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BUDUCI ZDRAVOTNIK

Biely plast’ a velky sen,
ucim sa mu kazdy de.
Ako pomdct’, ako stat’,

pri cloveku v tazkych chvil’ach stat’.

Nie je l'ahké vSetko vediet’,
pr knihach aj neskoro sediet’.
No ked pomoc druhym das,

zistiS, aky zmysel mas.

Preto kracam d’alej rad,
svoj ciel’ nechcem nikdy vzdat’.
Zdravotnik raz budem ja,
to je cesta, o zmysel ma.

V. Brnova, I.PSB

MAJ LASKY A
SKUSANIA CAS
V maji vsetko kvitne,
vzduch je zrazu fajn,
alergik si ticho kychne,
no po chvilke je fajn.

Na chodbéch je rusno,
kazdy riesi t'ahak,
ucitelia‘tlacia,
blizi sa ten ,,zazrak™,

Noci patria uceniu,
kniha, mobil, stres,
kéava drzi hore,
hlava ide cez.

Potom skuiska zmizne,
zrazu volny Cas,
ma4j vonia slobodou,
a svet €aka nas.

L. V. Bobulova, IV.PSB

¢¢ OKIENKO

MESTO VHORUCOM
POPOLUDNI

Asfalt mékne pod kolesami dut,
vzduch sa vIni ako morsky prud,
mesto stichlo, prestalo sa smiat’,

v tieni ¢aka, kym ho slnko prestane hriat’.

Sklenené fasady chytajli Ziar,
osliujt oi aj rozpalent tvar,
beton sala teplo do ulic aj stien,

a vona kavy splyva s dusnym diiom len.

Fontana v parku je chladivy zdroj,
o0 kazdt kvapku zvadza sa boj.
Holuby ¢upia pod kamennou rimsou,
trapia sa hortiCavou, tou t'azkou tryziou.

A jakra¢am mestom celkom sama,
v ociach nosim kusky davnych rén,
hortci deit mi zvlastny pokoj dava,
ked’ slnko pada za rozpaleny chram.
Ked’ sa veger pomaly uz sklana,
zivot z ulic ticho vyhana,
mesto sladko do tmy zaspava,
noc mu chladny zavoj dava.

K. Grincova, I11.ZuA
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JUNOVE LETO NAD
INTERNATOM
Nad internatom dozrieva letny cas,
po tazkych skuskach si vydychne kazdy z nas.
Dvere sa otvaraju, svet von nas vola,
radostnym smiechom uz zije cela Skola.

Na lavickach sedime dlho do tmy,
o vSetkom hovorime, snivame sny.
Vietor ndm prinasa voiu letnych dni,
ten teply vecer snad’ nikdy neskonci.

Cez okna dokoran znie hudba a smiech,
no vieme, Ze nas ¢aka rozchod do vSetkych stran a miest.

V kufroch uz mizne nas spolocny svet, MA.J VONIA PO
no krajSieho miesta pre nas na zemi niet. SLOBODE

Uz si len sI'ibime, Ze sa zas vratime, Z. ulic uz zmizol zimny chlad,
ked’ jeseni vystrieda tento letny jas. slnko sa vracia zas a zas.
Aj ked’ sa na mesiace domov stratime, V kaluZiach topi sa posledny I'ad
internat spoji nas po lete zas. arana dychaju jas.
Uz ¢oskoro ostantl prazdne nase izby, Na stromoch pucia zelené sny,
utichne vrava a smiech v tychto stenach. vietor ma sladku vonu lak.
No jimové leto si ponesieme navzdy, Po dlhej zime st 'ahSie dni
ako najkrajSie dni ukryté v spomienkach. a ticho zmizol smutok z rik.
K. Sklenkova, I11.ZuA Uz nemusime sklanat’ tvar,
ked’ sivé nebo tlaci zem.
Jar otvorila stary par
dveri, ¢o viedli von aj sem.
M3&j vonia po slobode dnes,
po trave mokrej od dazd’a.
Po chvil'ach, ked’ sa smejes bez

toho, Ze nieco t'a zvézuje.

Aked’ sa vecer zotmie tmou,
svet stale dycha pokojne.
Akeby jar vzala so sebou
vsetko, o bolelo potme.

R. Macasova, I11.ZUA

03



00 Vv
PRVACKOU
Tento rok som zazila nieco, ¢o mnohi poznajti, no malokto o tom naozaj hovori. Stala som sa prvackou —

druhykrat. Znie to zvlastne, ale presne tak som sa citila. Ako keby som znovu vstipila do sveta, ktory je
znamy, a predsa tplne novy.

Na zaciatku Skolského roka by som neverila, Ze prave tento prvy rok na strednej dokédze tak vyrazne
ovplyvnit’ mdj zivot. Myslela som si, Ze to bude len d’alsi rok, d’alsia povinnost’, d’alSia kapitola v mojom
zivote,. No ¢udyj sa svete, obratil ho naruby. Ocitla som sa v novom kolektive, v novom prostredi, medzi
novymi tvarami a vyzvami, ktoré som si predtym ani nevedela predstavit’.

Prvy polrok bol asi najtazsi. Bol adaptacny, neisty, plny otaznikov. Netusila som, ¢o ma caka, aké
povinnosti budem mat’, ako si ngjdem systém na ucenie, aby som vSetko stihala popri mimoskolskych
aktivitach. Mala som strach, Ze nieco pokazim, Ze niekoho oslovim nespravne, Ze poviem nieco, €o si niekto
vysvetli inak. V triede nas bolo okolo dvadsatpét’ a ja som mala pocit, Ze sa musim naucit’ fungovat’ v iplne
novom svete.

Boli dni, ked’ som si hovorila, Ze to nezvladnem...ze to nema zmysel...ze som si mozno vybrala nespravne.
Ale tiprinne, dnes st myslim, ze ak ¢lovek zvladne prvy ro¢nik, zvladne uz vsetko. Je to skiiSka trpezlivosti,
odvahy, sebazaprenia aj humoru. A hlavne sktiska toho, ¢i sa dokézeme prispdsobit’ a nevzdat’ sa pri prvom
zakopnuti.

Postupne sme sa zacali so spoluziakmi spoznavat’. Najskor opatme, cez kratke rozhovory, ismevy, spolocné
ulohy. No velky zlom prisiel na lyziarskom. Tam sme sa spoznali najlepsie, mozno preto, Ze sme spolu
travili celé dni, mozno preto, Ze na svahu sa kazdy ukaZe taky, aky naozaj je. Ci uz sme sedeli na lanovke,
kde sme stihli prebrat’ vSetko od Skoly az po Zivotné krizy, alebo sme sa smiali na trdpnych padoch...skrétka,
stale bolo o com hovorit’. A hlavne, vzdy sme boli spolu.

Dnes uz mozem povedat’, Ze som si nasla svoju partiu. Cudi, pri ktorych sa nemusim pretvarovat’, ktori ma
neodsudia, ked’ poviem nieco hltpe, a ktori sa so mnou smeju aj na veciach, ktoré by ini nechdpali. Ranné
rozhovory, ktoré zacinajii hned’ po prichode do Skoly, sa Casto natiahnu az do posledného zvonenia.
Preberieme v nich vsetko, od domécich tiloh az po Zivotné filozofie. Je Sialené, ako rychlo sme si,sadli, ale
som za to neskutocne vd’acna.

Vé&zim si, Ze ked’ potrebujem pomoc, moji spoluziaci mi ochotne pomézu. Ked’ sa potrebujem vyrozpravat’,
pocuvaju. A ked’ sa mi nieCo nepaci, moézem to povedat’ bez strachu. Takéto vzt'ahy sa nebuduji kazdy rok
aja viem, ze tento kolektiv mi dal viac, nez som cakala.

Za tento rok sa toho premlelo naozaj vel'a. Ucili sme sa nielen predmety, ale aj to, ako fungovat’ v novom
rezime, ako si rozvrhnit’ Cas, ako sa nezblaznit’ z testov...ako sa tesit’ z mali¢kosti. Kazdy z nas mal svoje
malé zlyhania, ale bez nich by to nebolo ono. Nikto nie je dobry vo vSetkom, a prave to nas robi 'udskymi.

Ked’ sa obzriem spdt, uvedomujem si, ze byt ,.opét’ prvackou* nebola chyba ani krok spét’. Bola to
prilezitost’. Novy zaciatok, ktory som potrebovala viac, nez som si uvedomovala. A dnes som zan vd’acna.

D. Rakucakova, I.PSB
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NAJYAégi LUXUS
DNESNEJ DOBY JE

Ked’ sa povie luxus, vacsina I'udi si
predstavi drahé auti, velké domy,
znackové oblecenie alebo dovolenky
na miestach, kam sa bezny clovek
dostane mozno raz za zivot. Socialne
siete s pln€é obrazkov dokonalych
zivotov, krdsne miesta, uUspech,
peniaze, Usmevy. Niekedy to vyzera,
akoby bol Zivot pretekom o to, kto
bude mat wviac. Viac veci, viac
zazitkov, viac uspechov. Lenze ¢im
viac sa na to ¢lovek pozerd, tym viac si
uvedomuje jednu zvlastnu vec.

Vela Tudi, ktori maja vsetko, o
spolocnost povazuje za luxus, stle
neposobi spokojne. Stale sa niekam
ponahlaju, stale riesia nové problémy a
stale maju1 pocit, Ze musia robit’ viac a
viac. Akoby sa ten pomyselny ciel’
neustaile posuval dalgy az do
nekoneCna.  Dnesnd  doba  je
neuveritelne  rychla.  Informécie
prichadzaji kazda sekundu, telefony
neustale vibruju, spravy prichadzaji
jedna za druhou. Clovek otvori mobil
len na chvil'u a zrazu zisti, Ze preslo pol
hodiny. Medzitym si pozrie Zivoty
desiatok ludi, porovna sa s nimi a
mozno ani nevie preco, ale zrazu ma
pocit, ze bud’ robi malo, alebo Ze nie je
dost’ dobry.

A pritom este ani neskonCila Skola,
povinnosti, ucenie, tréningy alebo
brigady. Niekedy to vyzera tak, akoby
sa od mladych l'udi ocakévalo, Ze buda
stthat’ Uplne vSetko — mat’ dobré
zndmky, pestré koniCky, aktivny
spolocensky Zivot, skvelé plany do
budutcnosti a eSte k tomu budh stile
pozitivni a motivovani.

Lenze Clovek nie je stroj. Prave preto sa
pokoj stava nieCim, ¢o je dnes Coraz
vzacnejsie. Pokoj nie je ni¢ velké ani
dramatické. Nie je to nieo, ¢im sa
¢lovek moze pochvalit’ na interete. Je to
skor jednoduchy moment, ked’ sa na
chvilu vsetko spomali. Ked’ clovek
nemusi nikam utekat’, ni¢ dokazovat’ a
nemusi premyslat’ nad tym, o si o iom
myslia ostatni. MoZzno je to obycana
prechadzka, ked’ ma Clovek sluchadla v
usiach a len tak ide bez ciela. Alebo
moment, ked’ Clovek vecer sedi v tichu a
kone¢ne ma pocit, Ze jeho hlava na
chvilu vypla. Tieto momenty st zvlastne
tym, Ze sa nedaju kupit. Nedaju sa
naplanovat’ ako dovolenka ani objednat’
cez intemet.

Paradox dnesnej doby je v tom, Ze
mame viac moznosti neZ kedykol'vek
predtym. Mozeme cestovat’, Studovat’,
spoznavat’ svet, komunikovat’ s 'ud'mi z
druhého konca planéty. A napriek tomu
vela Tudi citi, Ze ich hlava je stale
preplnena a ze nikdy nemaji Uplny
pokoj. Mozno sme sa len prili§ naucili
stile nickam utekat. Za lepSimi
dokonalym zivotom. Lenze niekedy si
clovek uvedomi, Zze najlepSic momenty
nie su tie velké a dokonalé, ale prave tie
uplne obyCajné. Mozno je skutocny
luxus dnesnej doby prave to, ze si Clovek
dokaze sadnut, nadychnut’ sa a na
chvil'u ni¢ neriesit. Mat’ par mintt pre
seba, ked svet nemusi byt
dokonaly..ked”  sta¢ci  jednoducho
existovat’.

V. Hulejova, III.PSB
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PiSE SA ROK Z099..

...aja som sa rozhodla precestovat’ svet za necelych 24 hodin a spoznat’ najnovsie vynalezy. Nastpila som
do hyperrychleho vlaku, ktory sa pohybuje nad zemou pomocou magnetov a s velkymi ocakévaniami
som sa vybrala za svojimi ciel'mi.

Mojim prvym cielom bolo modemé laboratorium v meste budicnosti. Ked” som vosla dnu, privital ma
robot, ktory rozpraval tak I'udsky, az som ostala v Soku. Chvil'u som premyslala, ¢i je to robot alebo az
prili§ dokonalo vyzerajici ¢lovek. AvSak je rok 2099 a kazdy moze vyzerat', ako si zaumieni. ,,Vitajte v
naSom laboratoriu,“ povedal. Robot ma potom sprevadzal po laboratoriu. Ukazal mi lietajice auta
ovladané myslou, inteligentné okuliare prekladajuce vsetky jazyky sveta a drony, ktoré sadili stromy v
lesoch. Najviac ma zaujal zdravotnicky robot, ktory dokazal za niekol’ko sekiind urobit’ diagnostiku celého
tela a navrhnat’ lieCbu. Videla som aj inteligentné protézy, ktoré pomahali 'ud'om opét’ chodit’ a vykonavat’
bezné ¢innosti, akoby boli odjakziva zdravi.

