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RisSo: Rad fotim. Najviac
ma bavi fotit prirodu
a zvierata. Mam rad

turistiku, hlavne v horach.

Bavia ma kone.

Tomas: Rad hram
spolocenské hry.

Marian: Paci
sa mi les.

Dusan J.:

Rad plavam

a zucastnujem sa
pretekov.

Dalibor: Hlavne
Sport a cyklistiku.

Tomas L.: Wellness,
pobyty s asistentami,
je tam klud a poko;j.

Karol: Mam rad
cyklistiku, lebo

velmi rad bicyklujem.
Taktiez poriadok

a psika Lejtusku.

Rébert: Na pobytoch
sa robi dobry program
a cenim si, Zze sa nam
asistenti venuju.

Martin: Mam rad
prirodu, lebo je pekna.
Nepaci sa mi, ked je tam
neporiadok. Bavi ma
futbal a hokej.

Janka: Turistika je fajn,

lebo mam rada hory a
plavanie, vodu.

tiez

Karin: Hudbu,
divadlo, ked je to
veselé predstavenie.

Renata: Hory su
zaujimavé.

Mam rada Sporty
kazdého druhu.

Terka: Rada vyrabam
nausnice. Okrem nich som

uz vyrabala stromceky Stastia
a celkovo mam rada ruéné
prace. NajradSej pozeram film
a hlavne fantasy.

Dusan: Teba mam rad.
Dobré vino, dobru
muziku a dobrych
priatelov, s ktorymi si
mozem pokecat.

Andrejka: Plavanie

a mam aj nove plavky.
Tancujem rada, spievam
a paci sa mi Superstar.

Monika: Najradsej
¢itam, lebo

mi to rozvija
predstavivost.

Lenka: Citam knihy
o zvieratach. Oblubujem

psy, macky a kone. Silvia: Rada

spoznavam novych
ludi a mam rada

x zZivotné vyzvy.
Lenka: Rada ¢itam, vyzvy

spim a snivam

o peknych veciach. )
Ivona: Mam rada
letné pobyty
a ludi, ktori sa ich
Miro: Citim sa zUcastnuju.
dobre v prirode.
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Mili Citatelia,

leto pomaly straca svoju silu. Ale my sme naopak %\\\ I l//é
= =

oddychnuti, plni zazitkov, novych priatelstiev.

Stretli sme sa s rodinou a kamaratmi, uzivali si

na svojich oblubenych miestach alebo spoznali

miesta nové. Spominame nad fotkami a suvenirmi.
Dajte nam vediet, pochvalte sa, ako vyzeralo Vase leto.

Precitajte si, ¢o zazili nasi kamarati na pobyte

v Selciach. Dalsi i$li na vylet do Strasburgu.
Precitate si aj pribehy kamaratov sebaobhajcov.
Prezradia vam, ako ziju, ¢o maju radi. Co sa im paci

a ¢o nie. Co robia v praci, vo volnom &ase a na
sebaobhajovani. V technickom okienku sa naucime,
ako sa bezpecne spravat na Facebooku.

V rubrike Eko-bio-zdravo si spravime jesenné
ocistné kury. Naucime sa, €o si zbalit na cesty.

Prichystali sme pre vas aj skvelé rozhovory.
A precitame si aj o tohtoro¢nom Dni krivych zrkadiel.

Budeme radi, ak ndm napisete nieCo o sebe aj vy.
Prezradte Citatelom, ako sa vam dari, €o v Zivote
robite a po ¢om tuzite. Alebo €o ste zazili.
Prijemné Citanie praje Martina Jarolinova

a redakcia To sme my.

ole



DUSAN, POVEDZ MI
NIECO O SEBE!

Som slobodny, bezdetny, zamestnany
v Jakubove.

o Kde si vyrastal?

Narodil som sa v Bratislave. Vyrastal
som v Stupave, do Skoly som chodil
do Bratislavy.

¢ Mal si vela kamaratov?

Vzdy som mal vela kamaratov.

Aj teraz ich mam vela, ale mj najlepsi
kamarat je RiSo. Zoznamili sme sa

na sebaobhajku. Chodievame spolu

aj na letné pobyty zo ZPMP v SR.

¢ Bol si poslusné dieta?
Ale myslim, ze ano, tak ako kazdé dieta.

e Mas aj surodencov?

Mam dve starsie sestry, jedna byva
v Stupave a druha v Petrzalke.
Stretavame sa spolu, hlavne ked' su
nejakeé oslavy. K sestre chodievam
aj na chatu. Mam jedného synovca
a tri netere, takze ked sa stretneme,
je nas celkom dost.

e Pomahas rodicom?

Rodi¢ia mi zomreli, takZze byvam sam.
Domace prace ma celkom bavia,

aj si navarim, operiem, ozehlim.

Rad si vyprazim rezen so zemiakmi

a ponuknem aj kamaratov, ked ma
pridu navstivit.

e Mas pracu?

Robim manualnu robotu, preberam

a balim skrutky pre IKEU. Robota ma
bavi, ale mozno by som ¢asom vyskusal

aj nie€o iné. V praci sme dobry kolektiv.
Pomahame si, len obcas sa nie€o pritrafi.
Ale vietko sa da riesit.

e Mas zaluby?

Bavi ma pocuvat hudbu, pustam si
cédecka, napriklad Cmorika alebo Iné
Kafe. Mam rad Ceskoslovensku muziku.
Niekedy chodievam so sestrou aj

do divadla. Videl som Na skle malované
a Radosinské naivné divadlo.

Filmy pozeram najradsej akéné,
detektivky aj sci-fi. Mam rad filmy

so Schwarzeneggerom a Stalonem.

e Co dovolenka?

S rodi€mi sme chodievali. Boli sme

na Balatone, v Taliansku aj v Grécku.
Tam sme boli letecky. Neviem, kam

by som iSiel na dovolenku. Mam rad
turistiku, ale konkrétne miesto nemam
zatial vyhliadnuté. Na jesent idem

do Tatier, takze mam toho celkom plno.

o Co pre teba znamena kamarat?
Vsetko. Ked'si neviem s nieCim poradit, tak
sa mam na koho obratit. Rozpravame sa
spolu o svojich nazoroch a pomahame si.

¢ Si spolocensky?

Myslim si, Zze som spolocensky, kamarati
mi hovoria, Zze som vtipny. Mam rad
srandu, takze mam okolo seba rad

vela ludi.

¢ Padi sa ti na stretnutiach
sebaobhajcov?

Ano, paci. Stretdvam sa tu s kamaratmi
a rozpravame sa o zaujimavych veciach.
Chcel by som pracovat na Centrale
ZPMP v SR. Vedel by som poméct,

keby niekto ochorel.
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e V éom si dobry?

Viem sa postarat o dom aj zahradu.

Rad si zaspievam a stretnem sa

s kamaratmi. Viem pracovat aj

s pocitacom, ale doma nemam internet.

 Co robievas cez vikendy?

Cez vikend, ked je pekné pocasie, som
v zahrade. Staram sa o zeleninu.

Mam hrasok, rajciny, jablka, slivky aj
visSne. Ked si dopestujem ovocie, viem
si ho aj zavarit. Ked vonku prsi, staram
sa o dom, upratujem, vysavam, sem
tam nieco opravim. V poslednej dobe
mam vo vysSkach zavrate. Nembzem ist
po rebriku ani na povalu, lebo ked sa
pozriem dole, toci sa mi hlava.

e Co by si odkazal ludom?
Dufam, ze sa tento ¢lanok bude ludom
pacit.

S Dusanom Novakom
sa rozpravala Janka Bartakova

SNAZIM SA VSETKO
VYLEPSIT

Byvam v Starom Meste Bratislavy.

Spominam si, ze ked som bola mala,
c¢asto sme chodili na turistiku na
Slovensko. Chodili sme s rodi€mi autom
a vzdy sme si so sebou zobrali psa.

Ubytovali sme sa na chatu alebo

v sukromi. Odtial sme chodili na tury.
Chodili sme radi aj do Ceska.

Az za Prahu, mame tam tetu.

Nie som sice Sportovy typ, ale turu
zvladnem. Prili$ strmy kopec prejdem
po Castiach, ale nevzdam sa.



Rada sa zastavim aj preto, aby som si
nafotila prirodu, ludi, zvierata. V prirode
sa nezeniem, neponahlam, radsej fotim.
Vychutnam si krasu potoka, zelenej
farby stromov, pekné vyhlady.

Pacia sa mi zrucaniny, hrady
a jaskyne pristupné verejnosti.
V Cesku sa udrziavaju v prevadzke

aj zrucaniny a spristupnuju sa verejnosti.

Hneva ma, ze na Slovensku mnohé
hrady a zrucaniny nie su udrziavané
ako v Cesku. V Cesku su dostupnejsie
aj informacéné centra pre turistov.

Bola by som rada, keby sa na Slovensku
niektoré veci zlepsili. Nielen v oblasti
turistiky. Mna trapia aj zivotné
podmienky ludi s nasim zdravotnym
znevyhodnenim. Ja som za to, aby sme
mali viac prilezitosti na pracu.

A to aj v zariadeniach. Praca by mala byt
spravodlivo odmenena. Niektori z nas,
hoci zamestnani, si nemézu dovolit
zaplatit ani letny pobyt. V zariadeni

nema&zu sami rozhodnut o svojom
prijme. Snazim sa preto o tychto
veciach hovorit, aby sa nase Zivotné
podmienky zlepsili.

Zivot ma ist dopredu k lepsiemu.
Ludia nemaju uz dnes Zit v ustavoch.
Nech zZiju v mensich komunitach,

v chranenych byvaniach, samozrejme
Za primerané peniaze.

Predstavujem si, Ze sa mézeme aj dalej
vzdelavat. Hlavne na pocitaci.

Pocitac je v dneSnej dobe hlavny
dorozumievaci prostriedok.

Je to vlastne lahko pristupna posta.
Potrebujeme sa naucit napriklad

aj hospodarit s peniazmi.

