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Mili ¢tenari,
rok se s rokem sesel a uz zase mame pred nosem prazdniny. Vérte, ze nikdo se na
né netesi tak, jako vasi ucitelé. Dva nadherné meésice klidu, miru a pohody...
bazének, grilovani, zadné otazky...
Nalistujte si nase oblibené recepty, tipy a triky jak prezit 1éto ve zdravi, n¢jaké rady
do zivota a spoustu dalSich super clanku.
Toto cislo neni ale ladéné pouze pozitivnim smérem. Tak jako kazda jina skola, jste i
vy nesouroda skupina osobnosti, zivotnich hodnot a pristupu ke svému okoli i sobé
samym. Presto vas ale velmi casto poji potize, kterymi si prochazite. Toto ¢islo se
vénuje tém z nich, se kterymi jsme se v tomto Skolnim roce setkavali nejcastéji.
Doufame, zZe si nase rady vezmete k srdci a v pristim skolnim roce budeme vsichni
prochazet skolou trochu vic v pohodé.
Samozrejmé na téchto strankach najdete i hry, kvizy a rébusy, kterymi si muzete
kratit prestavky. Tak hura do toho!

Za nasi redakci,

Jirina Kucerova



Recepty
Bublanina
Potrebujes: %
N
- hrnek polohrubé mouky Q MWW
- 4 vajicka (slepici)
- 4lzice mléka a oleje
- 3 hrnku cukru
- 1prasek do peciva
- 1citron

e

- 1vanilkovy cukr
- ovoce: tresné, boruvky, jahody, ...
Postup:

1. Cela vajicka a cukr slehame tak dlouho, dokud tésto nenabyde 2x na objemu
(bude hodné husté).

2. Priddme tam mléko, olej, vanilku a kiiru a $tavu z jednoho citronu. Slehdme
jeste nékolik minut, at se to poradné spoji.

3. Prisypeme mouku a prasek do peciva a poradné (ale jemné!) promichame.

4. Nalijeme do pripraveného plechu (bud na pecici papir a nebo maslem
vymazany a strouhankou vysypany plech) a nahoru naskladame ovoce.

5. Peceme v predehraté troubé na 150°C nebo na mirny plamen asi 15 minut
(Spejli muzeme vyzkouset, jestli je hotovo » pokud na Spejli ztstane tésto,
jesté peceme).



Recepty

Pecené domaci hranolky

Potrebujes:
- brambory e
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- koreni (jaké chcete)
Postup:

Umyjeme brambory (ne jarem!).

Brambory oloupeme a nebo ne podle chuti.
Nakrajime je na hranolky.

v misce promihacme s olejem

dame na plech a do trouby rozehraté na 150°C
peceme 45 minut

PRI~ NI R S

hranolky solime a korenime, az kdyz jsou upecené.



Recepty

Pecené miisli

Potrebujes:
- hrnek ovesnych vlocek
- tri Izice mléka
- trilzice oleje

- trilzice medu

- jakékoliv orisky

- jakékoliv susené ovoce —qf P - -
- kokos, cokolada, ... -
Postup:
1. Vlocky namoc¢ do mléka na 15 minut.
2. Smichej vlocky, orisky, mléko, med a olej ve velké mise.
3. Vloz na pekac a pec na 230°C nebo velky plamen asi 20 minut. POZOR, je
nutné do toho obcas hrabnout!!!

4. Vytahni a smichej s ovocem, cokoladou, kokosem, ...



Sebeposkozovani a anorexie

a jak se jim vyhnout

Co to vubec je?
Vetsina z vas uz se s témito pojmy setkala, ale nékteri ne, a proto si zde vysveétlime, o co se
vlastné jedna.
Sebeposkozovani, neboli automutilace, je zameérné fyzické poskozovani sama sebe. Jedna se
o ruzné typy fyzického ublizovani si a zranovani se.
Co k tomu vede? Priciny jsou ruzné:

