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Vazenis kolegovia, midi ziacld

30. jiun kazdovoine patri postednbmn dn Skolskilo roka. Ale ten aktudling,
30. jiun v ki rokww 2019/2020, je trothuw ung, nezvylofng.

Uz odd 13 marca sa wzatvordi briny stredngoe kol pre  dovtedy
nepredstoifelng okolnostt. — pre Sirenie pandémie nebpezpeinélo korona
virwswe Ostoll sme zavvetl doma, nevediac o ndy Cakd. VoL’a/k,asziwing:
wddnym  rozhodmutiam a0 ndm  podarido pandémin  relativine  dobre |
zlddmnt a zvykl sme L af na nosende rilok, szovémé&zazaétaﬁow:
otrovovalo: Prejovldi sme sa ako zodpovedni ohlania. Ale zodpovedni sme sa |l

stol af my v Skolstve. Tri o pol mesiaca sme sa my, wéitelia, neraz V\MAM/LV:
borif snovgml  formami diltaniného vzdeldvonda tok, aby ste Vy, |

Siaci, uwiivo pochopili a mohli st ndm ddvat spétnic vizbu: Lon viedy sme si |
asi vieted wedomidi, Yo ako taiko sa meni nielo, &fwije/za/b«d/wwzféa/wéo:
sme zvykinutic Mnolhgm z Vas, ale of z ndy, wéitelov, velbmi chgbal osobng |
kontakt Aj ked sme sa wiektorl videli prostrednictvom kamier, ale to- |
Hovelensk teplo, kiort vysielame, ked komuwnikinjeme tHdrow vtvir, sa
nedalo nalradit

predumetor padol viodl, niektorl az tak nadient nebolis Nejeden sa spolichal |
na lepiie odpovede pred matwrvtnow komisiow, dom by i zndmky vyl,qmbl
a wojim prejovom by dokdzal, Ze je nielen odborne, ale a4 ypo{,oww{og|

priprovend zodpovedne vykrolif na cestn rivotom. AL@/}OWVMMMMV\A/ ze/:

mall prewkdzof woje skisenostl o zrwinostl z vywlovaciclv hodin, ,amm|
nelakomnd zmena. Az na male vgnimky, boll viak af oni disciplinoveant a
Atonink vzoeldvonie zvldodi.



imwmrmmwmmw'wmwm,@wwwzwm:
povinnef siwislej mesalinef proaxe wna odborngch proacoviskdcih Koneénd |
verdikt z MZ SR zaznel ok v posteding mijovg procovad deis, e vtomto i |
rokw sa mesalnd proyw nevskutoinic Operativne bol vytvoreny rozvriv na jun, |
bolo doi preswnds wbivo 20 ihvrttho roinika, aby prax mohla byt |
realizovand v priepehun nového sk roka.

Nasl dwrudpdcl sa vzdelavali plynde a tiez sio rgohdo zvyklh na on-Une
vzdeldvandie. Akuvét im nebpolo dopriate zilostndt sa plaveckiho kuwrzn

Ale Vi vSetkgm bol odoprety triedny vglet; na ktory ste se wréite mnoils
3L Ved byt na neformdlnef péoe so- spoluziokmi a triednow uéitelkow je
stokardt viae obohacngice, ako- ked so len stretnete o porozprivote v Skole.
Cheem verlt, e takivto- sifudein uwz nikdy nezozijeme o vietko to- prijemnd, o

ndm Skola ddva, si vychutndme v budicom Skolskom rokan.
Teraz st pred. Vami prazomingy, ktoré Vim poskytnih oddycie o nalerpanie
novgee i do- daliieho Skolskélo roka. Ten zalneme effe v budove na l

Komenskbho, ale mbieme so wi teraz t5if, 3o rekontrukeio sileho sidla |
Skoly doteraz prebieha podla pldanw o stovhba ndm rostie do kardsy. Jq’:
dokondenie by malo byt na konei kalenddrneho roka 2020. Tak by sme |
VSetei dostalis kirdsny dawiek k Vianotiam.

Obritim s af na vids, drahi kolegovia. Clhcem podotknict, ie/ad‘vhwwhr:
Skolskom rokaw s sprovilo vela uzittotne], pre Skolw af pre ziakov prospeine] |
price. Bakugem vim vetdm za. o, aktividy mnohdoh 2 vis ma velmi |
potelilis Z Einnostl, ktove bolic vykonant v fomdto kolskowm roku, spomeniom |
aspoi wiektort: dokowdili sa projekty Evazmust a Dobrovolnictvo, sme |
zapojeni v projekte Gesto- pre mesto, mali yme dypeing DOD, velky za’wm:
o i na naief Skole bol na Burzdch SS v RK a LM, zilastnilic sme so |
mnoZstva Sportoviciv sitait a ziskali sme af pekné pédiove wmiestnenia -



I |
I |
| Flovbalovg turnaj Siakow SS — 3. miesto, Florbalovd turnaj diaiok SS — 2. |
| miesto, Turnaj 3lakov a Sialok v bedmintone — 2. miesto, Turnaj siako |
| o fialok vstolnom tenise — 2. miesto, nala ilatka R. Rojiekovd nis |
| reprezentovala na wmajstrovstvdch SR v aerobikw, v Basketbalovom turnaji |
| Ziakok SS sme si priniesli striehornd medailn:  Zapojli sme sa do- podujati |
IMwszod/wg denv materinskbho jozyke, Moatuwritor v kiniznicl, Best v |
| English, Expert geniolity show; Zdlotka do- knihy, e Skole prebeils |
: Olympldda z anglického jozyka a prvg raz af Olympidda zo M\r&wykﬂnﬁl
Jazyka o Uteratiury, Vianoind besiedka, faliongy na Skole. Vela prac bowl
| prezentovangehn na Skolskom kole SO a due postipilic na kiajski kolo: prica
| Lawry Binskej (ILZ) stémow Naio prvic pomor (kowzultant Mgr. Stella |
| Jandiovd); prica Klandie Prochddzkovej a Kristing Boleiovej (IV.M) s tmow |
1 Aj Mastie existwje? (kozultant Mgr. Mdria Hrbotd)Velmi  intenzivne |
| pracovala af ZSR, joj aktivity sme videli na imatrikwldeil, na akeii |
I MUKy v nemotenich a jostiocihv Ei v dobrovolnickych aktivitdci V Projekte |
I Skola bez nenduiistl sme zovganizovall besedy o predndiky s OPZ, aktine |
i sme zreadizovall af daliie projekty: Zodrowvie nas bo:\/vj Zoront zuby, Zlatg |
: mastr. Bohotd bola Linnost kolskej organizicie CK (Biela pastelia, Do |
nezdbudick, Valentingkor kvopka kivi, Prevencia diahetw.). Aaf viase
U iovona kiizy sa nati 3iaci, ale i nali bgvali absolventi a duve odborn
I wiitelky Mgr. S.Janéiovd a Mgr. | Bartdnwsovd aktivne z%a/y{wbwl
| dobrovolnicke] aktivity vboji v COVID 14, vo fillradnom stane pred |
| nemoenicow, pod manaiovanim ZRS Mgr. Bartdnusove], l
|
: Mnohié aktinity sme mali naplinovant of na dewdnd polroke Ziak, fie sa pre |
mipmoriadinu situdciv pandémie koronavirusu nemohli vskutoinit: Vertm, |
ze &te pride fas, aby sme v moldi zrealizovat: Za vietky zreoalizovand
I sitividy, ale © za pripravie tgeh newskudotnendeh, Vim, mill kolegovia, este
oz dprimmne dakjemn.
|
|V weposlednom  rade e povedat dovi vdaky o  pothwaly o |
l nepedagogickgm proacovnikom, bez ktorge by chod Skoly nebol mozng. lein |
I zdsluwznil pricw sio vietel vazime. I

— 1



V zdvere Skolského roka wi mdlo kto- otakdnold, Ze si Zlacl predsa len v
skole prevezmiv vyedéenin, socidny kontokt sa aspon na il obhnovi,
budeme i méet v triedach vyhodnotif celd Skolskg rok a popriat vesele
prizoning s nddejow, ze sme Uastotne porazUi korovnw a Cakajiv nds dwva
mesiace volna plnl polrody o kirdsnyc zdzutkov: No- stalo- sa tak, Comun som
velmd rada.

Verim, ze sa v septembpri 2020  stretneme oddgchuadtl, zorovt a y eldnom
zalneme novy skolsky rok.

V Liptovskom Mikiddii 29. 6. 2021 Ing. Sitlvia Blehdéovi
riaditelia tholy
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Odsiudeni na spolunazivanie v dobrom

Celé to zacalo smrtou Georga Floyda. Vdaka tomu, Ze to niekto natocil, sa to zacalo Sirit a medializovat. Objavili sa
dalsie a dalsie podobné situdcie, ktoré boli doteraz ututlané. Viem, Ze aj niektori z vds si tiez mysleli, Ze rasizmus uZ
neexistuje len preto, Ze sa o tom nerozprdva. On tu vsak stdle je. A ked sa udeje situdcia suvisiaca s rasizmom,
nemdbZeme predtym zatvdrat oci a tvdrit sa, Ze to je len jeden maly pripad, Ze to nie je délezité. Tych pripadov méze
byt tisice, ale ked’si kazdy z vds povie, Ze to je len jeden maly pripad, Ze to nestoji za rec, tak s tym nic¢ nespravime.
NemdbZeme to len zamietat pod koberec. Musime o tom hovorit a hlavne sa tomu musime snaZit zabrdnit. Vsetci
mdme svoje tradicie a hodnoty a mali by sme si ich navzdjom respektovat. Preco by mal byt niekomu ubliZzované len
preto, Ze je odliSny, Ze md inu farbu pleti alebo iné ¢rty tvdre. Mali by sme sa akceptovat navzdjom, pretoZe ako
bytosti sme si vSetci rovni. Bez ohladu na nds vzhlad.

A teraz k zdravotnictvu v tejto situdcii.

Osetrovatelské specifikd mensin — kulturne ohladuplnd osSetrovatelskd starostlivost reSpektuje ndzory, tradicie,

kulturne Specifika jednotlivca, rodiny a komunity, vysledkom coho je takzvand kulturne senzitivna starostlivost.
Kulturne réznorodd osetrovatelskd starostlivost je cielavedome zamerand na jednotlivcov, rodinu, komunitu
s odlisSnymi kulturnymi specifikami. Ako zdravotnicky pracovnici sa budeme stretdvat s r6znymi kulturami so svojimi
$pecifikami napr. Arabi, Mongoli, Rémovia, Ukrajinci, Vietnamci a tieZ aj Zidia.

Zaujimavé osetrovatelské specifikd mensin :

Arabi
Je dolezité pocitat' s mnoZstvom ndvstev, pretoZe pre moslima je kontakt s rodinou velmi déleZity.

Mongoli

Zdravotna starostlivost v Mongolsku vyplyva z prirodnej a orientdlnej mediciny. Pri umrti sa pochovdvaju na najvyssi
kopec v kraji.

Rémovia

Tradicnd Rdmska rodina znamend Zivot v SirSej viacgeneracnej rodine. Tym sa vysvetluje situdcia, Ze ak ochorie jeden
clen rodiny, k lekdrovi ho sprevddza celd rodina. Velmi vyznamnd je aj ucta ku starsim — Romsky stari [udia sa takmer
vObec nevyskytuju v domovoch déchodcov.

Ukrajinci

Pri poskytovani osetrovatelskej starostlivosti je najdéleZitejSie spomenut Ze klientom ukrajinskej mensiny ktory
neovlddaju nds jazyk, je potrebné zabezpecit timocnika. V oblasti stravovania je tieZ déleZité spomenut si na Péstne
dni.

Vietnamci

Ich Zivotnou filozofiou su jing a jang. Veria Ze nerovnovdhou tychto dvoch sil si spésobia ochorenie. Zdravotnicke
zariadenia navstevuju len v nutnych pripadoch. Radsej navstevuju liecCitelov, aby im poskytli lieky, bylinky popripade
spiritudlne lieCebné obrady.

Zidia

Ich najsvdtejsi deri je sabat. Zacina kaZdy piatok 18 minut pred zdpadom sinka a konci v sobotu 42 minut po zdpade
slnka. Pocas sabatu méZu Zidia odmietnut lekdrsku starostlivost ak sa nejednd o Zivot zachrariujuci stav.

