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Nostalgia chladnych, jesennych dni sa uz postupne HFTOVSIY MIKLAS
udomacnila. V kazdom z nas sa budia nové, hoci zname pocity. Smutok Ci
melanchdélia, ktoré idu ruka v ruke s potrebou travit' viac ¢asu so sebou
samym, spracovat nahromadené zazitky z letnych mesiacov a postupne sa
naladit na zimnu nadielku. ESte predtym sa vS8ak musime ,preSuchotat”
farebnym listim a pokusit' sa ignorovat’ nevyspytatelné pocasie, ktoré este
neraz pokazi plany na vikendovy vylet. Tak- Ci onak, jesef nie je len
pochmurnou damou, ale spolu s chladnym vetrom nesie aj dni plné
ludskosti, pretoze oktober je prave tym mesiacom, kedy si pripominame, Ze
staroba nie je choroba a snazime sa rozdat usmev kazdému seniorovi.
VSetci raz zostarneme a pozornost ktoru im venujeme teraz nas obohati
a oni pocitia spokojnost’ a $tastie. Zivot je ako rozpravka o troch groSoch.
Z jedného zijeme, jeden pozi€iavame a jeden gro$ vraciame. Dufajme, zZe
tuto rokmi overenu ekonomicku metddu nenapadne inflacia...




Alexandra Vysna IlIl.PSB
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Tazko na cviéisku, Fahko na bojisku...




V priebehu septembra sme nastupili
na dlho o€akavanu prax a pomaly si
zvykali na nove  prostredie.
Nemocnica nam je sice stale troSku
vzdialena, ale verim, ze sa to
c¢oskoro zmeni. Ako sa hovori,
zacCiatky nikdy nie su jednoduché.
Zmatenost aneistota nas na
chvilku opantali, ale naSe ochotné pani profesorky ich hravo zahnali do
kuta. KedZze sme prvé dva roCniky absolvovali v odbornych ucebniach
oSetrovatelskych technik, nase zruc¢nosti su postavené na pilieri slusnych

zakladov.

Na praxi sa mi paci, pacienti na mfia pésobia prijemne a milo. Rada sa za
nimi vraciam a po¢uvam noveé pribehy, ktorymi nas zakazdym obdaria.
Chapem, ze sa potrebuju niekomu vyrozpravat, a prave preto pristupujem

k Zivotu na oddeleni s velkou davkou empatie.

t4r == N LIPTOVSKA
i E NEMOCNICA § POLIKLINIKOU
S LIPTOVSKY MIKULAS

Daniela Ziaranova, I11.PSB




Bajka o modrom bicykli

Bol raz jeden bicykel, ktory zil v poZiCovni s ostatnymi bicyklami. Bol z nich
najnovsi a najkrajSi. Jeho modra farba vyzerala ako Cista obloha a modro
modré more. Kvdli tomu, Ze bol najlepsi a mal najkrajSiu farbu si ho fudia v
stale pozi€iavali a majitel mu nestihal vymienat noveé Casti, kvéli ktorym sa
rychlo opotreboval, a tak ho majitel nechal stat pod holym nebom,

pozerajuc sa na modro modré more .
Ponaucenie: Nas zivot je usilie a praca.

Eduard Conka, I.M

O lenivej nabijacke

Bola raz jedna leniva nabijaCka, ktorej sa vefmi nechcelo robit’ svoju pracu.
To sa nepacilo pocitacu a uzivatelovi uz vébec nie. PocitaC nabijaCku
viackrat upozornoval, ze ak nezaCne nabijat poriadne uzivatel ju Coskoro
vymeni a hodi do kosa. NabijaCka si nedala povedat a tak sa aj stalo.

Teraz smutne pozera zo spodku kosa.

/
o / Ponaucenie: To, ¢o robis, rob dékladne.
e

Sebastian Fiacan, I.M




O pretekarskom aute

Bolo raz jedno pretekarske auto. Bolo to jedno z najlepSich aut. Tym, ze
bolo jedno z nejlepSich, tak pouzivalo najlepSie a najdrahSie palivo. AvSak
palivo bolo naozaj drahé a pomaly spalitelné, kvéli tomu, aby sa motor

neprehrial na pretekoch, a to znamenalo, Ze motor zrychloval pomaly. To
=

sa vSak autu nepacilo. Chcelo//dosmhnut vysoku rychlost’ o najrychlejSie.

A preto zacCalo pouzivat lacné a nekvalltne pallvo ktoré bolo rychlo
A LTI \

spalitelné. Pocas jednych pretekov, kde auto pou2|lo lacné palivo, bolo

7 A | | N
auto hned po Starte vpredu. AvsSak tym, ze auto pou2|lo lacné palivo, ktoré
7 A A | | \

sa spalovalo rychlo, tak sa zaCal motor prehrlevat az zacCal horiet. Auto
T S Sl | | N N
spanikarilo, nara2|lo na prekazku a vybuchlo. Auto uz potom nikdy|
A A Y B |
,;»-nepretekalo./ ' y ¥ /




Potravinova ,,nadielka“

Fakt, Ze nasa 8kola je pevne spata s organizaciou Cerveny kriz, nam ako

Studentom dava velké mnozstvo prilezitosti na rozvoj aktivit, ktoré svojou
podstatou pomahaju tym, ktori to najviac potrebuju. Hovori sa, Ze aj

z malého zrnka mdze vyrast strom.

Nedavno sa tri pary ruk z IIl.PSB
podielali na baleni potravinovych
baliCkov pre socialne slabé rodiny
a spolocne  jeden pomyselne
,zasadili“.  Poliali ho radostou
a dobrym pocitom, ze pomoc pride
tam, kde je najnutnejSia. Tak vela
dokaze krabica potravin, zabalena
slaskou nesuca odkaz, ze aj
v nefahkych Casoch nikdy nie sme

sami.

A. Vysna, 111.PSB




Poznas$ to, vela udenia, mozno eSte viac

mimoskolskych  aktivit, panika, stres

z nedodrzania stanovenych terminov.

Odrazu akoby spanok predstavoval Cervené

eso, ktoré nemozno pouzit. Rozmyslas, ako

ho obist, ako sa este na par hodin povzbudit

a neodist do riSe snov, preto siahaS po pomocnikovi — energetickom
napoji.

