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Skolni rok 2025/2026 se pomalu chyli ke svému zavéru. Jiz brzy zacne obdobi prazdnin,
cestovani, dovolenych, grilovani a setkavani s prateli. Pro Vas, zaky a studenty, je to
bezpochyby nejkrasnéjsi ¢ast roku — Cas, kdy si mizete odpocinout, nacerpat nové sily a prozit
spoustu nezapomenutelnych chvil.

Aby Vase letni dny byly co nejptijemnéjsi, pfindsi Vam toto ¢islo ¢asopisu fadu uzite¢nych tipt
a inspirace. Dozvite se naptiklad, jak si doprat digitalni detox, jaké knihy stoji za piecteni nebo
kam vyrazit na zajimavy prazdninovy vylet. Pfipomeneme Vam také, na co si dat pozor
pii koupani, jak se chranit pied slune¢nim zarenim, co by nemélo chybét v cestovni 1€karnicce
a jak predchazet Graztim.

PohodIné se tedy usad’te — vétime, ze Vas nové Cislo pfijemn¢ naladi na nadchazejici 1éto.

Vase redakce

Kam na vylety v ¢ervnu

Znamky jsou uzaviené, praxe v nemocnici kon¢i a 1éto je za rohem. Po vSech téch hodinach
somatologie a latiny potfebujeme restart. Zapomeiite na nudné pamatky — tady jsou Ctyfi tipy
na ¢ervnové vylety pfimo na Ostravsku a v okoli, které Vas s partou budou bavit!

1. Dolni Vitkovice a Svét techniky (Ostrava)

Mame to za rohem, ale kdy jste tam byli naposledy? Velky svét techniky je genialni zazitek.
e Pro¢ tam jet: Muzete si vyzkouSet simuldtor autonehody, pilotovani letadla nebo
chirurgicky trenaZér.
e TIP: Vecer v DOVu casto oziva — sledujte akce v Gongu, BrickHouse nebo open-air
kina.
2. Slezska Harta: Karibsky chill na vodé

Nejblizsi potadna voda, kde si s partou ze tfidy uzijete mega den.

e Pro¢ tam jet: PUjcte si Slapadla, paddleboardy nebo rovnou motorovy ¢lun (na ty slabsi
nepotiebujete fidi¢ak).

3. Pustevny a Stezka Valaska (Beskydy)

Potiebujete vycistit hlavu od Skolniho prostfedi? Sednéte na vlak do FrenStitu a vyrazte
na Pustevny.



e Proc tam jet: Projdete se nad stromy na Stezce Valaska, kde je pro odvazné i sklenény
chodnik a visuty himélajsky most. Dolli na festivalovou naladu nemusite pésky — ptjcte
si kolobézky a sjed’te téch 5 km dolt.

4. Cervnové open-airy a festivaly (Ostrava)

V &ervnu Ostrava 0Ziva venku. Sledujte socialni sité — Slezskoostravsky hrad, Cerna louka nebo
kluby na Stodolni v ¢ervnu poradaji open-air party, studentské festivaly a Food Festy.

Cekaji Vas skvélé jidlo, hudba, drinky, a hlavné Zadné uceni.

UZijte si ¢erven!

Eliska Prokopova, LY 1
Zdroje:

dolnivitkovice.cz
lodevevode.cz
stezkavalaska.cz
goout.net

Léto bez obrazovek: digitalni detox a duSevni zdravi

Reknéme si to narovinu. Kazdy z nés je do jisté miry zavisly na telefonu, n€kdo vic, nékdo min.
I kdyz si to mozna nechceme ptiznat, mobilni telefony maji velky vliv na nase psychické zdravi.
Ackoli jsou nedilnou soucasti naseho zivota, obcas je vhodné je vypnout.

Mozna si nékdo z Vas prave ted tikd, Ze je to nesmysl, nebot’ mobil nam pomaha vyuZzit ¢as
aumoznuje nam komunikovat s ptateli. AvSak dobu, kterou na telefonech stravime tim,
7e “zabijime c¢as“, bychom mohli vyuzit mnohem produktivnéji. Kdy naposledy jste se
vénovali néfemu, co Vas opravdu bavi, ale nebyl na to ¢as? Mame pied sebou celé 1éto
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i prazdniny. Praveé ted je skvéla prilezitost, jak se zbavit sviticich obrazovek, podstoupit tzv.
digitalni detox a zasluhou toho se citit Iépe.

Mezi hlavni benefity digitalniho detoxu patii: snizeni stresu, hlubsi spanek vlivem absence
modrého  svétla, lepsi  soustfedéni, vice volného Casu. Jestli jsem Vas stile
nepiesvédcila, podivejte se do nastaveni, kolik hodin denn¢ na telefonu stravite.

A jak se tomu dé& vyhnout?
1. NejdileZzitéjsi je si uvédomit, co Vam telefon pfinasi a co Vam naopak bere.

2. Pied digitdlnim detoxem si muzete ud¢lat plan, kolik hodin denné chcete telefon
pouzivat a na¢ ho chcete vyuzit. Dalsi otdzkou je, co budete délat bez néj, abyste volny
¢as vyuzili naplno.

3. Zacnéte pozvolna. Pokud se vdm nezamlouva vypnout telefon na cely den, staci
pulhodinka nebo hodina.

4. Ted uz zbyva posledni krok a ten je konat!

Pokud se rozhodnete toto 1éto nebo kdykoliv jindy stravit pravé digitdlnim detoxem, pfeji Vam
spoustu sil a véfim, Ze se budete citit mnohem Iépe. Sami si pak mizete vyhodnotit, zda Vam
,»lécebnd kura* prospéla a zda byste si ji chtéli zopakovat znovu.

Sarah Cani, LY 2

Zdroje: https://digitalnidetox.cz/jak-na-digitalni-detox/

https://www.itnetwork.cz/blog/misto-sucheho-unora-digitalni-

detox-dokaze-skutecne-pomoct

https://jakserychlenaucit.cz/jak-se-zbavit-zavislosti-na-

mobilu/

Rozlouceni se Skolnim rokem

Nejlepsi ¢ast roku, na kterou kazdy zak ¢ekd uz od Vanoc, je konec skolniho roku. Je to zacatek
dvoumeésicniho vstavani po osmé hodin€, zapominani uciva, které jste se deset mésict snazili
dostat do hlavy, a hlavné obdobi, kdy miizete d€lat to, co chcete. Hlavni je, ze stres nechate
ve Skole a na prazdniny ho nenechate Vas obtéZovat.


https://digitalnidetox.cz/jak-na-digitalni-detox/
https://www.itnetwork.cz/blog/misto-sucheho-unora-digitalni-detox-dokaze-skutecne-pomoct
https://www.itnetwork.cz/blog/misto-sucheho-unora-digitalni-detox-dokaze-skutecne-pomoct
https://jakserychlenaucit.cz/jak-se-zbavit-zavislosti-na-mobilu/
https://jakserychlenaucit.cz/jak-se-zbavit-zavislosti-na-mobilu/

A jak se se stresujicim Skolnim rokem rozloucit? Vyrazte slavit s kamarady ¢i rodinou, zajed’te
si do cizi zemé&, dopfejte si luxusni veceti nebo prosté prospéte cely zbytek dne. Niceni seSitl
s jiz nepotfebnym ucivem je také moznost, 1 kdyz bude asi lepsi si u¢ivo né¢kam zalozit
a jednodussi ho nékam vyhodit.

