
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Príhovor 

 Celointernátne aktivity v ŠI 

 Literárna súťaž - próza 

 Literárna súťaž - poézia 

 Aké farby by sme nemali nosiť 

 Ste závislí od mobilu? 

 Zbavte sa škvŕn 

 Krásna postava na počkanie  

 Celointernátne aktivity v ŠI 

 Jahodové maškrty – receptár 

 Riziko opaľovania 

 Veterinárna prax mimo Slovenska 

 Medziinternátna súťaž 

 Testík  

 Netradičné športové hry 

 Už nikdy ťa nechcem vidieť – Naty 

 Žiacka a Redakčná rada  

 Kontakty 



 
  

  

 ani sme sa nenazdali a máme tu koniec ďalšieho školského roka. Od septembra sa toho veľa 

udialo. Za nami sú úspešné celointernátne akcie: imatrikulácia, vianočný večierok, burza kníh, veľa 

poučných prezentácií, súťaže – či už športové alebo literárne. 

 Začiatkom roka sme privítali prvákov na imatrikulácii a naopak, na rozlúčke s maturantmi, 

úspešných absolventov stredných škôl sme ich sprevádzali v posledných chvíľach na internáte. 

 Blíži sa vytúžená chvíľa všetkých študentov, kedy poslednýkrát v šk. r. 2014/2015 zaznie zvuk 

zvončeka a každý sa s vysvedčením vrhne domov privítať leto.  

 No nezabudnime pritom aj na tie osoby, ktoré nám počas roka nahrádzali rodičov, pomáhali 

nám a vždy nás vypočuli – pani vychovávateľky a vychovávatelia. Nájdime si čas pred odchodom povedať im 

jedno veľké ďakujem za ich námahu a podporu. 

Prajeme vám všetkým krásne prázdniny, dobre využitý čas, veľa odpočinku, a doplnenie síl do ďalšieho 

školského roku ! 

 

Autorky: Veronika Mikudíková, Kristínka Kolbaská 

 



 
 

 

 

V knižnici ŠI sa odovzdávali ceny za poéziu a prózu. 

Výsledky: 
 

 

1. miesto: Michaela Kardohelyová 

2. miesto: Diana Aštaryová 

3. miesto: Eva Kissová 
 

 

1. miesto: Alexandra Kromková 

2. miesto: Dominika Girgošková 

3. miesto: Alexandra Oravcová 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DEŇ ZEME 
Vo vestibule sa uskutočnila zaujímavá výstava zvierat, akcia sa 

stretla s veľmi pozitívnym ohlasom. Zapojili sa viaceré výchovné 

skupiny, čo prispelo k väčšej návštevnosti. 

22. apríl 2015 

 

 



 
 

Mám 16 rokov a plány do budúcna 

 
16 rokov, ešte dlhá diaľnica predo mnou a cieľ sa vzďaľuje odo mňa viac a viac. Nevidím koniec, vidím len sny. A tieto sny vám teraz 

predstavím. Keď som mala 6 chcela som byť hasička, títo ľudia pomáhajú iným ľuďom a zachraňujú cudzie životy, myslela som si, že to bude 

super a budem prospešná svetu, toto sa ma držalo tak do tretieho ročníka kedy som chcela byť módna návrhárka, začala ma baviť výtvarná 
výchova, chodila som aj do ZUŠ-ky takže som mala možnosť kresliť takmer stále, držalo sa ma to tak do siedmeho ročníka, odvtedy som sa 

chcela stať právničkou, bavilo ma pozerať Súdnu sieň na JOJ-ke a tiež sme to veľa krát v škole riešili, no v deviatom ročníku nastala obrovská 
zmena v mojom živote. Tri dni pred mojimi meninami sa v Košiciach konala akcia s názvom „Noc výskumníkov“, povedala som si teda, že sa na 
to prídem pozrieť. Urobila som dobre, dalo mi to veľa do života a konečne som si uvedomila, čo chcem ďalej robiť. Od tohto dňa sa chcem stať 

vedkyňou, ktorá bude bádať a prichádzať na nové súvislostí, bude skúmať hoci aj malilinké atómy alebo kvarky. Ako povedala jedna vedkyňa 
„správny vedec musí mať vášeň“, myslím si že vášeň má každý z nás, len si ju musí nájsť v čom. Určite každý z nás vie, čo chce v živote 

dosiahnuť.  
U mňa je to najprv dokončiť úspešne strednú školu, ktorá mi dáva veľa do života, úspešne sa dostať na vysokú školu, presnejšie prírodovedeckú 
a študovať tam to čo ma baví a kde sa chcem v budúcnosti uplatniť. Isteže som premýšľala aj nad tým, či chcem byť naozaj úspešná vedkyňa a že 

celé dni, týždne, mesiace budem stáť len nad jedným problémom, ktorý sa budem snažiť vysvetliť, poviem to tak „áno bude mi to stáť zato, 
pretože to je práca, ktorou môžem zachrániť svet, ľudstvo, a bude ma baviť stále.“ Veda je jeden z odborov, ktoré sa každý deň menia, vždy sa 

niečo vytvorí, objaví, zmení, vynájde a to sa mi na tom najviac   páči. Veda je naša budúcnosť. No a po úspešnom ukončení vysokej školy, by 
som chcela odísť na nejakú druhú vysokú školu do zahraničia, zatiaľ neviem akú, potom by som sa chcela zamestnať  a pracovať na výskume. Po 
čase by som chcela byť „group leader“, to je ten šéf čo má vlastný tím a zadeľuje prácu vo svojom labáku. Rada by som popri práci navštívila 

mnoho krajín a spoznala ich kultúru, tradície. Oboplávanie celého sveta na lodi tiež nie je zlé, taktiež by som sa chcela pozrieť do CERN-u a do 
všetkých známych labákov na svete. Určite by som sa vrátila a pozrela sa na Slovensko, čo je tu nové a ako sa to tu zmenilo. Ale asi najväčší sen 
je sa dostať medzi najlepších vedcov a získať nejakú cenu, jednoznačne ak by sa mi naskytla možnosť ísť na ceremóniu odovzdávania Nobelovej 

ceny, okamžite by som tam šla. Moje sny sú uskutočniteľné, ale musím snívať len o nich, žiadne odbočenia len rovná cesta s názvom CIEĽ.  
 

Michaela Kardohelyová  

1. miesto próza  

 



Mám 17 a veľké plány 

 
Ako si predstavujem svoju budúcnosť? Je to veľmi zaujímavá a zložitá téma. Ktosi povedal, že budúcnosť si staviame my. Deň po dni, 

krok za krokom. Budúcnosť vlastne nie je ničím iným, než len realizáciou časti snov, túžob, kúska zajtrajška.  

Budúcnosť si nemožno prečítať z krištáľovej gule čarodejníkov. Treba ju objavovať s priateľmi, s ľuďmi, ktorí žijú po našom boku a sú pre nás 
dôležití. Moje sny sú ešte ďaleko od reality. Po skončení strednej Veterinárnej školy v Košiciach by som veľmi rada pokračovala na Univerzite 
Veterinárneho lekárstva. Byť veterinárkou a pomáhať zvieratkám, to by bolo to najkrajšie, čo by som mohla robiť. Samozrejme za takouto 

prácou je veľa presedených dní v školskej lavici. Som ešte len druháčka na strednej škole, niekedy sú dni kedy by som s tým najradšej skončila, 
no potom si spomeniem na slová mojej mamky a kamarátov, ktorí ma vždy podporujú. Hlavne oni mi pomáhajú zvládnuť ťažké chvíle. Po 

skončení štúdia na vysokej škole by som sa rada zamestnala. V dnešnej dobe sú peniaze veľmi dôležité, človek by si bez nich nevedel rady. Lebo 
nie je ten šťastný, čo má mnoho, ale ten, kto vie byť i s potrebným málom spokojný. Ak si niečo zarobím a budem pripravená, chcela by som si 
založiť rodinu. Rodina pre mňa vždy znamenala veľmi veľa. Jednoducho si neviem predstaviť život bez milujúceho manžela, ktorý ma ráno 

zobudí, uvarí mi kávu a deťom spraví chutné raňajky. Ale čo by to bol za domov, kebyže po podlahe nepočujem cupitať zvieracie labky? Ako 
u správnej veterinárky, by zvieratá nesmeli chýbať. A keď som už dosiahla dobre platenú prácu, úžasnú rodinu, tak potom by som už len 

oddychovala a čakala na dôchodok a na prekrásne vnúčatá. Ľuďom do budúcnosti by som odkázala, aby medzi sebou šírili lásku. Láska, tá by 
mala udržať svet lepším, lebo keď budú ľudia plní lásky, bude aj svet krajší. Všetko sa dá vyjadriť láskou.  