Chcem sa s vami podelit o vlastnu skusenost a priblizit negativa, ktoré
.energetak” predstavuje. Priznam sa, ze pitie napojov tohto typu bolo

kedysi umna na dennom poriadku. Citila som sa super a nebola som

unavena. To bol, samozrejme, méj ciel. Cas v8ak bezal a uginky, na ktoré

som bola zvyknuta sa vytratili a nahradila ich priam noCna mora kazdého

Studenta — migréna v spolupraci s nervozitou a poruchami spanku.

Povedala som si, ze to takto nechcem a musim zacat' konat. Bolo pre mna
nesmierne tazké uplné vysadenie ,energetaka“, preto som postupovala
opatrne a den za dhnom som zmensSovala prijem, az napokon som ho uplne

vyradila z kazdodennej rutiny.

Dobit' ,baterky” si mb6zes aj inak. Zakladom je vyvazena strava a spravny
pitny rezim spolu s fyzickou aktivitou. Zacnime dbat na svoje zdravie,
pretoze negativa sa mézu prejavit' aj po dihSom Case, kedy uz méze byt

neskoro.




Prax zubnych asistentov na nasej skole

Jesen sa rozbehla v plnom prude a spolu s fiou aj prax na nasej $kole. Ziaci tretich
a Stvrtych roCnikov kazdy tyzden navstevuju svoju pridelend zubnu ambulanciu. Pre
tretiakov sa otvaraju nové ,dvere® do buducnosti. Ziskavaju nové skusenosti, nové
znalosti, znamosti, ba mozno aj buduce nadejné
pracovné miesta. Stvrtaci st obohateni o jeden
den praxe naviac, ved to aj potrebuju, ¢aka ich

maturitna skuska.

Tento Skolsky rok sa stal velmi bohatym na
nové zdravotnicke zariadenia, v ktorych
mozZeme praxovat. Pribudlo mnoho novych
zubnych  ambulancii, novych  spoluprac
adobrych zubnych lekarov. Niektori ziaci
Stvrtého roCnika preto mali zmenené miesto
praxe, a aj ked kazda zmena prinaSa neistotu
a nervozitu, vSetci nakoniec zostali spokojni.
Zmena pracoviska v nasom odbore totiz nikdy
nie je na Skodu. Kazdy zubny lekar ma iny spdsob prace a v kazdej ambulancii to
funguje v inom rezime. Preto nam vystriedanie viacerych ambulancii m6ze len prospiet

a pridat’ na nasich vedomostiach a zru¢nostiach.

Ako prax vnimaju tohtoroCni tretiaci? ESte dnes si pamatam na pocity, ktoré som
prezivala v tretom roCniku den pred praxou. Dnes sa nad tym uz len usmievam, avSak
pred rokom som taka usmiata nebola. Prvy den na praxi bol spojeny s velkym stresom.
A myslim si, Ze nielen u mna, ale aj u vSetkych mojich spoluziakov. Nevedeli sme ¢o
nas Caka, nepoznali sme pracovné prostredie a ani ludi v iom. Postupom Casu vSak
stres Cim dalej, tym viac opadal. Zistili sme, Ze je v poriadku nieCo nevediet. Je
v poriadku sa pytat. Ako hovori zubar, u ktorého praxujem: ,LepSie sa opytat blbost,

ako sa neopytat ni¢ a zostat’ blbym.“




So svojimi pocitmi sa so mnou stihla podelit’ aj Lenka z Ill.ZuA:

,Do0 tretieho roCnika sme vSetci nastupovali
so zmieSanymi pocitmi. Nase ocCakavania
sa mieSali s obavami, pretoze sme

nevedeli ¢o mame ¢akat. Cakalo nas niec¢o

uplne nové, €o sme predtym este nezaZili.
Za kazdého jedného 2z nas mbzem
povedat, Zze sme pred nastupom na prax
mali velky stres, avSak na druhej strane
sme sa tesili na to, o nové nam prax

prinesie.

Prvé dni na pracovisku boli pre mna urcite naro¢né a stresujuce, kedZe som sa musela
oboznamit' s novym prostredim, s novymi pristrojmi a pomdckami, ktoré som dovtedy
eSte nepoznala, no a hlavne s organizaciou celej ambulancie. Nakolko pracujem na
pracovisku, kde sa nachadzaju 3 zubolekarske kresla, bolo to o to narocnejsie, pretoze
sa tam striedal pacient za pacientom a roboty bolo o to viac. Aj ked z praxe chodim
velmi vyCerpana, hodnotim ju pozitivne, pretoze sa tam naucCim vela délezitych veci pre

svoje buduce povolanie.

Pracovisko odbornej praxe idem navstivit uz piatykrat a mézem povedat, Ze s pomocou
sestriCiek som sa stihla vefmi rychlo zabehnut, Cize uz je to pre mna omnoho

jednoduchSie a na prax chodim velmi rada, nakolko je tam aj velmi prijemny kolektiv.”

Slova Lenky, myslim, hovorili aj za vaésinu ludi z Ill.ZuA triedy. A slova, ktoré by sme
my Stvrtaci chceli odkazat nasim tretiakom by zneli asi takto:

,=UZivajte si tuto prilezitost praxe v zubnej ambulancii. Mate moznost spoznat sa so

skvelymi fTudmi a naucit sa mnoho novych veci. Dva roky uplynu ako voda a za chvilu

VY vystriedate nase miesto a my uz na tejto Skole nebudeme. MozZno nase cesty nezidu

Z0 smeru asistencie, mozno sa mnohi z nas poberu Studovat dalej tymto smerom, Ci uz
to bude dentalna hygiena alebo zubné lekarstvo. Prajeme Vam vela Stastia

a trpezlivosti do tohtoroCnej praxe a vy nam zas drzte palce pri nasej maturite!”




Terezia Buzakova, IV.ZuA

Automat ,,Ovocko*

Bol raz jeden herny automat. Prezyvali ho ,Ovocko". Bol bohaty a
namysleny, pretoze na fiom nikdy nikto nevyhral. Ludia si mysleli, ze bol
heknuty. Jedného dna priSiel chlapik, ktory na nom hral niekolko hodin, az
napokon vyhral neskutoc¢nych 1200 €. Ludia boli v nemom uzase. Chlapik

hral dalej, az kym vSetko neprehral...