Zdroje : https://sk.wikipedia.org/wiki/Arabsk%C3%A1 kult%C3%BAra
https://sk.wikipedia.org/wiki/R%C3%B3movia K. Fiac¢anovad I.PS



https://sk.wikipedia.org/wiki/Arabsk%C3%A1_kult%C3%BAra
https://sk.wikipedia.org/wiki/R%C3%B3movia

22. Valné zhromazdenie Rady
mladeZe Zilinského kraja alias Stretnutie
rodiny mladeZe Zilinského kraja

V dioch 6.-7. 3.2020 sme sa ja, Nikolas
Cvengro3 a Filip Stric zagastnili Valného zhromazdenia
RMZK v Martine. Prvy defi sme podstapili
zoznamovacie aktivity a oboznamili sa s programom
valného zhromazdenia, ktoré sa konalo v sobotu. Na
piatkovom programe sme sa zoznamili s mnozstvom
novych T'udi a bolo to pre nas prinosom. V sobotu sme
preberali finan¢nictvo, hospodarenie Rady mladeze a
aktivity, ktoré RMZK organizovala v priebehu
minulého roka. Dalej sme hlasovali o hospodareni s
ciami a dalSich aktivitach na rok 2020. VZ sa
ocnym obedom, po ktorom sme sa rozisli
i 0 skusenosti a spoloc¢enstvo mladych.

https://www.rmzk.sk/ a budete

Ziacka skolskd rada
pri Strednej zdravotnickej Skole
v Liptovskom Mikulasi

\ Mili nasi uditelia!
. Sviatok narodenia pedagéga, spisovatela a teoléga
Jana Amosa Komenského je aj Vasim sviatkom.

“‘\:),."l. & <J.|n<' :./).JA
Vsetikzo najlepsie

g g e @ a.a -1

ku Dou ucitelov!
Poslanie ucitela v sebe zahffia
zanietenost a ochotu odovzddvat poznanie
o tomto svete nie len pre samotné poznanie,

ale hlavne pre mozZnost
urobit tento svet lepsim a krajsim.

Vela sil a trpezlivosti do dalsej prdace
Vam praju
Vasi zdravotdci
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Medzinarodny den sestier 12. maj

Medzinarodny den sestier, ktory sa na celom svete slavi 12. mdja, je pripomienkou dia
narodenia zakladatelky moderného oSetrovatelstva Florence Nightingaleovej.

Tento vyznamny sviatok sme si pripomenuli imy, Ziaci azamestnanci Strednej
zdravotnickej $koly v Liptovskom Mikulasi. Ziaci pre zdravotné sestry vyrobili pozdrav,
ktory im je sprostredkovany elektronickou formou.

Touto cestou by sme Vam, milé sestry, laborantky, laboranti, technicky, technici,
fyzioterapeutky, fyzioterapeuti, zdravotnicke asistentky, zdravotnicki asistenti,
sanitarky a sanitari, popriali k Vadmu dfiu vietko najlepsie. Dakujeme za véetko krasne
a potrebné, ¢o kazdy den pre svojich pacientov robite, dakujeme za Vasu silu a
namahu, ktord vkladate do prace, za odvahu a entuziazmus, s ktorymi zvladate casto
velmi ndrocné situacie, za velké srdce, ktoré riadi pracu Vasich ruak, i za dobru
spoluprécu so SZS v Liptovskom Mikuldsi.

Vas dotyk lieci a Vas usmev pomaha. Ste srdcom nasej zdravotnej starostlivosti a my
sme vdacni, Ze Vas mame.

Cheeli e Ndim

\m\)\u% ol Y \o&wnw
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N 00 Voelg &

005 Wite o\ Widhio

o dwlodk

DRAIENE 9.
Vodh rodh 20oncidch

5% S Lik. Miknlod




Cigarety a fajcenie |

I
| 31. maj 2019 — SVETOVY DEN BEZ TABAKU - méj je od roku 1987 vyhlaseny Svetovou zdravotnickou |
i organizaciou (WHO) za Svetovy den bez tabaku. Cielom tohto vyznamného dna je zniZit pocet aktivnych aj l
_ pasivnych fajciarov, u ktorych je zvysené riziko ochoreni spésobenych tabakovym dymom, ako aj zvySovat |
| informovanost verejnosti o nepriaznivych Ucinkoch fajcenia na zdravie.UZivanie tabaku je celosvetovo .
- druhou pri¢inou umrti na chronické ochorenia a zodpovedd za Umrtie jedného z desiatich dospelych. |
| Vdaka tejto ,,zhubnej zalube” moze stratit priemerny fajciar az 8 rokov Zivota v porovnani s nefaj¢iarom. Pri -

* aktudlnom stupajucom trende spotreby tabakovych vyrobkov je moiné za 20 rokov ocakavat az 10 |
| milionov umrti zapricinenych faj¢enim rocne.

-
S

| A= I ‘
' = | g.|> |

| Fajcenie v tehotenstve - Ked fajcite v tehotenstve, toxin sa dostane do Vasho krvného obehu a kedZe vy a
. babétko ste jednym, dostane sa aj do Vasho plodu. Zial, tym sa vlastne dostava do jediného zdroja Zivin a |
! kyslika Vasho buduceho potomka. Aj ked nie vsetky chemické latky, ktoré cigaretovy dym obsahuje, |
| ublizuju Vasmu bdbatku, najhorsie z nich ale si nikotin a oxid uholnaty. Nikotin timi krvny obeh, ¢im |
. zZuZuje aj priestor pre dychanie dietatka, kedZe babatko dycha cez pupoénu $nuru. Je to akoby ste Vase |
| dieta nutili dychat cez uzku slamku jedy.

| Vsetko sa mdzZe stat?

mbze sa Vam narodit mrtvy plod |
mbze sa Vam narodit mentalne postihnuté dieta 1
dieta, ktoré bude mat razstep pery |
mozZe sa Vam narodit dieta, ktorému bude chybat nejaka koncatina

moZe sa Vam predcastne narodit dieta, ktoré bude velmi, velmi malé, takze pravdepodobnost, Ze
prezije, nie je velka |
Vase dieta mdze mat rézne ortopedické problémy

mobze mat choré srdce |
poskodenie mozgu, nizsie IQ

i Vy mozete zadat kedykolvek krvacat |




Fajcenie deti a dospievajtcich - 'ychovéavat deti k tomu, aby nezacali fajcit, treba uz v predskolskom veku.
Vhodné je posilfiovat ich sebavedomie, vytvarat doma atmosféru pohody a spokojnosti, nefajit v
domacnosti, zaujimat sa o travenie volného ¢asu deti, vysvetlovat im skodlivé nasledky fajéenia a
skutocénost, Ze cigareta nie je symbolom dospelosti.Skisenost s cigaretou maju dnes uz desatroc¢né deti.
Mladi sa snazia byt ako dospeli ¢i byt oblUbeni v partiach. Vsetci uz vieme ako cigareta skodi a ¢o vSetko
sposobuje preto to radiej zastavit skor ako neskoro. Studia ukazuju Ze v tejto dobe uZ fajéi viac ako 3
miliénov deti po celom svete . Trocha velké Cislo nemyslite ? MozZno si poviete Ze ved' aj ja som fajcil /la uz
v mladom veku a som tu . Ale zdravotné problémy z fajéenia sa mozu prejavit neskér a moézu byt naozaj

Y

velmi vazne.

Fajcenie - je vdychovanie a vydychovanie dymu z tlejuceho tabaku, ktoré ma znaky nauceného sprdvania s
fyzickymi, psychickymi a spolocenskymi zazitkami. Na fajéenie a na nikotin, latku obsiahnutu v dyme z
cigariet, vznikd u ludi zavislost. Skodlivost fajéenia. Fajéenie stale zostdva na prvom mieste ako pricina
smrti v celosvetovom meradle. Statistiky hovoria jasne : cigaretovy dym sposobuje smrt viacerych fudi, ako
je sucet umrti nasledkom vsetkych druhov nisilia, véitane nehéd, zlo€inov a samovrazd.

Rakovina

e Mnohi ludia zacinaju fajcit v utlom veku, v ¢ase, ked nedokazu eSte dostatocne pochopit hroziace
nebezpecenstvo a nelprosne sa dostavujice neskorSie nasledky z fajcenia tabaku, najma jeho
hlavnej zlozky - nikotinu, oxidu uholnatého, ale aj dalSich jedovatych, drazdivych a nadorotvornych
latok. Zmiznutim riasiniek plica stracaju schopnost branit sa voéi infekciam, ¢o vedie k
chronickému zdapalu priedusiek, sprevadzanému dusivym kasfom. Je to prvy krok k rakovine. Tento
stav je mozné este zastavit, takZe prestat, kym nie je prili§ neskoro. U faj¢iarov sa rakovina pluc
vyskytuje 9 az 10krat castejSie ako u nefajéiarov, u silnych fajéiarov je riziko az 20-nasobné. Riziko
sa pocita balickovym rokom t.j. ak fajciar fajci jednu krabicku denne po dobu jedného roka. Po 20
balickovych rokoch je fajc¢iar akurat zrely na rakovinu, sU nevyhnutné pravidelné lekarske
prehliadky.

Pasivne fajcenie

e Okrem priameho vplyvu cigaretového dymu na fajéiara nesmieme vsak zabudnut ani na nepriame
poskodzovanie nefajciarov, ktori sa zdrziavaju s fajciarmi v jednej miestnosti. Toto nebezpecéenstvo
sa zvySuje najma vtedy, ak ide o deti a mladistvych.

e Pasivnymi faj¢iarmi sa stdvate, akonadhle ste dlhodobejsie nuteni zotrvat v uzatvorenych
priestoroch, v ktorych sa fajci. Ked' fajciar aktivne vdychuje pri fajceni, tabak je spalovany pri vyssej
teplote, dym z neho sa dostava predovsetkym do jeho pltc a dym, ktory vydychuje je uz zmiesany
so vzduchom. Vyskumy dokazali, Ze v zadymenych miestnostiach bez vetrania stupa koncentracia
oxidu uholhatého nad povolenu hranicu pre pobyt udi!



e Na Slovensku zomiera na choroby suvisiace s fajéenim rocne asi 20 tisic osob. Zivot faj¢iarov sa
ludi, ktori zomreli na infarkt alebo rakovinu pluc, boli fajéiari. Sistavnhym a dlhodobym vplyvom sa
stalo fajCenie rizikovym Ccinitefom pri vzniku chorbéb, akymi su zuZenie ciev, vysoky krvny tlak,
kdrnatenie tepien a vredova choroba, katary dychacieho a zaZivacieho Ustrojenstva, choroby obli¢iek
a najma zhubné rakovinové ochorenia.

Predo prestat?

Dofajcite poslednu cigaretu a uz po 20 minutach sa budete citit lepsie:

Po 20 minutach : Krvny tlak, pulz sa vrati k normalu, teplota rik a n6h sa vrati k normalu.

Po 8 hodinach : Hladina CO v krvi klesne k normalu, vrati sa normalna hladina kyslika.

Po 24 hodinach : ZniZuje sa pravdepodobnost infarkte.

Po 48 hodinach : Nervové zakoncenia opat zacinaju rast, zlepsuje sa chut a ¢uch, lepsie sa chodi.
Po 2 tyZzdnoch: zlepSuje sa krvny obeh, funkcie pltc sa zlepsSia 0 30%

Po 1-9 mesiacoch: ustupi kasel, inava, dychavicnost, uvolnia sa dutiny, v pltcach opat za¢nu rast
riasinky, ktoré zniZia riziko infekcie a vycistia pluca.
® Po 10 rokoch nefajéenia je riziko rakoviny u faj¢iarov a nefajciarov priblizne rovnaké.

7y

Méj ndzor - [udia by si nemali Skodit svojmu zdravie, najma ak ide o navykovu latku. Chrarite svoje zdravie.
Viete, ¢o by dali za zdravie onkologickych pacienti? Velmi vela. Skidste nad tym porozmyslat. Nie kazdy je
zdravy ako vy.

Zdroje -
https://r.internet.apps.samsung.com/refer?url=http%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2F&sv=5&ui=&iv=11.
2.2.3&mo=ANE-LX1&oc=&cc=SK&ed=id=1319&fr=popup

https://www.bioharmonia.sk/10-dovodov-preco-prestat-fajcit.phtm|?id3=55554

Natalia Harakalova I.PS
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https://r.internet.apps.samsung.com/refer?url=http%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2F&sv=5&ui=&iv=11.2.2.3&mo=ANE-LX1&oc=&cc=SK&ed=id=1319&fr=popup
https://www.bioharmonia.sk/10-dovodov-preco-prestat-fajcit.phtml?id3=55554

Nasi dobrovolnici pomahali v boji
s koronavirusom

V kritickom ,,korona obdobi“, ktoré bolo a stale je
mimoriadne  naro¢né najmd pre naSe
zdravotnictvo, sa Stredna zdravotnicka S$kola
v Liptovskom Mikuldsi spojila s Liptovskou
nemocnicou MUDr. Ivana Stodolu v boji
s ochorenim COVID -19.

Odborné ucitelky, plnoleti Ziaci a absolventi
odboru zdravotnicky asistent v mesiacoch april —
maj 2020 prilozili ruku kdielu apomahali
s monitoringom pacientov v tridznom stane pri
vstupe do nemocnice (tridz = triedenie
pacientov). Ulohou tridZneho stanu je zabezpecit
rychlu a spravnu identifikaciu vsetkych pacientov
pred vstupom do aredlu nemocnice a odklon
vSetkych s podozrenim alebo potvrdenim nakazy
koronavirusom do vymedzenych priestorov.
Zdravotnicky pracovnici v stane pacientov triedia
na zaklade dotaznikov a merania telesnej teploty.
Aj touto cestou sa chceme vSetkym
dobrovolnikom esSte raz Uprimne podakovat.
Velmi si vazime, Ze si v tejto situdacii dokazali
plnit nielen svoje pracovné alebo sSkolské
povinnosti, ale zaroven ponukli nezistni pomoc
inym...

