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Kniha — priatel ¢loveka

Mesiac marec tradi¢ne spajame s prichodom jari a kvitnutim prvych sneZienok,
ale aj s pojmom marec — mesiac knihy. Kniha najvacsi priatel ¢loveka od vynalezu
knihtlaCe patri medzi neodmyslitelnych spolo¢nikov mladych ¢i starych. Preco si
Mesiac knihy pripominame prave v marci? Z historického hladiska sa tento mesiac
viaZe na Mateja Hrebendu, ktory $iril osvetu a vzdelanost, pretoZe miloval knihy.

Matej Hrebenda sa narodil na Rimavskej Pile. Velmi skoro mu zomrela matka.
Jeho otec nikdy dlho nevydrzal v Ziadnom povolani. Matej mal od narodenia
zrakovu chybu. Velmi rad ¢ital, no v noci ¢itat nemohol. Preto rad pocuval. Chodil od
domu k domu a prosil ludi, aby mu ¢&itali. UZ v Strnastich rokoch sa zacCal zaoberat
poéziou. V roku 1814 napisal prvé lubostné verSe. Vo svojom kroji prechodil celé
Slovensko i Cechy. Ponukal na predaj knihy alebo vymierial star$ie za nové. OZenil sa
dvakrat a mal syna a dcéru. V marci roku 1880 zomrel a pochovany je v Hacave.

Zial' v stuéasnosti mladé generécia zanedbéava dobru beletriu a rad$ej neprestajne hladi
na televiziu alebo sedi pred pocitaGom a mrha ¢as na socialnych sietach. Pritom by sa
dal vyuzit ovela uzitoénejsie, a to precitanim si dobrej knihy, o ktorej sa mézeme
medzi znamymi porozpravat.

| ked’ mladi ludia ¢oraz menej navstevuju knihkupectva &i kniznice, naStastie aj pre
tychto sa najde novy moderny sp6sob, ako si preditat’ knihu a nemusiet’ pri tom
prevracat’ strany. Internet nam ponuka elektronicku formu éitania knih so Sirokym
sortimentom od klasiky ako Otec Goriot od Balzaca aZ po modernd literatiru. Druhou
alternativou je zakupenie elektronickej Citacky, do ktorej sa konkrétne diela daju
stiahnut.

MnozZstvo informdcii je ¢erpanych z nedéveryhodnych zdrojov a vysledkom je
skreslenie pohladu na svet. Na rozdiel od internetu a televizie kniha poskytuje
presné udaje, co samozrejme zavisi aj od datumu jej vydania, a popravde je to
neprekonatelny pocit prevracat stranku za strankou.

NajlepSsie je riadit’ sa vyrokom znameho pedagéga J.A. Komenského, ktory
povedal: ,,Nemilovat’ knihu, znamena nemilovat’ mudrost’ a nemilovat’ mudrost,
znamena stavat’ sa hlupakom.“ (Prispevok K.K.)




Prirucka na cely zZivot - naozaj to funguje

. Pi vela vody.

. Jedz rariajky ako kréal, obedy ako princ a vecere ako Zobrak.

. Jedz viac jedla, ktoré rastie na stromoch a krikoch

. Zi s tromi E“- Energia, Entuziazmus, Empatia.

. Modli sa a venuj tomu ¢as.

. Citaj viac knih, ako v predchadzajucom roku

. Sed' v tichosti aspori 10 minut kazdy den.

. Spi 7 hodin.

. Prechadzaj sa 20-30 minuat kazdy defi a usmievaj sa pri tom.

Osobnost’

10. Neprepracuvaj sa. Udrzuj si svoju hranicu.

11. Neber sa tak vazne. Nikto iny Ta tak vazne neberie. :-)

12. Neminaj svoju vzacnu energiu na ohovaranie.

13. Zavist je strata ¢asu. UZ mas vSetko, ¢o potrebujes.

14. Zabudni na to, ¢o sa stalo v minulosti. Nepripominaj svojim blizkym chyby
z minulosti, to zni¢i tvoju pritomnut radost.

