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Studenti, ktori v budiicnosti  budii
pracovat’ ako praktické sestry i sanitari,
maju v nemocnici  priamy  kontakt
S pacientom. Ich pristup a nadobudnuté
vedomosti a zrucnosti su vel’mi doéleZité,
nakolko pacienti najmi vo vazZnych
stavoch sui na nich bytostne mnohokKrdt
priamo odkazani. Mam radost’, Ze o dané
odbory je medzi mladymi Pud’mi zaujem,
st nesmierne potrebni v starostlivosti
0 pacienta. Rovnako tak Zelam uspeSné
vykrocenie do nového Skolského roku

buducim zubnym asistentom a masérom,

ktorych zrucnosti a nadobudnuté

vedomosti su taktieZ
vel’'mi cenné a
potrebné. Studentom
Zelam uspesny Start do
nového roku,“
povedal $éf rezortu
zdravotnictva
Vladimir

Lengvarsky.

Skola v $kolskom roku 2020/21 oslavila 70.
vyroc¢ie a zo Skoly s jednym odborom sa
stala vel'ké Skola moderného typu. Minister
zdravotnictva si pozrel priestory a pozdravil

okrem Studentov aj pedagogov.

»Skola je v novych priestoroch a Studium
na nej za posledné tri roky narastda. Zmena
Studijného odboru zdravotnicky asistent na
prakticku sestru sposobil zvySeny zaujem o
Studium na naSej Skole,“ uzavrela Silvia
Blchacdova, riaditel’ka Strednej
zdravotnickej  Skoly

Mikulasi.

v Liptovskom

/Tlacova sprava Ministerstva zdravotnictva
SR/
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SME DOBROVOLNICI — NIELEN SLOVAMI

POTRAVINOVA ZBIERKA SCK 14. 10. 2021

Kaufland Slovenska republika a Slovensky
Cerveny kriz spojili svoje sily a
prostrednictvom  spolo¢ného  projektu
,2Pomahame  potravinami“  organizuju
kazdoroc¢ne v oktobri celoslovenskll zbierku
potravin.

Kedze obe spolocnosti maji svoje
zastipenie po celom tUzemi Slovenska,
potraviny smeruju k Tudom priamo v
jednotlivych regionoch. Potraviny dostant
najmid mnohopocetné rodiny s detmi,
socialne slabsi obcania, seniori a l'udia v
nudzi.

Styria $tudenti nasej Skoly sa zG&astnili
tohto projektu v spolupraci s SCK Liptov a
p. riaditel’kou Mgr. Marikou Kubikovou v
KAUFLANDE v Liptovskom Mikulasi.

Boli to ziaci v dvoch sluzbach:

1. Turéiakova Barbora, II.PSA

2. Kukolova Nikola, IL.LPSA

3. Dudasikova Sofia Anna, I1.PSB
4. Hyben Matus, I1.ZuA

Vd’aka za ochotu a podporu I'udi v nidzi a

rodin odk4zanych na nasu pomoc ©

Spracovala: PhDr. Helena Strakova
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V dioch 7. — 8. 10. 2021 sme V spolupréci
s Ligou za duSevné zdravie vykonavali zbierku
Vv uliciach mesta Liptovsky Mikulas. Zbierka
»Dni nezabudiek* sluzi na:

o podporu rozvoja siete starostlivosti o l'udi
S dusevnymi ochoreniami aich socidlneho
zaClenenia;

o podporu linky dovery Nezabudka s 24
hodinovym pdsobenim;

. podporu zriadenia komunitnych zariadeni
na zmysluplné a tvorivé travenie vol'ného casu
pre 'udi s problémami dusevného zdravia;

. podporu programov vzdeldvania a osvety
verejnosti v otdzkach duSevného zdravia a

destigmatizacie dusevnych ochoreni;
e podporu socidlnej inkluzie klientov psychiatrickych sluzieb a ich rodinnych
prislusnikov.

Zbierky ,,.Dni nezdbudiek™ sa zucastnilo 8
Studentov:

STREDNA
ZDRAVOTNICKA
SKOLA

7. 10. 2021:

1. skupina: IL.ZuA: Polackova Margaréta,
Madlendkova Tamara, vynos — 120,60 €,

2. skupina: II.M: Glon¢dk Adam, Celengova
Karin, vynos — 20,65 €,

8. 10. 2021:

3. skupina: II.LPSB: NaniStovd Zuzana,
Hynkova Vesna, vynos — 69,09 €,

4. skupina: II.LPSA: Zadielska Timea, VySna
Dominika, vynos — 156,90 €.

Koordinatorka  zbierky, @ PhDr. Helena
Strakova, vlozila cez PoStovi banku na ucet
Ligy za duSevné zdravie celkova sumu =
367,24 €. CAMERA



ZBIERKA A KAMPAN PRE UNIU
NEVIDIACICH A SLABOZRAKYCH

V LIPTOVSKOM MIKULASI
(OD 21. 9. 2021 DO KONCA NOVEMBRA 2021)

V ramci kampane pre nevidiacich s nazvom ,,Chceme byt’ o¢ami nevidiacich*, chceme
zlepsit’ zivoty tych, ktori sa ocitli v nel'ahkej Zivotnej situdcii. Ciel'om zbierky je ziskanie
finan¢nych prostriedkov na podporu l'udi so zrakovym postihnutim.

Sme radi, Ze m6zeme takymto 'ud’om pomoct’ a zaroven ziskat’ skiisenosti s pracou
s vodiacim psom a bielou palicou, a tiez na nadviazanie spoluprace prostrednictvom osobnych

stretnuti.

Preto povzbudzujeme nasich ziakov a zamestnancov pre podporu nevidiacich a zaroven za
nich vyslovujeme vel'ké d’akujem!

Koordinaciu kampane a zbierky v §kole vykonava: PhDr. H. Strakova

VIETE, KDE SA TATO POKLADNICKA NACHADZA?

@O REDMINOTE 8T
CO Al QUAD CAMERA




DAKUJEME

vSetkym nasim
sponzorom za finan¢nu
a moralnu podporu, bez
ktorej by sa nam len
velmi tazko darilo
organizovat'
spoloCenske a kulturne
akcie pre nasich ¢lenov. :
Nemalou mierou tak pomohli prispiet k ich mtegrécll

PROSIME vsetkych podnikatelov, firmy,
chcu a moézu prispiet, nech nas kontakitt

akukolvek Ciastku €i pomor

nevidiacim a slabozrakym obcanom v okrese

LIPTOVSKY MIKULAS




TRETIACI MASERI NA PRAXI

Na praxi sme mali kone¢ne moznost’ ukazat’ svoje poznatky a techniky, ktoré sme sa
naucili v Skole. Napriek tomu vel'a z nds povazovalo prax za nieCo nové, neprebadané. Vsetci
sme mali nejaké o¢akavania, niektoré sa naplnili, niektoré nie.