Vzdy je Co zlepSovat. Vzdy mame
pre €o zit. Inak by bol zZivot nuda.
Keby som nechodila na stretnutia
sebaobhajcov a do roboty, sedela by
som iba pred televizorom.

Tereza Rachelova

NAJVIAC JU BAVi
PALICKOVANIE

Petra ma 34 rokov. Zije v Jakubove
na Zahori. Byva so svojimi rodi¢mi
a s mladsou sestrou Ninou.

Ma tazké zdravotné postihnutie.
Rodicia ju odmalic¢ka zapajali

do vsetkého, ¢o sami robili.
Petra je velmi usilovna, pracovita
a precizna. Ma rada, ked su veci
na svojom mieste a vsetko je tak,
ako ma byt. Ma na voziku vzdy
pracovny stolik, na ktorom robi to,
na ¢o ma prave chut alebo Co treba.

Vyskusala uz vela zaujmov.
Zacala malovat prstami.

Parala svetre a zmotavala klbka.
Robila aj pocitacovu grafiku.
Praca na pocitaci ju bavi. Stahuje
si subory a vytvara nové priecinky.
Zo vSetkého najviac ju posledné
roky bavi palickovanie.

ovocia... Valec mam na stoliku v stojane.
Bavlnka je namotana na drevenej palicke.
Ja drzim v ruke pali¢ku a omotavam
bavlnku okolo Spendlikov. Musim to
dobre dotahovat a davat si pozor, aby
som mala nitky rovhomerne omotané.

Palickuje svojou Specialnou technikou.
Vymysleli ju doma. Techniku stale
vylepsuju. Petrine prstiky su stale
Sikovnejsie a jej vyrobky su preto stale ¢ Kto ta naucil palickovat?

krajSie. VSetci sa tomu tesia. © Vymyslela to mama. Kupila mi valec
a doma sme to skusali. Robim to tak,

o Petra, nie vSetci vedia, ¢o to vlastne : ’ ) _
ako to ide mne. Mam vlastnu techniku.

palickovanie je. M6zeS nam tuto
cinnost popisat? o Ked dokongéis obrazok,
Obmotavam vysivaciu bavlnku okolo ¢o nasleduje potom?

$pendlikov. Spendliky mam napichané Obrazok treba este naskrobit a vysusit.
v palickovacom valci. Napicha miich AZ potom sa dava dolu z valca
asistentka. Poviem jej, aky chcem vzor. a odstrania sa Spendliky. Obrazok sa
Napriklad v tvare kvetiny, srdiecka, nakoniec vyzehli.

v rw



o Kto ti pomaha?

Moja osobna asistentka Janka. Pomaha
mi so Spendlikmi a zehlenim. Robi aj
Snurky na zavesenie a maslicky. PriSiva
ich na obrazok.

o Aké vzory si uz palickovala?
Srdiec¢ka, kvetinky, vtaciky.

Na Vianoce zvonceky, gule, snehuliakov,
hviezdicky, anjelikov.

Na Velku noc kuriatka a vaji¢ka.

Podla toho, aké je obdobie

a na aku akciu chystam obrazky.

¢ Odkial mas bavlnky na palickovanie?
Mam velmi vela bavlniek po mojej
starenke. Ona uz zomrela a ja som ich
zdedila. Starenka rada a vela vysivala.

o Co robis s hotovymi vyrobkami?
Predavam ich a ¢asto darujem.
Robi mi to radost.

e Kde ich predavas?

Na Radni¢kinych trhoch. Na réznych
vianocnych predajoch a na Dni
otvorenych dveri v Dome Svitania

v Jakubove.

 Co hovoria ludia na tvoje vyrobky?
Ze su pekné a Specialne. Casto sa
¢uduju a neveria, Ze som to robila ja.

o Co si si ktipila za zarobené peniaze?
Sedacku do izby.

¢ Tvoje vyrobky su krasnymi dielami.
Aj ich niekde vystavujes?

Kazdy rok ich posielam na Vytvarny salén
ZPMP v SR. Tento rok putovali do Nitry.
Minuly rok som vyhrala Specialnu cenu.
Velmi som sa tomu tesila.

Petra Novakova
S Petrou sa rozpravala Stefi Novakova,
mama

* 6 TO SME MY 2-3/2016

DO DIVADLA SI DAM
CIERNE SATY

Mgj den travim v rehabilitacnom centre.
Vyrabam tu, ale aj doma naramky.
Citam knihy. Teraz &itam knihu

Tanec s vetrom. Pozeram telenovely.
Pri pozerani rada Zzehlim. Chodim
tancovat. Tancujem turecké — brusné
tance. U¢ime sa aj iné orientalne tance.
Okrem toho plavam.

Vyhrala som zlaté medaily.

Rada si zaspievam, pocuvam hudbu.
Rada sa pekne obliekam.

So sesternicou ideme do obchodného

domu a spolu si vyberame niec€o na seba.

Mam rada bielu a €ervenu farbu

a podla toho si vyberam Saty.

Pacia sa mi napriklad aj Cierne 3aty.
Ked'si nie¢o kupim, hned skusam,

ako mi to pristane.

Chodim do divadla, napriklad s mamou.
Tam si dam Cierne Saty. Je to dobra
prilezitost. Do divadla sa patri pekne
obliect. Namalujem si nechty, oci.
Som rada medzi prijemnymi ludmi.
Mam rada svoju rodinu.

Ludia maju byt k sebe slusni a prijemni.

Kristina Karova

DVE DOROTKY

Dorotka je moja susedka. Aj ja sa volam
Dorotka. Chodievame k sebe

na navstevu. Nasa mama strazi Dorotku,
ked jej mama nie je doma a naopak.
Mama Dorotky, o ktorej pisSem, strazi
nas, ked nasa mama nie je doma.

Tak je to odmalicka.

Vyrastame spolu v jednej brane.

Ja na 3. poschodi a Dorotka susedka

na 11. poschod..

Spolu sa hravame doma i vonku.

Paci sa mi na nej, Ze je vzdy vesela.
Dorotka hra v zakladnej umeleckej Skole
na flautu. Nacvicovala aj doma

a ja som ju sprevadzala na klaviri.

Hrat na hudobny nastroj je drina.

Viem to podla seba.

Boli sme na Dorotkinom vystupeni,

na triednom koncerte v nasej ZUS.
Hrala suverénne ako ostatni Ziaci.

Ide jej to. Napriek tomu, ze ma
Downov syndrom.

Je prijemné mat dobrych susedov a je
prijemné mat s nimi aj spolocné zaluby.

Dorotka



MOJ SPLNENY SEN - KRST

KNIHY POEZIE

Bol to krasny vecer, ked nas vitali
Sampanskym vinom. Potom nas usadili
na miesto. Konalo sa to v Zrkadlovom
haji. Dlho som sa tesila na tento dern.
Cakala som, ¢o bude dalej. Bolo tu
vsetko plné ocakavania a prekvapeni.

Slavnostne sa otvoril Benefi¢ny ples
jedného zariadenia, ktory oslavoval
svoje vyrocie. Na zaciatku bol pripitok
a zivio a za nim pokracoval program
vystupeni. Boli pozvani aj hostia, ktori
zaspievali, zabavili klientov na oslave
vyrocia na tomto plese.

Neskdr vyhlasili na pédium mna. Ja som

vystupila na pédium a povedala par slov.

V tomto zariadeni mi ponukli moznost
vydat aj pokrstit tuto knizku basni.

Tu na tejto slavnosti, na plese,

po otvoreni, sa ohlasil prihovor

a pripitok. Pridalo sa do mikrofénu
niekolko slov od krstného otca

knihy, ktorym bol Dano Junas, herec,
moderator. Povedala som niekolko
slov aj ja. Krstilo sa chrumkami, ze
aby to bolo viac chrumkavé.

Nakoniec sme povedali, Zze vysla na svet
kniha poézie. Boli aj fanfary a naokolo
velka hostina, plno jedla. Mohla som si
pozvat znamych. Hudba hrala a bolo
veselo. Vsetci sa radovali a tancovali.
Fotilo sa a podpisovala som cely vecer.

Autogramy len tak leteli do kniziek.
Bolo tu vela ludi, ktori mali zaujem

M Henrieta Matulovd

Ako jedna basen

’ JPP

o knihu. Aj som si zatancovala
s priatelmi. Bolo tu krasne. Veselo.

Vecer som sa zabavala a pri srdci
ma hrialo, ze sa mi splnil sen.

Chodte si aj vy za svojim cielom.
Robte to, ¢o vas bavi a napredujte

za svojim snom. Robte to, ¢o vas
Vv Zivote bavi a tesi.

Vela stastial
Henrieta Matulova
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POKROKY V CENTRE FREZIA

MICHAL

Od roku 2006, ked bolo zalozené
centrum Frézia, som ho zacal
navstevovat aj ja. Tu som sa naucil
postarat sa aj o druhych a poméct,
ked je to potrebné. Rad sa stretavam
s kamaratmi z centra. Rad chodim na
Sportové podujatia, ¢o robime v meste
Partizanske. V centre kopirujem na
xeroxe, chodim na postu a na urad
potvrdzovat papiere. Na postu
podavam doporucené listy, ako

aj kamarat Mato. Som na to hrdy.

DOMINIK

Zacal som sa ucit angli¢tinu.

Stale si zlepSujem slovnu zasobu

aj o tazkeé cudzie slova a viac
pouzivam moderné slovicka.

Ucim sa prekonavat strach z [udi.
Chcem uz bez strachu ist

na dovolenku spolu s maminou.
Ona si tak bude méct tiez

trochu viac oddychnut.

