Skolsky internat Antona Garbana

,Prilis vela
myslime a
prilis malo
citime. Viac
ako stroje
potrebujeme
ludskost.
Viac ako
rozum
potrebujeme
laskavost a
miernost.
Bez toho
zuléime a
stratime
vSetko.”
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»Svet visi na vel'mi tenkej niti a tou je I'udskd dusa.”
Carl Gustav Jung Svajciarsky psychiater a psychoterapeut, ktory zaloZil analytickil

Mili Citatelia

Mame Skolsky rok
2019/2020.

Rok 2019 ak ste
nevedeli sa mal niest v
znameni cisla tri - podpora
mentalnych schopnosti,
originalitu, tvorivost a
optimizmus.

Rok 2020 sa pre

podla cinskeho
horoskopu ponesie v
znameni potkana, ktory
oficidlne zaCne 25. januara.
Oproti roku 2019 by mal
mnohym priniest’ Stastie a
harmoniu.

Na ¢o sa teda teSit a
vyhnat v

zmenu

comu sa
najblizéich mesiacoch@)?
To uZz musi zvazit kazdy
zvas. Verime vSak, ze sa
prelistovaniu
internatneho

nevyhnete
nasho
Casopisu anieco podnetné
zaujme aj vas.

redakcia

psychologiu 1875 - 1961

OBSAH

UVOD L. e e A Z
Uvaha 0 slobode.........coewrmmmmeeens 3
Stretnutie s p. riaditel’kou SI....4
Ukazka bojového umenia.......... 5
Prava dietata.......ccouees sresensesnanes 6

InSpiracia pre dievcata..............
Uvaha 0 $t'asti...ciminn
Dein dusevného zdravia
Minimaraton v SL.............
Den zdravej VyZivy......c...
Jedlo, ktoré potesi
Jedlom na dobru naladu..13
VD OC LA M ¥esangaseersaransisass 14
Test: Poznate Cesko?.......15
Redak¢na rada

WERFERKA 2019/2020



siagarbana.sk, werferkaag@gmail.com

Uvaha o slobode

Sloboda, nesmierne uslachtily pojem i zdsada sa
ukazuje diskutabilnou mierou dosiahnutelnosti, clovek
moéZe byt slobodny, ak je sdm a celé jeho
konanie/existencia su podriadené iba jeho osobnému
rozhodovaniu a volbe. Takyto Statit Cloveka je nesporne
mozZny, ale pravdepodobnost jeho uskutocnenia je v tomto
svete mdlo pravdepodobnd.

Z toho vyplyva otdzka: preco je tomu tak? Odpoved’
vychddza z podstaty: clovek je od stvorenia tvor
spolocensky/skupinovy. 0d pociatku vyvoja vytvdra
ludstvo skupiny/komunity v ktorych Zije a preto musi
respektovat’ urcité pravidld, ktoré to preZivanie v
skupine/komunite podmieriuji/ul'ahcuju.

Postidenie vol'by dobro/zlo je podmienené, lenZe tu
uz vstupuju do hry iné faktory najmd mordlka, vzdelanie,
disponibilnost’ miestna i casovd a iné.

Je jasné Ze kaZdy clovek je iny, md iné danosti a iné
potreby, ale v mnoZine su potrebni vsetci, kaZdy na svojom
mieste s pozitivnou motivdciou poddvat najkvalitnejsie
vykony.

http://www.konzervativizmus.sk/upload/pdf/Forsthoffer_ESE] 2011.pdf
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JZit, to je najvzdcnejsi dar na svete, pretoZe vicsina l'udi iba existuje.“
Oscar Wilde irsky spisovatel’ a bdsnik 1854 - 1900

V septembri sa
uskutocnilo  stretnutie
ubytovanych Ziakov

s p. riaditelkou SI  Ing.
K. Takdcsovou.
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UkéZka bojového umenia
17. septembra 2019

v

SEPTEMBROVE AKTIVITY V SI

Vel'al'udi sa dostava v zivote do pozicie, kedy sd niteni branit
sa aj fyzickou formou. NezaleZzi na tom, ¢i ide o dieta alebo dospelého
¢loveka, muZa alebo Zenu. KaZdy sa moéZe stat obetou agresivnych
jedincov, zlodejov alebo nasilnikov. VSetci sa vsak chceme citit
bezpeéne. Cloveku je prirodzend tizba po bezpeéi rovnako, ako je
prirodzena ostatnym tvorom nasSej planéty. Na rozdiel od zvierat,
ktoré konaju len na zaklade instinktov, my l'udia sme obdareni navyse
aj rozumom.