Mobzeme povedat’, Ze vacSina z nas bola v strese. Nevedeli sme, ¢i nahodou nenastupime
na zly autobus a nakoniec sa ocitneme niekde na konci sveta©

Ked’ prisiel prvy den praxe, mnohi z nas boli vel'mi prekvapeni. ,,Moja skupinka“ a skupinka
pani ucitel’ky Jirdskovej sme sa vybrali do Liptovského Jana, presnejSie do KRU-Bystra. Na
zacCiatku nas zaviedli do vel'mi malej miestnosti, kde sme si mali zlozit’ veci a pripravit’ sa do
akcie. Clovek s klaustrofobiou by z tejto malej izbicky veru radost nemal© Potom sme sa
rozdelili na dve skupinky a isli vSetci vlastnou cestou. Ukazali sme si vSetky druhy usekov
a procedur, ako napriklad raselinovy obklad na tiseku termoterapie alebo morsky aerosolovy
kapel’ na useku inhalacii.

Na praxi sme si mohli v§imnut’, Ze starSich l'udi trapi hlavne lumbalna chrbtica. O¢akavali sme,
ze T'udia budu vel'mi zhovoréivi, hlavne po tejto dlhej dobe v karanténe. Vacsina z nich bola
vel'mi tichd, ale nasli sa aj taki, ktori ndm vyrozpravali svoj celozivotny pribeh. Bolo to dost’
zabavné. Nakoniec nas vsetkych prekvapil zoznam diagn6z. Vobec sme necakali, ze ich bude
tol’ko vela. No kto ich ma vsetky vediet? ©

: Celkovo sme
/ ' velmi
prekvapeni  z
toho, ¢o nam
prax doteraz
ukazala asme
plni ocakévani,

¢o nam eSte
prinesie.

Adam Peterka,
1HI.M.



AKO BOLO PRVY DEN NA PRAXI? (DOJMY A POSTREHY lIl. ZUA)

Z mojho prieskumu medzi ziakmi III. ZuA vyplynulo, Ze Ziaci boli povécSine s praxou,
s lekarom aj s asistentmi spokojni. VSetko prebiehalo hladko, az na par odpadnuti pri krvavych
zakrokoch

:-) Prvy den praxe vSetci hodnotili pozitivne, aj ked” nevedeli, ¢o ich ¢aka.

Rano pri nastupe na pracovisko boli vSetci vystraseni a citili sa ako pri nastupe do prvého
ro¢nika. Tesili sa, no boli tam aj obavy, ktoré po par minttach s kolektivom opadli, a den
prebiehal v prijemnej atmosfére. Vsetci dafali, ze k nim budu lekari a asistenti mili. SpoluZziaci
mali obavy najmaé z toho, ako bude defi na praxi prebiehat’, ¢i buda vediet’ spravne reagovat’ na
poziadavky lekara, ¢i maju dostato¢né vedomosti, aby naplnili vSetky ocakavania. Bali sa,
samozrejme, aj kolektivu. Na zaciatku dna sa niektori iba prizerali, ale ini uz boli zapajani do
viacerych osetreni - odsavali, podavali pomocky a nastroje lekarovi, pripravovali pracovné
miesto aj ambulanciu. Zoznamovali sa s pristrojmi a s administrativou. Niektori zazili hned’ aj
extrakciu, ktord nie je vel'mi prijemna pre pacienta, ani pre asistenta. Va¢§ina mala ale prvy deil

pokojny.

Domov vsetci odchadzali s dobrou ndladou, novymi sklisenostami a S ismevom na tvari. Pri
tejto nepriaznivej situacii s virusom covid-19 vsetci dufaju, ze prax v ambulanciach bude

prebiehat’ nad’alej bez problémov.

B. Durisova, III. ZuA



Erasmus+ je
program EU na podporu
vzdelévania, odbornej
pripravy, mladeze a Sportu

Vv Europe.

V dioch 14. - 15.
10. 2021 sa ziaci Strednej
zdravotnickej Skoly mohli
obozndmit’ s aktivitami

ErasmusDays 2021. Skola

vytvorila stanok v atriu,

kde ziacky III.M. triedy, Lenka KlobusSiakova a Natalia Néhlovskéa informovali spoluziakov
0 ¢innosti Erasmus+ v Skolskom roku 2021/2022. Vysvetlovali im, kto sa moze zucastnit’
odbornej staze, aké st podmienky prihlasenia, ale tiez to, aké su kritéria vyberu ucastnikov
odbornej staze. Taktiez Studentom predstavili ciel’ a aktivity projektu Nové trendy
v starostlivosti 0 pacienta. Motivaciou pre tohtorocnych tretiakov bola aj zaujimava

fotoreportaz z minulého projektu.

Adam Peterka, 111.M.

"Ja osobne by som sa rada ziicastnila

Erasmus+. Uz v prvom rocniku, ked
nam  prezentovali  Stvrtaci  ich

-Erasmus+

skusenosti a zazitky, ma to velmi
zaujalo. Zazili vselijaké pribehy s
pacientmi a ziskali vela potrebnych
skusenosti do  praxe. Zaroven
spoznali  Prahu, navstivili rézne
Zname miesta a historické pamiatky.

Videli nieco nove a dostali sa na



: miesta, kde sa ini nemaju Sancu dostat.
‘ga - Co'nés =N = - Spolocne s mojimi spoluziakmi mame

&aka?

ﬁ r- o : N obrovsku motivdciu zucastnit’ sa podobnej

odbornej staze."

Natalia Nahlovska, I11. M

"Rada by som sa aj ja zucastnila
Erazmus+, pretoze je to podla mina velmi
dobra skusenost' a moze mi to dat vela do
profesijného zivota, kedZe sa chcem

maserstvu venovat aj v buducnosti. 'V

prvom rocniku, ked nam svoje skusenosti
zo staze prezentovali Stvrtaci, ma to hned’
velmi zaujalo. Tie zazitky, ktoré nadobudli
a to, ¢o sa naucili, je nieco uzasné! Vo volnom case mimo prdace spoznavali rozne zdakutia
Prahy. Velmi by som si priala, aby som sa mohla pocas Studia na nasej Skole podobnej stdze

zucastnit."

Lenka Klobus$iakova, I1l. M




Zilinsky samospravny kraj ohlasil Rok dobrovolnictva 2021. Cielom je rozvoj dobrovolnej
a komunitnej ¢innosti mladeze i dospelych v Zilinskom kraji. Rok dobrovolnictva bude trvat

do februara 2022. Dobrovolnicke aktivity bude koordinovat’ Sekcia pre mladez ZSK.

., Uloha dobrovolnikov v nasej spolocnosti je nenahraditelnd. Mnohi dnes stoja i v prvej linii
a pomahaju v testovacich a ockovacich centrach, donasaju potraviny ludom, ktori sa ocitli
V karanténe, pomdahaju balit' ochranné
pomocky... Teraz v case pandémie
ochorenia COVID-19 sa ukdzalo, aka je
dolezita systematicka praca
S dobrovolnikmi. Projektom Rok
dobrovolnictva  chceme dat  ludom
prilezitost sa zapojit do novych aktivit,
povzbudit ich ku komunitnej prdci
a podporit  ich V tejto zasluznej
cinnosti," vysvetlila predsednic¢ka ZSK

Erika Jurinova.