Mam viac zaujmov, ako je hudba,
pocitac, hry a turistika. Pozeravam
.youtuberov” a rad bicyklujem.
Mam rad symfonicku hudbu,
kostolné piesne a vela inych aktivit.
Mame aj macku, ktora sa vola Mimi.
Je pekna, ma zelené oci a je hrava.
Ja sa o fiu staram. Pozeram filmy

a mam rad kino a rézne ,gotic a fantasy

obrazky”. A velmi rad Citam vtipy.
Chcem sa naucit vela veci. Chcem
popracovat na angli¢tine, na bonténe
a inych veciach.

eO0oe

PETER

V poslednom ¢ase som sa zucastnil u nas
v centre dvoch vzdelavacich kurzov cez
Nadaciu Volkswagen. Mal som vycvik

v oblasti domacich a udrzbarskych prac.
Ked prebiehal kurz domacich prac,
najviac ma potesilo, ze som sa naucil
triedit oblecenie na pranie, nasypat
prach do zasobnika a nastavit program
na pranie. Kurz udrzby sme robili na
dome a natieral som steny nového
domu uplne sam. Som rad, ze som sa
naucil tieto prace, lebo mam rad, ked
ma potrebuju a aj ked' ma pochvalia.

IVAN

Jedného krasneho dna som sa postavil
z vozika a rozhodol som sa, ze uz
budem chodit s pomocou palic. Povedal
som mame, ze idem pesi do nakupného
centra. A postavil som sa na vlastné
nohy. Teraz chodim o paliciach.

Aj na chate s kamaratmi. Dokazal som
to s pomocou ludi, ktori ma maju radi.
Citim sa velmi dobre v pritomnosti
kamaratov a rodiny v centre. Chodil som
na autokros, lebo ma velmi bavia auta.
M4§j sen je jazdit na vlastnej Stvorkolke.




M4&j zdravotny stav sa zlepsSil aj vdaka
hydroterapii, na ktoru chodievame

z centra. Pomohli mi aj kone,

na ktoré chodime. Jazdim rad.

DODO

Vystudoval som prakticku Skolu odboru
zahradnictvo. Potom som bol doma

a mal som pocit, ze je to sto rokov.
Neskdér som bol prijaty do Centra
Frézia. Tu som sa zoznamil s mojimi
kamaratmi. Chodievame na hadzanu.
Bud je vyhra, alebo prehra, ako v Zivote.
V centre pomaham pri pleteni koSikov
a vyrabani mydiel. Naucil som sa
trochu pomahat aj na stavbe, kde

som maloval steny, nosil kvadre

a podlahu. Rad cvi¢im a posilaujem.
Co sa tyka mojej mamy, poméaham

jej s upratovanim, staram sa o nu.

V centre sme zalozili zahradu, v ktorej
mozem pracovat, stale ju robit krajsSou.
Citim sa fajn, ked pracujem v zdhrade.
Pobyt v nasom centre ma napina.

Som spokojnejsi ako doma. Zatial

som dosiahol, ¢o som chcel a viem,

ze postupne to bude stale viac.

MAROS

Navstevujem Centrum Frézia od samého
zacCiatku. Boli sme prvi klienti spolu
s Miskom. Postupne som sa naucil

umyvat riad, v¢om uz pomaham aj doma.

V centre som zacal velmi vela cvicit,
vdaka ¢omu som zacal lepsSie chodit.
Pomohla mi hydroterapia. Odkedy sme
si zalozili zahradku, pomaham v nej.
Mam rad kvety a rastliny. Hravam futbal
a hadzem na k&S basketbalovu loptu.

Postupne sa u¢im samostatne jest.
Nieco uz dokazem zjest aj uplne sam.
Tento mdj svet uz ma pre mna velky
vyznam. Mnoho novych veci sa stale
ucim a zlepSujem sa.

MARTIN

Osamostatnil som sa natolko, ze si
viem vybavit sam osobné zalezitosti

a aj délezité veci pre Fréziu.

Chodim aj na postu a niektoré urady.
LepSie viem komunikovat s okolim

a velmi sa snazim o zdravy zivotny Styl,
nepijem kavu a kofolu, prestal som
pozerat televiziu, viem si navarit

lahky obed, schudol som.

V poslednom ¢ase som zacal pisat
pribeh. Snazim sa pracovat v naSom
centre, hlavne Cistim chodniky, staram
sa o stromceky, rajCiny, tekvice a dalsie
plody, ¢o si pestujeme a chodievam pre
vodu do rieky na polievanie zahradky.
Naucil som sa malovat obrazy.

Naucil som sa pliest koSiky a pracovat
s hlinou. Takisto som sa naucil mnoho
inych veci, na ktoré som hrdy.

Toto sa mi podarilo dokazat.

Zivot je zrazu iny — taky vacsi.

Spracovala Michaela Kroslakova

¢ 10 e TO SME MY 2-3/2016

CESTOVANIE

~Cestovanie je Zivot.”
Hans Christian Andersen

Tychto 10 veci je tych najzakladnejsich.
Kazda cesta je vSak ina.

Preto si nezabudni zbalit vSetko,

¢o budes potrebovat.

Balenie je dblezita sucast cestovania. Najlepsie je, ak si urobi$ svoj zoznam
Tu si mézes precitat, €o si treba so sebou vsetkych veci.

zbalit. Svoju tasku, ruksak, alebo kufor si ozna¢

stitkom s tvojim menom a adresou.
Prajem krasne cestovatelskeé zazitky.

10 veci, ktoré by si kazdy mal
zobrat so sebou na cesty:

Zuzka Homolova

1. Platny cestovny pas alebo
obciansky preukaz.

O tychto dokladoch som uz viac
pisala v minulom Ccisle.

2. Iné cestovné doklady
e cestovny listok na vlak alebo autobus
¢ letenka pri ceste lietadlom

e vodi¢sky preukaz pri ceste autom

3. Peniaze alebo platobna karta.

e V zahranici pouzivaju aj iné peniaze
ako nase euro.

e Nezabudni si peniaze zamenit
V Zzmenarni.

4. Kartu poistenia a cestovné poistenie.
e Cestovné poistenie potrebujes pri
chorobe, alebo uraze v zahranici.
e Poistovna ti potom zaplati vySetrenie
u lekara v zahranici.

5. Doklady od cestovnej kancelarie.
e Tieto doklady potrebujes, ak cestujes
cez cestovnu kancelariu.

6. Lieky, ktoré musis uzivat.

7. Mobilny telefén s nabijackou.
8. Pohodlné obleéenie a obuv.
9. Hygienické potreby.

10. Adresy ludi, ktorym chces
poslat pohladnice.
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TECHNICKE OKIENKO

V minulom Cisle sme sa v nasej rubrike
ucili, ako si mézeme zalozit profil

na socialnej sieti Facebook.

Podarilo sa ti to?

Dnes si dame pokracovanie:

Ako bezpecne pouzivat Facebook?

1. Na Facebook nedavaj velmi sukromné
veci, ktoré nechces, aby videl alebo

¢ital hocikto. Mézu to byt napriklad
niektoré fotky v nevhodnom obleceni.

M&zu to byt aj fotky ¢lenov tvojej rodiny.

M&zu to byt aj tvoje osobné udaje,
adresa a telefonne cislo. Staci uviest
mesto, v ktorom byvas alebo krajinu.
Niekto uvedie len to, Ze je Slovak.

Aj ked'si to niekedy stranka na socialnej
sieti pyta, tento krok mézes radsej
preskocit.

2. Treba si uvedomit, Ze na socialnych
sietach (nemusi to byt iba Facebook) ti
hrozia vSelijaké nebezpecdenstva a tvoje
informacie mozu byt r6zne zneuzité.

3. Ked' si hladas priatelov, tak si davaj
za priatela iba toho, koho dobre poznas.
Nie cudzieho ¢loveka, ktory

ti prave padne na mysel. Mohlo by

sa ti to vypomstit. Davaj si na to pozor!

4. Ak uz mas zalozeny profil, bude
dobré v nastaveniach nastavit si ho tak,
aby ten, kto ta nepozna, nevidel o tebe
na Facebooku nic iné, ako len zakladne
informacie. Musi mu stacit napriklad
tvoje meno, priezvisko a profilova fotka.

5. Na socialnu siet nepis vietko,

¢o robis, lebo by podla toho mohli cudzi
zistit, kam, kedy a kde ideS, €o sa chystas
prave robit a vela iného.

6. Nedavaj tvojim kamaratom nevhodné
otazky, ktoré mézu ohrozit ich sukromie
tak isto, ako aj tvoje sukromie.

Opatrnosti nikdy nie je dost.
Poznamka: Maj odvahu a svoje otazky
ohladom pouzivania pocditac¢a nam
posli do redakcie. Adresu najdes na
zadnej strane obalky tohto c¢asopisu.
V dalsom cisle TO SME MY ti poradime
aj to, ako si mézes zalozit e-mailovu
adresu.

Pozdravuje ta Richard Drahovsky
a tvoja redakcia

Rubriku vedie Richard Drahovsky
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LETO SA KONCI

Je to cas, v ktorom sa €asto rada
pozeram do vysok neba. Na oblohe
pozorujem oblaky. Co o nich viem?

e
08044006
08404406
Co su oblaky? 64644404

Oblaky su tvorené z vody. Je to sucast
kolobehu tejto vzacnej tekutiny, ktora
nam dava zivot. Voda v podobe dazda
pada z oblakov dole na zem. Ked
nastane dusno, tak sa vyparuje, a potom
su z toho oblaky. Keby oblaky neboli,
nebolo by ni€. Ani ludi, ani vody, ani
ziaden zivot na zemi. Slnko by spalilo
vSetko okolo seba, oceany a moria,
jazera a rieky, aj potoky by vyschli.
Zivot by zmizol.

Neverili by ste, kolko oblakov

na oblohe existuje! Je ich vela a su
rézne. LisSia sa tvarom. Podla ich tvaru
vedia ludia napriklad predvidat burku.
Teraz vam predstavim oblaky v ich
latinskych nazvoch. Zaujimam sa o to.
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Viem vela nazvov oblakov podla ich
druhov v latinCine aj naspamat.
Poviem vam len zakladné nazvy.