Po prehliadke som pokracovala v ceste okolo sveta. Navstivila som podmorské mesta a vesmimu stanicu
na obeznej drahe Zeme. Vecer som sa vrétila domov s neuveritelnymi zazitkami. Uvedomila som si, ze
technika I'udom vel'mi pomaha. Na tiito cestu nikdy nezabudnem.

S. Antolova, II.M

Postrety VSEDNYCH DNI

BRIGADA SNOV

Ked som iSla na brigadu ako caSnicka, predstavovala som si pokojné
prostredie a prijemnych l'udi. Taky ten vibe: priroda, pohoda, sem-tam
objednavka. Realita ma vel'mi rychlo vrétila spét’ na zem... vlastne skor na
nohy, lebo sediet’ nesttham.

Oficialne som casnicka. Neoficialne robim vSetko. Nosim jedlo, utieram stoly,
upratujem, beham medzi kuchynou a terasou, ako keby som trénovala na
olympiadu. Multitasking mam zvladnuty tak, Ze by som si to pokojne mohla
M dat’ do Zivotopisu ako hlavni kvalifikaciu.

Hostia st kapitola sama o sebe. ,,Slecna, toto nie je dost’ teplé! Slecna, ako
dlho budem este cakat?* Niekedy mam pocit, ze by som mala mat’ aj kurz
psychologie, nie len brigadu. A ked’ poCujem: ,,ESte by som nieCo cheel...*
automaticky viem, Ze to nebude len jedna vec.

Plat? Taky motivacny, ze chodim do prace hlavne kvoli zazitkom. Ale aspon
| —— som sa naucila jednu vec — iismev je najlacnejsia pracovna pomocka.

K. Paterkova, I1.ZuA
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VLAKY NA §LOVENSKU

Cestovny poriadok? To nie je harmonogram, to je vtip mesiaca. Na Slovensku si nekupujete listok na vlak,
ale miestenku v cakacom ocistci. Je to fascinujiica ukézka neschopnosti, kde je aj mimoriadna udalost’ v
podstate kazdodennym Standardom.

Staci, aby vonku spadol list, udrelo slnko alebo sa rusiiovodic zle vyspal a cela tato slavna infrastruktira sa
zosype ako domcek z karat. Plechovy hlas vam ozndmi 80-minttové meSkanie s takou I'ahkost'ou, akoby
vam prial pekny den. Technicky stav vagénov, ktoré¢ mali byt’ v Srote uZ v minulom storoci, vizgaji pod
tarchou vlastngj zbytoCnosti. Platite za dopravu, dostavate len bezplatny kurz sebaovladania na
premrznutom néastupisti. Statne drahy nekradnii len peniaze z rozpoétu, kradnii nim to najcennejgie, a to je
Cas. Zatial, Co zvySok sveta riesi in€ zalezitosti, my rieSime, ¢i sa lokomotiva nerozpadne uz v depe.

R. Hurajtova, I1.PSB

KEDJE pedica VIACNEZZAKAZNIK

Naviteva obchodu by mala byt’ beznou, takmer automatickou sicast'ou diia. Clovek pride, nakipi, zaplati a
odide. Bez dramy, konfliktov, bez pocitu, Ze sa ocitol v absurdnom divadle. No niekedy sta¢i jeden moment
a z obycajného nakupu sa stane sktisenost’, ktora cloveka este dlho nuti premyslat’.

Stalo sa mi to nedavno v predajni blizkeho obchodu. Postavila som sa do radu za pani, ktora mala plny
kosik. Ni¢ nezvycajné. Lenze v momente, ked’ som uZz €akala, si tato pani zobrala kosik a jednoducho odisla
prec. Logicky som sa teda posunula vpred — ved’ rad sa predsa hybe a nikto tam nestoji len tak.

O to vacsi Sok prisiel, ked’ sa pani vrétila a zacala po mne doslova vrieskat, Ze som jej zobrala miesto.
Snazila som sa pokojne vysvetlit, Ze odisla aj s koSikom, takze som nemala odkial’ vediet’, Ze sa eSte vrati.
No jej odpoved’ bola este absurdnejsia — vyhlasila, Ze je vedica a ze pokojne urobi skandal.

Vtedy si Clovek uvedomi, ako malo staci na to, aby sa iplne obratil vyznam slova ,,sluzba“. Namiesto toho,
aby bol zdkaznik reSpektovany, ocitne sa v situdcii, kde musi ustupovat’ nieckomu, kto by mal byt
profesionalny. Napokon som sa teda posunula spdt’, aby som predisla konfliktu. Pani sa pokojne zaradila
spat’ a zaplatila svoj nakup — pocas pracovnej doby, ktory si nakoniec odniesla v papierovej taske.

Ak sa niekto sprava takto k zakaznikom, aky obraz to vytvara o prostredi? Praca s I'ud'mi si vyzaduje
trpezlivost’, reSpekt a schopnost’ zvladat’ rozne situdcie s nadhl'adom. Funkcia alebo pozicia by nemala byt’
zbran, ktorou si niekto vynucuje reSpekt.

0 v

]4 BATERKY = KONIECZIVOTA
Uprimne, neviem, ako mohli Tudia kedysi fingovat’ bez mobilu. AkoZe fakt. Co robili v

autobuse? Pozerali sa von oknom? Dobrovol'ne? NajvacSia drava mojho Zivota nie je Skola,

testy ani ranné vstavanie. Je to moment, ked’ mi mobil ukéze 1% baterky. Vtedy sa zo mna D
stava uplne mny clovek. Najprv panika. Potom rychly prepocet. Dobre, ked” vypnem wifi,

data, Bluetooth a vlastne vsetko okrem nadeje, mozno to prezije. Samozrejme. Neprezije. A

potom to pride. Mobil vypne. Ticho. Zrazu neviem, ¢o robit’ s rukami. Pozriem sa okolo seba

a zistim, Ze existuju aj ini l'udia. A najhorsie je, Ze niektori sa chct... rozpravat! Akoze

normalne, tstami. Bez filtrov. Bez emoji. Bez moznosti odist’ z chatu. V tej chvili si

uvedomim, Ze som Uplne nepripravena na realitu. Nemam ani kde dat’,,seen* a ignorovat’ to.

TakZe ano, 1% baterky nie je len ¢islo. Je to Zivotna skiiska. A ja ju pravidelne nezvladam.

N. Praienicova, I1.ZuA

07 N. Hovorkova, I1.ZuA



V gastronomii clovek rychlo pochopl Ze titul ,,odbomik* sa neudeluje len v skolach , ale aj po tretom ¢i
Stvrtom plve Ddkazom bol m6j zakaznik, ktory si objednal ¢apované pivo ,,desiatku, na &o som mu jemne
vysvetlila, ze mame len ,,dvanastku®. Po par minitach intenzivneho opakovania JedneJ vety: ,,Pane, my
capujeme iba dvanastku...”, pol'avil a obetoval sa aj na taky sidok pivka. O par mintt sa vratil s odhalenim
hodnym Nobelovky, Ze pivo je zI¢, lebo je miitne. V tej chvili som sa ocitla pred Kolumbom, ktorému treba
vysvetlit’, Ze Amerika uz bola objavena, konkrétne ta nefiltrovana, kde je mutnost’ znak kvality a priezvisko je
kruziak.

MG; vyklad pn'jal s vyrazom Cloveka, ktory sice poctliva, ale caka, kedy bude mdct’ nestihlasit’. Odisiel vsak
zmiereny - aj s nazorom, aj s pivom, ktoré bolo zI¢ len do momentu, kym ho nedopil. A ja som si uvedomila,
7e ¢asnicka nie je len nosi¢ pohdrov, ale aj tlmo¢nik medzi realitou a sebavedomim, ktoré rastie v pravej

umere s promile. A. Fodorova, I1.ZuA

/VOCNYBEHOZIVOT

Poznéte ten pocit, ked’ sa vecema cesta domov zmeni na nechceny tréning v discipline
,iychla chddza s nendpadnym obzeranim sa cez plece™? Presne toto som si vyskusala
minuly tyzden. Moja osobna ochranka, o ktorti som nikoho neziadala, sa na mia nalepila
par metrov od stanice. Skupinka miestnych talentov na verbalnu komunikéciu sa rozhodla,
Ze moja pritomnost’ je presne to, ¢o ich veceru chybalo.

Ked’ som konecne dorazila do stani¢nej haly, dafala som v bozi pokoj. Omyl. Zacalo sa
strategické obchadzanie mojej lavicky, intenzivny ocny kontakt — taky ten druh, pri ktorom
zacnete pochybovat, ¢i nemate na Cele napisané: som bankomat. A potom to prislo.
Osudova otézka, ktor v okoli stanic pocut’ CastejSie nez hlasenie o prichode vlakov:
,»Slécna, nemas nejaké drobné na listok? Nam chybuje iba euro, mus1me sa dostat’ domov.*

Zachovala som zvysky hrdosti a obsahu penazenky. Moje ,,nie, nemam** zafungovalo ako |
magické zaklinadlo. Zrazu som nebola , slécna®, ale nepriatel’ Statu Cislo 1. Je fascinujtice,
ako rychlo sa tizba po cestovani zmeni na hlboké opovrhnutie mojou osobou, ked’ zistia,
7e 7 tohto bankomatu dnes karta nevylezie. K. Hurtesdkové, IL.ZuA

MESKANIE AKO NOVY NARODNY 5’ PORT!

Na Slovensku mame novy ,Sport. LyZovanie a plavanie uz nie je v méde, na scénu vsak prichadza
meskanie viakov. Keby sa na olympiade sit’azilo v tom, ktory vlak bude meskat’ najviac, Slovensko by bralo
Zlato aj bez konkurencie a snahy.

Na stanici sa opakuje rovnaky scenar: 'udia stoja na perdne a sleduju tabul'u, ktora sa sprava ako pokazeny
automat. Najprv 5 minit meSkania. Potom 10 mintit. 20 minut. A nakoniee legendarne: ,,Vlak odrieknuty.“ A
vysvetlenie? Vzdy rovnake: prevadzkoveé dovody, alebo vyluky. Frazy, ktoré¢ zakryvaji vsSetko od
pokazeného rusiia cez poskodené kol’ajnice az po to, Ze niekto zabudol kltce od depa.

Najvécsia ironia je, Ze Zeleznice sa tvaria, akoby to bola len mala neprijemnost’. Ako keby l'udia necestovali
do skoly, prace ¢i k lekarovi. Ako keby tisicky Studentov a zamestnancov nemeskali rano do $kdl ¢i prace len
kvoli meskaniu viakov.

A tak tu mame vlaky, ktoré chodia, ako chctl, a cestovné poriadky, ktoré st uzitocné len na dekoraciu.
Myslim si, ze to vSetko si zaslizi novy cestovny poriadok, taky skutocny, tprimny, kde by pri kazdom spoji
stalo: ,, Mozno raz pride.*

A my? My stojime na peronoch ako figurky v hre, ktora nikdy nekondi a len trpezlivo ¢akame na nas viak. A

mozno prave preto sa ni¢ nemeni. Lebo systém vie, Ze cestujtici vydrzi vetko. Aj to, ¢o by inde povazovali
za Skandal. U nas to berieme ako samozrejmost. p
M. Volmanova, II.PSB
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NAS VYLET DO Londjua

Spolu so spoluziackami zo Skoly a Studentmi z Hotelovej akadémie v LM sme sa zicastnili patdioveho zajazdu
do Londyna. Aj ked’ prvy a posledny den sme vacSinou stravili cestovanim autobusom, cely vylet bol pre nas
velkym zazitkom.

Pocas pobytu sme navstivili vel'a zayjimavych miest ako Big Ben, Buckingham Palace, Westminster Abbey,
Tower Bridge ¢i Tower of London. Vel'mi sa ndm pécila aj plavba lod’ou po Temzi a krdsny vyhl'ad z mrakodrapu.
Zaujimava bola aj navsteva Windsoru a muzei, hlavne Natural History Museum.

Byvali sme v hostitel'skych rodindch, ¢o bola pre nas nova skiisenost’. Mohli sme si precvicit’ anglictinu a zarovei
spoznat’ bezny zivot v Anglicku. Zo zaciatku sme mali trochu obavy, ale nakoniec sme sa tam citili vel'mi dobre.

Londyn nas ocaril svojou atmosférou, ¢ervenymi autobusmi a mnozstvom krasnych pamiatok. Pocas vyletu sme
zazili vel'a zabavy, smiechu a vytvorili si krdsne spomienky, na ktoré budeme este dlho spominat’.

V. Zahorcova II.
ZuA, E.
Hrablayova II.
PSA
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L. Daféikova, ITII.PSA
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//OLOKAUST

3. jina 2026 sme sa zcastnili podujatia Prezili sme
holokaust. Hostkou bola pani Denisa Nikodémova,
ktora ako dieta prezila holokaust a svoj pribeh nam
porozpravala osobne v Zivom rozhovore. Dozvedeli
sme sa 0 j¢j narocnom detstve pocas druhej svetove]
vojny a o tom, ako sa jej rodine podarilo prezit.
Neskor sa stala uznavanou vedkyiiou — vystudovala
Jjadrovu fyziku a pedagogickou.