15. Zivot je prilis kratky na to, aby sme nenavideli druhych. Prestari nenavidiet.
16. Uvedom si, Ze Zivot je Skola a si tu, aby si sa ucil. Problémy su jednoducho
sucastou Zivotopisu, ktoré sa miznt ako skusky, ale lekcia, bude na cely Zivot.
Spolo¢nost’

17. Volaj ¢asto svojej rodine.

18. Trav ¢as s ludmi nad 70 rokov a pod 6 rokov.

19. To &o si o Tebe myslia druhi nech Ta vébec nezaujima.

20. Tvoja praca sa o Teba nepostara, ked' si chory. Tvoji priatelia ano. Bud' s
nimi v kontakte.

Zivot

21. Boh lieci vietko.

22. Nezalezi na tom ako sa citiS, vstari, oble¢ sa a ukaz sa.

24. Ked' sa rano zobudi$ Zivy, dakuj za to Bohu. (¢4))

OCONOONWN=A

Doktor mi povedal, Ze sa mam
zacat starat o svoju vahu...

53mm
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Tak som z nej utrela prach...




Strieborny mostik je aplikovany na vsetky postihnuté

oblasti. Ak mate bolesti vezmite foliu a lesklym povrchom, prilozte k
bolavému miestu. K vasmu prekvapeniu a radosti, bolest po nejakej dobe
prejde. Podrobny popis liecby alobalom popisal doktor, psychoterapeut
Wilhelm Reich. Tym, Ze priloZite alobal na bolavé miesto, aktivuje sa tzv
energeticky meridian, ¢o ma pozitivny vplyv na postihnuty organ a bolest
zmizne. Jedné sa o tzv strieborny mostik a priklada sa na vSetky postihnuté
miesta. Priprava mostika. Je potrebné vziat kus Sirokej naplasti a na riu nalepit
pasik folie (alobalu) Sirokej 1 cm vodorovne a 1,5 cm zvisle, pricom 1 cm
hornej a spodnej ¢asti naplasti nechat’ volnu naplast, a viavo a vpravo po 1,5
cm. Je to preto, aby sa naplast mohla nalepit na telo tak , Ze pasky félie su
vZdy zvisle. Ked’ ma rozbolela hlava, tieZ som pouzZil na pomoc foliu.. Raz v
noci som sa prebudil so silnou ostrou bolestou v palci na nohe. Bez zjavného
dévodu. Nikdy som nebol chory, a zrazu taka divoka bolest. Niekde som Cital,
Ze je to ,dna“ a Ze bolest je velmi tazko odstranit. Ako ste si mohli mysliet,
samozrejme , Ze som aplikoval féliu. Omotal som si palec féliu, upevnil
bandéazZou a pripravil som sa trpiet’ po zvySok noci, pretoZe pri takej bolesti nie
Jje mozné spat. Ale netrpel som, pretoZe za 15 minut bolest’ ustupila a ja som
spal dobre. Palec nebolel. Moja znama s pomocou félie trvale kroti svoju
peceri, v ktorej sa jej objavuje zapal, ked robi chyby v stravovani. Dobry fudovy
liek !Ukazuje sa, Ze, folia je vhodna nielen na pecenie v rure, ale aj lieCi! Ak
mate obavy z bolesti chrbta alebo bolesti ladviny. Alebo véas boli ostroha v
péte, tak, Ze nembZete urobit ani krok. Mate také problémy? Ak ano, vezmite
foliu a lesklym povrchom priloZte k bolfavému miestu. K vaSmu prekvapenie a
radosti, bolest’ po nejakej dobe prejde. Figel je v tom, Ze bioprady, vysielané
nas8im telom na biologicky aktivne body sa odrazia a vratia sa spéat do
meridianu, odkial vysli. Jedna sa o velmi priaznivy vplyv na postihnuty organ, s
ktorym je spojeny meridian. (¢4)!




Dajte si prsty podl'a potreby do tychto pozicii a uvidite, ze ucinky

budi okamzité. Takto funquju body na vasich rukach
PALEC

~& Palec je zodpovedny za uzkost a bolesti hlavy. Ak sa citite nervozny
alebo vas trapi bolenie hlavy, jemne stlaCte palec asi na pat minut a bolest a
pocity napétia by sa mali uvolnit.

UKAZOVAK

A Ukazovéak je zodpovedny za bolesti svalov, ale aj pocity sklamania a
zahanbenia. Studie z Univerzity v Minnesote ukazali, Ze pacienti s bolestami
chrbta a svalov sa po reflexnej terapie citia lepsie a pocituju vyraznu ulavu. Ak
vas boli chrbat, vyskusajte si ukazovak stlacit na 5 minut a uvidite, Ze sa vam
ulavi.