Myslim si ale, Ze nejlepsi rozlouceni se Skolnim rokem je takové, které si zak vymysli sam.
At uz je to s kamarddy, nebo o samoté¢ doma, perfektni rozlouceni je jednoduSe to, které¢ Vas
rozesméje a potesi.

Terezie Dolezilova, LY 1

Jak si opravdu odpocinout od Skolniho roku

Skolni rok byva naroény a dlouhy. Kazdodenni udeni, domaci ukoly, testy, brzké vstavani
a stres dokazi ¢lovéka unavit. Prazdniny proto nejsou jen ¢asem nicnedélani (i kdyZ i to je nékdy
dalezité), ale hlavné ptilezitosti nabrat Cerstvou energii, zazit néco nového a odpocinout
si psychicky i fyzicky.

Jednim z nejlepSich zplisobt relaxace je pohyb. Nemusite zrovna ub&hnout maraton, staci jit
na prochazku, projet se na kole, zaplavat si, zahrat si fotbal s kamarady, obdivovat zapad slunce
nebo napiiklad navstivit letni kino. Pohyb a ¢as venku pomahaji odbouravat stres a zlepSuji
naladu.

Podle odbornikti je dulezity také kvalitni spanek a pravidelny rezim. Neni totiZ potieba mit
prazdniny dokonalé a produktivni. Zapamatujte si: Odpocinek neni soutéz. Snazte se jen
zachovat balanc.



Velmi dilezitd véc je ,,vypnout hlavu od skoly*. Nemyslet neustale na znamky, testy, nebo na to,
co bude v zafi a pfisti Skolni rok. Prazdniny jsou cas, kdy nemusite nic dokazovat. Klidné si
muzete pfispat do obéda, dat si maraton oblibeného seridlu nebo jen tak nic nedélat. I to je

nekdy potieba.

SnaZzte se omezit Cas na telefonu a socidlnich sitich. KdyZz ¢lovék travi celé dny scrollovanim
na TikToku, mozek si moc neodpocine.

Psychologové také doporucuji naucit se 1épe zvladat stres a myslet na své dusevni zdravi.
Poméha naptiklad hluboké dychani, relaxace nebo dostatek ¢asu pro sebe.

Kdyz si ¢loveék opravdu odpocine, vrati se do Skoly s lepsi ndladou, vétsi motivaci a menSim
stresem.

Sabina Ela Glacova, LY 1

Zdroje: https://psychologicketipy.cz/jak-
b efektivne-relaxovat-na-dovolene-a-snizit-
stres-na-cely-rok/

https://aktin.cz/10-tipu-jak-si-uzit-leto-

naplno-i-bez-dovolene

BEZPECNE KOUPANI: Na co si dat pozor u vody

Koupéni je oblibenou soucésti 1éta a prazdnin. Aby ale zlstalo pfijemnym zaZitkem, je dileZité
myslet na bezpecnost a nepodcenovat zakladni pravidla u vody.

Nez se pujdeme koupat, méli bychom si ovéfit, jestli je voda vhodna ke koupani. U rybnik,
prehrad a ptirodnich koupalist’ se da kvalita vody zjistit na strankach hygienické stanice.
Velkym problémem mohou byt hlavné sinice, které se Casto projevuji zelenym povlakem
na hladiné. Mohou zptsobit vyrazku, podrazdéni o¢i nebo zaZivaci potize. Pokud voda zapacha,
je zakalena nebo ma zeleny povlak, rad¢ji do ni nechod’te.

Dulezité je také nepiecenovat své sily. I dobry plavec se muize unavit, dostat kie¢ nebo
zpanikafit.

Do vody bychom neméli chodit rozpéleni, hodn€ unaveni ani hned po vétsim jidle. Nebezpecné
je plavat daleko od biehu nebo mimo vyznacena mista. Vzdy bychom méli respektovat pokyny
plav¢ikt, cedule a zékazy koupani.


https://psychologicketipy.cz/jak-efektivne-relaxovat-na-dovolene-a-snizit-stres-na-cely-rok/
https://psychologicketipy.cz/jak-efektivne-relaxovat-na-dovolene-a-snizit-stres-na-cely-rok/
https://psychologicketipy.cz/jak-efektivne-relaxovat-na-dovolene-a-snizit-stres-na-cely-rok/
https://aktin.cz/10-tipu-jak-si-uzit-leto-naplno-i-bez-dovolene
https://aktin.cz/10-tipu-jak-si-uzit-leto-naplno-i-bez-dovolene
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Velké riziko predstavuje skakani do neznamé vody. Pod hladinou mohou byt kameny, vétve,
mél¢ina nebo jiné prekazky. Zvlast’ opatrni musime byt v lomech, kde byvéa voda studené;si
a dno nerovné. Nebezpecné jsou takeé feky a jezy. Proud mize ¢loveka strhnout a pod jezem se
voda ¢asto vraci zpét, takze mlze byt velmi tézké se dostat ven.

Nejvétsi pozornost potiebuji u vody déti. Mély by byt vzdy pod dohledem dospélého. Nejlepsi
je, kdyZ je ur€eny jeden konkrétni ¢lovek, ktery je opravdu sleduje. Nafukovaci kruhy nebo
rukavky nejsou zachranné pomticky — mohou prasknout nebo z nich dité¢ mize vyklouznout.

Je dobré védét, Ze tonuti Casto nevypada jako ve filmu. Tonouci ¢lovék nemusi kiicet ani mavat
rukama, protoZe se snazi hlavné nadechnout. Kdyz si v§imneme, Ze ma n¢kdo ve vodé potize,

méli bychom rychle zavolat pomoc a upozornit okoli. Bezpecnéjs$i je pomahat ze biehu,
napiiklad podat vétev, hodit lano nebo plovaci pomicku.

Pokud budeme u vody dodrZovat tato zékladni pravidla, vyrazné snizime riziko Grazu nebo
jiného nebezpeci. Diky opatrnosti, pozornosti a ohleduplnosti si pak mizZeme koupani uzit
v klidu a bezpecné.

