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Novinky v dennom centre ,,PRAME V“

,Kurz zdravotného ¢inskeho cvicenia*“
s Marianom LaSSakom.

Marién La$éak je Brezrian, ktory pdsobil 10 rokov v Cine avenoval sa
cinskemu cviCeniu a vzdelavaniu cCinskeho jazyka. Rozhodol sa do
rodného mesta vratit a odovzdat Breziianom nieco prospesné zdraviu.
V Prameni sa cvicenie zacCalo 12.3. 2019 apre velky zaujem su
vytvorené dve skupiny plus jedna skupina onkopacientky, ktoré sa
stretavaju 2x v tyzdni stredu a piatok Prostrednictvom zdravotnych
cvieni ako je Cchi kung si posilnime zdravie a Zivotnu energiu,
odburame stres a vyladime emdocie.

Cinske zdravotné a zivot kultivujice cviéenia

Cinske zdravotné a Zivot kultivujuce cviéenia medzi ktoré patri Cchi kung
(Qi gong) a Vnutorné Kung fu (napr. Taichi) su v Cine praktikované uz
viac ako 5000 rokov. V poslednych desatroCiach si vdaka svojej u€innosti
ziskali uznanie a oblubu aj v zapadnych krajinach. Existuje mnoho
klinickych Studii vykonanych prestiznymi instituciami na svete (napr.
Harvardska Univerzita), ktoré potvrdzuju ich blahodarné ucinky na
zdravie, prevenciu a kontrolu mnohych choréb, ako su vysoky a nizky
krvny tlak, ochorenia pohybového ustrojenstva, osteoporéza, a mnohé
dalSie.

Tieto cvidenia vyuZivaju Setrny pohyb, zamerany na otvorenie kibov
a rozhybanie chrbtice, spojeny s uvedomelym dychanim a zamerom,
ktory usmernuje silu a dych. Dlhodobé cviCenie uvolnuje a zvlacnuje telo,
upokojuje mysel a vyladuje emdacie.

Marian Lassak:

.V Cine som prezil viac ako 10 rokov. Vaé&sinu asu som venoval $tudiu
a vyucbe Cinskeho jazyka, kultury, filozofie, bojovych umeni
a zdravotnych cvieni a taktieZz rozvoju Slovensko-Cinskych kultirnych
vztahov. Som rodinnym ziakom majstra Yu Qingdi a pokraCovatelom
6smej generacie Skoly Wujiquan. V suCasnosti spm zodpovedny za
projekt Cinskych zdravotnych cviCeni, bojovych umeni a Cinskeho jazyka
v ramci mesta Brezna“. 2.