PROSTREDNIK

/%*St/éc"anie stredného prsta pomaha, ak sa citite nahnevany alebo
rozladeny, pripadne unaveny. Takéto cvi¢enie zniZuje krvny tlak a upokojuje
vas.

PRSTENIK

<\ Negativne emoécie a pocit smutku odidu po tom, ¢o jemne stlacite svoj
prstenik na 6 minat. Nezabudajte zostat pokojny a upokojte svoj dych.
MALICEK

AV
}\‘ Mali¢ek je zodpovedny za stres, nervozitu a sebavedomie. Ak chcete
sebavedomie zvysit, pripadne odstranit stres, masirujte si malicek pocas
piatich minut. A snaZte sa pritom mysliet na nie¢o prijemné.

DLAN

¥

e Pritlacte prsty jednej ruky na stred druhej dlane a masirujte kraZivymi
pohybmi. Pritom sa ftrikrat zhlboka nadychnite a pomaly vydychnite. Dlarli je
centrom naSich pocitov a emdbcii. Pravidelné masirovanie dlani podfa

vyskumov pomaha predchadzat’ stresu a nevolnostiam.
DLANE STLACENE K SEBE

ii’; Tato pozicia je pouzZivana pri modlitbe ¢i meditacii. Pomaha vam
koncentrovat’ sa a upratat’ si v hlave myslienky. Tlacenim dlani k sebe zlepSite
prekrvenie.

SURYA MUDRA
J
%
Tato pozicia pouzivana v joge pomaha zlepsit travenie a celkovy
metabolizus. Tato technika funguje vyborne aj pri nechutenstve. (21
5.
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Prislovia Zidovského naroda

1. Ak sa problem da riesit peniazmi, nie je to problém, su to vydavky.
2. Adam je prvy stastlivec, lebo nemal svokru.

3. Boh dal ¢loveku dve usi aj jedny usta, aby viac pocuval a menej
hovoril.

4. VoSlo vino — vy$lo tajomstvo.

5. Nebud sladky — lebo ta zjedia. Nebud horky — lebo ta vypluja.

6. Boj sa capa spredu, kona zozadu a hlupaka zo vSetkych stran.
7. Vedomosti nezaberaju vela miesta.

8. Clovek ma zit, hoci aj kvéli zvedavosti.

9. Ked’ sa stara dievka vydava, hned’ sa premieria na mladu Zenu.
10. Rodicia ucia deti rozpravat, deti ucia rodi¢ov micat.

11. Z daleka Ziaden Clovek nie je zly.

12. Muzi by viac urobili, keby Zeny menej rozpravali.

13. Sediny — to je priznak staroby, nie mudrosti.

14. Zla Zena je horSia ako dazd: dazd’ zaharia do domu a zla Zena z
neho vyharia.

15. Svet nezanikne preto, Ze je vela ludi, ale preto, Ze je vela neludi.
16. Hospodin, poméz mi vstat' na nohy — spadnut dokazem aj sam.
17. Ak sa Zivot nemeni k lepSiemu, poCkaj — zmeni sa k horSiemu.
18. Ten, kto nema deti, ich vie dobre vychovavat.

19. LepsSie je umriet’ od smiechu ako od strachu.

20. Skusenost je slovo, ktorym ludia nazyvaju svoje chyby.

21. Starnuc clovek vidi horSie, ale viac. (21




Prekvapivé zistenie: Zabudnite na sirupy a caje!

Kasel lie¢i cokolada

Na kasel je najlepsSia ¢okolada. S prekvapivym tvrdenim, ktoré urcite potesi
vSetkych ¢okoholikov, prisSiel uznavany lekar a profesor Britskéj univerzity v
Houllu. Cokolada podla neho ukludni krk lepsie nez sirup proti kaslu .Cokolada
lieCi kaSel. Podla britského lekara a profesora Alyna Morice u€inkuje dokonca
lepSie nez sirup proti kaslu a osved¢ené domace metddy, ako je €aj s medom
a citronom. Doktor Morice sa zucastnil zatial najvacsej studie o liekoch proti
kaslu, ktora prebiehala po celej Eurdpe. Vedci testovali aj novu tabletku
obsahujucu kakao a zistili, ze sa po nej pacientom ulavilo behom dvoch dni.
Cokoladova medicina navyse zastavila nie len kasel, ale tiez zabranila
nachladeniu a vaznejsim chorobam .NeSlo ale o prvy vyskum zaoberajucim sa
lieCivymi u€inkami ¢okolady, venovali sa mu i vyskumnici z Londynskej
Imperial College. Prisli na to, ze theobromin, alkaloid vyskytujuci sa v
Cokolade potlacuje nutkanie zakaslat’ viac ako, ked

