Rybie oko

MoSovce } Spojend Skola } 12. 12. 2008

sa Uvodny prihovor

Na sloviéko, pan riaditel..
Dolezité informacie
Vianoce s opat’ tu ...
Kuzla a povery

Vianoéné recepty
Niekolko slov o zdravi

Z nadej tvorby

O éom sa nehovori...
Vyroky slavnych
Zasmejme sa

obcéasnik
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Skolsky ¢asopis

Milé spoluziacky, mili spoluziaci, vazeni citatelia!

V nasom zivote je Skola velmi dolezita. Ale &o je
to vlastne $kola? Je to miesto, kde sa kazdy den
stretdvame so svojimi kamaratmi. Celé roky
ziskavame tie najdolezitejSie vedomosti, aby sme
sa v zivote nestratili. Neuéime sa pre dobré
znamky, ani preto, aby sme boli slavni, ale preto,
aby sme sa v zivote uplatnili, zaloZili si rodinu a
mali sa po cely zivot dobre. Ak vas uéenie nebavi
a nemate zaujem o uéenie, snaZte sa to napravit’
a uvidite, ze ste pre seba urobili len to najlepSie.

Po prazdninach sme sa opat vsetci ziSli v naSej
Skole. Opustili nas nadstavbari, no novy Skolsky
rok privital prvakov, druhdkov i tretiakov.
Redakény tim ¢&asopisu tvoria Ziaci druhého
roénika, ktori vynakladaju maximalne Usilie na to,
aby sa Zasopis vSetkym péacil. Budeme vsak radi,
ak sa na$ tim rozrastie o d'alSich aktivnych l'udi.
Kazdy z vas moze prispiet’ k rozvoju &asopisu
svojimi Gvahami, napadmi, postrehmi i
pripomienkami.  VSetky vaSe usmernenia s
radost’ou prijmeme a budeme sa snaZit’ vyhoviet’
»,kazdej chuti“.

Michaela Hromadova

Aké je, podla VaSho néazoru, situacia v Skole?

p. riaditel: ,Situacia v 3kole je relativne normalna.
Samozrejme, Ze sa stretdvame s ekonomickymi
problémami, ale Ziakov sa to nedotyka. Je to vyluéne
problém 3koly. Skola funguje v poriadku a verim, Ze aj
dihé roky bude.“

Aké méate dalSie plany so Skolou?

p. riaditel: ,Kapacita Skoly je nevyuZitd. Spolu so
zriadovatefom, ktorym je Zilinsky samospravny kraj,
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mame plany, aby sme sem dostali nejaki socialnu ¢ast’ —
stredisko pre bezdomovcov, osamelé matky s detmi
alebo nie¢o podobné.”

Aky je rocny rozpocet Skoly?

p. riaditel: ,,Roény rozpoéet je 8 milionov korun. Z toho
93% su len mzdy a ostatné financie predstavuji néaklady
na prevadzku. VysSka financii zavisi od poétu Ziakov.
KedZe na 3$kole je malo Ziakov, tak nas Zilinsky
samospravny kraj dotuje nie 100%, ale 130%, takze
dostavame naviac.“

Ako prebiehaju Vianoce vo VaSej rodine?

p. riaditel: ,Tradiéne. Snazime sa byt celd rodina
pokope.*

Chceli by ste nieco odkéazat Ziakom nasej
Skoly?

p. riaditel: ,Ziakom 1. ro¢nika chcem oznamit, aby si
koneéne uvedomili, Ze si na strednej Skole. A tym
ostatnym, aby svojim spravanim neboli ako Ziaci
zékladnej Skoly.*

Dakujeme za rozhovor!
Martin Drab, Darius Hrivnak

Organizéacia Skolského roka 200872009

Prvy polrok sa zacina 1. septembra 2008. Vyucovanie
sa zatina 2. septembra 2008 (utorok)a konéi sa 29.
januéra 2009 (Stvrtok).

Druhy polrok sa za¢ina 1. februara 2009 a kon¢i sa
30.juna 2009.

Vyucovanie sa zacina 2. februara 2009 (pondelok) a
kon¢i sa 30. juna 2009(utorok).

Prazdniny

Jesenné prazdniny: 30. oktdber - 31. oktdber, vyucovanie sa
zacina 3. novembra 2008 (pondel ok).

Viano¢né prazdniny: 22. december - 7. januar, vyucovanie
sa zagina 8. januéra 2009 (Stvrtok).

Polroéné prazdniny: 30. januar 2009, vyucovanie sa zatina
2. februara 2009 (pondel ok).

Jarné prézdniny st v jednotlivych krajoch uréené
nasledovne:

Bratidavsky kraj, Nitriansky kraj, Trnavsky kraj: 16. februédr
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- 20. februér 2009, vyucovanie sa zagina 23. februara 2009
(pondel ok),

KoSicky kraj, PreSovsky kraj: 23. februar - 27. februar 2009,
vyuéovanie sa zacina 2. marca 2009 (pondel ok),
Banskobystricky kraj, Zilinsky kraj, Trengiansky kraj: 2.
marec - 6. marec 2009, vyucovanie sazagina 9. marca 2009
(pondel ok).

Verkonoé¢né: 9. april - 14. april 2009, vyucovanie sa zatina
15. aprila 2009 (streda).

Letné 1. jul -31. august 2009, vyuéovanie sa zacina 2.
septembra 2009 (streda).