Automatu sa to spociatku nepacilo, no napokon sa vSetko zlé na dobré
obratilo. Ludia zmenili nazor na ,,Ovocka“, pretoze zistili, ze nie je

heknuty...

Ponaucenie: Nehrajte hazardné hry, pretoze vSetko prehrate.

Matej Sekan, I.M




Radost’ z kvapky krvi

daruju.

Ma ju kazdy, tu Zzivotodarnu
tekutinu prudiacu celym naSim
telom, ktora je zakladom
funkénosti kazdého organizmu.
Chranime si ju, ved je naSou
pomocnickou pri odhalovani
mnohych ochoreni. Podlieha
vySetreniam na krvné skupiny
a iné parametre. To vSetko pre
pripad, ze jej jedného dna telo
z nejakého dévodu moéze stratit
privela abyt ohrozené na
Zivote. V takomto pripade sme
pokojni, spoliehame sa na

druhych, na tych, ¢o nam ju

Spolo€ne s kamaratkou som sa rozhodla pridat’ sa ku skupinke darcov krvi,

a tak mozno niekomu darovat’ to najkrajSie — druhu Sancu na Zzivot. Zo

zaCiatku som citila obavy, Ci uz z neistoty ako bude ,zakrok“ prebiehat,

alebo ¢i bude nasa krv vhodna pre darcovstvo.




Bolo to vSak celkom zbytocné. Privital nas neskutoCne mily kolektiv a moje
neprijemné myslienky sa ihned stratili. Najskdr nastala administrativna, ta

nudnejSia, ale zato dbélezita Cast spolu s odmeranim krvného tlaku.

Pri samotnom odbere, sme dostali penovu lopticku, ktori sme sem-tam

museli stlaCit, pre lepsSi prietok krvi. Prvych par minut som sa citila skvelo,

atmosféru dopinali aj sestricky, ktoré nas stale kontrolovali. Koniec odberu

mi spoésobil nevolnost, aj ked som dodrzala lahké ranajky a pitny rezim.
Zacala som vidiet zrnito, krutila sa mi hlava a bolo mi na vracanie. Po

odobrati krvi mi museli urobit’ protiSokové opatrenia.

Verim a dufam, Ze som vas neodradila, nie kazdému byva pri odbere zle.
Treba si to vyskusat’ na vlastnej kozi. NavySe dostanete kaviCku a nieCo

malé pod zub. Tak nevahajte a pomahajte!

Hlavnou postavou pribehu
Nudza sa vzdy stane osoba laskava,
pozorna a uz len svojou pritomnostou
meniaca osudy druhych. Strieda svoju
perspektivu, dlazdi cestu dobra a svieti
nadejou, ktoru treba ako sol. NaSa

Skola, tak ako kazdy rok, prilozila ruku
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k jednej z najvacsich zbierok na Slovensku, zbierke ktora nevidiacim a
slabozrakym fudom pomaha zaclenit sa do bezného Zivota. Myslim, ze uz

tusSite o €o ide — ano, ide o Bielu pastelku.

Po administrativnej Casti, ZiaCky druhych a tretich roCnikov oslovili
fudi v blizkosti pesej zony mesta Liptovsky Mikulas, ZSR a neminuli ani
obchodné centrum STOP SHOP. Vytazok putoval pre Uniu nevidiacich

a slabozrakych Slovenska konkrétne pre Uniu nevidiacich v Bratislave.

Dakujeme na$im spoluziakom za vzornd pracu dobrovolnikov

a povzbudzujeme ich do dal$ej spoluprace s Uniou nevidiacich v meste L.

Mikulas, ktoré bude od oktébra 2022 pokraCovanim projektu ,Chceme byt

oc¢ami nevidiacich...”

A.Vysna IIl.PSB

Zbierka Dni nezabudiek

Zostava ©6smich dobrovolnikov, d&lenov kazdého
odboru z nasej Skoly, sa zu€astnila zbierky za ucelom

ddlezitosti ochrany duSevného zdravia.

Som presvedceny, Ze vSetci, ktori sme v dany den isli
do terénu, sme nesli s pocitom ulievania sa, neucenia
sa, C¢i oddychu od Skoly, ale za u€elom praktizovania

schopnosti komunikacie, empatie a porozumenia.

Naprie€ ulicami Liptovského Mikulasa sme narazili na
ludi rézneho charakteru. Niekto bol hanblivy, iny zase
privetivy, dokonca sme natrafili aj na par vulgarnych ,typkov®, ale ako to uz v Zivote
byva, nie kazdy den je nedela, a preto sme sa nad to povzniesli a spomenuli si, pre

koho to vlastne robime a ¢o po sebe zanechame.




Nasli sa avSak aj obyvatelia, ktori prejavili zaujem a prisli dobrovolne blizSie k nam, aby
sa dozvedeli o danej problematike viac. Takéto spravanie nas prekvapilo a milé,

povzbudivé slova nas zahriali pri srdci a sprijemnili nam cely zvySok dna.

NasSou snahou bolo tiez poskytnut kontakt na bezplatnd a anonymnu Linku dbvery
Nezabudku, ktora je tu dvadsatsStyri hodin pre kazdého, kto sa potrebuje zdoverit,
pretoze prave rozhovor dokaze v [udoch evokovat pocit pohody a duSevného bezpecia,

ktoré je také dblezité, ale bohuzial, Casto podcerované.

My, 6smi dobrovolnici z nasej Skoly, sme sa zucastnili zbierky tykajucej sa

ddlezitosti ochrany dusevného zdravia. Boli sme rozdeleni do Styroch
skupin a v kazdej skupine boli zastupené vsSetky odbory - prakticka sestra,
maseér, ale aj zubny asistent. Pevne verim, Ze vSetci, ktori sme v dany den
iSli do terénu, sme sa nesli uliat' sa zo Skoly, ale zbierky sme sa zucastnili
za ucCelom praktizovat’ v uliciach mesta zasady spravnej komunikacie,

empatie a porozumenia.