 
Diana AŠTARYOVÁ   

2. miesto próza  

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

Mám 15... 

 
Spýtajme sa 7 ročného dieťaťa, čo by chcelo byť. Po úpenlivom premýšľaní vám povie, že chce byť princeznou, rytierom, pirátom. 

Princezná – toľko starostí na krku, dospelý človek by o tom ani nechcel počuť. Rytier – A začo?! No nepoznám žiadneho dospelého, kto by mal 
takýto sen. A pirát – to je niečo (priznám sa, to znie lákavo), no keď to reálne zhodnotíme....rôzne morské choroby, viac ako polovicu života 
prežiť na lodi...Ja si hovorím – žiadna princezná – toľko povinností, zodpovedností, o pirátoch som ani len nerozmýšľala. Chcela som byť 

učiteľkou a snívala som aj o ďalších zamestnaniach, ale nikdy som si nebola istá, že to by bol môj životný sen. Jedno som chcela a chcem aj 
doteraz – veľkú rodinu. Priznávam sa, že som párkrát zapochybovala (sestra má dvojičky, tak si to asi viete predstaviť). Tiež by som sa veľmi 

rada dostala do sveta Harryho Pottera, stala pirátom, skočením do skrine uplávala od problémov do sveta Narnie, stať sa Dračím jazdcom (to 
tvrdím teraz, ako 15 ročné dievča, ktoré študuje na gymnáziu a malo by rozmýšľať či chce ísť na psychológiu alebo na právo a nie, aby v snoch 
naháňalo draky alebo sa oháňalo drevenou paličkou). Veľmi nad tými lákavými a (možno) nikdy nesplniteľnými osudmi (nádej umiera ako 

posledná) nepremýšľam, pretože by mi načisto preplo a ako zvykne hovoriť moja spolubývajúca už mi niečo aj vynecháva takže radšej 
nepokúšam osud. Ale predsa sa pozrime napríklad na Kate Midelton, ona ako 15 ročná určite nerozmýšľala nad kariérou princeznej, a pozrimeže. 

Osud je nevypočítateľný. Keď sa ma niekto spýta, čím by som chcela byť, tak odpoviem, že rozmýšľam nad medicínou. Možno, mo žno 
nie...Jedno viem, chcela by som napísať nejaký bombový scifi román. Ale to skôr budem na chrbte jednorožca ako by som pri mojom talente 
napísala nejaký román, čo je aj o niečom inom, ako len o ružovej láske a ďalších blbostiach, ktoré už boli napísané niekým iným, len to každý 

omieľa jedna radosť. Pri mojej chaotickej povahe by som asi ťažko napísala román, v ktorom by som opísala vojnu ako ju napríklad opísal 
Paolini vo svojej tetralógii, ako Rowlingová, ktorá vytvorila do detailov prepracovaný svet. Možno sa mi to podarí, možno nie. Možno budem 

ako Kate, a raz budem na metle hrať metlobal. Preháňam, viem. Budem sa riadiť myšlienkou, ktorú má pani vychovávateľka vyvesenú na jednej 
zo stotisíc násteniek: „Nepresnívaj život.“ Aj keď niekto šikovne vyškrto l prvé dve písmená.  
Takže môj záver je, že ja ako 15 ročná a moje vízie do budúcnosti sú: nezblázniť sa zo svojich snov, zo svojej spolubývajúcej a nedovoliť aby sa 

niekto zbláznil zo mňa. Možno sa vážne dám na tú medicínu, ale hlavne ísť si za svojim snom a možno raz vydám aj nejakú tú sériu kníh, 
z ktorej urobia mizerný film. 
 

Eva Kissová 

3. miesto próza  

 

 



 
 

Alexandra Kromková,  
1. miesto  
 

1. Čas letí rýchlo ako šíp, 

Každý kričí: dospelosť už príď. 

Vyrástli sme z plienok a hračiek, 

Teraz sa dostávame do väčších 

sračiek.  

Ešte väčších v akých sme boli 

I keď sme boli malí  

Vtedy sme boli deti 

A dospelých sme sa báli. 

Nevážime si rodičov, 

Nepočúvame autoritu, 

Mám pocit, že niekto zastrelil 

Afroditu. 

Lásku má už len málokto, 

Môžeme len závidieť, 

Takú úprimnú a čistú 

Už len málokde vidieť. 

Pod maskou sa skrýva faloš, 

Každý len závidí, 

Ľudí ktorých nepozná 

Odsudzuje a nenávidí. 

Nenávisť víťazí nad láskou 

O chvíľu sa vytratí, 

Keď láska zmizne, nik to už nezvráti.  

 

2. Svet je nádherný, tak si ho váž,  

Nepozeraj na to čo chceš, ale na to čo 

máš. 

Viac ako máš už mať nemôžeš, 

Rozmysli si ako sa rozhodneš. 

Ľúb ich srdcom a nie očami 

Usmievaj sa, veď úsmevom ich očaríš. 

 

Nejde im o to ako vyzeráš, 

Ale o to aká si,  

No zmeniť to nemôžu oni, 

Ale iba ty.  

 

Dominika Girgošková,  

2. miesto  

 

Život bez lásky je ako strom bez 

koreňa, 

Božia láska miluje všetky stvorenia. 

Božiu náruč, večnú lásku ponúka nám, 

Deťom, mladým, starým aj všetkým 

rodinám. 

 



Ďakuj, miluj, ospevuj. Jeho meno 

chváľ, 

Nepotrebuje veľký palác ako kráľ. 

Stačí mu len srdce úprimné a čisté, 

Iba v Jeho náručí máš miesto isté. 

 

Cesta je kamenistá, plná starostí, 

Boh pozná tvoje rany ba aj ťažkostí. 

Svetlo večnosti v Božom srdci horí, 

Pomôže Ti, aj keď si zdravý či chorý. 

 

Život, lásku, domov to všetko Ti Boh 

dal, 

Aj tak od teba nič veľkého nežiadal. 

Je iba na tebe ako Mu to splatíš, 

Stačí Ti ak sa od Neho neodvrátiš. 

 

 

 

 

Alexandra Oravcová  

3. miesto  

 

Kryštálové dieťa 

 

Som kryštálové dieťa, 

Zo srdca Matky Zeme stvorená, 

Z čistoty duše a jasu hviezd. 

Priehľadná, pevná a nemenná, 

Nechávam sa Matkou Zemou viesť. 

 

Navždy s ňou spojená pevným putom, 

Silnejším, než všetky lásky lások. 

Cítim jej žiaľ v tomto svete krutom, 

Cítim jej bolesť z hlbokých vrások. 

 

Cítim jej slzy tečúce po lúkach, 

Keď plače nad malosťou veľkých. 

Cítim jej krv tečúcu po rukách, 

Ktorá sa prelieva za nás všetkých. 

 

Cítim jej hnev za ničenie krásy, 

Za ničenie lásky a útrapy biednych. 

Cítim jej modlitbu za naše spásy, 

Za naše duše, za nás hriešnych. 

 

Cítim jej dotyky, bozky i objatia, 

Cítim jej teplo, chlad i mráz. 

Prežívam s ňou chvíle dojatia, 

Nespočetne veľa, veľa ráz. 

 

Ja som jej dieťa, zo srdca stvorené, 

Z čistého kryštálu, z jasu hviezd. 

Sme tu s Vami, hlboko spojené, 

Aby ste sa nechali iba láskou viesť.  

 

 

 



 

 

Móda je štedrá a núka nám na 

obliekanie celú farebnú dúhu. Vyberiete si 

niečo svetlé, tmavé alebo radšej letné a 

farebné? Zväčša sa riadime podľa nálady, 

ale mali by sme aj podľa toho, aké máme 

vlasy a pokožku. Niečo k nim pasuje viac a 

niečo zase menej - to sú staré známe pravidlá 

módy. Pripomenieme vám, na aké typy sa 

delíme a čo jednotlivým skupinám (ne)sedí.  