Zaverecné skasky

Trieda: 3.A — u¢ebné odbory: rybar, mechanik opravar PT
RV

klasifika¢na porada: 11. jun 2009

pisomna ¢ast’ zaverecnegj skisky: 17. jin 2009

prakticka fas’ zaverec¢negj skisky: 18. a 19. jin 2009
teoretickd dasy’ zavereéngj skisky: 12. - 16. jin 2009

Dals3ie celodkolské akcie

Konzultacné hodiny prerodicov: dvakrat ro¢ne
Prijimacie konanie: m§j, jun 2009

Ucelové cviceniapretriedy 1.A, 2.A: raz za polrok
Kurz ochrany Zivota a zdravia pre triedu 3.A: mg 2008

Rok ¢o rok k nam prichadzaji pomaly a nenapadne. Je to tak,
najkrajSie sviatky v roku sa opét’ blizia, uz mézeme pocitat’
dni... Radostné carovné, bohaté, pokajné, laskyplné...Iba
jediné sviatky v roku maju torko privlastkov — Vianoce. Niet
vari krajSich sviatkov.

Na Vianociach si krédsne uz samotné pripravy na ne. V
rodinach, v ktorych je laska a porozumenie, su g deti Stastné
a spokojné. V takychto rodinach ma celé vianoéné obdobie
svojské caro. V&etci sa dokazu zapojit’ do spoloénych prac,
nevynimajuc deti. Okrem toho, Ze Vianoce sl najkrajSim
sviatkom, dévia ho v kazdg jedneg rodine. Bez ohl'adu na
narodnost’. Niekde sice nemaju tie ,pravé* Vianoce, si bez
snehu...a g bez tych ostatnych veci, ktoré k tomu patria. Ale
my tu mame vsetko...a vietko je krasne. Pekne vyzdobené
mesta k tomu pridavaju td spravnu naladu.

Vianotné koledy, kapustnica, srom¢ek a pod nim hiba
daréekov...to sl veci, ktoré ndm napadnt hned’ pri slove
Vianoce. Ale cdé Vianoce sl skor o bozskom pokaji, rodine
ping léasky, rozvaiajucich medovnickoch a vSakovakych
maskrtach, ktoré mame v&etci tak radi. K tomu sa pridava

viano¢nd atmosféra, zima, snehové vlocky, smiech, radost,
porozumenie. Radost’ z pritomnosti tych, ktorych méme radi.
Je to neopisatelny pocit. Ale pravy dovod, pre ktory sa
oslavuju Vianoce, je ten, Ze pred viac ako dvetisic rokmi sa
narodil Spastel. Bol to ¢lovek, ktory sa narodil preto, aby
zachranil svet a naucil nas zit' tym pravym Zivotom viery.
Jezi§ Kristus bol ¢lovek, ktorému mézeme d’akovat’ za to, ze
nam dal taky prekréasny sviatok — Vianoce.

Michadla Hromadova

Hovori sa, Ze Vianoce patria k najkrajSim sviatkom v roku.
Myslim s, Ze je to naozaj tak. Na svete je mnoho Tudi, ktori
sl mrzuti a upondhlani z kazdodenného kolotoca a honbou
za majetkom, za peniazmi. Pritom v3ak zabldame na Tudi
chorych, starych, postihnutych, na deti v detskych
domovoch, na chudobnych a Tudi bez strechy nad hlavou.
Aspoit na Vianoce by sme s mali na nich spomenut, ved
Ziju snami a patriak nam!

Vianoce s i sviatky obdarovania. Nie sl potrebné velké
dary. Tie stratia na hodnote a cene, prestand byt zaujimavé.
Vianoce sii sviatkami lasky a pokoja. Mali by sme sa o to
vSetci pri¢init’ — ¢ uz dobrym skutkom, sovom, Usmevom,
aby i tieto Vianoce boli pre nasi pre v&etkych T'udi na tejto
planéte tymi najkrajSimi.

Lenka Chylova

Na Ondreja

Diev¢ata kladli na lopatu po kasku chleba. Potom zavolali
psa a podla toho, ktorg chlieb s zobral ako prvy, urcili
spomedzi druziek najbliZzSiu budlcu nevestu.

Dal&im zvykom bol o trasenie plotmi. Odkial’ sa ozval brechot
psa, tym smerom sa mala diev¢inavydat’.

Zakaz priast

Na Ondrga sa nesmelo priast, vra, aby sa do stada
neprimota vik. Podobne na Katarinu sa nemselo Sit', lebo by
sazenam v lete pri préci napoli ,zbierai“ prsty. V tento defi
nemohla do domu vojst’ na navstevu ako prva zena, lebo by
sa v nom porozbijal vSetok riad. Zaroveti sa neodpordcalo
&okol'vek z domécnosti poZiciavat. Mozno g preto sa radsg
chodilo na katarinske zabavy, ved ,Katarina odlozi
muzikantom huse do komina® a z&bavdm bude na ¢as
koniec.

Strana 3

PDF vytvorené pomocou suSobnej verzie pdfFactory www.pdffactory.sk



http://www.pdffactory.sk
http://www.pdffactory.sk

Liatie olova

Roztépanie olova a jeho liatie cez ucho kI'liéa do vody patri k
zndmym Tudovym zvykom. Podl’a tvaru odliatku a toho, ¢o
pripomina, sa Tudia pokUSali nazriet’ do budlcnosti. Kto
nevedd s liatim olova vyckat' do Stedrého vecera, mahol z
neho vedtit g na Ondrgja. Na Ondrga sa liatiu Zeleza
venovali najma vydajachtivé dievéata. Z odliatkov sa
pokusali zigit, kto bude ich Zenichom, respektive aké bude
jeno profesia. V odliatkoch potom chedi vidiet pluh,
rozli¢né remeselnicke nastroje, pripadne organ (symbolizoval
ucitela), meng radosti vzbudzovala puska (symbolizovala
vojaka). Ak sa z odliatku nedalo ni¢ vygitat’, znamenalo to,
Ze svadba tak skoro nebude.