Sucastou programu bol aj kratky film o Zuzane
Dermekovej z obce Konskd, ktora pocas vojny
ukryvala a zachranila dvojrocné zidovské dievcatko -
Zorku. Jej odvazny ¢in zachranil dietatu Zivot a
dodnes patri medzi silné pribehy I'udskosti a pomoci
v tazkych ¢asoch.

Podujatie bolo vel'mi zaujimavé a pripomenulo ndm
dolezitost” poznania historie a odvahy ludi, ktori
pomahali druhym aj s nasadenim vlastného Zivota.

K. Paterkova, I1.ZuA

11



A TERAPIA

Diia 9. 4. 2026 sme sa zicastnili arteterapie,

ktora predstavuyje formu psychoterapie 3
vyuzivajucu tvorivé umelecké aktivity na '
podporu  dusevného  zdravia.  Pocas
vyucovacich hodin sme vytvarali vlastné

obrazy a zamysl'ali sa nad tvarmi, farbami a

celkovym vyznenim nasich diel.

V zavere sme spolu s arteterapeutkami
Reginou a Katkou z ARTECENTRA
analyzovali jednotlivé prace, snazili sa
vystihnat’, aké pocity vyvolavaju, a ¢o
jednotlivé obrazy vyjadrujti. Predstavili nam
jedineCny zazitok arteterapie — stretnutie,
ktor¢ vas zavedie do vaSej vntitormnej krajiny.
Prostrednictvom vytvamého vyjadrenia sa
ponorime do priestoru, ktory nosime v sebe
— nekonecnl krajinu svojej fantdzie. Cez
kresbu, farby a symboly sme objavovali,
pomenovali a zaznamenavali svoju krajinu —
nie hlavou, ale pocitmi. Nie je potrebné
ziadne vytvamé vzdelanie, len ochota tvorit.

Arteterapia je lieCebno-kreativna metoda,
ktora spaja umenie a psychologiu. Poméaha
Cloveku lepsie porozumiet’ sebe samému
cez tvorbu - bez tlaku na vykon. Umoziiuje
uvolnit’” emocie, zvladat’ stres, budovat’
sebavedomie a obnovit’ spojenie so sebou.
Cela aktivita bola velmi prijemna a
obohacujica, naymi v tomto narocnom a
stresujicom maturitnom obdobi.

N. Rendekova IV.PSA




Drecs MAME POTREBU
POROVNAVAT SAS
OSTATNYMI?

Kazdy clovek sa aspoii raz porovnal s niekym inym. Niekto ma
lepsie znamky, krajsi vzhl’ad, viac kamaratov alebo zaujimavejsi
zivot. Casto si to ani neuvedomujeme, ale porovnavanie sa s
ostatnymi sa stalo beznou sucastou nasho Zivota. Preco to vlastne
robime?

Uz od detstva sme vedeni k porovnivaniu. V Skole sa
porovnavaji znamky, Sportové vysledky ¢i spravanie. Neskor sa
pridaju socidlne siete, kde vidime ,,dokonalé¢" fotky, Gispechy a
zivoty inych I'udi. Potom mame pocit, Ze musime byt’ rovnako
{izasni, Gspesni alebo oblibeni. Casto viak zabtdame, Ze na
intemete I'udia ukazuji najmé to najlepsie zo svojho Zivota, nie
realitu.

Porovnavanie sa nemusi byt vzdy zlé. Niekedy nis moéze
motivovat’ zlepSovat’ sa a pracovat’ na sebe. Ked’ vidime niekoho
uspesného, moze nas to inSpirovat’. Problém nastava vtedy, ked’
zatneme mat’ pocit, Ze nie sme dost” dobri. Clovek potom strica
sebavedomie a prestava si vazit’ to, o ma.

Kazdy je pritom iny. Kazdy ma vlastné schopnosti, problémy aj
spdsob Zivota. Niekto vynika v Skole, iny v Sporte alebo v tom, Ze
vie podporit’ ostatnych. Nedava zmysel porovnavat’ svoj zivot s
niekym, koho pribeh tiplne nepozname.

Myslim si, ze najdoleZitejSie je porovnavat’ sa hlavne so sebou
samym. Zamysliet’ sa nad tym, ako sme sa posunuli, o sme
zvladli a ¢o chceme Zlepsit’. Naco byt lepsi nez vSetci ostatni?
Staci dnes byt’ lepSou verziou samého seba nez véera.

V dnesnej dobe je velmi 'ahké citit’ tlak byt” dokonaly. No
mozno prave prijatie vlastnych nedostatkov robi cloveka
spokojnejSim. Preto by sme si mali viac uvedomovat’ vlastni
hodnotu a menej sa pozerat’ na to, ako Ziji ostatni.

J. Kikolova, I.PSB
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ETICKY KODEX /)
1.Mozog nos do Skoly povinne. Mobil moze ostat’ spat’ v taske.
2. Tahak nie je $tudijny material. Je to len papierik s vel'mi zlou budtcnostou.
3.Ked’ niekto odpoveda, netestuj hlasitost’ svojho hlasu. Nie si Skolsky rozhlas. :
4. Meskanie nie je Sportova disciplina. O zlati medailu sa nehra.
5.ReSpektyj ucitel'ov. Aj oni kedysi prezili matematiku.
6.Nevysmievaj sa chybam inych. Karma ma vybormu pamét’ a este lepsi timing,
7.0Odpad patri do kosa. Nie pod lavicu na , historicky vyskum®, |
8.Pouzivaj Carovné slovicka: prosim, d’akujem, prepac. . . a,,nebol to mdj napad‘.
9.Poméhaj spoluziakom. Raz mozno zachrania oni teba pred patkou.
10.Bud’ &lovek, nie internetovy komentér. Skola je timovka, nie boj v komentoch.
S. Glon¢ak, II.M
1. Do skoly pridem nacas, ¢as st peniaze a ja nie som milionar na meSkanie.
2. Utitel'a poctivam pozome, lebo opakovanie je matka mudrosti, nie vyhovoriek.
3.Mobil pocas hodiny odpociva, aj on si zaslizi prestavku od Tik Toku.
i 4. Tahéky nechivam doma, vedomosti sa do hlavy nelepia sekundovym lepidlom.
\ é?
=
h

5. Slusnost’ nosim stéle pri sebe, pretoze prosim a d’akujem ni€ nevazia.
\ -1 6.Pomaham spoluziakom, dnes podrzim ja teba, zajtra ty miia.
1A o= 7.Lavice nepo¢maram, Skola nie je galéria modemého umenia.
N\ ; i 8.Po chodbe nebezim, ak nechcem vyzerat’ ako Uicastnik maratonu bez ciel’a.
9. Respektujem ucitel'ov aj spoluziakov, lebo kazdy clovek je original, nie kopirka.
10. Do skoly nosim dobri naladu, ismev je jediny predmet, z ktorého sa neda prepadnut’.

Velicka I., II.M

1.Slusnost’ nikdy nevyjde z mody - Pozdrav, pod’akuj a spravaj sa stusne. ,,Dobry defi* ni€ nestoji, ale
dokéaze zazraky.

2.Mobil nie je tretia ruka - Na hodine nech mobil oddychuje v taske. TikTok, spravy pockajt, ale u¢ivo
utecie rychlejSie nez prestavka.

3.Tahsk nie je Studijna pomédcka - Ak si vytvoris tahak, mas talent na pisanie poznamok. Nabudiice si
ich radsej aj precitaj.

4.Meskanie nie je olympijska disciplina - Prist’ nacas je zaklad. Vyhovorka ,,autobus meskal‘ funguje asi
tak Casto ako pokazena tlaCiarei pri domacich tlohéch.

5.Chodba nie je Formula 1- NebeZ, neskac a nerob z prestavky akény film. Aj upratovacky chcti pokojne

prezit’ den.

6.Trieda nie je smetisko - Odpadky patria do kosa. Lavica nie je sklad obalov od desiaty a Zuvacka nepatri
pod stol.

7.Pomahat’ je cool - Silnejsi pomdze slabSiemu, mudrejs$i poradi a lepsi sa nevychval'uje. Nikto nechce byt
hrdinom len na Instagrame.

8.Smiech ano, vysmech nie - Humor spja T'udi, posmech ich rozdel'uje. Skor niekoho rozosmej nez
rozplac.

9.Doméce tilohy nevznikaji kiizlom-,,Zabudol som* nie je Zivotny $tyl. Ulohy si rob doma, nie pét’
minut pred hodinou.

10.Bud’ ¢lovek - Znamky raz vyblednu, ale charakter ostava. Bud’ férovy, iprimny a spravaj sa tak, aby sa
za teba nemusela hanbit’ ani trieda, ani mama.

S. Belkova, II.M
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VB (/SPECH, KTGRY NAS PREKVAPIU

Ty 3 ————

Ma celoslovenskej sufahi
Challenge of Herves,

ktora sa konala

@ 525 Dunajski Streda
14, — 15. april 2026

dosiahli nage nacky
Katarina Kozérikova,
Lea Kubek a
Alexandra Salusova
(1ll. PSA)

fantastické 1. miesto
spomedzi 14 timov! 5 &
SataF preverila nielen ich
vedomaosti, ale aj prakticke

schopnosti v riznych

narofnych situdciach.

“ £0 VSETKO
MUSELI ZVLADNUT?

\ ot § oAl T
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praktacish pnolrosti
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PREUKAZALI VYBORNE
VEDOMOSTI, poHOTOVOST

AJ ODHODLANIE!

\/

-___-_——-'-_

T‘F

PODAKOVANIE
Dakujemne za skveli
reprezentaciu Skoly a velka

vdaka patri aj pedagogom
Za pripravu.

v,

T

mm—— .

Al 5 s citilla, loed’ st sa dorwediell, Te ste wybrali?

Kathar Bola pom v ok, prefovagend a wilmi ma
potelilo, e wme vyhradi, pretode sme 5 tym
wibee nepoditali. Pdvodne wme 1 choeli ben
rucasiret 3 unit @ to, takche vytra bola pre nde
obrowsicy borws

Co fa najviac prekvapilo potas sifaie?

Ktk Asi najviae nds prelovapdo to, B o nda
po whne Exstila televiria na razhiver.
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Safiea: Pre mda boly rogracsrmaeepa dioha
teletroey Polafncesti | Musel s miest Mo Katios
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o naghoratdi Ean

Co bola vata najviciia vyhoda oproti
otatrym timom?

Sallen: Myshim 4, e do g tyko vedormnati, nermal
LT OO0 CALMTT LT hucir vl
wybiadu, pretabe vietky Trrry ol velme dduered
Mapeale ndm vl pomorio o, b8 Lme boll
robraté a ndeviigom sme 4 dobre doplfial. &

Zabli ste polas sifabe nejaky viipry abebo
neezabudnuteloy moment?

Lea: O sfal s 4 wellrrs bl & stile wre <3
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Ako by ste jodnou wiow opiali tento rihitok?
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a wysholali vela nowepeh veci

.BOLI SME VELMI PREKVAPENE A STASTNE.“
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Diia 10. aprila 2026 sa konal 48. ro¢nik krajského kola Stredoskolskej odbomej Cinnosti, ktoré
zastreSovala Stredna odboma Skola informacnych technologii a gymnéazium v Kysuckom Novom
Meste.

Nasa ziacky ziskali krasne umiestnenia:

Michaela Soosova (IILM) so svojou pracou Didaktické u¢ebné pomécky pre deti s narusenou
zvukovou rovinou refi v predskolskom a mladSom Skolskom veku sa umiestnilana 2. mieste v
sut'aznom odbore ¢.14, a tak postipila na celostatne kolo.

Magdaléna Rézgova (I M) so svojou pracou Vyznam jemnej motoriky a jej rozvoj u deti
predskolského veku obsadila 3. miesto v sit’aznom odbore 17.

Kristina Grin¢ova (IIL. ZuA) a Margaréta Kragova(lll. ZuA) s pracou

Ergondémia v praci zubného asistenta obsadili v sit'aznom odbore 6. miesto.

Aj ked’ z 3. a 6. miesta nepostipili d’alej, odviedli na svojich pracach velky kus roboty, za o im patri
vel'ké uznanie.

Vsetkym Ziackam srdecne gratulujeme, d’akujeme za tspesni reprezentaciu Skoly, a postupujicej
ziacke prajeme vel'a tispechov na celostatnom kole, ktoré sa uskutocni v ditoch 27. — 29. aprila v
Piestanoch.

Drzime palce. Metodik SOC: Mgr. Radka Jiraskova
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Diia 13.04.2026 sme sa my ziacky IIl. ZuA
zuCastnili exkurzie na RTG pracovisku v
poliklinike v Liptovskom Mikulsi. Pocas
exkurzie sme boli obozndmené s
fungovanim zubného RTG pracoviska
priamo v praxi. Ako doplnok ndm bol
predstaveny aj RTG pristroj na snimkovanie
celého tela. Ziskali sme ddlezité informacie
o ochrane pracoviska, pacientov aj
zdravotnickych pracovnikov pred Ziarenim.
Mali sme moznost’ vidiet’ 1zne typy RTG
snimok, ktoré sa na pracovisku beZne
zhotovujil. Exkurzia bola pre nds velmi
prinosnd, pretoze sme si mohli teoretické
vedomosti zo Skoly pozriet’ a overit’ priamo
V praxi.