Lenka Horackova, LY 1

Zdroje:

https://szu.gov.cz/temata-zdravi-a-bezpecnosti/zivotni-prostredi/kvalita-vody/koupaliste-a-bazeny/koupani-ve-
volne-prirode/

https://www.sportisimo.cz/blog/bezpecnost-u-vody/

https://www.koop.cz/bezpecnost-ma-zelenou/vsechny-clanky/koupani-v-prirode



https://szu.gov.cz/temata-zdravi-a-bezpecnosti/zivotni-prostredi/kvalita-vody/koupaliste-a-bazeny/koupani-ve-volne-prirode/
https://szu.gov.cz/temata-zdravi-a-bezpecnosti/zivotni-prostredi/kvalita-vody/koupaliste-a-bazeny/koupani-ve-volne-prirode/
https://www.sportisimo.cz/blog/bezpecnost-u-vody/
https://www.koop.cz/bezpecnost-ma-zelenou/vsechny-clanky/koupani-v-prirode
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Zdravotnik na tabore

Kdyz se tekne tabor, vétSina lidi si predstavi hry, tdboraky, koupani a nové kamarady. Jen
malokdo ale mysli na ¢lovéka, ktery se stard o zdravi vSech ucastnikl. Piesto je jeho prace
na tabofe velmi dulezit4 a bez néj by se zadny tdbor nemohl konat.

Zdravotnik ma na starosti nejen oSetfovani drobnych zranéni, jako jsou odfeniny, Stipance nebo
puchyfte, ale také kontroluje zdravotni piehled o alergiich, lécich nebo riiznych zdravotnich
omezenich udastnikd. Casto fe$i i bézné problémy, napiiklad bolest hlavy, nevolnost nebo
unavu.

Prace zdravotnika ale neni jen o Iékarni¢ce. Musi byt klidny, zodpovédny a piipraveny rychle
zareagovat v krizovych situacich. Nékdy stac¢i dité uklidnit a dodat mu pocit bezpeci.
Pro mnoho déti je zdravotnik ¢lov€kem, za kterym pfijdou nejen s bolavym kolenem, ale 1 kdyZz
se jim styska po domove.

Byt zdravotnikem na taboie je naro¢né, protoze musi byt témet neustale ve stiehu. Na druhou
stranu je tato prace také kradsnd a smysluplna. Zdravotnik poméha ostatnim, ziskava nové
zkuSenosti a Casto se stava dulezitou soucasti taborového kolektivu.

Diky zdravotnikim mohou déti prozit tdbor bezpecné a uzit si 1éto plné zazitku.
Kristyna Gasnarkova, AZ 1

Zdroje:

https://zpravodajstvi.skaut.cz/clanek/taborovi-zdravotnici-musi-mit-kurz-zotavovacich-akci-zza-zadny-jiny

https://www.mesec.cz/clanky/vedouci-ci-zdravotnik-na-detskem-tabore-koho-musi-zamestnavatel-uvolnit-a-
koho-ne-a-kdo-to-bude-mit-placene/



https://zpravodajstvi.skaut.cz/clanek/taborovi-zdravotnici-musi-mit-kurz-zotavovacich-akci-zza-zadny-jiny
https://www.mesec.cz/clanky/vedouci-ci-zdravotnik-na-detskem-tabore-koho-musi-zamestnavatel-uvolnit-a-koho-ne-a-kdo-to-bude-mit-placene/
https://www.mesec.cz/clanky/vedouci-ci-zdravotnik-na-detskem-tabore-koho-musi-zamestnavatel-uvolnit-a-koho-ne-a-kdo-to-bude-mit-placene/
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Hygiena na festivalech a cestach

Letni festivaly jsou mistem zdbavy, hudby, dobré ndlady, ale také mistem pro Sifeni bakterii.
Je dalezité, abychom vSichni dodrzovali hygienicka opatfeni a dbali na Cistotu a potadek.
plechovek, kelimki, Zvykacek a dalSich odpadkli na zem. Pted kazdym jidlem bychom si mé&li
umyt ruce mydlem a do sucha je ususSit. Tohle byva na festivalech nejCastéjsi problém.
Na toaletach pfi velkém poctu navstévnikli obvykle rychle dochazi toaletni papir a ¢asto ani
nenajdete mydlo nebo ubrousky na ruce. Proto je praktické u sebe nosit malou tasticku, ktera
se vam vejde do kabelky nebo batohu, a v ni nosit par uzite¢nych véci, které by se vam
na festivale mohly hodit. Méla by obsahovat: kapesniky, antibakteridlni gel, néplasti, malé
mydlo, deodorant a vlhéené ubrousky.

Na cestach plati totéz pravidlo. Kdyz jedete na vylet nebo dovolenou, urcité zastavujete
na benzinové pumpé ¢i odpocivadle a nejspis se Vam nejednou stalo, Ze na toaleté nebyl toaletni
papir. Proto je dobré nosit u sebe stejnou tasticku jako na festivaly a v ptipad¢ potieby ji pouzit.
Na cesty je vyhodné si pribalit Kinedryl a sacek pro nejnutnéjsi ptipady.

K zékladni hygiené patii také pravidelna sprcha. Obzvlast v 1été, kdyZ je sezona festivall
a dovolenych, teploty dosahuji az 30 °C, je tedy pfirozené, Ze se vSichni vice potime, a proto je
diilezité, abychom si na toto davali pozor a predesli tak nepfijemnym situacim.

. Izabela Beles¢akova, LY 1
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Co nesmi chybét v letni lékarnicce

Léto je cas vyletil, dovolenych a koupéni, ale nékdy se nevyhneme odienindm, spaleninam nebo
Stipnuti od hmyzu. Proto je dobré mit s sebou letni 1ékarnicku.

Urcite by v ni nemély chybét néplasti, obvaz a dezinfekce na mensi zranéni. Hodi se také 1éky
proti bolesti a horecce, protoze v 1ét€ nas mize piekvapit bolest hlavy nebo nachlazeni
z klimatizace. Dulezity je 1 opalovaci krém, ktery chrani kizi pfed spalenim. Na vylety
do ptirody se zase hodi repelent proti komarim a klistatim. Praktické je mit i néco na alergii
nebo zaludecni potize.

Letni lékarnicka nemusi byt velka, ale mize nam pomoci vyfeSit spoustu nepiijemnosti
a zachranit dovolenou nebo vylet.

Tereza ValiSova, LY 1
Zdroje:

https://www.drmax.cz/clanky/co-by-mela-obsahovat-cestovni

lekarnicka?utm_source=google&utm medium=cpc&utm campaign=Google SEA Health Articles DSA dev-
all&utm id=12291001095&gad source=1&gad_campaignid=12291001095&gbraid=0AAAAADQWgQyGevcT
ovDzLbZzEPQY1YeR8&gclid=CjwKCAjw5s QBhAdEiwADD gBkA6nD gFe76HdpV4Pnza5E1lL1aYwgUS
WKEREKQhrINpROmMgZrBSBoCCmcQAvD BwE
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https://www.drmax.cz/clanky/co-by-mela-obsahovat-cestovni%20lekarnicka?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=Google_SEA_Health_Articles_DSA_dev-all&utm_id=12291001095&gad_source=1&gad_campaignid=12291001095&gbraid=0AAAAADQWgQyGevcTovDzLbZzEPQY1YeR8&gclid=CjwKCAjw5s_QBhAdEiwADD_gBkA6nD_qFe76HdpV4Pnza5E1lL1aYwqUSwkEREkQhrlNpR0mqZrBSBoCCmcQAvD_BwE
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Turistika, voda, kola — jak sportovat bezpe¢né

Léto je idedlni Cas pro pohyb a sportovani venku. Mnoho lidi vyrazi na turistiku do hor, jezdi
na kole nebo travi ¢as u vody. Tyto aktivity jsou zdravé, zlepsuji fyzickou kondici a pomahaji
od stresu. Presto je dulezité myslet na bezpecnost, protoze béhem prazdnin dochézi k velkému
mnozstvi uraz. Sta¢i chvile nepozornosti, podcenéni pocCasi nebo nedostatek tekutin
a z ptijemného vyletu mtze byt problém.