Dia 21. 9. 2021 sme sa ako ziacky SZS Liptovsky Mikula§ zacastnili online info diia o
dobrovol'nictve. Boli s nami i pani ucitel’ky Helena Strakova a Daniela Tajatova. Spolu sme
vytvorili dobry tim. Rok dobrovolnictva nas namotivoval k tomu, aby sme sa zapojili do tohto
zaujimavého programu.V duchu pomahat’ 'ud’om sa na nasej Skole podarilo otvorit’ krazok, v
ktorom sa ziaci budii moct’ venovat’ dobrovol'nickej ¢innosti a zapajat’ sa do réznych aktivit v

ramci dobrovolnictva.

Dufame, zZe sme vam nasadili “chrobaka” do hlavy a tato téma sa eSte viac dostane do

povedomia mladych T'udi.

Dobrovolnictvo je predsa skvely sposob, ako pomoct’ 'udom, ktori to potrebuju. Robime to
tiplne nezitne, bez naroku na odmenu. Usmev na tvari ¢loveka, ktory potreboval pomoc, je ta

najkrajSia odmena.

Zuzana NaniStova, Alexandra VySna II. PSB
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My, Marianna Zahradnikovéa a Alica Hatalova, ziacky II.PSA sme sa v diloch 27. 9 - 29. 9.
2021 zacastnili $kolenia lidrov Ziackych $kolskych rad. Skolenie sa uskutoé¢nilo v Penzidne pod

Oblazom v Terchovej. Obklopovalo nas naozaj krasne prostredie, ale krajSie boli zazitky, ktoré
sme si tam nazbierali a nebolo ich mélo.

Odniesli sme si vela skusenosti a hfbu dobrych napadov, ktoré sa budeme snazit’ ¢o najskor,
samozrejme ak to situdcia dovoli, zrealizovat’ v nasej Skole. Velku inSpiraciu sme si zobrali z
inych $kol, prave vd’aka nim a vd’aka uzasnym lektorom sme si uvedomili, ¢o je potrebné
Zlepsit'. Mnozstvo blokov prinieslo mnozstvo zaujimavych tém.

Vel’ka ¢ast bola venovana komunikacii, sposobu kladenia otazok, ako rozlisit’ kritiku od spétne;j
vizby alebo aj tomu, ako by mala ziacka Skolska rada vyzerat’, ¢o sa tyka povahového zlozenia
ziakov, ako sa spravat’ k jednotlivym &lenom ZSR, ako si presadit’ svoj navrh a mnoho d’alsich
tém. Sme vd’a¢né za tato skusenost’ a budeme sa snazit’ z nej vytazit’ ¢o najviac.

Marianna Zahradnikova a Alica Hatalova, II.PSA
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ZALOZKA DO KNIHY SPAJA STREDNE $KOLY

2021

Vyznamné osobnosti slovenskej literatury — Pavol Orszagh Hviezdoslav (100. vyrocie umrtia)

a Bozena Slancikova-Timrava (70. vyrocie umrtia)

Slovenska pedagogicka kniZnica v Bratislave vyhlasuje k Medzindrodnému mesiacu skolskych
kniznic 2021 10. ro¢nik celoslovenského projektu pre stredné Skoly Zalozka do knihy spaja
slovenské skoly. Tohtorocna téma: Vyznamné osobnosti slovenskej literatury — Pavol Orszagh
Hviezdoslav (100. vyrocie umrtia) a Bozena Slancikova-Timrava (70. vyrocie umrtia) oslovila
naSich ziakov a opidt’ sme sa zapojili do obl'ibeného celoslovenského projektu na podporu
Citania prostrednictvom vymeny zaloziek do knih. Pocas septembra a oktobra Ziaci 1. roénika
zhotovovali zalozky pre nasu partnersk( $kolu — SZS v Bratislave, Zahradnicka 44, pri¢om sa
inSpirovali zivotopismi, citatmi z diel a literarnou tvorbou vyznamnych predstavitel'ov
slovenského realizmu - P. O. Hviezdoslava a B. S. Timravy. Pri tvorbe zaloziek vyuzili rozne
techniky, svoju fantdziu, manudlnu zru¢nost’, Sikovnost’ a mnohé zalozky predstavuju "malé
umelecké dielka". Prvaci sa uz teraz teSia na nadviazanie spoluprace a umelecké vytvory
svojich rovesnikov zo SZS v Bratislave. Vysledky Sikovnych ruci¢iek nasich Ziakov si moZete

pozriet’ na fotografiach. Mgr. V. Bobulova — koordinator projektu






Psychické zdravie mladych l'udi je vel'mi dolezité, preto by sa nemalo podcenovat.
Postarali sa 0 to pani psychologi¢ky z CPPPaP v Liptovskom Mikulasi, ktoré nas navstivili dia
6. 10. 2021.

S nami, ziakmi III. M. triedy, preberali r6zne zakutia psychického zdravia. Spolu sme
premyslali o mytoch o duSevnych chorobach a o l'ud’och, ktori nimi trpia. Dostali sme letak
z Ligy za duSevné zdravie s nazvom Desatoro o tom, ako byt dusevne zdravy. Rozpravali sme
sa 0 principoch, ako sa o seba starat’ a udrzat’ hladinu pohody - napriklad prijimat’ sam seba,
hovorit’ o svojich emdcidch, zdolavat’ prekazky, ale aj oddychovat, stretavat’ sa s priatel'mi
a zit' v pritomnosti. Nasledne sme sa snazili rozoznat’ rozdiel medzi umeleckymi dielami
dusevne chorych a zdravych umelcov. Potom sme sa ponorili do témy smutok a depresia, kde
sme mohli vidiet' kratke video o ,,Ciernom psovi“. Diskutovali sme o tom, Ze smutok je
prirodzena emocia, ktort kazdy z nas preziva a nemali by sme ju ignorovat’ ani utlacat’ a aj
0 tom, Ze poziadat’ o pomoc odbornika nie je hanba. Na zaver sa otvorila téma rodina a vztahy
v nej ukazkou z filmu Podfukari. Vzapéti nato sme sa rozdelili do malych skupiniek a mali sme

premyslat’ o tom, aké st pri¢iny konfliktov v nasich rodinach a navzajom sme ich zdielali.

V prijemnej atmosfére sme mali prilezitost’ rozpravat’ sa o doleZitej téme Zivota, za

¢o vsetci d’akujeme.

Adam Peterka, 111.M.
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V tyzdni od 11. 10. do 15. 10. 2021 sme sa my, ziaci prvych ro¢nikov, zi¢astnili prednasky
o0 Sikane a trestnopravnej zodpovednosti, ktord odprezentovala preventistka OR PZ, JUDr.

Poljakova v spolupréci s koordinatorom $koly PhDr. Debnarovou.