K Marika Pisonova, II1. ZuA

/

Dia 15. 4. 2026 sa Ziaci IVPSA triedy |
zi¢astmili odbomej exkurzie vo VUSCH v
Kosiciach. Privitala nds namestnicka
oSetrovatel’skej starostlivosti pre chirurgické
odbory Mgr. Viera Babikova Kalafusova.
Rozdelili sme sa na dve skupiny a postupne
sme vd’aka vrchnym a staniénym sestram
mali moznost’ vidiet' klinikku cievnej a
srdcovej chirurgie, kliniku arytmologie,
kardiologicki  klinku a  kliniku
anesteziolégie a intenzivnej mediciny.
Dozvedeli sme sa vel'a novych informacii o
postupoch liecby, personalnom,
pristrojovom a materidlnom  vybaveni
ustavu.

\_

Mgr. M. Klimantova
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V dioch 14. — 15. aprila 2026 sa na Strednej zdravotnickej Skole v Dunajskej Strede konala
celoslovenska odboma sutaz ,,Challenge of Heroes™, na ktorej sa ziCastnili ziacky treticho
ro¢nika v odbore prakticka sestra Kozarikova Katarina, Kubek Lea a Salusova Alexandra.

Stitaziaci st zmerali sily v r6znych disciplinach — od pisomnych testov z anatomie a fyziologie
¢i zdravie a klinika chorob, az po rieSenie narocnych modelovych situdcii. Na jednotlivych
stanovistiach preukézali svoje vedomosti a pohotovost’ napriklad pri simulovanej dopravnej
nehode (zrdzka osobného auta s cyklistom) ¢i pri ndhlej cievnej mozgovej prihode.

Nechybali ani praktické zrucnosti z oblasti oSetrovania chorych a vedomosti z oSetrovatel'stva.
Telesna zdatnost’ preverila ich schopnost’ manipulacie s pacientom, fyzicka vytrvalost’ aj
koordinaciu pohybov. Stit'az zarovei kladla d6raz na logické myslenie a timovi spolupracu.

Spomedzi 14 sut’aznych druzstiev sa nasi Ziaci umiestnili na vynikajucom 1. mieste
Srde¢ne blahozelame naSim Studentom a d’akujeme za skvelt reprezentaciu Skoly.

Velké pod’akovanie patri aj nas$im odbomym vyucujicim, ktori Ziakov na sit'az svedomito
pripravovali a odovzdali im cenné skiisenosti a podporu.
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Ked’ konecne prestalo priat’, tak sme sa na hodine anglického jazyka vybrali do ulic. Mesto
Liptovsky Mikulés oslavuje 740 rokov od prvej pisomnej zmienky a v centre je bannerova
vystava. Vyuzili sme moznost’” oboznamit’ sa s historiou mesta, ktoré je sucastou maturitnej
témy Towns and places. V skupinkach sme spracovali jednotlivé Casti vystavy do spolocnej
prezentacie a pocas rovesnickeho vyucovania sme sa zas dozvedeli viac o meste, ktoré bude
pre nas ,,Skolskym domovom‘ este nasledujiice dva roky.

I1I. PSB
Organization
o
Fact ! F l
; : E

| Sanctus
Nicolaus
1286

iy i i
S i pttnted
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Ked’ konecne prestalo prsat’, tak sme sa na hodine anglického jazyka vybrali do ulic. Mesto
Liptovsky Mikulés oslavuje 740 rokov od prvej pisomnej zmienky a v centre je bannerova
vystava. Vyuzili sme moznost’” obozndmit’ sa s historiou mesta, ktoré je sucastou maturitnej
témy Towns and places. V skupinkach sme spracovali jednotlivé Casti vystavy do spolocnej
prezentacie a pocas rovesnickeho vyucovania sme sa zas dozvedeli viac o meste, ktoré bude
pre nas , Skolskym domovom* este nasledujiice dva roky.

I1. PSB
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Diia 15. 04. 2026 nasa trieda v rdmci poobednajSej praxe zavitala na psychiatrické oddelenie v
Liptovskej nemocnici s poliklinikou MUDir. Ivana Stodolu v Liptovskom Mikulasi, kde sme
sa ziCastnili zaujimavej exkurzie. Pocas exkurzie sme mali moznost’ vidiet’ otvorent Cast’
oddelenia, zatial’ ¢o do aktitnej Casti sme nahliadli pomocou kamerového systému. Stcastou
exkurzie bola aj navsteva tiseku klinickej psychologie a novozriadeného denného stacionaru
pre dospelych.

Vichna sestra nam priblizila aj denny program pacientov a ukazala nam miesta, kde pacienti
travia Cas pocas programu, ako napriklad telocviciiu, klubovne ¢i pracovné dielne. Sestry sa s
nami podelili o rozne dychbertice pribehy priamo z praxe.

Sme radi, Ze sme mohli vidiet’ oddelenie in¢ho zamerania. Bola to opét’ velka sktisenost’,
ktord ndm pomohla rozsirit’ obzory o buducej profesii, ale aj uvedomit’ si, aka dolezita je
spolupraca a individudlny pristup ku kazdému pacientovi.

V. Kulostiakova, IV.PSB
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4. maja 2026

Dna 22. a 23. 4. 2026 sa Osmi Ziaci z
IILPSB triedy zcCastnili charitativneho
turnaja $kol vo florbale, kde sa stretli mladi
Sportovei, aby si zmerali sily a podporili
dobri vec. Na podujati sme pdsobili ako
zdravotnicky dozor a boli sme pripraveni
zasiahnut’ pri  akychkol'vek trazoch ¢i
zdravotnych komplikaciach. Pocas celého
tumaja sme dohliadali na bezpecnost’
hracov a v pripade potreby sme poskytovali
prvi pomoc. Sme radi, ze sme mohli
prispiet’ k bezpetnému a plynulému
priebehu podujatia.

M. Petercova, II1.PSB

/

Téato akcia sa konala 23. 4. 2026. Pr
prezentaénych stankoch sme spoznali VS,
nemocnice aj kipelné zariadenia. Najviac
nas bavili interaktivne stanovistia— virtudlne
okuliare @@ |, manipulacia s podkoznym
zilovym portom ¢ jazda na retro
kolieskovych korculiach $.

Nechybali ani zauyjimavé prednasky, a
dokonca sme dostali aj pracovné ponuky
E
Odchadzame s pocitom, Ze zdravotnictvo
sme my — spolu ho tvorime ako jeden tim

IV.PSB aIV.ZuA

\_
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Nasi ziaci z [I1.PSA Lea Kubek, Timotej Mikulas, Natalia VeteSkova sa dita 22. 4. 2026 zicastnili 21.
ro¢nika celoslovenskej sutaze ,,Mlady Eurdpan®, ktort vyhlasuje Zastipenie Eurdpskej komisie v
SR. Regionalne kola sut’aze si organizované desiatimi centrami Europe Direct na Slovensku a
Eurdpskym informacnym centrom v Bratislave. Cielom sitaze je zvysit uroven vSeobecnej
informovanosti Specifickej ciel'ovej skupiny obcianskej verejnosti — Studentov strednych $kol v SR o
Eurdpskej tnii poskytnutim moznosti ziskat' informacie a odpovede na otdzky o institiciach,
legislative, politikach, programoch Eurdpskej tinie a jednotlivych ¢lenskych Statoch. Stt'az zaroven
umozni poskytnut’ spitnl vizbu institicidm Eurdpskej tnie o dosiahnutej Grovni eurdpskeho
povedomia u mladej generacie na Slovensku. Pre naSich Ziakov to bola skuisenost’ otestovat’ si
vedomosti v danej téme.

PhDr. M. Bencova

V dioch 21. 4. 2026 a 30. 4. 2026 sa triedy [.LPSA a ILPSB
z0Castnili exkurzie na oddeleni OAIM v Liptovskej nemocnici.
Mali sme jedine¢nu prilezitost’ nahliadnut’ do sveta zdravotnictva a
spoznat’ praktické zrucnosti priamo z praxe.

Vediica sestra Mgr. KubeSova Ivona ndm podrobne vysvetlila |
priebeh vyplachu zaltidka, jeho vyuzitie a vyznam pri zachrane
zivota. Dozvedeli sme sa, Ze ide o dolezity zakrok, ktorym sa zo
zaludka odstraniuju Skodlivé latky, napriklad pri otravach hubami
alebo liekmi. Zaroven nam ukazala aj pomocky, ktoré sa pri tomto
vykone pouZivaji.

Této skuiisenost’ bola pre nas vel'mi zaujimava a poucna. Odniesli

sme si nové vedomosti a uvedomili sme si, akd narocna,
zodpovedna a zaroven doleZita je praca zdravotnikov.

\_

L. HrevuSova, II.PSB
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Nasa Skola bola diia 28. aprila 2026 organizatorom krajského kola Celostatnej sutaze strednych thavotmckych kol v
poskytovani prvej pomoci. Podujatie sa uskutocnilo pod zastitou Ministerstva Skolstva, vyskumu, vyvoja a mladeze
SR a Asociacie strednych zdravotnickych skol SR.

Na sttazi sa zicastnilo 10 trojélennych druZstiev zo strednych zdravotnickych $kol stredoslovenského regionu.
Sut’aziaci si preverili svoje vedomosti a praktické zrucnosti na piatich stanovistiach, ktoré simulovali realne situacie
vyzadujtce poskytnutie neodkladnej prvej pomoci.

Podujatie prebehlo vo vybomej atmosfére a stretlo sa s vel'mi pozitivnymi ohlasmi zo strany zicastnenych kol aj
hosti. Odbomu trove stitaze garantoval JUDr. Be. Maro§ Ondrejka, LL.M. spolu s timom rozhodcov a figurantov,
ktori sa postarali o realisticky priebeh jednotlivych situdcii.

Vysledky sutaze:
¢ 1. miesto: SZS Zilina
e 2. miesto: SZS Zvolen
e 3.miesto: SZS Lucenec

Nase druzstvo dosiahlo vynikajuci vysledok a umiestnilo sa na 1. mieste, vysledok sa vsak oficidlne nevyhodnocuje,
ked’Ze ako usporiadatel’ska Skola postupujeme priamo do celostatneho kola.

Vyznamni hostia
Podujatie svojou t¢astou poctili aj vyznamni hostia, medzi nimi predsednicka Zilinského samospravneho kraja Ing.

Erika Jurinova a premdent Asociacie strednych zdravotnickych §kol SR Mgr. Miroslav Sekula, ktori ocenili vysokil
odbomt1 troveii siitaZe aj pripravenost’ Ziakov.

Pod’akovanie
Velke pod’akovame patri vSetkym pedagdgom, rozhodcom, figurantom a organizatorom, ktori sa podiel’ali na priprave
arealizicii sit'aze

Zéroven dakujeme za spolupracu a podporu aj mestu Liptovsky Mikulss, Slovenskému Cervenému krizu —
uzemnému spolku Liptovsky Mikuld§ a Zéchrannej zdravotnej sluzbe Bratislava, ktori vyznamne prispeli k
uspesnému priebehu podujatia.

Vd’aka ich profesionalnemu pristupu, ochote a podpore sa podujatie uskutocnilo na vysokej organiza¢nej aj odbomej
Urovni.

Stitaz opét’ potvrdila, Ze kvalitna pnprava buducich zdravotnikov ma zasadny vyznam a Ze praktické zrucnosti v
poskytovani prvej pomoci st nenahraditelné —nielen v zdravotnicke;j praxi, ale aj v kazdodennom Zivote.
Mgr. Ivana Bartanusova
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Nedavno som sa vratila z Kosova, kde som mala 1 Cest’ reprezentovat’ Y MCA Slovensko na
prvej sérii prestiznej ,,Leadership Academy* od YMCA Europe (YMCA — Young Men’s
Christian Association — Krestanské zdruzenie mladych T'udi — najstarSia a najvécSia
celosvetova mladeznicka organizicia na svete). Program kurzu ,,Subjects Matter* bol
neuveritel'ne intenzivny. Venovali sme sa architektiire socidlnych projektov, analyze potrieb
komunit a hl'adali sme cesty, ako budovat’ inkluzivnu spolo¢nost.

Bol to tyzdeni plny nielen vzdelavania, ale aj skutonej medzikultmej energie, aktivneho
relaxu a novych priatel'stiev s mladymi lidrami z celej Eurdpy. Vraciam sa s obrovskym
balikom sktisenosti o tom, ako premieniat’ napady na redlne zmeny. Teraz s nadSenim zacinam
pracovat’ na svojich vlastnych projektoch a som tprimne vd’a¢na za podporu na tejto ceste.
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V ditoch 27. — 29. aprila 2026 sa na Hotelovej
akadémii Cudovita Wintera v Piestanoch konal 48.
rocnik celostatmeho kola sataze SOC. Nasu skolu
reprezentovala Ziacka Michaela SooSova (IILM) s
ttmou Didaktické ucebné pomdcky pre deti s
narusenou zvukovou rovinou reci v predskolskom a
mladSom Skolskom veku.

Aj ked’ sa neumiestnila na prvych 3 prieckach, dostala

sa so svojou pracou medzi 16 najlepsich prac vo svojej
kategorii z celkového poctu 2318 prac v tomto roku,

za Co jej patri vel’ky obdiv a uznanie.

Miske dakujem za jej svedomitost’, cielavedomost’,
usilie a napady, ktoré vlozila do svojej prace a verim,

7e bude pozitivnym prikladom pre mladsSich Ziakov.

Metodik SOC: Mgr. Radka Jiraskova

/

Exkurzie IIL.PSA a IIL.PSB

V mdji ziaci IIILPSA a ILPSB triedy
absolvovali dve exkurzie. Dna 5. 5. 2026 a
14. 5. 2026 navstivili Centrum socidlnych
sluzieb EDEN v Liptovskom Hradku,
ktoré poskytuje sluzby osobdm so
zdravotnym, mentdlnym a telesnym
postihnutim.