Bezpecnost pri turistice

Turistika patii mezi nejoblibengjsi letni aktivity. Pfi planovani tury je diilezité vybrat trasu podle
své tyzické kondice a zkuSenosti. ZacateCnici by neméli vyrazet na pfili§ naro¢né horské trasy
bez ptipravy. Pfed odchodem je dobré zkontrolovat predpoveéd’ pocasi a zjistit délku i1 obtiZznost
cesty.

Velmi dulezita je vhodna vybava. Zakladem jsou pevné turistické boty, pohodIlné obleceni
adostatek vody. V 1été je potfeba chranit se pred sluncem pomoci pokryvky hlavy, slune¢nich
bryli a opalovaciho krému. Na delsi vylety je dobré mit s sebou i malou Iékarni¢ku, mobilni
telefon a svacinu.

V horach miZe byt pocasi nevyzpytatelné. Bourky ptichazeji rychle a mohou byt nebezpecné
hlavné na otevienych mistech nebo hiebenech. Pokud se pocasi zhors$i, je lepsi taru zkratit nebo
se vratit zpét.

Bezpecnost u vody

Koupani a vodni sporty jsou neodmyslitelnou soucasti 1éta. Mnoho urazii se ale stava kvuli
precetiovani vlastnich schopnosti nebo nepozornosti. Nejbezpecnéjsi je koupat se na mistech,
kde je dohled plavcika.

Nikdy bychom neméli skakat do neznamé vody. Hrozi nebezpec¢i Grazu hlavy nebo patefte.
Dulezité je také nepieceniovat své sily pii plavani na del§i vzdalenosti. Po delSim pobytu
na slunci neni vhodné skakat okamzité do studené vody, protoze télo mize dostat Sok.

Pti jizd¢ na paddleboardu, lodi nebo kajaku je vhodné pouzivat zachrannou vestu. Déti by mély
byt vzdy pod dohledem dospélych. Ve vod¢ je také dulezité dodrzovat pitny rezim, protoze
clovek Casto ani nepoznd, Ze je dehydrovany.

Bezpecnost pri jizdé na kole

Cyklistika je oblibeny sport 1 zplisob dopravy. Nejvetsi chybou mnoha cyklistl je podcenovani
ochrannych pomicek. Helma by méla byt samoziejmosti nejen pro déti, ale i pro dospélé. Miize
vyrazné snizit riziko vazného poranéni hlavy.

Kolo musi byt v dobrém technickém stavu. Je dulezité pravidelné¢ kontrolovat brzdy,
pneumatiky i svétla. Pied delsi cestou je vhodné mit s sebou zékladni vybaveni, naptiklad
pumpicku nebo nidhradni dusi.
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Cyklisté by méli dodrzovat pravidla silni¢niho provozu a byt ohleduplni k ostatnim. Pti jizdé je
dualezité sledovat okoli, nepouzivat mobilni telefon a poslouchat provoz kolem sebe. Vecer nebo
za Spatného pocasi je nutné mit reflexni prvky a osvétleni.

Jak predchdzet uraziim

Pii vech sportech je dilezité nepfecenovat své moznosti. Castou p¥i¢inou trazii byva unava,
spéch nebo nedostatek tekutin. V horkych dnech bychom méli pravidelné pit vodu a délat
ptestavky ve stinu.

Dilezity je také odpocinek. Pokud je ¢lovek vycerpany, ztraci pozornost a roste riziko nehody.
Pted sportem je vhodné se kratce protahnout a po vykonu doplnit energii.

Turistika, koupani i jizda na kole jsou skvélé zpusoby, jak aktivné stravit prazdniny. Sport
prospiva zdravi, zlepSuje naladu a pomaha udrzovat dobrou kondici. Aby ale byly letni zazitky
opravdu piijemné, je potfeba myslet na bezpecnost. Staci dodrzovat zakladni pravidla, pouzivat
ochranné pomtcky a nepodcenovat pocasi ani vlastni sily.

Stela Zajicova, MZ2

Zdroje

1. https://mzd.gov.cz/
2.https://besip.cz/Temata/Cykliste
3. https://www.cervenykriz.eu/

4. https://www.hscr.cz/

Prazdniny v prirodé jako regenerace téla i mysli

Prézdniny jsou pro vétSinu studentii nejlepsim obdobim roku. Nemusime vstavat brzy do skoly,
psat testy ani fesit domaci ukoly. Po dlouhém Skolnim roce si nase t€lo i mysl potiebuji opravdu
odpocinout. A pravé pobyt v ptirodé je podle mé jednim z nejlepSich zplsobi, jak znovu
nacerpat energii.

V dne$ni dobé travime hodné ¢asu u mobilli, po¢itadli nebo televize. Casto jsme unaveni,
ve stresu a mame pocit, ze si neumime poifadné odpocinout. Kdyz ale vyrazime do lesa,
na hory, k fece nebo jen na delsi prochazku, ¢lovék se najednou citi mnohem Iépe. Cerstvy
vzduch, ticho a klid pfirody pomahaji uklidnit mysl a zlepsit naladu.
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Pobyt v pfirodé mé pozitivni vliv také na nase zdravi. Kdyz chodime na vylety, plaveme nebo
jezdime na kole, hybeme se ptirozen¢ a bez nuceni. Diky tomu si zlepSujeme kondici a zaroven
posilujeme imunitu. Podle riiznych studii ptiroda pomaha sniZzovat stres a zlepSuje soustfedéni
1 psychickou pohodu.

Dalsi vyhodou je, ze v pfirod¢ travime vice Casu s rodinou nebo kamarady. Misto sezeni doma
muzeme spole¢né opékat, stanovat nebo poznavat nova mista. Takové zazitky si ¢lovék
pamatuje mnohem déle nez nékolik hodin stravenych na socidlnich sitich.

Myslim si, Ze prazdniny v pfirodé jsou dilezité hlavné proto, Ze nAm pomahaji zpomalit. Clovék
si odpocine od kazdodenniho shonu a vrati se do Skoly s lepsi naladou i novou energii. Nékdy
opravdu staci jen vypnout telefon, vyjit ven a uzit si chvili klidu mezi stromy.