 
 

Pleť:Svetlá 

Vlasy:Svetlé 

      Okrem svetlých vlasov a pokožky sa tzv. 

bleduľky tiež vyznačujú svetlými očami - 

modrými, zelenými, prípadne jemne 

hnedými. Do tejto skupiny radíme aj ryšavé 

ženy s bledou pokožkou a pre všetky z nich 

sa odporúča siahať po farbách, v ktorých 

nezaniknú. Bokom teda ostávajú odtiene do 

žlta, oranžova alebo béžová, ktoré akoby s 

ich telom splynuli a do popredia vystupujú  

 

 

výraznejšie odtiene. Napríklad modrá, 

zelená, fialová alebo ružová, takisto aj 

neutrálna sivá, čierna a pokojne aj biela. 

Musí však byť jasná, čistá a vo vnútri 

chladná. 

 

Pleť:Svetlá 

Vlasy:Tmavé 

      Ženy s tmavými vlasmi a svetlou 

pokožkou sú takisto typmi na chladné 

odtiene farieb. Hodia sa im výrazné modré a 

zelené veci, takisto to môžu byť jemnejšie 

pastely, ale s chladným nádychom. Z 

odtieňov červenej treba hľadať takú, ktoré 

má v sebe prímes modrej, nie oranžovej až 

nažltnutej.  

V oranžovej farbe môžu pôsobiť 

neprirodzene, podobne tak aj v horčicovej 

alebo jasnej žltej. Ak neutrálky, tak výrazné 

a ostré - čierna je už klasikou, no skvelé sú aj 

tzv. diamantové odtiene farieb. 

 

 

 

 

Pleť:Tmavá 

Vlasy:Tmavé 

      Prechádzame medzi ženy patriace do 

skupiny teplých farieb. To znamená, že 

skryté podtóny oranžovej až žltej im budú 

perfektne sedieť a nájdu ich jednak v 

svetlých, jednak v tmavých odtieňoch. 

Vyskúšať by mali zemité odtiene ako farba 

piesku, tehly či hrdze, naopak v sivých 

farbách budú pôsobiť doslova a do písmena 

šedivo. V prípade opálených brunetiek by ich 

mali farby „rozohrievať", čo sa dá krásne 

docieliť aj zlatými odleskami doplnkov. 

 

Pleť:Tmavá 

Vlasy:Svetlé 

      Opáleným blondínkam sedí podobný štýl 

- farby by mali byť teplejšie a hrejivé. 

Výrazné odtiene im dodajú punc, šedivé a 

tlmené ich oň oberú. Tento typ žien má 

prirodzený lesk, ktorý krásne podčiarkne sýta 

tyrkysová, červená aj oranžová, veľmi pekne 

im sadne aj „nahé" obliekanie. Farba ich 

pokožky vynikne na béžovej aj slonovinovej, 

v čiernej môžu naopak jemne zanikať. 

Zdroj:  internet 



 
 
 

 

 

Viete, čo je o nomofóbia? Ide o 

pomerne nový pojem, ktorý do života 

uviedli v Británii roku 2010 a 

pomenovali ním závislosť na 

mobilnom telefóne. Aby sme boli 

presní, ide o no-mobile-phone fóbiu, 

teda fóbiu z toho, že nemáte pri sebe 

mobil alebo ho nemôžete používať. 

Nech už to znie akokoľvek zvláštne, v 

dnešnej dobe ide o pomerne rozšírený 

psychický problém ľudí. 

Možno aj vy patríte k davu, ktorý sa 

bez mobilného telefónu nikam nepohne 

a ostatní vás charakterizujú ako 

„toho, čo stále ťuká do malej 

svietiacej obrazovky".  

 

 

 

Pokiaľ chcete zistiť, č vám hrozí 

spomínaná nomofóbia, čítajte ďalej. 

 

Trpíte týmto „moderným" 

ochorením? 

 

Tím vedcov zo štátnej univerzity v 

americkej Lowe sa rozhodol urobiť 

výskum o závislosti na telefónoch.  

 

 

 

 

 

Oslovili stovky mužov aj žien a z ich 

bádania vzišli charakteristiky, na ktoré 

si treba odpovedať.  

 

Čím viac ÁNO, tým horšie na tom ste 

a mali by ste byť opatrní. Kvôli 

svojmu zdraviu aj kvôli svojmu 

okoliu, ktorému určite vaša neustála 

starosť o mobil lezie na nervy... 

 

 

1. Cítim sa nepohodlne, ak nemám 

neustály prístup k informáciám cez 

svoj smartfón. 

 

2. Cítim sa vytočený/á, ak si nemôžem 

pozrieť informácie na svojom mobile, 

keď tak chcem urobiť. 

 

 



3. Vybitie batérie ma doslova desí. 

 

4. Minutie kreditu alebo minutie dát 

vo mne vyvoláva paniku. 

 

5. Ak nemám signál alebo prístup k 

wifi, neustále kontrolujem, kedy mi 

nájde sieť. 

6. Ak nemôžem použiť svoj smartfón, 

mám neustále pocit, že mi niečo ujde. 

 

7. Ak si chvíľu nepozerám mobil, 

mám pocit, že si následne zaslúžim 

skontrolovať ho. 

 

 

 
 
 

8. Cítim sa vytočený/vytočená, ak 
nemôžem prostredníctvom mobilu 

komunikovať s ľuďmi. 
 

9. Cítim strach, keď viem, že ma 

rodina alebo priatelia nemôžu 

zastihnúť. 

 

 

10. Cítim sa nervózne, keď mi nemôžu 

chodiť správy, hovory alebo 

notifikácie. 

 

11. Cítim nervozitu, ak som 

odpojený/á od svojej online identity. 

 

12. Cítim sa nepohodlne, ak nemám 

prístup k sociálnym médiám a online 

sieťam. 

 

13. Vyvoláva vo mne nepríjemný 

pocit, ak nemôžem updatovať svoje 

pripojenie a online siete.  

 

14. Cítim sa vytočený/á, ak nemôžem 

skontrolovať svoje e-maily. 

 

 

15. Bez mobilu sa cítim čudne, lebo 

neviem, čo iné mám robiť. 

 

 

Takže? Ako ste dopadli pri testovaní 

sa na nomofóbiu? 

Zdroj: internet 

 



 
 

 
10 trikov, ktoré zaberú 

Ako každá minca, aj ono má však dve strany. Zvýšené potenie 
a následné označkovanie nášho oblečenia sú tou druhou. Nevzhľadné 
škvrny od potu a antiperspirantov sú viditeľné hlavne v oblasti 
podpazušia. Ak sa časom vytvoria na obľúbenom tričku alebo blúzke, 

snažíme sa ich zbaviť, aby sme mohli oblečenie ďalej nosiť.  

Väčšina z nás sa snaží zažltnuté fľaky na oblečení odstrániť 
prostredníctvom kvalitného prášku na pranie alebo mydla určeného 

na ručné pranie. Najideálnejšie je škvrny preprať hneď, keď sú ešte 
čerstvé. 

Za škvrny môže nielen pot, ale aj niektoré 

antiperspiranty 

Za fľakmi v oblasti podpazušia však nemusí byť iba pot, ale aj 
nekvalitné antiperspiranty. Skúste siahnuť napríklad po tých, ktoré sú 

vyrobené na prírodnej báze. Ak k vzniku škvŕn predsa len dôjde, 
vyskúšajte niektorú z babských rád. 

1. Najprv skúste studenú vodu 

Čerstvé škvrny namočte najprv do studenej vody s tekutým 

práškom alebo mydlom na pranie, a potom dajte oprať. Zvoľte 
program prania pri nízkej teplote. 

 

 

 

 
2. Do vody 

pridajte ocot 

Ocot je overeným 
prírodným 
pomocníkom 

v domácnosti. Poradí 
si aj s fľakmi od potu. 
Stačí, ak v nádobe 

zmiešate ocot s vodou v pomere 2:1. Vložte do nej bielizeň a nechajte 
pôsobiť 2 hodiny. Potom vyperte ako obvykle.  

Bojovníčkou proti nevzhľadným škvrnám je i kyselina 

salicylová. Nachádza sa napríklad v aspiríne. Podľa veľkosti fľakov 
rozdrvte niekoľko tabletiek aspirínu. Do plastovej alebo sklenej nádoby 
dajte teplú vodu, aspirínový prášok a nechajte rozpustiť. Bielizeň 

nechajte v roztoku namočenú 1-2 hodiny a operte. Ďalšou možnosťou je 
zmiešať polievkovú lyžicu liehu so štvrtinou čajovej lyžičky 

rozdrveného aspirínu. Naneste na fľaky a po hodine pôsobenia operte. 