12. 5. a 14. 5. 2026 sa oboznamili s
pracoviskom Psychiatrickej liecebne v
Sutanoch. Ziaci zskali mnoZstvo
informécii o Zivote Iudi odkazanych na
pomoc inych, o medicinskych a socidnych
sluzbach, aktivitich a projektoch oboch
zariadeni.

K Mgr. 1. Jurecova

26



Diia 20. 5. 2026 sa triedy IILLPSA a IILLPSB zi¢astnili projektu s nazvom Zazi to na vlastnej
kozi. Hlavnym ciel'om projektu bolo ukézat’ mladym l'ud'om, aké nasledky m6zu mat’ rozne
nebezpecné situacie a problémy, s ktorymi sa mozeme stretnit’ v beznom Zivote. NajvacSou
atrakciou bol vel’ky kamion, v ktorom sa nachadzalo niekol’ko miestnosti s videami a réznymi
scénami Zo Zivota.

Prvé video ukazovalo, aké nebezpecné s drogy a aké zI€ nasledky mézu mat’ na zdravie,
rodinu ¢i budicnost’ ¢loveka. Druhé video bolo o kyberSikane. Ukazovalo, ako méze
ublizovanie cez intemet ovplyvnit’ psychiku mladych T'udi. Posledné video bolo venované
tyraniu zvierat. Naucili sme sa, Ze kazdy ¢lovek by mal byt” voci zvieratim ohl'aduplny a
nemal by prehliadat’ ich utrpenie.

Okrem videi bolo na podujati pripravenych aj vel'a d’alSich aktivit. Nachadzali sa tam rozne
stanky so stitazami. Velmi zaujimavé boli aj $pecidlne okuliare, ktoré simulovali stav pod
vplyvom alkoholu alebo drog. Na podujati nechybalo ani obcerstvenie. Celé podujatie bolo
vel'mi poucné a myslim si, ze ndm vSetkym dalo ddlezité ponaucenie do Zivota.

N. Zaborska, ITII.PSA

~
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Tyzdent dobrovolnictva prinaSa moznost’ vyskuSat’ si dobrovolnicku pracu, spoznat’
vynimoc¢nych l'udi a pomoct’ tam, kde je to prave potrebné. Cielom kampane je zviditeltiovat
dobrovol'nictvo a dobré skutky po celom Slovensku.

18. ro¢nik Tyzdiia dobrovolnictva sa uskutocnil v ditoch 18. — 24. méja 2026. S nasSimi
dobrovol'nickami z I. ZuA (Kacerova Tereza, Skerdové Karin, Spankova Linda a Zalmanové
Veronika) sme v ramci spoluprace s CSS Anima v Liptovskom Mikulési opét’ navstivili
klientov centra, aby sme im svojou pritomnost’ou sprijemnili popoludnie.

V stredu 20. 5. 2026 sme boli s klientmi na vozi¢koch na prechadzke spojenej s navstevou
cukrame na Podbrezindch v L. Mikulasi. Pre nase dievcata aj pre klientov centra to bol
prijemny Cas straveny v medzigeneranej komunikécii, o prinieslo vzajomné pochopenie a
toleranciu.

PhDr. Helena Strakova
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Ziaci IPSA triedy sa ziCasmili exkurzie v '
Cervenom kiizi v Liptovskom Mikulasi. Pocas
navstevy sa im venovali dobrovol'nici — mladeznici,
ktori Ziakom predstavili ¢innost’ Cerveného kriza,
ukazali zaklady prvej pomoci a porozprévali 0
vyzname dobrovolnictva a pomoci l'ud'om v niidzi.

Sucastou programu bolo stretnutie s pani
riaditelkou  uzemného spolku  Slovenského
Cerveného kriza v Liptovskom Mikulasi, ktory
zastreSuje aj region Liptova, Mgr. Marikou
Kubikovou, ktora Zziakom priblizila ﬁmgovame

organizacic a vyznam humanitimej pomoci v
kazdodennom Zivote.

Exkurzia bola pre Ziakov velmi poutna a
zaujimava. Ziaci ziskali nové vedomosti, praktické
skuisenosti a uvedomili si dolezitost” pomoci druhym
klu‘lom P. Mikovéak, I.PSA

-

Dria 4. 6. 2026 sa Ziaci [LPSA — Martin Fojtik, Sérka Sramova a Veronika Skubikova — zicastnili na
Celoslovenskej stt’azi v poskytovani prvej pomoci SZS SR v Trenéine.

Hoci sa im nepodarilo umiestnit’ na niektorom z ocenovanych miest, sitaZ bola pre nich velimi
zaujlmavou a cennou skusenostou. Mali moznost’ prevent si svoje Vedomostl, plaktlcke zrucnostl,
schopnost’ timovej spoluprace 1 zvladanie stresovych situacii. : . .

Modelové situcie boli mimoriadne narotné a realistické. Ziaci
rieSili hromadné neStastie na lodi po naraze s viacerymi
zranenymi osobami, poskytovanie prvej pomoci pri dopravnej

nehode ¢i asistenciu pri porode v teréne.
Dakujeme nasim Ziakom za vzomu Ieptezentaciu §koly,
zodpovedny pristup anasademepocascelej sutaze. Verime, 7e
ziskané skusenosti vyuZiju vo svojom dalsom $tidiu aj
buducej zdravotnickej praxi.

Mgr. 1. Jurecova -
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Dia 12. maja 2026 sme si pri prilezitosti Medzinarodného diia sestier pripravili malé pod’akovanie pre zdravotné
sestry, ktorym sme cheeli vyjadrit’ naSu tctu a vd’aku za ich kazdodennt1 obetavi pracu.

Navstivili sme viaceré oddelenia, kde sme sestrdm osobne odovzdali kartitky s prianim a pod’akovanim. NaSim
cielom bolo potesit’ ich a zaroven im ukézat’, Ze si ich starostlivost,, trpezlivost’, ochotu pomahat’ a Tudsky pristup
nesmieme vazime.

.....

empatiu a silu, s akou sa kazdy den starajii o pacientov.

Verime, Ze nasSe malé gesto vycarilo ismev na tvéri a sprijemnilo im tento vynimo¢ny den. VSetkym sestram
d’akujeme a prajeme vel'a zdravia, sil a pracovnej spokojnosti.

A.Pakosova, N. Bencova, III.PSB
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4 SUTAZ DRUZSTIEV PRVEJ somoce
10.6.2026
Slovensky Cerveny kriz, Liptovsky Mikulas

praktické zrucnosti pri rieSeni roznych modelovych situdcii.

Pocas sitaze sme preukazali timovi spolupracu, pohotovost’ aj schopnost’

zvladat’ stresové situdcie.

Podarilo sa nam vybojovat’ krdsne 2. miesto, z Soho mame vel’ku radost’.

Sut'az nam priniesla nové skusenosti, cenné poznatky a motivaciu dalej sa

zdokonal'ovat’ v poskytovani prvej pomoci.
Qakujeme organizatorom za vybome pripravent sit’az a vsetkym za podporu.

ZiCastnili sme sa sutaze druzstiev prvej pomoci, kde sme si preverili vedomostia  BECS =2

/

10.6.2026

Stredné $portové Skola, Zilina

Aj tento rok sme sa zapojili do postupového kola Zupnej kalokagatie,
ktor4 sa uz tradi¢ne koné v Ziline a preveruje viestrannost’, vedomosti,
Sportoveé schopnosti aj timového ducha stitaziacich.

Nasu skolu reprezentovali:

Simona Kurucova (IIL.LPSA)

Alexander Culak (I.M)

Milan Grefio (I.M)

Vivienne Gromova (LM)

Romana Revajova (LM)

Stt'azné podmienky boli mimoriadne narocné. Tesne pred Startom sa
spustil silny dazd’, ktory preveril odhodlanie vSetkych pretekérov.
Stit'aziaci absolvovali:

-strel'bu zo vzduchovky

-topografiu

-"prehups" na lane

-hod granatom na ciel’

prv pomoc

-vedomostné testy z olympijskeho hnutia, historie, politiky, anglictiny,
dopravnej vychovy, protipoziamej ochrany a d’alSich oblasti

Nasi ziaci do sutaze vlozili maximum usilia a bojovali ako tim.
Napriek zraneniu jednej zo sit’aziacich drzali spolu az do konca a
preukazali odhodlanie, vytrvalost’ a vzajomnu podporu.

Dakujeme za vzomu reprezenticiu skoly a gratulujeme k skvelému
{}'Ikonuvnéroén}'lch podmienkach!
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V piatok 12. jina 2026 sme sa zucastnili celoslovenskej sitaze Masér v akcii, ktora sa konala v nadhemom
prostredi Dolného Smokovca. Na st’azi sa stretlo 11 druZstiev z roznych kiitov Slovenska.

Pocasie bolo sice vrtkavé a chvil'ami nas potrdpilo, no na dobrej nalade ndm to vobec neubralo. Cely det sa niesol v
priatel’'skej atmosfére a nechybalo ani vzajomné povzbudzovanie.

Sut’aziaci si zmerali sily v Sportovych disciplinach, ako boli hod medicinbalom, beh na 50 metrov, I'ah-sed a frisbee.
Okrem fyzickej zdatnosti museli preukézat’ aj svoje odbomé vedomosti a zrucnosti. V discipline klasickd masaz Sije
nasu Skolu reprezentoval Adam Lehotsky, vo freestyle masazi Ivana Velicka. Teoretické znalosti preveril odbomy
test.

Sucastou programu boli aj zayjimavé sprievodné aktivity. Velky zaujem vzbudili ukdZky prace vojenskych
zdravotnikov a samaritanov, ktoré boli pre vSetkych poucné a inSpirativne.

Okrem samotného st'azenia sme mali moznost’ spoznat’ novych l'udi, vymenit’ si sklisenosti a stravit’ deil v
krasnom tatranskom prostredi.

Najvacsiu radost’ ndm vSak priniesol vysledok — nase druzstvo ziskalo vybomé 2. miesto. Sme na nasich
reprezentantov vel'mi hrdi a srdecne im blahozeldme k tispechu a vzomej reprezentacii Skoly.

Dakujeme za skvel(i reprezenticiu a prajeme vel’a d’alsich tispechov!
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e PRARTICKE SESTRY Y CHSKESMETROROLE

1.—12.50n 2026

Desat’ ziacok Studiiného odboru Prakticka sestra absolvovalo odbormu staz vo Fakultnej nemocnici
Bulovka v Prahe. Pocas dvoch tyzdiiov pdsobili na klinikich neurologie, urologie, ORL,
gynekoldgie, Sportovej ortopédie, onkologie a dermatovenerologie.

Dievcata sa v Ceskej metropole rychlo udomacnili a nové pracovné prostredie ich nadchlo. Vel'mi
pozitivne hodnotili naymi vybomil organiziciu prace, Ustretovy pristup a vysokll profesionalitu
lekarov a sestier, ktori sa im pocas praxe ochotne venovali.

Stcastou staze bola aj odboma exkurzia v Narodnom centre vysokoinfekénych ochoreni, ktoré je
sidastou Infekénej kliniky FN Bulovka. Ziacky si prezreli §pecialne izolaéné boxy a transportné
167ka urcené pre pacientov s vysoko nebezpecnymi infekénymi ochoreniami. Ziskali cenné poznatky
0 manazmente transportu, liecby a oSetrovatel’skej starostlivosti o pacientov s ochoreniami, akym je
napriklad Ebola.

Pocas pobytu boli ubytované vo Villa Venus.

Odbomy a pedagogicky dohl'ad pocas celej stdze zabezpeCovali vyucujice Jana Debnarova a
Martina Lengvarska.

Verime, ze dievéata vyuzili tito jedine¢ni prilezitost’ naplno a odniesli si mnozstvo odbomych
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Pocas mesacnej odbomej praxe v ramei programu Erasmust+ sme prvé dva tyzdne stravili v
kipel'nom meste Karlove Vary. Prax sme absolvovali na troch pracoviskach — Bohemia Lazné,
Carlsbad Plaza a Hotel Savoy.

Ubytovani sme boli v hoteli

Slovan—Kiivan, ktory nam pocas
pobytu  poskytol  prijemné
zazemie.

Na pracoviskich sme mali
moznost’ pracovatt v SPA a
wellness priestoroch, kde sme
ziskali nove skuisenosti a spoznali
postupy, s ktorymi sme sa
doteraz nestretli. Tato prax nam
pomohla  roz8iritt  odbomé
vedomosti a lepSie si predstavit’
fungovanie kipelnych zariadeni
Vv praxi

Vo vol'nom case sme spoznavali Karlove Vary a ich okolie. Navstivili sme vyhliadku Diana,
odkial’ bol krasny vyhl'ad na celé mesto, absolvovali sme prehliadku Cisarskych kupelov a
Zicastnili sa divadelného predstavenia. Casto sme sa prechadzali historickymi ulickami mesta a
obdivovali jeho jedinecni atmosféru. Oddych sme si dopriali aj v obchodnom centre OC
Varyada, kde sme navstivili kino a mali moznost’ nakupovat. Zaujimavym zaZitkom bola
navsteva Muizea Becherovky. Nechybal ani vylet do Marianskych Lézni, kde sme videli zndmu
Spievajucu fontanu. Prijemné chvile sme stravili aj v otvorenom termalnom bazéne Thermal a v
sol'nej jaskyni v Alzbetinych kiipel'och, kde sme si mohli oddychnut’ a nacerpat’ nové sily po
pracovnych ditoch.