Jasmina HoliSova, MZ 2
Zdroje

1. Psychologie dnes — Pobyt v pfirodé

zlepSuje zdravi fyzické i psychické

2. Cesky rozhlas Plus — Psycholog:

Pobyt v pfirodé zpusobuje, ze v téle klesa

hladina stresu

3. ABZ — Jak pravidelny pobyt v pfirodé

ovliviiuje nase duSevni zdravi

Glamping: luxusni navrat k prirodé

Slovo glamping vzniklo z anglickych vyrazi ,,glamorous® a ,,camping®, coz predstavuje spojeni
luxusu a kempovani. Jedna se o formu rekreacniho ubytovani v atraktivni pfirodni lokalité
s komfortnim vybavenim, které je v nékterych ptipadech na trovni hotelti ¢i apartmant.
Glampingové stany jsou vybaveny kuchyni, loZnici, vlastnim socidlnim zafizenim a Casto
1 terasou.

Typove se muze jednat o Sirokou $kéalu ubytovacich zatizeni, jako jsou naptiklad nadstandardné
vybavené stany ¢i typi, karavany, obytné vozy, maringotky, Zelezni¢ni vagony, stromové domy
nebo domy na vodé.

Glamping se stal trendem poslednich deseti let. Prvni glampingové stany vznikly v exotickych
destinacich

v Africe a Asii, ale pozdéji se rozsitily 1 do Evropy, kde je jejich prikkopnikem Chorvatsko.
Nejvétsi  popularitu  tento trend nabyl ve 21. stoleti, mimo jiné v souvislosti
s pandemii covidu-19 v letech 2020-2021. V ceském prostfedi glampingové ubytovani
propaguje digitalni platforma Amazing Places.
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https://nakladatelstvi.portal.cz/casopisy/psychologie-dnes/100848/pobyt-v-prirode-zlepsuje-zdravi-fyzicke-i-psychicke?utm_source=chatgpt.com
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https://plus.rozhlas.cz/psycholog-pobyt-v-prirode-zpusobuje-ze-v-tele-klesa-hladina-stresu-a-zlepsuje-se-8602309?utm_source=chatgpt.com
https://knihy.abz.cz/jak-pravidelny-pobyt-v-prirode-ovlivnuje-nase-dusevni-zdravi-a-zivotni-pohodu/?utm_source=chatgpt.com
https://knihy.abz.cz/jak-pravidelny-pobyt-v-prirode-ovlivnuje-nase-dusevni-zdravi-a-zivotni-pohodu/?utm_source=chatgpt.com

Tento styl cestovani oslovuje predevsim lidi, ktefi hledaji klid a tinik z uspéchaného mésta, aniz
by se museli vzdat teplé sprchy ¢i pohodlné postele. Casto byva spojovan
s ekologii a snahou o minimalizaci dopadu na okolni krajinu.

V soucasné dob¢ se nabidka glampingu dale rozsifuje a ptizptisobuje celoroénimu provozu.
Diky zatepleni a modernim technologiim, jako je podlahové vytapéni nebo solarni panely, jiz
neni pouze letni zalezitosti, ale vyhledavanou alternativou ke klasickym penzioniim po cely
kalendarni rok.

Zdroje: https://www.glampingcz.cz/blog/co-

je-to-glamping https://4camping.cz/

Vendula Joklova, LY 1

Letni festivaly a akce: Léto plné hudby, zabavy a zazitki

Léto je pro mnoho lidi nejkrasnéj§im obdobim roku. Slunce, prazdniny, teplé vecery,
a hlavné spousta akci, na které se t&§i mladi i dospéli. Kazdy rok se po celé Ceské republice
konaji desitky festivalli, koncerti, slavnosti a kulturnich akci, které ptindseji nezapomenutelné
zazitky. At uz nékdo miluje hudbu, dobré jidlo, sport nebo filmy pod Sirym nebem, v 1été si
urcité piijde na své.

Mezi nejznaméjsi hudebni festivaly v Ceské republice patii napiiklad Colours of
Ostrava, ktery se kazdoro¢né€ kona v industridlnim aredlu Dolni oblasti Vitkovic. Tento festival
je oblibeny nejen diky ¢eskym a zahrani¢nim zpévakim, ale také kvili jedinecné atmosfére.
Lid¢é zde mohou slySet rizné hudebni styly — od popu pies rock az po elektronickou hudbu.

vvvvvvvv

republiky.

Mezi nejoblibené;si letni akce v okoli Ostravy patii hlavné Beats for Love, ktery se kona
v aredlu Dolnich Vitkovic. Jde o jeden z nejvétSich festivalii elektronické hudby ve stedni
Evropé a kazdoro¢né prildka tisice navstévniki z rGznych zemi. Festival nabizi nckolik
hudebnich “stagi®, svétové DJ, svételné show a jedine¢nou atmosféru industrialni Ostravy.
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Mezi dalsi znamé akce patii také Rainbow Fest, rizné koncerty v Ostravar Aréna nebo
letni koncerty a festivaly pofadané v klubech jako BARRAK music club & Fabric. Oblibené
jsou také mensi festivaly jako Stérkovna Open Music nebo kulturni akce na Silesian Ostrava
Castle, kde se béhem Iéta Casto poradaji koncerty, food festivaly a veCerni programy pod Sirym
nebem.

Festivaly vSak nejsou jen o hudbé. Mnoho mést porada letni kino, food festivaly nebo
historické slavnosti. Na food festivalech mohou navstévnici ochutnat speciality z riznych zemi
svéta, domaci burgery, dezerty nebo tradicni Ceska jidla. Letni kina zase nabizeji moZnost
podivat se vecer na film pod hvézdami, Casto v parcich nebo na naméstich. Takové vecery maji
zvlastni kouzlo a lidé si je uzivaji s prateli nebo rodinou.

Velkou oblibu maji také sportovni a zdbavné akce. V 1ét¢ se potradaji bézecké zavody,
koupalistni soutéze, beachvolejbalové turnaje nebo rizné détské dny. Pro mladé lidi jsou
zajimavé také cosplayakce, animefestivaly nebo gamingfestivaly, kde se mohou setkat s lidmi
se stejnymi zajmy.

Letni festivaly a akce maji jednu velkou vyhodu — spojuji lidi. Clovék zde miize poznat
nové pratele, zazit néco nového a na chvili si odpoc¢inout od kazdodennich povinnosti.
Atmosféra plnd hudby, smichu a radosti ¢asto vytvaii vzpominky, na které lidé jeSté dlouho
vzpominaji.

Je ale dulezité myslet také na bezpecnost. Na velkych akcich by lidé méli dodrZovat
pitny rezim, chranit se pfed sluncem a davat pozor na své osobni véci. Organizatofi festivall
dnes ¢asto mysli 1 na ekologii a snazi se omezovat mnozstvi odpadu nebo podporovat tiidéni.

Léto bez festivala a akci by bylo mnohem nudné;jsi. Kazdy si mlze najit néco, co ho

bavi — od hudby pies sport aZz po gastronomii. Sta¢i si jen vybrat, vzit kamarady a vyrazit
za novymi zazitky.

