odtiahol, bola tma nevidela som tomu chalnovi tplne do tvare. Tak som sa otocila a i§la som si sadnut, ked’ som dosla k boxu tak
sama pytali o sa tam deje. Len som mykla plecami, sadla som sia zacala popfjat’ pivo. Asi po piatich mintitach naletel k stolu Dzony, bol vel'mi
roz&uleny. Schmatol ma za ruku a tahal k vychodu. Ked’ sme uz boli pred vchodom, zagal po mne nepricetne vrieskat. Ze &o zo sebou robim, s
kym sa to fladkam, ze sa mam spamétat’ a vratit’ sa do normalu. Len som nechapavo na neho hl'adela. ,;,O ¢om to to¢#?“ jediné na ¢0 som sa zmohla.
»No ved ten fetdk z parketu, co to malo znamenat'?* vrieskal po mne. ,Co0? Aky fetdk? O ¢om toc¢is? nechapala som. ,No ved’ ten ¢o nas
rozdelil, tam vnutri. Si ho nevidela?* pytal sa kI'udnej§im hlasom. ,,To bol Filip?“ hned’ ma napadlo, ved’ kto iny. ,,Ano, odkial’ ho pozna§?* chytil
ma za ramena. ,,To je jedno, ty ho poznas?“ dala som mu dole ruky a vybrala sa k najblizsej lavicke. Sadol si vedl'a mna, chytil ma za ruku pozrel
na mna starostlivym pohl'adom a povedal,: ,,daj si s nim pokoj, prosim. Mdm t'’a rad a on nie je chalan pre teba, ver mi.* ,,Ako mdze$ nieCo také
povedat'? Ved ho ani nepoznas,* roz¢ulila som sa. ,,Ani si nevie$ predstavit’ Ze ako dobre ho poznam. Sofi vie§ Ze mi na tebe zilezi nikdy by som
nedovolil aby sa ti stalo nieco zI¢, pocuvni ma* objal ma. ,,Ako to mysli§ Ze ho pozna§ vel'mi dobre?* stdle som bola trosku mimo. ,, Boli sme
niekedy spoluziaci, no odkedy zacalo hrabat’ jeho nevlastnym fotrovcom $lo to s nim dole vodou. Zac¢al drogovat’, faj¢it’, pit’. Pre drogu by spravil
c¢okol'vek, viem o com hovorim,* zosmutnel.

Nemala som slov, len som ho silno objala uz som nicomu nechapala bola som uplne mimo. Filipa milujem no zaroven k nemu citim aj odpor,
bola som Uplne zmetend nevedela som ¢o mam robit. Vo vnutri som mala chaos, v hlave tplny bordel. Sedeli sme tam len tak potichu a faj¢ili
jednu od druhej. Ked’ sa zrazu s tmy vynoril Filip, pomaly sa blizil k ndm. Cim bliZ$ie bol tym silnej§ie som sa drzala DZonyho. ,,Vy tu ¢o robite?
Sofia nehovorila si ze ma I'ibis? O Co ti ide?* vrieskal po mne. V tom sa DZony postavil chytil ho pod krk; ,.daj jej pokoj, vypadni. Ma tazky zivot
aj bez teba“ sotil ho na zem. ,;Nechaj ho DZony, to je medzi mnou a nim* priskoc¢ila som k Filipovi. Lezal a bol z toho vSetkého mimo tak ako ja.
No pozbieral sa a vstal. ,Sofi, nech nds necha samych.Potrebujem sa z tebou porozpravat“ pozrel na mna smutnymi o¢ami. ,,Dzony, nechaj nés
samych . Dakujem, zajtra sa ti ozvem' pozrela som na neho. ,,Ani ndhodou nenecham fa tu s nim samu“ rozéuloval sa. ,;DZony neboj sa viem sa 0
seba postarat’“. ,,Tak dobre, ale keby nieco hned’ sa mi ozvy, jasné?* nebol si isty tym ¢o hovori a ¢o robi. Prikyvla som, a posadila sa vedl’a Filipa,
ktory uz sedel na lavicke: ,Co sa stalo? Preco si sa mi neozvala?* spytavo na mia hladel. ,,J4 som sa ti mala ozvat'? To teraz nemysli§ vaZne. Po
tom Co som videla?* vybehla som na neho. ,,Ale ved’ ja som ti povedal ako zijem,* ,4no ale vravel si ze s tym chces skon¢it’™* skoc¢ila som mu do
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re¢i. ,Mysli§ Ze je to tak jednoduché? Ze s tym z diia na defi prestanem, ved’ to sa neda.* ,, Tak potom sa s tebou nemam o ¢om bavit, milujem ta
ale toto je na mna prili§* postavila sa a vybrala naspdt k Alexovi. Chytil ma za ruku a naruzivo pobozkal, bolo to krasne. ,Milujem t’a, no
nedokazem sa zmenit’“ oto€il sa a odiSiel.

