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KED SA SVET ZNOVA PREBUDZA

Jar pomaly prichadza po tichych a chmtrnych diioch,
slnko sa znova usmieva v oknach aj snoch.
Vietor je médkky a vzduch je I'ahky,
kazdy novy den je znova pokojny a sladky.

V trave sa objavi prvy zeleny ton,
kvety sa teSia na lace slnka von.
Puciky sa pomaly otvaraju bez strachu,
jar im potichu Sepka: ,,Je ¢as na krasu.”

Rana su svieze a plné spevu,
vtaky si skiSaju piesne bez hnevu.
Obloha ma farbu jasnti, modru,
jar nam sama mal'uje naladu dobru.

Po chodnikoch krac¢a pokojny cas,
nikam sa nepondhl’a, len je tu pre nas.
LCudia sa usmievaju o trochu viac,
jar im do stdc vnasa tichy jas.

Na lukach vonia zem po dazdi,
radost’ sa v trave ticho vynori.
Kazdy kvet rastie, ako najlepsie vie,
a svet je krajsi, ked’ jar v iom je.

MLADY CLOVEK A SVET PRED NiM

Stoji na kraji sveta, Co eSte nepozna,

Veder je tichy a plny tepla, v o¢iach ma iskru, ¢o potichu dozrieva.
defi sa pomaly do noci vpleta. Svet pred nim sa rozpina ako nekonciaca cesta,
Jar nas uci len jedno, no v srdci ma otazky, na ktoré niet miesta.
,hl'ad'me sa niekedy na svet aj viac nezno.” V dlani len sny, ¢o sa trast jemne ako listie,

osud ich volé: ,,pod’, skis ma ngjst’ iste.*
N. Hovorkova, IL.ZuA Kazdym krokom vaha, ¢i spravnym smerom kraca,
¢i nadej ho vedie, ¢i v strachu sa maca.
Vidi tie dial’ky, o sl'ubuju vsetko,
no nevie, €i St’astie tam najde tak I'ahko.
Ci pady ho zlomia, &i zdvihnu ho vyssie,
€1 slzy raz zmiznt a dni budu tichsie.
A predsa ide, hoci sa boji,
lebo vie, ze Zivot sa neCaka v stoji.
Ze krésa je prave v tom neistom kroku,
v hl'adani seba v kazdom novom roku.
Tak kraca vpred, hoci svet je tak velky,
v dusi mé odvahu a sny, ¢o su krehké.
A mozno raz zisti, ked’ zastavi sa v Case,
ze vSetko, o hl'adal, uz davno nosil v sebe.

K. Grincova, III.ZuA
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ROZHOVOR SO SLNKOM

,,Preco si prislo az teraz?* pytam sa ho zrana,
ked cez okno vkizne Ziara rozospana,
,,Celu zimu bolo ticho, chladno, prdzdno v nés,
kde si sa tulalo taky dlhy cas?*

Slnko sa zaleskne na kvapke rosy:
,»Bolo som pri tebe, len skryté v noci.
Cakalo som trpezlivo pod zdvojom dni,
kym jar tvoje srdce znovu prebudi.®

»Ale ja som t'a necitilo, len mraz a tien,
dlhé rana bez farieb, sivy kazdy den.*
Slnko sa pousmeje, [i¢om ma pohladi:

»A] ked’ ma nevidis, stale som tu v pozadi.*

,,P0zri sa na stromy, eSte nedavno spali,
a predsa sa prebudia, aj ked’ ich chlad chladi.
V kazdom puku drieme sila zacat’ znova,
tak ako v tebe aj ked’ zatial’ na to nemas slova.*

Zhlboka sa nadychnem, vzduch vonia jarou,
vtaky si Sepkaja a oblaky plavu.
,»lak teda zostan,* poviem mu potisSku,
,ked’ si tu, vSetko je krajsie o trosku.*

Slnko sa zohne nad obzorom smelo:
,»A] ked’ ta nehrejem, niesom d’aleko.
Pamitaj, v kazdom dni, ¢o zacne sa zas,
je kisok mojho svetla ukryty v nds.*

A ja uz viem, ked’ sa rano rozvidni,
ze aj po tme prichadzaju svetlé dni.
Staci len verit,, a prijat’ ten dar,
ze po kazdom chlade sa vracia zas jar.

K. Sklenkova, I11.ZuA
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JEDNODUCHO LYZIARSKY

Lyziarsky vycvik bol pre nds vel'mi
prijemnym a nezabudnutel'nym zazitkom.
Pocas celého tyzdina sme kazdy den
dochadzali na lyziarsky svah do Jasnej, kde
sme sa ucili spravne lyzovat’ a zlepSovali
svoje schopnosti. Niektori z nés stali na
lyziach prvykrat, ini sa zdokonal'ovali, ale
vSetci sme sa navzajom podporovali. Pocasie
nam vsak vel'mi neprialo, pretoze vacsinu
tyzdina bola hmla a viditeI'nost’ bola slaba.
Iba v utorok bolo krasne pocasie, svietilo
slnko a lyZzovanie bolo ovel’a prijemnejsie. Aj
napriek tomu sme si vycvik uzili.

Okrem lyZovania sme si uzili aj dobru
atmosféru v kolektive. Pocas prestavok sme
sa rozpravali, smiali a oddychovali.
Nezabudnutel'ny bol aj jeden vtipny zazitok,
ked’ sa jeden spoluziak stratil, pretoze ziSiel
na inu zjazdovku. Pani ucitel’ky ho potom
museli hl’'adat’, co ndm prislo celkom
smieSne. Nakoniec sa naSiel a vSetci sme sa
na tom este dlho smiali.

Po prvych diioch nas boleli nohy a mali sme
svalovicu, ale postupne sme si zvykli a
lyzovanie nam islo stale lepsie. Vel'mi nés
potesili dobré obedy, na ktoré sme sa kazdy
dei tesili a dodavali ndm energiu na
lyZzovanie. Aj ked’ sme sa po obede vracali
domov unaveni, mali sme dobry pocit z
aktivne straveného dila. Lyziarsky vycvik
nam priniesol vel'a peknych spomienok a
zazitkov, na ktoré budeme este dlho
spominat’. Urcite to bol jeden z najlepSich
Skolskych tyzdnov.

Z. Tomasakova, I.PSA




STRATENA NA LYZIARSKOM VYCVIKU

Stalo sa to v stredu na lyziarskom. Pocasie ni¢ moc, hmla taka, ze som si nevidela ani lyze. Pani
ucitel’ka ndm povedala, ze si mame déavat’ pozor — hlavne na deti, snowboardistov a lyziarov, ktori
lyzuju bez paliciek, aby do nas v tej hmle nenarazili.

,»A hlavne, zdoraznovala, ,,dobre poc¢ivajte, na ktorti lanovku zlyzujeme a vzdy pozorne sledujte,

kam ide nasa skupina. Cakame sa na nastupe na lanovku, ako vzdy.“
Sledovat’ moju skupinu bolo l'ahké, ved’ nase ,,rozliSovacky* boli neprehliadnutel'né aj v tej hustej

kY
f 3‘{:‘% _.. -

hmle

Zlyzovala som dole svahom

o

tipujuic, kadial asi lyZuje
moja skupina...v tej hmle to
bolo fakt umenie...a nad
d’al$im kopcom som zostala

stat’. Chcela som pockat’ na
ostatnych, pretoze som
nikoho z mojej skupiny
nevidela. Nikto vSak
neprichadzal, a tak som sa
rozhodla odbocit’ dol'ava s
pocitom, ze tam urcite budu
vSetci stat’ v rade na okraji
zjazdovky na Cele s pani

|‘.

ucitel’kou.

Lenze tak to nebolo. Cela v strese som sa obzerala, ¢i nickoho uvidim. Nikde nikto. Po chvili
panikarenia som sa rozhodla zavolat’ kamaratke, ktora bola so mnou v skupine. Spytala som sa jej,
kam mam ist’, pretoZe som sa asi stratila. Ona mi vSak neverila.

Napokon mi povedala, ze mém ist’ na oranzova lanovku. Tak som na fiu nastapila. Vystupila som
na d’alSom kopci, a tam som uz bola totalne stratena. Viedlo odtial’ viac zjazdoviek, lenze ja som
nevedela, ktorou ist’.

,Boze, o teraz, preco som tu ucitel’ku lepsie nepocuvala?*

Napokon som sa odhodlala opytat’ na cestu pana, ktory tam pracoval na svahu. Povedal mi, kadial’
mam ist, aby som sa dostala na siva lanovku. Ked’ vystapim zo sivej, mam zlyzovat’ kopec...drzat’
sa stale vpravo a budem pri modrej lanovke, kde sme rano vsSetci nastupovali. To miesto som dobre
poznala.