Zoznam dobrovolnikov:

Mgr. Janciova Stella — ucitel
Mgr. Bartanusova Ivana — ucitel
Mgr. Gonova Vladimira — absolventka
Svecova Lenka — absolventka
Hodasova Timea — absolventka
Matejovie Peter — absolvent
Tuturova Viktéria — Ziacka IV.Z
Ilavska Nikola — Ziacka IV.Z
Sermekova Martina — Ziacka IV.Z
Kubesova Eliska — Ziacka IV.Z
Matejkova Michaela - Ziacka IV.Z
Babinska Rebeka — Ziacka IV.ZuA

Mgr. lvana Bartanusova




Nasi Ziaci v SO SCK poéas obdobia pandémie koronavirusu v obdobi od marca
do juna 2020.
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I V ¢ase hrozby Sirenia virusového ochorenia COVID-19 sa mobilizovali [udia na celom svete. ESte v marci
: nikto necakal, ani na nasej skole, ¢o bude, aky dopad to bude mat na nds samotnych. Aj ked’ nas situacia
: prinutila ,,zostat doma“ viaceri Ziaci sa rozhodli pomoct a nevahali nasadit sa do pomoci v SCK v Liptovskom
: Mikulasi, ale aj inde. Kazdy pomahal ako mohol. Bolo citit fluidum spolupatri¢énosti a ochoty aspon Sitim
: rusok pomoci doma a inymi dobrovolnickymi aktivitami.

: ,Po telefonickom rozhovore s p. riaditelkou SCK Liptov Mgr. Marikou Kubikovou som sa rozhodla sit ruska
I a aspori takto pomd6ct komu je potrebné...” vyjadrila sa nasa koordindtorka PhDr. Strakovd.

: Mali sme v plane vela skolskych aktivit, ale obdobie pandémie nam ich zmenilo. Urcite je vela tych, ktori Sili
: ruska a vieme, Ze to bolo potrebné. Tieto boli pre klientov a zamestnancov Uzemného spolku SCK Liptov.
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V SCK sme mali aktivne dievcatd, ktoré pomahali pri rozdavani rusok, nakupe potravin seniorom a priprave
balickov pre sociadlne slabych.

Treba vyzdvihnut Ziacku 1Il.Z Rebeku Mrvovu, ktord pomahala pri rozdavani risok obyvatelom a zéroven
vSetkym ziakom, ktori akymkolvek sp6sobom pomahali.




,» Najskér som chcela ist na stanoviste do nemocnice, ale mdm mladsich sturodencov a musela som sa venovat aj im a
tak nakoniec som sa rozhodla pomdhat na Cervenom krizi, kde bolo treba. Boli to pre mfia chvile, ktoré mi dali vela
a mohla som prispiet aspori takouto malou sluzbou...”

V Case odovzdavania maturitnych vysvedéeni bolo potrebné podakovat aj nasim darcom maturantom tak ako kazdy
rok. Darovanie krvi je vzdcny ¢in hodny podakovania a boli aj taki, ktori boli viacndsobni darcovia krvi. Bol To Filip
Stric zo IV.M a Nikolas Cvengros zo IV.ZuA. Okrem nich darovala krv aj Terézia Uramova zo IV.ZuA. Co sa este tyka
darcov krvi, na vyzvu darovat krv v €ase pandémie, za nasu SZS daroval krv externy Ziak .S triedy Patrik Hriadel.

Aj ked' to nebolo vela darcov, boli viaceri, ktori sa snazili, ale darovat krv nemohli. Treba sa za snahu podakovat aj
im.

b

LIGA PROTI
RAKOVINE

Zbierka ,,DEN NARCISOV*.
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Ako vieme v aprili sa kazdoro¢ne uskutocnuje tato zbierka pre onkologicky chorych. KedZe okolnosti koronavirusu :
zmarili plany, boli pokusy o posunutie terminu na 2. jula. Nakoniec sme na sSkolu dostali informacie o zbierke, ktora |
sa bude vykonavat $pecidlne v niektorych obchodnych centrach a nie v uliciach miest. Mali sme pripravené skupiny :
Ziacok z I.PS, ktoré boli ochotné prist v ¢ase prazdnin atakto podporit svojou dobrovolnou sluzbou onkologicky :
chorym. Liga proti rakovine ndm dala tieto informacie: I
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i ked's odstupom casu, ktory vsak bol nevyhnutny na spracovanie vasich odpovedi a na nase definitivne rozhodnutie,
dakujeme vietkym, ktori zareagovali. Specidlne dakujeme tym, ktori hladali moZnosti ako ndm poméoct s nadim
pévodnym zdmerom.

Zial, 30% pozitivnych ohlasov je velmi nizky poéet na pokrytie celého Slovenska. Chdpeme, 7e tento vysledok je
zapri¢ineny naroc¢nostou aktualneho obdobia.

KedZe potrebujeme ziskat prostriedky, aby sme nemuseli rusit najdolezitejsie projekty pre onkologickych pacientov,
pristupujeme k ndhradnému rieSeniu zbierky tak, ako sa nam v tomto momente javi na realizaciu najschodnejsie.

1. ,DEN NARCISOV SPECIAL“ nebudeme realizovat priamo v uliciach, kvietky narcisu bude mozné ziskat vo
vybranych obchodnych sietach jediny den - 31.jdla 2020.

2. podpora zbierky bude moZna od 31.jula do 14. augusta 2020 aj online formami

Tak ako ubehol tento ¢as, ktory nas izoloval od spolo¢ne travenych chvil v $kole, verime vsetci, Zze sa budeme tesit
chvilam po prazdninach... preto vSetkym prajeme:
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: ... v zdravi preZité letné prazdniny a v radosti stretnutia v septembri 2020 opit v $kole.
[
[
—

Spracovali: PhDr. Helena Strakova, Lea Vareckova za org. tim SO SCK a Rebeka Mrvova



,Bolo to krasne a bolo toho dost*

Nastal cas rozlicky. Pre nas, absolventov IV. M, to bol 27. mdj 2020. Bol to den, kedy si vacSina z
nas uvedomila: , To naozaj tak rychlo ubehli Styri roky naSho Studentského Zivota?“ Len neddvno sme v
jedno teplé septembrové rano neisto hladali nejakd znamu tvar, snazili sme sa nenapadne splynut s davom a
zaradit sa k svojej buducej triede. Vsetko bolo pre nas nové, mali sme velké ocakavania a tesili sme sa na
nase nové Zivotné obdobie na Strednej zdravotnickej Skole v Liptovskom Mikulasi.

Toto krasne obdobie sa vSak uz skoncilo a napiSe symbolicki bodku za touto rozpisanou kapitolou nasho
Zivota. Mimoriadna situdcia, ktord nastala na Slovensku, ale aj vo svete, ohrozila nielen nase zdravie, ale aj
nase Studium, nasu istotu, nase plany. Nakoniec to vsak pre nds skoncilo lepsSie, nez sme ¢akali — vSetci sme
zmaturovali ©

Chceli by sme sa aj takto podakovat vedeniu skoly za to, Ze nam naslo vhodné priestory na ukoncenie nasho
Studia, profesorom za to, Ze nas viedli a usmerriovali, pomahali v tazkych chvilach a stale opakovali vetu :

14

,Robte uZ nieco, za chvilu maturujete!” Velkd vdaka patri aj nasej triednej ucitelke za jej rady, pomoc
a trpezlivost s nami. Budete nam chybat, ale vieme, Ze aj vd'aka Vam sme pripraveni vykrocit do dal3ej etapy
nasho Zivota. Mozno to bude Stidium na vysokej Skole, mozno dobra praca, moZzno cestovanie po svete —

ktovie?

DAKUJEME VAM VSETKYM ZA UZASNE 4 ROKY PLNE NEZABUDNUTELNYCH ZAZITKOV V SKOLE, AJ MIMO
NEJ.

Klaudia Prochadzkova,

V.M




Zivot ¢loveka sa skladd z jednotlivych Usekov, obdobi. Nasi Ziaci IV.Z sa ocitli na Useku
dvoch obdobi. Ked' pred styrmi rokmi k nam zavitali, boli eSte vystraseni s detskym pohladom v
ociach, zacinali nové obdobie a hla uz je to za nimi. Tento Zivotny Usek je sice kratky, no je velmi
délezity. Urcite si do daldich Zivotnych obdobi donesu z tohto ¢asu vela spomienok. Cas méa velmi
dobrd schopnost postupne z pamati vymazat to, ¢o bolo pre ¢loveka neprijemné a zaZitky
radostné s nami ostavaju tak dlho, kym ich my v sebe Zivime spominanim.

Verim, Ze na stredoskolské Studium nasim absolventom zostanu len tie najkrajsSie
spomienky, nielen kvéli tohtoro¢nej, netradi¢nej forme maturitnej skasky, ale hlavne kvoli ich
ucitelom, ktori sa pocas celej doby Studia snaZili odovzdavat to najlepsie zo seba, i ked' nie vidy
spbsobom, ktory bol po voli Ziakom, ale vidy to bolo z dovodu, aby sa zo Ziakov stali zdravotnicki
asistenti, hodni tohto pomenovania.

Vo stvrtok 28. maja 2020 sme sa rozlucili s naSimi maturantmi. V mimoriadnej situdcii
vietko prebehlo inak nez obvykle. Maturanti dostali maturitné vysvedéenia bez obvyklej
maturitnej skusky. Kvoli platnym protiepidemiologickym nariadeniam slavnostné odovzdavanie
maturitnych vysvedceni prebehlo v mensom formate v ruskach, s dodrzanim rozostupov
a dalsimi opatreniami. Sme ale radi, Ze sme sa mohli stretnit a rozlGc¢it sa aspon takto.

PhD. Silvia Fricova




V. ZUA

Tak a nastal ten cas, kedy sa nase 4 roky, teda dalSia etapa
Zivota na strednej Skole skoncila.

Este teraz si pamatam tu radost, ked som sa dozvedela, Ze
som sa dostala na strednu Skolu v odbore, ktory som si
priala a to zubny asistent.

Za tie 4 roky sme si presli mnohymi do Zivota potrebnymi
vecami, no myslim, Zze pre nas najdélezitejsim - asistovat
zubnym lekdrom v ambulancii. 5. 9. 2016 zacala pre nas
dovtedy nepoznana Zivotna etapa - strednd skola, novy
spoluziaci, ucitelia. Postupom c¢asu sme sa v triede
spozndavali, kazdy si nasiel tu svoju ,partiu“ spoluziakov a
spoznali sme aj ucitelov. Ked sa na zdravotke spomenu
ryby, vsetci uéitelia budi vediet o kom je re¢. Zazili sme
mnozstvo skvelych veci a aj nejaké tie menej dobré veci,
ale myslim, Ze tie nestoja za rec¢. S mojimi spoluziackami a
Nikolasom sme absolvovali splav, kedy pani ucitelka
Rossova skoncila v rieke. Alebo chodnik korunami stromoyv,
escape room a mnoho dalSich vyletov, na ktoré budeme
spominat len s Usmevom na perach. Ako posledné sme si
spolu presli planovanim stuzkovej sldvnosti, vdaka ktorej
sme sa nie raz pohddali, ale myslim si, Ze nakoniec to bola
najlepsia stuzkova, akd sme mohli mat. Ni¢ by som na nej
nezmenila, pretoze bola jedinecna aj s dzbanom, ktory sa
pani ucitelke triednej nedal rozbit. Touto cestou by som sa
chcela podakovat vSetkym uditelom, ktori tu boli pocas
celej doby pre nas, taktieZz doktorom a ostatnym
zamestnancom Skoly a mojim spoluZiakom, kvoli ktorym
boli tieto 4 roky nezabudnutelné.

Radoslava Zuffova a kolektiv IV.ZuA

E-. '/




Velmi ma to nepotesilo, ze sme museli byt
nedobrovolne doma. Zaroven som to ale brala
pozitivne, ze som mohla byt s mojou rodinou a
travili sme kopec ¢asu spolu doma .
Samozrejme, Zze ma aj tesilo,ze som sa mohla

o e
Lty it da”

R SS
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{ s mojou kamardtkou a travili sme ¢as v
prirode. Konecne som si nasla ¢as na dlhsie
prechadzky, rozhovory a ¢as na rozmyslanie o
tom ako si treba jednoduché veci vazit omnoho
viac. Bolo to prijemné oddychové obdobie aj ked'
obcas nudné. Mala som pocit akoby sa svet na
chvilu zastavil a nikam sme sa nemuseli
ponahlat. Co sa tyka koly, je to celkom narocné
sa ucit sam bez vykladu ucitela ale vsetko sa da
zvladnut ked sa chce. Samozrejme, ze mi chyba

obycéajny skolsky stereotyp ale nadalej si uzivam
aj toto obdobie a som rada, ze sa opat vsetko
pomaly vracia do starych kolaji. |




<

r
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Ked'som sa dozvedela, Ze je karanténa a uzatvdraju sa skoly, mala som
problém. UZ som vymeskala dva dni pred tym ako ich uzatvorili
a nechcela som dobiehat dalSie zameskané ucivo, aj ked ndm budu
posielat ulohy cez Edupage. No zvykla som si na to, Ze ndm ucitelia
poslu ulohy s presnym ddtumom do kedy ju poslat. NembZem povedat
Ze to nefunguje, ale radsej by som bola v skole. S niektorymi ucitelmi
mdme online hodiny. Musim priznat, Ze sa mi taZko sustredi. Nie je to
ako sediet v Skole, pocuvat ucitelov a ich vyklad. Bojim sa hlavne na
odborné predmety. To ucivo je tazké aby sme sa ho ucili doma. Bojim
sa, Ze som aj vela toho zabudla. Po 3 mesiacoch+ letnych prdzdnindch,
sa mi v septembri péjde taZsie do skoly. Na skoré vstdvanie si budem
musiet znova zvyknut, ked teraz vstdvam okolo pol 9.