uzivame kodein, v réznych sirupoch proti kaslu .

Vysvetlenie je podla lekarov jednoduché. Cokolada je lepkavejsia a
mazlavejSia nez Standardné kvapky proti kaslu takze lepSie chrani nervové
zakon€enia v krku a tim zmierfiuje Skrabanie v krku a potrebu kaslat.
Kocka(dielik) ¢okolady je ale podla profesora Morice najlepSia moznost.

Pitie horucich napojov vCetne horkej Cokolady nebude mat rovnaky efekt,
pretoze je v krku nemame dost dlho. NajlepSie je preto cucat kusok ¢okolady,
vysvetlil lekar pre portal Daily Mail. Studia zaroven potvrdila, Ze existuje len
jeden typ kasle. "Ludia by mali upustit smieSnu predstavu, Ze existuju rézne
typy kasla , ktoré vyzaduju iné lieCebné postupy. Je to mytus a nezmysel,"
dodal Alyn Morice. (zh




ZENO
si freba vazit'.

£
/18 ;\

M fb: Zivot
s usmev®m

Zvykne priberat’]

Kazdy
nemoze byt
stihly...

Niekto
musi byt’
fb: Zivot aj krasny...

s usmev®m

Niekedy bolo
vSetko lahsie...

Napriklad
JA :-)




MESTSKY URAD BREZNO — informdcie a orientovanie o odboroch

Utvar priméatora (UP)

Odbor sluZieb obéanom a vnutornej spravy (OSOVS)

Odbor ekonomiky a financovania (OEF)

Odbor Zivotného prostredia a stavebného poriadku (OZPSP)
Odbor investicny (Ol)

Odbor starostlivosti o obyvatela (OSO)

Primator mesta - JUDr. ABEL Tomas PhD. Tel: 048 6306 210
mob. 0911674673 E-mail: primator@brezno.sk

asistentka primatora - Machni¢ova Livia - 048/6306 211, 210, mob.
0910996003 livia.machnicova@brezno.sk

zdstupca priméatora - KRALIK Jén, Ing. arch. Tel: 048 6306 210
Mobil: 0905157851 E-mail: zastupca@brezno.sk jan.kralik@brezno.sk

zastupkyria primatora- Dzurmanova Petra, PhDr.-048/6306213

prednosta mestského uradu - Juhaniak Martin Mgr. - 048/6306 221,
mob.0910996020 martin.juhaniak@brezno.sk prednosta@brezno.sk
sekretdrka prednostu Stulajterova Janka, Bc.

048/6306221, janka.stulajterova@brezno.sk

Veduca utvaru primatora - Dzurmanova Petra, PhDr.-048/6306213
petra.dzurmanova@brezno.sk

Redakcia MY Horehronie, Breznan - Palenikova Lubica, Dolfianova Monika
Mgr., SipoSova Eva - 048/6306 217,myhorehronie@brezno.sk

Odbor sluzieb obéanom a vnutornej spravy (OSOVS)

Veduci odboru - Juhaniak Martin Mgr. - 048/6306 221,
mob.0910996020 martin.juhaniak@brezno.sk prednosta@brezno.sk
Odbor ekonomiky a financovania (OEF)

veduci utvaru - Grlicky Vladimir Ing. - 048/6306 250, mob.
0911996017 viadimir.grlicky@brezno.sk

Odbor zivotného prostredia a stavebného poriadku (OZPSP)
veduca odboru - Kristekova Zuzana Ing. 048/6306 288, mob.
0904620189 zuzana.kristekova@brezno.sk

Odbor investic¢ny:.

veduca odboru - Duri$ovd Zuzana Mgr. - 048/6306 280, mob.
0911996022 zuzana.durisova@brezno.sk