Uspesne sa mi podarilo dorazit’ na modru lanovku, kde uz vsetci z mojej skupiny aj s pani
ucitel’kou Cakali. Neskuto¢ny kamen mi spadol zo srdca...ved’, musim sa priznat’, nebolo mi vSetko

jedno, ked’ som nevedela, kde som...

N. Brenkusova, I1.PSB
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LYZIARSKY OKOM NE-LYZIARA

Kazdy prvak sa isto tesil na lyZiarsky, ktory sme mali v Jasnej. Ani ja som sa ho uz nevedela dockat’.
Vel'mi som sa teSila, ale aj tak som mala obavy. Predtym som uz lyZovala, no musim sa priznat,, Ze to
nie je Sport pre mna. Poviete si, Ze to bude 'ahké — obujes, zapnes a ideS. LenZe ja, ako najvacsi
panikar, som si predstavovala len to najhorsie. ISla som teda na lyZiarsky s malou utechou v srdci, ze
si aspofi oddychnem od $koly a ucenia.

V pondelok rano, prvy den
lyziarskeho kurzu, ked’ sme prisli do
Jasnej a pri autobuse sa zacali
prezuvat do lyZiarok, ma zachvatila
panika. Pomaly som si obtvala
lyziarky. No...to by som nebola ja,
keby sa mi hned’ na zaciatku nieco
neprihodilo. Lyziarky sa mi nedali
zapnut’!!!

Hned’ som vedela, ze cely tyzden
bude stat’ za prd. S kamoskami sme sa
dohodli, ze si sadneme spolu do jedne;j
kabinky, ale ¢o sa nestalo?!? Sadla
som si doinej To by az tak
nevadilo, pretoZe sme §li vSetci tou
istou kabinkovou lanovkou,
lenZe...hore na kopci som zistila, ze

viazanie mam Uplne zle nastavené a
palicky...kazd4 ind! Okamzite mi
zmizol ismev z tvéare. Nast’astie tam
boli nase pani ucitel’ky, ktoré mi
viazanie nastavili...a palicky — s tymi

som to zvladla. v 2
& T. Knezovic¢ova, .M

Jedinou utechou bolo jedlo. Obedy sme mali v izasnom horskom hoteli priamo na svahu, ktory sa
vola Strachan Family Jasna. Kazdy z nas si mohol na obed vybrat’ to, ¢o checel. V ponuke boli Styri
druhy polievok, cestoviny, zemiaky, hranolky, ryZa, pirohy, syry, Salaty, kuracie, braCové, ba aj jelenie
maso €1 losos. Najviac ma zaujali 'udia s cCudnymi kombinaciami jedal. Vyprazany syr s broskyiiou
alebo méso na $t'ave s tatarskou omackou. Aj napriek tymto tehotenskym chutiam okolosediacich, si
tam nasiel vSetko, na ¢o si mal chut’.

Cely tyZden sa vliekol pomaly, asi ako ja na svahu. Bola som si 100 % ista, Ze niekto hore zariadil,
aby hodiny isli dvakrat pomalSie. A ako to vidim teraz? Vobec nel'utujem, Ze som bola na
lyziarskom...sice plna stresu, ale odchadzala som spokojné a Stastna, ze som cely tyzden zvladla bez
urazu.. 06



PRECO JE LASKA

Preco je laska pribeh bez konca
Preco je taka zlozita
Preco pre 1iu nie je konca
Preco je do mia obuta
Preco sa mitukou neda ju dotknat’
Preco ju nemdézem potknut’
Preco si niekoho upenlivo hl'adé
Preco po chvili pada
Preco sa ju neda zhubit’
Preco sa musim zal'ibit’.
V. Mozsiova, I.PSB

PRVE LASKY

Prvé laska je zvlaStny, ale nadherny pocit zal'ibenosti, St’astia,

pritazlivosti a obdivu. Castokrat sa objavi ne¢akane — niekedy prave v
tych tazkych chvilach, a niekedy prave vtedy, ked’ si najviac uzivame.
Hovori sa, ze prvé lasky byvaju najkrajsie. Mozno preto, ze ako
prvykrat zal'ibeni nemame Ziadny strach, vel'ké oakavania, a ani
sktsenosti so sklamanim. A nové veci su predsa tie najzadbavnejsie,
najputavejsie, najzaujimavejsie. Citime nadSenie, “motyliky” v bruchu
a tizbu byt niekym obdivovany a milovany. Staci usmev alebo len
sprava ,,Dobré ranko." — a deii je hned’ krajsi. VSetko...aj mali¢kosti
prezivame akosi intenzivnejSie a UprimnejSie ako normalne.

Prva laska nés vel'a nauci — o sebe, o trpezlivosti, o tom, ako nabrat’
odvahu a vyznat’ city. Niekedy je naplnend a niekedy nie, ale
kaZzdopadne nas postva d’alej. Nauci nas vazit’ si pekné chvile, ale
nauci nas aj znaSat’ bolest’, ktora je jednoducho sti¢ast’'ou Zivota.
Vsetko toto patri k dospievaniu.

Nuz, nech ta prva laska skonci akokol'vek, jedno je isté — nikdy na fiu
nezabudneme. Hoci v Zivote zaZijeme eSte vel'a peknych chvil,
okamihov a novych pribehov, ten pocit prvej lasky a vedomia, Ze
niekomu na mne zalezi, uz nikto nikdy nevymaze. Zostane navzdy v
nas.

V. Brnova, I.PSB
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MAREC - MESIAC KNIiH

Marec je na Slovensku znamy ako mesiac knih. Ide o obdobie, pocas ktorého sa viac
pripomina vyznam ¢itania, literatiry a knih v naSom kazdodennom Zivote. Tento mesiac
je spojeny s podporou Citania, najmd medzi mladymi l'ud’'mi, a s pripominanim toho, aké
dolezité je vzdelavanie, fantdzia a rozvoj myslenia prostrednictvom knih.

Tradicia ,,Marec — mesiac knih* vznikla na pocest’ slovenského buditel’a a Siritel'a knih
Mateja Hrebendu, ktory napriek zdravotnym problémom cely Zivot zbieral a $iril knihy
medzi 'ud'mi. Vd’aka jeho odhodlaniu sa knihy dostavali aj tam, kde ich bolo mélo.
Préave preto sa marec stal symbolom citania a tcty ku kniham.

Pre mnohych I'udi predstavuji knihy zdroj vedomosti, zdbavy aj oddychu. Citanie nam
pomaha rozvijat’ slovnll zasobu, predstavivost’ a schopnost’ premyslat’. Prostrednictvom
knih sa mo6Zeme preniest’ do roznych svetov, spoznat’ nové kultary alebo zazit pribehy,
ktoré by sme v beznom Zzivote nikdy nezazili.

MJ9j vztah ku knihdm je pozitivny. Knihy vnimam ako sposob, ako si oddychnut’ od
kazdodenného stresu a zarovei sa naucit’ nieco nové. Pri ¢itani sa ¢lovek dokaze na
chvil'u zastavit’, spomalit’ a stustredit’ sa iba na pribeh alebo myslienky autora. Prave to
robi ¢itanie vynimocnym.

Motivaciou k ¢itaniu moze byt napriklad zaujimavy pribeh, odporucanie od priatel’'ov
alebo jednoducho zvedavost’. Kazdy clovek si moze najst’ Zaner, ktory ho bavi, ¢i uz ide
o dobrodruzné knihy, romantické pribehy, detektivky alebo knihy o skuto¢nom zivote.
Dolezité je vybrat’ si taktl knihu, ktora Citatel'a zaujme a motivuje pokraovat’ v Citani.

Moja rada pre ¢itanie knih je jednoduchd. N4jdite si na Citanie ¢as a pokojné miesto. Aj
niekol’ko stran denne méze ¢loveku priniest’ vel'a novych myslienok. Netreba cCitat’
nasilu, ale skor si vybrat’ knihu, ktora vas skuto¢ne zaujima.

Marec — mesiac knih ndm pripomina, Ze knihy maju stale vel’ku hodnotu aj v dnesnej
modernej dobe plnej technoldgii. Citanie je spdsob, ako rozvijat’ svoju mysel’, fantaziu a
zaroven si dopriat’ chvil'u pokoja.