RACEEL ST )

— Pobyt v Karlovych Varoch bol pre néas
velkym prinosom. Ziskali sme nové
odbomé skiisenosti, spoznali zaujimavé
miesta a odniesli si mnozstvo peknych
spomienok, na ktoré budeme este dlho
spominat’.

M. Druskova, III.M
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KED IDE O
SEKUNDY, |
ROZHODUJES TY!

Ma Strednej zdravotnickej $kole v Liptovskom MikulaZi sa konalo krajské kolo celoftatnej satafe strednych
zdravotnickych $kél v poskytovani prvej pomoci. Bol to defi, kedy sa ukizalo, €i vedia Studenti reagovat v
situdcidch, ktoré v realite rozhoduji o Fvote.

" il

KTO SA ZUCASTNIL? ZaZastnilo sa 10 trojélennych drulstiev zo
stredoslovenského regidnu.
CADCA Q LPTOVSKY Atmosféra bola od zafiatku sataZiva, ale zdrovefi napats -
bl Q :
L) H MIKULAS nikto presne nevedel, fo ho £aka.
uma Q Satai mala dve £asti. Prvd bol test z anatémie. Tam sa
=) RUFOMBEROK, ukdzalo, kto sa ufil priebeine a kto to len preletel”,
PRIEVIDZA Q Druhd Zast bola Gplne ind liga. Praktické stanoviitia boli
nasimulované tak, ab bili £o najrealnejSie.
Q ZVOLEN v K: 30y PIssbiN Ta najreaing]
BANSKA

REZNE RANY Chaos, krik, zraneni fudia, museli okamiite vedief. &o robif. Rozhodovanie bez fasu na
rozmyslanie. Nielen technicky, ale hlavne psychicky. Kaidé stanoviite iny typ stresu. Viade sa
hodnotilo, £i vedia zachovat pokoj, spravne postupovat a komunikovat ako tim.

'“"-.\.H . / I) Jedna z najzaujimavejSich

- - veci bola sanitka. Mohli do
nej wvojst, pozrief si
vybavenie a rozpriavat sa
50 rachrandrmi. Ukazali,
ake wvyzerd ich realita, fo
vietho musia mat
pripravené a ako funguje
vyjazd v praxi. Bol to
moment, ktory sOfa¥
posunul efte o level vyiiie,

i } n 4 . ¥ hy - '.__-.‘ . - -
;} |
Celé to nebolo o tom, kto _vyhrd®, ale o tom, kto

dokiie reagovat, ked ide do tuhého. Bola to realita
nasimulovand tak, aby ukézala, fo méfe prist

kedyholvek. 37




JAZITOKZ. PRAXE

Na oddeleni dlhodobo chorych plynie ¢as na praxi neskutocne pomaly. Jedného dita mi pani ucitel’ka priradila pacientku,
o ktorl som sa mala starat’. Bola to starSia pacientka, mala unavené oci a bolestivy vyraz v tvari. Na prvy pohl'ad
vyzerala vel'mi neprijemne.

Najprv som jej spravila vietky veci, ktoré potrebovala, ale potom som pri nej len ticho stala. Ked’ to ticho zacinalo byt
neznesitelné, snazila som sa zacat’ konverzaciu. Pacientka sa vSak nechytala na ziadnu z otazok a polovicu z nich
ignorovala.

Vtom som uvidela knihu polozeni na stoliku. Posledna Sanca ako zacat’ rozhovor. Pacientka o nej hned’ zacala
rozpravat’. Ani neviem ako a uz sme diskutovali o obsahu knihy. Zacali sme sa rozpravat’ o postavach, o scénach, ktoré
nas nahnevali ¢i potesili. Zistili sme, Ze mame radi rovnaky Zaner knih. A zrazu bol koniec praxe.

Na druhy dei si pacientka popytala priamo miia, aby mi povedala o obsahu knihy, ktort ¢itala, ked’ som na praxi nebola.

Toto bol jeden z najviac usmevnych z4zitkov, ktory sa mi vryl do pamiéti.
N. Bencova, II1.PSB

AKOZVIADAT STRES?
Fyakiiyte masd

V dnesnej dobe sa so stresom stretdva kazdy z nas. Jednym z najicinnejSich spdsobov, ako okamzite uvolnit
nahromadené svalové napétie a znizit” hladinu stresu je masaz.

Ako masaz pomaha?
Masaz patri medzi najstarsie metody starostlivosti o telo. Jej ciel'om je upokojit’ svalové napiétie, podporit’ krvny obeh,
ale aj vytvorit pocit relaxacie.

o
Pravidelna masaz dokaze priniest’ cloveku viacero vyhod: | ;
e ZlepSuje naladu i spanok : F
* podporuje regeneraciu tela r L
« pomaha pri zvlidani stresu pred testami , . ’
* 7niZuje napitie po dlhom sedeni v Skole -
* Vplyv masaze na psychiku A a
Maséz moze priaznivo pdsobit’ aj na psychiku. Pocas maséZe sa v organizme uvoltiuji hormoény stastia — endorfiny a
serotonin. Tie pomahaju zlepsit’ naladu, znizuji tzkost’ a vyrovnavaji dusevna pohodu.

Skoro vSetky masaze dokdzu uvolnit’ stres, ba aj jednoduché Stchanie po tele méze pomoct, ale rebricek troch
najlepsich je:

* Kiasicka masaz: jemna az stredne intenzivna, uvoltiuje svaly a celkové ,,vypnutie hlavy*,

* Aromaterapia: kombinacia klasickej masdze s esencidlnymi olejmi,

e Shiatsu: japonska masaz, vyuziva sa tlak prstami na energetické body v tele.
Pre dlhodobé udrzanie dusevnej rovnovahy sa odportica zaradit’ masaz do svojho programu ako formu pravidelnej
prevencie.

Maséz je totiz jeden z najprirodzenejsich spdsobov ako pomdct’ odburat’ stres v obdobi, ked” sme pod tlakom povinnosti
v casovom strese. S. Glonéik, IL.M
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éfsnéimejiie SKOLSKE

VYHOVORKY, KTORE
POZNA KAZDY STUDENT

P

Skolsky Zivot nie je len o pisomkach, odpovediach a rannom vstavani. Je aj o
legendamych vetach, ktoré sa Siria triedou rychlejSie nez informacia o
zruSenej hodine. Niektoré pouzivame zo zdfalstva, mé zo zvyku a pri
niektorych uz ucitelia dopredu vedia, Ze pravda bude asi trochu ina.

tesne pred hodlnou, ked si niekto zrazu uvedoml, 7e zoSit zostal zavrety
presne tam, kde bol cely vcerajsi vecer. Na pér sekind sa v triede objavi
nadej, ze tllohu naozaj nikto neurobil. Potom sa vSak ozve spoluziak z prvej
lavice so slovami: ,,Ale ved’ sme mali stranu 57." A je po vsetkom.

Vel'mi obliben¢ je aj: ,,UCil som sa do polnoci." V skutocnosti to Casto
vyzera tak, ze Student otvori ucebnicu, pat’ minut ¢ita nadpisy a potom stravi
dve hodiny scrollovanim videi. O jedenastej vecer nastane panika, rychle
opakovanie a rano vel’ké stresy, Ze sa ni¢ nenaucil.

Zaujimavy jav nastava vzdy po pisomke. Kazdy zrazu tvrdi, Ze ni¢ nevedel a
urcite to pokazil. O tyzden neskor sa presne i isti I'udia cuduytl, odkial’ sa im
vzala jednotka.

Dalsou legendou je ranné: ,,Autobus meskal." Niekedy za meskanie naozaj
moze doprava, ale obCas je pravda takd, ze boj medzi Studentom a budikom
skon¢il jasnou vyhrou postele. Najt'azsie rozhodnutie rana totiz nie je €o si
obliect’, ale ¢i eSte stihnem d’alSich pét’ minit spanku.

Samostatna kategoria si mobily pocas hodiny. Ked’ u€itel’ niekoho prichyti,
okamzite pride odpoved”: ,,Ja som pozeral Cas." Samozrejme. UrCite bolo
vel'mi ddlezité kontrolovat’ Cas presne patkrat za minttu.

A potom je tu zndma veta: ,,Ja som o tom nevedel.“ Zvlastne je, Ze Studenti
bez problémov vedia o ohovarackach po celej skole, ale ked’ sa oznamuje
pisomka alebo projekt, zrazu nikto o nicom nevie.

Takéto situdcie patria ku Skole asi rovnako ako prestavky ¢i stres pred
tabul'ou. Kazdy Student ich poznd, kazdy sa na nich obcas zasmeje a kazdy

ich pouziva.
pouzv J. Kiikolové, I.PSB

39



SU SOCIALNE SIETE VIAC
MASKA NEZ 4ealits,!

Skuis sa na chvil zamysliet Kol’koklét si dnfs otvon'l alebo otvon'la Instagr‘am, TikTok éi Snapchat‘7 Pre

.....

.....

momenty zo svojho Zivota. Fotky z dovoleniek, oslav, stretnuti s kamalatrm alebo uspechy v skole ¢i Sporte.
Len malokto zverejni, Ze sa mu nieo nepodarilo alebo Ze ma zIy den. Prave preto mozu socidlne siete
vytvérat’ dojem, Ze ostatni maji dokonaly zivot. Potom sa s nimi porovnavame a mézeme mat’ pocit, Ze nas
zivot nie je taky zaujimavy. V skutocnosti vSak kazdy riesi svoje problémy, len ich na intemete neukazuje.

Nemyslim si, Ze socialne siete s Uplne zI¢. Vd'aka nim mdzeme byt v kontakte s priatel'mi, najst nové
informécie alebo sa nSpirovat’. Dolezité je vSak uvedomit’ si, Ze to, o vidime na obrazovke, nie je cely
pribeh..nie je to vietko také, aké to vidime na fotkach ¢i videach. N. Kovaéova, I.PSB

DEN NEZVESINYCHDEII ,;

Kazdy rok si 25. mdja pripominame Medzindrodny den nezvestnych deti. Tento deii je venovany vse
det'om, ktoré sa stratili, boli unesené alebo sa z roznych dovodov nevrétili domov. Zarovei je to prilezitost’
upozomit’ verejnost’ na dolezitost” prevencie, bezpecnosti deti a pomoci rodindam, ktoré prezivaja vel'mi
narocné chvile.

Symbolom tohto diia je nezdbudka — maly modry kvietok, ktory predstavuje nadej, spomienku a podporu.
Nezvestnost’ dietata je situdcia, ktord zasiahne nielen rodinu, ale aj celé okolie. Rodicia prezivaji strach,
neistotu a bezmocnost’. Preto je vel'mi doleZité, aby spolocnost’ vedela, ako v takychto pripadoch reagovat’ a
pomahat’.

Mnohé deti sa stratia neiimyselne — napriklad pocas vyletov, na velkych podujatiach alebo v nezndmom
prostredi. Iné pripady mozu savisiet’ s itekom z domu, konfliktmi v rodine alebo nebezpecenstvami intemetu.
Prave socialne siete a online komunikécia dnes prinaSaji nové rizikd, preto by mali byt” deti vedené k
opatmosti a zodpovednému spravaniu v digitalnom priestore.

Ddlezitt ilohu zohrava prevencia. Deti by mali poznat’ svoje meno, adresu a telefonne Cislo rodicov. Mali by

vediet, Ze nesmu1 odchadzat’ s cudzimi I'ud'mi a v pripade nebezpeéenstva maji vyhl'adat’ pomoc dospelého,
pohcajta alebo pracovnika bezpecnostnej sluzby. Rodicia by mali s detmi pravidelne hovorit’ o bezpecnosti a
vytvarat’ prostredie dovery, aby sa diet’a nebalo zdoverit’ so svojimi problémami.

Na Slovensku aj vo svete funguji organizicie a linky pomoci, ktoré pomahaju pri patrani po nezvestnych
det'och a poskytujii podporu rodindm. Velmi dolezitd je aj spolupraca verejnosti — vsimavost’ a ochota
pomdct’ mdzu niekedy zachranit’ Zivot.

Medzinarodny deni nezvestnych deti ndm pripomina, Ze bezpecie deti by malo byt’ prioritou celej spolonosti.

Kazdé¢ diet’a si zaslizi vyrastat’ v bezpeci, laske a istote. Nezabudajme preto na vyznam prevencie, vzajomnej
. ti. A' 7w AW b 1 I4 I4 .

pomoci a zodpovednosti. Aj maly ¢in moze mat’ velky vyznam V. Land’ikova, TILZ
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SVETOVY DEN PARKINSONOVEJ

CHOROBY - //. il

Parkinsonova choroba je pre nas ochorenie, ktoré sme dlho poznali
len z ucebnic alebo z rozpravania. Vzdy sme ju vnimali hlavne ako
chorobu spojent1 s trasom rik, no postupne sme si uvedomili, Ze je
ovel’a zlozitejSia. Posobi nielen na telo, ale aj na psychiku ¢loveka a
vyrazne ovplyvityje jeho kazdodenny zivot. Je to ochorenie, ktor¢ si
zasluzi viac pozormosti a pochopenia.

Zaujimavosti, ktoré prekvapia:

e Parkinson nemusi zacat’ trasom —u mnohych I'udi sa prvé
prejavy ukazu ako depresia, uzkost’ alebo unava.