Aktivitu zorganizovala: Ing. M. Bujiiakovd
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13. september
Den pozitivneho myslenia

Za DIETA sa povazuje kazda 'udska bytost mladsia ako 18 rokov (pokial
podla pravneho poriadku statu, ktory sa vztahuje na dieta, nie je dospelost
dosiahnuta skor).

V Slovenskej republike sa stanes plnoletym dovisSenim , 18-ky.

Na Slovensku nie je dovolena ziadna diskriminacia deti. Je to uvedené
v Ustave Slovenskej republiky, ale aj v d'alSich pravnych predpisoch.

http: //www.detskyombudsman.sk/dohovor-o-pravach-dietata

Aktivitu zorganizovali: Ing. V. Palmovskad, Ing. I. Koscova
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https://kalendar.aktuality.sk/medzinarodne/popis/2019-9-13/
http://www.detskyombudsman.sk/dohovor-o-pravach-dietata

13. september
Medzinarodny den cokolady

TIngpiracia pre dieveata

Diia 14.5.2019 sa na nasej Skole uskutocnili

maturitné skusky, kde som mala tu ¢est zucastnit sa ako
modelka.

Ziaci si tahali rézne témy ako boli napr.: vodny Zivel,
Batoricka, nevesta, jarna muza, atd'.

Maturantka, ktora ma licila si vytiahla tému vodny Zivel.
Na licenie pouzivala rozne odtiene modrej a sivej
trblietky a kamienky na tvar. Konec¢nu upravu zakoncila

svojou vlastnoruc¢ne vyrobenou korunou z musli.
Rebeka B.
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21. september
Svetovy den vd'acnosti

Uvaha o $t’asti

Stastie je slovo, ktoré ma mnoho poddb a vyznamov.
Kazdy si pod tymto pojmom predstavuje nieco iné. Niekto je
Stastny, ked’ ma moc, slavu, peniaze, majetok, iny ked’ ma peknu
postavu, dobré zamestnanie a pre kariéru by dal vSetko na svete.
No existuju l'udia, ktori su Stastni, ked su zdravi, maju niekoho
blizkeho, s kym sa mézu porozpravat, kto ich pochopi, ked sa
s nie¢im potrebuju zdoverit.

Takym clovekom som aj ja. Dokonca, aj ked' to je mozné
trochu cudné, ma dokazu najviac potesit' malickosti. To je jedno,
Ci to je gesto, milé slovko alebo nejaky pekny predmet. Nie je
dolezita finan¢na hodnota, ale to, €i to je zo srdca.

Najvacsie Stastie pre mia znamena, ked' ma maju l'udia,
ktorych mam aj ja rada, radi. Ak citim, Ze som potrebna a mézem
im pomahat. Dobrym pocitom ma napliia aj ked sa mdzem
podielat’ z asti na vychove mdjho bratranca a sesternice, ktor{
ma dokazu naplnit radostou a zZivotnym elanom. Som rada, ked’
ma obklopuju Stastni l'udia, lebo sa vravi, Ze: ,usmev je
ndkazlivy.”

Ale skutoCne Stastna budem iba vtedy, ked' dosiahnem
svoje ciele aplany do bududcnosti. Chcela by som uspesSne
zmaturovat, dostat’ sa na univerzitu, stat sa prekladatel'kou,
vykonavat pracu, ktora ma bavi, najst si Zivotného partnera,
zalozit' si rodinu a mat’ dobré vztahy s inymi l'ud'mi. To by ma
urobilo naozaj Stastnou.

Anonym 4. VS.
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a obchodu so Zenami a detmi

23. september
Medzinarodny den proti sexualnemu zneuzivaniu

Deii dusevného zdravia
10. oktébra 2019

Dni duSevného zdravia su kazdorocnou
jesennou aktivitou nielen Ligy za duSevné
zdravie, ale konaju sa tradicne aj v nasom
internate. Bol vyhlaseny Svetovou federaciou
za duSevné zdravie (WFMH) v roku 1991.

Aktivitu zorganizovali: Ing. V. Palmovskad, Ing. I. Koscova
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4. oktober
Svetovy den ochrany zvierat, Svetovy dein iismevu

Minimaratén v $1
15. oktébra 2019

MINIY ARG S———

s {@mmwz

’\/—-: ‘% C .IP’U LVO’LO-
Ariecdo \W)\k: 1;(2& Toonika, Thartz

Aktivitu pod zdstitou p. riaditel’ky SI zorganizovali:
Mgr. D. Balazkovd, Mgr. M. Cupkovd

Najkreatfvnej$ia jesenni tekvica
17. oktébra 2019

Aktivitu zorganizovali:
Mgr. E. Petkovd, M. Sutorovd
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16. oktober %&
Svetovy deri @“ 4
vy den potravy B