N. Hovorkova, I1.ZuA
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MDZ,

Moje zeny, moje krasky,
dnes je sviatok plny lasky.
MDZ dnes, 8. marca,
kazda tazi dostat’ kvietok od chlapca.
Nejde len o dary, ¢o sme dostali,
ale aj ¢o sme vo svete dokazali.
Nie len rodit’ deti, varit’, upratovat’,
ale cCitat, pisat’ a za prava bojovat.
MoZeme sa spolu radovat,
ze svetu mame este ¢o darovat’.

A t4, ktord si praje muza,
onedlho ju v rukach ¢aka ruza.
Taky, ktory jej popraje na medzinarodny den zien,
a vyberie si ju spomedzi vSetkych mien.
Ci sme oby¢&ajné, &i sme zname,
nech tl iskru v o€iach stale méame.

Démy, tento den je nas,
nech krasa a ismev zdobi kazdu z nas.

T. Orsuliakova (I1.ZuA)
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VELKA NOC — FARBY, TRADICIE A RADOST

Vel’ka noc patri medzi najkrajSie a najfarebnejSie sviatky na Slovensku. Pre mma, ako 16-rocné
dievca, je to obdobie, ktoré spdja rodinu, tradicie a zabavu. Aj ked’ sa Zivot meni a niektoré zvyky
sa postupne vytracaju, stale je skvelé vidiet, ako Vel'ka noc spéja vSetky generdcie — od starych
rodicov po nas, mladych.

Tradicie, ktoré si vaZime

Jednou z najznamejsich slovenskych tradicii je Sibacka a oblievacka. Chlapci chodia s korba¢mi a
symbolicky Sibu dievcatd, aby boli zdravé a Stastné cely rok. Diev€atd im na oplatku Casto davaju
sladkosti alebo malé dareky. Aj ked’ som uz dost’ velka na to, aby som si Sibacku uzila ako
,ucastnik®, vzdy sa teSim na smiech a zabavu, ktorti prinasa. Nie je ni¢ krajSie, nez ked’ sa cela
rodina stretne a spolo¢ne si pripomina tuto tradiciu, ktora sa dedi z generacie na generaciu.

Délezitou sucastou Velkej noci je aj malovanie kraslic. Kazda oblast Slovenska ma svoje
Specifika — niekde pouzivaji vosk, inde len farby alebo ,,0btisky*. Nasa rodina miluje kombinéaciu
roznych technik. Sedime spolu pri stole, zapalime sviecku a kazdy si tvori vlastni kraslicu. Pre
mna je to nielen umelecka ¢innost, ale aj chvila, ked m6ézem stravit’ ¢as s mamou a sestrou,
rozpravat’ sa a smiat’ sa. Kazda kraslica mé svoj pribeh a svoju osobnost, a to je na tejto tradicii
najkrajSie.

Velk4 noc je plna symbolov, ktoré ndm pripominaju doélezité hodnoty. Vaji¢ko predstavuje novy
zivot a nadej, zajac symbolizuje plodnost’ a jar prindSa obnovu prirody. Preto, aj ked sa
zicCastiiujeme na zabavnych aktivitach, nikdy nezabudame na duchovny a kultirny vyznam tychto
sviatkov. Vel'ka noc nam pripomina, ze kazdy koniec je zaroven zaiatkom — ¢i uz ide o jar v
prirode, alebo nové zaciatky v nasom Zivote.

Moderna Vel’ka noc

Aj ked tradicné zvyky ostavaju dolezité¢, dnesnd mladdez si Velku noc prispdsobuje vlastnému
Stylu. Niekto radsej pecie velkonocné kolace, iny sa venuje dekorovaniu domu alebo travi Cas
vonku s kamaratmi. Dokonca sa niekedy organizuju vel'kono¢né dielne alebo tvorivé workshopy,
kde si mozeme vyrobit dekoracie, venovat’ sa malovaniu alebo zdobeniu. Pre mna je skvelé, ze
mozeme kombinovat’ tradicie s modernymi aktivitami a stale si zachovat’ radost’ a sviato¢nt
atmosféru.

Vel’ka noc a rodina

NajkrajSie na Velkej noci je vSak to, Ze sa stretavame s rodinou. Spolo¢né chvile, smiech a hry,
ktoré patrili k nasej detskej radosti, stdle maju svoje ¢aro. Je to obdobie, ked’ mézeme spominat’ na
staré pribehy, naucit’ sa nové tradicie a citit’ sa sti¢astou niecoho vécsieho. Pre mna je Velka noc
symbolom rodiny, lasky a radosti z malickosti — a prave tie chvile si pamétame najdlhSie.

Co dodat’ na zaver?

Velk4 noc nie je len o farbach a sladkostiach, ale aj o tradiciach, rodine a radosti zo spolo¢nych
chvil'. Kazda malovana kraslica, kazda smiechom naplnena oblievacka a kazdy velkono¢ny kolac
mi pripomina, Ze tieto chvile si cenné a jedinecné. Preto sa vzdy teSim na Vel'ka noc — na vSetky
farby, smiech a vzacne momenty, ktoré so sebou prinasa.

V. Brnova, I.PSB
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AKO JAR VPLYVA NA NASE TELO A MYSEL

Kazdy rok sa to opakuje. Zrazu je viac
svetla, vzduch je iny a bez toho, aby
sme vedeli presne preco, citime sa
lepSie. Mame viac energie, viac chuti
nieCo robit a veci, ktoré nas eSte
neddvno unavovali, zrazu nepdsobia
tak tazko.

ou nie
je teplota. Je to svetlo. Pocas zimy mame
menej denného svetla, ¢o ovplyviuje
tvorbu hormoénov. Telo produkuje viac
melatoninu (hormén spanku), citime sa
unavenejsi a Casto aj menej motivovani.
S prichodom jari sa dni predlzuju. Svetlo
»vypina“ nadbyto¢ny melatonin a
naopak podporuje tvorbu serotoninu —
hormoénu, ktory stuvisi s dobrou naladou,
energiou a pocitom pohody. Tento
prechod vSak nemusi byt okamZity.
Organizmus potrebuje urcity cas, aby sa
novym podmienkam prispdsobil, co
moéze viest k docasnej unave alebo
kolisaniu energie.

. e (o N
Jar je obdobie pohybu. V prirode sa
vSetko prebudza — a my nie sme
vynimka. Zrazu mame potrebu
upratat’, zacat’ cvicit’, riesit’ veci, ktoré
sme odkladali. Nie je to nahoda.
Mozog reaguje na zmenu prostredia a
»prepina® do aktivnejSieho rezimu.
To, ¢o sme v zime odkladali, nAm na
jar za¢ne davat’ vacsi zmysel.

Co skuto¢ne pomaha telu adaptovat’ sa:
o Pravidelny pobyt na dennom svetle
o Primerana fyzicka aktivita
o Kvalitny spanok
o Vyvézena strava
o Nemusi$ sa menit’ nasilu. Staci sa
prisposobit’ tomu, ¢o uz prirodzene citis.

V. Hojova, II1.ZuA
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UCENIE BEZ TRAPENIA

Na kazdého funguje nieco iné, preto je dolezité prisposobit’ si u€enie tak, aby nam vyhovovalo.
Nasledujuce tipy mozu urobit’ ucenie nielen zabavnejsim, ale najma G¢innejSim.

Pred ucenim:

« Vyvetrajte miestnost’, v ktorej sa budete ucit’ —
cerstvy vzduch priamo ovplyviiuje fungovanie
mozgu a celkovu pozornost’

« Vyberte si spravne miesto — dobré na zvysenie
navyku a koncentracie

» Upracte si miesto, kde sa budete ucit’ — zlepSenie
sustredenia

« Pripravte si vSetky pomocky, ktoré budete
potrebovat’ (zvyraziovace, lepiace papieriky) —
viac ¢asu na ucenie a lepSia organizovanost’

« Rozdel'te si u¢ivo na mensie ¢asti — umoznuje
informécie spracovavat’ postupne

Pocas ucenia:

« DodrZiavajte pitny rezim — zlepSuje pamét’ a
pozornost’

« Dévajte si malé prestavky — sposobuje mene;j
stresu a Unavy

« Robte si stru¢né poznamky — efektivnejsie
zapamétanie

« ZapiSte si na jeden papier vSetko, comu
nerozumiete — lepsi prehl’ad a pocit, Ze toho nie je
tak vela

« Pocuvajte hudbu (volitelné) — zvySuje motivaciu
a robi u€enie zabavnej$im

Samozrejme, je vel'mi ddlezité neucit’ sa vSetko naraz, ale rozvrhnut’ si ¢as tak, aby sa to dalo
stihnit’ bez zbytocného stresu. Treba brat’ ohlad aj na to, aby mal nd§ mozog dostatok
odpocinku. Skola nema byt len o u€eni, ale aj o zdbave a novych zazitkoch.