Naprie€ ulicami Liptovského Mikulasa
sme narazili na ludi rézneho
charakteru. Boli to fudia hanblivi,
neslusni, ale aj vulgarni. No ku
kazdému sme pristupovali milo a s

uctou. Délezité bolo uvedomit' si jednu




zasadnu vec, a to nehadat sa. Vzdy sa najdu totiz ludia, ktori budu
nesuhlasit s ¢innostami, ktoré im nie su sympatické, ba dokonca az
zavadzajuce. V takych chvilfach je dobré porozmyslat nad tym, aky zmysel

ma dobrovolnictvo a zachovat si déstojnost.

Nasli sa avSak aj obyvatelia, ktori prejavili zaujem a prisli k nam blizSie, aby
sa dozvedeli o danej problematike viac. Takéto spravanie nas pozitivne
prekvapilo. Milé a povzbudivé slova nas zahriali pri srdci a sprijemnili nam
zvysSok dna. Dozvedeli sme sa aj mnoho informacii od jednotlivych ludi,
ktori mali zaujem zdoverit sa s problémami tykajucimi sa duSevného
zdravia a nepohody. Vyskytli sa aj pripady, kedy iSli naSe emdcie bokom a
s dovercCivymi obyvatelfmi Liptovského MikulaSa sme empaticky

pospominali na situacie, ktoré ich v minulosti postihli.

VSetci sme sa snazili byt sucitni najma k tym starSim deduskom Ci
babickam, ktori sa doma nemaju s kym porozpravat. Mozno citili aspon na

kratku chvifu utechu a pochopenie pre ich nevypocuté prosby.

Cielom bolo ludom s ochotou poskytnut’ kontakt na bezplatnu a anonymnu
Linku dévery Nezabudka, ktora je tu pre kazdého 24 hodin denne 7 dni v

tyzdni.

Ak sa citite osamelo, nie ste v duSevnej pohode a nema vas kto vypocut,

bez obav vytoCte Linku dovery Nezabudka a porozpravajte sa s
odbornikom na dusevné zdravie. V tom momente bude na linke iba pre
vas, aby vas pocuval. Je velmi dblezité, aby mal kazdy Clovek moznost
najst’ si spésob, ako byt niekym vypocuty. Mat' moznost' vyrozpravat sa zo
svojich trapeni a problémov. Prave rozhovor dokaze v fudoch evokovat

pocit pohody a duSevného bezpecCia. Prestat mysliet aspon chvilu na




vSetko zlé okolo nas je potrebné dennodenne, pretoze potom nase
psychické zdravie mbze prejst do stavu depresie a samoty, z ktorého len
tak jednoducho nevykizneme. Aj kratky rozhovor so susedou &i susedom
pomaha k vylepSeniu psychiky, a prave preto by sme dusevné zdravie

nemali zanedbavat. Starajme sa o svoje vnutro zodpovedne!

Mili nasi Citatelia,

dnes by som sa s vami rada podelila o skusenosti ziskané na veltrhu
vysokych $kél Gaudeamus v Bratislave. S mojimi spoluziaCkami sme sa
vybrali na veltrh vysokych skél takzvane "omrknut” moznosti vo vybere

vysokej Skoly. Veltrh prebiehal v Inchebe Expo v Bratislave, kde mala

kazda VS svoje stanovisko. Kazda $kola si zariadila svoje stanovisko po

svojom. Napriklad Skola Univerzity of New York in Prague mala dokonca aj
svojho maskota prezleCeného do kostymu Sochy slobody. Svoje
stanoviska tam mali tiez dalSie zahrani¢né Skoly, a to Ostravska univerzita,
Univerzita Karlova, Univerzita Tomase Bati v Zline, Univerzita Palackého v
Olomouci, Masarykova univerzita, Vysoka Skola chemicko-technologicka v
Prahe. Objavili sa tam, samozrejme aj nase slovenské 3koly, a to Zilinska
univerzita v Ziline, Ekonomicka univerzita v Bratislave, Trnavské univerzita

v Trnave, Francuzsky inStitut na Slovensku a Univerzita Komenského v




Bratislave. V8etky VS mali zaujimavé prezentacie a zastupcovia tychto

univerzit nam na vSetky otazky s radostou odpovedali. Ja aj moje
spoluziaCky sme sa zameriavali na lekarske fakulty. Mna najviac zaujal
odbor zubny lekar, a to na Masarykovej univerzite v Brne a na Univerzite
Palackeho v Olomouci. Tieto univerzity su novo vybavené figurinami na
prax. Hned vedla arealu vysokej Skoly (kampusu) sa nachadza nemocnica,
takZe na prax je to na skok. Na veltrhu sme sa tiez dozvedeli, z Coho sa
mame ucit na prijimacie skusky, dokedy sa posielaju prihlasky na

univerzitu a kedy sa konaju prijimacie pohovory.

Veltrh Gaudeamus je vyznamnym zdrojom informacii o moznostiach
dalSieho Studia pre Studentov strednych Skél aj pre vSetkych zaujemcov o
vySSie vzdelanie. Na veltrhu Studenti m6zu najst’ odpovede na otazky: Kam
po maturite? Ako sa dostat na vysoku Skolu? Kde je Studium
najvyhodnejSie? A mnohé dalSie. Odporu¢am vam v buducnosti zuc€astnit

sa tohto veltrhu. Pre mna to bolo velfmi prinosné:-)




V Praze je blaze

ERAZMUS+ , PRAHA 5, KLINIKA
MALVAZINKY

Mili ziaci,

rada by som vam chcela napisat o mojom zazitku z
ERAZMUS+ v Prahe na

klinike MALVAZINKY. Vymenného pobytu som sa
zucCastnila v juni 2022 ako jedna zo 6 Studentov tretieho

ro¢nika z odboru masér.
Nestracajte Cas a vrhnite sa na Citanie...:-)

Do Prahy sme cestovali rano okolo 10.15 z vlakovej stanice v Liptovskom Mikulasi.

Cesta bola velmi zdihava a nudna. Asi 3 hodiny pred prichodom do Prahy sa pokazila

elektrika vo vlaku a prestala fungovat klima. NajhorSi pocit sediet v tej horucave a

nemaoct ni€ urobit’.