Stridzie dni

S nastupujicou zimou sa T'udia obavali zimy, dihych noci,
chor6b a tiez neobmedzeng moci strig. Rozmanitymi
magickymi ritualmi sa potrebovali uigtit, Ze zima nebude
prilis diha a nel’ltostnd, aich dom ¢&i statok obidu choroba i
neft'astie. Proti strigam sa odporudgéai byliny, ako jedovaté
imelo, vaeaiana, Tubovnik a , samozrgme, cesnak.
Cesnakom sa potierali v tvare kriza dvere na domei mastali.

Rumové mesiaciky

Sur oviny:
24 dkg praskového cukru, 24 dkg mada, 24 dkg polohrubg
miky, 8 ks vaec, kakao, vanilkovy cukor

Poleva:
15-20 dkg praskového cukru, par lyzic rumu, trochu vody
(podra hustoty)
Postup:

Maslo vymieSame s cukrom, pridame Zitka, kakao, vanilkovy
cukor, nakoniec zl'ahka vmieSame muku a sneh z bielok. Na
teplé, upetené dame polevu a ihned’ vykrajujeme mesiadiky,
alebo pokrgjame narezy.

Rumové Spicky

Sur oviny:

15 dkg piskét, 5 dkg orechov, 10 dkg masla, 10 dkg cukru, 2
PL rumu, 2 PL kakaa. Népli: 2 varené Zitky, 2 PL rumu, 3-5
dkg cukru, asi 20 okrahlych pi Skot.
Postup:

VymieSame mado s cukrom, kakaom, pridéme nastrihané
orieky a rum, pokropené postrihané piskéty, van. cukor a
dobre premieSame. Nechdme as 1/2 hodiny odpogindt.
Vyvarkédme, nakrgjame na kusky ako na ovocné knedliky
akazdy vtlatime do formi¢ky z bakditu, zvang osie
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hniezdo, vysypané cukrom. Do stredu tvorime malickom
otvor, naplnime kdskom naplne a uzatvorime. Na dno
pritiskneme koliesko piskéty a klepnutim vyklopime Spicku z
formy. Hotové vychladené polievame kakaovou polevou.

Orechové hviezdicky s polevou

Sur oviny:

140 g krup.miky, 120 g hl.miky, 100 g pr.cukru,
van.cukor, 170 g masla, 3 Zitky, 110 g viasskych orechov.
Ozdoba: 100 g vl. orechov. Poleva: 200 g pr.cukru, 2
bielky, pol KL citr.&avy
Postup:

Preosiatu muku dobre zmieSame s pr. avan. cukrom, pridame
zméknuté maslo, zomleté orechy, Zitky a vdetko dobre
premiesame. Na pomiceng doske vyvalkdme cesto,
pomocou formiciek vykrajujeme hviezdicky a ukladame ich
na plech, ktory sme prikryli mastnym papierom. Vo vopred
vyhriatel rire upeieme do ruzova. ESte horlce petivo
postriekame pomocou vreciSka hustou bielkovou polevou a
do stredu polozime 1/2 vliasského orecha. Nechame vo
vlazng rire vyschnut’.

Orechové kdpky

Sur oviny:
5 vajec, 250 g praskového cukru, 250 g mletych orechov, 2
lyZice hrubej muky,

Krém: 500 ml mlieka, 1 balicek préasku Zlaty klas, 250 g
madla, 2 lyzice kakaa, ¢okoladova poleva

Postup:

Vajcia s cukrom &'ahdme nad parou do zhustnutia. Pridame
orechy, miku a vymieSame hladké cesto. Na pomasteny
plech lyZicou ukladdme kdpky a dame ich do vyhriatg rdry
piect (pri teplote 200 stuptiov as 10 mindt). Z mlieka a
Zlatého klasu uvarime hustts kasu. Ked’ vychladne, vmieSame
do ng mado, cukor a kakao. pomocou ozdobného vrecka na
kazdd képku nastrigkame vrstvu krému a oblgeme ju
polevou.

Kokosové maskrty (kolace, zakusky...)
Kokosova roladda

Sur oviny:

Cesto: Hned& piskéta = 6 vajec, 6 lyzic cukru, 6 lyzic hl.
muky, 1 lyzicka kakaa. Pinka: 1,5 dcl mlieka prevarime s
jednym vanilkovym cukrom a potom zaparime 20 dkg
kokosovel muacky.
Postup:

Po vychladnuti tdto zmes primieSame ku 20 dkg. maslaa 10
dkg. praskového cukru. Pinkou naplnime rolédu. Povrch
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rolady tiez natrieme krémom a posypeme postrihanym
kokosom.

Kokosovo-puncové rezy

Sur oviny:

Cesto: 8 vajec, 400 g praskového cukru, 380 g polohrubg
muiky, 1 balicek présku do petiva, 6 lyzic vody, tuk a mika
na pripravu plechu. |. pinka: 750 g marhulového kompétu g
s nalevom, 150 g ribezlového lekvéru, rum. 1. pinka:125 g
strthaného kokosu, 250 g mlieka, 250 g masla, 200 g
préskového cukru. Posypka: asi 50 g postrihang ¢okolady
Postup:

Zitky s cukrom vymieSame do penista. Pridame vodu, miku
s praskom do petiva a nakoniec sneh z biekov. Z cesta na
pomastenom a mukou vysypanom plechu upetieme dva
pldy. Jeden z pldov rozmrvime a viozime do misy.
Marhul'ovy kompét s nalevom a trochou rumu rozmixujeme.
Pridame ho do rozmrveného cesta a dobre vymieSame. Druhy
pla cesta pokropime rumom a natrieme ribezl'ovym
lekvarom. Na lekvar rovnomerne natrieme punc¢ovd hmotu.
Mlieko povarime so strdhanym kokosom. Nechame
vychladndt’, potom ho vmieSame do masla, ktoré sme
predtym vymieSali s préSkovym a vanilinovym cukrom. TUto
zmes navrstvime na puncovd hmotu. Posypeme strihanou
¢okoladou a ddme stuhniit’ na chladné miesto.