 [udia s Parkinsonom €asto za¢nu pisat’ mensSim a hustejsSim
pismom (tzv. mikrografia).

» ModZe sa objavit’ tzv. ,,maskovitd tvar — zniZena mimika, aj
ked’ ¢lovek preziva emdcie.

* Niektori pacienti majii problém zacat’ chodit’, akoby boli
,prilepeni k zemi*

* Zaujimavé je, ze hudba a rytmus dokazu zlepsit’ pohyb —
pacienti sa lepSie hybu napriklad pri pocivani hudby.

 Niektor¢ studie naznacuju, ze kofein méZe mierne znizovat’
riziko vzniku ochorenia.

* Vedci skimaju, ako vyuzit’ plastovy odpad na vyrobu litok
vyuzitel’'nych v medicine. Pomocou baktérii alebo chemickych
procesov sa plast rozklada na zakladné stavebné latky. Tie sa
potom mézu pouzit’ napriklad pri vyrobe liekov alebo vyskume
ochoreni ako Parkinson.

S pacientmi s touto chorobou sme sa mali moznost’ stretnut’ aj
osobne pocas praxe Vv nemocnici. Praca s pacientom s
Parkinsonovou chorobou bola pre nds zaujimava, ale aj naro¢na.
Komunikacia si vyzadovala trpezlivost, pretoze pacient reagoval
pomalsie a pohyby boli obmedzen¢. Napriek tomu to bola vel'mi
cennd sktisenost’. Uvedomili sme si, aké dolezité je byt empaticky,
pokojny a vnimavy. Celkovo na nas toto ochorenie posobi ako
vazne, ale zaroven nas naucilo viac si vazit zdravie a pristup k
I'ud’om, ktori takymto ochorenim trpia.

A. Pakosova, N. Bencova, II1.PSB
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SKRYTA DAN ZA RYCHLU ENERGIU:
(¢ 10bdi energetické nipgje s nadim telom ?

Zivot $tudentov na zdravotke byva Gasto naroény. Skoré vstavanie, vela udenia, prax a minimum-oddychu
sposobuju, ze tnava je pre mnohych kazdodennou stcastou zivota. Prave preto vel'a mladych I'udi siaha po
energetickych napojoch, ktoré sl'ubujii rychlu energiu a lepSie ststredenie. Otazkou vsak je ¢i telo naozaj
povzbudia, alebo ho iba na chvil'u,,oklamu®.

Co je ukryté v obsahu plechovky?

Kofein: Najzndmejsi stimulant. Bezn plechovka (250 ml) obsahuje zhruba 80 mg kofeinu a v 500 ml az 160
mg.

Cukry: Zvycajne glukdza a sachardza. 500 ml napoj obsahuje v priemere 50 az 60 gramov pridaného cukru.
Taurin: Aminokyselina, podporuje ¢innost’ mozgu a svalov, ¢asto v kombindcii s kofeinom.

Vitaminy skupiny B: Napomahajii metabolizmu (B3, B6, B12).

Guarana a ZenSen: Prirodné extrakty s povzbudzujticimi u€inkami.

Vplyv na organizmus:

Kardiovaskularny systém: Riziko arytmie aj infarktu

Kofein a dalSie stimulanty sposobuji zvysenie srdcovej frekvencie a krvného tlaku. Mechanizmus u¢inku
spociva v blokade adenozinovych receptorov a hyperaktivacii sympatikového nervového systému. Systémové
Stadie popisuju pripady nahlej srdcovej smrti, infarktu myokardu ¢i komorovej fibrilacie u dovtedy zdravych
T'udi.

Neurologické a psychické ucinky
Energetické napoje vyrazne narisaju homeostazu nervovej ststavy. Bezne spdsobujii nespavost’, nepokoj a
svalovy tras, no pri vysSich davkach mézu vyvolat:
o Uzkostné stavy a panické ataky (najmi pri psychickej predispozicii).
¢ Psychotické a manické epizody vratane halucinacii, ktoré su dosledkom toxického pdsobenia vysokych
davok kofeinu a taurinu.
* Chronicka nespavost’

Pecen, oblicky a traviaci trakt
Nadmemy prijem tychto napojov predstavuje obrovski metabolickt zat'az pre detoxikacné organy:
 Hepatotoxicita: Pri dennej konzumaécii niekol’kych plechoviek po dobu pér tyzdiov boli zaznamenané
pripady aktitnej hepatitidy a kritické zvysenie peceniovych enzymov.
o Travenie a mineraly: Castym prejavom je podrézdenie Zaludka, riziko pankreatitidy a hypokaliémie
(nebezpecny pokles draslika v krvi) spojena s dehydraticiou.

Metabolizmus: Cesta k obezite a cukrovke
Klasické energetické napoje obsahujii masivne mnozstvo rafinovaného cukru. Cudské telo nedokaze , tekuté
kalorie™ vnimat’ rovnako ako pevnu stravu, ¢o vedie k nekontrolovanému zvySeniu denného energetického
prijmu. DIhodobym vysledkom je narast hmotnosti, rozvoj inzulinovej rezistencie a vyrazne vyssie riziko
vzniku diabetes mellitus 2. typu.
Energetické napoje v podstate funguji ako netiprosna biologickd pdzicka. Dodaji nam okamzitti energiu, no
uroky, ktoré si naSe telo v podobe kardidinych ¢i metabolickych poskodeni vypyta spét’, sa prili§ vysoké. Ako
budci zdravotnici by sme mali ist” prikladom a namiesto umelého ,,dobijania bateriek* hl'adat’ skuto¢né zdroje
vitality. Nase srdce predsa nebezi na kofeinovy pohon.

S. Bartikova, II1.ZuA
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MYTY O OPAI’OVANI A
SPF OCHRANE

Leto, slnko, bronzova pokozka a dovolenky pri vode. Opalovanie je mnohych
symbolom oddychu a dobrého vzhl'adu. Okolo slnka a ochrany pokozky vsak
koluje mnozstvo polopravd a mytov, ktoré mozu byt’ nebezpecné. Mnohi l'udia
si stale myslia, Ze opal'ovaci krém potrebuju iba na plaz alebo Ze ked’ sa raz
opalia, uz sa nemusia chranit’. Pravda je vSak ind — dermatoldgovia upozormiuju,
ze UV zarenie radikalne poskodzuje pokozku aj vtedy, ked’ to okamzite
nevidime.

»Ked’ je zamracené, SPF nepotrebujem*

Toto je jeden z najcastejSich omylov. UV Ziarenie totiz prenika aj cez oblaky.
Odbormici uvadzajt, Ze cez oblacnost’ moze prejst’ az priblizne 80 % UV Iucov.
To znamend, Ze pokozka sa mdze poskodit’ aj pocas zamra¢eného diia, hoci
slnko priamo nevidime. UV Ziarenie navySe posobi na kozu pocas celého roka,
nielen v lete.

»» I'mavsia pokozka sa nespali*

Ludia s tmavSou pokozkou maju sice viac melaninu, ktory poskytuje prirodzent
ochranu pred slnkom, ale neznameni to Uplni imunitu vo¢i UV Ziareniu.
Spalenie koze, pigmentové Skvmy aj rakovina koze sa mézu vyskytnit’ u
kazdého cloveka bez ohladu na farbu pokozky. Dermatologovia preto
odporticaji SPF ochranu vSetkym typom pokozky.

»SPF 50 znamena, Ze sa m6Zem opal’ovat’ cely den‘

SPF neznamena neobmedzeny &as na slnku. Cislo SPF vyjadruje mieru ochrany
pred UVB Ziarenim. Napriklad SPF 30 zachyti priblizne 97 % UVB licov a
SPE 50 ast 98 %. Rozdiel teda nie je taky velky, ako si mnohi myslia.
Dodlezitejsie je opal'ovaci krém pravidelne nanasat, pretoZze ochrana sa znizuje
potenim, kipanim alebo utieranim uterdkom.

,IKed’ sa opalim dohneda, vyzeram zdravsie*

Opélenie je v skutocnosti obranna reakcia koze na poskodenie UV Ziarenim.
Pokozka vytvara viac pigmentu, aby chranila bunky pred d’alsim poskodenim.
Nadmemé opal'ovanie moze viest’ k predCasnym vraskam, strate elasticity koze,
pigmentovym Skvmam a zvySenému riziku rakoviny koze. Dermatologovia
preto tvrdia, Ze neexistuje “zdravé opal'ovanie,“ pri ktorom nedochadza k
poskodeniu koze.

» Vitamin D ziskam len opal’ovanim bez SPF*

Telo si sice vytvara vitamin D pomocou slne¢ného Ziarenia, no na jeho tvorbu
staci kratky pobyt na slnku. Odbomici uvadzaju, Ze priblizne 15 az 20 mintt
denne je vo vicsSine pripadov dostatocnych. Dlhé opalovanie bez ochrany

vitaminu D. Ten sa navySe da dophnit’ aj stravou alebo vyZivovymi doplnkami.
M. Pisonova III. ZuA
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SVETOVY DEN bictel — MALE
TVORY S OBROVSKYM
VYZNAMOM

Kazdy rok si 20. mdja pripominame Svetovy deni vciel. Tento defi vyhlasila Organizicia Spojenych
narodov, aby mpozomila na vyznam vciel a d’alSich opel'ovaCov pre zivot na Zemi. Hoci st véely malé a
nendpadng, ich tiloha v prirode je obrovska. Bez nich by bol ZivotTudi aj celej planéty ovel'a narocnejsi.

Preco st vcely také dolezité?

Vely patria medzi najdoleZitejSich opel'ovacov rastlin. Ked’ zbieraju nektar, prenasaju pel’ z jedného kvetu
na druhy. Vd’aka tomu mézu rastliny vytvarat’ plody a semena. Mnohé potraviny, ktoré¢ bezne jeme —
napriklad jablka, jahody, paradajky ¢i orechy — st1 zavislé prave od opel'ovania.

Bez v¢iel by sme neprisli len o med,alegj o, vel'k Cast’ potravin a rozmanitost’ prirody. Ich vyznam je preto
obrovsky nielen pre pol'nohospodarstvo, ale@j pre celé zivotné prostredie.

Co véely ohrozuje?

V poslednych rokoch pocet véiel vo svete klesa. Dovodov je viacero:

* pouzivanie pesticidov a chemickych postrekov,

* znecistenie Zivotného prostredia,

* klimatické zmeny,

* ubtidanie luk a kvitnucich rastlin,

* choroby a parazity vciel.

Tieto problémy mo6zu mat’ vazne nasledkymielen pre prirodu, ale aj pre loveka. Ak by opelovaée postupne
mizli, ovplyvnilo by to cely potravinovy ret’azec.

Ako mdZeme veelampomoct’?

Pomoct’ véelam moze kazdy z nas, aj jednoduchymi krokmi:

» vysadit’ kvety alebo bylinky vhodné pre opel'ovace,

* obmedzit” pouzivanie chemickych postrekov,

* podporovat’ lokalnych véelarov,

* vytvorit’ priestor pre hmyz na zahrade alebo balkéne,

» viac hovorit’ o ochrane prirody.

Aj malé skutky mézu mat’ vel’ky vyznam a pomoct’ zachovat’ zivot véiel pre budiice generacie.

Vcely a €lovek

Véely s symbolom pracovitosti, spoluprace a poriadku. Ziji v dokonale organizovanych spoloenstvach,
kde ma kazda veela svoju tllohu. Okrem medu produkuju aj d’alSie uZitocné produkty, napriklad vosk,
propolis ¢i matersku kasicku, ktoré sa vyuzivaji v kozmetike, potravinarstve aj zdravotnictve.

Preco si pripominat’ Svetovy deii v¢iel?

Svetovy defl v¢iel ndm pripomina, Ze ochrana prirody sa tyka kazdého z nds. Véely sice patria medzi
najmensie tvory na planéte, no ich vyznam je obrovsky. Ak chceme mat’ zdravé Zivotn€ prostredie a
dostatok potravinaj vbudiicnosti, musime chranit’ aj ich.

Zivot bez véiel by bol ovel'a chudobnejsi — pre prirodu aj pre Sloveka.
L. Benkova, ITII.ZUA
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ZANRE ém’é PRE KAZDEHO
Knihy st dolezité nielen pri vzdelavani, ale pomahaji ndm nachvil'u vypnat’ hlavu a utiect” do sveta fantazie.
Kazdého bavi nie€o iné, a preto existujii rozne zanre knih. Rada by som vam tymto prispevkom nejaké zanre
priblizila..moZno sa vam niektoré zapacia a Citanie si priam zamilujete.

* Romantické knihy: Dej sa zameriava na lasku a vzt'ahy medzi I'ud’'mi. Tento Zaner je typicky tym, Ze je
tam vel'a prekvapivych, vtipnych, ale aj smutnych chvil’.

* Fantasy: Je to Zaner, pri ktorom sa ¢lovek nikdy nenudi. Patria sem pribehy plné magie, mytickych
bytosti, carovnych predmetov a vymyslenych svetov.