E. Skvarkova, .M
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Hliiiky &tudentor

NAJASTEJSIE VYHOVORKY

e Zabudol som zoS$it doma.
» Nevedela som, Ze to mame spravit’?
e To sme sa mali urobit’?

e Vecera ste ni¢ nehovorili!

DOPRAVNE & TECHNICKE
PROBLEMY

Autobus meskal.

Bol hrozny traffic.
Nezvonil mi budik.

Vypadol prad v celom dome.

INTERNATNE KLASIKY

« Nemala som podmienky na u€enie, bolo u nas
hluéno.

« Spolubyvajice sa ucili nahlas, nevedela som sa
sustredit’

 Nesiel internet, nemohla som si najst’ materialy.

« Zaspala som, budik som nepocula.

M. Krugova, III.ZuA

19



VIAC NEZ LEN PREDMET

Nikdy som si nemyslela, ze prave techniky budu tym predmetom na strednej Skole, na ktory sa

budem tesit. Ked’ som o nich pocula prvykrat, predstavovala som si nie¢o naro¢né, mozno trochu

nudné a plné pravidiel. No hned’ po prvych hodinach som pochopila, Ze to nebude len obycajny

predmet. Je to predmet, na ktorom sa citim dobre, kde sa viem zasmiat, kde sa viem nieo naucit’,

kde mam pocit, ze sem patrim.

Nasa skupinka je ako mala rodina. Kazdy z
nds je iny, no spolu fungujeme prekvapivo
dobre. Ked’ niekto nie€o nechape, ostatni
alebo pani ucitel’ka mu to vysvetlia. Ked’ sa
niekomu nedari, povzbudime ho. A ked’ sa
nam vSetkym dari, vieme sa z toho Gprimne
tesit. Najviac milujem tie momenty, ked’ sa
nieCo pokazi — nie vazne, len taka
drobnost’, ktord nas vsetkych rozosmeje.
Niekedy sta¢i jeden pohlad a uz sa
smejeme vsetci. Je to smiech, ktory uvolni
napitie, spoji nas a pripomenie nam, Ze aj
ked’ je Skola obcCas naro¢na, stale v nej

mame priestor byt sami sebou.

A potom je tu nasa pani ucitel’ka Miska.
Clovek, ktory robi techniky tym, ¢im si. Je
to Zena, ktord nikdy nepride do triedy len
preto, aby si ,oducila svoje. Vzdy sa
zastavi, pozdravi nas s Ismevom a spyta sa,
ako sa mame. Nie preto, ze musi, ale preto,
Ze ju to uprimne zaujima. Ked vidi, Ze
niekto z nds mé horsi deni, vzdy sa opyta, o
sa deje. Obcas sa ,,zakecame®, ale bez toho
by to nebolo ono — predsa len sme v
skupinke samé baby. Vie vysvetlit' ucivo
tak, Ze aj tie najtazSie veci zrazu pdsobia
jednoduchsie. A ked’ niekto potrebuje pocut’
nieco povzbudivé, ndjde tie spravne slova.

16

Najviac si na nej vazim to, ze nas berie ako
l'udi, nielen ako ziakov. Vie, Ze mame svoje
problémy, svoje nalady, svoje dni, ked’ sa
nam ni¢ nechce. A nikdy nas za to
neodsudi. Namiesto toho sa s nami
porozprava, vysvetli, poradi a hlavne —
pochopi. Je to uclitelka, ktord ndm déava
pocit bezpecia, istoty a dovery. A prave
vdaka nej sa techniky nestali len
predmetom, ale miestom, kde sa ucime

nielen o skole, ale aj o zivote.

Ked sa obzriem spat, uvedomujem si, aké

mam S$tastie. Nie kazdy ma skupinku, kde
sa ludia podporuju. Nie kazdy ma
skupinku, ktord sa vie zasmiat aj na
vlastnych chybach. A uz voébec nie kazdy
ma ucitel’ku, ktora je taka mila, trpezliva a
Pudska. Techniky ma naucili vela — ale
najviac ma naucili l'udia, ktori st tam so

mnou.

A mozno prave preto sa na kazdi dalSiu
hodinu teSim. Viem, ze tam najdem
pochopenie, smiech, pomoc a pocit, ze som
na spravnom mieste. A to je nieco, €o sa

neda naucit’ z ucebnice. To sa da len zazit.

D. Rakucakova, I.PSB



Jo et koly

CVICENIE CIVILNEJ OCHRANY

10. 3. 2026 sa ziaci prvych rocnikov LM , .LPSA | .PSB a I.ZuA zucastnili
cvicenia civilnej ochrany v oblasti Hrabovo — Malind Brdo.

Cielom cvicenia bolo preverit’ pripravenost’ ziakov na pohyb a orientaciu v
prirodnom teréne, upevnit’ zasady bezpecného spravania a rozvijat’ ich fyzicku
zdatnost’.

Pocas dopoludnia Ziaci absolvovali:

o presun vlakom, turisticky pochod, plnenie pripravenych tloh v teréne.
Zaroven si precvicili spolupracu, disciplinu a zodpovedny pristup pri aktivitach
mimo $koly.

Prijemné pocasie a krasne prostredie Malind Brda prispeli k dobrej atmosfére
elého dia. Cvicenie bolo nielen poucné, ale aj skvelou prilezitostou stravit’ cas

tivne na Cerstvom vzduchu.
Mgr. O. Rossova



DEN BEZPEGNEHO INTERNETU 2026

Ciel'om tohto dna je vytvarat’ bezpec¢nejsi a lepsi internet, kde kazdy pouziva
technologie zodpovedne, s reSpektom, kriticky a kreativne

Tohtoro¢na téma znela: ,,Spolu v online svete*
Nasi Studenti z [.ZuA, I1.ZuA a II.M sa s nadSenim zapojili do sutaZe a hl'adali
odpovede na otazky:

o Co by sa mohli dospeli nauéit’ od mladych v online svete?

o Co je dolezité, aby dospeli o online priestore vedeli? lfzsf;fj::
= . . ) . viIA 5
o Co by sme chceli robit’ spolocne online?  ReSpEKTUICE

Formu odpovede si vybrali sami — vznikli plagaty, videa, komiksy, meme aj - B

interview.
Vysledok? Kreativita, otvorenost’ a silné myslienky mladych

Mgr. Zdenka HuntoSova

EXKURZIR v Narodnom iistave detskich chordb v

IV.PSA aIV.PSB
Navstivili sme Narodny ustav detskych chordb v Bratislave, jedno z
najvyznamnejsich zdravotnickych zariadeni na Slovensku.
Pocas exkurzie sme mali moznost’:

o nahliadnut’ do fungovania nemocnice

o spoznat’ moderné vybavenie

o dozvediet’ sa viac o praci zdravotnickeho personalu
Exkurzia bola pre nas vel'mi prinosné — priniesla ndm nové poznatky,
sktsenosti a zarovein nds motivovala do d’alSieho $tadia a budticej

raxc. . »
p Alexandra Sturekova

EXKURZIA V ZUBNEJ TECHNIKE PROLAB

18. 2. 2026 sme sa my, ziacky II. ZuA, zic€astnili exkurzie v zubnej technike PROLAB.
Privitali nds mili zubni technici. Rozdelili sme sa do skupin a nahliadli do pracovnych
miestnosti, kde sa z odtlackov zo zubnych ambulancii vyrabaju snimatelné aj fixné
zubné nahrady.

o Videli sme pouzivané pristroje

o Spoznali sme cely proces vyroby nahrad

o Mali sme moznost’ klast’ otazky a dozvediet’ sa viac o Studiu zubnej techniky
Exkurzia bola pre nas vel'mi prinosné a inspirativna.

Natalia PraZenicova, II. ZuA
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KURZ medova masaz, voskoveé platy, usné sviecky

12.-13. 2. 2026 sa na nasej Skole uskutocnil odborny kurz, ktorého sa
zucastnilo 12 zZiakov z 2. ro¢nika denného aj externého Studia.

Ziaci sa naudili medovi masaz, jej G&inky, indikécie a kontraindikécie,
pracovali s voskovymi platmi a vyskuasali si aj aplikaciu uSnych
sviecok.

Opét si tak rozsirili svoje teoretické aj praktické vedomosti.