Pojem $ikana alebo $ikanovanie je v tejto dobe pomerne rozsiahla téma. Sikanovanie sa da
odborne popisat’ aj ako socialno-patologicky jav, pri ktorom sa obmedzuje osobna sloboda
aponizuje ludska dostojnost. Sikanovanie je forma agresivity hlavne v detskom svete
a samozrejme, aj Vv Skolskom prostredi. V dnes$nej dobe prevlada hlavne odvetvie Sikany
nazyvané kyberSikana. KyberSikanovanie prevazovalo hlavne v ¢ase pandémie koronavirusu.
Kybersikanovanie je §ikana cez internet alebo spravy a telefonaty. Sikanovanie je Gmysel
ublizit’, ohrozit’, zastrasit, fyzicky alebo psychicky. Agresori alebo aj dominantni si vd¢Sinou
vyberaju slabSie a mladSie obete. Agresorom moéze byt niekto, kto si v minulosti presiel
Sikanovanim alebo ¢lovek s nie iplnym psychickym zdravim. Hlavnym znakom Sikanovania je
nepomer sil medzi agresorom a obetou. LCudia si ¢asto myslia, ze utahovanie si z nejakého
in¢ho Cloveka je v uplnom poriadku, ved’ je to iba zdbava, pomyslia si. Pritom si vObec
neuvedomujt, ako sa moéze dany clovek alebo obet’ citit’. Su aj vaZnejSie veci, ako napriklad
vyhraZanie alebo aj fyzické Gitoky. Pomerne malokedy sa stane, Ze sa obet’ ozve. Obete vacSinou
Sikanovanie udrZiavaja v tajnosti. Nikdy necakaj, kym bude horSie! Ak poznas niekoho, kto je
Sikanovany alebo si obet'ou Sikany ty sam, tak s tym oboznam nejakt osobu, ktorej doverujes,
¢1 uz to bude mama alebo otec, nejakd najlepSia kamaratka/kamarat alebo triedny ucitel,
jednoducho hocikto, komu doverujes. Na nasej skole sa nachadza aj anonymna schranka, do
ktorej] mdze§ anonymne alebo aj s podpisom vhodit’ papierik a oboznamit’ so Sikanovanim
alebo inym problémom ucitel'a, ktory sa danym podnetom zacne zaoberat’ a pokusi sa ho
vyrieSit. Na Slovensku takisto mame aj linku detskej pomoci, na ktort sa dokazete dovolat’
pomocou ¢isla 116/111. Volat moze§S kedykol'vek bezplatne aanonymne. Zabrafnme

Sikanovaniu spolo¢ne a pomo6zme I'ud’om, ktori to potrebuja!

Sme radi, ze $kola ma zaujem riesit’ Sikanu a dava do pozornosti aj takéto dolezité témy, aby

sme sa my ziaci citili v §kole bezpecne a chodili do nej radi.

Za prvé ro¢niky spracovala: Barbora Citrakova .M
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Dna 11.10.2021 sanasa trieda [.PSA zGcastnila exkurzie v Liptovskej nemocnici s poliklinikou
MUDr. Ivana Stodolu. Spolo¢ne sme navstivili sadroviiu v chirurgickom pavilone, kde sme sa
dozvedeli, ako spravne pristupovat k pacientom, aké vybavenie musi mat sadrovia, aky
material pouzivat’ a kedy ho pouzivat, ako skladovat’ material a ako nim zbytoc¢ne neplytvat’.
Takisto sme videli praktické prevedenie sadry hornej koncatiny, ako sa sadra dava dolu z
koncatiny. Zistili sme tiez, ako dlho ma sadra schnut’. Obzreli sme si priestor sadrovne a v§imali
si detaily, ktoré sa uc¢ime v ramci predmetu osetrovatel'stvo. Mali sme aj priestor na otazky, na
ktoré nam pan sanitar z radost'ou odpovedal. Rozpraval nam, aké prihody sa mu uz v sadrovni
stali, ako postupoval, ked’ niekomu prislo v sadrovni nevol'no. Musime ocenit” jeho absolitny

profesiondlny pristup a uctu k pacientom.

Viki Jurikova, I.LPSA




-

Ziaci naSej Skoly, ktori
pracuju v kruzku D.U.D.O.K,
aktivne spolupracovali pri
oslavach vyrocia narodenia
M. M. Hodzu. Vysledkom ich
namahy bol findlny tvar
divadelného predstavenia
HodZova Mato(h)ra, ktoré
malo svoju premiéru 26. 9.
2021 na namesti pred
historickou budovou Tatrina.
Mgr. Peter G. Hrbaty, PhD.
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LPANI JESEN“ NA
ZDRAVOTKE

Ked’ sa povie jeseit, kazdému z nés
napadne asi nieco iné. Niekto si predstavi
krasnu farebni jesenni prechadzku
Vv prirode, niekto zber Urody, niekomu sa
vynaraju spomienky na svojich blizkych.
A pre naSich ziakov to bola vyzva na
jesennu vyzdobu tried.

Do sutaze sa zapojili prvé a druhé
ro¢niky. A veru ani ucitelom nechybala
tvorivost’ pri skraslovani kabinetov, ¢i
chodieb Skoly.

Dna 27. 10. 2021 presla
hodnotiaca komisia, tvorena uciteI'mi
i ziakmi, jednotlivymi triedami

T’ 'l" 7 p~"

N - ;; .<'~"|;J

Do sutaze sa mdzu zapojit
1. a 2. ro¢niky

Trvanie sutaze: 22.9.-27.10. 2021

Vitazna trieda bude odmenena

a vyhodnotila jesennu vyzdobu tried.
Vsetky zGclastnené triedy sa snazili

" vyzdobit’ svoje triedy ¢o najkrajSie a ich

snaha poteSila vSetkych, ktori v triedach
ucili.

Vitazom sa vSak mohla stat’ len
jednatrieda a tou bola Il.ZuA. Odmenou im
bola torta adiplom. Ostatné triedy boli
odmenené pochvalou a cukrikmi.
Dakujeme Obéianskemu zdruzeniu SZS za
finan¢nu pomoc.

Dakujeme vetkym, ktori vyzdobili
naSu Skolu jesennymi farbami, atym
potesili  mysel,  povzbudili  néladu
a pripomenuli i vd’a¢nost’ za zemské dary.

Za ZSR Mgr. Daniela Tajatové
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MEDZINARODNY DEN
SKOLSKYCH KNIZNIC —

ROZPRAVKA AKO
INSPIRACIA K TVORIVEMU
PiSANIU

Dna 25.10. sa ziaci prvych ro¢nikov
zucCastnili  Skolskej akcie  venovanej
Medzindrodnému dnu Skolskych kniznic.
Tohtorocnéd téma umoznila preniest’ sa do
sveta rozpravok a vyuzit' rozne formy
zazitkového ucenia, napriklad kreativne
pisanie. UCcitelia Veronika Bobulova a
Peter Gustav Hrbaty sa postarali o
zaujimavé tvorivé doobedie.

Clenovia krazku D.U.D.O.K. (Adam
Kelovsky, Karolina Mendelova, Paulina
Bellova, Alexandra Vys$nd) prezentovali
mlad$im  spoluziakom svoju  tvorbu
vlastnych rozpravkovych pribehov, ktoré
vyprodukovali na krazku.