KedZe som velkd milovni¢ka knih, tak som precitala asi vsetky, co mdm
v kniZnici. Pozrela dva seridly. Zacala som chodit viac do prirody,
prechddzat sa alebo korculovat. Takto mi tieto dni doma rychlejsSie usli.
Prizndvam, snaZila som sa naucit od maminy Strikovat a od tety
vysivat. Mali so mnou velku trpezlivost, no aj tak mi to neslo. Pdrkrat
som sa stretla s kamardtkami, no vdcsinu casu som bola doma
srodinou. Mali sme vela osldav, lebo ja, sestra a bratranec sme
oslavovali narodeniny.

Jediné, ¢o mi tak chybalo, boli maoji spoluziaci a cestovanie viakom. Za
tych pdr mesiacov som si na niektorych zvykla. A ¢o sa tyka cestovania,
zboZriujem kazdu cestu. Rada pozorujem ludi, o robia alebo sledujem
cestu, aj ked' ju uZ poznadm naspamdgt.

L. Feketikova, I.M

Moja prvé pocity na toto vsetko boli zmieSané. TeSila

1

—

som sa, Ze budem doma a travit cas s priatelmi -
a rodinou, ale na druhej strane som bola smutndg,
pretoZe ndm zakdzali trénovat. Zo zaciatku som si
vravela, Ze pardda, predl'z"ené leto, ale ¢im je to
dlhsie, tym je to uZ aj trochu nudnejsie. Pocas
karaktény som bola s rodinou doma, hrali sme rézne
spolocenské hry, piekli sme a, samozrejme, sme
priberali. Ale ja som si to musela striehnut a dokonca
som aj schudla. Ked'to uZ bolo také volnejsie, chodila
som s mojim priatelom na rézne prechddzky do
prirody, na rézne tury a hlavne na bicykel. KedZe sme
obaja Sportovci, tak sme chodili aj behdvat
a zlepsovat kondicku. Chodila som a aj chodim s jeho
mamkou a aj s nim na rézne vylety a rovnako aj on
chodi s nami. Sice teraz sa uZ znova pomenej
stretdvame, lebo on mad svoje tréningy v Trencine a ja
svoje v RuZomberku, ale snaZime sa trdvit spolu ¢o
najviac casu.

Hanulova M. I.M
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Koronavirus som nebrala vazne a stale ani neberiem. Ludia robili okolo toho velké ,halé" aja som nechcela byt
jedna z tych, ¢o uverili kazdému slovu, ktoré média napisali.

Moje prvé pocity mam zachytené na videu, kde som so svojimi spolubyvajicimi na internate. Zaznela tam veta
»Baby nebojte, o 2 tyZdne sa vidime*“, ako plynul cas, dni stravené v karanténe pribudali. Prislo mi [Uto, Ze nemo6zem
byt s kamaratmi z Mikulasa. Napriek tomu toto obdobie som preZila bez akychkolvek problémov. Vela ¢asu som
venovala rodine a frajerovi. Vdaka nemu som sa naucila vela novych veci, ako napriklad Soférovat, hrat biliard a ¢o
to z nemciny. Skoro kazdy der sme stravili na bicykloch, hravali stolné hry alebo spoznavali okolie.

Je snad' jasné, Ze nie kazdy deri bol krasny. Nuz, zacala online vyucba a ja som nestihala robit vsetky veci ohladom
skoly. Ulohy pribudali a moja pevna psychika ustupovala. Najradsej by som bola v $kole s kamaratmi a ucitelmi, ktori
ucivo vysvetlia. Nastastie som si na to zvykla a snazim sa to Uspesne dobojovat.

MGj nazor je asi taky, Ze raz to muselo prist. Ludia si to zasluzili, planéta bola zni¢end. Som rada, Ze sa nieco takéto
udialo. Ludia sa kone¢ne spamatali.

L. Zvoncekova, |.M

Karanténa sa zacala aja som nevedel, ¢o sa ide diat. Na zaciatku som bol stastny, ze nebudem chodit do skoly. Ale
teraz sa u? doslova nudim. Cas straveny v karanténe som vyplnil novymi aktivitami. Chodieval som behavat, nasiel
som nové zakutia mojho mesta. Vela som bicykloval. Chodil von s kamaratmi. Samozrejme som vytvoril aj ruska. Cez
toto obdobie som sa naucil, Ze sa zaujimam o vela zbytocnosti. Spdsob vyucby sa mi paci, pretoZe je to nieCo nové.
Chybaju mi spoluZziaci, ranné chodenie do skoly aj ked sa c¢udujem, pre¢o mi chyba vstavanie. Dufam, Ze uz
v septembri bude vSetko v poriadku a budeme moct chodit normalne do skoly. Cez toto obdobie som si uvedomil,
Ze aké je super chodit vonku s kamaratmi a nie sediet doma pri pocitaci. Vela veci si totiz uvedomujem, ked' to pre
mna nie je na kazdodennej rutine. Zrazu mi bolo vSetko ¢udné, ked som musel nosit vsade rusko, davat si
dezinfekciu a mesto bolo prazdne...

Mezovsky F., .M
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Ja som pocas ,korona prazdnin®“ pracovala na
novom byvani na chalupe, kde sme sa
rozhodli ist spolu s ocinom aj sestrou, leb
sme zhodnotili, Zze by to mohlo byt krasne

leto prezité prave tam. Sice dokoncujeme

novy dom, ale tu nas laka ta krasna
atmosféra. Zaber fotky je moja izba, v ktorej
budem byvat’ priblizne do oktdbra, a potom
pdjdeme do nového domu, ale tu sa budem
vzdy rada vracat. Tu izbu som viac-menej
urobila sama. Vymalovala som ju, vycistila,
navrhla a len nabytok poskladat mi pomohol
ocino. Bola to riadna zdbava a velmi sa mi to
pacilo. Ale nebojim sa, zaZijjeme to este
dalSich 20-krat, pretoze ma Casom Caka este
zhruba 20 izieb ©®), ale je to super aktivita na
naplnenie vofnych dni, pretoze vidim, Ze sa
nieCo po mne meni na nie€o pekne, v ¢om sa
vSetci citia dobre.

Ako som travila ¢as

Viac ¢asu s rodinou a vylety

Kedze sa nechodilo do $koly a mavali sme len online vyu¢ovanie a Ulohy, pribudlo mi viac ¢asu na
moju rodinu. Chodievali sme na rézne vylety do prirody, na bicykle, ¢i do hér. Uzivali sme si
spolo¢ny ¢as ¢i uz v pohodli domova alebo v krasach Slovenska. Na fotke vy3Sie je krasny este
zamrznuty brankovsky vodopad. To bolo napriklad jedno z mnoho miest, ktoré sme navstivili.

N. BereSova 1.Zua

Cas sa dal vyuzit kreativne

Kedze visdla pandémia a my sme potrebovali ochranné rutka, éas doma sa dal vyuZit aj ich vyrobou. Na fotke st

krésne ruéne vyrobené rizka z tenkej latky, takze sa v nich aj dobre djchalo. Jedno je s folkiérmou potlatou a druhé
je bodkované. Tak ste si mohli vyrobit risko aké ste cheeli. Okrem toho sa dal éas doma vyuZit aj upratovanim,
varenim & peéenim, &itanim a vzdelévanim.

Pravdu povediac  ja osobne som vébec
nevnimala karanténu negativne. TeSila som

sa, Ze si oddychnem od skoly a nebudem mat
tolko povinnosti . On-line vyucovanie mi uplne
vyhovuje, zvykla som si a pokojne by to takto
mohlo pokracovat aj nadalej. Stihala som aj
skolu aaj venovat sa  kamardtom.
Samozrejme, vZdy bezpecne aked boli

povinné ruska, tak som ho mala v spolocnosti

vZdy nasadené. Zacala som kaZdy dern cvicit,
¢o mi maximdlne vyhovuje. Chodila som dost
do prirody, aby som mala aj psychohygienu. Aj
ked" som si uZ zvykla, budem rada, ak uz
vsetko bude fungovat tak ako pred tym.

T.Bdtoryova, |.ZuA




Prvé dni pocas karantény som si uzivala, pretoze som rdno nemusela skoro vstavat. Najprv som

informéacie ohladom virusu nebrala vazne, ale ako sa zacali prijimat prisnejSie opatrenia, nebrala som to
na lahkd vahu. Pocitovala som aj mensi strach o moju rodinu a kamaratov. Preto som prvé tyzdne
zostdvala doma, teda najma v mojej posteli. Mala som aj obcasné kreativne chvilky. S maminou sme si
usili raska, ktoré nas ako tak vedia stale ochranit. Zacala som si aj viac uzivat varenie a pecenie. Skoro
kazdy den to u nds rozvoniavalo ¢erstvym chlebikom alebo kold¢om. Samozrejme som sa aj vzdelavala.
Ucenie mi doma vyhovovalo, pretoze som mala viac ¢asu a Ulohy som si mohla robit, kedy sa mi zachcelo.
Ked' sa situacia trosku ustélila, zac¢ala som sa stretdvat aj s mojimi kamaratmi. Chodili sme na dlhé
prechadzky, hlavne vecer, aby sme si mohli uzit nddherné zdpady sinka. Spoznavali sme aj krasy okolia
dediny, v ktorej byvam. Na bicykloch sme skumali hlavne Rackovu dolinu. Uvideli sme krasy Liptova a aj si
zlepsili kondicku.

Duriova, 1.ZuA

Z tejto situacie som mala zmieSané pocity: Postupom ¢asu som si na to
zvykla auz mi to neprislo nijak zvlastne. Vyhovuje mi, Ze nemusim
vstavat rano o piatej a bezat na autobus, ale si pospim aspori do desiatej.
Systém vyucby mne osobne vyhovoval, pri pisomkach doma som nebola
az v takom strese, dokonca aj dobré znamky som nachytala, lepSie ako
v prvom polroku, ale bolo si len treba zvyknut na nasu Skolu. Obcas mi
chybalo vysvetlovanie udiva, ale dalo sa to zvladnut aj takto. V marci, na
zaCiatku tejto situacie, som chodievala kazdy den von, ¢i uz do prirody,
alebo som hrala s bratmi futbal na zahrade, ked bolo pekné pocasie.
Snazila som sa kazdy der cviéit, aby som moc nepribrala, ale stalo sa.
Kazdu chvilu mal niekto v rodine nejaky sviatok, Velka Nov alebo len tak
mamina doniesla z obchodu kolace, do ktorych som sa hned pustila.
V mdji, ked sa postupne zacali rusit opatrenia, som sa zacala stretavat
s kamaratkami v meste. Dovtedy so bola vacsinou iba doma a na dedine.
Musim sa priznat, Ze za tuto karanténu som dost zlenivela a poslednu
dobu som sa iba nudila, ni¢ sa mi nechcelo robit, ale musela som sa
prekonat. Narodeniny som mala tento rok len v kruhu najblizsich a party
som si spravila sama na trampoline Trochu som sa vratila do detskych
Cias a poriadne som si to uzila! V polovici marca sme mali z tanecnej prvy
tréning, po dvoch mesiacoch. Tancovali sme s ruskami, nedalo sa mi
v iom dobre dychat, kedZe bolo vonku vtedy asi 25 stupriov, ale vydrzala
som to. Od juna trénujeme uZ normdlne, vo vnutri a 30. 6. mame
naplanovany koncert pre rodicov, ale budeme musiet stale dodrziavat
vSetky opatrenia. Napriek tomu sa velmi teSim. Tak isto aj do Skoly —
v septembri. Tieto tri mesiace ubehli velmi rychlo, no som rada, Ze som
¢as strdvila s rodinou...