Lektorka: Mgr. Radka Jiraskova
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ODBORNA EXKURZIA v OUN SNP FN RuZomberok

10. 3. 2026 sme sa my, ziacky II. ZuA, zGéastnili odbornej exkurzie v UVN SNP
FN Ruzomberok, kde nas privitala veduca sestra oddelenia Mgr. Monika
MikusSiakova.
Pocas exkurzie sme sa oboznamili s:

o materidlno-technickym vybavenim zubného oddelenia

o pracou zubného asistenta a zubného technika

o ambulanciami dentoalveolarnej chirurgie a dentalnej hygieny

o zubnou pohotovostou, ktord funguje v poobednych hodinach.
Exkurzia nam priniesla mnoZstvo novych poznatkov a lepsi pohlad na pracu v

zubnom zdravotnictve. Eliska Dublejovi, IL ZuA

Ochutnavka zdravej vyZivy

Dna 5. 3. sme pri prilezitosti rafiajok s vedenim Skoly
pripravili ochutnavku zdravej vyzivy. Tymto

spOsobom sme chceli motivovat’ ziakov naSej Skoly k
zdravému zivotnému $tylu. Ziaci si mohli vyskusat’

0"80"“" H(I(IIHZIH V Zal'iadelli Ill'e zdravé recepty a rozne druhy rastlinného mlieka.
seniorov Golden nge' liptovskv Mikula§ Taktiez sme Ziakov upozornili na cukry v sytenych

napojoch a sladkostiach, ktoré sme zobrazili pomocou
- faree .2026 S UIUEIBII - kociek cukru. Sme rady, Ze tato aktivita mala
Spoznali sme kazdodenny chod zariadenia, pracu

pozitivny ohlas nielen od Ziakov, ale aj od vedenia

zdravotnickeho persondlu aj starostlivost’ o klientov. kol .
SKoly. K. Grincova III.ZuA

Mali sme moZnost prezriet’ si priestory, zapojit’ sa do

aktivit a stretnit’ sa so seniormi, ktori sa s nami
podelili o svoje zivotné pribehy

Tato sktisenost’ bola pre nds vel'mi prinosna,
motivujlica a ukdzala nam, aka doleZita a krasna je

praca so seniormi L. Vollmannova, V. Hulejova

PREDNASKA spolocnosti Dr. Martin

6.3.2026
Dozvedeli sme sa:
o ako funguju ich zubné ambulancie a pracovné

prostredie
o aké benefity ponukaji svojim zamestnancom
o 0 spolo¢nych teambuildingoch a silnom kolektive
o 0 doraze na vzdelavanie a odborny rast
Pocas stretnutia sme mali moZnost’ klast’ otazky a dozvediet’

sa viac o pracovnych prilezitostiach. Prednaska bola pre nas
inSpirativna a motivujica do buducej profesijnej cesty.
Z. Matejcikova, IV. ZuA
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OKRESNE KOLO SOC 2026
17.3.2026 - 8 ziacok - 5 prac
Nase ziacky boli Gspe$né v okresnom kole Stredoskolskej odbornej
¢innosti.
Zia¢ky vo svojich projektoch spracovali dotazniky, natacali videa a
tvorili eduka¢né materidly pre spoluziakov, pacientov aj verejnost’.
Postupujuce prace do krajského kola:
Kategoria 06 — Zdravotnictvo a farmakologia
3. miesto: Kristina Grincova a Margaréta Krugova (IIl. ZuA) —
Ergondmia v praci zubného asistenta

Kategoria 14 — Tvorba u¢ebnych poméocok

1. miesto: Michaela Sooova (II. M) — Didaktické udebné pomocky :

pre deti s NVR )

Kategoria 17 — Pedagogika, psychologia, sociologia

2. miesto: Magdaléna Razgova (III. M) — Rozvoj jemnej motoriky u g \

deti T B3

Gratulujeme vSetkym zi¢astnenym a d’akujeme za skvela

reprezentaciu Skoly! Drzime palce v d’alsich kolach. =
Koordinator SOC: Mgr. Radka Jiraskova

PrednaSka - LIEKOVE FORMY A LIEKOVE TECHNOLOGIE

25.3.2026
IV.PSB | IV. PSA | III. ZuA
Mali sme zaujimavé stretnutie s mjr. Mgr. Zuzanou Kubaniovou, MPH, ktora
nam priblizila svet farmacie a liekov.
Dozvedeli sme sa viac o:
o roznych liekovych forméach
o sposoboch podavania lickov
o najrychlejsie sa vstrebavajucich formach
o S$pecifikach (aj vaginalne a rektalne lieky).
Prednéska bola vel'mi prinosna a obohatila nas o mnozstvo novych poznatkov.
DAKUJEME

M. Krugova, L. V. Bobulova

PREVENTIVNY PROGRAM ,.Zdravé zuby“ v MS Rgatik
marec | IIl. ZuA | MS Agatik
Hravou formou sme detom vysvetlili:
o stavbu zuba,
o preco je dolezité starat’ sa o zuby,
o spravnu techniku Cistenia zubov.
Deti sa s nadSenim zapdjali do pripravenych aktivit, naucili sa vel'a novych veci a na zaver ich ¢akalo aj malé

prekvapenie od Zubkovej vily.
Margaréta Krugova, I11. ZuA

21



PREVENTIVNY PROGRAM Zdravé zuby v MS Stodolacik

Aj tento rok sme deti z MS Stodolac¢ik hravou formou uéili, ako sa
spravne starat’ o zubky.

o Vybrali si spravnu kefku

o Zistili, ktoré potraviny zibkom prospievaju

o Naucili sa spravnu techniku Cistenia
Deti sa s radostou zapdjali do aktivit a nase pomodcky ich vel'mi
zaujali.
Zdravy usmev sa zacina kazdodennou starostlivost'ou.

S. Bartikova, I11. ZuA

Rovesnicke vyutovanie , ZDRAVIE NAS BAVI“

Diia 10. 2. 2026 sme zavitali na ZS M. Janosku medzi Ziakov 9.A a
9.B.
Nase ziacky z odboru Prakticka sestra prostrednictvom praktickych

ukéazok vysvetlili, ako spravne poskytnut’ pomoc ¢loveku pri duseni.
Ziatky z odboru Masér sa zamerali na spravne sedenie, drzanie tela a
cvicenia pre rovny a zdravy chrbat.
U deviatakov sme sa stretli s velkym zaujmom — po pociatocnej
neistote nabrali odvahu a vyskusali si vSetky pontkané aktivity, ktoré
sa im vel'mi pacili.

Mgr. Stella Janéiova

SUTAZ ,.Zmaturuj v Kniznici*
Dna 13. 2. 2026 sa v Liptovskej kniznici Gaspara

Fejérpataky-Belopotockého uskutocnila vedomostna
stitaz Zmaturuj v kniznici.

Nasu skolu reprezentovali ziacky Sona SkoruSova a
Sofia Vojtkova (IV.ZuA).

Podujatie bolo ur¢ené pre Studentov strednych Skol,
ktori si cheeli preverit’ svoje vedomosti z roznych
oblasti. Sut'az prebiehala v priatel’skej a motivujice;j
atmosfére.

Opit’ sa potvrdilo, Ze kniznica nie je len miestom na
poziciavanie knih, ale aj zivym kultirnym a

vzdelavacim centrom, ktoré podporuje mladych l'udi v
ich rozvoji.
PaedDr. Maria Madliakova
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Skolskeé kolo Hviezdoslavov Kubin 2026

2. 3. 2026 sa na nasej Skole uskuto¢nilo Skolské kolo recitacnej stitaze
Hviezdoslavov Kubin
IV. kategoria — proza:
1. Nela Savolova (ILPSB)
2.Vanesa Zbojova (II.ZuA)
3. Vanessa Soutova (L.PSB)
IV. kategoria — poézia:
1. Rut Maliskova (II1.M)
2. Tereza Knezovicova (I.M)
Do vyssieho kola postupuju Nela Savolova a Rut Maliskova.

Srde¢ne blahozelame vSetkym recitatorkam a drzime palce v d'alSom

kole o
Mgr. Zdenka HuntoSova

SKOLSKE KoLO SOC 2026

12.2.2026 - 11 ziacok- 8 prac

Ziacky vo svojich projektoch spracovali dotazniky, natacali videa a tvorili edukaéné materialy pre spoluZiakov,
pacientov aj verejnost’.