,»Vychadzali sme predovSetkym z
ludovych  rozprdvok od P.
Dobsinského.  Snazili sme sa
motivovat ostatnych, aby na zaklade
metédy  pyramidového  pisania
pribehu napisali osnovu a samotny
pribeh."

Potom sa uz prvaci ponorili do sveta
vil, drakov, Skriatkov a inych
nadprirodzenych bytosti, popustili
uzdu fantdzii a vytvorili putavé
osnovy pre svoje rozpravky. A
niektori boli natol’ko Sikovni, Ze
stihli napisat’ aj cely pribeh so
zaujimavou pointou.

., Odniesli sme si mnozZstvo zdZitkov, opdt
sme sa naucili nieco nove, co vyuzijeme v
buducnosti napriklad pri pisani maturitnej
slohovej prace. Vsetci sme sa zhodli na tom,
Ze takéto podujatia su pre nds Studentov
klasickych

vybornym obohatenim

vyucovacich hodin."

Karolina Mendelova, I1I. M




 NAPISTE
ROZPRAVKU!




V pondelok, 18. 10. 2021, sa triedy Ill. ZuA alll. PS v ramci environmentalnej vychovy

zG&astnili vysadby stroméekov na Ciernom Véahu. Zapojili sa tak do nultého roénika projektu
pod nazvom Milion stromov pre Slovensko. Vysadby su planované na jar a na jesen, kym

nebude vysadeny milidnty strom.

Studenti tretich roénikov nasej $koly mali moznost’ vyskusat’ si ,,na vlastnej kozi“ kopanie
jamiek a sadenie stromcekov pod vedenim skusenych lesnikov. Po dobre odvedenej préci, ktora
bola pomerne vycerpéavajica, ¢akalo brigadnikov prijemné obcerstvenie v podobe teplého caju,

chutnych kol4¢ikov a nechybalo ani opekanie $pekaciek — vlastnoru¢ne ©

A ¢o dodat’ na zaver? Zasadili sme spolu 600 stromc¢ekov a prispeli tak k obnove lesov, ktoré

st dolezitym faktorom pri rieSeni klimatickych zmien.

Mgr. Zdenka HuntoSova, Mgr. Ol'ga Rossova
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Heslo olympijskych hier

Datum konania: 17. 9. 2021
Miesto konania: Spojena $kola, Rosinska 4, Zilina

Na rozdiel od ostatnych roénikov sa teraz regionalne kol konali v Ziline. Skoly z regionu
Horné Povazie a Turiec Startovali v dopoludiajSich hodinach. Ostatnych 12 timov z Liptova,

Oravy a Kystc $tartovalo popoludni, v ¢ase od 12:45 hod.

Zrebom sme boli uréeni na Startovej listine ako treti v poradi. Sttazilo sa tradi¢ne
v patélennych druzstvach na trati dlhej 3 km. Ziaci na tejto trati absolvovali strelbu zo
vzduchovky, prehup lanom, hod grandtom na presnost’ a niekol'ko stanovisk s vedomostnymi

ulohami.

V celkovom poradi nasho kola sitaze sme sa umiestnili na 12. mieste so slabsim bezeckym
c¢asom (z dovodu pobludenia na trati). Strata vo vedomostnych ulohidch bola na urovni
6. miesta. Do finalového kola, ktoré sa konalo 24. 9. 2021, postupili prvé tri skoly z obidvoch

nominaénych pretekov + minuloroény vitaz Bilingvalne gymnazium T. Ruzi¢ku, Zilina.
Supiska:

- Blazekova Naneta
I11.ZuA

- Klobusiakové Lenka
.M

- Nahlovska Natalia
.M

- Kelovsky Adam [II.M

- Ptaéinova Adriana I[I.LM




Nazov projektu :

V nhovom po novom

Podporovana aktivita: Obnova adoplnenie  materidlno technického zabezpeclenia

telocviéne a novej ucebne rekondicéno-relaxacénych cviceni.

Sme radi, ze vd’aka grantovému programu odboru $kolstva a $portu ZSK sa nam podarilo

dokupit’ a uviest’ do aktivneho uzivania niekol’ko druhov $portového a rehabilitaéného naradia.

Nové vybavenie sa dostalo k ziakom na hodinach rekondi¢no-relaxa¢nych cvic¢eni. Osvojuju si
zéklady rehabilita¢nej techniky SM systém, ktord sa vykonava s pomocou $pecidlnych gim.
Posilituji  oslabené svalové skupiny pomocou overballov, posiliiovacich gim, ketlebellov
a jednoru¢nych ¢iniek. Na hodinach telesnej a $portovej vychovy sa vramci kondi¢nej
pripravy naradie vyuziva v kruhovych tréningoch, v cvi¢eniach na stanoviskach, prekazkovych

drahach a hrach.

Podarilo sa ndm zorganizovat’ Skolsky florbalovy turnaj o pohar riaditel’ky Skoly. Priprava nan
prebiehala pocas Sportovych krazkov v poobednych hodinach. Povodne sme este chceli oslovit’

iné stredné Skoly z Liptova a naplanovat’ v oktobri futsalovy turnaj Ziacok.

Zial’ kvoli opatreniam vyplyvajucich z covid automatu pre nas regién a rozhodnutiu riaditel’ky
Skoly nebolo mozné toto podujatie zrealizovat. Tradicia Skolskych turnajov a Sportovych
krazkov nezanikne. V buducnosti planujeme v tychto aktivitach pokracovat’ s cielom umoznit’

ziakom prezivat radost’ z pohybu v individualnych aj kolektivnych $portoch.

Mgr. Peter Zakarovsky



Florbalovy
riaditel’ky Skoly 29. 9. 2021

turnaj 0 pohar

Florbalovy turnaj plny zabavy a adrenalinu

Dna 29. 9. 2021 sa uskutocnil florbalovy
turnaj o pohar riaditel’ky Skoly. Islo o 2.
ro¢nik turnaja a tentoraz uZz na pdde
Strednej  zdravotnickej Skoly. Turnaj
zorganizoval na$ telocvikdr Mgr. Peter
Zakarovsky v ramci Eurépskeho tyzdia
Sportu  #BEACTIVE, ktory kaZzdoro¢ne
prebieha od 23. - 30. 9.

Svoje sily si medzi sebou
zmerali vSetky ro¢niky z
odborov ZuA, PS a M. Cas
nastaveny na 2x5 minat dal
niekedy poriadne zabrat,
avSak vSetci to zvladli s
prehladom. Tento  rok
okrem sladkych odmien a
pohara nasej pani riaditel’ky

pribudli ocenenia: najlepsi

brankar a najlepsi hra¢ turnaja. Po
zéapasoch nasledovali najazdy, v ktorych
bojovali tretiaci a Stvrtaci o 3. miesto a

prvaci s druhakmi o 1. miesto.