Zdroje:

e Colours of Ostrava — https://www.colours.cz/

e Rock for People — https://rockforpeople.cz/

e Kudy z nudy — letni akce a festivaly v CR
e CzechTourism — kulturni akce a festivaly

e Beats for Love — oficialni stranky
e Visit Ostrava — Beats for Love 2026
e Ostravalnfo — festivaly a akce

Karolina Tomalova, MZ 2
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CTENI NA PRAZDNINY

Prazdniny jsou idealnim Casem zpomalit, odpoutat se od Skolnich povinnosti a ponofit se
do svéta pribéhli. Kniha mtze byt skvélym spolecnikem na cesty, k vod¢ i na destiva odpoledne
doma. A prave proto se vyplati mit na l1éto pripraveny dobry seznam knih.

Léto na Skotské vysociné

Autor: Donna Ashcroftova

Pokud hledate ptijemné ¢teni na prazdniny, tato kniha by vdm neméla uniknout. Piib¢h sleduje
tiicetiletou Paige, které se béhem jediného roku rozpadne zdanlivé dokonaly Zivot. Po rozvodu
se s dcerou vraci do rodného domu v malé skotské vesnici, kde se snazi zacit znovu. Necekaneé
zde potkava Johnnyho, veselého §éfkuchaie s laskou k dobrému jidlu a Zivotu. Spole¢né chvile
plné vyletii, smichu a drobnych radosti pomahaji Paige znovu najit chut’ do Zivota. Kniha je
lehkd, romanticka a idealni pro vSechny, ktefi si chtéji o prazdninach odpocinout u milého
prib¢hu.

Co se stalo na dovolené

Autor: Jo Watson
Piekladatel: Hana Smidova

Jestli mate chut’ na zabavnou a oddechovou knihu, tato romanticka
komedie je skv€lou volbou. Hlavni hrdinkou je novinarka Margaret,
ktera svou praci miluje, ale jednoho kolegu — Jaggera — opravdu
nemuze vystat. Sdileny pracovni still a jeho neustalé vyrusovani ji
pomalu dohanéji k Silenstvi, a proto zoufale potfebuje dovolenou.
Sanci na odpoéinek piedstavuje firemni kviz, jehoz hlavni cenou je
luxusni vylet na Zanzibar. JenZe osud si z Margaret trochu vystifeli —
zajezd vyhraje nejen ona, ale i Jagger. Spole¢na dovolena pfinese fadu
necekanych situaci. Kniha nabizi spoustu humoru, romantiky
i originalni zapletku a je idealni jako lehké ¢teni na prazdniny.

A na zavér jesté jeden tip, kam vyrazit za kulturou.

Letni Shakespearovské slavnosti — Ostrava 2026

Leto$ni roénik za¢ind uz 24. ¢ervna. Novinkou na repertoaru bude KOMEDIE OMYLU v rezii
Vojtécha Stépanka. T&it se mizeme na Anetu Krej¢ikovou, Marka Adamczyka, Tomase
Havlinka, Saru Rychlikovou, Vojtécha Vondracka a dal$i. Na programu nebude chybét JAK
SE VAM LIBI, OTHELLO, MARNA LASKY SNAHA, ZIMNI POHADKA, MACBETH
a jesté vice popularnich inscenaci nas ¢eka od konce ¢ervna do zacatku zafi.

Magdaléna Dudkova, LY 2

Zdroje: https://www.knihydobrovsky.cz

https://ostrava.shakespeare.cz/
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V posledni ¢asti letniho €isla naSeho ¢asopisu Vam prinasime ukazky praci
Zzaki LY3, ktefFi si v ramci projektu ,,Redakce — publicisticky styl v praxi
vyzkouSeli pod vedenim své vyucujici Radany Kluzové pripravu pestrych
novinovych textii. PFijemné Cteni.

Lékarna neni supermarket

Rozmohl se nam tady takovy nesvar. Stale Castéji Ize z nejriznéjSich fad nasi spolecnosti slySet
nevybiravé komentaie na ucet Ceskych 1ékdrnic a Iékarnik. Poznamky typu ,,Proc se s kazdym
tak vybavuje?* nebo,, Proc¢ si tam vzadu rovna krabicky a nejde radsi k pokladné, kdyz vidi, ze
je tu fronta?* je v soucasné dob& mozné zaslechnout napti¢ ¢eskymi lékarnami.

Jako by v duchu jakési spolecenské shody vSichni zapomnéli na jednu podstatnou véc: 1ékarna
neni supermarket a lékarnik neni prodaval podavajici krabicky praska ptes pult, nybrz
zdravotnicky pracovnik, jenz se snazi v co nejkratSim case zkontrolovat spravnost receptu,
kontraindikace s jinymi léky a vysvétlit pacientovi spravné davkovani. To vSechno jsou kroky,
které casto nevidime. Prave ony ale zajist'uji, ze nam léky skute¢né pomohou — a neublizi.

Takze az pristé ptujdete do Iékarny s receptem a budete stat ve fronté, protoze se l€karnice
s pacientem u pultu ,,vybavuje®, zkuste projevit trochu trpelivosti a porozuméni. VE&tim, ze téch
par minut to vydrzite.

Dominika Cieslarova, LY 3

Realita spartakiadniho vraha. Parafilie jako diagnoza...

V souvislosti se serialem Metoda Markovic nam MUDr. Katerina Vesela priblizi sexudlni
deviaci (parafilii), kterou trpél takzvany spartakidadni vrah Jiri Straka. Pani sexuolozka vysvetli,
co tato porucha znamend, jak se projevuje a jak miize ovlivnit ¢loveka, ktery ji trpi.

Pani doktorko, v posledni dobé se hodné mluvi o sexuidlnich deviacich, mimo jiné
i v souvislosti se serialem. Co si pod pojmem sexualni deviace vlastné mame predstavit?

Odborné pouzivame spise termin parafilie. Jednoduse je to néjakd sexudlni preference
nebo chovani, které se odliSuje od spolecenské normy. Je ale diilezité pfipomenout, Ze samotna
parafilie neznamend, Ze je Clovék nebezpecny. Pokud je €lovek schopen kontrolovat své
impulzy a tenzi, nikoho neohroZuje.

Serial ukazuje znamky deviace, nebo jak jste nam vysvétlila, parafilie, uz
v mladém véku pachatele. Jakymi projevy se da poznat?
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Velmi slozitd otazka. Nékdy mizeme vidét urCité signdly, naptiklad problémy
s empatii, fantazie zamétrené na kontrolu ¢i dominanci, socidlni izolace nebo tieba Casty
hnév ¢i frustrace. Pt pfitomnosti fantazii ale neznamena, Ze dojde k trestnému Cinu.

Takze deviace nevede automaticky k nasili?

Piesné tak. Casto se jedna pouze o fantazie, se kterymi se ¢lovék vyrovna. Pokud
se tyto fantazie Ci preference odehravaji v ptipadé¢ konsenzualniho styku dospélych
osob, kdy nedochazi k zadné psychické jmé nebo natlaku, nejedna se o psychickou
poruchu ani nasili.