Postupujtce prace

Kategoria 06 — Zdravotnictvo a farmakologia

Kristina Grin¢ova a Margaréta Krugova (IIl. ZuA) — Ergonémia v praci zubného asistenta
Kategoria 14 — Tvorba u¢ebnych pomocok

Michaela Soosova (III. M) — Didaktické ucebné pomdcky pre deti s NVR

Vanessa Varadova a Marcela Druskova (III. M) — Security Girl — cesta k bezpe¢nému internetu
Kategoria 17 — Pedagogika, psychologia, sociologia

Magdaléna Razgova (III. M) — Rozvoj jemnej motoriky u deti

Vanessa Zahorcové a Klara Jadrotiova (II. ZuA) — DuSevné zdravie prvakov

Dakujeme vietkym riesitel’kam za ich pracu a postupujicim prajeme vel'a uspechov v okresnom kole, ktoré sa
uskuto¢ni 17. 3. 2026 v Liptovsky Hradok.

Koordinator SOC: Mgr. Radka Jiraskova

TVZDEN DOBREJ NALADY JE ZA NAMI!

Uplynulé dni na naSej Skole sa niesli v znameni smiechu,
dobrej nalady a spolo¢nych zazitkov. Studenti aj ugitelia si
uzili mnozstvo zabavnych aktivit, ktoré priniesli do Skolskych
dni viac radosti, kreativity a timového ducha.

Tento tyzden nam opét pripomenul, ze Skola nie je len o

uceni, ale aj o priatel'stvach, spolupraci a spolo¢nych
chvilach, na ktoré budeme este dlho spominat’.

Dakujeme vsetkym, ktori sa zapojili a pomohli vytvorit
prijemnu atmosféru.

TeSime sa na d’alSie spolo¢né podujatia!
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IDRAVIE NAS BAVi SKOLSKE KOLO SUTAZE PRVEJ POMOCI

lok 16. 2. 202 Stivili ZS
V pondelok 16 026 sme navstivili ZS 18. 2. 2026

Kvacany, kde nas srdecne privitali. s ve e v a . : _

. o . Sutaziaci riesili rézne modelové situdcie, ktoré realisticky
Za odbor Masér sa zacastnili Janka . i ) )
zobrazovali zranenia a ndhle zdravotné stavy

Matejkova a Sarah Holla, Sifas bola skvel lesitost
., , ut'az bola skvelou prilezitost'ou:
za odbor Prakticka sestra Ema Grmanova a . p .
g o . . o upevnit’ si vedomosti
Viktoria Karnikovda — vSetky z treticho e e, .
. o precvicit’ praktické zru¢nosti
ro¢nika.

C . . i o spolupracovat’ v time
Deviataci si mohli vyskusat: X p‘ P ) . : »
, . dnuti dzich Pod’akovanie patri aj figurantom, ktori svojim
e prvu pomoc pri zapadnuti cudzieho ., , . ) . o
fl g d9ch p hei pt presvedCivym stvarnenim zraneni vytvorili autentickd
elesa do dychacich ciest, , - ., , o
v atmosféru, a taktiez organizatorom za pripravu podujatia.

PhDr. Silvia Fri¢ova

o cvienia na fitlopte, s overballom a
odporovymi gumami,

« a nechybala ani masdz od naSich
Sikovnych masérok.
Tesi nas zaujem ziakov a ich aktivne
zapajanie sa do vSetkych aktivit.
Mgr. Magdaléna Moresova

EKURZIA v Narodnom iistave detskej
tuberkulézy a respiraénjch chordb - Dolny

Smokovec C

10. 3. 2026 - II.PSA a II.PSB

Zdravotnicki pracovnici nas srdecne privitali a
priblizili nam fungovanie tohto Specializovaného
zdravotnickeho zariadenia.

Pocas exkurzie sme sa dozvedeli:

« ako sa liecia ochorenia dychacich ciest u deti, WORKSHOP "0P ) curaprox

« aké metddy sa pouzivaju pri diagnostike a liecbe,

« mali sme moznost diskutovat s odbornikmi a III. ZuA
klast’ otazky. Zucastnili sme sa workshopu zameraného na
Zaujimavostou je aj samotné prostredie Vysokych individudlne trénovant oralnu profylaxiu (iTOP),
Tatier, kde Cisty horsky vzduch priaznivo vplyva na kde sme si upevnili vedomosti z odbornych
liecbu a rekonvalescenciu pacientov. predmetov.
Exkurzia bola pre nds velmi zaujimava a priniesla Dozvedeli sme sa a zopakovali si:
nam mnozstvo novych poznatkov z praxe. - ako vznika zubny kaz
Lea Zuzana Kralovansk4 a Ema Hrablayova, IL.PSA - vyznam pomdcok oralnej hygieny

- spravnu techniku Cistenia zubov
Prakticky sme si vyskusali:
« (istenie zubov,
« kalibraciu medzizubnych pomocok.
Na zaver nds potesSil balicek od Curaprox.
Dakujeme! Emma Koval'ova, II1. ZuA




SVETOVY DEN USTNEHO ZDRAVIA: KED USMEV
HOVORI VIAC NEZ TISIC SLOV

Zuby pouzivame kazdy den — pri jedle, rozpravani, smiechu aj nervoznom zahryznuti si do pery

pred pisomkou. Napriek tomu si ich vyznam ¢asto uvedomime az vtedy, ked’ sa ozvu bolestou.

Prave preto vznikol Svetovy den ustneho zdravia , ktory si kazdoro¢ne pripominame 20. marca

Tento deil upozoriiuje na to, ze Ustne
zdravie nie je len estetickd zaleZitost'.
Zdravé zuby a dasna maju velky
vplyv na cely organizmus — od
travenia az po celkova pohodu
cloveka. Neliecené problémy v ustnej
dutine moézu viest k zapalom,
bolestiam, ale aj k vaznejSim
zdravotnym komplikdcidm. A to uz nie

je len o krivom tsmeve na triednej
fotke.

Svetovy deft Gstneho zdravia ma preto
jasny ciel — pripomenut l'udom, Ze
prevencia je jednoduchsia, lacnejsSia a
urCite  prijemnejSia nez rieSenie
nasledkov. Pravidelné ¢istenie zubov,
pouzivanie medzizubnej hygieny a
preventivne prehliadky u zubara by
mali byt samozrejmostou, nie
poslednou moznostou.

Ako Studenti zdravotnickej Skoly,
konkrétne v odbore zubny asistent, sa
s touto tematikou stretdvame takmer
denne. Uc¢ime sa nielen to, ako zuby
oSetrovat, ale aj ako pacientom
vysvetlit, preCo je starostlivost o
Gstnu dutinu  dolezitd. Casto totiz
nestaci mat’ spravne pomocky — treba
mat’ aj spravne navyky. A priznajme si,
nie vzdy sa ndm chce vecer stat’ pri
umyvadle o dve minuty dlhsie.
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Tento dent je preto idealnou
prilezitostou zamysliet sa nad
vlastnymi navykmi. Ci uZ ide o ¢asté
maskrtenie sladkosti, vynechéavanie
vecerné¢ho Cistenia alebo ignorovanie
preventivnych  prehliadok. Usmev
mame len jeden — a opravy nie su vzdy
také jednoduché, ako by sme si priali.

’.T‘-r: =

Svetovy deni ustneho zdravia nam

pripomina, Ze zdravy Usmev nie je
samozrejmost’, ale vysledok
kazdodennej starostlivosti. A hoci
zubnd kefka nie je najoblibenejsi
»spoloénik® vecera, je jednym z
najdolezitejSich.

Takze nabuduce, ked’ sa ti nebude
chciet’ Cistit’ zuby, spomen si — robis to
pre seba, pre svoje zdravie a pre
usmev, ktory ta bude sprevadzat cely
Zivot.

Emma Kovalova & Sofia Miskovcéova



SVETOVY DEN TUBERKULOZY Z POHCADU
ZDRAVOTNIKA

Svetovy den tuberkulozy sa kazdoro¢ne kona 24. marca a pripomina ndm, ze tuberkul6za (TBC) nie je
minulostou, ale stale aktualnym zdravotnym problémom. Ako Studentka strednej zdravotnej Skoly vnimam
tento denn ako prilezitost pochopit’ vyznam preventivnej starostlivosti, edukacie pacientov a vcasnej
diagnostiky.

Tuberkuloza — o musi kazdy zdravotnik vediet’

Tuberkuldza je infekéné ochorenie sposobené baktériou Mycobacterium tuberculosis. NajcastejSie postihuje
pllica, ale moZe zasiahnut' aj lymfatické uzliny, kosti, oblicky ¢i mozog. Baktéria sa §ir1 vzduchom, ked’
chory kaSle, kycha alebo hovori, a nie kazdy, kto sa nakazi, ochorie. Latentnd forma TBC mdze pretrvavat
aj roky bez priznakov, no stale predstavuje riziko aktivacie ochorenia.