Po prichode na HLAVNiI NADRAZI som so spoluziackami bola upine

dezorientovana. Rychlo sme isli kupit’ listky do metra a ani sme sa nenazdali, uz sme
Cakali na autobus, ktory nas mal odviezt’ az k
hotelu. Akoby stresu nebolo malo, polovica z nas
sa kvoli kufrom nezmestila do autobusu a ostala
tr¢at' na zastavke. Sami, bez ucitelov, v meste,
ktoré sme nepoznali... V ten moment sme
nevedeli, ¢i mame panikarit’ alebo to vyrieSime ako
dospeli udia a budeme dufat, Ze nam ucitelky

zdvihna mobil, aby sme vedeli, kde mame vystupit'.

Po nejakom Case nas autobus vysadil na zastavke,




kde sme sa mali stretnut a dalej prejst do hotela. Hned pri brane nas privitala velmi
mila pani, ktora vlastnila hotel, poukazovala nam izby a my sme sa okamzite ubytovali.

KedZe sme prisli okolo 19:30, boli sme dost unaveni a rovno sme sa ulozili do perin.

Prvy def sme zacali budikom skoro rano, aby sme sa stihli poobliekat a nararnajkovat.
Kliniku sme mali oproti hotelu, ¢o bolo vefmi praktické. Po prichode nas vSetci privitali a
oboznamili nas so vSetkym potrebnym. Potom nas rozdelili na rannu a poobednu
zmenu. Mne a dalSim dvom spoluziackam pridelili poobedné zmeny, tak sme sa vratili
do hotela, pobrali si par veci a iSli sme na mensie nakupy do centra. Okolo obeda sme
zavitali do nemocnicnej jedalne a naobedovali sa, aby sme nabrali energiu na prax. Ale

¢o si budeme hovorit, nemocni¢na strava nikdy nebola idealna:-)

Na praxi sme sa venovali hlavne segmentovym masazam, pretoze prave tie tam
dominovali, klasické si museli klienti platit. Taktiez sme denne pomahali pri hydroterapii,
termoterapii a mohli sme sa ist’ pozriet aj na cvicenia s klientmi, ktori boli par dni po
operacii. Nembézem zabudnut na to, Ze sme si mohli vyskusat hydrokinezioterapiu, ¢o je
cviCenie vo vode. Mnohi si myslia, Ze je to jednoduché a priznam sa, myslela som si to

aj ja. No verte mi, po odskuSani som zmenila nazor.

Prax sme vacsinu ¢asu koncili poobede a pocasie bolo stale vefmi teplé. Preto sme
chodievali na rézne vylety, exkurzie, do reStauracii. Spolo¢ne sme sa vybrali aj do
nemocnici MOTOL.

V Prahe som sa osamostatnila, zistila som, aké to je byt vinom meste len s par
kamaratmi a méct sa spolahnut’ len sama na seba. Ludia v tejto klinike boli vdacni, mili
a komunikativni. Bolo to uplne nie€o iné ako u nas. Stretla som sa tu s réznymi

ochoreniami, réznymi pribehmi pacientov, no najviac ma potesila ich reakcia po masazi.

Ten Usmev a Gprimné DAKUJEM bolo na nezaplatenie.

Takto nam zbehli 3 tyzdne ako voda. Ani sme sa nestihli poriadne rozlucit a uz sme

sedeli vo vlaku cestou naspat domov.




Priznam sa, slziCka ubehla asi kazdému, ked sme odchadzali. Bola to prijemna a dobra

skusenost. Som velmi §tastna, Ze som sa prave ja mohla zucastnit’ tohto vymenného

pobytu.

Dakujem hlavne pani ugitelke Halkovej za vybavenie vetkych naroénych veci ohfadom
projektu, dalej sa chcem podakovat vSetkym ostatnym uciteflkam, ktoré to tam s nami

zvladli: pani ug. Hrbatej, Svihrovej, Jiraskovej a Jangiovej.

Dufam, Ze vas zaujalo moje rozpravanie a zazitky z pobytu a verim, Zze o rok sa tam

podari dostat’ prave tebe.

=

L — N Ano TEBE, mily &itatef :-)




Ked’ nas kopla muza... ALEBO Chvilka poézie

Zivot ako kniha

Ak by bol mgj zivot ako kniha,
malo by to vyhod par.
Zazitky, na ktoré zabudam, fiha,
zamracila sa mi tvar.

Na pekné chvile,
na usmevy milé.

Na zazitky, ktoré zabudam
a vraciam sa k nim v sekundach,
ZiSla by sa zalozka mala,
aby som si pamatala.

Spominat, ano, to je krasa,
no srdce rozbija sa.
Na par kuskov smutku,
Slzy mi uz te€u, vskutku.

Zuzana Majercéakova, 1.ZuA




Uz zase citat’?

\ To mam akoze celu knihu precitat?
%’ Knihy tejto autor,

to musel byt predator,

“‘” un’/{//

zalozka ju skrasluje,
no velmi ma to roz€uluje.

Literatura nie je moja kamaratka,
a pritom nie je vobec kratka,
Citat ma ju nebauvi,
hadam sa jej uz zbavim,
ale vefmi dobre viem,

Ze ju potrebujem,

MoZno raz nazor zmenim,

s mudrym presvedcenim,

Ze Zivot bez nej by bola nuda,
uvidime, o k tomu este doda...

Sona Skorusova, Sofia Vojtkova, 1.ZuA




Zlakala nas stuarovéina ( kreativne mysle studentov)

UNIK

Nezijem, len sa divam na svet,

nejem, len do ust davam jed,
nespim, len oci zatvaram
prezivam, len svetom prechadzam.
Kazdi den v tichosti,
Zjadam anjelou o milosti.
No stale nepocujem fic,
len v mojej hlave sa oziva bolestni krik.

Tato doba rnemila,
celu ma zvnutra zlomila.
Mam pocit, Ze mi nepomdze nik,
Uz hladam len cestu o unik.
Na cestu som sa vidala,
na tu cestu poslednu.
Ostala som teraz sama,
vSetko zacina blednut.
Posledni vidich zo mna visjeu,
uz njet mi pomoci.

Tak davam zbohom vsSetkim,
pod uplnkom temnej noci.
Iskra v o€jach vihasla,

a bolest v srdci len narasta.
Slzi po tvari padaju,
do ¢jernej zeme vsjakaju.
Uz som v pokaji.