* Scifi: Dej sa odohrava v budlicnosti. Zaujme najmé I'udi, ktorych zaujimajii nové technologie a zdhady
vesmiru.

e Thriller a horor: Knihy, ktoré vo vés vyvolaji strach, vzrusenie a hlavne napétie.

e Detektivky a krimi: Tento Zaner je urCeny pre milovnikov tajomna a napétia. Pribeh sa sistred’uje na
vySetrovanie zloCinov a hl'adanie pachatelov.

e Historicky roman; Pribehy sa ststreduju v skutoénych historickych obdobiach. M4 fiktivny dej a vel'mi
zaujimavy kontrast medzi minulostou a dneSnym svetom.

o Zivotopisy: Zaner plny skutoénych pribehov a osudov znamych osobnosti alebo beznych l'udi.

e Odborna literatira: Knizné spracovanie vedy, dejin, psychologie ¢i filozofie. Je pina novych poznatkov

a sluzi hlavne na vzdelavanie.
 Populirno-naucna: Poskytuje zrozumitel'né vysvetlenie zlozitych tém pre Sirok verejnost’.

E. Skvarkova, I.M
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Srend let 2026 - 60 TERAZ

LETI MEDZI MLADYMI

Moda sa kazdy rok meni a leto 2026 prindsa mnozstvo novych
trendov, ktoré si mladi I'udia vel'mi rychlo obltibili. Dnes uz nejde
len o to, ¢o je modemé, ale hlavne o to, aby sa clovek citil
pohodlne a vedel cez oblecenie vyjadrit’ svoj $tyl a osobnost’.
Velky vplyv na moédu maji socidlne siete, najma TikTok,
Instagram ¢i Pinterest, kde mladi kazdy defi nachadzaji nové

.....

Toto leto dominujui najmé pohodiné a vol'nejsie kusky oblecenia.
Velmi populdme st oversized tricka, Siroké nohavice, volné
mikiny alebo cargo nohavice s velkymi vreckami. Mladi I'udia
uprednostiujii styl, ktory je nielen modemy, ale aj prakticky a
pohodIny na bezné nosenie. Casto sa kombinujti $portové kiisky s
elegantnejsimi doplnkami, ¢o vytvara jednoduchy, ale zaujimavy
outfit.

Velkym trendom leta 2026 su aj farby. PoCas tohto leta st
oblibené hlavne pastelové odtiene, ako jemna ruzova, maslova
71ta, svetlomodrd, levandul'ova alebo métova zelena. Tieto farby
posobia sviezo, jemne a perfektne sa hodia k letnej atmosfére.
Okrem pastelovych farieb si modemé aj vyraznejSie odtiene,
napriklad Cervena, oranzova alebo jasna zelena, ktoré dokazu outfit
ozivit’ a dodat’ mu energiu.

Medzi mladymi st vel'mi populdme aj r6zne doplnky. Trendom st
velké slnecné okuliare, Siltovky, vyrazné retiazky, prstene alebo

stali dolezitou sticastou outfitu. Oblibené st najma retro modely a
Sportove tenisky, ktoré sa daju kombinovat’ skoro so vsetkym.

Tento rok sa vel'a mladych snazi obliekat” origindlne a nebét’ sa
experimentovat. Niektori sa inSpiruji modou z minulych rokov,
ini zase minimalizmom alebo streetwear $tylom. Ddlezité je, Ze
dnesna moda dava priestor kazdému byt’ sam sebou a nosit” to, v
¢om sa citi dobre.

Ja osobne mam rada letné outfity, pretoze st farebné, pohodiné a
clovek moze viac ukazat’ svoj vlastny $tyl. Paci sa mi, Ze dneSné
trendy nie st len o znackach, ale hlavne o kreativite a sebavedomi.
Myslim si, zZe méda leta 2026 je zaujimava prave tym, Ze si v nej
kazdy m6ze najst’ nieco pre seba.

N. Ziskova, I11.ZUA
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“Diagnéza vacsiny Studentov v juni:

'CC

1.Typicke, sladké, Cervené ovocie ktore rastie v lete
2.Mrazena, letna pochut’ka na palicke

3.Zdravotny problém z velkeho tepla a slnka

4. Najlepsie ro¢ne obdobie

5.Najdlhsia rieka v Egypte

6.Sucha trava pre zvierata

7.Cas oddychu poéas leta, ked I'udia chodia k moru

8.Svetelné utvary na nocnej oblohe

9.Mal¢ otravné zivocichy viditeI'n€ najma v lete

10.Pevnina obklopena vodou

11.0ddych pocas prazdnin

12.Vonave rastliny kvitniice najma na jar

13.Letny, studeny ndpoj najma z vody, citronu a cukru

14.Cast rastliny, ktora vyrasta na stonke /ﬂ;;}

15.Stat pre ktory su typické pyramidy a piesok § r pN
AL
\_

X

.\

n > 4
L — 3 i, * - yJ.A"
Nzt T v
— A _
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7ZDRAVOTNICKY

NALETO /()26

Ako prezit’ prazdniny v pohode, zdravi a bez zbytocného stresu?

Skolsky rok sa kondi, stres z pisomick mizne a prichadza leto plné oddychu, brigad, festivalov,
dovoleniek aj dlhych vecerov s kamaratmi. Kazdé znamenie vSak bude leto zvladat’ po svojom. Niekto
bude plny energie, iny si bude musiet’ dopriat’ viac oddychu. Pozrite sa, ¢o vas ¢aka pocas letnych

prazdnin podl'a hviezd.

Banan (21 3. - 20.4.)

Po naro¢nom skolskom roku budete nabiti energiou a stile v pohybe. Budete chciet’ 3
zazit’ ¢o najviac akcie, vyletov a Sportu. Pozor vSak na inavu a drobné letné trazy. o
Letna rada: Nezabﬁdie na oddych a dostatok vody, hlavne pocas hortcich dni.
K
*—
*
/%

poa Bt (2. 4. - 20.5.)

Vase idealne leto? Dobr¢ jedlo, pohoda a minimum stresu. Tento rok si budete uzivat’
pokojné dni s priatelmi alebo rodinou. Dévajte si vSak pozor na nepravidelné
stravovanie a privel’a sladkosti.

Letna rada: Skuste viac pohybu — bicykel, plavanie alebo vecemé prechadzky. *

*s )/
Blgenee (21.5. - 21.6.) *://\/\*

&*Ak/ *
w—, *

Caka vas spolodenské leto plné sprav, vyletov a novych zazitkov. Budete viade a pri \ \
vsetkom. Vasa hlava si vSak obcas vypyta pauzu. )\ *
Letna rada: Aspoii na chvil'u odloZte mobil a doprajte si pokoj bez socilnych sieti. \

: *

Rk (22.6.-22.7)

-+ Leto pre vas bude najmi o eméciach, pohode a 'ud’och, ktorych mate radi. Budete

potrebovat’ pokojné prostredie a menej stresu.
etna rada: Najviac vam prospeje oddych pri vode a kvalitny spénok./\

Lo (3.7, - 23.8) A

Budete hviezdou leta. Energia, sebavedomie a dobrandladavasbuda @~ : ,_
sprevadzat’ celé prazdniny. Pozor vSak na prilis Vel’g aktivit naraz. [ panen @
Letna rada: Chrarite sa pred silnym slnkom a doplhajte tekutiny. ‘ Joree
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Viky (4.9, - 23.10.)

Budete tiZit’ po harménii, pokoji a dobrej spolocnosti. Ak sa nechate vtiahnut” do )
zbytoénych konfliktov, rychlo vas to vyderpa. o
Letna rada: Ngjdite si ¢as len pre seba — aj kratky oddych vam vel'mi pomoéZze.

|
¥

. Pinni (H.8. - 23.9.)

\*\*\* Aj pocas prazdnin bud@te mat’ potreb}l plél}ovat’ a organizovat’. Skuste vSak
* ] trochu vypnat’ a nemysliet’ stale na povinnosti.

*é *-x  Letna rada: Vase telo oceni pravidelny rezim a zdravsie jedla.
*

Stoypiin (24.10. - 22.11.) o

Leto vam prinesie silné zazitky aj nové vyzvy. Budete intenzivni vo vsetkom, ¢o /

robite. Nezabudajte vSak na regeneraciu. * x I*'
Letna rada: Viac spanku a menej stresu urobi zazraky. ;(\ ;i
: *— x~

Stelec (2311 - 21 12)

Dobrodruzstvo bude vase druhé¢ meno. Cestovanie, festivaly, Sport ¢i spontanne vylety
presne to vas Caka.
Letna rada: Neprecenujte svoje sily a davajte si pozor pri adrenalinovych aktivitach.

/(W(ZZ]Z ~20.1) Vedwin (2l 1 -19.2)

Leto bude pre vas o slobode a novych
napadoch. Nebudete chciet’ sediet’ doma a
stereotyp vas rychlo omrzi.

Po skolskom roku si konecne potrebujete
oddychnut’. Budete mat’™ tendenciu rieSit’

|
x
povinnosti aj cez prazdniny, no telo si pyta pauzu.
Letnd rada: Dopraijte si viac relaxu a menej* Letna rada: Pohyb na Cerstvom Vzduchu
stresu. x e vam vyrazne zlepsi naladu. :
. x :
20.2.-20.3 Ny
Ryby (20.2.-20.5.) e
je
Budete citlivejsi a viac naladeni na svoje emocie. Toto leto vam prospeje or *
pokojné prostredie a l'udia, pri ktorych sa citite dobre. pg®

Letna rada: Oddych pri vode alebo hudba vam pom6zu tiplne vypnut’. g . (\

Nech uz patrite do akéhokol'vek znamenia, leto je idealny Cas spomalit’, nacerpat’ energiu a vzit’ si chvile bez
Skolského stresu. Oddychujte, hybte sa, vel'a sa smejte a nezabudajte sa starat’ o svoje zdravie — fyzické aj

psychicke. "
K. Sikynova, III.ZUA
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Lets ZAZITKOV

Uz ste rozmyslali o tom, ¢o budete robit’ cez leto? Mozno prave pozerate von oknom a do izby vam vchadza
teply vecemy vzduch. Leto totiz nikdy nezacina kalendarom, ale pocitom. Tym zvlastnym tichom po Skole,
vonou opal’'ovacieho krému, bosymi nohami v trave na dvore alebo v piesku pri mori na plaz, ¢i planmi,
ktoré nemaju este presny tvar. Pre niekoho bude leto o dobrodruzstvach, spontannej jazde vlakom, zapadoch
shnka pri vode, tabore plnom z&zitkov, diskotékach, pre niekoho o spoznavani svojej novej lasky a pre in¢ho
leto v kruhu svojich najblizsich.

Cez leto sa da robit’ plno aktivit. Opekacka s kamaratmi, letny filmovy vecer vonku, vodna bitka pocas
hortcich dni, turistika v Tatrach, piknik pri jazere alebo parku. Leto je idedlny Cas skusat’ a zazivat’ nie¢o nove.

Tu je par tipov na rozne letné aktivity:

Rande: zipline alebo lanovka nad prirodou — spolocny adrenalin vytvori nezabudnutelny zazitok. A vyhl'ady
- to je bonus navyse.

Turistika na vychod slnka: vyrazit’ skoro rano na kopec je sice narocné, ale odmena v podobe vyhl'adu stoji
za to. Tento moment je nezabudnutelny.

Kamarati motorkari — sut’azte medzi sebou a zistite, kto je rychlejsi. Vel'a smiechu a adrenalinu je zaruceny
vysledok.

Nocna hra alebo tnikova hra—skvelo straveny cas, ked’ vonku prsi a hrmi.

Leto vSak nemusi byt’ o vel'kych dobrodruZstvach. Niekedy staci obycajna prechadzka pocas teplého vecera,
zmizka ¢i dIhé rozhovory, pri ktorych zabudnete na ¢as. Mozno prave toto leto prinesie zazitky, na ktoré
budete este vel'mi dlho spominat’. Tie najkrajSie a nezabudnutel'né chvile totiz Casto vzniknu iplne necakane.

V. Mozsiova, I.PSB

Kok ZANAMI

Ked’ sme v septembri prvykrat zasadli do lavic, zdalo sa, Ze koniec Skolského roka je v nedohl’adne. A teraz?
Zrazu je tu jun, znamky sa uzatvaraji a kazdy netrpezlivo odpocitava dni do prazdnin. Rok ubehol
neuveritelne rychlo a opét’ sme o krok blizSie k maturite.

Na zdravotnickej Skole vSak Skolsky rok nebol len o beznych predmetoch. Stravili sme hodiny nad
anatomiou, snazili sa zapamétat’ si nazvy kosti, svalov a organov a obcas sme mali pocit, Ze 'udské telo ma
viac Casti, nez je vobec mozn€. Nechybali ani odbomé predmety ¢i ZKC, pri ktorych sme ziskavali nové
vedomosti a skuisenosti potrebné pre nase budtice povolanie.

Popri udeni sme viak zaili aj mnoZstvo zibavnych momentov. Skolské akcie, exkurzie, siit’aze, spoloéné
chvile cez prestavky ¢i tradi¢né otazky pred testom: ,Co sa mame naudit? a , Bude skiigat? Prave tieto
momenty casto robia Skolsky zivot nezabudnutel'ny
Pre niektorych je tento rok len d’al§im rokom nia strednej Skole, pre starSie roéniky sa viak maturita zacina
pomaly, ale isto priblizovat’. Zda sa, Ze este vEera sme nastupovali do prvého rocnika, a dnes uz rozmysl'ame
nad tym, ¢o nas caka po skole.
Teraz je vsak cas odlozit’ ucebnice, anatomické atlasy aj zoSity zo ZKC a vzit’ si zashizené prazdniny. Pred
nami st dva mesiace oddychu, zazitkov a nacerpania sil do dalSieho Skolského roka.

Prajeme vSetkym Studentom, ucitelom a zamestnancom Skoly krasne leto a vela nezabudnutelnych
prazdninovych zazitkov.

V. Brnova, I.PSB
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