Stav bol tesny, ale lopticky v brane

rozhodli o nasledujicom poradi:

1. miesto IL. ro¢nik

2. miesto L. ro¢nik

3. miesto III. roénik
4. miesto IV. ro¢nik

Najlepsi brankar: Lukas Fula 1IL.LM

Najlepsi hra¢: Simon Ferko 1I.M

Spracovala Sara Riegelova, 1. ZuA




(vyber z odpovedi ziakov prvakov)

Anketu spracovala Adela Stetkova I.PSA
1. Mal/Mala si strach alebo trému pred
zapasom?

I.PSA: Urcite nie, na turnaj som isiel
hlavne kvdli zébave.

I.PSB: Skor nie ako ano.

|.M: Nemalo zmysel byt ovladany nejakou
trémou, iSlo hlavne o zabavu.

l.ZUA: Ano, pretoZe protihraci boli starsi
a skusenejsi.

2. Ako si sa citil/citila po zapase?

I.PSA: Trochu unaveny, ale inak v pohode.

I.PSB: Po prvom zapase vel'mi dobre, N0
po d’al§ich dvoch som bol unaveny.

I.M: Nemal som z toho vel'mi dobry pocit.
V poslednom kole som do toho nedal
vSetko a mozno aj kvoli tomu sme prehrali.

I.ZUA: Citila som sa sklamana, lebo sme
nevyhrali, ale bola som rada, Ze sme sa
aspon umiestnili.

3. Bolo to pre teba naro¢né?

I.PSA: Ani nie, bola to zabava.

I.PSB: Nebolo, teda az na zapas proti
druhakom.

I.M: Prvé dva zapasy boli celkom

Vv pohode, ale proti druhému ro¢niku to
bolo uz t'azsie.

I.ZUA: Myslim si, Ze ani nie, lebo som
mala super obranu.

4. Bol/Bola si predtym na nejakom inom
florbalovom zapase?

I.PSA: Parkrat ano, ale tiez iba kvoli
zabave.

I.PSB: Ano, bol som.

I.M: Ano. Chodieval som na zakladnej
skole na turnaje.

I.ZUA: Nie, nebola som este nikdy.

5. MysliS si, Ze to bol vyrovnany zapas?
Mal/Mala si pocit, Ze ste boli
Vv nevvhode, ked’Ze ste boli mladsi?

[.PSA: Bolo to celkom vyrovnang, lebo nas
bolo vela.

I.PSB: Praveze sme mali prevahu, aj ked’
sme boli prvaci.

I.M: Vyrovnané to bolo iba proti druhému
a tretiemu ro¢niku. Proti §tvrtému to
nebolo fér, lebo im chybal jeden hrac.

I.ZUA: Bol to vyrovnany zapas.

6. Uzil/Uzila si si tento zapas?

I.PSA: Rozhodne ano, som rad, Zze som sa
mohol zucastnit’.

|.PSB: Ano uzil.
I.M: Tento zapas som si vel'mi uzil.

l.ZUA: Ano, nabrala som nové skusenosti
a mali sme super fun-club.

7. Keby bola moZnost’,
zopakoval/zopakovala by si si zapas?

I.PSA: Urcite ano, budem sa teSit’ na
budtci rok.

|.PSB: Zopakoval by som to aj hned’.

I.M: Rad by som si to zopakoval, ale uz aj

s d’al$imi spoluziakmi.

I.ZUA: Urcite ano, bolo to super zabavné a
Sportové poobedie.



LUDOVY ODEV ZO
STANKOVIAN

LCudovy odev, oznaCovany aj
ako tradi¢ny, je pojem, ktory oznacuje
odev rolnikov, pastierov i
remeselnikov.  LCudovy odev zo
Stankovian bol totozny s odevom
z Hubovej, SvoSova a ¢iastoéne aj

z Komjatnej.

Jeho vyskyt sa v beznom zivote
zacal vytrdcat po druhej svetovej
vojne, kedy ho nahradili mestské formy

odievania.

Odev najmensich deti tvorili najmé plienky, ktoré sa zhotovovali zo starSich tkanin,
ktoré nosenim a opakovanym pranim stratili svoju drsnost’ a boli mékké pre detsku pokozku.
Dalsie Casti odevu pre babitka tvorili gepéek
a perinka prevdzovana povojnikom.

Vo veku, ked’ diet'a za¢alo samo sediet’,
eventualne  chodit, dostavalo  kosielku,
nazyvani aj reklik, siahajicu po ¢lenky, do

ktorej diet’a prirodzene dorastalo.

Priblizne v Styroch az Siestich rokoch

»
R

zivota zacali chlapci nosit prvé nohavice
a kosel'u adievCata Saty srukdvcami alebo
suknu s rukdvcami a lajblikom. VacSinu roka

chodili deti bosé. V chladnom obdobi nosili

i

podomacky zhotovent obuv ako onuce, krpce ¢i

pletené ponozky.




Z dievcat a chlapcov sa Vv priblizne v trinastom az Strnastom roku zivota stavali dievky

a mladenci a ich odev ziskaval znaky dospelych.

Dievocky odev bol doplneny o zastery, lajbliky, rozne doplnky ako stuhy do vlasov,
vreckovky, Satky, kordle ¢i hrebienky. V tomto veku dievcatd aj chlapci zvycajne dostavali
svoje prvé ¢izmy, €o sa vSeobecne povazovalo za vel'mi vzacny dar. Dievocky odev sa uz delil
len na pracovny, sviato¢ny a obradovy a od Zenského sa 1iSil najmé farebnost'ou a ¢epcom,
ktory si nevesta nasadila po vydaji, a stala sa tak

Zenou.

Muzsky odev po obrade svoju podobu

nezmenil atvorila ho koSela, nohavice, vesta,

vvvvv

Pre mna boli najkrajsim druhom odievania

odevy obradové, nosené pri svadbe, a to obradovy

odev druzic, druzbov mladuchy a mladého zat’a.

Klaudia Kytasova

IV. ZuA




TAK SI TU ZIJEME
V LIPTOVSKYCH
SLIACOCH

Silvia Jackova, IV. ZuA

Moja rodnd  dedina
Liptovské Sliace sa pysi
bohatym folklérom. I
ked’ sa dnes o 'udovych
tradiciach VACSiny
slovenskych obci uz pise
len Y miestnych
kronikéch a historickych
knihach, v  Sliacoch

akoby niektoré stranky este stale raz za Cas ozili. Folklor sa vlastne vo vdcsej ¢i menSej miere
dostane do zivota kazdého Sliacana. Pokial’ vas rodi¢ia zapiSu do sliacanskej zakladnej Skoly,
kontaktu s 'udovym tancom a spevom sa jednoducho nevyhnete. Na inych Skolach by vas
cakalo len obycCajné lu€enie deviatakov, v Sliaoch sa vSak najprv musite naucit’ aspon trochu
tancovat’ a spievat’, ako to zvykli robit’ vasi prastari rodi¢ia. Nakoniec vas oble¢u do kroja a na
takzvanom Majalese musite ukazat’, ze ste sposobili zaujat’ miesto pravoplatného sliacanského

obcana.