Da se parafilie 1é¢it?

Spi§ nez slovo ,,léCit* bych pouZila slovo ,,kontrolovat®. Pomoci terapii se da
dosdhnout snizeni impulzi ¢lovéka a naucit ho s nimi bezpe¢né fungovat. Pfipadné se
pouziva medikace na sniZeni silného nutkani. BohuZel ve vétSiné ptipadech se nutkani
zcela vymazat ned4, a tak se s nimi lidé u¢i pracovat.

Posledni otizka, myslite si, Ze serialy jako Metoda Markovi¢ pomahaji lidem
pochopit tyto problémy?

Osobné si myslim, Ze je to dobry zptsob, jak lidem ukazat komplexnost lidské
psychiky. Piestoze jsou nékteré véci v téchto seridlech lehce zkreslené, poukazuje to
aspon na zaklad problematiky. Je dalezité, aby si lidé uvédomili, Ze kriminalita nevznika
z jediné pficiny, ale z kombinace mnoha, jako je genetika, osobnost, zkusenosti nebo
tieba prostiedi, ve kterém se nachézeji.

Klara Antosova, Adéla Domesova, LY 3

Cekarna: misto, kde se zastavil ¢as i moderni medicina

,,Kazdy okamzik ¢ekani je okamzZikem promarnénym.* — David Deida (1958)

Znate to také? Udychani spéchate, abyste u Iékare byli nejlépe deset minut pred dohodnutym
casem, sednete si do ¢ekarny a ocekavate hladky pribéh vysetieni. Tato pfedstava Vas vSak
opusti pfi Cteni tietiho magazinu o zdravé stravé. Praveé tento pocit bezmoci a ,, ukradené¢ho
¢asu”, vyvraceny tabulkou ,, Doba ¢ekani je jen orientacni”, je pro ¢eské zdravotnictvi typicky.
A praveé tento pocit nds logicky ptivadi k otdzce, pro¢ do téchto mist jesté plné¢ nepronikla
digitalizace.

Tato technologicka propast je fascinujici. Na jednu stranu uz bézné€ pouzivame eRecepty nebo
eNeschopenky, coZ jsou skv¢lé ndstroje, ale samotna organizace pohybu pacientll v budové
zamrzla v minulém stoleti.
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V mnoha ordinacich stale vitézi systém ,kdo diiv pfijde, ten diiv mele* nebo formalni
objednani, které v praxi znamena jen to, ze v dany Cas smite teprve zacit ¢ekat.

Moderni rezervacni systémy by ulevily sestrdm od neustalého zvedani telefonti a pacientim od
zbyte¢ného vysedavani v infekénim prostredi. Potfeba efektivity je podlozena i tvrdymi daty,
podle indexu prosperity od portalu Evropa patii Cesko k zemim s nejvét§im poétem navitév
u lékate za rok, primérné jich absolvujeme pies 11 na osobu. Takovy napor nejde ufidit bez
chytrych technologii.

Lékari se Casto brani tim, ze medicina neni pasova vyroba a jeden komplikovany piipad miize
narusit cely digitalni rozvrh. Navic je tu bariéra u starsi generace, ktera se aplikaci boji.

I kdyz statistiky ukazuji, ¢ mame v Cesku vysoky pocet lékaii na obyvatele, efektivita
pokulhava pravé kvili slabé digitalni infrastruktufe. Re$eni pfitom mtiZze mit vice podob nez
jedna Silend zména.

Chytré vyvolavaci systémy: SMS notifikace typu ,,budete na fad€¢ za 15 minut* by méla byt
standardem, ktery vam dovoli pockat si v klidu v parku nebo v aut¢.

Online tiraz: Moznost vyfesit banalni dotazy pies zabezpeceny chat, aby v ¢ekarné sed¢li jen
ti, ktefi fyzické vySetieni skutecné potiebuji.

Digitalizace totiZ neni o nahrazovani 1ékaft roboty, ale o prosté ucté k casu. Je na Case, aby se
z orientacni doby stal redlny plén a z ¢ekdren misto, kterym se jen prochézi, ne kde se starne.
Moderni medicina potiebuje moderni organizaci, abychom v 21. stoleti nemuseli travit mladi
nad starymi Casopisy v ¢ekarnach.

Kristyna Travnickova, Beata Sramkova, LY 3
Zdroje

Index prosperity Ceska

Pocty 1ékait — Sdruzeni obéan

Kam dal?

Kam dél? Jednoducha otazka? Ur¢ité ne. Zaludek se mi stahuje. Zitra je patek, den moznosti.
A ja nevim, jak s nim nalozit. PfeCist si knizku, dohnat spankovy deficit, ktery se rozrostl
pfiblizné do velikosti statniho dluhu, nebo jit na divokou party.

Ani na otazky tykajici se souc¢asnosti nemam odpovéd’. Tak pro¢ po mné nékdo chce odpoveéd’
na otazku budoucnosti? Ta otdzka zni lehce. Dokéze ale spolehlivé zkazit den. V Zivoté mam
plno smérovek, ale kazda ukazuje jinam. A 1 kdyZ bych nejradsi jela rovné€, né¢jakym zahadnym
zpusobem se pohybuju lehce naktivo. Kazdy cekd odpovéd’. Nejlépe takovou, kde vytahnu
perfektné pfipraveny plan na dalSich deset let. Samoziejmé zminim vysokou skolu, protozZe to
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je prece jedind spravna odpovéd. Univerzalni odpovéd. Odpovéd’, kterd uklidni rodice,
prarodice 1 tetu, kterou vidam jen o Vanocich, ale stejn¢ ma silnou pottebu védét, co budu d¢€lat
se svym zivotem v roce 2036.

Pak pfijdou ty dalsi otazky: ,, Ty jeste¢ nemas vlastni byt?** Prosim vas. Je mi osmnact uz celych
dvacet ¢tyfi hodin. Ten byt by mél byt minimalné ve fazi rekonstrukce. Najem dvacet tisic
samoziejm¢ zaplatim z brigddy. Z brigaddy, kde hledaji studenty, kteti nestuduji a maji pét let
praxe. Cinské polévka bude za chvili cenové na trovni kufeciho masa.

Pravda je ale jind. Mij nejvétsi plan na pfisti tyden neni vysoké Skola, kariéra ani hypotéka.
Mij nejvetsi plan na piisti tyden je zjistit, kde jsem nechala ISIC. A jestli ho opravdu najdu,
budu to povazovat za obrovsky zivotni uspech.

A mozna je patek opravdu jen patek, mozna odpovéd na ,.kam dal“ dneska zni: nikam, a mozna
to Uplné staci.