— ). Jurikova, I.ZuA




Neplanované prazdniny
Ak mam povedat pravdu, nikdy by mi nenapadlo, Ze svet m6ze zastavit zo dria na deri jeden virus. A ked'sa to stalo, a
zatvorili vsetky skoly, $kolky, dokonca aj niektoré firmy, ludia zadali mat strach, ¢o bude dalej. Priznam sa, ze mi
prvych pdr dni skola velmi nechybala, uz vobec nie skoré ranné vstavanie a dvojhodinova cesta vlakom. Vyhovovalo
mi, Zze si mbzem deni zariadit podla seba a venovat sa veciam, na ktoré by som v normalnych drioch nemala ¢as.
Tento cas, straveny v domacej karanténe, som vyuzila prechadzkami v prirode, samozrejme som sa snazila vyhybat
[udom. Zacala som sa venovat aj Sportu a musim povedat, ze beh na li¢nej ceste som si zamilovala. Ked' sa situacia
zacala zhorsovat a neboli dostupné ruska, tak nam nezostavalo ni¢ iné, nez ich usit. So sesternicou sme sa rozhodli,
Ze neusijeme ruska len pre seba, ale aj pre nasich blizkych a starsich ludi v nasej dedine. Trochu sme improvizovali
a poutzili vsetko, ¢o sme doma nasli - Snurky, gumicky a rozne latky.
Co sa tyka gkoly, tak si myslim, e mi nerobilo problém sa dostat do takéhoto spdsobu vyucovania, ale neda sa to
porovnat s tym, ked nam uditelia vysvetlia poznamky v skole. Preto som bola vdaéna za online hodiny z niektorych
predmetov. Ale vSetkého vela skodi a skola, spoluZiaci a kamarati mi zacali chybat. Dokonca som zacala rano skor
vstavat, aby som vyuzila deri naplno.
Podstatou toho vsetkého je, Ze som si uvedomila doleZitost beznych veci a Ze nie vSetko v Zivote je samozrejmé.
Dufam, Ze sa vidime ¢oskoro. S pozdravom Natalia KiSova, |.ZuA

Na zaciatku mi bolo doma dlho a vobec som
si nevedela predstavit vyuébu cez internet.
No postupne som si zacala zvykat. Aj mi to
vyhovovala, lebo som si mohla robit veci do
Skoly kedykolvek pocas dna a nemusela som
tak skoro vstavat, ako ked vstavam do skoly.

Pocas karantény som sa ucila, pomdhala som
doma, pretoze sme zacali prerdbat, takze
som sa vObec nenudila. Starkej som
pomahala Sit raska pre rodinu. A vsak
najcastejSie som chodila so psom alebo
s mojim malym bratom vonku na luky pod
Likavsky hrad ana hocijaké tury tu na

NN NN AN NN AN AN AN NN AN NN AN N AN AN N AN AN N AN AN N AN AN NN AN NN AN N AN AN N AN AN N AN AN N AN AN N AN AN N AN AN N AN AN N AN AN EAN N AN N AN AN EANNEANEANNAANEANEEEEEAEEEEEEEEEEE

Liptove.
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ZIVOT V KARANTENE

Na interndtnej skole.

Prebudim sa, dazd' udiera o parapetu, vidim, ako vietor rozkolisal stromy, idem skontrolovat spravy na mobile. Na
stranke Skoly sa piSe, Ze kvoli rozsirenému virusu sa zatvaraju skoly, mame péat dni stravit doma, usmejem sa. VSetci sa
raduju, Ze mame "volno". Balim si kufor, idem na stanicu, kde ¢akam na vlak, stale prsi.

Doma.

Vybalim sa a uzivam si pat dni "volna". Rodicia chodia stéle do prace.

Po piatich drioch.

Sestra mi oznamila, Ze uz tento rok do $koly nepdjdeme. Karanténa sa rapidne prediZila, vébec mi to nevadi, skor by
som povedala, Ze som $tastna nez sklamana.

Medzitym.

Situdcia s virusom sa zacala zhorsovat, $iril sa po celom svete vysokou rychlostou. Zaviedlo sa povinné nosenie
rasok. Potraviny v obchodoch sa zacali rychlo vykupovat ( hlavhe muka a toaletny papier ). Kazdy defi pribadalo
mnozstvo nakazenych, v inych krajindch sa objavovalo aj velké mnozstvo Umrti, neskér aj na Slovensku mnohi
podlahli virusu. Restauracie, obchody s oblecenim, kaviarne, kina, vsetko sa zatvara pre bezpecénost.

Doma.

Nechcela som premrhat obdobie stravené doma, rozhodla som sa teda, ze zaénem so sebou nieco robit, a tak som
zacala cvicit. S rodinou sme chodili na tary a rézne vylety. Niektori doma vyrabali vlastnoruéne ridska alebo piekli, no
ja taka schopna v tychto veciach nie som, preto sa im radsej vyhybam. Radsej som sa snazila zlepSovat v kresleni,
alebo som si len tak Citala knihy.

Mojou velkou vyhodou je to, Ze som introvert, a tak mi nevadilo, Ze som bola stale doma alebo som v jednom kuse
netrdvila ¢as s ludmi. Samozrejme, moji hyperaktivni extrovertni kamarati ma vzdy vytiahli von s nimi.

Po nejakom case.

Ako ubiehal ¢as straveny doma, zacalo ma to ubijat, nielen ta obrovska hromada dloh, ktoré mi chodili skoro kazdy
den, ale aj to byt 24/7 stile doma s rodinou. Moja radost z toho byt doma pominula, ako aj moja motivacia nieco
robit, der zacal ubiehat rychlejsie a ni¢ ma nebavilo, mohli by sme to nazvat depresivnym obdobim.

Samozrejme, onedlho som sa spat postavila na nohy a uzivam si kazdy defi naplno.

TesSim sa na september, kedy uz péjdeme do Skoly a vSetko bude ako predtym.

Myslim, Ze celé toto obdobie bola pre kaZzdého dobrad skusenost - stravit chvilu sam so sebou a lepSie sa spoznat a
zapracovat na sebe.

N. BlaZekovd, I.ZuA

Par fotiek: ©
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KedZe sa Zivot na chvilu spomalil a mesta zivali prazdnotou,
deti boli doma, obchodné centra boli zavreté, nemohlo sa ist
do kin ¢i divadiel, neostavalo nam nic iné, ako par dni ostat
doma. KedZe povinnosti zo Skoly, prace , kruzkov ¢i inych
volnocasovych aktivit sa na chvi
mysliet trochu viac na seba. Viaceri z nas sme boli

'u vytratili, mohli sme zacat

zaneprazdneni povinnostami alebo problémami nasich
kamaratov, ktoré sme sa snazili poméct vyriesit a teraz prisiel
rad aj na nas . M6zeme si dopriat kludné pondelkové rano pri
¢aji a vybornych ranajkach, ist sa prejst do prirody alebo si
zabehat, upiect si dobry kolac alebo si vychutnat tepld sprchu.

Pocas karantény som zacala mysliet viac na seba a snazila sa
hlavne ndjst nieco, ¢o by ma bavilo, aby som zahnala nudu.
Ano, je pravda, Ze je vela spolo¢enskych aktivit, ¢o by sme
mohli hravat s rodinou, ale povedzme si na rovinu, byt spolu
24/7 pod jednou strechou nevesti ni¢ dobré. Preto som teda
hladala nieco kreativne, ¢o zapoji fantaziu a uvolni telo od
stresu. Prehladdvala som skrifiu a nasla som vela farebnych
baviniek, v tom mi napadlo, Ze by som mohla par kuskov
oblelenia si vylepsit, tak som zacdala vysivat. Nesmierne ma to
chytilo, ako aj malovanie na platna. Jedna z dalSich veci ¢o
som si vS§imla je, Ze mi ide pisanie basni. Na mojom profile na
instagrame je uz kopu novych basni, plus som zacala pisat
knihu. Pokial mate radi hudbu, tak preco si netvorit vlastnd?
Ja som sa odhodlala a spolu s kamaratom robime elektronicku
hudbu, ale aj tak sa vidy obratim na svoje ukulele, kde sa
snazim naudit dalsie nové pesnicky.

Skoro kaZzdé sobothajSie rano, eSte predtym neZz slnko
vychdadza, sa idem prejst spolu so psom na luky, kde ¢akam na
vychod sinka, ktoré nasledne sa snazim odfotit a doma v
pocitadi upravit , bavi ma fotit prirodu ¢i iné nadherné tkazy.

Tomuto obdobiu Dakujem aj za to, 7e som si uvedomila, kolko
fudi ma md naozaj rado. Casom som si nastavila iné priority a
ciele a precistila si mysel a ako to mate Vy?

D. Hinkova, 11.Z
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Napriek ndrocCnosti tejto situdcie, ktord
nastala, som sa snazila hladat nejaké
pozitiva. Pocas tejto krizy som viac bola
so svojou rodinou. Chodievali sme viac do
prirody, co je pre nase zdravie velmi
dobré. Mala som aj strach, nie o seba,
ale o svojich starych rodicov, kedZe patria
do tej najohrozenejsej skupiny. Korona
ma naucila uzivat si kazdy den a vazit si
drobnosti. Sndd’ to uZ vsetko odide a
vrdtime sa znova do normdlneho Zivota
ako predtym. Vsetko zlé je na nieco
dobré. :)

A. Moravovd, Il.Z

Co som robila pocas karantény ?

KedZe sa Zivot pocas karantény zastavil, vela
podnikov sa zatvorilo ¢i uZ kaviarne, obchodné
centrd alebo fitness centrd. Zacala som mysliet
na uplne iné veci. Zacala som si vychutndvat tieto
krdsne slnecné rana s mojim oblubenym zelenym
¢ajom. Casto som chodila na prechddzku do
prirody ¢i uZ s rodinou, alebo s kamardtkami. No
boli aj také dni, kedy som len sedela za pocitacom
a robila som si ulohy, pisala pozndmky, ucila sa
na testy alebo robila rézne projekty, ktoré sa mi
nie vZdy chceli robit, ale vidy som to zviddia.
Zatvorenie fitness centier sa mna dost dotklo, tak
som sa snazila cvicit doma a uprimne - rychlo
som si na to zvykla. Karanténu travim aj ¢astym
upratovanim ¢i uZ umyvanim podlahy, alebo
triedenim veci, ktoré uZ nenosim. KedZe moji
rodicia pracuju v zahranici, tak neviem kedy sa s
nimi uvidim. Jedna z veci, ¢o robi tuto karanténu
lepSiou je moja starkd, ktord stdle vari dobroty
alebo nds vyhdria von so psom. Tak isto som
minula vela periazi na oblecenie, ktoré som si
objednala z internetu. Ale uprimne, dufam, Ze
toto konecne skonc¢i a my sa zase uvidime ! A ako
ste travili karanténu vy ?

K. Vitenovad, I11.Z




Ja a moja karanténa

Korona virus. Tuto hrozbu sme vsetci zo zaCiatku ignorovali a neriesili. Verili sme, Ze k nam
sa to nedostane a ostane to tam, kde to aj vzniklo. VSetci sme zostali zaskoceni, ked sme zistili, Ze
to je ovela vainejsie, ako sme si mysleli.

Tento virus zacal velmi rychlo napadat cely svet a my, obycajni ludia, sme na to neboli
pripraveni ani fyzicky a ani psychicky. Myslim si, Ze Slovensko to zvladlo a aj zvlada velmi dobre.
Tym, Ze sa pozatvarali skoly a vSetky miesta, kde sa velky pocet ludi mbéze zhromaZdovat, Ze sa
zaviedlo povinné nosenie rusok, zvySend hygiena a vSetky tieto opatrenia zachranili Slovensko pred
velkymi stratami a Skodami.

Ked som si ale po ¢ase v karanténe uvedomila, Ze ja uz do konca skolského roka skolu
nenavstivim, a Ze 2. ro¢nik na nasej Skole dokoncim online, prislo mi trochu lGto. ESte horSie pre
mna bolo, Ze mi zavreli moje najoblibenejSie miesto fitness centrum, pretoZe to je miesto, kde
vypnem a zrelaxujem. A o tom, Ze pomaly ani z domu vyjst nemozZem,ani hovorit nejdem.

Bolo to desivé, ale teraz si uvedomujem, Ze vietko zlé je na nie¢o dobré. Pocas tejto korona
krizy som sa viac zbliZila s rodi¢mi a so sestrou, mam viac ¢asu na svojho psika a méZzem sa mu viac
venovat. TaktieZ sme sa cela rodina dali na korculovanie. Ja som sa toho osobne bdla, kedZe u nas
nik korculovat nevedel. Nakoniec z toho vziSiel Gzasny program pre rodinu. Kazdd nedelu, ked' sa
konecéne stretneme celd rodina, vyberieme sa na 2 hodinky korculovat. Je to vidy velka zabava,
pretozZe sa to kazdy jeden stale u¢ime. Velmi nas to zbliZilo a som za to velmi vdaéna.

Studium je pre mia trochu zloZitej$ie. U nds doma internet nie je taky idedlny a ¢asto s nim
mame problémy. TaktieZ nie som technicky typ, a tak mam s par vecami problémy. Uéivo sa mi tiez
trochu zle udi, kedZe mi viac vyhovuje, ked" mi ho vysvetli prislusny vyucujuci. Napriek tomu sa
snazim vietko vykonavat poctivo a nezanedbavat to.