,, Virtualna Univerzita tretieho veku v Brezne“ - \VU3V

V poslednom obdobi narasta zaujem prave o vzdelavanie, preto sa
mesto Brezno rozhodlo vyuzit moznost spoluprace s Ceskou
zemédélskou univerzitou v Prahe - Prevadzkovo ekonomickou
fakultou arealizovat projekt Virtualnej Univerzity tretieho veku.
Myslienka realizacie tohto projektu vznikla na zaklade spoluprace
s partnerskym mestom Novy Bydzov, kde vyuka uz dlhSiu dobu Uspesne
a s velkym zaujmom seniorov prebieha. Systém vyucby je zalozeny na
multimedialnych prednaskach, natoCenych vysokoskolskymi lektormi,
ktoré sa prostrednictvom internetu prenasaju do vyukovych miest.
Vyuzitim informacnych technologii je tak mozné spristupnit’ vzdelavanie
Sirokému okruhu zaujemcov a tym poskytnutrovnaké prilezitosti
vSetkym(nielen) seniorom bez rozdielu miesta bydliska
V Dennom centre ,Pramen® na Razusovej ul. 2 bude zriadené tzv.
konzultaCné stredisko, kde budu prebiehat skupinové prednasky
v Ceskom jazyku a spoloCné testy. Zakladna pocitaCova gramotnost' je
pre posluchacov vyhodou, nie podmienkou.
Kto sa moéze stat’ ,,Studentom“? kazdy ob€an po dovrseni 50. roku
zivota (prednostne osoby s trvalym pobytom v meste Brezno), invalidni
dbéchodcovia bez rozdielu veku.
Podmienky s§tadia: vyplnena a konzultaénym strediskom potvrdena
prinlaSka a zaplatenie administrativneho poplatku 24 Eur za kurz.
Casova naroénost’ kurzu v semestri predstavuje 6 prednasok, vzdy cca
1,5 hodiny 1 x za 14 dni. Ugastnici sleduju prednasku v kolektive
(miestnost’ konzultacného strediska) prenosom z internetu na platno.
Obsah vzdelavania: Cyklus prednasok ,Svet okolo nas“ zahrna
rézne prednasky- (Cinska medicina v nasej zahradke, Dejiny odevnej
kultury, Etika ako vychodisko z krizy spolocnosti, Eurdopske kulturne
hodnoty, Hfadame svojich predkov, Ludské zdravie, Osobné financie,
Potraviny a spotrebitel atd.), ktoré budu vybraté podfa najvacsieho
zaujmu posluchacov studia.
Po kazdej prednaske posluchaci vypracovavaju pod vedenim tutora
kolektivny test. Individualne doma si potom mézu zopakovat celu
prednasku na pocita€i, ale k studiu mézu pouzit aj tlaceny text.. Svoje
vedomosti si overuju generovanym testom z kazdej prednasky, vratane
zavereCného testu. Kto nema doma pocitaCové vybavenie, dostane
priestor na individualnu pracu v dennom centre.
Dizka $tudia je 3 roky — v pripade jedného kurzu za semester (ta sa méze
podla situacie seniora po dohode prediZit), obsahuje 6 absolvovanych
rozdielnych kurzov Pokial uchadzaci Studuju 2 kurzy v jednom semestri,
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promocia je za 1,5 roka. Po absolvovani 6 kurzov, je uchadza€ pozvany
na slavnostnu promaciu do auly CZU v Prahe, kde obdrzi ,Osved&enie o
absolutériu Univerzity tretieho veku®. Po ukonCeni cyklu méze posluchac
pokraCovat v Studiu  dalSieho cyklu, novymi kurzmi podla vlastného
vyberu

Zaujemci o studium sa moézu prihlasit do 31.8.2019 v uradnych
hodinach v pracovnych drioch v Dennom centre ,Pramen®, Razusova 2
Brezno. BlizSie informacie na tel.C. : 048/6114056, 0911448103, mail:
katarina.kokavcova@brezno.sk, alebo Mestsky urad, Odbor starostlivosti
o0 obyvatela, Nam. gen. M.R. Stefanika 2, Brezno, kancelaria &.1. BliZ3ie
informacie:na tel.€.:048/6306240,0911996020,mail:
|anka.lemberkova@brezno.sk)

Verime, ze Vas mysSlienka ziskavania novych poznatkov na
vysokoskolskej urovni oslovila, umozni Vam plnohodnotne stravit volny
Cas, zvysit pocit sebaucty, uspesSnosti v rodine, aj medzi priatemi.
Pravidelné stretavanie Studentov VUTV bude prva atretia streda
v_mesiaci vZdy o0 14.30h v dennom centre Pramen

Stretnutie na urcéenie temy bude 6.8.2019 o 13.00h



mailto:katarina.kokavcova@brezno.sk
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Denné centrum ,,Pramen* informuje

1. .Kurz pripravy zdravych pokrmov‘ Kazdy posledny utorok v mesiaci,
sa pripravuju sladké slané, ale hlavne zdrave pokrmy, pod vedenim p.
Aleny Hyzdalovej. Od septembra bude fungovat skupina, ktora sa
bude pravidelne zucCastiiovat kurzu ana zaver ucastniCky obdrzia
certifikat. Ugastnici vyhotovia brozurku a obsahom budt pripravované
recepty z kurzu a fotodokumentacia zo stretnuti

2. ,.Pletieme a haékujeme® Stvrtky dopoludnia sa uz pravidelne
stretavaju dievCata — seniorsky v Prameni aby si navzajom nie€o uplietli
Ci uhackovali. Kruzok funguje pod vedenim p. Danky Adamekovej.
Tento rok sa rozSirila spolupraca denného centra, okrem Skol, s Nsp
Brezno konkrétne detskym oddelenym. Pri prilezitosti dna deti zhotovili
papucky, ponozky CiapoCky ,chobotniCky a potesili maliCkych pacientov.
V mesiaci oktober by chceli poteSit vyrobkami naSich pacientov na
geriatrickom oddeleni.