Sliacanské korene su s mojim zivotom prepletené eSte o Cosi viac, ked’Zze ja som namiesto
stavania hradov na pieskovisku travila detstvo stavanim veZi z poharikov na festivaloch.
Kvetovanu kabaru, ako sa v Sliatoch nazyvali tradi¢né Saty malych dievcat, som isté obdobie
dokonca nosila radSej ako ¢okol'vek iné. Na§ l'udovy odev ma v podstate nikdy neprestal

fascinovat’.

Ked’ som sa dnes rdano pozerala do skrine, len som si zufalo vzdychla. Plna skrinia, ale predsa si
nemam co obliect’. Fialovy sveter nosim skoro stale, riffovku som tento tyZzden uz mala a dnes
by to chcelo nie¢o nové. Keby som sa narodila o storocie skor, takéto problémy by som vobec

I

nemusela riesit. Nechapte ma zle, nie Ze by Satnik mojich predchodkyn pozostaval len z jedne;j

modrej sukne, bielej koSele a Ciernej zastery. Bezna sliacanskd zena vystriedala za zivot aj 50



roznych varidcii kroja. Ich nosenie vSak
malo pravidla. Na kazdu prilezitost’ aj
bezny deni bol ureny konkrétny typ
kroja, a tak dievcatam i zenam odpadla

kazdodenna dilema, Co si dat’ na seba.

Kroje boli o to vzacnejsie, ze si ich zeny
¢i dievcCata Sili, vysivali aj zdobili
vlastnoruc¢ne, pripadne zdedili po mame
¢i starSej sestre. Kazdy jeden bol
originélny, a dievky sa teda nemuseli bat,
7e sa dostanu do neprijemnej situdcie,
ako napriklad, ked sa vaSa kamaratka
objavi na plese v uplne rovnakych Satach

Z0 Zary.

Ked’ tak uvazujem nad nasimi tradiciami,

sliaansky folklorny odev je v podstate
dost’” nadCasovy a presadil by sa aj v
sucasnych duhovych asoch. Zatial’ ¢o
Skéti v sukniach s aj pre
konzervativnych Slovakov tGplne prirodzeni, na dne$nych odvazlivcov v Satach pozera nejeden
Sliacan s posmechom. Maloktory z nich vSak vie, Ze diev€ensku kabatiu mozno nosil aj jeho
stary otec. V chudobnejSich rodinach dedili kvetovany kroj vSetci sirodenci, ¢i uz dievcata

alebo chlapci.

Dievocsky kroj s bielou skladanou platennou suknou az po ¢lenky, ktord chranila mlada Zenu
pred zvedavymi pohl'admi mladencov, si Sliacanky prvykrat obliekli pri ukonceni povinnej
Skolskej dochadzky na Majalese. Hlavy dievcat zdobili kvetované vence, ktoré symbolizovali
ich panensku Cistotu. S pribudajicim vekom dievcéat a odvahou mladencov sa tajné prehresky
proti tradicnej spoloCenskej moralne dozaista vyskytli aj v striktnych minulych c¢asoch.
Napokon sa stali predlohou diela nejedného ndrodného dramatika. Pokial’ sa vSak dievke
podarilo uchranit’ si svoju €istotu pred zvedavymi uSami a recami totiek, o svadobnej polnoci

jej vydaté kamaratky vymenili panensky veniec za ¢ipkovany Cepiec.



DAJME NASIM DNOM OPTIMISTICKEHO DUCHA
(Uvaha)

Zamyslel sa niekedy niekto z vas, ¢o optimizmus znamena? Optimizmus je viac neZ pozitivne
myslenie. Je to ndvyk na pozitivne myslenie, tendencia pozerat’ sa na vSetko z tej lepsej stranky
a olakévat ten najlepsi vysledok. Je vedecky dokazané, e §tastni Pudia Ziju dIhsie. Usmev vraj
lie¢i a ma zazra¢ni moc. Uvediem priklad, ako usmev funguje: Skuste sa usmiat’ len tak, pre
ni¢- za ni¢ na znudent predavacku v obchode a poprajte jej pekny den. Je dost’ mozné, ze na
Vas pozrie najprv ako na blazna, pripadne si bude mysliet’, Ze to myslite ironicky s vysmechom.
Raz si ur¢ite uvedomi a zacne rozmyslat’ nad tym, aki ste boli optimisticky zalozeni, aj ked’ ste
dlho cakali v rade. A i napriek tomu ste jej popriali pekny defi s usmevom na tvari. Ja robim
presne to isté. A verim, Ze tychto par slov a malé gesto na tvari, pani predavacka alebo

ktokol'vek iny posunie d’alej. Tento priklad sa nazyva akési “retazova radost™.

Mozno si myslite, Ze som naivna, ked’ si myslim, ze takto to v skuto¢nom zivote funguje. Presne
tieto slova ja povazujem za najvacsi mytus. Pre mna je skutoény optimizmus nevzdavat’ sa
snov, vytrvalo na nich pracovat’ a pritom je vel'mi dolezité pravdivo vnimat’ realitu. Hl'adat
rieSenia aj tam, kde t0 uZ ini vzdali. Optimizmus z nds robi silnejSich, zdravsich a StastnejSich
Pudi. Samozrejme, nemodZeme zabudnlt’ na to, Ze optimizmus je vol'bou ¢loveka. Kazdy ma
SVOj rozum a je na nom, aku cestu zivotom si vyberie. Tak ako vSetko v zivote potrebuje tréning,
tak to je aj v tomto pripade. Nepojde to zo dila na den, avSak da sa to naucit’ a zacat’ vidiet’ Zivot

okolo nas farebnejSie. Niektoré zI¢ situacie sa naozaj nedajii zmenit’, ale aj na vacSine z nich sa

da najst’ nieCo, na com modZeme zapracovat, aby sa nasa situacia opit’ zlepsila.

Myslim si, Ze ti, ktori ma poznaju, vedia, ze ja si defi bez ismevu neviem predstavit. Kazdy
den je dovod na tismev, uz len to, Ze sme sa rano zobudili. Nie kazdy ¢lovek ma to §tastie. A
to si treba uvedomit’ a teSit’ sa aj z malickosti. PretoZe prave tie malickosti robia svet krajSim.
Mozno hladate odpoved’ na otazku, ako byt optimisticky v dneSnej dobe? Uz priblizne dva
roky zazivame obdobie, ktoré od nas vyzaduje vysokt mieru vytrvalosti, psychickej odolnosti
a vyuzivania mnohych silnych stranok. Je prirodzené, ze po takomto case, kedy pocitujeme
zvyseny stres a neistotu, st uz mnohi unaveni. Sme vycerpani z negativnych sprav, distanéné¢ho
vzdelavania a mnohych inych zvratov v nasom zivote. Ide o naro¢né obdobie a to je fakt.
Ponuknem vam dva uhly pohl'adu ¢loveka na dnesnt dobu a sami postud’te, Co povazujete za
spravne. Prvy moze zniet asi takto: Ano, je to naroéné obdobie. No zaroveti je to obdobie, pocas