3. Nepodceňujte účinky soli 

Už v známej rozprávke sa presvedčili o tom, že soľ je nad zlato. A platí to 
aj pri škvrnách. Už naše staré mamy tento fígeľ poznali. Stačí 

nechať rozpustiť soľ vo vode a pridať oblečenie. Pokojne ho nechajte 
namočené i po celú noc. Jediná nevýhoda tohto triku je v tom, že nie je 

vhodný na farebnú bielizeň.  

http://plnielanu.zoznam.sk/c/3852/zbavte-sa-skvrn-od-potu-na-obleceni-10-trikov--ktore-zaberu


4.  Vyskúšali ste už kyselinu citrónovú? 

Aj kyselina citrónová patrí k vďačným pomocníkom v domácnosti. 
Pomôže pri upratovaní i praní bielizne. Jej pozitívom je aj svieža 

vôňa. Na liter horúcej vody použite zhruba 10 g kyseliny 

citrónovej. Po niekoľkých hodinách pôsobenia sa prepotené fľaky 

stratia. Pozor, aj  v tomto prípade nie je vhodné použiť kyselinu 
citrónovú na farebnú bielizeň. 

6. Keď je najhoršie, skúste čpavok 

Na 10-12 dielov vody použite jeden diel čpavku. Zažltnuté miesta 
do tohto roztoku namočte, nechajte chvíľu pôsobiť a operte. 

7. Skombinujte peroxid, sódu a prací 
prostriedok 

Zmiešaním 1 polievkovej lyžice pracieho prostriedku, sódy a 3 

lyžíc peroxidu získate pastu, ktorú treba naniesť na znečistený odev. 

Nechajte hodinu pôsobiť, v rukách preperte a dajte do práčky. 

8. Funguje aj kombinácia tekutého 
mydla s peroxidom 

Ak do jedného dielu tekutého mydla pridáte dva diely peroxidu 

vodíka, vznikne účinný prostriedok na odstránenie žltých škvŕn. 
Tekutinu nalejte na škvrnu, nechajte aspoň hodinu pôsobiť a operte. 

9. Sóda bikarbóna je tiež dobré bielidlo 

Množstvo sódy podľa potreby zrieďte s malým množstvom vody 

a neneste na prepotenú látku. Nechajte pôsobiť a operte. 

10. Stavte na slnko 

Fľaky na bielom oblečení vám pomôžu odstrániť obyčajné slnečné lúče. 
Stačí fľaky navlhčiť vodou a vystaviť ich na priame slnko. Keď sa 
usušia, zvlčenie látky opakujte, až kým nezmiznú. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Internet 



 

 

Posilňovať nemusíte len v športových centrách, dá sa to 

doslova kdekoľvek. Jediné, čo k tomu potrebujete, je chuť a 

vaše telo ako závažie. V poslednej dobe sa obrovským hitom v 

posilňovaní stal plank /plenk/. Zoznámte sa  s cvikom, ktorým 

ponamáhate takmer celé svalstvo.  

Plank alebo doska 

sa jednoznačne môže 

zaradiť  medzi cviky, 

ktoré na prvý pohľad 

vyzerajú veľmi 

jednoducho. Niekedy až 

tak, že máme pocit, 

akoby neboli vôbec 

účinné. Prax je však 

celkom iná. 

Netrénovanému 

človekovi však môže 

takýto na prvý pohľad 

primitívny cvik spôsobiť 

už po pár sekundách nemalé ťažkosti.  

 

 

 

 

Plank je jednoznačne vynikajúcim spôsobom ako 

získať silu a stabilitu celého tela. Hlavný dôraz sa kladie 

na zapájanie vnútorného svalstva, svalov panvového dna 

ako aj na stabilitu a silu ramien. Okrem toho si doskou 

môžete vypracovať pevnejšie svaly brucha, ramien či 

sedacie svalstvo. 

Výhodou je, že aj 

keď nie ste v pohybe, 

pracuje veľká časť 

vášho svalstva, pretože 

ho musíte neustále 

stláčať 

a spevňovať. 

Jedine tak sa v danej 

polohe udržíte čo najdlhšie. Samozrejme, aj tu platí, že cvik 

robí majstra. Preto aj keď po prvých razoch nebudete 

schopní vydržať dlhšie ako 30 sekúnd, nezúfajte. Postupom 

času a odhodlaním sa udržíte oveľa dlhšie. 



 

Plank (doska) je jednoduchým cvikom, ktorým dokonale 

spevníte celé telo 

 Základným postojom je pozícia, ako keby ste chceli 

robiť kľuky. Na zemi máte ale položené namiesto 

dlaní lakte. 

 Hlava nesmie byť v záklone, musí byť na úrovni 

chrbtice. 

 Chrbát musí byť rovný, tzn. zadok nezdvíhame a celé 

telo je v jednej rovine. 

 Napnite brušné svaly a sústreďte sa na ne. 

 V tejto pozícii sa usilujte vydržať čo najdlhšie. 

Dôležitou súčasťou je aj správne a pokojné dýchanie. 

Začať môžete s pár nádychmi a výdychmi. Zhlboka dýchajte 

nosom, poriadne do rebier a pri výdychu pritláčajte pupok k 

chrbtici a sťahujte panvové dno. 

Je podstatné udržať si rovnaký postoj ako na 

začiatku. Hlava nesmie klesať  a zadok zase smerovať 

dohora. Ramená tlačte od uší a lopatky pritláčajte k sebe. 

Neprehýbajte sa v driekovej časti. Cvik opakujte viackrát za 

sebou aj kedykoľvek v priebehu dňa. 

 

Ak sa vám zdá plank príliš jednoduchý, smelo 

vyskúšajte namáhavejšie spôsoby. Ak zdvihnete jednu 

nohu, zvýšite zaťaženie v strede tela. Inou možnosťou 

je zdvihnutie ruky. Nesmiete však zabudnúť striedať pravú 

a ľavú končatinu. V každom prípade sa bude vaše telo chcieť 

pretočiť na jednu stranu. Nedovoľte mu to, pretože cvik 

nebude mať účinok. 

V prípade, že máte opačný problém – je to pre vás príliš 

namáhavé. Skúste začať s oveľa jednoduchšou 

verziou, začnite robiť dosku na kolenách. Ak v tejto 

pozícii vydržíte dlhšie ako dve minúty, ste pripravení prejsť 

ku klasike. 

Cviky na brucho oceňujú okrem športovcov aj ľudia, 

ktorých hlavným cieľom je schudnúť.  Uvedený cvik vaše 

brucho krásne spevní, ale na získanie štíhlejšieho pásu 

a zbavenie sa tuku na bruchu  treba oveľa viac. Samotné 

cvičenie totiž nestačí. Tehličky na bruchu vyžadujú okrem 

správne vybraných posilňovacích cvikov, veľa aeróbneho 

pohybu a najmä úpravu stravy. Iba cviky na brucho 

nedokážu spáliť tuk, ich úlohou je dať telu ten správny tvar.  

 



 

 

 

 

sa v jedálni konala slávnostná rozlúčka 

s maturantmi spojená s kultúrnym programom 

a slávnostnou večerou.  

 

P. riaditeľka Ing. K. 

Takácsová a zástupkyňa 

pre úsek výchovy Mgr. E. 

Petková odovzdali 

prepúšťacie dekréty 

a poďakovanie za aktivitu 

a darcovstvo končiacim 

žiakom.  

 

ROZLÚČKA S MATURANTMI 



Jahodové maškrty 
ideálne pre teplé dni: 
Doprajte si ich v rôznych 
variáciách 

 
Konečne je tu – sezóna jahôd prichádza 

a s ňou aj plno dobrôt, ktoré možno z týchto 

úžasných plodov pripraviť. Jahody však nie sú 
len slastnou pochúťkou. Ich sladká šťava v sebe 

skrýva oveľa viac. Sú nabité množstvom 

nesmierne výživných látok, najmä vitamínov C, 

B, ale obsahujú aj minerály ako napr. fosfor, 

železo, mangán či meď. Okrem toho v sebe 
ukrývajú aj vlákninu, flavonoidy, triesloviny a 

významné antioxidanty polyfenoly. 

Mimochodom, jahody patria k najsilnejších 

antioxidantom, aké poznáme. Tak teda hurá na 

ne! 