Uz njesom stratena.
OdiSla som z vlastnej vuole,
sama a znicena.

R. Jankechova, IV. ZUA




AJ ZIVOTU TREBA MALO

Bola raz jedna uplakana dedinka,
vSetki Zeni, vSetki deti ba i muZi
narjekali, zrazu jedna branka
otvara sa dokoran,

a v tej branke tetka stoji

viSkjera sa pocestnim,
v ruke dzbanok deravi

Zjal v jej ocjach necitim,

podide k nej chlapec mali
v o€jach sa mu slza tvori,
chlape sa jej spita:
"Tetka, vari Vam do pladu fije je,
z tolkej chudobi na tomto svete."

Tetka nari len smelo hladi
chlapec je z nej udiveni,
kolko radosti v jej o€jach vidi
aj ked dzbanok uz nikdi ienaplni

tetka klakne k chlapcovi
posSepka mu do uska:

"Vidim chlapce, vidim kolko chudobi,"
nezne sa nan usmeje a povje:
"Ale fieoplati sa zit' v nestasti,
vet Zivot je predsa taki kratki!"

V. Budveselova, |. PSA




FJALKA

Smeje smeje sa hlavka fjalova,
spod hustej travi nadutej,
racki svoje k sinku taha,
a na lickach farbi Cervene;.

Hladi hladi do fiebicka,
modroocka naivna,
Ze s Cajkou kamaratit bi sa rada,
uz sa cela viskjera.
Kri¢i kri€i na €ajku,
slabi hlasok nievinni
svetjelko jej zjari v oCjach,
asak osud jej je ubohi.
Zazre zazre Cajka z heba,
pohlad jej je pekelni,
drobna fjalka zlakre sa,
no Cajka leti z oblohi.
Place place Satmi kruti,
radost’ v nej sa zadusi,
no Cajka trha trha Zivot z fjalki,
smrt jej hlasok uhasi.
Leti leti Cajka prec,
fialka ¢o bola uz feni,
a Co svetjelko predtim horelo,
teraz uz davno zomrelo.

E. Brnoliakova |.PSB




NOCNA ULICA

Sjeu som po ulici a &o sa fiestalo,
volakdo sleduje,to sa mi zazdalo.
Pomali sa oto&im, pozriem sem i tam,
kravu za mnou vidim stat, pockaj ja jej dam!
Pozeram jej do o€i, ona zase mne,
oCi zo mna fnespusta,no to teda nje!
Zapocnem premislat, vkroCit' vpred €i vzad,
ako len sa preSmiknut richlo a bez strat.
Z toho strachu rozum mi zastavuje,

a ta krava fieprestajfie ma prekvapuje.
Zrazu si lahne a potom richlo viskoci,
pozrje znova na mna a razne ku mne vikroci.
Sekundu rozmislam, zapoc¢riem utekat,
tetu v okne vidim hlasno sa chichotat.

V hlave uz nemam dobri predobraz,

a tak bezim po ulici snad este doteraz.

Lea Vollmannova




TAJOMSTVO LESNEJ ViLl

Tichou cestou medzi horou
kraca vila s jej pokorou.
Jemna, nezna, tichucka

kraca vila viloCka.

Sinko nad fou sa len smeje,
Zlatje lu€e na nu hreje.
Kveti Stastim spjevaju,
Ze anjela kracat' vidaju.

Vila to je anjeu nas,

ktora ochrani aj obrovski a kruti dazd.

Rozprava o nej celi les, Ze zletela
k nam az z nebjes.
Chcete poznat tuto vilu?
Staci iba jedna vec...

Labit kuskom srdca les
a vila sa Vam zjavi tjez.

V. Cendulova, I. PSA




PRECO PRAVE JA?

Snazit, trpjet, dichat tazko.
Ano, som za moznost napredovat’ prudko.
Nje som ¢&lovek vifiimoéni, ini.
Asak prec€o pocitujem tolko vini ?
Vet je to len laska, milost, a Ci picha.
Pri pohlade nan mi utkve v hlave,
,,NJE” - je to predsa ON, fije ona, Valika.
Pozornosti nechcem hlavne.
PrileZitost’ naskitfie sa kedikolvek,
uputava predovSetkim starsi vek.
Nevhodnosti dopocuvat netuzim sa,
zmiSlanja pracloveka v nich prebudza sa.
Odsudeni su to ludja fiepravom
a slzicka dole Vahom.
Preljevanja krvi nastalo,
mnoho ludi sprostich, potrestalo.
Boj a zloba vuokou nas.
Ked uteka extremista,
krize mi pohlti neskutoCni mraz.

Hasta ale vista.
Nebudem ja Zit tu.

Tu, na mjeste ,,vivolenich,,.
Dennodenfie stracam silu,
mislim aj na ostanich.
Konjec nastau pre vSetkich,
zbabelci su ,,vivolenci,,.
Nespomenuti na nahrobnom venci.
Necitili vjeru z fiich.

K. Kapral, lll. ZuA




(bajka)