ktorého spoznavame sami seba, svoje zru€nosti, spozndvame charakter inych l'udi a v



kone¢nom ddsledku sa u¢ime mnoho veci. Napriklad to, ako zvladat’ vysoky tlak a zataz. Je to
¢as, ktory nam moze odhalit’ nase skryté zdroje a potencial . Je to Cas, vd’aka ktorému budeme
vediet’ v buducnosti lepSie celit’ osobnym ¢i skupinovym vyzvam a prekazkam. Nech uz
budeme robit’ v zivote cokol'vek, prekazky pridu a my budeme viac pripraveni. Na druhej stranu
to mozZe vyzerat aj takto: Ano, je to naroéné obdobie a spdsobi obrovské skody. Zniéi a zruinuje
zivoty l'udi. Vyrastie ndm stratend generacia bez budicnosti. Ni¢ nebudeme vediet. Pocas
distanéného vzdelavania sa ni¢ nenaucime a ostaneme hlipi. Asi nebudem vel'mi d’aleko od
pravdy, ked poviem, ze prva verzia mala nadych optimizmu a nadeje. Pri druhej sme citili skor

uzkost’, smutok a beznade;.

Clovek je ale slobodny vo svojich vol'bach a rozhodnutiach. No pre mia je najdolezitejsie v
zivote nestratit’ zmysel, preto sa riadim citdtom Viktora Frankla : ,,Cudské spravanie nie je

uréené podmienkami, v ktorych ¢lovek zije, ale rozhodnutiami, ktoré kona."

Karin Tarabova IV. M



PRECO JE USMEV DOLEZITY?
-1.10. SVETOVY DEN USMEVU

Kazdoro¢ne prvy oktobrovy piatok patri tomu najkrajSiemu prejavu, ktorym dokaze len ¢lovek
vyjadrit’ svoju radost’, §t’astie, euforiu, dobra naladu... USMEV, ni¢ nestoji, a predsa jeho cena
je nesmierna. Kazdy den (nielen dnes), by sme si mali ndjst’ dévod na ismev a obdarovat’ nim
svoje okolie, ved’ nikdy neviete, ako velmi mozete svojim tsmevom niekomu pomoct’.
Usmevom urobite nieco aj pre svoje zdravie. Uprimny smiech uvol'ni dychacie cesty, okysli¢i
telo a vam sa pracuje lahsie. Usmev dokonca znizuje riziko infarktu a posiliiuje imunitu. Pri

tejto grimase precvicite dokonca asi tristo svalov. Takze, hop sa, s ismevom do Zivota!

Usmev je definovany ako “typickéa grimasa”, ale ja by som zadala usmevom ako darom, ktory

vie byt klasickym dévodom, pre¢o mame lepsi defi. Preco je teda usmev v Zivote taky dolezity?

Nebola som vzdy ¢lovekom, ktory sa za kazdych okolnosti a v§ade usmieval. No ¢asom, ako
sa vSetci menime, som si zacala sama na sebe v§imat’, ako mi uZzasne padne, ked’ sa na mna
niekto usmeje iba preto, ze idem okolo. Nemalo by to byt’ pre nas samozrejmostou, mali by

sme byt vd’a¢ni za takuto “typickd grimasu”.

V zivote pridu také dni, ktoré budu pre vas neprijemné. Rozdiel je v tom, ¢1 budete hl'adat’ viac
podnetov, preco je pre vas ten den hrozny alebo sa zacnete pozerat’ na malické drobnosti. Su to
mensie podnety, ktoré vam pomdzu posavat’ sa d’alej. Je to USMEV - maly pohyb kutikov,
ktory aj vas presved¢i, ze to moze byt lepsie, ako sa zda. Moze to byt zaroven pohyb kutikov,

ktorym zlepSite vy niekomu den.

Usmev je pre nickoho samozrejmost'ou, ale pre mia to znamena malé milé gesto, ktoré vo mne
vie zlomit’ zIi ndladu. Malé gesto, ktoré vie dodat’ pocit podpory a lasky. M6ze to byt “typicka
grimasa”, ktord vie vyvolat’ vel'a prijemnych a nezabudnutel'nych okamihov, na ktoré kazdy

rad spomina. Bud’te aj vy pre niekoho nezabudnutenym okamihom.

Vanesa Hradska, I1. M



Ahoijte §tudenti, zadal sa novy $kolsky rok a my sme opit’ zasadli do skolskych lavic. Zial’,
situacia ani v tomto $kolskom roku nie je ina, ba dokonca je eSte komplikovanejsia ako
minuly rok. Stres sa tyka kazdého jedného z nas, no predovsetkym tohtoro¢nych maturantov,
ktorych ¢akajii maturitné skusky. Preto som si dovolila napisat’ jednu kratku basen, ktorej

cielom je odstranit’ prebyto¢ny stres z kazdého jedného z nas:-)

Stres, tnava a plna hlava povinnosti
ako potom do nej dostat’ vedomosti?
To je otazka takmer kazdého Skolaka
a potom, ze ucenie nikoho neléka.
Daco sa naucit’ aj nie€o stoji,
chce to Cas, zial tak to chodi.
S pravidelnym systémom ucenia sa
si blizsie k ceste stresu zbavenia sa.
Najskor si splil svoje povinnosti
a uzi si zvySok dna v spolocnosti.
Venuyj sa aktivitam, ktoré mas ty rad
¢1 je to rodina, Sport alebo kamarat.
Netrap sa nad tym, ¢o ta v Skole vSetko ¢aka
¢i je to sktiSanie, test alebo pisomka daka.
S chladnou hlavou k tomu vzdy pristupuj
nad zlou znamkou sa zbyto¢ne nevzrusu;.
Ked’ budes pokracovat’ po krokoch v tejto basni
stres sa z tvojej hlavy postupne vyprazdni.
Zacnes bez stresu nanovo,

zit’ svoj zivot s ismevom a naplno.

L. Tarabova IV. ZuA
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Podarilo sa im vypestovat’ baktériu, ktora dokaze rozlozit’ plastickti hmotu. Baktéria s nazvom
Ideonella sakaiensis 201-F6 obsahuje dva enzymy, ktoré dokazu rozlozit PET
/polyetyléntereftalat/, ktory je vo svete najrozSirenejSi. Doteraz sa vedci pri rieSeni tohto
problému spoliehali len na niekol’ko druhov hub. Ked’Ze plastické hmoty sa v prirode rozloZia

priblizne za 450 rokov, objavena baktéria moze znamenat’ zasadny prevrat.

V pripade optimistickych vyhliadok by sa mnozstva plastového odpadu na susi aj v oceanoch
mohli stat’ minulost'ou. Cudstvo ro¢ne vyprodukuje 300 miliénov ton plastovych odpadov, az
56 miliénov ton obsahuje PET, z ktorého sa vyrabaju fl'ase a obaly. Recykluju sa len mizivé

ercentd, a tak obrovské mnozstva odpadu zat’azuja a ni¢ia zivotné prostredie.
ta, a tak ob ki t dpadu zat’ t tred

Zdroj: National geographic 2020
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