 

Jahodový cheescake 

Potrebujeme:  

 ½ kg syru ricotta 

 ½ kg jahôd 

 1 biely jogurt 

 100 g masla 

 200 g sušienok 

 100 g trstinového cukru 

 2 vajcia 

 1 vanilínový cukor 

 nastrúhanú citrónovú kôru 

 1 balenie želatíny 

Postup: Sušienky si rozdrvíme 
a zmiešame s roztopeným maslom, pričom nám 

vznikne cesto. To utlačíme na dno okrúhlej 

tortovej formy a dáme piecť pri teplote 150°C 

asi na 7 – 8 minút. V miske si zatiaľ 

zmiešamericottu s jogurtom, pridáme cukor, 
vajcia, vanilkový cukor a vymiešame na hladkú 

zmes. Tú vylejeme na cesto a dáme opäť 

zapiecť do rúry. Tentokrát asi na 30 – 35 minút. 

Po vychladnutí na tortu naukladáme napoly 

prekrojené a umyté jahody a polejeme ich 
želatínou, ktorú sme si pripravili podľa návodu 

na obale. Nakoniec dáme koláč do chladničky 

na pár hodín stuhnúť. 

 

Jahodová pena 

Potrebujeme:  

 100 g jahôd 

 1 smotanu na šľahanie 

 2-3 lyžice trstinového cukru 

Postup: Smotanu s cukrom vyšľaháme, 

kým nezhustne. V miske zvlášť rozšľaháme 

jahody. Obidve zmesi následne spolu spojíme 
a môžeme podávať ako prílohu ku sviežim 

letným dezertom. 

 

 

 

 

 

Jahodové tiramisu 

Potrebujeme:  

 2 dcl horúcej vody 

 3 lyžice trstinového cukru 

 2 citróny 

 1 balenie podlhovastých piškót 

 1 kg jahôd 

 300 g mascarpone 

 100 g sladkej smotany na šľahanie 

 200 g bielej čokolády 

 na posypanie granko, alebo kakao 

Postup: V horúcej vode rozpustíme 

cukor, pridáme šťavu z citrónov, poriadne 
premiešame a necháme vychladnúť. Vo vodnom 

kúpeli si rozpustíme bielu čokoládu. Polovicu 

jahôd rozmixujeme. V miske vyšľaháme 

šľahačku, pridáme do nej roztopenú bielu 

čokoládu, mascarpone, rozmixované jahody 
a vymiešame na krém. Prichystáme si misu na 

tiramisu a môžeme vrstviť. Každú piškótu 

namáčame do pripravenej citrónovej vody 

a keď máme piškótami vyložené celé dno, dáme 

na ne vrstvu krému. Na krém dáme časť 
z jahôd, ktoré sme odložili bokom. Kto chce 

môže si ich pokrájať na menšie kúsky, aby sa 

tiramisu lepšie jedlo.  Takto vrstvíme, kým 

neminieme všetky suroviny. Vrchnú vrstvu 

krému posypeme grankom a hotové tiramisu 
dáme stuhnúť do chladničky. 

 



 
 
 

 
UVC je najnebezpečnejšie solárko 

UV žiarenie je v najvyššej kategórii rizika 
vzniku rakoviny (je karcinogénne pre 
človeka, predtým bolo v kategórii - 

pravdepodobný karcinogén pre človeka) 
 

 
Keltský 

 nápadne svetlá pleť, pehy, hrdzavé  

        vlasy, modré, zriedkavo hnedé oči),  
Európsky svetlý  

 trochu tmavšia pleť ako pri type I, blo
nd až hnedé vlasy, 

modré, zelené, sivé oči 
Tmavý  

 svetlá až svetlohnedá pleť,  

tmavoblond až hnedé vlasy, 
sivé, hnedé oči 

Stredomorský  

 svetlohnedá pleť, tmavé pehy, tmavo

hnedé  vlasy, tmavé  oči 
 

Soláriá tvoria prístrojové zariadenia,  
ktoré sa používajú na kozmetické 
opaľovanie kože umelými zdrojmi 

ultrafialového žiarenia A s malým 
podielom emisií ultrafialového 

B žiarenia. 
 
 

 
 
 

 
UV-A žiarenie preniká hlboko do 

pokožky a pod jeho vplyvom dochádza ku 
krátkodobému zhnednutiu kože. V procese 
starnutia a poškodzovania kože má najvyššie 

zastúpenie. 
 

UV-B žiarenie preniká do kože 
v menšom rozsahu, pôsobí najmä na vrchné 
časti pokožky a zohráva negatívnu úlohu 

v nádorových procesoch kože. Treba však 
povedať, že tomuto procesu výrazne 

napomáha UV-A žiarenie.  
 
Čo sa deje počas  opaľovania? 

Pri dopade slnečných alebo solárnych  
UV lúčov na pokožku sa v melanocytoch 

 (špeciálnych bunkách pokožky)  
vytvára pigment melanín,  
ktorý pokožku sfarbuje dohneda.  

Množstvo pigmentu v pokožke, ako aj  
hrúbka a prekrvenie kože určujú 

jej zhnednutie.  
 
 

 
 

 
 
 

 

 
 
 

 
V skutočnosti je  

zhnednutie   prirodzenou    
ochranou   kože   proti   poškodeniu, pretože 
tmavý kožný   pigment 

absorbuje UV žiarenie predtým, 
ako stihne poškodiť štruktúru buniek. 

 
Negatívne účinky UV žiarenia  

 

 UV žiarenie preniká pod kožu, kde  
spôsobuje poškodenie a rýchlejšie starnutie  

 

 kožné defekty sa môžu prejaviť  

po rokoch- nie ihneď po použití 
 

 nárazové a niekoľkonásobné spálenie 

pokožky v detstve (aj obyčajným 
slnkom), príp. v mladom veku môžu 

vyústiť až do malígneho 
(rakovinového) procesu  

 

 zvlášť citlivo na UV žiarenie  

reagujú oči. UV žiarením sa môže  
podráždiť alebo zapáliť rohovka a spojovky. 
 

 



 
 
 

Rozhovor s Dominikou Demjanovou, žiačkou 3. ročníka na SOŠ 

Veterinárnej v Košiciach 

 
1. Prečo si si vybrala túto školu? 

 

Pretože milujem zvieratá a mojim snom je pomáhať im. 
 

2. Darí sa Ti? 

 
Nedá sa to tak povedať. 

Niekedy áno a inokedy 
nie...haha... 

 
3. Kde si absolvovala  

prax? 

 
Miesto mojej praxe bolo v Čechách. Konkrétne v Dvur Kralové nad 

Labem v ZOO a po týždni sme sa presunuli do Hradce Králová, kde 
sme mali ísť na kliniku, ale kvôli preplneným klinikám nás presunuli do 
mestečka Proseč na záchrannú stanicu Pasička. 

 
4. Čo si tam robila? 

 
Každý deň bolo niečo nové – umývanie terárií a prípravy krmiva pre 
zvieratá, čo bolo potrebné robiť každý deň. 

 
5. Odporúčila by si prax v ZOO? 

 
Samozrejme, že áno...každá nová skúsenosť stojí za to.  
 

6. Bolo niečo, čo sa Ti na praxi nepáčilo? 

 
 
 

Áno...celý druhý týždeň v Česku. Kvôli zlému počasiu a nedostatku 
práce pre študentov, navyše nebavilo ma to....  

 
 

7. Aké výdavky si 

musela na prax 

vynaložiť? 

 
Náklady na prax som 
nemala žiadne...vlastne 

z vlastného vrecka. 
Pretože prax zabezpečila škola, ktorá nám dala peniaze, tzv. vreckové 

(300 eur), z ktorého som si vyplatila ubytovanie, stravu, aj som niečo 
ušetrila...haha 
 

8. Čo sa ti najviac páčilo? 

 

Ako som bola v teráriu s Dracinami (jašter) a Baziliškami a umývala im 
bazén...ešte aj pri korytnačkách, ktoré boli obrovské, zážitok keď som 
ich preskakovala, bolo super....  

 
9. Čo plánuješ po ukončení SOŠ Veterinárnej? 

 
Ak sa mi podarí 
zmaturovať, tak na UVLF 

v Košiciach, ale je otázne, 
či ma príjmu. Pokiaľ nie, 

tak by som šla do roboty, 
napr. do ZOO v Dvur 
Králové... 