Pre zdravotnika je klPucové vediet’ rozpoznat’ hlavné priznaky plucnej TBC:
« Pretrvavajaci kasel’ dlhsi ako 2-3 tyzdne, Casto s vykasliavanim krvi,

« Unava, slabost’ a nechutenstvo,
« Nocné potenie a horucka,

« Postupna strata hmotnosti.

« Uloha zdravotnika pri TBC

Pre zdravotnikoy je Svetovy deii tuberkulozy prileZitost'ou zamysliet’ sa nad kaZdodennou praxou. Medzi
zakladné ulohy patri:
« Vcasné rozpoznanie symptémov a odporucenie odborného vysetrenia,

« Odbery sputa a laboratorna diagnostika, vratane RTG pl'uc,

« Izolacia pacientov a prevencia Sirenia infekcie, vratane edukécie o kasli a hygienickych opatreniach,
« Podpora liecby a adherence pacienta, pretoze liecCba TBC je dlha a kombinovana antibiotikami,

« Ockovanie a preventivne opatrenia — napriklad BCG vakcina u novorodencov a rizikovych skupin.

Svetovy deii tuberkulozy a verejnost’

Tento den upozoriiuje na vyznam Sirokej osvetovej prace. Ako buduica zdravotnicka si uvedomujem, ze nie
vSetci l'udia chapu, Co tuberkuldéza je a ako sa prendSa. Edukécia pacientov a verejnosti — napriklad v
Skolach alebo komunitnych centrach — moéze zachranit Zivoty a zniZit' Sirenie ochorenia. Symbolom
Svetového dna tuberkuldzy je modra farba, ktord reprezentuje jednotu a podporu pre vsetkych, ktorych sa

ochorenie dotyka. ="

V. Brnova, I.PSB




RUDOLF DIESEL: VYNALEZCA, KTORY PREDBEHOL
SVOJU DOBU

Meno Rudolf Diesel sa dnes spaja najmi s typom motora,
ktory pozname z kazdodenného zivota. Za tymto menom sa
vSak ukryva pribeh vynimoc¢ného c¢loveka, ktorého praca
vyrazne ovplyvnila vyvoj modernej techniky.

Rudolf Diesel sa narodil v roku 1858 a uz pocas Studia
prejavoval mimoriadny zaujem o strojarstvo. V obdobi, ked’
boli spalovacie motory malo u¢inné a energeticky narocne,
sa rozhodol hl'adat’ nové riesenie. Jeho ciel'om bolo vytvorit
motor, ktory by bol nielen vykonnejsi, ale aj hospodarnejsi.

Cesta k uspechu vsak nebola jednoducha. Diesel celil
mnohym neuspechom, technickym problémom aj finanénym
tazkostiam. Napriek tomu vytrval a po rokoch prace sa mu
podarilo skonStruovat motor zalozeny na principe
samovznietenia paliva. Tento objav znamenal zdsadny posun
v oblasti dopravy a priemyslu.

Dieselov motor sa postupne rozsiril po celom svete a stal sa

zakladom fungovania mnohych dopravnych prostriedkov —
od vlakov az po nékladné lode. Menej zname je, ze Diesel sa
zaujimal aj o socidlne otazky a veril, Ze jeho vynalez méze
prispiet k zlepSeniu Zivota beznych l'udi. Experimentoval
dokonca s rastlinnymi olejmi ako palivom, ¢im naznacil
moznosti, ktoré sa naplno rozvijaji az v sucasnosti.

Jeho Zivot sa skoncil za nejasnych okolnosti v roku 1913,

ked’” zmizol pocas plavby cez LamanSsky prieliv. Napriek
tomu jeho odkaz pretrval a jeho meno zostdva dodnes
symbolom technického pokroku.

¥
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ukazuje, Ze cesta k uspechu vedie cez prekazky, no prave ich prekondvanie formuje skutocné osobnosti.

Rudolf Diesel tak nepredstavuje len vyznamného vynalezcu, ale aj dokaz toho, ze odvazne myslienky a
tvrda praca mozu zmenit’ svet.

K. Sikynova, III.ZuA
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MYTY O ZDRAVI, KTORYM STALE VERIME

Aj v dnesnej dobe sa medzi 'ud'mi Siri mnozstvo zdravotnych mytov. Mnohé z nich sa traduju
celé roky, hoci ich modernd veda uz davno vyvratila. Podme sa pozriet na niektoré z
najznamejsich.

Citanie pri slabom svetle poSkodzuje oéi

Citanie pri slabom osvetleni moze sposobovat’ inavu oéi alebo 6l w
bolesti hlavy. Nevedie vSak k trvalému poskodeniu zraku. \ =
Vicsina zrakovych problémov vznika v dosledku genetickych 1 ’ ~

Ve
g‘f

o

\

predispozicii, ochoreni oka alebo dlhodobého nadmerné¢ho

namahania o¢i, napriklad pri praci s digitdlnymi obrazovkami.
Horucka je vidy nebezpecnd
Horucka je prirodzenou obrannou reakciou organizmu na
_infekciu. ZvySena telesna teplota méze podporovat’ aktivitu

5_9?‘ b> imunitného systému a pomahat organizmu v boji proti

" patogénom. Mierna horti¢ka preto nemusi byt $kodliva a ¢asto
_ predstavuje  stcast  prirodzenej imunitnej  odpovede.
Nebezpe¢nd moze byt az velmi vysoka alebo dlhodobo
pretrvavajuca horucka, najmd u malych deti alebo starSich

pacientov.

Praskanie prstov sposobuje artritidu

Zvuk pri praskani prstov vznikd. v dosledku tvorby a
nasledného prasknutia plynovych bublin v synovidlnej tekutine
v kiboch. Dlhodobé vyskumy zatial nepreukazali jasnt
suvislost’ medzi tymto zvykom a vznikom artritidy. Nadmerné
praskanie vS§ak moZze v niektorych pripadoch viest' k miernemu
podrazdeniu kibovych §truktar alebo okolitého mikkého

tkaniva.

Hnedy cukor je vyrazne zdravsi ako biely

Mnohi TI'udia povazuji hnedy cukor za zdravSiu alternativu
bieleho cukru. V skutocnosti obsahuju oba typy cukru, vel'mi
podobné mnozstvo sacharidov aj kalorii. Hnedy cukor obsahuje
malé mnozstvo melasy, ktord mu dodava farbu a chut, avSak
nutricny rozdiel medzi tymito dvoma druhmi cukru je z

hl'adiska zdravia zanedbatelny.

Rany sa musia vidy ,,nechat’ dychat’* -

V minulosti sa ¢asto odportiicalo nechat’ rany odkryté, aby mali
pristup k vzduchu. Moderné poznatky vSak ukazuja, ze rany sa \\ _ ’
zvyCajne hoja rychlejS§ie vo vlhkom prostredi. Pouzitie ) "
vhodného sterilného krytia mdze podporit’ proces hojenia, ,3}\
chranit’ ranu pred infekciou a zaroven zniZzovat tvorbu jaziev. 9
M. Pisonova, III. ZuA
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FARBY JARI — KTORE DOMINUJU
V MARCOVYCH OUTFITOCH

Marec je mesiac, ked’ sa priroda pomaly prebudza zo
zimného spanku a prinasa so sebou viac svetla, farieb a
energie. Tento prechod sa odrdza aj v mdde. Po dlhom
obdobi tmavych zimnych outfitov l'udia coraz viac
siahaju po svetlejSich a veselSich farbach, ktoré pdsobia
sviezo a pozitivne.

Medzi najtypickejSie farby jari patria najmd pastelové
odtiene. Jemna ruzova, svetlomodra, levandulova c¢i
mitova zelena patria medzi obl'ibené, pretoze pdsobia
nezne a elegantne. Tieto farby sa daju jednoducho
kombinovat' s neutrdlnymi kuskami, ako je biela,
béZova alebo svetla sivd, vdaka ¢omu outfit nepdsobi
prehnane, ale stale zaujimavo.

Okrem pastelovych farieb sa v marcovych outfitoch
objavuju aj vyraznejsie odtiene. ZIta symbolizuje slnko
a dobru naladu, zelend zase pripomina prirodu, ktora sa
zaCina zazelenavat. Tieto farby dokazu outfit ozivit' a
dodat’ mu energiu, aj ked’ ich pouzijeme len v mensich
detailoch, napriklad na doplnkoch.