7. Milujem t'a, no nedokdZem sa zmenit’* veta, ktori som si dookola prehravala v hlave. Uz piaty deni pjjem a faj¢im ako o Zivot, viem teraz si
pomyslite tbohé, ale ja vazne neviem ¢o mam robit’. Dalsi ¢lovek v mojom Zivote na ktorom mi zileZi ma sklamal. Teraz ked’ som si kone&ne
myslela Ze je tu ¢lovek, ktory mi rozumie, s ktorym sa citim veI'mi dobre a predsa ma sklamal Mozno sa teraz pytate ako ma sklamal, ved’ mi ni¢
nesl’bil, ale povedal Ze tu bude vzdy pre mna, ale ako tu bude pre mia ked bude drogovat’ a klamat’ ma. Je toho na mia uz prili$, chcem ¢loveka,
o0 ktorého sa budem moct’ opriet’, ktorému budem doverovat’. Chcemaz tak vela? Viete mala som trindst’ ked’ moj otec zacal pit’, bit’ mamu a vodit’
si domov Slapky. Ubijalo ma to vidiet’ ako trpi mama, no nakoniec zacCala aj ona padat’ na dno zacala robit’ také veci ¢o aj otec. Bolo to strasné,
vSetko zvalovali na mna Ze keby som sa nenarodila tak by to takto neskoncilo. Pocut’ to od svojich vlastnych rodi¢ov dost’ boli. Chcela som aby
sme boli znova st’astny ako pred tym mala som nddherne decstvo, chcela som ho spit’. No nesSlo to a to bolelo. Vtedy som si povedala ze uz nikdy
nebudem nikoho milovat’ pretoze aj mojich rodicov som milovala ale dopadlo to zle. No predsa som sa zamilovala, svet bol o nieco krajsi.

Dalsi defi za mnou, bolestivy a zdfhavy. Musim sa pozbierat, musim vypadnit’, odreagovat’ sa. ,,Ahoj, kde si ? Nesiel by si niekam na panaka?*
zavolala som DZzonymu. Viem mozno blby napada, ale jemu som doverovala a mala som rada ked’ ma obimal ,Mas jasné, dojdi ku vec ierke za
10minut* povedal pokojnym hlasom a zlozil. Obliekla som sa, namalovala a ficala. Bol tam, mal na sebe modré rifle spustené na pol zadku
(zbonovala som jeho zadok), zelené tricko s nejakym neéitateI'nym napisom, boty a ¢iapku. Ked’ som prisla k nemu silno ma objal a posepkal mi
do ucha; ,,uz to bude len dobre, som tu pre teba.* Opadlo zo mna vSetko ¢o ma tazilo, aj ked’ na Filipa som stale myslela. Chytil ma za ruku a
nieckam ma viedol. Nezmohla som sa ani na slovo len som pomaly kracala. ,,Tak ¢o ako sa mas? Ako dopadol minuly vecer? Kadial’ si sa flakala
dlho som ta nevidel,” vysypal na mna. ,,Bffzd’, ¢o tak vela otazok, pomal§ie na mna,* zasmiala som sa. Trosku ho to pobavilo. ,,Ty si trubka, ¢o
nestiha§ reagovat’ ty také strela?*“smial'sa. ,Momentilne nie som Ziadna strela, skér ponorka“ pousmiala som sa sklopila som zrak. ,Co sa deje?*
zvaznel. ,Ni¢ také len nemam moc naladu posledné dni“ pozrela som sa na neho. Mal krasne oci a rozkosny nostek. ,,Pre Flipa ze? Vravel som ti
aby si si s nim dala pokoj, ¢o ti urobil? Zabijem ho,* roz¢ulil sa. Tak rozkoSne sa zamracil. , KI'ud ty md;j zichranca, ni€ mi neurobil vSetko je v
poho, len vie§ mam svoje/dni tak som mimo. Vie$§ som zena“ usmiala som sa, no vo vnutri mi trhalo srdce. ,, No len aby, Sofi keby nieco tak mi to
povedz, jasan?* starostlivo na mia pozrel. Potom sme sa prechadzali a kecali o hlipostiach. Bolo mi fajn aj ked’ som cely ¢as myslela na Filipa.