Cirrusy su oblaky, ktoré sa po slovensky
volaju riasy. Na oblohe su velmi vysoko
a z nich neprsi. Ich tvar nam pripomina
dym z komina alebo anjelské kridla.

Stratusy sa po slovensky volaju slohy.
Su na oblohe stredne vysoko a vyzeraju
ako pasy. Z nich uz méze prsat.

Kumulusy sa volaju u nas kopy.

Tychto oblakov je viac druhov.

Je medzi nimi oblak krasneho pocasia,
ale aj burkové oblaky. Niektoré oblaky
z tejto skupiny nam pripominaju karfiol,
iné vezicky, SoSovky alebo aj ufo.

Vas mdze zaujimat nieco iné.

Ja som sa naucila to, ¢o ma bavi.
Vyznat sa v oblakoch. Paci sa mi
obloha a jej krasy.

Co viete vy?

Napi$te nam do rubriky NAUCME SA
SPOLU. Adresu najdete na zadnej
strane tohto ¢asopisu.

Ivica Kernasevicova




OTAZKYPRE
EUROPOSLANKYNU
JANU ZITNANSKU

e Pani Zithanska, boli sme na vylete
v Strasburgu. Bolo od vas velmi
pekné, ze ste do sidla Eurépskeho
parlamentu pozvali vitazov Specialnej
olympiady. Pani riaditelka MisSova
vas poprosila, ¢i by mohli ist

aj sebaobhajcovia zo Zdruzenia

na pomoc ludom s mentalnym
postihnutim v SR. A nasli ste pre nas
8 miest. Ako vznikla taka myslienka
pozyvat skupiny ludi so zdravotnym
postihnutim?

Pre mna ako politi¢ku bolo vzdy délezité
mat kontakt s ludmi. Aby som lepSie
vedela, aké maju problémy a ako im
najlepsie pomoct. Uz dva roky som
poslankyrfiou Eurépskeho parlamentu.
Vela ¢asu travim v Bruseli a Strasburgu.
Aj preto sa teSim, ze mézem pozvat

do Eurdépskeho parlamentu kazdy rok
desiatky ludi, ktori mi m&zu o svojich
problémoch porozpravat.

Je to prilezitost aj pre nich. Vidia nielen
ako pracujeme, ale mozu si pozriet

aj krasne mesto Strasburg. Venujem sa
téme pomoci osobam so zdravotnym
postihnutim. Je samozrejmostou,

ze v kazdom zajazde su miesta aj pre
tychto ludi.

¢ V akej oblasti sa Specializujete
vo svojej praci, aké je vase poslanie
v Eurépskom parlamente?

Som ¢lenkou dvoch vyborov. Jeden
sa zaobera socialnymi vecami

a zamestnanostou. Druhy vybor
sa zaobera rovnostou medzi muzmi

a Zzenami. V oboch vyboroch
presadzujem prave zmeny, ktoré
pomd&zu osobam so zdravotnym
postihnutim. Ci uz pri vzdelavani,
zamestnavani alebo byvani.

o Comu sa venujete najradsej?
Milujem svoju pracu. Stretavanie sa

s ludmi. TeSim sa, ked sa dari veci menit
k lepSiemu. A pokial ide o mimopracovné
¢innosti, najradsej som, ked ideme

s rodinou niekam na vylet. Rada ¢itam

a pocuvam hudbu. A eSte velmi rada
varim.

« Co robite radsej: poétivate, hovorite
alebo pisete?

Najradsej pocuvam. Nemyslim si, Zze
politik ma vela hovorit. Ten musi konat.

o Co povazujete v zivote

za najdolezitejsie?

Najdélezitejsie je zit tak, aby sme
neublizovali ani sebe, ani druhym.
Milovat a byt milovany. Lebo laska aj

v tazkych ¢asoch dokaze robit zazraky.

V mene nasich Citatelov vam dakujeme
za rozhovor.

Zhovaral sa Richard Drahovsky,
predseda sebaobhajcov Slovenska
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CO MI DALA
NAVSTEVA
V STRASBURGU?

Dala mi vela dojmov a splneny sen.
Konecne som mohol vidiet Europsky
parlament aj v skutocnosti.

Nie iba z televiznej obrazovky.
Spoznal som vela super [udi,

na ktorych nezabudnem.

Pozrel som si mnoho pamiatok.

Som rad, ze som ich mohol vidiet.
Rad by som sa do Strasburgu,

ak bude prilezitost, eSte vratil.
Dufam, ze sa mi to podari.

STRASBURG
e JANKO PROCHAZKA
A TOMI LABAT

o Kolko ste cestovali na vylet?
TOMI: Cesta bola velmi dlha

a v autobuse nebola klimatizacia,
tak nam bolo dost teplo.

JANKO: Cestovali sme 12 hodin, az ma
zadok bolel. Rano sme vyrazali o pol
siedmej, cely deri sme boli na ceste
a vecer sme boli na mieste.

Cesta naspat bola lepSia, nebolo

tak horuco. Cely ¢as sme mali pekné
pocasie, prsat zacalo, az ked sme
odchadzali.

¢ Ako sa cestovalo?

JANKO: Super, bolo kopec srandy.
Cestovalo s nami vela novych [udi, takze
sme mali ¢as sa zoznamit. Cestou tam
sme iSli cez den, takze sme boli vaésinu
casu hore, ale cestou naspat sme boli
natiahnuti aj cez tri sedadla a spali sme...
TOMI: Ja som povedal vtip a vietci

sa zabavali, cesta naspat mi ubehla
rychlejsie.

« Co sa ti najviac pacilo na vylete

do Strasburgu?

JANKO: Europarlament, pacila sa mi
budova, ale aj ako to vyzeralo vnutri.
Bol to obrovsky priestor, kde rokovali
poslanci. Aby sme rozumeli, o ¢om sa
rozpravaju, mali sme sluchadla,

kde nam to timocnik prelozil.

Poslanci sa rozpravali o migrantoch.
Bolo to velmi zaujimavé.

TOMI: Aj mne sa pacil europarlament,
vsetko bolo velmi priestranné

a velkolepé.



e Rozumel si, o ¢om sa ludia

na ulici rozpravaju?

Ludom som na ulici velmi nerozumel,
rozpravali sa hlavne po francuzsky,
ale bolo tam aj vela Rusov a Slovakov
a inych narodnosti. Stale sme poculi
hovorit niekoho inym jazykom.

¢ Vies, akou recou sa hovori

v Strasburgu?

JANKO: Po francuzsky. Ale ja neviem
po francuzsky ani slovo.

e Co sa ti nepacilo?

TOMI: Prisli sme prvy vec€er do jednej
reStauracie, nechceli nas obsluzit

a povedali nam, Ze uz zatvaraju.
Dokonca nas chceli vyhodit.

Tak sme sa isli prejst po okoli

a najedli sme sa zo zasob, ¢o sme
mali so sebou.

¢ Ako sa ti pacilo v hoteli,

aké boli izby?

JANKO: Izby boli dost malé,

ale hala bola pekna a velka.

Dvere fungovali na heslo, ako v tej
rozpravke Sezam, otvor sa...

TOMI: Izby boli malé, ale na prespatie
stacili, aj tak sme boli cely den prec.

e Co ste si dali na jedenie?

JANKO: Na ranajky sme mali Svédske
stoly, dal som si musli a dalsi den
chlieb s nutelou. Francuzi jedia

na ranajky sladké pecivo, takze sme
sa im prisp6sobili. Na obed sme jedli
rézne, raz sme mali bagetu, inokedy
Mmaso s cestovinami. Mali sme aj dezert
¢okoladovu penu. Ja som mal dve
porcie, lebo mama nechcela.

Vecler sme ochutnali aj pivo.

TOMI: Velmi mi chutila miestna pizza,
vyzerala ako posuch s cibulou.

Mali sme aj dezert cokoladovu penu.

o Kde vSade ste boli pozriet?

TOMI a JANKO: Videli sme vela krasnych
miest. Starodavny koloto¢, na ktorom
sme sa aj previezli. Videli sme velku
katedralu, len ten vystup hore 332
schodmi bol dost narocny. VSetky baby,
¢o boli s nami, zostali dole a ani niektori
chalani nechceli ist.

JANKO: Ale ja som to zvladol.
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TOMI: Boli sme aj na lodi, plavili sme
sa po rieke. Videli sme hrad s krasnym
vyhladom na mesto.

VEREJNA PREMIERA

prvého predstavenia divadla ARCO
e Ako sa k vam spravali ludia? S nhazvom

Ludia boli prijemni, spravali sa milo, KTO RA J E TA PRAVA

aj ked' my sme im po francuzsky

nerozumeli. mala velky uspech v TrenCine
na Dni krivych zrkadiel.
Pozrime sa, ako sa im darilo.

¢ Mate nejaky vynimocény zazitok,
nieco vtipné?

TOMI: Ked som bol v parlamente

a politici tam rozoberali otazky

0 emigrantoch, tak som sa spytal,

ze €o s nimi bude? Oni mi aj odpovedali,
Zze sa nemam ¢oho obavat.

Co ma prekvapilo, boli dost vysoké
ceny za jedlo a pitie, aj za suveniry.
JANKO: Mne sa najviac pacili opice

v parku, ktoré tam volne behali.

Kfmili sme ich, ale nechceli nam skocit
na krk a odfotit sa s nami. Nemohli sme
im dat banany, lebo tam bola pani, ktora
ich strazila. Batohy sme si strazili zase
my, aby nam ich neukradli.

JANKO a TOMI: Bol to super vylet,

zazili sme mnoho peknych zazitkov.

¢ Kde by ste chceli ist najblizsie?
JANKO: Chcel by som sa pozriet

do Australie, chcem vidiet klokany.
TOMI: Ja by som Siel do Dubaja, maju
tam mrakodrapy a obrovské lode, chcel
by som to raz vidiet nazivo. Chcel by
som tam navstivit ten najvacsi hotel.

o Stretli ste sa aj s inymi
sebaobhajcami?