Myslim si a dufam, Ze po tomto narocnom obdobi vyjde sInko a vSetko bude lepSie a lepsie.
Ved predsa ni¢ netrva vecne. Toto obdobie je velmi, hlavne psychicky naro¢né pre vsetkych ludi na
tomto svete, ale my sa z toho musime ponaucit. Malo nam to nieco dat a kazdy by sme si z toho
mali nieco zobrat.

N. Haskova, 11.Z




JADOMA - COVID 19 VO SVETE

Asi nikto z nds necakal, Zze pandémia nds postihne na
takd dlhd dobu. Velmi ma to Sokovalo, ked sme sa ocitli
v takejto situdcii. Zrazu akoby sa svet zastavil
a uvedomili sme si, aké je pre nds zdravie dolezité a je
pre nas na prvom mieste. Cas strdveny doma,
v karanténe, bol pre mna velmi poucny. Samotné
online vzdelavanie bolo pre mna neprirodzené, ale da
sa to zvladnut. Chyba mi kolektiv mojej triedy
asamozrejme aj vyklady latok naSich profesoriek.
Myslim, Ze kazdy z nas pocas pandémie sa naucil vazit
si niektoré veci viac. Niektoré moZnosti samozrejme
treba brat pozitivne, aj ked sme boli par mesiacov bez
nasich spoluziakov, kolegov, ucditelov, trénerov... Mali
sme viac Casu byt so svojou rodinou. Predovsetkym
obdivujem vsetkych zdravotnikov, lekdrov, socidlnych
pracovnikov, ale aj ostatnych ludi, ktori pocas tejto
situdcie museli ostat v praci a mali odvahu pracovat
svedomim, Ze sa modzu nakazit. Koronavirus nie je
obycajny virus. MoZno nam toho vela vzal ale ludstvo
ukazalo, Ze spolu vsetko zvlddneme. Vsetci sme
navzdjom drzali spolu a prekonali sme to. Velmi vela
nas to naudilo, ale hlavne posilnilo. Dufam, Ze
v buducnosti sa uz Covid-19 vo svete neobijavi.

G. Faconovj, I.PS

Pocas soboty pribudio na Siovensku len 6 =
novych pripadov na koronavirus, opat sa w“mm
otestoval rekordny pocet vzoriek 2 akcie do 1000 udi od 1. jula

FEOFKY, KTORE SA TYKAJU OBDOBIA, KTORBSME
MUSELI NEDOBROVOLNE STRAVIT DOMA :

VLASTNY NAZOR :
Moj nazor na Koronavirus a sposob vyucby je taky ze sa mi
paci, ze nam pridu ilohy a mézem si ich rozvrhniit' ako cheen
Ze kedy ich urobim. Len v tom urcite treba mat' systém znacit'
si na papier iilohy ktoré pridu a do kedy ich treba odovzdat'
a podobne. Ze nemusim stale sediet na zadku ale mézem sa ist'
pomedzi prejst, najest’ a tak, Ze je to celé také volnejsie. A ked'
uz aj musim sediet’ na tom zadku, tak to mézem robit’

v obyvacke, na gaudzi a v pyzamku, moze mi hrat hudba
popritom a podobne. Tiez ked' sa takto vacsina veci robi online
typu pisomky, pracovné listy a tak, tak tym padom aj Setrime
papier a teda prirodu. Uz som si dost zvykla na tento home
office a mne osobne to dost’ vyhovuje. Niekedy uz toho mam
ale plné zuby a najradsej by som bola v skole ale to po chvili
prejde. Prezivam to teda v celku dobre. Nemyslim si Ze by mi
nieco nejak extra chybalo. Zijem na dedine, vsade okolo miia
Je priroda, dolina, litky a podobne cize kedykolvek som chcela
som sa $la prejst. Nemusela som byt zavreta medzi Styrmi
stenami ako ludia z mesta. A moje prvé pocity boli velmi
dobré a podla mna aj pre ostatnych Studentov pretoze sme
nemuseli chodit do skoly, nechali ndas doma a este sme si tak
neuvedomovali vaznost celej situdcie lebo to len zacinalo

K. Fiacanova, I.PS




Covid - 19 karanténa
Zaciatok bol pre mna velmi tazky, lebo som sa nemobhla stretavat s kamaratmi... Ale nakoniec sme to
zvladli velmi bravirne. Som rada, ze som mohla niec¢o takéto zazit, lebo som si uvedomila velmi vela
dolezitych veci. Pozatvérali sa obchody, nemohli sme chodit nikam. Vela ludi si uvedomilo, ¢o je pre
nich doleZité... Ale neboli to peniaze. Zacali si viac vsimat rodinu a zacali si vazit zdravie a hlavne
zdravie sa za peniaze kupit neda.
Ruska - mamina nasila vela rasok...Pomahala som jej a velmi sa mi to pacilo.
Ked' zacali postupne otvarat kaviarne, zacala som chodit s kamaratkami na kavu a rozpravali sme sa,
¢o sme prezili, ako sme to zvladali.

N. Harakalova, I.PS
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Ja osobne karanténu prezivam velmi dobre. Mdm kopec casu, chodim sa
prechddzat po prirode, robim si dlhé prechddzky, aby som sa celé dni
nenudila a nebola stdle len doma. Ale taktieZ je pravda, Ze nebyt tejto
situdcie, asi by som do prirody takto casto nechodila. Cez karanténu som

nespoznala vela novych ludi, ale zato sa mi obnovilo vela starych
priatelstiev a som za to celkom vdacnd. Obcas travim &as aj s mojimi
malymi sesternicami a bratrancom. Velmi mi chybaju moji spolutanecnici,
su ako moja druhd rodina, ale dufam, Ze sa s nimi coskoro stretnem. Co
sa tyka online vyucovanie, to mi moc vyhovuje, pretoZe si domdce ulohy
méZem plnit podla toho, kedy mi to vyhovuje a taktieZ nemusim skoro rdno
vstdvat na autobus do Skoly.

J. Paldkovad, I.PS

Karanténa

Obdobie karantény bolo tazkou situaciou pre kazdého z nas. Aj ked'
sme boli doma anechodili sme do 3koly, ¢o mdzeme vnimat
pozitivne, no pandémia, ktord nds postihla, nebola Ziadnou
srandou.

Ja karanténu prezivam doma so svojimi blizkymi. Svoj volny ¢as
vypliam prechadzkami do prirody. Prechadzky v prirode su pre
mna ako relax. S nasSimi hradme aj mnozstvo spolocenskych hier, pri
ktorych sa vidy vsetci pobavime. Kazdy deri sa snazim vstavat rano
a naplanovat si den. Mojimi oblibenymi ranajkami cez karanténu
boli lievance.

Samozrejme som sa venujem aj Studiu, ¢o nie je niekedy moc
l[ahké. KedZe nam ucitelia mdézu predavat informacie a Glohy len
cez edupage, je niekedy tazsie porozumiet a vypracovat Ulohy bez
vysvetlenia. D3 sa to vSak zvladnut, ak nad tym ¢Elovek stravi trochu
viac ¢asu. Ako pozitivum takéhoto Studia je pre mia rozvrhnutie si
dia podla seba. Zacinam vidy od toho, ¢o je pre mna
najjednoduchsie a kon¢im tym, ¢o mi ide najmene;.

Volny &as vkaranténe vyplfiam aj &itanim kniziek, ¢lankov,
pozeranim filmov alebo novych seridlov. Tento volnhy ¢as sa da
vyuzit aj na iné kreativnejSie veci ato je napriklad Sitie rudsok.
KedZe ja sit neviem, o riska sa postarala moja mamka, ktora pre
nas vsetkych usila pekné ruska.

M. Sykorova, I.PS




DOMA S COVIDOM

Celé to zacalo okolo 12.marca 2020, kedy 5tab rozhodol, Ze zatvoria Skoly a my musime ostat
doma. Ako kazdy Student som sa aj ja zo zaciatku velmi teSila, no po tych 3 mesiacoch ndm to
niektorym zacalo veru aj chybat. Zo zaciatku to bolo velmi ndro¢né, kym sme aj my, aj ucitelia
prisli na systém. Chodilo nam nehorazne vela Gloh a nedalo sa to stihat, no ¢asom sme si nasli
systém a tych uloh uz bolo menej. Mimo toho vSetkého ndm COVID-19 priniesol do Zivota aj
nie¢o dobré. Konetne sme sa mohli na chvilu zastavit vtomto upondhlanom svete a travit
viacej ¢asu doma, so svojou rodinou, ktord sme kvéli povinnostiam skoro cely tyZzden nevideli.
Niektori [udia mali mozZnost konecne vidiet a citit ¢aro prirody, na ktoré predtym nemali ¢as.
Povytahovali staré bicykle azacali Sportovat. Niektori chceli prispiet svojou kreativitou
a Sikovnostou a zacali vyrabat ruska. Aj my sme s maminou S$ili rdska pre rodinu, priatelov
a dokonca aj pre celtu dedinu. A kedZe sme uz dostavali menej uloh, mala som viac ¢asu na
rodinu, Sporty, prirodu, atd. Prisla som na to, Ze sa lepSie uci z pohodlia postele a mam
moznost dostat dobré znamky. Ale aj tak by sa uz zisli prazdniny ©.

Veronika Mlieckova 1.PS

Dni som trdvila a stale aj travim tak, ako som si predstavovala, celé dni
som byvala viac menej pri kofioch, chodila som jazdit a podobne. Cas som
travila v prirode ¢&i s rodinou, alebo s koriom &). Velmi som rada, e mam
prave tu moznost mat kona, pretoze som mala kde ten cas travit a uzivat
si konecne sposob Zivota, aky ma bavi. Nechyba mi vébec Ze nic. Bola som
aj u znamych v obore medzi srnkami a mufldnmi. Nechybaju mi vobec
obchody, prave naopak, som rada, 7e bolo vietko zatvorené. Skola mi celkom
vyhovuje takto ako je, aj ked niekedy nemam cas urcité veci spravit tak,
ako treba a hlavne dokedy to treba, kedZe mame aj obmedzenia casové

alebo presne na der... Co som rada je, e prave teraz maju zvieratd velku
pozornost od majitelov chvala Bohu, Ze si tie tvory spomenuli a venuju sa
im tak, ako maju a ja len dufam, Ze to pochopili ti, ktori tu pozornost
zvieratdm nedavaju aZ tak, ako by mali averim, Ze teraz to uZz tak bude
fungovat. No ale mdm aj pochybnosti, pretoZe ludia si vzali vela zvierat
prave pocas karantény zutulku, lebo nevedeli ako zabit (as,
mali ho zrazu tolko, Ze nevedeli ¢o s nim a to len preto, Ze su obchodné
centra zavreté ateraz, ked sa vsetko otvori difam, Ze ich nevyhodia alebo
sa tie zvieratd nebudd trapit. Verim, Ze po tomto sme vsetci pochopili
alebo aspon velkd vacsina, Ze v Zivote su iné priority ako len sa nahanat,
lebo ni¢ nestihame a len sediet niekde a nakupovat. Konecne sme dostali
takd chorobu, kde sme mali pochopit, Ze vzhlad nie je vsetko, zdravie je
len jedno a neda sa kupit za peniaze a kopec inych veci. Tak snad sme sa
ponaucili a budeme vsetci lepsi k fudom, zvieratam, planéte... Myslim si,
Ze plati veta: ,VSetko zlé je na nieCo dobré.” Sice ludi, ktorym to
vzalo Zivot, to nevrati, ale my sme dostali dalSiu Sancu. To je myslim
taky moj ndzor. Mareckova N., I.PS




CoVviID-19

Ked som pocula, Zze nemusim ist do Skoly, bola som
$tastna, lebo rada som doma a pozeram Netflix.

Na zadiatku som to brala dost vazne, respirator som
nosila jedna z prvych.

Dodrziavala som vsetky prikazy nariadené statom, co
stale aj robim, ale uz nemusim nosit ani risko, takze je
to fajn, hlavne v tychto horucavach, ktoré zacinaju.

Do $koly sa mi ist vobec nechce.

Vyucovanie mi vyhovuje, pretoze prestavku mdézem mat
kedy chcem a kedykolvek mézem ist do prirody.

Podla mna by vyucovanie mohlo takto prebiehat uz
navzdy, nechapem naco mam sediet zavreta v Skole, ked’
sa to da aj takto.

Myslim si, Ze ani Vas, ucitelov to nebavi byt kazdy der v
jednej budove. Nie je lepsie si dat prestavku a ist si
zasportovat/ prejst sa?

Pocas pandémie som vytvarala rézne veci, kreslila som.
Naucila som sa nieCo zo Svédciny a Spanieléiny, su to
velmi zaujimavé jazyky a chcem pokracovat v
zdokonalovani sa v nich.

Kazdy den travim hodiny pozeranim Netflixu, aby som si
aspof tak mohla vychutnat anglicky jazyk.

M3am naruseny spanok, takze v noci dost ¢asto nespim a
pozeram Netflix.

Nechybalo mi absolitne ni¢, som s tymto spdsobom
Zivota velmi spokojna.

Tazkosti mi obéas robilo to, e sme mali na kazdy den
vela uloh a dokonca viac ako v skole (ucila som sa od 8
rana do 12 vecera takmer kazdy den — najma na zaciatku
karantény).