- rodina

- Sikana

- rozchod

- agrese

- adalsi.
Nekteri lidé rikaji, ze je to ulevné a fyzicky to neboli (ze psychicka bolest je silnéjsi). Ale jsou
i pripady, které to délaji pouze z nudy nebo pro to, Ze je to v kolektivu kamaradu zrovna
“in”.,
Pri této cinnosti mozek vylucuje opioidy (néco jako morfin, kodein, heroin) pro zmirnéni
bolesti. Kdyz toho mozek vylouci hodné, clovék se muze dostat do disociativniho stavu
(podobnému jako pod omamnymi latkami).
Pokud se to déje opakované a pravidelné, vytvori se siln€jsi nervova vazba, mentalni reakce
na fyzickou bolest se stupnuje a stava se navykovou. Clovek v této fazi jiz vykazuje znamky
zavislosti - ¢eka na vhodny moment, kdy si zase bude moct ulevit (at uz to déla jakkoliv), své
telo schovava, protoze nechce odpovidat na dotazy (nebude se prevliékat do télocviku,
nepujde plavat, v 1été nechce chodit v kratkém tricku atd.) a velmi casto se strani lidi, kteri
by na to mohli prijit, protoze se za to casto také stydi.
Anorexie je psychicka porucha spocivajici v naprostém odporu k jidlu.
Clovéku se pri jidle déla zle, neciti hlad, postupné si odvykne jist a ¢asto zapomene, Ze jidlo
je nutné k zivotu. Tato situace muze dojit az k podvyziveni.
Jedna se o naruseni vnimani vlastniho téla a neruseny vztah k jidlu. Anorektici maji strach z
pribyvani vahy a snazi se tomu zamezit tim, Ze neji. Priciny nejsou zcela prozkoumané, ale
spoustécem byvaji casto kolektivy mladych dospivajicich lidi, kteri se priliS upnou na
dokonalou image svého téla. V dneSni dobé tomu vyznamné prispivaji influenceri, kteri
manipuluji podvédomim svych sledujicich faleSnymi a zavadéjicimi informacemi o svém
zivotnim stylu.
Anorexie je pouze jednou z nékolika poruch prijmu potravy. Ty Kolisaji do obou extrému -
odmitani jidla i precpavani se. Maji ale spolecnou jednu véc - vzdy to s lidskym organismem
déla velmi vazné a casto nezvratné véci, od poskozeni traviciho systému az k selhani ledvin,
poskozenti jater, vypadavani vlasu, kazeni zubu. Pusobi také na vztahy s okolim - lidé, jejichz
jedinym zajmem je vlastni postava a nenavist k sobé¢ samym, malokdy udrzi kvalitni
pratelstvi a romantické vztahy. Deprese, ktera z toho velmi casto plyne, pak akorat uzavre
zacarovany kruh, ze kterého uz bez Gstavni péce nelze ven.  -5-



Co tedy muzeme délat, abychom takhle daleko nedosli?

Budeme predpokladat, ze sami o sobé vite, ze mate tyto sklony a Ze se vam toto déje. To uz
samo o sob¢ je obrovskym prvnim krokem v cesté k lepsimu. Druhym dulezitym a velmi
narocnym krokem je dojit k zavéru, ze je to Spatné a ze s tim potrebujete prestat. Pulka
problému totiz spociva v tom, ze obéti téchto potizi je povazuji za spravné a prospesné.
Treti krok pravdépodobné nezvladnete sami. Je to proto, ze vas mozek vas do této patalie
dostal - on sdm vas z ni nedostane ven. Reknéte si o pomoc. At uz ptjdete za kamarady,
uciteli, rodinou a nebo se na osobni kontakt necitite a vygooglite se podpurné webové
stranky, pokud se jakkoliv snazite prestat a uzdravit se, mate splnéno.

Samotna cesta k aplnému uzdraveni je dlouha, krkolomna a narocna. Tak, jako kazdé jiné
onemocneéni, chce to kvalitni péci pri rekonvalescenci a hlavné poradnou podporu. Dost
mozna to také bude chtit doktora - at uz na fyzické potize, které jste si mohli zpusobit, tak
na ty psychické, které sice nejsou vidét, ale boli o to vic a dost mozna vam celou véc
zpusobily. Jako kazda zavislost, i tyto typy maji tendenci se v zivoté vracet. Nezoufejte a
netrestejte se za to, ze mate slabost pro urcity typ chovani. Obklopte se v zivote lidmi, kteri
vam pomuzou do toho znovu nespadnout.

Mentalni potize tohoto typu se netykaji pouze dispivajicich divek. Chlapci sice velmi casto
odmitaji resit cokoliv, co by poukazalo na jejich slabost, ale to neznamena, ze jsou imunni.
Pokud se tyhle problémy netykaji vas osobné, rozhlédnéte se kolem sebe. Je dost velka
Sance, ze na nékoho na trefite a ten clovek treba zoufale potrebuje pomoc.

A na zaver jedna velmi nepopularni rada: vypnéte ten TikTok, zavrete Instagram, prestante
sledovat influencery, kteri vas lakaji na 1zi, abyste je sledovanim jejich monetizovanych videi
zivili. Je zbytecné zkousSet je napodobit a vyrovnat se jim - ani oni takhle doopravdy
nevypadaji a neziji :)

Eliska Grolichova
Jirina Kucerova



Na uvolnéni...

Mandaly jsou puvodné indické meditacni techniky, které mely znazornovat vesmir. Velmi
casto se pouzivaji jako relaxacni nastroje pro osoby, které trpi uzkostmi, ale treba také
narazovou nervozitou. Mohou se sypat barevnymi pisky, ryzi ¢i jinymi zrnky, prejaté na

zapad se nejcastéji tisknou na papir a vybarvuji se pastelkami ¢i jinymi barvami.
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Zaparte si jesté na posledni tyden mozecky...
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Manifestacni kody

Manifestacni kody se piSou na zapésti té ruky, kterou nepisete (takze pro pravaky
levé zapesti a pro levaky pravé zapésti). Nase védmy si pro vas pripravily reseni
vasich nejcastéjsich problému:

Na dobré znamky: 672111

Na penize: 111275

Na to, aby vas nesezrala moucha: 56903

Na to, abyste si nezlomili vlas: 4784901

Na to, abyste chytili zabu: 713308

Na to, aby vam na zahradé nerostly pampelisky: 098812

Na to, abyste na nic nezapomneéli: 514106

Na to, aby vam na zahradé rostly pampelisky: 3128890
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Devataci devatakum...