V dalekej krajine, uprostred malebného mestecka stala nadherna kniznica. Stala tam
viac ako sto rokov. Za ten Cas fiou preslo obrovské mnozstvo ludi a kazdy v nej vzdy
nasiel, o hladal. Jej obrovské police sa prehybali pod vahou knih. A na jednej z polic
sa odohral tento pribeh. Staromestska kniznica, druhé poschodie, polica Cislo 127 bola
domovom knih, ktoré tu boli od samého pociatku kniznice. Pamatali si rézne obdobia,
réznych [udi a navzajom si rozpravali svoje pribehy, ktoré zaZili na potulkach svetom s
fudmi, ktori si ich pozicali. Boli to pribehy veselé i smutné, vazne i poucné. Za ten Cas,
ktory tu spolu stravili, si medzi sebou vytvorili silné priatelstvo. Jedného dfia sa vSak
stalo nieCo zvlastne. Zrazu k nim pribudla nova kniha. Bola prekrasna. ESte nikdy ju
nikto necital, ani nikto v nej nehfadel obrazky. Ostatné knihy ju privitali medzi sebou a
chceli ju lepSie spoznat. Ale nova kniha na ne skrikla: ,Nedotykajte sa ma! Ste staré,
otrhané a Spinavé.” Knihy zostali smutné. Aj ony boli niekedy krasne a noveé. Teraz uz
sice boli trochu oSuchané a pokrcené, ale vedeli preco. Ludom sa pacia a prinasaju im
radost. Ako dni plynuli, knihy si dalej Zili svoj zivot na polici Cislo 127. S radostou
sledovali fudi okolo seba. Nova kniha sa neustale pretlacala dopredu a snazila sa
zaujat’ svojim zlatym zdobenim. Raz za €as ju niekto zobral do ruky, prelistoval, ale
vzapati s nezaujmom vratil spat do police. Nikto si ju nepozi€al. Ani raz. S prekvapenim
sledovala, ako ,staré“ knihy odchadzaju a zas sa vracaju spat, s novymi zazitkami. Bola
smutna a nechapala. Ona, pekna a nova a zapadala prachom. A staré zazltnuté knihy si
ludia poziCiavali stale. Prekonala svoju pychu a spytala sa ostatnych knih: ,Preco je to
tak?" Ony jej s usmevom odvetili: ,Ludia si nevyberaju knihy podla obalu. Zaujima ich,
€o je vo vnutri v nas. A naSe staré pribehy im vyC€aruju usmev na tvari a vratia ich do
detskych cCias.“ Vtedy nova kniha pochopila, Ze nezalezi na dokonalom vzhlade a
pozlatenom obale. To dblezité a krasne sa ukryva vo vnutri kazdého z nas.

Ponaucenie: Nesud knihu podla obalu a ludi podla zoviajsku.




(bajka)

Zil raz jeden papier, ktory bol nespokojny, lebo vyzeral ako kazdy iny obyg&ajny papier.

V jedno sychraveé rano dostal zaujimavu ponuku, Ci by nemal zaujem stat sa papierovou

snehovou vloCkou. Pomyslel si, ze to je velmi dobra prilezitost a aspon sa kone¢ne
bude

odliSovat' svojim vyzorom od ostatnych. Vybral sa preto do vytvarnej dielne, v ktorej

z papiera vyrabali snehové vloCky. V rade pred nim €akalo vela papierov, kym sa z nich
vystrihnu vloCky. Papier rozmyslal nad tym, aky tvar vloCky si vyberie a ktoré noznice ho
budu strihat. Chcel, aby to boli len tie

najlepSie a najkrajSie. Ked priSiel rad na neho, stali pred nim hrdzavé noznicky, ktoré
vyzerali tak, Zze sa kazdu chvilu rozpadnu. Vahal preto, no noznicky mu povedali:
,MoZno nevyzerame najkrajSie, ale to je vysledok toho, ze nami strihali uz mnohokrat a
vzdy to bolo dokonalé dielo. Ak si zvoli§ nas, urobime z teba tu najkvalitnejSiu vio¢ku.”
Zrak uprel v poradi na druhé noznicky, ktoré boli vSak zase dokrivené, takze mal obavu,
¢i budu strihat rovno. No nozni¢ky sa ozvali: ,NaSe noZicky su sice dokrivené, ale to len
preto, lebo name Casto strihali kruhy a ak si vyberie§ nas, urobime z teba prekrasnu
okruhlu vlocku.“ Papier vahal a nechcel zverit svoj osud do ruk takychto nozniciek. S
nadejou uprel zrak na tretie nozniCky. No tie mali v sebe drobné vycnelky, tak si
pomyslel, ze sa ur€ite budu pri strihani zasekavat a vlo¢ka nebude mat pekny tvar.
Tretie nozniCky v8ak nevahali a povedali: ,Vieme, ze vyCnelky nepridavaju na nasej
krase, no je to preto, Zze nami strihalo uz vela deti a ur€ite z teba urobime kreativnu
vloCku, ktora vycCari Siroky usmev na kazdej detskej tvari.“ Papier sa vSak znechuteny
od nich odvratil. Zrazu mu zrak zastal na poslednych nozni¢kach, ktoré boli krasne,
ligotavé, farebné, mali pevnu rukovat a vyzerali uplne novo. Nozni¢ky ho prehovarali:
,Nepocuvaj ich! My z teba urobime vloCku, ktora bude kvalitna a kreativna, ktora bude
ta najokruhlejSia na celom svete a ktora vyCari usmev na tvari nielen detom, ale aj
dospelym.“ Papier sa bez vahania hned rozhodol a vybral si posledné najkrajSie
noznice. Po niekofkych minutach videl, Ze prvé nozniCky naozaj vytvorili dokonalu
vloCku, druhé zase vloCku peknu a okruhlu. A ked uvidel vloCku, ktoru vystrihli tretie
noznicky, nevedel potlacit usmev. NedoCkavo vyCkaval, kedy uvidi sam seba ako
kvalitnu kreativnu a dokonale okruhlu vio€ku, ktora usmevom preziari kazdu tvar. Vybral
si predsa tie najkrajSie nozni¢ky, preto bude musiet’ byt najkrajsi aj on. Noznicky strihali
pomaly, ale papier si myslel, Ze to je len kvéli opatrnosti, aby bol vysledok dokonaly. No
neskor si uvedomil, Ze sa rozpada na malé kusky. So strachom a s uzkostou citil, Ze sa
z neho nestava vloCka, ale len drobné kusky papiera. DoSlo mu, Ze noznicky, ktoré si
vybral, boli sice krasne, ale neboli skusené a nemali

Ziadnu prax.
Ponaucenie: Nie je vSetko zlato, Co sa blysti.




Zazvonil budik, otvorila som o€i a uz ani neviem ako, no sedela som v Skole. Trieda
bola poloprazdna, a tak som hfadela von z okna. Moje myslienky prerusSil hruby kasefl. A
znovu. Potom niekto zo zadnej Casti triedy zaCal vytahovat' vreckovky, smrkal a opat
kasel spolu s kychanim. Pozrela som von oknom, moje oc€i zaujali padajuce listy zo
stromov zasadenych okolo Skoly. Zaujimavé je pozorovat, ako sa vSetko vonku meni.
Je délezité sa na tuto zmenu pocasia pripravit a neochoriet? Rozhodne ano a da sa to

viacerymi sposobmi. Mnohé uz urcite dobre poznate, podme si ich spolu zopakovat.