Ano, v autobuse s nami cestovali
sebaobhajcovia z Nového Mesta nad
Vahom, zo Ziliny, Trnavy, Velkych
Kapusian a z KoSic.

Spracovala Janka Bartakova Dusan Fabian
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SLZY STASTIA NA DNI
KRIVYCH ZRKADIEL

Dna 12. juna sa v tomto roku
v Bratislave v Sade Janka Krala
uskutoénil Den krivych zrkadiel.

Na tomto podujati sa zucastnili viaceré
chranené dielne, ktoré predavali svoje
vyrobky: Dom Svitania, Impulz, ale aj
iné dielne a domovy socialnych sluzieb.
ludom sa rozdavali zrkadielka, materialy aj tisickrat! Citala som o fiom, Ze je
ohladne ZPMP v SR, ¢asopisy TO SME ucitelom, alebo bol a teraz pomaha
MY a Informacie, aby ludia vedeli o nas mladym kapelam a spevakom, aby
viac. Programom sprevadzala Patricia vSetko, €o suvisi s hudbou a muzikou,
Jarjabkova a Karin Haydu. aj spevom tak klapalo, ako ma.

Dakujem osudu za jednu z najkrajsie
prezitych nediel! Dalo mi to radost,
krasu, smiech aj slzy, ktoré k tomu patria.
S uprimnym pozdravom Vasa Ivka!

Najviac potlesku zozala kazdoroc¢ne
opakujuca sa bubnovacka, ktora mala
obrovsky zastup ludi, ktori s hudbou
tancovali. Boli tam aj rodicia.

Pacilo sa mi vSetko. Bubnovy sprievod,
aj ked som v hom nesla.

lvica Kernasevicova

Vsetci sa tesili, velmi bavili, a potom
najsuper koncert skupin Komajota a AYA,
ktory som si vychutnala najviac!

Mala som moznost porozpravat sa

so spevakmi oboch skupin a ¢lenom
skupiny AYA som rozdala nase zrkadielka.
Komajota bola z Pre$ova a AYA zo Ziliny.
Dojalo ma to vsetko a hlavne to, ¢o
povedal spevak z AYA, zZe ked bude treba,
kedykolvek pridu. Patkrat, dvadsatkrat,

¢ 18 « TO SME MY 2-3/2016

KLUCE OD KRALOVSTVA
MARIE TEREZIE

Nikolas a Tobias su talentovani Ziaci

zo Specialnej zakladnej $koly a zakladnej
Skoly pre zZiakov s autizmom na Halkovej
ulici v Bratislave. Su ziaci piateho rocnika.
Su spoluziaci. Obidvaja su velmi Sikovni.
Nikolas velmi rad maluje. Okrem
malovania ma aj inu zalubu - rad
Sportuje. Rad hrava futbal. Je velmi
snazivy a rad sa uci. Je zodpovedny

a da sa na neho spolahnut.

Tobias od mali¢ka rad maluje.
Je Sikovny Ziak. Dobre sa uci.
Rad pomaha aj mladsim ziakom.
Podeli sa so spoluziakmi.

Robi radost ucitelom aj rodicom.
V triede je oblubeny.

Obidvaja ziaci sa zucastnili literarno-
vytvarnej sutaze pre bratislavské sSkoly,
s nazvom ,Kluée od kralovstva Marie
Terézie". Sutaz organizovala Zakladna
Skola Matky Alexie v spolupraci

so Statnym pedagogickym ustavom.
Nikolas a Tobias sa zapojili so svojimi
vytvarnymi pracami. Obidvaja Ziaci

za ich prace ziskali 3. miesto.

Nikolas a Tobias maju aj Sikovné
spoluziacky, ktoré sa tiez zapojili
do sutaze. Volaju sa Vanesska

a Magdalénka.

Magdaléna Hajduchova
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MOZEM BYT
OPTIMISTKA?

Kto je to optimista? Je to clovek,
ktory veri, Ze vSetko dobre dopadne,
Ze sa vSetko zlé nakoniec zmeni

na dobré. Z lethého pobytu som
odisla ako z letnej taborovej skoly.

Stretli sme sa tu dospeli ludia z réznych
kutov Slovenska. Kazdy mame rozli¢né
zaujmy a potreby. Kazdy z nas je iny.
Kazdy mame nieco, ¢o nam v zivote
chyba. Niekto ma svoje béle ako
zdravotné znevyhodnenie. Niekto
nema primerané byvanie. Niekomu
chyba auto, rodina, Cas, peniaze,

praca, a tak dalej.

Kazdy z nas napriek tomu vela ma.
Kazdy ma zaujimavy dar.

Zaujimavy aj preto, lebo kazdy sme
jednic¢ka. Mame to, €o nikto iny nema.

Katka vie napriklad nadherne spievat.
So svojimi silnymi plucami a zvonivym
spevom nepotrebuje mikrofén.

Ked sa za¢ne smiat, rozosmeje

aj vSetkych okolo seba.

Tomas prekona seba a vylezie
na strmy kopec. Ma z toho uprimnu
radost.

Andrejka pri kazdej prilezitosti pise
svoje myslienky na papier. Dava nam
najavo, ako sme pre nu vsetci vzacni.
Je pri nas stastna.

Miska trpezlivo a dlho vyfarbuje detaily
antistresovych obrazkov. Namaluje
Lucke nechty. TeSi sa tomu, ze je Zena.

Miro sa rozhodne urobit peknu
propagaciu asistentovi Petrovi.
Je vdacny, ze méze byt na pobyte.

Martin sa venuje malému Jergusovi.
Deti potrebuju, aby si ich niekto
vSimol a hral sa s nimi.

Okrem toho si vSimne, ze treba
pomoct a hned je pri tom.

Richard vytvara Karolovi e-mailovu
adresu. Potrebuje mat svoju vlastnu
postu a pisat, komu potrebuje.

Vie poradit aj v inych otazkach

a problémoch.

Iny Richard vie toho naozaj vela

na pocitaci. Nauci aj asistentku to,

s €im si nevie dat rady.

Janka sniva o zaujimavych profesiach.

Vedela by si predstavit svoju pomocnu
ruku v horskej sluzbe na dispecingu.
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Zaujima ju rieSenie problémov.
Chce, aby sa vietko vyriesilo v prospech
dobrych ludi.

Nikomu nenapadne, €o si zaspievame,
ale Saska, ktora skoro ni¢ nepovie,
spusti nétu a vSetkych strhne k spevu.

TeSim sa z toho, ze mézeme byt
pre seba navzajom uzitocni.
Masérske zru€nosti niektorych
su na nezaplatenie.

Myslim si aj to, Ze keby mali ludia
so zdravotnym znevyhodnenim moznost
navstevovat vecernu skolu alebo svoju

AJ TENTO ROK SA
KONAL POBYT

Bol v krasnom prostredi pri Banskej
Bystrici v penzidne Cachovo. V nedelu
po veceri sme sa zoznamili. Kazdé rano
sme sa stretli v altanku. Rozpravali sme
sa, co chceme cely tyzdern robit a aké
mame sny. Boli rézne navrhy. Sport,
plavanie, prechadzky po okoli, opekacka,
karneval, fotografovanie, navsteva
Banskej Bystrice, Cachovo ma talent,
diskotéka, boccia a duch.

Na pobyte boli so mnou aj moji kamarati
z Trencina. Chodime spolu do denného
stacionara. Ked sme sa naobedovali, mali
sme potom oddych do 15. hodiny. Po
oddychu sme sa rozdelili na tri skupiny.
Prva isla fotit prirodu a okolie. Druha
skupina pisala ¢lanky do ¢asopisu. Tretia
skupina hrala spolo¢enské hry. Mali sme
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Skolu tretieho veku, zvladli by mnoho
uzito¢nych predmetov.

Je vyborné, ze mame sebaobhajcov.
M&zu sami povedat, ¢o im treba a ¢o
chcu dokazat. M&zu snivat sny a tuzit

po uplatneni sa.

Mozno sa nam vSetko nepodari tak
dosiahnut, ako chceme. Premyslajme

o tom, ¢o sa da a urobime krok dopredu.

TeSim sa z toho, Ze kazdy mame v sebe
dar, ktory mézeme rozvijat.

Katarina Lasabova

aj sebaobhajovanie. Po veceri sme sa
stretli v altanku. Pozerali sme filmy.
Hrali sme sa aj zaujimavu no¢nu hru.

Boli sme aj na vylete v Banskej Bystrici.
Autami nas odviezli na autobusovu
zastavku, odtial sme cestovali
autobusom do Banskej Bystrice. Pozerali
sme si krasne namestie, fontanu a isli
sme na zmrzlinu. Boli sme rozdeleni

na skupiny. Niekto bol v restauracii, ini



Vv muzeu. Ja som mala v resStauracii caffé
latte cokoladoveé.

Kazdy dern sme hrali futbal a prehadzovali
sacky s vodou. Vecer bola diskotéka.
Vecer spolu s asistentmi a asistentkami
sme pripravovali karneval a Cachovo ma
talent. Na karnevale som bola Cervena
¢iapocka. Na talente som spievala
pesni¢ku od Adama Duricu Mandolina.

Stretla som sa s kamaratmi
a kamaratkami z minulych pobytov.
Nasla som si aj novych priatelov.

Na pobyte bolo dobre. Mali sme krasne
pocasie a aj trochu prsalo. Penzidn

aj prostredie bolo pekné! Bolo tam
ihrisko aj lesy. Bola som na izbe s Erikou.
Mali sme velky balkon, telku, sprchovy
kut a WC.

V sobotu sme zjedli ranajky. Dostali sme
bali¢ky na cestu, lebo v penziéne bola
potom svadba. Niektori boli prekvapeni,
ze som dobre chytala v branke. Rozlucili
sme sa s kamaratmi a chceli by sme sa
stretnut aj buduci rok. Cakali sme na
rodicov.