Mestska policia 159 - tiesriové volanie ,

nacelnik MsP - Fedor Jan Ing. 6306 296 - 611 3284 - stdla sluzba MsP
9.
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Odbor starostlivosti o obyvatela (OSO)
Poskytuje socialne sluzby vietkym cielovym skupinam na tuzemi mesta —
seniori, taZko zdravotne postihnuti, rodina deti a mladeZ, marginalizovana
romska komunita a obCania bez pristreSia v zmysle zakona o socialnych
sluzbach (Zak. ¢. 448/2008 Z.z.) Vykonava osobitného prijemcu davky
v hmotnej nudzi, Statnych socialnych davok a poskytuje jednorazovu davku
v hmotnej nudzi v zmysle platnej legislativy, realizuje opatrenia socialnopravnej
ochrany deti a socialnej kurately (Zak. 305/2005 Z.z.) Realizuje projekty
Vv socialnej oblasti a vykonava komunitnu socialnu pracu. Zabezpecuje dalSie
sluzby v socialnej oblasti v zmysle platnych zmliv a VZN.

Veduca odboru: Lemberkova Janka, PhDr. - 048/6306240, mob.
0911996020 janka.lemberkova@brezno.sk

**na useku socialnopravnej ochrany a kurately zariadenia nidzového byvania a
komunitnej socialnej prace - Zacharova Lubomira

Mgr.048/6306242, lubomira.zacharova@brezno.sk

**na useku pomoci v hmotnej nudzi, bytovej politiky, komunitnej socialnej prace,
komunitného centra - NepSinska Petra,Mgr.

048/6306241, petra.nepsinska@brezno.sk

**na useku opatrovatelskej sluzby a pozi¢ovne pombcok

Zubakova Janka, Mgr. - 048/6306243, janka.zubakova@brezno.sk

**na useku socialnopravnej ochrany a kurately, opatrovatelskej sluzby, komunitnej
socialnej prace - Zifcakova Iveta, Mgr. - 048/6306 245, iveta.zifcakova@brezno.sk
**na useku vykonu opatrovnickych préav a povinnosti, socialny taxik

Lemberkova Janka, PhDr. 048/6306240, mob.

0911996020 janka.lemberkova@brezno.sk

Terénni socialni pracovnici: Bevilaguova Jarmila, Mgr. - 048/6306242, mob.
0910996037, jarmila.bevilaguova@brezno.sk

Demova Maria, Mgr.- 048/6306242, mob. 0910996040, maria.demova@brezno.sk
Demeterova Andrea, Mgr - 048/6306242, mob.

0911996024, andrea.demeterova@brezno.sk

Cerovska Iveta Mgr. .048/6306242 mob.0910996031 iveta.cerovska@brezno.sk
Pracovisko: Denné centrum PRAMEN Razusova 2, Brezno

Kokavcova Katarina - 048/6114056, katarina.kokavcova@breznno.sk
Pracovisko: Utulok "NADEJ", nizkoprahové denné centrum "LUC" MladezZnicka 4,
Brezno socialny pracovnik - Suchariovd Janka, Mgr. - 048/612 2489,
utulok.nadej@slovanet.s

10.
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- Odbor starostlivosti o obyvatela informuje:

» Poukazkovy systém pre seniorov uz 10 rok.

Na poukazky maju narok ti seniori, ktori v roku 2017 dovrsili vek 65 rokov ,a
nemaju Ziadnu podiznost voéi mestu. Zmeny v roku 2018: zvySuje sa
nominalna hodnota jednej poukazky na 6 € a celkova hodnota je 18 €. (kazdy
senior dostane 3 Sesteurové poukazky). Vydavat sa budu od 9. aprila

v pokladni mesta v tdradnych hodinach po predlozeni dokladu
totoznosti(ob&iansky preukaz) PouZit ich budete méct do 30.novembra

2018 v prevadzkach s ktorymi ma mesto uzatvorent zmluvu o spolupraci.
Zoznam prevadzok je na zadnej strane poukaZzky. Pre Citatelov Seniorského
Pramenia uvadzame zoznam prevadzok.