3. Pravidelné stretnutia ,s“ Prvé utorky v mesiaci sa budeme
pravidelne stretavat a spoznavat veducich pracovnikov mestského
uradu, okresného uradu, ale aj odbornych lekarov(cieflom je oboznamit
sa kto?, ¢o?, kde? pracuje a ako vybavit potrebné veci. Prvé stretnutie
bude s veducou ,Odboru starostlivosti o obyvatefov® PhDr. Jankou
Lemberkovou 3.9.2019 o 14.00h

4. ,Vzdelavanim sa uime nezabudat™ Prosim Clenky, ktoré pdsobili
ako ucitelky a boli by ochotné poméct pri priprave vzdelavania pomdézte
vedeniu Pramefia a urobme spolu uZitoénu vec ostatnym - Dakujem.

5. ,Etiketa a spolo€ensky protokol* Po rokoch sa opat vraciame aby
sme si opraSili pravidla spoloCenského spravania na ulici, doma na
recepcii, v spoloCnosti, na kulturnych podujatiach, v reStauraciach.....
Kurz bude viest PhDr. Ingrid Poliakova. Stretnutia budu vzdy prvy
pondelok v mesiaci. ZapiSte sa v Prameni zac¢iname 23.9.2019 o 13.00
prvé spoloCné stretnutie bude o prezentovani cyklu prednasok
a dohodneme sa o €o je zaujem.

6. Spoloc¢enské hry prvy a posledny Stvrtok v mesiaci priestor na
posedenie pri spoloCenskych hrach. Zaujemci hlaste sa v kancelarii.
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CERUZKA

Jedno dieta raz pozorovalo dedka pri pisani. Odrazu sa opytalo:
Dedusko, to piSes pribehy, ktoré sme spolu prezili? Je to rozpravanie
o mne? Dedusko prestal pisat, usmial sa na vnuéika a povedal:* Ano
piSem o tebe. AvSak dblezitejSie ako slova je ta ceruzka, ktorou piSem.
Velmi by sa mi pacilo, keby si sa na fiu podobal, ked vyrasties®.
Chlapec sa na ceruzku zvedavo pozrel, ale ni€ zvlastne na nej nevidel.
Sklamane sa spytal: ,Co je na nej také vynimo&né?“ Dedusko
odpovedal:

VSetko zaleZi na spbsobe, ako sa na veci pozeras. Ceruzka ma pat
vlastnosti. Ak sa ti ich v zivote podari udrzat, spravia z teba Cloveka
zijuceho v pokoji so vsSetkymi ludmi. Prva vlastnost. M&zeS robit
velkeé veci, ale nikdy nezabudni, Ze existuje ruka, ktora riadi tvoje kroky.
Td ruku nazyvame Bohom - on ta vzdy povedie podfa svojej véle.
Druha vilastnost> ObCas musi$ prestat pisat, musi$ pouzit' struhadlo.
Ceruzke sice spbsobi trochu utrpenia, no jej hrot bude ,ostrejSi. A tak aj
ty musis byt schopny vydrzat bolest, pretoze to z teba urobi lepSieho
Cloveka. Tretia vlastnost: Ked piSeS ceruzkou, mas vzdy moznost
pouzit gumu a vymazat' vSetko, €o si napisal zle. Nau€ sa vzdy napravit
vSetko, o si pokazil. ESte lepSie je hovorit' a konat tak, aby si nemusel
ni¢ gumovat aopravovat. Stvrtd vlastnost: Na ceruzke nie je
najddlezitejSie drevo Ci jej tvar, ale naplfi, jej vnutro. Preto aj ty sa
neustale staraj o to, Co sa deje v tvojom vnutri. Piata vlastnost’: \VVzdy
po jej pouziti ostane Ciara. Podobne by si aj ty mal vediet, ze vSetko, Co
v Zivote urobiS, zanecha urcitu stopu. ,Dobre si teda uvedom vzdy
vSetko, Co urobis®. Niekedy sa aj ja pozeram na ,pismo svojho zivota“
namiesto toho, aby som sa dival na ceruzku, ktorou piSem — na jej
vlastnosti. Starat sa o vnutro je velmi délezité. No a obCas treba ,
ostruhat SpiCku ceruzky“ svojho zivota a svojej osoby, aby som mal
zbrusené vSetky ostré hrany, aj ked mi to prinesie bolest.

Prispevok vytvarny kruzok DC ,Pramenri” (José Carlos Bermejo)




VIETE ZE: Aksamietnice prezyvané smradky, alebo afrikanky su
velmi uzitoCné nielen pre vase zahony, ale aj pre vas.