Takmer celd karanténu som chodila kazdy den na
bicykel alebo na korcule, minimalne na 2 hodiny.

Skoro celu karanténu som bola na Orave, takze sme
chodili na bicykloch po kopcoch, lebo tu je nddherna
priroda, no neskor, ked som prisla domov, na Liptov, tak
som chodila na bicykli okolo Liptovskej Mary a po okoli.
Karkoskova J., I.PS
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Moje prvé pocity z aktudlnej situacie boli zmiesané. Navyknut si na novu rutinu mi
nerobilo problém, ale casom mi zacali chybat kamarati, spoluZiaci, pohyb a nerobilo mi
dobre, ked som bola zavretd doma. KedZe byvam v dome, tak som mala moZnost sa
aspofi vyvetrat na zahradu. Skola mi vyhovovala a aj vyhovuje tak ako je. Lenie ui je to
doba a rada by som sa uz aj vratila si na chvilu posediet do tej Skoly. Chybali mi koncerty
a vSetko na ¢o som bola zvyknuta. Vidy som mala vela aktivit a malo ¢asu a zrazu som
mala Cas a aj vela energie.

Svoje volné chvile som si kratila cvicenim, aby som si udrzala aspon nejaky pohyb.
Najhorsie pre mna bolo asi to, Ze som 3 mesiace nevidela ¢loveka, na ktorom mi velmi
zaleZzi a mam s nim blizky vztah. Velmi mi chybal, ale dialka a situacia aka bola a aj je nas
prinutila zostat doma. Teraz, ked' sa opatrne uvolnuju opatrenia, tak som konecne videla
[udi, na ktorych mi zalezi. Kone¢ne mame mozZnost sa venovat viacerym aktivitam. A ja
som za to strasne rada, Ze sa to aspon na chvilu vracia do normy. S kamaratkami som
pochodila po réznych krasnych miestach, o ktorych sme ani netusili a boli priam pod

.....

Nakoniec som dostala velmi pekné rusko od mamky svojho priatela.
Velmi ma to potesilo.

I.Matejova, I.PS
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Nase travenie X karanténe

Zaciatky v karanténe boli velmi tazké, bol to zvlastny pocit

No ako ¢as ubiehal , tak sme si na to zacali zvykat. Aj ked smé& boli len doma, ba

bolo velké pozitivu

KedZe sme doma n

aterase. No a jasné ...venovali sme sa aj naSmu kocurovi M
pozornost velmi vyhovovala. Urcite nam to bude chybat, ked’

sit ruska, byt doma, m

tolko obmedzeni a pod.
ili sme sa a travili ¢as spolu, to

ali Ziadne ruska, zacali sme si ich ruc¢ne §jt. Totg“som usila ja :) Bolo ndm doma dlho, tak

vi, ktorému vyhladkavanie po brusku a
deme po roku na to spominat.

V. Matejovie, I.PS

{

Tuto karanténu som strdvila hlavne sebarozvijanim.
Spravila som si Cas pre seba, a kone¢ne som si pozrela
par seridlov a filmov, ktoré som uZz dlho planovala
vidiet, no nikdy sa nenasiel ¢as. Zaciatok vsak bol tazky
a okamzite som si pokazila spankovy rezim tym, Ze som
zostala celu noc hore s online kamaratkou. Bolo to vsak
fajn, a potrebovala som to... Ani neviem ako, ale celu
noc sme stravili kecanim a rano sa mi podarilo z okna
odfotit prekrasnu oblohu.




Online vyucovanie mi celkovo vyhovovalo, kedZe som si
mobhla robit domace ulohy kfudne aj o 3 rdno. No velmi ¢asto
sa mi stalo to, Ze som poslala Ulohu tesne pred vyprsanim
terminu a niektori ucitelia moc nadseni neboli.

Von som moc nechodila. Mozno tak parkrat. Bola som
napriklad v Skole, kde som si zobrala zo skrinky ucebnice a
zosity, ktoré som tam nechala. Vidiet tie prazdne chodby

bolo velmi divné, kedZe len asi pred mesiacom som ich videla
esSte preplnené.

No spolo¢nost mi nikdy nechybala, bola som totiz v kontakte
s mojimi online aj redlnymi kamaratmi, travila som cas s
bratom, kedZe mame, bohuiZial, td istl izbu a casto ma
rozveselovalo moje neposlusné morca, Oliver.

No ako som uZ pisala, kone¢ne som si pozrela SEFASEC NI E
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filmy a seridly ktoré som dlho odkladala! MoZno
vas zaujima, ktoré filmy a seridly to boli. Nuz,
pozrela som cely seridl “Steven Universe” za cca
3 dni; taktiez som si pozrela prva sériu “Harley
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Quinn”; a brat ma prehovoril na to, aby som si s
nim pozrela “Stargate”... mohla by som este asi
pokraéovat, no uz nemam na rozmyslanie
energiu. Filmov som napozerala veru dost;
pozrela som si par, ktoré som uz videla, a aj par,
ktoré v Zivote moje oci este nezazreli. A ked som
si pozrela horror “IT”, priSlo na mna strasné
uvedomenie, Ze Casy, kedy som sa bdla horrorov,
su prec.

A ak sa bojite, Ze som sa neprejavovala cez tuto
karanténu kreativne, nuz, véera som sa rozhodla
nakreslit 2 kresby, a parkrat mi preplo a nakreslila
som si na tvdr nahodné veci... Samozrejme som sa
taktiez naucila par novych pesniiek na mojom
ukulele ©




Taktiez som sa viac zacala zaoberat starostlivostou o plet, a tak som
momentalne v lepSom stave ako pred tym — ¢o znamena, Ze mam aspon o
nieCo menej vyrazok, a kone¢ne ma moja tvar hydrataciu, aku si zasluzi.

Uvedomila som si taktiez, Ze kebyZe sa rozhodnem stravovat lepsie, tak by
som mohla mat Uplné minimum tych vyrazok. Lenze na to energiu nemam,
a tak to je take, aké to je.

No zadala som sa stravovat aspori o nieco lepsie. Naucila som sa totiz varit
nové jedla a piect nové zakusky. TaktieZ uz aj pred zaciatkom karantény som
pila len ¢aje a Cistu vodu.

Vadésinu jedal som neodfotila, no mam aspon fotku perkeltu, ktory som
spravila spolu s bratom.

A samozrejme som ¢as travila hlavne hranim hier.
S kamaratmi som si parkrat zahrala LoL, Ultimate
Chicken Horse, GTA V, Roblox a aj iné hry. A
konecne som strdvila trochu ¢asu aj s bratom pri
hrani Terrarie. Zahrala som si nejaké hry aj sama,

pustila som sa napriklad do hrania Assasin’s
Creed: Syndicate a preskimala Londyn v 18
storoci — Stretla som aj Florence Nightingale (:

Karanténa mi problém absolltne nerobila, a ani raz som sa nedokdazala nudit. Nasla som nové pesnicky,
hercov a herecky, zaluby a celkovo vSetko moziné. Vonku som Uprimne moc nechodila ani pred
karanténou a bola som rada za to, ze som mohla zostat neustale doma a nik mi to nevy¢ital. Prislo mi to
celkovo ako letné prazdniny. Kde ma c¢lovek moc ¢asu rozmyslat nad vsetkym, kde sa ¢lovek meni, vyvija,
spozndva nové veci. No ¢o si neuvedomujeme je, Ze nebolo to vSetko len pekné. Ludia ¢asto ukazuju iba
tie pekné veci, a nechcu ukazat svoje zranitelné stranky a momenty. No, a ked' uz sme pri tom, pravdou je,
Ze toto obdobie bolo na mna psychicky velmi naroc¢né. Natlak ucitefov a spoluZiakov ohladom uloh,
robenie projektov a réznych veci, meneZovanie ¢asu, nedostatok spanku, urcité oddialenie od kamaratov..
vSetko to bolo také stresujuce, Ze som sa dostala do stavu Uplného otupenia a ¢o i len najmensia
neprijemnost ma vedela Uplne zlomit. No mbéZem povedat, Ze som vSetky tie zachvaty Uzkosti, preplakané
dni a existencné krizy nejak prezila. No svet ide dalej, a kazdy jeden den sa vo svete stane nejaka zla vec
ktora podla mna posobi na nas vSetkych. Kazdy jeden mesiac nastane ina katastrofa, a urcite niektori ludia
tolko zlych sprav nezvlddaju. Napriklad aj momentdlna situacia v Amerika podla mna na kazdého musi
pdsobit negativne.

M. Zarevucka, I.PS




Ako som prezivala karanténu pocas Covid — 19?

Moje prvé pocity z Covid — 19 boli hrozné. To obdobie,
kedy nikto nevedel ¢o ma robit, ako dlho to bude trvat
a kedy najblizSie sa budeme vidiet s nasimi priatelmi. To
obdobie, kedy som sa pozerala von oknom a videla som
udi, ako nosia ruska, bolo to strasidelné. PreZivala som
chvile, kedy som sa bdla ist von, takZe som cely ¢as travila
doma. Kazdy den pribidalo mnozZstvo novych pripadov
alfudia pocitili bezmocnost, nedalo sa to zastavit.
Mnozstvo fudi priSlo o prijem, o pracu a o bezny Zivot, na
ktory boli zvyknuti. Ako sa vSak na tuto situdciu pozeram
dnes?

Dnes som za tuto situdciu z ¢asti vdacna. Naucila som sa
vela veci, doleZitych pre Zivot. Uvedomila som si, ako
malo ¢asu som predtym trdvila srodinou. Zacala som
doma cvicit, pretoze predtym som si na to nikdy nenasla
Cas. Naucila som sa varit a piect vela receptov. Zacala
som viac ¢itat, venovat sa Skole a ked som sa odvazila ist
von, objavila som tak krasne miesta Liptova! Naucila som
sa poriadne $it a improvizovat, a tak sme s maminou usili
raska uz z nepouzivaného postelného pradla. Uvedomila
som si mnozstvo chyb, ktoré som robila doteraz. Az ked'
som sa tyzdne nevidela s priate/mi, uvedomila som si, ze
ten ¢as straveny s nimi je na nezaplatenie.

MozZno tato situacia predsa len mala prist. Aby sme si
uvedomili, aky je nas cas vzacny, kone¢ne sme mohli
spomalit ana chvilu vypnut. Priroda si tiez oddychla
a cely vesmir sa spomalil. Uvedomila som si, Ze netreba
verit bulvdrom a médiam. Castokrat sa stalo, Ze ich
informacie vystrasili mnozstvo fudi ajediné ¢o spravili,
bolo vyvolanie paniky. AvSak tiez som si uvedomila, zZe
Slovensko je zodpovedna krajina. Bolo naozaj vidiet, ako
ludia dodrziavaju pokyny, ako sa uskromnili a nechodili
tak casto na nakupy ako predtym. Tato celd situacia bola
dobra na uvedomenie sa. Hlavne toho, Ze Zivot je ten
najvacsi dar.

M. Dresherova, lll.ZuUA




Co teraz, ked' sa svet na chvilu spomalil?

Takto uvazovala vécSina fudi v mojom okoli. A ¢o teraz? Nevedela som pochopit, ako to myslia, lebo
mne sa ten ¢as nespomalil a ani svet sa nespomalil. Iba sme nadobudli zrazu pocit, Ze nejakym spdsobom mame
viac ¢asu, ale to tak vobec nebolo. Cas vidy Siel, ide a pojde stale rovnako. To si treba uvedomit.

Pre mnia tato situacia, v ktorej sme sa ocitli, bola na jednu stranu obmedzujlca, ale na druhd stranu som
mala pocit vacsej volnosti. Celkom paradox, nie? VacsSinu dni som vstdvala pomerne skoro a chodila som
behavat. Vymenila som vecerné behy za ranné a bolo to skvelé. Uz dlho som si neuvedomila, aky je dar vidiet
vychadzat sinko a zaroven pocut prirodu ako Zije.

Mala som ¢as na pecenie kolacov a zdokonalovanie sa v nich. Problém vsak bol, Ze kto ich bude jest,
nakolko nds bolo v doméacnosti malo. Cize pohyb bol nevyhnutny, aby sme tolko nepribrali. Robila som aj pracu
okolo zahradky, ¢o je pre mna netypické a zistila som len skutocnost, Ze to vazne nie je ni¢ pre mna.

Absolvovala som mnozstvo prechadzok v prirode a mala ¢as pre seba. V priebehu tychto mesiacov som
si len uvedomila, Ze svet sa nezastavil a ani sme nemali viac ¢asu. Ono sa to len zdalo, lebo sa nemal kto kam
a preco ponahlat. A to ¢o kazdy vie je, Ze ak chce nieco v Zivote robit najde si na to ¢as. Necaka, kym sa Zivot na
chvilu zmenil...