Poukazky rok 2018

Pedikura Iveta Stanéokova, Nam.gen.M.R. Stefanika 27/22, Brezno
Pedikura DENY, Denisa Kalmanova, Razusova 11, Brezno

Pediktira, maséz Maria Lepkova, Hotel Dumbier. M.R.Stefanika 31/37, Brezno
Masérske sluzby Lydia Kassové Skolska 4, Brezno

Masézny salén Relax a ulava, Ném.gen.M.R.Stefénika 31, Brezno
Kadernictvo Zuzana Medvedovéa Salén Clivia, Nam. gen. M.R.Stefanika 48,
Brezno

Kadernictvo Lubica SpiSiakova Malinovského 2/A, Brezno

Kadernictvo Janka Vetrakova Zimny Stadion, SLN 34, Brezno

Lekarert PRI NEMOCNICI, Banisko 1, Brezno

Lekéareri MEDICENTRUM, CSA 60/72, Brezno

Lekéareri MILPHARM NA STADIONE, F.Kréla 1, Brezno

Lekarern MILPHARM 1 PRI HRONE, Kuzmanyho1, Brezno

Lekaren YZOP-PHARMYZOP, Razusova 39, Brezno

Lekareri AFRODITA-PHARMACY-BR, Nam.gen.M.R. Stefanika 8, Brezno
Lekareri SRNKAPHARM, Sturova 49, Brezno

Lekaren SALIX-BIBA-FAM, Razusova 29, Brezno

Plati do 30.novembra 2018

» ,,Namesticko po branou*

V ramci projektu Nadacii Tesco sa podarilo zrekonStruovat’ priestory pod
brénou na némesti gen. M. R. Stefanika 2 (pod brénou sa nachadza aj vstup
na Odbor starostlivosti o obyvatela a HLP - grafik). PoCas roka sa planuju
rézne vystupenia a stretnutia. O jednotlivych pripravovanych podujatiach
budete informovani v regionalnych novinach a na nastenke v dennom centre.

Prvé podujatie v roku 2018 na ,,Namestic¢ku po branou” bude 26.aprila
2018 014.30h na ktoré vsetkych srdecne pozyvame. 11.



AKTIVITY V_v PRAMENI:

» Zacali sme zdravotno — vychovné prednasky s p. Mariou Parobekovou
stretnutia 9.4. a 23.4.2018 0 13.00h

» Stretnutie seniorov ktori maju vytvarné citenie a maju zaujem stretavat
sa a odovzdavat si odborné skusenosti vytvarného umenia
11.4.2018 0 13.00h

» Skupinové stretnutie s psychologickou Mgr.Mirkou Ocelovou
13.4.2018.0 15.00h Na stretnuti je moznost objednat’ sa na
individualne poradenstvo(odborné stretnutia sa uskutoCriuji na zaklade
spoluprace s Misericordia n.o. Brezno)

» Stretnutia so Specialnym pedagégom Mgr. Remern Erik Zaéiname
24.4.2018 0 14.00h - pokracujeme v aktivite ,,U¢ime sa nezabudat™
pod odbornym vedenim(aj tieto stretnutia zabezpelujeme v ramci
spoluprace Misericordia n.o.)

» Hladame dobrovolnikov, ktori by boli ochotni spolupracovat’ pripadne
pripravovat’ ¢asopis — ,Seniorsky Prameri“

» Seniori denného centra maju moznost navstevovat plavareri a to kazdu
stredu od 13-14.00h

Na zaver - Dedo si kipil pocitaé¢ a naucil sa s nim, vdaka svojmu vnukovi,
pracovat .Jeho 15 roény vnuk mu potom z domova poslal tento e-mail:
Mily dedo, je to super, Ze si teraz méZzeme posielat' maily. Uz nemusim
chodit k tebe domou, aby som vedel ako sa Ti dari.

A moje vreckové, ktoré mi davas, mdze$ posielat na toto ¢islo uctu 100-
215362215/01212 Tvoj vnuk Vilko.

Dedo, uz pouceny posielat' maily, odpovedal:

"Mily Vilko, v prilohe Ti posielam naskenovand bankovku v hodnote, ako ti
davam vreckové. Ak budes$ mat’ ¢as, prid’ si po original. Tvoj dedo.

Moralne ponaucenie - nerobte zo starych hlupych.

Redakéna rada Kokavcova Katarina.
Poznamka — znacka ZI - prispevky(zdroj internet) ,asopis nepreSiel jazykovou
Upravou.
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