Foto: Dominika 



 
 

Rozhovor s Katkou Hamaričovou, žiačkou 3. ročníka na SOŠ 

Veterinárnej v Košiciach 
 

1. Prečo si si vybrala túto školu? 

 

Túto školu som si vybrala hlavne kvôli obľube zvierat. Keďže 

bývam na dedine, tak som k nim mala vždy blízko. Chcela som sa ďalej 
venovať zvieratám aj prostredníctvom tejto školy.  

 
2. Darí sa Ti? 

 

Áno..., celkom sa mi darí. Škola 
sa dá zvládnuť s výbornými 

výsledkami, ak pri tom vynaložíte 
istú námahu. 
 

3. Kde si absolvovala  prax? 

 

Na praxi som bola v Španielsku.  
 

4. Čo si tam robila? 

 
Starala sa o morské korytnačky a rybky, 

krmila, čistila bazéniky, akvária. A ako 
bonus som sa každý deň opaľovala a kúpala 
v mori...haha... 

 
5. Odporúčila by si prax? 

 
Ľuďom, ktorí sa zaujímajú 

o zvieratá áno, avšak tí, ktorí sa boja  

 

 
trochu „hnoja“ a smradu nech radšej 

porozmýšľajú o inej škole.  

 
 

 
 
 

 

 

6. Bolo niečo, čo sa Ti na praxi nepáčilo? 

 
Asi to, že som nerozumela španielčine    

a chýbala mi aj domovina. 
 

 
7. Aké výdavky si musela na prax 

vynaložiť? 

Foto: Katka 

Skoro žiadne. Všetko uhrádzala škola 

 
8. Jedlo chutilo? 

 

Kupovali sme si ho a varili sami, takže muselo...   
 

9. Čo plánuješ po ukončení SOŠ Veterinárnej? 

 
Ísť na UVLF v Košiciach, alebo na UPJŠ študovať biológiu. Ešte 

nie som pevne rozhodnutá. Ale jednoznačne vysoká škola.   
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

Na zorganizovaní sa podieľali 

p. vychovávateľky Mgr. M. Čupková,    

Ing. V. Palmovská, Mgr. D. Balážková  

p. zástupkyňa Mgr. E. Petková. 

Súťaž sa uskutočnila pod záštitou našej            

p. riaditeľky Ing. K. Takácsovej. 

 

 

 



 

 

 

Užívaš si život? 
 

1.Žiješ naplno?  

a) Áno, vychutnávam si každý okamih naplno. (1) 
b) Užívam si život, ale asi nie naplno.(0) 

 

2.Ako často chodíš na párty? 

a) Každý víkend.(1) 
b) Iba občas (0) 

 

3.Koľko máš kamošov? 

a) Strašne veľa (1) 

b) Iba zopár (0) 
 

4.Zúčastňuješ sa na školských akciách? 

a) Jasné, bezo mňa to nie je ono. (1) 
b) Nie, veď načo. (0) 

 
5.Chodíš s kamošmi každý deň von ?  

a) Vždy keď sa dá.(1) 

b) Ani nie, radšej som doma pri telke (0) 
 

6.Čo robíš, keď nič nerobíš? 

a) Venujem sa svojmu hobby(1) 
b) Spím(0) 

 

7.Aké oblečenie si zvyčajne kupuješ? 

a) Vždy len to, čo je práve In (1) 
b) Nesledujem módne trendy, čiže to čo mi padne do oka. (0) 

 

 

 

 

 

8.Si obľúbený? 

a) Áno (1) 

b) Nie (0) 
 

9.Ako ti to ide  v škole ? 

a) Veľmi dobre (1) 
b) Zle. Väčšinou pohorím. (0) 

 

10.Cvičíš pravidelne ?  

a) Jasné. Milujem fitness (1) 

b) Nie. Radšej spím (0) 
 

11.Chodievaš s kamošmi na výlety ?  

a) Áno, výlety s kamošmi su najlepšie na svete. (1) 
b) Ani nie, som samostatná jednotka (0) 

 

 

VYHODNOTENIE 

 

0-6 bodov 

Nezdá sa, že si užívaš svoje teens roky naplno! 
Nezúčastňuješ sa na spoločenských aktivitách, ani sa nestaráš o svoje 

zdravie. Ale neboj sa, ešte stále nie je nič stratené! Pokús sa stať viac 
spoločenským jedincom a čoskoro zistíš, že si vychutnávaš každý jeden 
okamih svojho tínedžerského života.  

 
7-11 bodov 

Super! Svoje tínedžerské roky si užívaš naplno! Vychutnávaš si každý 
jeden okamih v živote. Snažíš sa, aby sa z teba stal zdravý jedinec. Vo 
voľnom čase cvičíš alebo sa venuješ svojmu hobby. Len tak ďalej!!!!! 



10. 06. 2015 

NETRADIČNÉ ŠPORTOVÉ HRY 

 

 

 

 

Na športovom 

ihrisku sa uskutočnilo zaujímavé podujatie, ktoré 

rozpálilo na horúcom slnku našich žiakov-

športovcov.  

V netradičných 

disciplínach si 

zasúťažilo 9 

dvojčlenných družstiev.  

 

Akciu 

zorganizovali Mgr. M. 

Čupková a Mgr. D. 

Balážková.  



 

 

5. „Sofia, Sofia Lacová“, „áno pani profesorka?“ prebrala som sa zo zamyslenia. „Lacová ste úplne mimo, už sa vôbec nevenujete škole. 

Ledva prechádzate. Blíži sa koncoročné vysvedčenie a vy máte katastrofálne známky“ vrieskala po mne triedna profesorka. „Prepáčte, mám to 

teraz trošku blbé. Ja sa už budem snažiť“ snažila som sa nejako zachrániť. „To mi vravíte od kedy ste tu nastúpili, chcem tu vidieť vašich rodičov. 

Čím skôr tým lepšie“ zdôraznila. Len som prikývla. Neznášala som ju stále sa na mne vozila hľadala na mne chyby, vždy mi vyhadzovala na oči že 

moji rodičia nie sú najbohatší a že čo si o sebe myslím. Nebavilo ma to už, prestala som to nejako riešiť nech si myslí čo chce. Od toho stretnutia s 

Filipom a od tej esemesky som bola úplne mimo. Strašne som ho chcela vidieť no bolo mi trápne volať mu prvá, viem teraz vyzerám ako nejaká 

štrnástka, ale ja som sa aj tak zbláznila do Filipa ako nejaka pobláznená pubertiačka. Bol úžasný nikdy som ešte takého chala na nestretla a to som 

ich už páru mala. Po vyučovaní som šla ku Karin mali sme si spraviť žúr pre nás dve. Keď sme boli mladšie vždy sme u seba prespávali, pozerali 

filmy jedli popcorn a samozrejme rozoberali chalanov. Chceli sme si to zopakovať, no bola to už iná žúrka. Došli sme k nej ona vytiahla fľašu 

nejakej domácej pálenky a cigarety. Keď sme sa už trošku rozbehli Karin sa na mňa pozrela: „pozri čo mám.“ Siahla do vrecka a vytiahla špeka. 

Začala som sa smiať „ty si blázon Kari“. Zasmiala sa a začali sme. Okolo pol jednej dorazili aj chalani, bola to haluz. O druhej mi prišla smska od 

Filipa : Prosím príď do parku potrebujem ťa vidieť. Potešilo ma to že ma chce vidieť, hneď som sa obliekla a šla. Na pol ceste som stretla 

Džonyho. „Jéj ahoj Sofi, ty čo tu?“ prekvapene na mňa hľadel. „Ale idem od Karin, je už veľa hodín idem domov. A čo ty?“ reagovala som rýchlo. 

„Vybral som sa ku Karin volala mi že si tam tak som hneď išiel“ zasmial sa. „Môžem ťa odprevadiť?“ opýtal sa opatrne. „To neb ude treba ja 

dojdem aj sama, len choď žúrovať“ pousmiala som sa a snažila som sa rýchlo stratiť v tme. „ Sofí, ale bez teba to nebude ono, radšej sa s tebou 

prejdem“ naliehal. „Nie, pôjdem sama“ vypadlo zo mňa. Nie veľmi milo, ale v tej chvíli mi to bolo jedno chcela som byť s Filipom. Keď som 

prišla do parku na lavičke už sedel nervózny Filip. „Ahoj“ usmiala som sa. „Prečo tak meškáš?“ vybehol na mňa. „Šla som od kamošky, trošku 

som sa zdržala“ zvýšila som hlas. Na mňa kričať nikto nebude! „Prepáč, ja som sa o teba len bál“ chytil ma za ruku a posadil ma na jeho kolená. 