Tuky,olejo, sladkost A4
Uzivat striedmo

h  aso. hycina, ryby, fezuta
vajcia, orechy
2:3 porcie

Zelenina . \ ovocie
24 porcie

Miieko, jogurt, syry
23 porcie

Cestoviny
ceredlie

chliet
ryza
611
porcii

0 tuk (prirodzene sa nachédzajici a pricany) B cukor (prircdzene sa nachédzajic a pridany)

Defi zdravej vyZivy v ST

Aktivity boli rozdelené na prezencnu cast
(Ing. Palmovska) aochutnavku vjedalni pre naSich
ubytovanych Ziakov pripravili p. Flegnerova a vedtca SJ
p. Sepesiova
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15. oktéber

Svetovy den umyvania ruk, Den bielej palice
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JEDLO, KTORE POTESI -~

hragok
vy3it hladinu ,horménu $tastia” v organizme ~
16zeme konzumovanim potravin, ako si B ~
ovsené " <, .,",
viotky .- oA -3 sladké -’
£ X /4 zemisky cibul
Jed e ;
W .
ofovica ryby * Spenit
vajicka @ ‘
ipargra semiacka (tekvicové)
Setky tieto p y s bezne dostupné ajna ju linu tryptofan, ktora sa v érevach meni na séroto
in. V knihe Jezte d\yue, na ktorej sa podiel’all plo' Raboch akva Fllipwt je mnoistvo praklkkych receptov ,podporujucich dobru naladu,

amat a jasni mysel”.

Tekvicovy krem

Je jeseii, cas tekvic, prinaSame vam recept na zdravii sezénnu pochitku

Potrebujeme:

1/2 kg tekvice zbavenej semiaok
1 mensiu cibulu

1 chilli papricku

1 zemiak

50q korefovej zeleniny

800 ml zeleninového vyvaru

sof

Cierne korenie
trochu olivového oleja
200 ml kokosového mlieka

Postup:

Na rozohriatom oleji orestujte nakra-
janu cibulu, pridajte chilli, potom
osupany a nakrajany zemiak, korefio-
vii zeleninu, pridajte na kocky nakra-
jand tekvicu, zalejte vyvarom. Vetko
povarte asi hodinu. Dokladne roz-
mixujte, dochutte sofou a korenim.
Nakoniec pridajte kokosové mlieko

a este trochu povarte.
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20. oktober

Medzinarodny den stromov

L

Jedlom
na dobrt1 naladu

Vravi sa, Ze tisickrat opakovana loZ sa stava
pravdou, $koda, Ze to nema aj pozitivnu verziu. Ze
by sa tisickrat opakovana pravda stala sucastou
nasich Zivotov a liplnou samozrejmostou. V takom
pripade by sme zdravo jedli a primerane k veku

a schopnostiam sa hybali. Opak je viak pravdou,

s nasim Zivotnym $tylom je to, napriek mnozstvu
dostupnych informécii, foraz horsie.

epite sladené nipoje. Ob-
medzte vyprazané a mast-
né jedld, hybte sa. Nie je
toho tak vela, o by sme
mali robif, naprick tomu
to nerobime. Vii&Sinou vraj nie je cas, ale
¢asto ani skutoénd vola. Co by sme teda
mali robit? Kazdy defi aspoi hodinu cho-

Foto: Shutterstack

16

dit, ak uz teda nemdme &as bicyklovat,
behat alebo si ist zaplavat. Aerobny po-
hyb, ku ktorym beh &i bicyklovanie patria,

osladené), oriesky &i zeleninu v priebehu
tyzdia tak, aby ste kazdy deit mali na stole
aspoi nieto z toho.

ZAZRAK V CREVACH

Viac ako 90 percent sérotoninu, ktory
md antidepresivne cinky a ovplyviuje
nadu ndladu, vznikd v triviacom trakte,
najmi v &reviich. Na jeho produkcii sa
podielaji urcité typy ¢revnych baktérii
a aminokyselina tryptofin, sérotonin je
derivdt tejto aminokyseliny (chemicky
51 1Y Ned, Kakron

S-hydroxytryp
toninu v organizme sa prejavuje poru-
chami spinku, depresiou a tym, fomu
hovorievame sklesnutd nilada. Podfa od-
bornikov by sme sa mali viac hldsif k tak-
zvanej stredomorskej strave, vyuZivat

dzend sezd f ovocia a zeleni-

podporuje tvorbu Pocasie by
tiez nemalo byt vyhovorkou. Ako vravia
Anglicania zvyknuti na hmly a ddzd, ne-
existuje z1é pocasie, len zle oble¢eny ¢lo-
vek. Jedzte strukoviny, ryby, ceredlie (nie

ny a v istom zmysle sa vriti€ aj k jedno-
duchosti stravovania nadich predkov. Ti
rozhodne nemali miso a velka prilohu
k tomu na tanieri kazdy def.