Kokosovy krémes

Sur oviny:

500 g hladkegj muky, 100 g Hery, 100 g praskového cukru, 1
vajce, 1 lyzica kakaa, 1 lyzicka préSku do petiva, 1,5 d
mlieka. Plnka: 6 vajec, 200 g praskového cukru, 250 g
kokosove) micky. Krém: 3 dl mlieka, 3 lyzice hrubgl miky,
1 mado, 100 g praskového cukru, 1 vanilinovy cukor,
¢okolada.

Postup:

Do preosiatg hladkg muaky priddme postrihant Heru,
praskovy cukor, vajce, kakao, préSok do petiva, mlieko a
rukou vymiesime hladké cesto. Rozdelime na dve casti.
Jednu polovicu cesta rozvalkédme na pomiceng doske a
pomocou val¢eka prenesieme na vymasteny plech. Na cesto
natrieme plnku, prikryjeme druhou polovicou rozvalkaného
cesta, popichame vidlickou a upetieme. Na vychladnuty
krémeS natrieme krém a posypeme postrihanou ¢okoladou.
Pinka: Bielka s cukrom vys'ahame nad parou, pridame kokos
apremieSame. Krém: V mlieku rozmieSame miku, Zitky a za
staleho mieSania uvarime hustd kasu. Do vychladnute kase
vmieSame zmaknuté mad o, praskovy a vanilinovy cukor.

Slovenskéa kapustnica

Sur oviny:

500 g kyslg kapusty, 200 g udeng klobasy, 30 g suSenych
hib, 100 g suSenych dliviek, sol, mleté cierne korenie, 3
stragiky cesnaku, 1 vajce, 130 g hrubg muky.
Postup:

Kapustu zalgeme vodou, priddme umyté posekané huby,
dlivky, klobadsu a varime asi dve hodiny. Nakoniec pridame
strthanie a dovarime. Klobasu vyberieme, nakrgjame na
kolieska, vloZzime spét’ do polievky, dochutime a podavame.
Struhanie: z vajicka a muky vypracujeme tuhé cesto, ktoré
strthame na dzi¢kovom strdhadle.

Silvestrovskeé koktaily:

K Silvestrovskej zdbave patri vela jedla a samozreime
alkoholické ndpoje. Preto sme pre Vas - ndrocnych, pripravili
niekol’ko tipov na vynikajuce koktaily.

Bloody Mary

Ingrediencie:

(cca na 5 pohérov)
25 cl vodky, 5 cl citronovej &avy, 50 cl rajcinovg Savy
Tabasco, 1 lyzicka Woréestrovgl omatky, mleté korenie,
zelerova viat'.
Do Sgjkru vliozime niekor’ko kdskov T'adu a suroviny. VSetko
dokladne roztrepeme a nal gjeme do vychladeného pohéarika.

YOU AND ME

Ingrediencie:

2cl Cointreau, 1cl citronove) Stavy, 3cl grapefruitového
dzasu, limonada

V&tko zmieSgjte v koktailovel nadobe a potom nalgjte do
vopred vychladeng) nadoby na vino, dolejte malinovkou.

5 Pripravili:
Katarina Pinciarova, Sarka Pavlikova

Zaujima nas spdsob zivota vo vztahu k zdraviu, ako
zdravo zit, teda zdravy Zivotny &yl. Aky je zdravy zivotny
&yl, ako ho dosahujeme a udrZzujeme, ae g ako ho stracame.
Je to vel'mi Siroké téma, v ktorom by si hadam kazdy ¢lovek
mohol ngjst to svoje. Ved’ kto nechce byt zdravym? Préave
to, Ze zdravotnictvo a metddy liecenia sa stdle zdokonaluju a
s dde uginngSe vSak vedie c¢loveka ku skoro
bezvyhradnému spoliehaniu sa na lekarsku vedu a
zdravotnictvo. Lenze zial’, zdravie sa neda kupit, ako iné
tovary. Hlavnym inicidtorom, udrZiavatelom zdravia
ascbalietitelom je kazdy z nas. NaSe zdravie najviac
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ovplyviiuje spdsob nasho kazdodenného Zivota a ten byva vo
v&Sine pripadov nezdravy, zdravie nepodporujlci. Takze v
nasledujdcich riadkoch by sme vam chedi t nezdravd
stranku nasho Zivota trochu priblizit a poukézat’ na to, ¢o
naSe zdravie zlepduje (napr. cvicenie, strava, spanok atd’.),
ale g zhorduje (alkohal, fajcenie, nedostatok pohybu ¢&i zla
duSevna hygiena). Spdsob nasho kazdodenného Zivota ma
vSak zrod v naSom mysleni, v nasSich motivéciach areakciach
voei vonkajSiemu prostrediu i v naSom nad ednom konani.

Cvicenie a pohyb pre zdravie

Myslime si, Ze celd naSa spolo¢nost’ je uz presytena
gasopismi, v ktorych ndm ponikaju zézragné tabletky, ktoré
od z&kladov zmenia postavu na nas idedlny vzor a taktiez je
uz mnoho zékrokov s podobnymi G¢inkami. Nebudeme sa tu
zamyslat’ nad tym, nakor’ko su tie , supertabletky”” G¢inng, ¢i
chirurgovia sporahlivi. Ved’ najviac zdlezi na tom, ako sa
citime, nie ako vyzerame. Ci nie? A ak nam na tom
zovigisku predsa len tak zalezi, mai by sme sa skér
zamysliet’ nad sposobom nasho Zivota a od zékladov radsg
menit to. V dnefng industriding spolocnosti vedie k
nedostatku pohybu sedavy &yl Zivota. Ludia uprednostiiuji
telesnt netinnost’” a vyhybajl sa telesng aktivite. Takyto
spbsob Zivota predstavuje hlavni hrozbu pre ich zdravie. Da
satomu zabranit’ pravidelnym cvic¢enim.