Letosni devataci maji prijimacky uspésné za sebou a ted uz v klidu vyhlizi novou

kapitolu svych zivotu - stredni Skolu. I kdyz byl letos systém trochu jiny, tak to

vSichni zvladli. Pro ty budouci prinasime pat tipu, jak se z toho nezblaznit:

1.

2.

Moc se nestresujte, vsechno néjak dopadne. (Hlavné no stress, do prirody.)
Poradné se ucte (nepodcenujte to).

K testum si s sebou vezme sladkosti a zvykacky (pomahaji se soustredit).
Kdyz budete mit chvilku volno, je dobré mit s sebou knizku nebo sluchatka.

Chodte na pripravku a pokud si nejste jisti, najdéte si jesté néjaké doucovani.

Hlavné hodné stésti!
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Néco na dobrou naladu...

10.

11.

12.
13.
14.

16.

Sladkovodni ryba, ktera se ji na Vanoce

Savec, ktery spi pres den a v noci léta

Zvire, které nam dava mléko

Organ, diky kterému rozpozname chute

Co je ahoj, cau, dobry den, ...?

Koupeme se v tom v 1été a nékdo to ma na zahradeé
Kdyz letime k mori letadlem, tak odlétame z...
Hvézda, diky které mame svétlo a teplo

Maly savec z radu hlodavct z celedi mySoviti
Pomucka, diky které mame ostré pastelky a tuzky
Mladé od prasete

Zvyk jinak

Jaké je nadrazené slovo: mata, medunka, lékorice, tymian.
Zavodnici bézi ze startu do...

Kus nabytku, ne kterém sedime

Misto, kde prijizdi tramvaje, vlaky, autobusy a nazyva se hlavni...



Nase redakce

Kontrola pravopisu a slohova tiprava Jirina Kuc¢erova
Clanky Eliska Grolichova
Eliska Klukova

Kristyna Stajgrova

Vesténi, horoskop Joluna

Evuna

Elise

Kacena
Design obalky Martin Sadilek

Naméty, navrhy a pripominky muzete vkladat do krabicky, ktera je umisténa vedle nasténky naproti u¢ebny informatiky.
Nove byl zalozen instagramovy ucet Ha-ha, ktery maji na starosti autorky spolecenského okénka.
Stéale prijimame nové ¢leny. Pokud mas chut a zajem psat pro ¢asopis, na nasténce je vzdy datum pristi schuzky. Dvere jsou

vzdy oteviené pro nové ¢leny redakce.
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Horoskop

Kozorozi, budete mit velké Stésti. Najdete 5,- K¢ na zemi, ale poté vam spadnou do rybnika. Omylem snite seno.
Prosim, nezkousejte se ucit nové sporty.

Vodnari, nebojte se vody, ona vas nesni. Koupite si kure. Uschnou vam vase kvétiny. Ochocite si chleba. Ten vam
poté sni pes. Bézte si koupit ponozky.

Ryby, mam velké podezreni, Ze na vas spadne hveézda, ale uz si asi nic prat nestihnete.

Berani, nase véstkyné pro vas bohuzel zadnou budoucnost nevidi. Na jednu stranu to muze znamenat, Ze zitra
prestanete existovat, na druhou stranu mozna vase spokojenost neni vazana na vesmirna znamenti.

Byci, budete mit porad a néco chut. Snite asi tfi balicky bonbonu a pak zjistite, Ze na n¢ mate alergii. Jezte
hodné kamink a hliny, je tam hodné vitaminti a mineralt. Zijte naplno, dokud jesté muiZete.

Blizenci, zjistite, Ze jste adoptovani a dostanete Sok. Co vam pomiize, je Cerstvy vzduch a muzete se projet na
kolotocich a vsadit penize na jednu sazku, ale prohrajete ji a zjistite, Ze jste bez penéz. Hlavne klidek.

Raci, nebudte Drama Queen. Nevyvolavejte hadky. Koupite si novy koberec. Omylem hodite sesit oknem ven.
Zkuste chodit na yogu.

Lvi, zacnete délat karate a budete v ném mistr, ale jednoho dne se poperete s oslem a skoncite na vozicku, takze
karate uz si nikdy nezahrajete.

Panny, brzy si koupite velkého Sneka, ktery vam bude uklizet a pomahat v domacnosti, ale nakonec vam stejné
utece.

Vahy, vim, Ze mate radi psy, takze si jednoho koupite. Bohuzel ho za vas bude kupovat vase babicka, takze misto
psa koupi jestérku.

Stifi, nékdo vam fekne, 7e vypadate jako 7aba. Uvarite néco, z eho otravite celou rodinu a jesté si spalite nehty
na nohdach.

Strrelci, snéte ve velkém, doufejte, v co chcete, ale necekejte, ze se to stane. Hlavné davejte pozor na kytky.