Zdroj: p. Flegnerovd
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é iﬁ 24. oktober

Den OSN
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Capoeira je brazilsky bojovy
tanec otrokov. V sdcCasnosti sa
povazuje za bojovy Sport s
pevnymi pravidlami.

Ide o kombinaciu boja,
akrobacie a hudby. Zaciatok
modernej capoeiry sa datuje O.
juna 1937, kedy Mestre Bimba
zalozil prvé tréningové centrum
Capoeiry na svete. Podstatou
capoeiry bola obrana bez zbrane
proti zlodejom sliepok, nasilnikom,
lupicom a otrokarom. 0d
roku 1707 bola zakazana. Otroci ju
nadalej pestovali pod ruskom
"bojového tanca".

Napriek tymto historickym
udalostiam sa od roku 1972 capoeira
opat stala v Brazilii uznavanym
bojovym umenim. Ak mate zaujem o tento
Stala sa popularnou, dostala pevné zaujimavy Sport mozZete sa
pravidla a dnes je po futbale druhym prihlasit u trénera:
najoblibenejSim
brazilskym Sportom. . Tomas ValkOVSk}'I

. 0908 455 428
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»0ko za oko a svet bude slepy.“
Mahdtma Gdndhi vodca indického nacionalizmu pocas britskej nadvlady nad
Indiou 1869 - 1948

-.-rrw"\.

Poznate dobre Cesko?

Kedysi sme boli spolu v lednom State, no puto zostalo. Otestujte sa, o viete
o Ceskej republike, mozno si prevetrate mozgové zavity.

1 To, Ze najvys3ou horou hranici s Rakiiskom a po nemecky 6 Uhédnete, ako sa vola Siemu moru je odtial vzdusnou
o Ceskej republiky je Snézka sa nazyvala Oberhaid. Jej tesky &P enaj u Eiarou 550 Ktoré
(1603 m n. m.), vie asi kazdy. nézov znie: klastor na éeskom izemi? Bol more to je?
Ale viete, ako sa vola najvyssi a) Horni Dvofisté zalozeny v roku 993, nachidza sa a) taliansky Jadran
vrchol Moravy, ktory sa ty&i b) Valtice vPrahe a je to klastor benedik- b) polsky Balt
do vysky 1492 metrov nad tinsky.
morom? Najkratsiu éast $tatnych a) Brevnovsky klastor 9 Najhlbsia priepast v Ceskej
a) Lysd hora Ceska republik b) Strahovsky klastor erepublike sa nachadza na
b) Pradéd 50 Slovenskom - meria 265 km. Morave. Hibka jej suchej éasti
Najdihéia sa tiahne v dizke 815 Najstarsi zachovany most je 69,5 metra, hibka zatopenej
2 jjuznej km. S ktorym Statom? ov Cesku je kamenny, goticky  Zasti nie je znama, minimalne
o3 bod Ceska s od seba a) s Nemeckom apo k siaha do hibiny 404 metrov.
vzdusnou &iarou vzdialené 278 b) s Polskom v 2. polovici 13. storotia pocas Priepast sa vold:
kilometrov. Viete, kol'ko by ste vlady Pfemysla Otakara Il. (takie a) Macocha
namerali medzi najzdpadnejsim 5 Rozlohou je priblizn b) Hranicka priepast
a najvychodnejsim bodom Zeské- saviak druhym najfud- starsi ne prazsky Karlov most).
ho uzemia? natejsim krajom CR je Praha Klenie sa cez rieku Otavu. Viete, 1 Najviesi tesky rybnik
a) 394 km (podra tohtoroénych tisel kde ho néjdete? 'najdeme pri Tieboni.
b) 493 km Ceského tatistického uradu a) v Plzni Zalozil ho na konci 16. storotia
mé 1,31 miliéna obyvatelov). b) v Pisku Jakub Kréin z Jeléan. Pojme
3 Viete, ako sa vold najjuznej-  Ktory kraj je najfudnatejsi 6200 000 m* vody a s plochou
e8ia obec CR? Prvé pisomna (1,36 mil.) a zérovei 8 F ym tazisko hladiny 4,89 km?’ je nielen naj-
_  zmienka o nej pochadza zkonca lejsi? oteda idedl o vatsim v Cesku, ale
£ 13.storotia, dnes m4 takmer a) Moravskosliezsky Ceskej republiky, je obec Golély i na celom svete. Ktory to je?
£ 500 obyvatelov, lezi doslova na b) Stredocesky Jenikov, leZiaci na polovid a) Rozmberk
s cesty medzi Kutnou Horou b) Svét
£ I A R AN B Rl a Havlickovym Brodom. K najblis- it

74
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