Edita Vrbkova, LY 3

Z. 73ka lycea ucitelem télovychovy

Nejdiive vykat a nasledné tykat zdejSim ucitelim. To je pfibéh Tomése Zdrazily, n€kdejsiho
studenta lycea a dneSniho mladého a pohledného ucitele télovychovy. Cela jeho cesta zacala
Vv prostorach, které jsou dneSnim studentiim diivérné znamé. Jako student zde zazil skvélé roky
zivota plné smichu a radosti, ale i potu a nervi. ,,I kdyZ jsem na latinu nadaval, tak mi pomohla
v dal$im studiu,” vzpomina. Diky hodinam latinského jazyka prosel anatomii na vysoké skole
s prehledem. Pti rozhodovani, kam dal se nabizely dvé cesty: zachranar a ucitel TV. ,,Ke sportu
mam blizko, tak jsem si to dal jen jako pojistku. A najednou jsem Sel na t¢lak,” odivodiuje
svij vybér. Po dostudovani bakalarského oboru a roku pauzy se mu naskytla pfileZitost stat se
externistou na vodackém kurzu SZS Ostrava. ,,Volal mi pan Kudlik, jestli bych nechtél jet. Tam
jsem si se vSemi potykal a pak uZ to §lo,” vybavuje si prvni setkdni s dneSnimi kolegy. ,,Tam
byl ten zlom, ta voda,” uvédomuje si, jak zacala jeho kapitola na jiz zminéné skole.

Jeho ptedchiidce opustil pozici ve zkuSebni dobé a Tomdas ZdraZzila byl jasnou volbou, komu
misto nabidnout. ,,No a uz si m¢ tady nechali,” fika. Letos v prosinci, tedy roku 2026, to budou
skvelé ctyfi roky, co zde nadSen€ denné chodi a t&si se, ze miize sledovat nadané studenty, jak
si uzivaji Zivot na stiedni Skole. ,,Studujte, uzivejte si to, uz nikdy to nebude takové, jaké to
bylo,” vzkazuje studentiim pfi vzpominkach na své roky na stiedni Skole plné smichu, radosti
a novych znamosti.

Darina Matuskova, Alena Roikova, LY 3
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Skola a koni¢ky: D4 se to zvladnout?

Nejen znamky a testy: Tohle ndm dava duvod vstat z lavice

Kazdy ze studenti nékdy zaziva dny, kdy se ve Skole snazi jen ptezit a drzi jej nad vodou
to, Ze se po vyuce vydaji délat to, co je bavi, a trochu si od ni odpocinou. Pijdou si zasportovat,
na hudebni zkousku ¢i do tane¢niho studia...

Napft. nase studentka Adéla, ktera se vénuje orientalnimu tanci. Zeptali jsme se ji, jak
vypada jeji Skolni den, kdyz ma trénink. Jako vétSina jejich vrstevnikll vstava v brzkych rannich
hodinach, aby se dostavila do Skolni lavice. Ve skole se snazi stoprocentné soustiedit, aby latku
pochopila co nejvice a nemusela se doma tolik ucit. Nevyhne se ani pritbéznému testovani
znalosti, na které se musi pravidelné pripravovat. ,,N¢kdy je to naro¢né, hlavné kdyz se sejde
vice pisemek najednou, ptizndva Adéla. Podle jejich slov je ale prave tento shon tim, co ji uci
disciplin€. Vzhledem k tomu, Ze ma tréninky vétSinou tfikrat tydné, casto az do sedmé hodiny
vecerni, tak ji to nedava moc ¢asu na prokrastinaci. ,,Vim, Ze kdyz neudélam ukoly hned, vecer
po tréninku uz na n¢ nebudu mit silu.*

Skute¢na zkouska trpélivosti pfichazi se zacatkem soutézni sezony. V tu chvili se bézny
rezim méni v koloto¢, kdy Adéla travi v tane¢nim studiu nékteré tydny i o vikendu a volny Cas
prakticky pfestava existovat. Udrzet pozornost v lavici je pak o to t€Z8i, protoze krom¢ uciva si
také musi pamatovat nékolik choreografii. ,,Pravé ted’ je to nejintenzivnéjsi, protoze mé uz
za mésic ¢eka mezinarodni soutéz. Ladime posledni detaily choreografie a inava uz je znat,
takze se musim o to vic nutit, abych vecer viibec otevfela studijni materialy,” popisuje Adéla
narocné obdobi.

Ptesto by se svého koni¢ku nevzdala. Tanec ji totiZ pfinasi radost a pomaha ji odpocinout
si od Skolnich povinnosti. Jak se zd4, kdyz ¢lovéka néco opravdu bavi a méa dobrou organizaci
Casu, Skola i konicky se daji zvladnout.

Adéla Kubienova, Zuzana Wagnerova, LY 3
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Zivot lyceisti na zdravce

Kdyz clovek tekne: ,,Studuji na zdravce,” okoli si vétSinou okamzité predstavi budouci
sestiicky nebo zdravotniky v bilych plastich. Realita je vSak u studentl zdravotnického lycea
trochu jind. My jsme totiz zvlastni druh studenta. Jsme mistfi teorie, ale praxe? To je spis jen
nerealny sen.

Zatimco nasi spoluzaci z oboru praktickych sester zjistuji, jak to chodi v nemocnici, my
zjisStujeme, jak funguji linearni lomené funkce a kvadratické nerovnice. Nékdy si pifi tom
klademe otazky ,,K ¢emu nam jednou pii praci s pacienty bude detailni anatomie ptactva nebo
podrobny popis vSech druhti hmyzu?* Odpovéd’ zatim nikdo piesné nezna, ale vSichni doufame,
Ze to jednou néjak vyuzijeme.

Student lycea je zavalovdn kvanty uciva ze vSech stran. Kazdy ucitel je totiZ upiimné
zuby a vSechno zvladnout. Jsme ptece ,.elita® Skoly, coz by se dalo rozporovat, jestli nejsme
spiSe ,,jelita”. Védci tikaji, ze je stres Spatny pro lidskou psychiku, ale i pfes to mame tzv.
“bezpisemkovy* tyden, a zdhy v nasledujicim tfi testy denné, a taky né&jaké to zkouSenicko
nesmi chybét. Ndhoda nebo takticky utok kantori? Kdyby se dal stres ptevést na penize, stejné
bychom zadné nem¢li, protoze bychom je utratili za kavu a svaciny z bufetu.

Ve skutecnosti je zdravotnické lyceum tak trochu gymnazium se zdravotnickym nadechem.
Misto klasickych “gymplackych®™ debat feSime latinské ndzvy kosti a organd. A i kdyz jsme
na stfedni Skole, madme pocit, Ze jsme vlastné bliZ studentim mediciny neZ nasim kolegiim
Z¢ sester.

Jedna véc je ale jista, uz od prvniho ro¢niku se pocita s tim, ze nase cesta povede dal. Lyceum
je totiz hlavné€ pfiprava na vysokou Skolu. TakZe zatim pacienty nelécime, ale zato uz ted’
trénujeme, jak prezit nekoneéné mnozstvi uceni a jak fungovat po ¢tyfech hodinach spanku.
To jsou dovednosti, které se na vysoké budou rozhodné hodit.

Simon Zikmund, LY 3
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