Nakoniec sme skon¢ili-uDzonyho, lezali sme na jeho posteli ked’ sa ku mne nahol a poSepkal mi; ,, dokon¢ime ¢o sme minule zacali?* Usmiala
som sa, tizila som po jeho dotykoch, chcela som aby ma niekto zovrel a dal mi pocitit’ Ze ma nepusti.
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8. ,Maj sa, zajtra sa vidime* rozlucila som sa s Karin. Otvorila dvere do vchodu, ked’Ze nase vytahy zas nesli tak som sa vybrala schodmi.
Byvala som na 6smom poschodi takZze som sa dobre oSl'apala. Otvorila som dvere do chodby pristupila k dverdm, no za mnou som pocula kroky
tak som sa otocila. Bol to Filip, roztriasli sa mi ruky. ,,Ahoj“ povedal roztrasenym hlasom. Usmiala som sa, na viac somsa nezmohla. ,,Viem Ze asi
nie sinadSend ze som, ale..“ povzdychol si ,,musel som t'a vidiet, chyba$ mi.“ Otocila som sa aby nevidel moje slzy. ,Filip oddid.“ Odomkla som
dvere, no on tam stale stal. ,,Viem ze ti chybam, viem Ze ma chces, viem ze ma milujeS. Som si tym na sto percent isty, len uz nechce§ mat som
mnou ni¢ spolocné. Chapem t’a, len ta chcem posledny krat objat’ a povedat’ ti ze ta milujem a nikdy sa to nezmeni“ podiSiel ku mne a objal ma
zozadu. To som uZ nevydrzala a rozplakala som sa. Oto¢il ma a pobozkal. Tak silno ma drzal Ze som prestavala dychat, ale bolo mi vel'mi dobre.
Vedela som ze vSetko ¢o povedal je Uplna pravda. Bala som sa snim byt’, bala som sa ze ma sklame, bala som sa ze ho stratim. Vytrhla somsa z
jeho objatia a vosla do bytu. Zabuchla som dvere a zoSmykla po nich na podlahu. Strasne som plakala, uzZ nemam vobec ni€. Tak strasne to bolelo.
Ked’ som sa trosku pozviechala a postavila z podlahy vosla som do obyvacky tam sedela zas a znova ozrata mama. ,Kde si bol? H44? Zas sisa bola
flakat’ s nejakou zberbou? Vidi§ &o robis so sebou? Co robis so mnou?“ podisla ku mne a strelila mi facku. Neviem i ta facka bola tak silna alebo
ja tak slaba ale zlozila ma na zem. Sedela som tam a plakala, mama ma udierala v§ade kopala do mna, udierala, pl'uvala po mne vycitala mi veci za
ktoré som ani nemohla. Ked’ uz koneéne prestala a zaspala, potichu som sa vyparila z domu. Sla som do parku na ,,moju* lavicku. Sadla somsi a
nechapavo hladela do dialky, nechipala som ni€om, preCco musim mat ja taky Zivot. NeznaSala som seba I'itost, no bola som uz na pokraji
zrutenia. V dial’ke som pocula nejaké hlasy, blizili sa ku mne. Len som tam ticho sedela a fajcila. ,,Sofi, mdéZem si prisadnut’™? “ hned’ som spoznala
ten hlas Flip. Len som prikyvla ani som na sa na neho nepozrela. ,Co tu rob®?* smutne sa opytal. ,Nudila som sa“ nechcela som mu ni¢ vesat’ na
nos. Otoc¢il mi hlavu k sebe, v§imol si m6j monokel. Roz¢ulil sa ,kto ti to urobil? Zabijem ho!* ,Neries, nie je to ni¢ vazne* sklopila som zrak,
nedokézala som sa pozerat’ do jeho krasnych o¢i. ,,Sofia neklam mi* vyskocil z lavicky. ,Filip spamitaj sa! NerieS veci ¢o nie su podstatné, radsej
mi pom0z nemysliet’ na to!“ vybehlo zo mna. Viem ze som asi povedala hltipost’, ale chcela som aby ma objal a povedal mi Ze vSetko bude dobré¢ aj
ked’ viem Zze nebude. Rozziarili sa mu oc¢ka a prisadol si ku mne. ,,Ako ti mam pomoct™?* pousmial sa. ,,Ako uznas za vhodné, hlavne by si ma
mohol objat’ a povedat’ mi Ze ti nie som l'ahostajna a Ze tu nie som len na Skodu* potrebovala som to poc¢ut’. ,Milujem t’a, potreb ujem t'a, nedokazal
by som bez teba Zit',* pobozkal ma ,staéi?* Len som sa usmiala a pokra¢ovala v tom ¢o zacal. Sli sme na intrak kde mal nejakého kamosa, ktory
mu dovolil tam spat’ pokym je pre¢. Nebol to taky intrak na akom byval Filip, bol ¢isty, nebol tam ziaden fet'dk ani vzdychy a zufale vykriky. Vosli
sme dnu, bozkavali sme, I'ahli si na postel’ a potom mi poSepkal, ,, teraz ti dokdZem Ze nie si zbyto¢na a Ze t'a neskuto¢ne milujem* pobozkal ma na
¢elo l'ahol si za mia a privinul si ma. Takto sme lezali celi noc, bola to moja najkrajSia noc v Zivote. Krasny pocit vediet’ Ze niekomu na vas zileZi,
citit’ ho prisebe a vediet’ ze vas miluje rovnako ako vy jeho.

Natalia Cakurdovd
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