Mnohi sa vyhovéraju, Zze nemaju v dnedngj hekticke
dobe ¢as cvicit. Nie je to pravda. Cviéenie, ktoré robite
denne, v priebehu dia, vam pomdZze viac, ako dvojhodinové
cvi¢enie robené raz do tyzdna. Cvicit mbzeme vzdy a viade.
Ked budete sledovat’ podrobne priebeh vasho dia, zitite,
korko preruseni v préaci av skole sa ndm vyskytne, kolko
stratovych ¢asov méte pri prechode z jedng &innosti na
druht. V&etky dobre robené cvi¢enia prinesi g zmenu do
nasho vedomia, vyZend pocit znudenosti, rozpustia
momentalny stres alebo stav mysle, ktory je vdm neprijemny.
Aké sl to cvigenia? Casto sU to také cvicenia, ktorych
robenie na vas nikto nespozna. Prosté narovnanie a
pretiahnutie chrbtice sprevadzané s celou radou zmien,
vznikajlcich pri postupng aktivizécii svalov od Spiciek néh
az po hlavu. Je to spréavne narovnanie sa na stolicke,
fyziologicky spravne predklony, Uklony, zaklony a drepy pri
vykone vaSgj ¢innosti.

Spanok a zdravie

Spanok je potrebny. Kvalitnym a dostatocne dihym
spankom sa naS organizmus regeneruje. Nedostatok
kvalitného spanku méze znizit' imunitu nasho organizmu a
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tym ohrozit’ nés Zivot. Pravidla dobrého spanku - 12 réd pre
kvalitny spanok:

1. Chodte spat len vtedy, ak ste ospali. Budete
tak kratSie bdiet pred spanim.

2. Ak nezaspite v priebehu 20 minut, vstante.
Zamestnajte sa niecim, ¢o vas uspava. Mbzete
si napr. sadnat na stolicku a nezasvietit
svetlo.

3. Vyhybajte sa popoludnajSiemu odpocinku.
Tak budete vecer unavenejsi a rychlejsie
zaspite. Ak si musite popoludni zdriemnut,
nech to netrva dlhSie ako jednu hodinu.

4. Cas ranného vstavania a vecerného
odchadzania do postele by mal byt vzdy ten
isty. Dokonca aj pocas vikendov. Ked bude
vas spankovy cyklus pravidelny, budete sa
lepSie citit.

5. Aspon 4 hodiny pred spanim sa uz
nevenujte cviceniu. Telocvik sice napomaha k
lepSiemu spéanku, ale len, ak sa mu venujete
rano a popoludni. Vo vecernych hodinach by
malo byt vaSe telo pokojné a pripravené na
odpocinok.

6. Vytvorte si vlastny obrad spania. Pred
spanim pocuvajte uvolnujucu hudbu, citajte
si a vypite Salku bylinkového ¢aju.

7. Postel by mala byt urcena len na spanie.
Necitajte si v posteli a ani nepozerajte z
postele televiziu. Tak bude vaSe telo vediet, ze
ide do postele iba spat.

8. Zrieknite sa kavy, cigariet a alkoholu aspon
4 az 6 hodin pred spanim. Telo sa bez
takychto dodatocnych povzbudeni rychlejSie
upokoji.

9. Pred spanim si doprajte fahké obcerstvenie.
Zaltidok nesmie byt ani prilis plny, ale ani
prazdny. Stac¢i uz chlebova kérka a Salka
teplého mlieka.

10. Jeden a pol hodiny pred spanim si
doprajte horuci kapel. VaSa telesna teplota sa
zvySi a budete ospanlivejsi.
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11. Presvedcte sa, ¢i mate pohodlna spéalnu a
postel. Miestnost by mala byt chladna,
prikryvky teplé.

12. Namiesto hodin si zvyknite na sinko,
respektive na biologické hodiny. Ked vstanete,
chodte na vzduch a pozdravte sinko.

Stravovanie

K spravnemu Zivotnému &tylu neodmydlitel'ne patri
g spravne stravovanie. Aka dolezita je spravna vyziva pre
¢loveka, ukazuju g vedecké vyskumy. Preto mozno oznatit’
za nedbalost’, ak sa ¢lovek uzatvara pred zodpovedajlcimi
poznatkami a jedenie i pitie bud poklada len za
nevyhnutnost alebo za pbZitok. VSetci sa usilujeme o
zdravie, o dlhy Zivat, ale oboje je prave v rozhodujlcg viere
ovplyvnené spravnymi navykmi pri jedeni a piti. Napriek
vSetkym Usiliam poucit’ Fudi stale pribddaju chorobné stavy
(tutnota, chudost, hnatka, zdpcha, atd.) ¢&i civilizatné
choroby (srdcovo-cievne choroby, dna...)). Prave preto by
nam mala si¢asna moderna vyziva ukazat' cestu k zdrave
strave. Ale zvatSa opak je pravdou: naSa pestra ponuka
potravin na jedng strane, ako g naSa ¢asto pridabd vora na
druhg strane d’alekosiahle uréujd naSe vyzivové navyky.
Ciest k racionding vyzive je niekolko a ako prvd vam
predstavime formu tzv. bezmasite vyzivy.

BEZMASITA VYZIVA: znamymi formami takejto
vyZivy sl vegetaridnstvo, plnohodnotnd strava, makrobiotika
& Mazdaznan. Ked’Zze pod nie kazdym z tychto nazvov si
vieme predstavit’, ¢o presne znamend, troSku vam jednotlivé
vegetaridnske formy vyzivy priblizime.