SPANOK Potrebny je dostatok spanku a to minimalne 7 hodin denne. Kvalitny a
dostatoCne dlhy spanok je pre kazdého z nas nutny, kedze telo aj mysel sa pri spanku

regeneruju a posiliuju. Poviete si, Zze je to narocné pri skorom rannom vstavani do

Skoly. ALEEEEE, da sa to. Co tak ist do postele o hodinku skér bez mobilu v ruke? :-)

STRAVA Délezita je konzumacia ovocia a zeleniny s davkou vitaminu C , ale
nemdzeme zabudnut ani na zdravé tuky, sacharidy a vitaminy. Ho sa do toho! Pribaflte

si na desiatu nejaku fajnu ovocnu maskrtu!

POHYB Nezabudajme na pravidelny pohyb. Netreba sa ale pretaZzovat, pretoZe v zime
je telo nastavené skér na Setrenie energie ako na jej vydaj. Cvi¢enim sa zrychluje krvny

obeh, a to podporuje nasu imunitu.

Poslednym tipom je BYT V TEPLE. Nezabudajme pripravit na zmenu po&asia aj nase
Satniky, a to hrubSimi kuskami obleCenia. LepsSie je mat’ nejaku teplu mikinu v taske a

nepouzit ju, ako nemat’ nic€ a triast’ sa od zimy. Naopak to, ¢o nam vébec nepomdze je




STRES, preto by sme sa mu mali vyvarovat o najviac a zapracovat na jeho znizeni.

Stresovy hormoén, nazyvany kortizol, zniZuje imunitu a oslabuje nase telo. Mozno sa

niektori budete cudovat, ale smiech je nasim velkym pomocnikom. ZvySuje pocet

bielych krviniek, ktoré vedia regulovat nas imunitny systém. Ponukli sme vam zopar

tipov, ako sa pripravit na zimu a v zdravi ju Uspesne preZzit.

Ak sa nimi budete riadit, urcite sa budeme vSetci spolu v zdravi v Skole stretavat' s

usmevom na tvari nielen pocas celej zimy, ale cely Skolsky rok.

Lea Vollmannova, I. PSB, Yelyzaveta Tomilovych, |. PSB




ROZHOVOR

MAJSTROVSTVA SVETA - THE BEAT IS NOW 2022

Rozhovor o taneénych uspechoch s Oliverom Salatom

V dnoch 26. - 29.10. 2022 sa v meste Graz (Rakusko) konali Majstrovstva sveta v hip-
hope a poppine, ktorych usporiadatefom bola medzinarodna tane¢na organizacia IDO
(International Dance Organization). Sutaz s nazvom - The beat is now je najvysSia a

najocefiovanejsia sutaz v taneénom zvaze. U&astnici musia byt nominovani, takZe na

samotné MS sa dostanu len ti najlepsi.

Tohtorogénych majstrovstiev sveta sa ztéastnil aj Oliver Salata z 11l.M , ktory si vybojoval

obrovské uspechy.
Oliver, s kym si bol na sut'azi?

Sli sme spolu s mojou "crew" zo Ziliny- offthebeat, s ktorou tancujeme uz nejaké tie

roky.

V skupine sme 7 tanecnici - 4 baby, 3 chalani. Snazime sa posuvat dopredu, zlepSovat
sa, Ci uz vo freestyle alebo aj v choreografii. Cestujeme na rézne akcie, volame si

znamych tanecnikov na workshopy atd.
V akych kategériach ste sutazili?

Sutazili sme v 4 kategoriach (dospeli): sélo, duo, skupiny a battle. Séla boli vo forme
freestylu - improvizacie. Dua a skupina sa realizovali vo forme choreografie, ktora vSak
nie je viazana na hudbu, ale na pocitanie déb a v momente, ked sme na "stagy", tak

nam DJ pusti lubovolnu skladbu, na ktoru tancujeme. Znie to zlozito, ale nie je to tak. :))
Bali ste sa konkurencie?

Ano, urgite sme sa jej obavali. Mali sme reSpekt pred velkymi tane&nymi menami.

Takze konkurencia bola obrovska vzhladom na to, Ze v kaZzdej krajne maju samostatné




majstrovstva danej krajiny a prvi traja vitazi boli nominovani na tuto sutaz. Boli tam

tanecnici z 15 krajin

sveta (Nemci, Dani, Slovinci, Svédi, Afri¢ania, Néri, Holandania, Francuzi, Poliaci...).

Bolo to fyzicky naroéné?

Bol to neskutoCne naroCny tyzden. Kedze sme tancovali kazdy jeden den, museli sme
jest vela vitaminov, mineralov, aby sa stihlo telo zregenerovat, jest [ahké jedla, aby
nam nebolo tazko, kedZe sme kazdu hodinu tancovali. Hned v stredu sme tancovali
cely den dua. Bolo nas tam 120 dvojic a jedno kolo sa tancovalo 3x formou spolocnej
minuty (na parkete je 15 dvojic), sélovej minuty (kde sme boli 3 dvojice) a zase
spolocnej minuty. A dalej vypadava a postupuje urcity poCet dvojic. Dokopy sme duo
odtancovali vySe 20x. Vo Stvrtok a v piatok boli na programe soéla, tam sme tiez podali

super vykon. Skupinu sme tancovali v sobotu a v nedefu minimalne 8-9x.
Aké uspechy sa vam podarilo dosiahnut?

Ako jedini Slovaci sme postupili do finale v kategérii duo a skupina. Sélo dospelaci muZi
- 42. miesto zo 104 sutaZiacich. Duo dospelaci - 5. miesto zo 120 sutaziacich. Skupina

dospelaci - 3. miesto z 55 sutaziacich-- Il. Vicemajstri sveta.

Aku skusenost’ si si odniesol z majstrovstiev sveta?

Makat, makat, makat a neprestavat. Na MS som videl rézne pristupy k tancu, urovne,
tanecné Styly, tancujucich ludi z réznych krajin, a to ma naplnilo obrovskou inSpiraciu a
motivaciou. Je neskutoéné, ¢o dokaze ludské telo pri tanci a aké hranice si ako

tanecdnici dokazeme nastavit.

Oliverovi blahoZelame k tane€nému uspechu a prajeme mu este vela radostnych chvif

pri tanci.
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