Mna odviezol domov kamaratov tato.
Do Cachova nas priviezla moja mama.
Matkov tatino nas pozval

na obed na salas.

Na pobyte som aj fotila.

Mam pekné spomienky na pobyt.

Lenka Bobotova
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AKE TO JE, KED
STRETNEM STARYCH
PRIATELOV?

Je to velmi dobry pocit stretnut starych
priatelov. Ale aj zoznamit sa s novymi
priatelmi a priatelkami na pobyte.
Velmi si vazim nas kolektiv.

Nasla som takych dobrych ludi ako

aj nas Richard — sebaobhajca.

Je uzasna vec, ¢o mame. Velmi.
Sebaobhajovanie je vynikajuca robota.
My vieme spravit vSetko okolo seba.
Vieme rozdavat vSetkym. Vieme dat aj
svoju pracu. Aj radost. Aj dobru zabavu.
Selce je dedina v krasnom prostred.i.
Tu na pobyte je vyborna strava,
opekame si, ideme do mesta,

hrame spolocenskeé hry.

Stretnut sa s priatelmi je velmi super.
Vsetkych mam velmi — velmi rada.
Mame radost a je naozaj vyborné to,
¢o dokazeme.

Z nasich srfdc, to €¢o mame, s radostou
rozdavame priatelom a priatelkam.
Vasa spolubyvajuca

Andrejka Riedlova
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MOJ DOBRY PRIATEL JE IVAN

Poznam ho uz z minulého pobytu.
Je dobry kamarat. Je dobry asistent.
Vymysla dobré hry. Robi diskotéku.
Rad tancujem a spievam. Rad chodim
na turistiku. Rad chodim na hokej

a na hadzanu.

Marian Huserka

MOJ ZOZNAM PRIATELOV

Moja najlepsia kamaratka je Silvia.
Pocuvame spolu rovnaku hudbu.

Dalsia kamoska je Dominika a Veronika.
S Elenkou je velka sranda. Ivanka

je ako moja sestra. Dobre si rozumieme.
Dalsi velmi dobri kamarati z pobytu

su Vlado a lvan. Mam ich velmi rad.
Kazdy rok nam spolo¢ne vymyslaju

a pripravuju ten najlepsi program.

S kamaratom RiSom sa uz pozname
velmi dlho.

Vsetkych ich mam velmi rad. Spolu
tvorime jednu velku rodinu. Vzajomne
si pomahame a mame sa velmi radi.

Tomas Labat a lvona Jonasova

MOJA PRIATELKA Z POBYTU
A NIELEN Z NEHO

Moja najoblubenejsia priatelka
vSeobecne sa vola Darinka. Je super.
Da sa s nou pokecat aj o vaznych
veciach. Ked'sa stretneme, tak si
povieme, €o nas, mna alebo ju trapi

a hladame na dany problém rieSenie.
Vzdy sa na nu velmi tesSim, je ako moja
druha sestra. Povie mi kolkokrat

viac ako niekomu inémul.

Richard Drahovsky

SME PRIATELIA

Vladko a ja sme priatelia.

Hravame spolu futbal. Vladko je skvely
¢lovek. Mam rad takého Cloveka,

s ktorym sa mbézem porozpravat.

Bol mojim asistentom uz aj v druhom
tabore. Spolu sme fotili, chodili

do mesta. Mame spoloéné fotky.

Vladko mi pomahal kupovat mineralku.

Pustil pesnicky, robil diskotéku.
Cvicil s nami rozcvié¢ku. Dakujem,
Vladko, ze sme spolu hravali futbal.
Rad som tu bol. Si skvely.

Peter Kapko a Martina Vesekova

POZNAME SA UZ DLHO

Moji najlepsi kamarati na pobyte

su Tomi, Majo, Mato, Dalibor a Lenka.
Pozname sa z Trencina. Spolu tam
pracujeme. Vyrabame vyrobky z hliny

— pohare, domceky, viano¢né ozdoby.

S mojimi kamaratmi sa mame radi

a pomahame si. Spolu sme boli aj

na pobyte v Nemeckej. Aj na tomto
pobyte v Sel€ianskej doline sme vsetci
spolu. Pozname sa uz dlho.

Erika Kyselicova a Petra KisSova

MAL SOM Z NEHO DOBRY POCIT

.Budeme pisat aj o asistentovi Petrovi?”
opytal sa Mirko redaktorky.

.Pravdaze. M6zeme o nom niec€o napisat.
Diktuj mi!”

Tak piS o Petrovi toto: Je sympaticky
a kludny. Na nasom pobyte bol
ochotny poméct kazdému, kto ho

o nie€o poprosil. Ked som sa chcel

s nim porozpravat, hned suhlasil.
Pytal som sa ho, ¢o robi, ked nie je

v praci. Smiali sme sa a dobre sme sa
porozpravali. Mal som z neho dobry
pocit. Je s nim fajn. Je kamarat.
Myslim si, Zze keby som potreboval,
m&zem za nim hocikedy prist a on mi
poradi a bude mat pre mna svoj ¢as.
Peter suhlasil, ze mu mdzem prist
niekedy do prace poméct, ked

bude potrebovat.

A teraz ma zavolal zahrat si futbal.
Idem hrat. Peter ma Caka.

Miroslav Rendos



MY A ONI

Sme tu, na mieste pobytu, v krasnom
prostredi. Celé dni sa zabavame,
vymyslame tvorivé aktivity, je nam
spolu fajn. Vela €asu travime vonku

a sem-tam zajdeme na nejaku maskrtku
k pani ¢asnicke, ktora nam, okrem
servirovania obedov, vari kavicku,
C¢apuje kofolku a este aj upratuje.

Najskor su jej pohlady trosku opatrné,
ved predsa nas je tolko, vSetci sme
svojim spésobom originalni... no casom
si s nami potyka. Casom povie, ze

sa vola Stefka, ¢asom si zapamata

aj nase mena a kto ma rad aku kavicku.
Casom nas i pohladi a iUsmev jej

uz z tvare nemizne.

Ku koncu pobytu je uz aj Stefka jednou
Z nas a travi s nami ovela viac Casu.

A tak sme opat presvedcili dalSieho
skvelého ¢loveka o tom, ze ked
otvorime svoje srdcia, zazijeme spolu
nezabudnutelné chvile plné zabavy,
porozumenia a more zazitkov.

David Gajan a Monika Vlhova

DOBRY DEN, SLECNA
CASNICKA!
Moézete sa nam prosim

predstavit do ¢asopisu
TO SME MY?

e Ako dlho sa venujete vasej profesii?
Volam sa Stefania, volaju ma Stefi.

V hoteli Cachovo pracujem 8 rokov.
Predtym som pracovala v kaviarni.
Mam Strednu odbornu Skolu — odbor
podnikanie. Narodila som sa v Starej
Lubovni, teraz Zijem v Banskej Bystrici.
Som slobodna, bezdetna, 3 roky
Stastne zadana.

e Co sa vam na tejto praci paci?

Paci sa mi, ze je to praca s ludmi.

e Mali ste iny dojem z nasej pobytovej
skupiny ako bezne pri ludoch,

s ktorymi sa stretavate?

Na zaciatku vasho turnusu som si
myslela, Ze to bude narocné a ze s vami
bude tazka praca. Cim dlhsie vas viak
stretdvam, tym je to lepsie.

Ste velmi mili, poprosite, podakujete...
uvidime, ¢o bude na konci pobytu.

e Myslite si, Ze existuju medzi ludmi
rozdiely, viete ich konkrétne
pomenovat?

Rozdiely ano. Niektori ludia su mili,
ustretovi, ini arogantni a drzi.

Tych druhych reSpektujem, ale

mam od nich odstup.
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o Stretli ste sa uz niekedy s tludmi
so zdravotnym znevyhodnenim,
ako mame my?

Chodieva k nam jedna rodinka

na silvestrovsky pobyt.

Maju diev€atko s Downovym
syndromom. Maju problém
integrovat ju do beznej skoly.
Velmi pozitivne sa o fiu staraju

a vidim kazdy rok zmeny, aké
pokroky urobili. Obdivujem ich.
Chodia k nam uz tri roky.

Maju aj starSiu dcérku a ako rodina
spolu velmi pekne vychadzaju.

o Vahali ste o tom, Ci nas prijmete?
Nemala som vas problém prijat.
Ani veduci.

e Ubytovali by ste nas znovu?
Urcite ano. Pokial nas nevytopite
a podobne... haha.

e Mate nejakého kamarata alebo
priatela s postihnutim?

Nemam. Ani nikoho v rodine. Nemala
by som problém mat kamarata

s postihnutim. Mam rada l[udi a to je
délezité. Clovek sa cely zivot ugi,
mozno budem niekedy robit s ludmi
aj niekde inde.

M4§j zivotny sen je, aby som mala stale
pracu. Vela pracujem, milujem prirodu
a zmrzlinu. Tak relaxujem.

Za pobytovy rozhovor vam dakuje
Richard Drahovsky, Rébert Vladar
a asistentka Edita Ofcarovic¢ova
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COBY SOM CHCEL
V ZIVOTE DOSIAHNUT?

Vo svojom zivote by som chcel dosiahnut
predovsetkym to, aby som sa zamestnal.
Chcel by som sa zamestnat niekde, kde
by som mohol pouzit svoju dobru pamat.
Velmi rychlo si viem zapamatat Cisla,
viem vSetky mena z kalendara naspamat,
viem, kedy ma kto meniny.

Chcel by som byt samostatny, sam si na
seba zarabat a zabezpedit sa. Nechcem
byt odkazany na pomoc inych. Chcel by
som si zalozit vlastnu rodinu. Ako idealne
byvanie si predstavujem rodinny dom

s velkou zahradou a bazénom.

V sucasnosti sa venujem aj spoloc¢enskym
tancom, ktoré sa mi velmi pacia. Tanec
ma velmi bavi a myslim, Ze mi to aj
celkom ide. Urcite by som sa svojim
zalubam, medzi ktoré patri aj tanec,
chcel venovat aj v buducnosti.