„Už sa nemusíš báť som tu len pre teba“ pobozkala som ho. Objímali sme sa ešte asi pol hodinu bez slov potom sa postavil chytil ma za ruku a 

ťahal ma niekam. „Kam ideme?“ pýtala som sa no on nič nehovoril len kráčal. Až sme došli do nejakej stoky kde v tme sedeli narkomani, všade 

naokolo boli striekačky a štetky. Bolo to tam strašné, v tejto časti mesta som ešte nikdy nebola. Zrazu sme zastali chytil ma  za ruky a povedal „tak 

toto je môj svet, no od kedy ťa poznám už takto žiť nechcem chcem sa zmeniť“. Nemala som slov, stála som tam ako obarená a pozerala som raz 

na neho a raz na tie striekačky. Zrazu ma niekto chytil za rameno strašne som sa zľakla a objala som Filipa. Bol to nejaký feťák, ktorý tamadiaľ 

blúdil. Potom ma zobral na nejaký starý intrák kde býval. Mal to ta útulne. Začali sme sa bozkávať, rukami sa ma dotýkal všade. No keď išiel k 

nohavičkám tak sa zrazu zastavil pozrel na mňa a povedal „neboj nebude to bolieť“. Strašne ma to rozosmialo, nechápavo na mňa hľadel. „Nie som 

také dobré dievčatko ako vyzerám mám za sebou toho dosť a panna už dosť dlho nie som. Začervenal sa a pokračoval. Bolo to úplne úžasne užila 

som si to. No ráno keď som sa zobudila tak som ho pri sebe nenašla. Obliekla som sa a šla, na chodbe boli samí narkomani, kto rý si niečo mrmlali. 

Pomaly som kráčala na konci chodby sedel jeden chalan čím bližšie som pri ňom bola tým viac sa mi zdal povedomí keď som bola už pri ňom 

zistila som že je to Filip. Mal striekačku v ruke a bol úplne mimo. Ani neviem prečo ale začala som utekať. 



 

 

6. Je to už týždeň čo som nevidela Filipa. Chýbal mi no zároveň ho ani veľmi nechcem vidieť. Neviem ako sa mám k nemu správať, vôbec sa 

mi neozval. Trápi ma to, ale snažím sa zabudnúť. Viete moja mama po rozvode s mojim otcom tiež brala drogy, bolo to niečo str ašné a vtedy som 

si povedala že s drogami nechcem mať nič spoločné. Dosť ma to bolí keď človek, ktorého milujem je na tom takto, odpudzuje ma to. Musím sa cez 

to preniesť. Dohodla som sa s Karin že sa pôjdeme niekam zabaviť, aby som prišla na iné myšlienky. Karin o všetkom vedela a snažila sa mi 

pomôcť. Došli sme do Alexa boli tam všetci, mali dobrú náladu tak som snažila im to neskaziť. Začalo sa piť, tancovať no pros te žilo to. Aspoň 

chvíľu som nemyslela na Filipa. Tancovala som s Džonym, keď začali hrať slaďák, tak si ma pritiahol k sebe a pocupkávali sme po parkete. Pri 

najkrajšej časti pesničky ma Džony pobozkal, necítila som to čo pri Filipovi ale cítila som niečo krásne čo nedokážem ani pop ísať. No zrazu nás 

niekto od seba odtiahol, bola tma nevidela som tomu chalnovi úplne do tváre. Tak som sa otočila a išla som si sadnúť, keď som došla k boxu tak 

sama pýtali čo sa tam deje. Len som mykla plecami, sadla som si a začala popíjať pivo. Asi po piatich minútach naletel k stolu Džony, bol veľmi 

rozčúlený. Schmatol ma za ruku a ťahal k východu. Keď sme už boli pred vchodom, začal po mne nepríčetne vrieskať. Že čo zo sebou robím, s 

kým sa to flákam, že sa mám spamätať a vrátiť sa do normálu. Len som nechápavo na neho hľadela. „O čom to točíš?“ jediné na čo som sa zmohla. 

„No veď ten feťák z parketu, čo to malo znamenať?“ vrieskal po mne. „Čoo? Aký feťák? O čom točíš?“ nechápala som. „No veď ten čo nás 

rozdelil, tam vnútri. Si ho nevidela?“ pýtal sa kľudnejším hlasom. „To bol Filip?“ hneď ma napadlo, veď kto iný. „Áno, odkiaľ ho poznáš?“ chytil 

ma za ramena. „To je jedno, ty ho poznáš?“ dala som mu dole ruky a vybrala sa k najbližšej lavičke. Sadol si vedľa mňa, chytil ma za ruku pozrel 

na mňa starostlivým pohľadom a povedal,: „daj si s ním pokoj, prosím. Mám ťa rád a on nie je chalan pre teba, ver mi.“ „Ako môžeš niečo také 

povedať? Veď ho ani nepoznáš,“ rozčúlila som sa. „Ani si nevieš predstaviť že ako dobre ho poznám. Sofí vieš že mi na tebe zá leží nikdy by som 

nedovolil aby sa ti stalo niečo zlé, počúvni ma“ objal ma. „Ako to myslíš že ho poznáš veľmi dobre?“ stále som bola trošku mimo. „ Boli sme 

niekedy spolužiaci, no odkedy začalo hrabať jeho nevlastným fotrovcom šlo to s ním dole vodou. Začal drogovať, fajčiť, piť. Pre drogu by spravil 

čokoľvek, viem o čom hovorím,“ zosmutnel. 

Nemala som slov, len som ho silno objala už som ničomu nechápala bola som úplne mimo. Filipa milujem no zároveň k nemu cítim aj odpor, 

bola som úplne zmetená nevedela som čo mám robiť. Vo vnútri som mala chaos, v hlave úplný bordel. Sedeli sme tam len tak potichu a fajčili 

jednu od druhej. Keď sa zrazu s tmy vynoril Filip, pomaly sa blížil k nám. Čím bližšie bol tým silnejšie som sa držala Džonyho. „Vy tu čo robíte? 

Sofia nehovorila si že ma ľúbiš? O čo ti ide?“ vrieskal po mne. V tom sa Džony postavil chytil ho pod krk; „daj jej pokoj, vypadni. Má ťažký život 

aj bez teba“ sotil ho na zem. „Nechaj ho Džony, to je medzi mnou a ním“ priskočila som k Filipovi. Ležal a bol z toho všetkého mimo tak ako ja. 

No pozbieral sa a vstal. „Sofi, nech nás nechá samých.Potrebujem sa z tebou porozprávať“ pozrel na mňa smutnými očami. „Džony, nechaj nás 

samých . Ďakujem, zajtra sa ti ozvem“ pozrela som na neho. „Ani náhodou nenechám ťa tu s ním samú“ rozčuľoval sa. „Džony neboj sa viem sa o 

seba postarať“. „Tak dobre, ale keby niečo hneď sa mi ozvy, jasné?“ nebol si istý tým čo hovorí a čo robí. Prikývla som, a posadila sa vedľa Filipa, 

ktorý už sedel na lavičke. „Čo sa stalo? Prečo si sa mi neozvala?“ spýtavo na mňa hľadel. „Já som sa ti mala ozvať? To teraz nemyslíš vážne. Po 

tom čo som videla?“ vybehla som na neho. „Ale veď ja som ti povedal ako žijem,“ „áno ale vravel si že s tým chceš skončiť“ skočila som mu do 



 

 

reči. „Myslíš že je to tak jednoduché? Že s tým z dňa na deň prestanem, veď to sa nedá.“ „Tak potom sa s tebou nemám o čom baviť, milujem ťa 

ale toto je na mňa príliš“ postavila sa a vybrala naspäť k Alexovi. Chytil ma za ruku a náruživo pobozkal, bolo to krásne. „M ilujem ťa, no 

nedokážem sa zmeniť“ otočil sa a odišiel.  