K. Kabelikova, 111.ZuA




Myslim si, Ze toto obdobie bolo na nieco
dobré. My, ludstvo, sme vela pochopili a
hadam si z toho nieCo aj zoberieme.
Musime pochopit, Ze nikto z nas nema
isté, Ze tu zajtra bude. Nakupovanie
potravin Ci oblecenia, obedy ¢i kavicky s
priatelmi nemusia byt samozrejmostou.
Pred par mesiacmi mnohi z nas nevideli,
¢o su to tvarové ruska, naopak dnes si
nevieme predstavit nakupovat bez nich
hoci len petivo. Co nam to vietko dalo? Je
pravda, Ze v mnohych veciach nastala pre
nas velkd zmena. Naudili sme sa, Ze
priroda je tu stdle pre nds a je len na nds
ako dlho. Ona jedind mala pre nas dvere
otvorené pocas obdobia nepriatelského
virusu. Zacali sme si viac vazit rodinné
stretnutia, na ktoré sa mnohokrat
nechcelo ani ist. Nehovoriac o navsteve
starych rodicov, ktori sa stali
najrizikovejSou skupinou. Bol to pre nas
trest a zaroven ndm to otvorilo oci, teda
ako komu. Niekomu ani takéto vystrasenie
nestaci. Ja som pocas karantény stihla
kopec veci. Naucila som sa piect, oblubila
som si turistiku. TakZe takyto je m6j nazor.

D. Masiarova, IIl,ZuA




Na zaciatku tohto obdobia som si myslela, Ze to potrvd pdr tyzdriov a méj Zivot sa
vrdti do starych kolaji - skola, tlohy, interndt. Musim povedat, Ze spoluZiacky a kamardti z
Liptovského Mikuldsa mi velmi chybaju a najviac lefiosenie na interndte, kde mi mama
nekrici, aby som isla utriet riady, haha. TieZ som si nevedela predstavit, ako to bude
fungovat u nds doma, kedZe s rodicmi trdvim Cas iba cez vikendy a surodenci studuju v
inych krajoch Slovenska. Myslela som si, Ze sa budeme velmi ¢asto hddat, no nakoniec je
to Uplne inak, ¢o som velmi prekvapend. Cas strdveny spolu ndm velmi prospieva a myslim
si, Ze sme nase vztahy viac upevnili.

Ako kaZdy mlady clovek ani ja som si nevedela predstavit vikend bez pdrty,
posedenia v bare i vinom podniku s kamardtmi. Nakoniec som prisla na to, Ze mi to
vébec nechyba. Som rada za tento oddych, klud a cas strdveny s najbliZzsimi.

Cez toto obdobie som zacala omnoho viac Sportovat, velmi ma to chytilo. Oblubila som si
beh a bicyklovanie. Citim sa super, ked'viem, Ze som nieco spravila pre seba, svoje telo.

K vyucovaniu by som povedala len to, Ze mi to celkom aj vyhovuje, aj ked'v niektorych
pripadoch si hovorim, Ze v Skole by som to pochopila, urobila lepSie.

Ako sa hovori : vSetko zIé je na nie¢o dobré. Takto beriem ja toto obdobie.

Najviac ma mrzi, Ze tomuto virusu podlahlo tak vela ludi. Som nesmierne vdacnd,
Ze virus nepostihol moju rodinu a sme vsetci zdravi a stastni. :)
Na zdver prikladam zopdr fotiek z prechddzok a bicyklovania v prirode.

M. Tapajnovd, I1l.ZuA




1.2

Ticha prosba kazdého Ziaka bola vyslysanad, i ked to neSlo podla predstav. Urcite bude so mnou

suhlasit nejeden prechodny obyvatel nasej skoly, Ze aspon raz v Zivote si prial, aby prisla necakana
udalost, ktora by skratila pobyt v Skolskych laviciach. Nikto z nds vSak nevedel, Ze ten ¢as naozaj nastane
a uz duplom nemal nikto ani len v ,pate”, Ze to bude trvat tak dlho. Som si ista, Ze nejeden Ziak si teraz
praje, aby sme mohli ¢oskoro znovu obyvat Skolské lavice. Vdaka tejto situdcii sme si uvedomili mnoho
veci, ¢i uz fakt, ze spravne rozlozenie svojho ¢asu na Skolské a mimoskolské povinnosti je klu¢om
k UspeSnému zvladaniu tohto rocnika, alebo zistenie, Ze ta ,,otravna“ skola ndm naozaj chyba a keby len

ona, tiez ucitelia a spoluZiaci. Kto by to bol povedal, vsak?

Trieda 3.Z sa rozhodla tieto ,karanténne” chvile stravit po svojom. Takmer cely volny ¢as sme
travili s blizkymi v prirode alebo v bezpeci domova. Popri tom vSetkom sme si samozrejme nasli ¢as na
nasu triednu. Co by sme to boli za Ziacky, keby sme ju zanedbali. Online triednické hodiny sme
praktizovali kazdy tyzden. Nie, nezblaznili sme sa, len sme velmi chybali triednej, takze pocet online
hodin sa musel zdvojnéasobit, ¢o nam ,samozrejme, ani trochu neprekazalo. Vdaka nim, sme sa mohli
kazdy tyZden stretnut aspon vo virtualnom svete.

Rovnako ako na mimoskolské aktivity sme museli vyclenit svoj ¢as aj na Skolské povinnosti, na
ktoré sa hladal ¢as uz tazsie. No vdaka velkej trpezlivosti ucitelov sme prekonali svoju prokrastinaciu
a pustili sa aj do robenia tloh. Cim vyslovujeme velkd vdaku nasim ucitelom, ktori to maji s nami sem
tam tazké, vlastne vacsinu casu.

Na zaver prikladam par fotiek aby ste uverili, Ze svoj volny ¢as sme naozaj travili v prirode

a nesedeli doma len tak na zadku. Trieda 3. Z posiela virtudlne objatie ©

D. Cerveriova 3.Z




Myslim si, Ze budem hovorit za vsetkych
Ziakov, ked povie, Ze toto obdobie nas

naucilo najma samostatnosti. Urcite sa na

nasej praci ukazali nase silné a naopak, aj
nase slabé stranky. Museli sme sa naucit
rozvrhnut si bezny den lefioSenia na $kolu,
domdce prace, a aj dostatok oddychu. V
nasej triede sa diev¢ata v ramci volného
Casu a oddychu venovali viacerym

aktivitam ... turistika, cyklistika, ¢itanie. Ja
som vo volnom case relaxovala, najma s
mojimi domdcimi zvieratkami, ktoré

prikladam aj na fotkach:)

N. Klepacova, IIl.Z
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Hodnota prace v case koronakrizy

V tychto dfioch sa stretavame, Ze velmi vela ludi stratilo svoju pracu. Obchody S$tat pozatvaral a ich majitelia
nemali ako vyplacat svojich zamestnancov, kedZe nemali Ziadne prijmy. A tak vacsina z nich ostala doma bez
mesacéného prijmu a s obavami ,ako budu dalej Zit (z ¢oho budu nakupovat potraviny, ako budu splacat pozicky,
ako si zaplatia byvanie, elektrinu, benzin atd). Clovek si aZ vtedy uvedomi, aké ddleZité je chodit do prace a
zarabat peniaze, pretoze ked méa dostatok financii na Zivobytie, nemusia ho trapit takéto veci. Nezamestnani
[udia sa der ¢o den trapia, suzuju ich tazké myslienky ako dalej a teda ich psychika je takmer na dne.
Nehovoriac o tom, Ze sa musia uskromnit a niekedy sa stava, Ze Ziju v neludskych podmienkach - Spinavi a
vychudnuti, pretoZe si nemaju dat ¢o do Ust.

Tu mame jeden z mnohych pribehov:

Olivia Zije v Bratislave. Pracovala v malej firme ako copywriterka, kde sa zamestnavatel rozhodol riesit financnu
situaciu a zachranit firmu skér, ako o fiu bude musiet prist. Jeho rozhodnutiu mozno predchadzali poéetné
uvahy a debaty s vedenim. A mozno nie. Zamestnankyni, v tomto pripade Zivnostnicke, oznamil, Ze existuju dve
moznosti: bud’ pokles prijmov o 70 % na dobu neurcitu, alebo vypoved. DélezZité je poznamenat, Ze nie vzdy
dostanes na vyber. Rozhodla sa rozviazat pracovny pomer. Povedala si, Ze malé brigady, ktoré popri svojej praci
vykonavala, by jej na urcity ¢as mohli postacit. Tie vsak napokon predstavovali len jednu patinu prijmov a tak sa
muselo siahnut na Setriaci Ucet. Dnes stale nie je zamestnand, na pohovory ju nepozyvaju a hoci si kazdy den
posle niekolko Zivotopisov, svetlo na konci tunela nevidi.

Ja by som chcela k tomuto vsetkému povedat, ze vsetko ma svoj ¢as. Myslim si, Ze ked' koronavirus pominie,
vsetko sa zacne vracat do starych kolaji. Firmy a spoloénosti zaénl opdtovne zamestnavat, aby mohli zarabat a
tym vyrovnavat straty, ktoré sa nahromadili pocas obdobia, ked' nemohli produkovat zirobky. Samozrejme,
nepodjde to zo dria na den, ale pokial ¢lovek naozaj chce, vsetko sa da a nemal by mu byt prekazkou ani
samotny cas.

L. Klockova, I11.ZuA




Fitness babovka s bananom a arasidovym maslom
Ingrediencie

180 g bandnov (2 mensie kusy)

80 g xylitolu (alebo kokosového cukru)

300 g najemno pomletych ovsenych viociek

350 ml mlieka (rastlinné alebo klasické)

50 g arasidového masla (pripadne mandlové/kesu)

100 g proteinového prasku (vanilka, banan alebo bez prichute)
1 CL mletej $korice

1 prasok do peciva

Poleva (volitel'né):

50 g mandlovo-kokosového masla (kupite tu)

mlieko (rastlinné alebo klasické, podla potreby)

20 g proteinového prasku (vanilka alebo bez prichute)

Postup
1. V miske si roztlacime bandny pomocou vidli¢ky na pyré.
. Priddme k nim vSetky mokré suroviny a dobre zamieSame.

o w

proteinom dohromady.

nasledne vylejeme na upecenu a vychladent babovku.

..na zdaver |-

Ja som pocas karantény objavila v
sebe kuchdrku po starkej, pretoie
ma zacéalo velmi bavit piect a varit.
Preto som sa rozhodla podelit sa o
dva recepty - takymi zdravsimi,
kedZe sme zdravotnicka skola. :)

Gabriela Dutkova, Ill.ZuA
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3. Nasledne pridame aj zvysné, sypké suroviny a cesto opat dobre zamieSame.

4. Vzniknuté husté cesto vylejeme idedlne do silikdnovej babovkovej formy a babovku pedieme 45-55 minut
pri 160 stuprioch. Od polovice pecenia ju odporicam prikryt zvrchu alobalom, aby sa jej vrch nepripiekol.
Po dopeceni ju nechame poriadne vychladnut, az potom ju opatrne vyklopime z formy.

Polevu si mézeme pripravit zmie$anim mandlovo-kokosového (pripadne iného orechového) masla s

7. Pridame mlieko podla potreby tak, aby nam vznikla poleva idedlnej konzistencie (nie vsak prilis tekutd). Tu

@ Cas pripravy 65 minit

Vydatnost 12 krajcov

Nutriéné hodnoty/ 1 krajec

KCal 179 KCal
Sacharidy 25g
Viaknina 3g

Bielkoviny g

Tuky 5g




Nepeceny koko-coko kolac

na korpus: na plnku:
1,5 hrnceka ovsenych vlociek 3,5 hrnceka struhaného kokosu
1,5 hrncéeka struhaného kokosu 2 PL kokosového oleja
1 hrncek datli (alebo hrozienok) namocenych v 2 PL vody
teplej vode aspon na 30 minuat 3 PLmedu
3 PL kakaa na polevu:
3 PL vody 40g tmavej ¢cokolady
1 banan 1 CL kokosového oleja
Postup
1. Datle (alebo hrozienka) precedime a spolu s ostatnymi surovinami na korpus ich rozmixujeme v
mixéri.

2. Ked'su vsetky ingrediencie poriadne rozmixované, vzniknuté cesto zatla¢ime do formy (o velkosti
zhruba 20x20cm).

3. Na cesto poukladdme na kolieska nakrajany banan.

4. Mixér umyjeme a vzapati v nom spolu rozmixujeme vsetky suroviny na kokosovu pinku. (Odporuc¢am
pouzivat sekacdik na potraviny a v pripade, Ze plnka ani po ¢ase nehustne, pridat este trocha viac
vody).

5. Vzniknutou plnkou potrieme pripraveny korpus s bananmi.

6. Nakoniec si vo vodnom kupeli (alebo v mikrovinke) roztopime tmavu ¢okolddu spolu s kokosovym
olejom.

7. Cokoladovu polevu premie$ame a rovnomerne fiou polejeme kolac.

8. Kola¢ nechame stuhnut v chladnicke aspori 3 hodiny a nasledne ho m6zeme nakréjat na 16 kiskov.

@ Cas pripravy 15 minat

vydatnost 16 krajcov

Nutricné hodnoty/ 1 krajec

KCal 207 KCal

Sacharidy 258

Vlaknina 2g

Bielkoviny 3g

Tuky 1g
|