Doma mame psika Deny, ktorého mam
velmi rad. Aj v buducnosti by som chcel
mat nejakého psika.

Rad by som chodieval so svojou
rodinou niekam na dovolenky.

Rad mam aj prirodu, Sporty a rézne
aktivity, ktoré robievame na nasich
letnych pobytoch. Som rad, ze mam
pri sebe vela kamaratov a asistentov.
Vzajomne si pomahame.

Asistenti nam robia skvely program
a mam ich rad.

TesSim sa na dalsi pobyt!
Rébert Vladar, spisala lvona Jonasova



V DNESNOM SVETE
SA NESTRATIM

Uz 17 rokov byvam s mamou v Su¢anoch
pri Martine. Prestahovali sme sa tam, aby
som mohol byvat doma a zaroven denne
dochadzat do DSS Lipovec.

Z troch zariadeni vybral som si ja sam
toto zariadenie. Pre€o prave Lipovec?
Zapacilo sa mi to, zZe tu sa pravidelne
chodilo na vylety, robili sa workshopy
a personal bol privetivy a osobny. Tak
to je aj dodnes a ja som rad, Zze som sa
dobre rozhodol.

Bol som zvedavy na kruzky, po nasom
workshopy. Mame tu turistiku, cyklistiku,
vecCernu Skolu, fotograficky kruzok,
kruzok historie, chatu prezitia.

Ta je o vareni.

Co si kto uvari, musi aj zjest! Sam si
mézem vybrat, Coho sa zucastnim.

Na tie kruzky, ktoré som si vybral,
chodim pravidelne a rad.

V Martine v skole Na ladovni chodime

s mamou na stretnutia ZPMP v Martine.
Do Martina som chodil aj na kurz
nacviku zru¢nosti. Zaujal ma, lebo

bol poucny. Ucili sme sa samostatne
orientovat po meste. Nestratit sa

a trafit tam, kam sa chcem dostat.

UCili sme sa aj byt trpezlivi, k sebe
ohladuplni a prist vSade nacas. Chodili
sme spolo¢ne na chatu, kde sme sa ucili
samostatnosti a kde sme si medzi sebou
rozdelili povinnosti. Varenie, upratanie,
niektori zas mali na starosti poriadok

na izbach. Stanovili sme si pravidla.

Pripomina mi to stretnutia sebaobhajcov
v Bratislave alebo na pobyte ZPMP v SR.
Dalo mi to dost vela do méjho
samostatného Zivota.

Bol by som rad, keby aj v Martine
fungovali pravidelné stretnutia
sebaobhajcov. Mozno by sa toho

mohol niekto ujat a nastartovat skupinu.
Tam sa mézeme ucit vSetko potrebné

k Zivotu, k samostatnosti, povedat si
svoj vlastny nazor. S vlastnym nazorom
mozem dosiahnut to, ¢o chcem

alebo potrebujem.

UZ som aj dosiahol. Moja mama mi dala
za pravdu. Nekupili sme si pouzivany
starsi pocitac, ako chcela ona,

ale ako som chcel ja, novy notebook.
Pocitacom rozumiem viac ako mama.
Ked potrebuje, sama sa ma opyta

na problém a ja jej poradim. Ja sa zase
ucim od brata. Vdaény som aj mame,
lebo ma zapisala na dvojro¢ny kurz
pocitaca tretieho veku. Mal som
vyborného lektora, ktory ma vela naucil.
Ucenie celkovo mi dalo vela do mojej
buducnosti. Mam dobry pocit, ze sa

v dneSnom svete uz nestratim.

Richard Neumann

NIECO O MNE

Byvam v Klasove. Doma u mamy

v Banskej Bystrici mam macku, vola sa
Mica. Spolu sa hrame. Ked som doma

s mamou, spolu Sportujeme: plavame,
lyZzujeme, korculujeme. Rada sa s mamou
bicyklujem. Strikujem a param svetre.
Mam starSieho brata Tomasa, byva

s nami v Bystrici. Mam sesternicu Alenku.
Chodime spolu na plavaren.

So starkou v Rakytovciach chodime
na prechadzky a na nakupy do Tesca.
Najradsej som, ked kupime nanuky

a citréonové malinovky. U starkej som
rada s Lubom, mojim krstnym otcom.
So starkou sa starame o kvety

v zahrade, ja polievam kvety, trham
burinu, bavi ma to.

Mam rada hudbu, spievanie, tancovanie.
Kedysi som chodila tancovat ludovky
do tane¢ného suboru.

Chcem sa naucit hrat divadlo.

Moje oblubené jedlo su dukatové
buchty, knedle, langose, hlavkovy Salat.

Teraz som na pobyte v penzidne
Cachovo. Paci sa mi tu priroda, jedlo,
diskotéka, posta. Velmi som chcela
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napisat pohladnicu kamaratovi

do Klasova. Podarilo sa mi to.

Na pobyte je okolo mna vzdy veselo.
Masirujem asistentov a oni ma

za to chvalia, ze to robim vyborne.
Ja aj v Klasove masirujem, ked treba.

Chcela by som byt ¢asnic¢kou.
V Klasove, kde cez rok byvam, budu
otvarat kaviaren. Tam budem pomahat.

Andrejka Turociova
Spracovala Edita Of¢arovic¢ova

CO MAM RADA
A PRECO?

Mam rada pokoj v dusi.

Jeden zo spbsobov, ako tento pokoj

v dusi dosiahnut, su prave pobyty

so ZPMP v SR.

Energia, ktora tu medzi nami prudi,

ma dokaze nabit na dlhé dni dopredu.
Kazdy zo zucastnenych ma vie in$pirovat
a viem, ze po navrate z pobytu znovu
do viru povinnosti a starosti, budem

o trochu ina, ako ked som na pobyt $la.
A preto sa rada zucastnim aj nabuduce.

Asistentka .
Petra KiSSova Y



TAKTO TO MAM JA...

Podelim sa s nasSimi kamaratmi — Citatelmi
o to, ako zvyknem travit svoj bezny
tyZzden, aké su moje povinnosti, ¢o rad
robievam vo volnom Case a ¢o ma tesi.

Zijem v Novej Dubnici spolu s mojim
otcom. Ten zial musi byt kvéli svojej
praci od pondelka do piatku v Bratislave.

V tom ¢€ase musim vietko zvladnut sam,
s pomocou mojej opatrovatelky Katky.
Katka ma navstevuje kazdy den

o deviatej rano, o jednej popoludni

a o Siestej vecer. Ak to pocasie dovoli,
pride vzdy na bicykli. Vdaka Katke
zvladam vsetko ovela lahSie. Pripravuje
mi jedlo na ranajky a na veceru, stara
sa, aby som pravidelne uzil lieky,
sprevadza ma pri navsteve lekara.

Obedovat chodim kazdy den do
nedalekého domova déchodcov.
Ak je medzitym treba, pomaham
niektorym starSim ludom s prinesenim
nakupu z obchodu domoy, za ¢o

su mi vdacni a aj si tym ja sam troska
privyrobim. PoteSilo ma, ked som
raz mohol pomahat so strazenim
deti, lebo deti mam velmi rad.

Volny Cas travim hlavne na prechadzkach
s nasimi dvomi psikmi. Volaju sa Barina
a Misa. Barinu som dostal kedysi

od otca ako narodeninovy darcek

a Misa je jej mlada.

Okrem toho velmi rad skladam puzzle,
v ¢om ma podporuje aj moj otec.
Navrhol, Zze by sme mohli urobit

malu vystavku. Poskladal som doteraz
asi 20 obrazov. NajradSej mam

motivy od Disneyho.

Pocas hubarskej sezony chodievam
do lesa zbierat huby, predovsetkym
dubaky, Sampinony a kozaky.

Tie mam totiz zo vSetkych najradse;.
Nikdy si tiez nenecham ujst futbalové
zapasy Vv hasej obci.

Vecer si rad po celom dni oddychnem pri
telke. K mojim oblubenym programom
patria relacie V siedmom nebi a Stastny
domov. Skér nez idem spat, si este

raz zavolame s mojou opatrovatelkou
Katkou, Ci je vSetko v poriadku.

Tym je dalsi jeden den za nami.

...a ako sa mate vy?

Martin Kovac
Spisal Andrej Hlavaty
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COJETO
SEBAOBHAJKO?

Karolovi, ktory si zazil sebaobhajko na
lethom pobyte, odpoveda predseda
sebaobhajcov na Slovensku, Richard
Drahovsky:

Sebaobhajkom sme si v skratke
nazvali stretnutie nasej skupiny. Je to
stretnutie (udi s ur€itym zdravotnym
znevyhodnenim, ktori sa chcu naudit
presadzovat svoje prava vdneShom
naro¢nom a suverénnom svete a vo
svete rychleho technického rozvoja.
Clenovia tejto skupiny sa preto

volaju sebaobhajcovia. Stretnutie

trva asi 1 hodinu a 30 minut.

Stretnutia sa m&zu konat raz do tyzdna,
podla dohody ludi. V Bratislave sa
stretavaju pravidelne uz tri skupiny ludi,
v Republikovej centrale ZPMP v SR.
Pocet v skupine je priblizne

10 dospelych oséb. Skupinu vedie
skuseny asistent, ktory je tam ako

moderator. Dava jednotlivym osobam
slovo. Pomé&ze skupine urcit tému,

o ktorej sa bude hovorit. Usmernuje
tému, aby sa hovorilo k veci.

Poradi, €o je dblezité, o ¢om a ako
treba hovorit. Dava skupine urcité
pravidla, aby nimi prediSiel moznym
nedorozumeniam.