Vegetaridnstvo mava ¢asto duchovné, mordne a
etické pozadie. Odmietnutim uréitych potravinovych skupin
sa vyziva stane uréujlcou. Analogicky k tomu mbzeme
vegetarianstvo rozdelit' na tri podskupiny. Vegani, ktori
patria k najtvrdSim obhajcom vegetarianstva, odmietaju
akukor'vek zivocisnu potravu, ich jedalny listok sa sklada z
disto rastlinnych potravin. Lakto- vegetariani pouzivaju
okrem rastlinnych potravin @ mlieko a mlietne vyrobky.
Ovo- lakto- vegetariani pouzivajl este a vajicka. Z
vyZivovo-psychol ogického hradiska mozno potvrdit, Ze veg.
stravovanie zniZuje hladinu cholesterolu v krvi, no tieZ viak
znizuje krvny tlak. Je v3ak potrebné dohliadnut na
dostatocny prisun zeleza, vapnika avit. B12.

Makrobiotika- tento meng zndmy spdsob vyZivy sa
opiera o ¢insky Zenbudhizmus.

Vychadza z ugenia o silach vesmiru, z filozofie existencie
dvoch protikladnych polov

Jin (sila negativna) a Jang (sila pozitivna). LCudia sa usiluju o
dynamickd rovnovéhu, ktord sa vytvara vyzivou. Niektoré
potraviny sl viac ovplyvnené cez jin iné cez jang (zalezi na
mnohych faktoroch: Struktira, vyzor, farba potraviny atd’.)

Mazdaznan: toto ucenie o vyzive pochadza od proroka
Zarathustru a zakladd sa na spravnom dychani (vnatorna
olista) avyzive (zohladiiovanie roznych typov [ludi-
individudine zostavena vyziva a spravne zlozenie stravy).
Plnohodnotna strava: za p. s sa povaZzuju potraviny
dopestované na biologicke) baze (bez chemikdlii),
uprednostiiuje sa cerstva strava, surové mlieko, olgje lisované
zastudena

ODDELENE STRAVOVANIE: hlavné zésady
ddeng stravy spotivajl v rozddeni sravy na dve hlavné
skupiny (rastlinna a Zivocisna) a na dve podskupiny
(zeleninovd a ovocnd). Principom je dtriedanie tzv.
rastlinnéno dia, ktory mézeme dopinat’ jeden det ovocim a
iny zeleninou a ZivotiSneho dia, kedy jedlo mbzeme
kombinovat’ iba s potravinami zeleninove podskupiny.

VYHYBANIE SA NERACIONALNEJ STRAVE:
to neznamend absolUtne vyciarknutie nezdravych, ¢i uz
tukovych alebo dadkych jeddl z nasho jedalnicka, ale pri
najmenSom aspon ich zredukovanie. A tiez je potrebné
obohatit’ nase jedlo o bielkoviny, tuky, minerdy, minerdne
latky ¢i vodu. Tieto latky sa musia pravidelne prijimat’ a tiez
je dolezité pokusit sa 0 ¢o mozno najpestrgsi stravovaci
plan. Je sice dolezité stravovat’ sa zdravo araciondne, ako
sme s do teraz opisovali, ale podla nasho nazoru je
nesmierne doleZité s tiez osvgjit’ tzv. dobré stravovacie
navyky.

Pripravili:
Marika Bulikova, Gabriela Pastvova
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Z rozpravania 1. A triedy
O ¢om by rozpréavala moja lavica

(Rozpravanie)

Moja lavica by rozpréavala o pribehoch celé hodiny. Niektoré
vam teraz pontkam.

Zazila som dobré @ zlé chvile Niekedy som bola ako
vankus, inokedy papier alebo omal'ovanka. V3etci s robili so
mnou, ¢o sa im zachcdo. Na mojom tele boli popisané
vSetky predmety, ktoré sa ugili. Od prikladov az po basnicky.
Niekedy som bola Uplne sama, hlavne pocas prézdnin a
vikendov. Bola som poémérand, popisana, oSichang, no mne
to nevadilo. TeSila som sa na koniec 3kolského roka, ked’ ma
vybrusili a pekne natrdli.

SG dva mesiace do konca Skolského roka, no ja to uz
nevydrzim. Akoby sa vSetci zblaznili! Blchaji so mnou ako
s kladivom o zem, je to na nevydrzanie. Ja, lavica, stojim
Uplne vzadu v pravom rade od okna. Dievéatd i chlapc
sedévajl na oknéch. Kopl do mna, bichajd do mojich
tenkych nozi¢iek. Zrazu mi ohli pravi nohu. Au! To boli!
Pocujem Sepot lavic predo mnou. Vra ktorysi chlapec
prinesie technicky benzin na naSe vycistenie. Vsetky sa
zacneme triast. Co ak zhorime? NadiSiel den D. Pomaly nas
zacali vynadSat’ na Skolsky dvor. Chveli sme sa od strachu.
NaS strach bol ale zbyto¢ny. Chlapci i dievéata nas pekne
vybrisili a natreli zelenou farbou. Ve'mi sa mi to p&ilo.
Taka krasna som edte nebolal Ked” sme uschli, odniedi nas
na nase povodné miesto.

Dufam, ze flizy namia uz nikdy malovat’ nebudd!
Andrel Bulik

Moje potulky po lese

Jedného dita som sa s partiou kamaratov vybra do
blizkeho lesa na huby. Myddi sme s, Ze tento den bude
najlepsim spolocnym zazitkom tohto leta.