V tomto obdobi je velmi popularne aj vrstvenie
oblecenia, pretoze pocasie byva eSte premenlivé. Prave
pri vrstveni sa daju farby pekne kombinovat’ a vytvarat
zaujimavé outfity. Napriklad jednoduché dzinsy a biele
tricko mozeme doplnit’ farebnym svetrom alebo I'ahkou
bundou.

Ja osobne mam rada jarné farby, pretoze posobia veselo
a hned’ mi zlepS$ia naladu. Tento rok by som chcela viac
experimentovat’ s farbami a nebat sa kombinovat aj
odvaznejsie kusky, ktoré som predtym nenosila.

Jar je idedlny Cas na to, aby sme ozivili svoj Satnik a
vyskusali nieCo nové. Aj maly farebny detail dokaze
zmenit’ cely outfit a dodat’ nam viac sebavedomia. Preto
by sme sa farieb ur¢ite nemali bat, ale naopak, uzivat si

ich naplno. N. Ziskova, I11.ZuA

30




« '|'!

AS‘AN GY _2026

v itjle
CESKO smvsusxo MA

Ked’'sa svet
preoblecie

oy TS 2026. -

KAZDA TRIEDA SI PRIPRAVI 1 KULTURNE CiSLO:
TANEC - SPEV - SCENKA

Ukaz cov tebe je-
talent ma kazd\'

gEﬁEATWNE KOSTYMY |
Oblette sa! §|§KY ZDARMA!

BUFET —
v skolskom bufete ===
si mozes$ kuplt punc

=

5,!)



~ INELLBEING - KOLAZ
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TYZDEN V SZS

Okrem toho poéas celého tyidia méted:

- v &triu napisat’ odkaz na grafitti nastenku na
tému .Co ma drti nad vodou”

- v knitnici nakukn(t’ do kitika dobrej nalady,
kde bud prebiehat rézne zaujimaveé aktivity.

& onddelok Lot
DEN V BAVLNKE BUBLINKOVY DER

Sivstrese?

-] & r - wytvorit si v triede stenu domacich milaikov,
Prid do 5](0].\ praskni si alebo zriadit’ makky kitik z vankisoy,
; & 1 : - premy&fat’ nad tym, akou hudbou si sprijemnit
hY tepla](och. bublinku v dtriu prestavky v piatok,

- vietky aktivity si uréené nielen pre fiakov,
ale aj pre zamestnancov, okrem toho pre
zamestnancov bude v zborovni zriadend
kaviared, kde najdete nielen dobrd kavu, ale aj
nieco sladke pod zub.

nasej skoly

Tyzden prazdnin nestaci?
pozyvame Ta na Tyideil
dobrej nalady, v diioch 2.3. -
6.3.2026

Creda : :
POKOINY DEN r DEN DOBITYCH BATERIEK

Lo Pondelok - Def v bavinke - prid do Skoly v s
<7 M
Rad spktitas chutna Priprav'si svojus teplakoch a cit sa ko v bavinke Co mozes oéakdvat?
ot Clmasai sije? 3 % ! Utorok - Bublinkovy def - si v strese? praskni
Hadny problém, wher si VL0 oblibenu hudbu a cez bublinu J.
o e 7 el Streda - Pokojny ded - si unaveny, mas chut
a prid cexvolng prestivku RAFATKY S VEDENIM SKOLY prestavkysa hpl‘flll na relaxaény pohyb alebo masat Sije? Ziadny

problém, len si vyber a ui si prijemny den.
Stvrtok - Rafaijky. alebo piknik s vedenim
skoly - laka fa porozpraval sa s pani
riaditelkou, alebo pani zAstupkyhami pri
ranajkich, alebo &aji? Buda na Teba Cakat' pred
bufetom, v pripade vhodného pocasia vonku
pred Skolou. Rafajky si viak musid priniest’
svaje J.

V priebehu dita prid ochutnat’ zdraveé dobroty v
kniznici.

Pigtok - Ded dobitych bateriek - dnes sa o
zibavu staraji Hiaci - priprav si svoju oblubent
hudbu @ cez prestavky sa spolu zabavime
ved je piatotek ).

¢ihodinut Prid'stravit'cas pred zabavime.., piatoc
bufetom s pani
riaditelkou a pani
zistupkyniami pri

ranajkach & éafit

OKREM TOHO POCAS CELEHO TYZDNA MOZES:

y i + v atriu napisaf odkaz na grafitti stenu na tému ., Co ma dr3i nad vodau *
e = v kniZnici nakukndf do katika dobrej nalady, kde budi prebiehat zaujimavé aktivity
= vytvorit si v triede stenu domdcich maznatikov alebo zriadit makky kitik 2 vankdSov

& < VEETKY AKTIVITY SU URCENE PRE ZIAKOV, ALE AT ZAMESTNANCOV !
7 . PRE ZAMESTNANCOV BUDE V ZBOROVN) ZRIADENA AT KAVIARER, KDE NATDETE DOBRU KAVIEKU S WIEEIM SLADKYM POD ZUB!

ZABAV SA MAREC/ 2026
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MILOVNICI ZAPADOV SLNKA A
PRICHADZAJUCA JAR

Pre niekoho je zapad slnka len beznou
sucast’ou dna. Je to chvil'a, ked’ sa obloha
zafarbi do teplych odtieniov a slnko sa
pomaly strati za horizontom. Pre
milovnikov zapadov slnka je to vSak
ovela viac. Je to okamih pokoja, krasy a
ticha, ktory dokdze na chvilu zastavit
cas.

Zapad slnka je kazdy den iny. Niekedy je
obloha jemne ruzova, inokedy Ziarivo
oranzova alebo dokonca fialova. Mraky
sa menia na farebné obrazy a svetlo
pomaly slabne. Mnohi l'udia sa prave v
tejto chvili zastavia na kopci, pri rieke,
na lavicke v parku alebo na balkone a
jednoducho sleduju tato kratku, ale
nadhernt premenu diia na vecer.

Prave v tomto obdobi, ked sa blizi jar,
maju zapady slnka eSte zvlastnejSie Caro.
Po dlhej zime sa dni pomaly predlzuju a
slnko zostdva na oblohe dlhSie. Vzduch
uz nie je taky studeny, priroda sa zacina
prebudzat’ a veCerné svetlo je maiksie a
teplejSie. Stromy sice eSte len ¢akaju na
prvé listy, ale vo vzduchu je citit’ zmenu.

Jar je obdobim novych zaciatkov. Po
mesiacoch chladu a kratkych dni
prichadza viac svetla, viac farieb a viac
zivota. Prave pocas jarnych vecerov si
ludia castejSie ndjdu cas vyjst von.
Prechadzajii sa po parkoch, sedia pri
vode alebo sa stretavaju s priatel'mi. A
Casto ani nepldnovane skonc¢ia pri
sledovani zépadu slnka.
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Milovnici zapadov slnka hovoria, Ze tieto
chvile maju zvlastnu schopnost’ upokojit’
mysel. Po ruSnom dni plnom povinnosti
je to moment, ked clovek mdze
spomalit’. Sta¢i sa na chvilu zastavit,
nadychnut' sa cerstvého vzduchu a
pozriet sa na oblohu. Farby, ktoré sa
postupne menia, pripominaji, ze kazdy
dent ma svoj koniec, ale zaroven sl'ubuje
novy zaciatok.

S prichodom jari sa tieto chvile stavajl
eSte  prijemnejSimi. Vtaky zacinaja
spievat’, veCery st dlhSie a l'udia travia
viac ¢asu vonku. Zapad slnka tak nie je
len krasnym prirodnym tkazom, ale aj
symbolom prechodu od zimy k jari, od
chladu k teplu, od ticha k zivotu.

MozZzno prave preto maji milovnici
zapadov slnka tak blizko k prirode. Vedia
si v§imnut’ malé zmeny okolo seba Prveé
teplejSie vecery, jemny vietor ¢i svetlo,
ktoré je zrazu iné nez pred par tyzdiiami.
Vedia, ze krasa sa casto skryva v
jednoduchych momentoch, ktoré si staci
len vSimnut'.

A ked sa slnko pomaly strati za
horizontom a obloha na chvilu zostane
zafagbena do.poslednych odtienov dna,
prichadza tichy pocit pokoja. Je to
pripomienka, ze kazdy den sa kon¢i, ale
zaroven otvara priestor pre novy. A
moZno prave v tom spociva caro zépadov
slnka. V ich schopnosti ukazat nam
krasu obycajnych chvil, ktoré sa s
prichodom jari zdaji byt eSte o nieco
carovnejsie.

N. Hovorkova, I1.ZuA
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