Na takomto stretnuti sa rieSia

rozne témy. M6zu byt aj naozaj
délezité a narocné. Napriklad Dohovor
OSN o pravach ludi so zdravotnym
postihnutim, moje vlastné prava, volby
do parlamentu a moja ucast na nich.
M&zZu to byt témy kazdodenného
zivota: moje byvanie, praca, volny cas

a podobne. Méze to byt téma, kto a ako
mi méze pomoct alebo na koho sa mam
obratit so svojim vlastnym problémom.

Na sebaobhajku si jednotlivi ludia
pomahaju spolocne riesit svoje
problémy a hovorit o nich. Hladaju
dobré rieSenia. Ucia sa povedat svoj
vlastny nazor. Naucia sa vypytat si slovo
a povedat si svoj nazor, aj ked o to nikto
neziada. Naucia sa nové poznatky.

Ucia sa aj pocuvat, vypocut druhého

a napriklad aj neskakat si do reci.

Motto, Cize heslo tohto stretnutia je:
Nechceme zit inak ako vy, nie sme
horsi, chceme zit medzi vami,

nie vedla vas.

Vo svojom volnom cCase, ktorého
mam velmi malo, sa venujem aj



sebaobhajovaniu. Je to pre mna velmi
obohacujuce. U¢ime sa tam vela veci
potrebnych v Zivote.

Na zaver vam dam jedno malé posolstvo
sebaobhajka, ktoré sa konalo na lethom
pobyte ZPMP v SR:

Ked'vas vyhodia dverami, vratte sa
naspit oknom!

Richard Drahovsky a Katka Lasabova

Chcete si u vas, kde byvas,
zalozit skupinu sebaobhajcov?
Napis nam alebo zavolaj

do Republikovej centraly.
Kontakt najdes na zadnej strane
c¢asopisu. Posnazime sa, aby sme
ti pomohli najst spravnu cestu

k dobrej veci.

Chalani, baby!

Vazte si zaby.

Zaby, to su stvorenia rychle,
lebo nechodia, ale skacu.
Predbehnu kazdého,

¢i uz generala alebo bacu.

Aby mohla skakat zaba,

ma velmi dblezitu Cast tela,
ktora sa vola laba.

Zaby sice nie su zvieratd domace
ako kravy,

ale tiez sa chovaju,

tak prosim neni¢me ich,

lebo su stvorenia milé.

Doziéme im krasne chvile

a davajme pozor, aby

sa z nich nestali ohrozené tvory,
lebo hodnotu ohrozenych, &i,
zial, vyhynutych zvierat si uvedomuju
len podaktori.
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Chovatelia, ¢o chovate papagaje,
korytnacky, ryby,

zacnite chovat aj zaby.

A vy, ZzabiCky, ked tak skacete,
Setrite sa, aby vas neboleli nozicky.
A nech vas chovaju deti, otcovia,
mamicky, dedkovia aj babicky.

Prosim este ludi, netrapme ich, ved
aj keby z nich nebol najvacsi uzitok,

nijako nam neskodia

a na zivot maju narok.

Maju s ludmi spoloc€né to,

ze ako cely svet, su deti Pana Boha,
nech im Ziari krasna obloha.

Zaver: Zaby chrarime

a radi ich majme.

Amen.

PS: VSsemohuci Pane Boze,
chran ich tiez.

Martin Droba

330

Vypchaté podlozky na ihly v tvare
konika usili v neziskovej organizacii
. Vstupte.

Dari sa im aj pri tvorbe ozdéb
a tanierikov réznych tvarov z keramiky.

Pri vareni pozor, hrniec pali! Pouzite
preto chnapky z chranenej dielne

Svitanie v Jakubove



Dusan Novak, sebaobhajca, vysvetluje,
¢omu sa venuje rubrika Butlava vrba

a €o sa tu mdzete opytat:

Butlava vrba je velmi — velmi velky
strom, ktory riesi vSetky nase
sebaobhajcovské problémy. Ked

ma niekto problém s komunikaciou,

v sukromi, s porozumenim, s priatelom,
s rozhodovanim sa, nevie, €o je to
napriklad Sikanovanie.

Preto nevahajte a pytajte sa.
Nemusite sa podpisat.

Vase otazky nam piste na adresu, ktoru
najdete na zadnej strane Casopisu.

Redakcia TO SME MY

Mam kamaratku. Ma mentalne
postihnutie. Je aj na voziku. Ma choru
nohu. Ale ruky ma zdravé. Chodime
spolu na prechadzky a na plavaren.
Sedava vo vode. Ako ju mézem
povzbudit?

Velmi pekne ti dakujeme za tvoju otazku.
Je naozaj dobré, ze chces povzbudit
svoju kamaratku. Urcite ti na nej zalezi.
Je délezité, aby si svojej kamaratke
pomahala. Nadalej s nou chodievala

na prechadzky a na plavaren.

Délezité je aj to, aby si sa s nou Casto
rozpravala a povzbudzovala ju. Rozpravaj
sa s nou o hocicom. Hovor jej aj o tom,
ze s rukami sa da urobit vela peknych
veci. Povedz jej, aby si premyslela, ¢o
chce vyrobit.

/

Smutnej nalade zabranis takto:

Navrhni jej napriklad, ze si urobite
spoloc¢ny program. Povedz jej, kedy

za nou prides. Bude sa mat na €o tesit.
Viem, ze kamaratku mrzi, Zze nemé&ze
chodit, ale to naozaj nedokazeme
zmenit. M&zeme jej ale pombct zmenit
jej zlé myslienky na dobré. Urcite
kamaratka uvita, ak s nou budes travit
viac ¢asu. Ona vtedy urcite bude menej
mysliet na seba.

Velka vyhoda je, ze ma zdravé ruky.
MézZete mozno robit ru¢né prace, ktoré
vas budu spolu bavit. Mézete si mozno
aj spolu zacvicit rukami, prstami, alebo
hadzat si lopticku. Cviky si m&zete
vymysliet samé.

Odporucam ti, aby ste robili to, ¢o vas
spolocne zaujima a €o vas potesi.

Aj ked' len pozeranie oblubeného filmu
alebo spolocenska hra. Mozno zvladnete
aj lustenie krizoviek, vyrabanie ozdbéb

¢i pohladnic.

Spoloc¢ne vymyslajte, ked chcete

aj zapisujte, ¢o chcete robit.

Samé sa prekvapite, ¢o vseli¢o vas
napadne a ¢o sa da, ked chceme.
Najvacsim liekom, ako prekonat smutok,
je prijat seba samého alebo seba samu.
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Nie je taka vec na svete, ktora by
nemohla byt este horsia.

Liec¢i aj smiech. Chodievaj za nou

s usmevom a s dobrou naladou.
Potom nam napis, €o sa ti podarilo.
Budeme sa tesit na tvoju odpoved.

Pozdravuj od nas aj tvoju kamaratku.
To ju hadam tiez potesi.

Dnes radila Edita Oféarovi¢ova

o35

TROPIKARIUM
V BUDAPESTI

Dna 26. 5. 2016 sme isli do Budapesti
pozriet sa na podmorsky vodny svet

v Tropicariu. Prisli sme do DSS o 7:30
hodine. 18li sme autobusom o 8:15
hodine smerom na hranice po dialnici
rovno do Budapesti. Vystupili sme a isli
do Tropicaria. Bol tam podmorsky tunel
a hrubé 3D skla. Za nimi boli zraloky,
raje, malé, velké ryby, aj ¢o vyzerali ako
ovce s vypuklinou na hlave. Bol tam
bazeén, kde boli raje, €o sa dali chytat.
O poschodie vyssie boli vtaky, opice

a rézne velké aj malé zvierata. Nizsie bol
aj krokodil, aj vodopad, aj vytah. Potom
sme si isli kupit suveniry, a potom sa
iSlo naspat domowv. ISli sme autobusom,
medzitym bola prestavka a dostal som
obedovy aj desiatovy bali¢ek. Spat do
DSS sme prisli 0 19:00 hodine a odtial
domov. Na vylete bolo do 30 klientov

s terapeutmi. Tento rok sa mi na akcii
pacilo. Na vylete bolo dobre, bol som
spokojny, keby sa dalo, tak by som isiel
aj o rok na nejaky vylet.

Peto Horvath

Boli tam velké a malé ryby, aj velky
krokodil a aj malé opicky a plno ryb,
ktoré boli vo velkom akvariu. Kupili sme
si nejakeé suveniry a potom sme mali
olovrant.

Danka Kucharova
spracovala Zuzka Homolova



JESENNE OCISTNE KURY

Na jesen sa moézeme citit unaveni. KAPUSTA
Dni su kratsSie a nam chyba energia.
Pomdze, ked'si precistime telo.
Spravime si oCistnu kuru. Kapusta nas posilni aj precisti.

Pomoze nam vsetko, Co ponuka Kysla kapusta je velmi zdrava.

jesenna priroda. Obsahuje laktobacily, teda dobré bacily,
ktoré nam pomahaju travit.

Od kapusty chlap je husty.
Hovori staré prislovie.

JABLKA Posilfuje imunitu.

Jablka su nasim najcastejSim ovocim. Cisti ¢reva od skodlivin.

Su velmi zdrave. Je dobra aj na krv.

Pomahaju odistit telo, Mé&zete si z nej spravit aj kapustnicu.

lebo obsahuju vlakninu.
Pomahaju pri cukrovke, nadvahe,
vysokom cholesterole.

A pri chorobach ¢riev a travenia.
Staci uz jedno jablko denne.

Ale mbzeme ich zjest tolko,

kolko vladzeme.

Mébzeme si spravit aj jablkovy den.

Prajeme vam krasnu farebnu jesen
a vela energie z darov prirody!

Martina Jarolinova

HROZNO

Na jesen dozrieva aj hrozno.

Dobre p&sobi na krv a cievy,
vyplavuje Skodlivé latky z tela.
Mébzeme jest hrozno biele aj Cervené.
Dobré je zjest aj jadierka.

Tie obsahuju vzacny vitamin F.
Mézeme pit aj Stavu z hrozna — must.
Dospeli si mézu dopriat aj burciak.
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