Chodili sme po hore azhierali huby. Boli krasne,
jedna krajSia ako druh& Po ¢ase sa naSe kosiky naplnili, tak
sme sarozhodli odloZit’ si ich na kamarétovu chatku a vratit’
sa spat’ do hory. V&etci sme posadali na svoje motorky
avybrali na stanoveny ciel’. Po prichode na chatku sme ostali
zarazeni. Nieto nam tam chybalo. Zmizla okrasna studnicka
Nevedeli sme, ¢o mame skor urobit’, ¢ zavolat' na policiu
alebo kamaratovym rodi¢om. Iba ¢o sme na nich pomydédli,
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zZrazu sa objavili. Potom sme i8i dokonéit nasu put po
hubéch.

V hore bolo hib elte nelrekom. Po niekolkych
hodinach, ked’ uz tma zasadla na &ity stromov, zalozili sme
v ohnisku oheit aopiekli opekatky. Z hory sa ozyvali
hrézostrainé zvuky. Dvaja kamaréti sa iSli prgst’ po lesng
cesticke. Ubehlo as pa’ minGt amy sme zaduli praskot
konarov av pozadi Tudsky krik. Chalanov nahana medved'.
Ked pribehli k ndm, kri¢ali, aby sme utekali pres. VSetci sa
rozpichli. Jeden kamarét skogil na vypukly konar avytkal si
¢lenok. Rychlo som s ho vyhodil na plece. Bezalo sa mi
horSe, preto som zaostéval za ostatnymi. Medved’ bol stdle
blizSie ablizS§e. Kamarat krical ametal sami napleci. Zrazu
som spadol. Kamarét sa odkotdl'al dalgf odo mina. Kym som
sa spamdtal, medved’ stal pri kamardtovi achystal sa
zaltogit. Akoby v amoku som chytil tenkd guratinu a udrd
fiou medved’a po hlave. Prudko sa otocil azatd ma nahanat’.
Utekal som o dusu, no medved bezal ako srnka a stdle sa ku
mne priblizoval. Nevlddal som, ae strach ma hnal vpred.
Zrazu zaznela rana. Pisklavy zvuk mi preletel popri ruke
agurka trafila medved’a rovno do kolena. Myde som, Ze ho
to zabrzdi, ale nie. Medved’ bezal stdle viac ku mne. Zdalo sa
mi, Ze sU to hodiny, ale v&tko sa to odohralo v priebehu
patnastich mindt. Po ¢ase sa ozval dasi vystre. Medved
padol avokamihu bol mitvy. Ja som odpadol na zem
aomdld. Pribehol ku mne pol'ovnik apokisal sa ma prebrat’.
Ked” som otvoril ogi, stdli nado mnou vSetci azacdi sa
Smiat’.

V&tko sa v3ak dobre skonéilo. Zhory sme s
odniedli nielen plné kosiky hib, ale a hlavy pIné za&zitkov.
Na tento den urcite nikdy nezabudnem.

Martin Palék

Milovanie a sex

Dnes namiesto sexu 0 dovach a slovickach. Slovo
milovanie sa pouziva ¢asto. Milujem t'a - mbéZe povedat’ muz
Zene. Matka dietatu. Diefa babicke. Muz vlajke. Politik
strane. Ob¢an vkladng knizke. Voli¢ generalissimusovi...

Slova ako laska, milovanie st vyjadrenim citu, nie
akcie.

Milovanie medzi muzom a zenou.
Milovanie klobés.
Milovanieticha
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Milovanie Sportu.
Milovanie papaggov.

V&i¢o mdzeme milovat, a tak dovo milovanie
dostava vcelku bezpednl prichut’. Naproti tomu slova, ktoré
jasnejSie konkretizuju ¢innost’ - sex - st pre mnohych Tudi
znacne neprijemné. Nejedna Zena pristane na milovanie sa,
ale ak jg navrhnete sex, tak sa odvréati. Pritom vydedok je
rovnaky. Karel Capek v hre "Ze Zivota hmyzu" tento Ukaz
popisuje "Kdyby jenom ta latina nebyla tak sprosta
V&echno! VSechno snesu. Ale nesmi to mit osklivé jméno. K
Zendm musime byt delikétni. Kdyby jste mne ted’ polibil, dal
by jste tomu taky tak hrozné jméno?'. Slovo milovanie
oznauje (alebo ma oznacovar) hlboky cit. Niesme s isty, ¢i
je sprévne pouzivat’ ho g ako synonymum sexu. Iste - ti, ¢o
ho pouzivaju na oznacenie sexu, ¢asto chcl vyjadrit, Ze sex
prenich je niecim vzacnym, hibokym.

Milovanie nie je telesne, ale citovo

Milovat’ mb6Zeme partnerku, ato bez ohl'adu nato, ¢i sme
spolu v jedng miestnosti. M6zeme ju milovat’ g v pripade,
Ze sme spolu este nemali Ziadny sex.

Sex nie je milovanie

Naopak sex mbZzeme praktizovat’ g bez milovania. Sex je
mechanicka ¢innost’ s uréitym cielom - dosiahnut’ orgazmus.
(Teraz neskimajme, Ze orgazmus tu je ako lakadlo, aby sa
Zivogichy cheeli milovat” ateda pomnozovat’ :-))

Milovanie sa

Ked’Ze sex je pomerne pravidelnym vyUstenim lasky dvoch
partnerov, ¢asto sa povazuje za "vyvrcholenie" lasky alebo
milenectva. No pojem "dnes sme sa milovali" aebo "pod'me
sa milovat™ nam pripadne absurdny. Slovom milovanie sa
rozumie spravidla cit stabilny, dlhodoby. Ak niekoho
milujeme, je to stav, ktory netrva len niekolko hodin. (Ci v
pripade sexu ¢asto len par mint :-))

V zruSovanie verzus milovanie

Do cesty sa nam potom este pletie g sexudlna ¢i eroticka
naklonnost’. Ngjaka Zena sa nam péaci. Nepozname ju, nikdy
predtym sme ju nevideli. To celkom sta€i nato, aby sme s
nou mohli mat sex. Hned. Tak je muZz geneticky
naprogramovany, ak sato niekomu nepéci, musi sa stazovat’
u vyrobcu.