 

7. Milujem ťa, no nedokážem sa zmeniť“ veta, ktorú som si dookola prehrávala v hlave. Už piaty deň pijem a fajčím ako o život, viem teraz si 

pomyslíte úbohé, ale ja vážne neviem čo mám robiť. Ďalší človek v mojom živote na ktorom mi záleží ma sklamal. Teraz keď som si konečne 

myslela že je tu človek, ktorý mi rozumie, s ktorým sa cítim veľmi dobre a predsa ma sklamal. Možno sa teraz pýtate ako ma sk lamal, veď mi nič 

nesľúbil, ale povedal že tu bude vždy pre mňa, ale ako tu bude pre mňa keď bude drogovať a klamať ma. Je toho na mňa už príliš, chcem človeka, 

o ktorého sa budem môcť oprieť, ktorému budem dôverovať. Chcem až tak veľa? Viete mala som trinásť keď môj otec začal piť, biť mamu a vodiť 

si domov šľapky. Ubíjalo ma to vidieť ako trpí mama, no nakoniec začala aj ona padať na dno začala robiť také veci čo aj otec. Bolo to strašné, 

všetko zvaľovali na mňa že keby som sa nenarodila tak by to takto neskončilo. Počuť to od svojich vlastných rodičov dosť bolí. Chcela som aby 

sme boli znova šťastný ako pred tým mala som nádherne decstvo, chcela som ho späť. No nešlo to a to bolelo. Vtedy som si povedala že už nikdy 

nebudem nikoho milovať pretože aj mojích rodičov som milovala ale dopadlo to zle. No predsa som sa zamilovala, svet bol o niečo krajší.  

Ďalší deň za mnou, bolestivý a zdĺhavý. Musím sa pozbierať, musím vypadnúť, odreagovať sa. „Ahoj, kde si ? Nešiel by si niekam na panáka?“ 

zavolala som Džonymu. Viem možno blbý nápada, ale jemu som dôverovala a mala som rada keď ma obímal. „Máš jasné, dojdi ku več ierke za 

10minút“ povedal pokojným hlasom a zložil. Obliekla som sa, namaľovala a fičala. Bol tam, mal na sebe modré rifle spustené na pol zadku 

(zboňovala som jeho zadok), zelené tričko s nejakým nečitateľným nápisom, boty a čiapku. Keď som prišla k nemu silno ma objal a pošepkal mi 

do ucha; „už to bude len dobre, som tu pre teba.“ Opadlo zo mňa všetko čo ma ťažilo, aj keď na Filipa som stále myslela. Chyt il ma za ruku a 

niekam ma viedol. Nezmohla som sa ani na slovo len som pomaly kráčala. „Tak čo ako sa máš? Ako dopadol minulý večer? Kadiaľ si sa flákala 

dlho som ťa nevidel,“ vysypal na mňa. „Bŕŕzď, čo tak veľa otázok, pomalšie na mňa,“ zasmiala som sa. Trošku ho to pobavilo. „Ty si trúbka, čo 

nestíhaš reagovať ty taká strela?“ smial sa. „Momentálne nie som žiadna strela, skôr ponorka“ pousmiala som sa sklopila som zrak. „Čo sa deje?“ 

zvážnel. „Nič také len nemám moc náladu posledné dni“ pozrela som sa na neho. Mal krásne oči a rozkošný noštek. „Pre Flipa že? Vravel som ti 

aby si si s ním dala pokoj, čo ti urobil? Zabijem ho,“ rozčúlil sa. Tak rozkošne sa zamračil. „Kľud ty môj záchranca, nič mi neurobil všetko je v 

poho, len vieš mám svoje dni tak som mimo. Vieš som žena“ usmiala som sa, no vo vnútri mi trhalo srdce. „ No len aby, Sofi keby niečo tak mi to 

povedz, jasan?“ starostlivo na mňa pozrel. Potom sme sa prechádzali a kecali o hlúpostiach. Bolo mi fajn aj keď som celý čas myslela na Filipa.  

Nakoniec sme skončili u Džonyho, ležali sme na jeho posteli keď sa ku mne nahol a pošepkal mi; „ dokončíme čo sme minule zača li?“ Usmiala 

som sa, túžila som po jeho dotykoch, chcela som aby ma niekto zovrel a dal mi pocítiť že ma nepustí.  



 

 

8. „Maj sa, zajtra sa vidíme“ rozlúčila som sa s Karin. Otvorila dvere do vchodu, keďže naše výťahy zas nešli tak som sa vybrala schodmi. 

Bývala som na ôsmom poschodí takže som sa dobre ošľapala. Otvorila som dvere do chodby pristúpila k dverám, no za mnou som počula kroky 

tak som sa otočila. Bol to Filip, roztriasli sa mi ruky. „Ahoj“ povedal roztraseným hlasom. Usmiala som sa, na viac som sa ne zmohla. „Viem že asi 

nie si nadšená že som, ale..“ povzdychol si „musel som ťa vidieť, chýbaš mi.“ Otočila som sa aby nevidel moje slzy. „Filip oddíď.“ Odomkla som 

dvere, no on tam stále stál. „Viem že ti chýbam, viem že ma chceš, viem že ma miluješ. Som si tým na sto percent istý, len už nechceš mať som 

mnou nič spoločné. Chápem ťa, len ťa chcem posledný krát objať a povedať ti že ťa milujem a nikdy sa to nezmení“ podišiel ku mne a objal ma 

zozadu. To som už nevydržala a rozplakala som sa. Otočil ma a pobozkal. Tak silno ma držal že som prestávala dýchať, ale bolo mi veľmi dobre. 

Vedela som že všetko čo povedal je úplná pravda. Bála som sa sním byť, bála som sa že ma sklame, bála som sa že ho stratím. Vytrhla som sa z 

jeho objatia a vošla do bytu. Zabuchla som dvere a zošmykla po nich na podlahu. Strašne som plakala, už nemám vôbec nič. Tak strašne to bolelo. 

Keď som sa trošku pozviechala a postavila z podlahy vošla som do obývačky tam sedela zas a znova ožratá mama. „Kde si bol? Háá? Zas si sa bola 

flákať s nejakou zberbou? Vidíš čo robíš so sebou? Čo robíš so mnou?“ podišla ku mne a strelila mi facku. Neviem či tá facka bola tak silná alebo 

ja tak slabá ale zložila ma na zem. Sedela som tam a plakala, mama ma udierala všade kopala do mňa, udierala, pľuvala po mne  vyčítala mi veci za 

ktoré som ani nemohla. Keď už konečne prestala a zaspala, potichu som sa vyparila z domu. Šla som do parku na „moju“ lavičku. Sadla som si a 

nechápavo hľadela do diaľky, nechápala som ničom, prečo musím mať ja taký život. Neznášala som seba ľútosť, no bola som už na pokraji 

zrútenia. V diaľke som počula nejaké hlasy, blížili sa ku mne. Len som tam ticho sedela a fajčila. „Sofí, môžem si prisadnúť? “ hneď som spoznala 

ten hlas Flip. Len som prikývla ani som na sa na neho nepozrela. „Čo tu robíš?“ smutne sa opýtal. „Nudila som sa“ nechcela som mu nič vešať na 

nos. Otočil mi hlavu k sebe, všimol si môj monokel. Rozčúlil sa „któ ti to urobil? Zabijem ho!“ „Nerieš, nie je to nič vážne“ sklopila som zrak, 

nedokázala som sa pozerať do jeho krásnych očí. „Sofia neklam mi“ vyskočil z lavičky. „Filip spamätaj sa! Nerieš veci čo nie sú podstatné, radšej 

mi pomôž nemyslieť na to!“ vybehlo zo mňa. Viem že som asi povedala hlúposť, ale chcela som aby ma objal a povedal mi že všetko bude dobré aj 

keď viem že nebude. Rozžiarili sa mu očká a prisadol si ku mne. „Ako ti mám pomôcť?“ pousmial sa. „Ako uznáš za vhodné, hlavne by si ma 

mohol objať a povedať mi že ti nie som ľahostajná a že tu nie som len na škodu“ potrebovala som to počuť. „Milujem ťa, potreb ujem ťa, nedokázal 

by som bez teba žiť,“ pobozkal ma „stačí?“ Len som sa usmiala a pokračovala v tom čo začal. Šli sme na intrák kde mal nejakého kamoša, ktorý 

mu dovolil tam spať pokým je preč. Nebol to taký intrák na akom býval Filip, bol čistý, nebol tam žiaden feťák ani vzdychy a zúfale výkriky. Vošli 

sme dnu, bozkávali sme, ľahli si na posteľ a potom mi pošepkal, „ teraz ti dokážem že nie si zbytočná a že ťa neskutočne milujem“ pobozkal ma na 

čelo ľahol si za mňa a privinul si ma. Takto sme ležali celú noc, bola to moja najkrajšia noc v živote. Krásny pocit vedieť že niekomu na vás záleží, 

cítiť ho pri sebe a vedieť že vás miluje rovnako ako vy jeho.  

Natalia Čakurdová 
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