Tak isto g zena mobze pristUpit na sex s nahodnym a
neznamym muzom, mé v3ak trocha iné podmienky. Zena je
programovand na to, aby vybrala ¢o nakvalitngSeho
samieka, takze je prirodzené, Ze bude robit’ drahoty, ak pri
ng nie je prave ten spravny samcek.

Milovanie amoraka

No a potom si tu eSte tradicie (ovplyvnené hlavne
krestanstvom), ktoré sex tabuizujl. V takomto informacne
pokréenom prostredi sa potom ovela bezpecngiSie volia
dova, vodi ktorym sa neda namietat’. Milovanie totiz je cit, s
ktorym tazko nieto spravit. Tazko ho niekomu vytkn(t.
Atak, &k sa uSlachtilym slovom milovanie oznadi sex,
zdanlivo z neho robime nieto "uslachtilé’. A to je Skoda. Je
to priamym désledkom toho, Ze vel'a Fudi dodnes povazuje
sex za niefo netisté, nizke, "iba pudové'. Je faloSné umelo
povySovat’ sex za nieto Cisté v pripade, Ze sa splnia isté
podmienky (manzelstvo, Cista laska alebo iné podmienky...).
A $pinavé, ak podmienky splnené nie st.

Kazdy, kto ma problém oznaéit’ sex svojim nazvom, mal
by skimat’, aky ma vlastne vzt’ah k sexualite.

Milujte sa so svojou partnerkou. Pretiahnite ju, spravte jg
dobre (aj sebe). Ak sa vam takéto vyrazovo nep&li, skimajte
preco. Mozno narazite na tabu priamo vo vas. Rozryte ho v
sebe. Nie je dobré hrat’ sa na slept babu v tak délezitych
oblastiach, ako je sex, laska, orgazmus, vztah. Cim lepde
vam bude fungovat’ s partnerkou sex, tym hib&ie milovanie to
moZe priniest.

Pripravili: Peter Kov&Z, Boris Baéaz

Svet je pekny a stoji za to osi bojovar’.
E. Hemingway

Nekra¢aj predo mnou, nemusim nadedovar’. Nekracaj za
mnou, nemusim vies’. | ba kracaj vedl’a miia a bud’ méj

priatel’.
A. Camus
Vo vel’kej du§ je vietko vel’ké.
B. Pascal
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policajt mu hovori: "Co to tam robite?" "Ale,
pokuSam sa dostat domov, ale nejako to
nejde". Policajt mu hovori: "Skudste zazvonit,
hore sa eSte svieti."

Naplsite svoj Zivot laskou.

R. Careson

Obréar’ tvar k dnku a vaetky tiene padnu za teba.

Janko pise Mikuléa3ovi list: Mily Mikulas! Pod
stromcek si prosim bubon, trdbku a
striekaciu pistol. Mam malé vreckové, tak mi
mama bude platit za to, aby som nebubnoval,
sestra za to, aby som netrubil, ked sa bude
ucit a nas Rexo za to, aby som ho nestriekal
vodou.

E. Hemingway
Neber Zvot tak vazne, aby s sa zneho zabldal teSiz'.
B. Spock

L aska ¢loveka stvorila, pokora spasila.

Poslanci v parlamente sa rozhodli, Ze pocas
Vianoc urobia v NR SR zivy Betlehem. Narazili
vSak na vazne problémy.

V celom parlamente nena$li ani jedin( pannu
a ani troch mudrcov. Naopak, bol verky
prebytok volov a somarov.

Hildegarda z Bigen

Zi dnes! DneSok —to je jediny desi, ktory masv ruke. Urob z
neho svoj najlepsi desi!

P. Brosmans

Maly Méricko piSe Santa Klausovi:
-"Prosim Ta posli mi braceka."
Santa Klaus:

-"Dobre, ale poSli mi mamicku!"

7

Platon

Poznavar’ krasny zvot je zmyslom nasho konania.

Skotsky Mikulas navstivi rodinu a prihovori
sa detom:
-"Tak, deticky, ¢o si odo mna kupite?"

Svétopluk Star

Neplad, ze zapadlo dnko, lebo Slzy ti zabréania uvidier’

hviezdy.

Policajt sa rozhodne, Ze si ulovi viano¢ného
kapra.

Zobral naradie a zacal sekat dieru do Tadu.
Odrazu pride za nim jeden pan a krici:
-"Okamzite prestante sekat do toho radu!"
-"Akym pravom mi to zakazujete!?"
-"Pravom spréavcu zimného Stadiona!"

A. Einstein
NeSetri rados’ou v sviatoéné dni, po cely rok inym ju

ponukni, jeto &’astie, ktoré sa nestraca — ktovieako — k tebe
sa havracia.

J. G. Whittier

Janko sa na Vianoce pyta otca:
-"Oco, vie§, ktory vlak najviac meSka? No
predsa ten, ¢o si mi sldbil minulé Vianoce."

Zasmejme sa

Mikulas hovori vo svojej dielni Skriatkovi:

- Kofko mame hraciek?

Ked pride v noci za Tebou velky chlap s bielou
bradou v ¢cervenom kabate a bude Ta pchat do
vreca, tak sa neboj, mozno len niekto pisal
Jeziskovi, ze Ta chce pod stromcek...

- Ziadne.
- A pocital si ich vébec?
- Ano, dvakréat.

Kto sa stara o &’astie inych, nachadza svoje viastné &’astie. |

Ide opity Mikulas$ po ceste, zastavi sa pri Pripravil:
lampe a $matra tam kFacom. Okoloiduci Pavol Hegedus
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