Tieto oblubené letniCky maju uzasnu schopnost chranit vasSe zahony
pred Skodcami (odplaSia vosky, hadatka, molice), no malokto vie, Zze su
ohromne prospesné aj pre nasSe zdravie. Napriklad obyCajny Caj z tejto
kvetinky by mal byt na stole vzdy, ked mame problém so zaludkom(ked
boli brucho) na zazivanie je totizto neprekonatelny. Len natrhat a
zaliat olejom — na kiby je to UZasna vec. Ti ktori trpia reumou, alebo ich
bolia kiby a kosti staéi, ak si natrhate tieto rozkvitnuté oranZové hlavicky
kvetov a zalejete ich obyCajnym kuchynskym olejom, pomer 1 diel kvetov
a 3 diely oleja. Takto nechame luhovat 3 tyzdne. Olej pouzivame na
potieranie a masaz bolavych kibov, kosti a svalov. Ak chcete este
rychlejSiu ulavu od bolesti pridajte si odvar z kvetov aj do kupela.
Natrhajte si kvietky veCer a nechajte cez noc namocené vo vode. Na
druhy den dajte na plamen, privedte do varu a nalejte do kupela Vyzenie
z domu choroby aj muchy. Nase staré mamy hovorili, ze tento kvietok
vyzenie z izby choroby aj nevitanych obyvatefov. Aksamietnice su
skutoCne v interiéri velmi uzitoCné, maju antibakterialne a protivirové
vlastnosti. Z izby vam ich véna spofahlivo vyzenie aj muchy. Ak sa
chcete zbavit’ vSi pouzite olej z aksamietnice, ktory votriete do vlasov a
nechate 20 minut pdsobit. Nasledne vlasy preplachnite odvarom z
kvetov. Tato metdda sa velkému uspechu teSila aj v minulosti! Ocenite
ich aj v kuchyni! Aksamietnice su jedlé kvety a svojou nasladlou chutou
pripominaju aniz. Ak ich par pridate do Salatu Ci do omacky, vykuzlite
jedine¢nu orientalnu chut. V primorskych krajinach sa pouzivaju aj do
polievok a ovocnych Salatov.




*Nasa zazracna ALPA *

Vobec netusime, €o vSetko dokaze -stara dobra Alpa, nemala by chybat
v ziadnej domacnosti. VSetci vieme , ze je dobré mat ju po ruke a mnohi
ani netusSime, ¢o vSetko skutocne dokaze.

Voda v kolene: Rovnako velké flasticky — (jedna Alpa a jedna Lesana)
zmieSame v skle, pridat’ 10 ks rozpustenych Acylpyrinov, dékladne
premieSame a nalejeme spat do flastiCiek. Nechame si to niekde po
ruke, aby sme mohli prvy den premieSavat.

Pouzivame na noc, natrieme koleno, zabalime suchym froté uterakom
a nechame cez noc. Opakujeme to asi 3 noci podla potreby.

(zdroj internet)

Ochrana pred komarmi :Do Alpy 200 ml nasypeme 30 klinCekov,
pridame koru z jedného citronu. Nechame [uhovat aspon 24 hodin a
potom pouzivame ako klasicky repelent. Nastrieckame na odhalené Casti
tela, pripadne aj na obleCenie. Komare sa drzia dalej od vas a mate
pokoj, ked idete von Skladujeme v chladnicCke.

Vonavy domov a pokoj od much: VVyrobte si ucinny postrek do interiéru
s krasnou vénou. Staci vam 1 citrén, 1 lyzicka alpy, kvapka olivového
oleja, zvazok levandule a 10 ks. klin€ekov. Do 300 ml vody pridajte
nakrajany citron, klinCeky a varte asi 5 minut. Potom pridame levandulu,
olej, Alpu a nechajte vychladnut. Prelejte do flasky s rozprasovacom a
nastriekajte do interiéru. Budete prekvapeny prijemnou voénou.




Varime —pecieme

Jablkové placky potrebujeme: 1 velké jablko(alebo 3 malé), 170g
hladka muka, 1 PL(PL= polievkova lyzica) krystalovy cukor, sof, 1 prasok
do peciva, Skorica(podla chuti), muskatovy orech, 1 vajce, 2 PL oleja, 240
ml mlieko. Postup: do mlieka postupne pridavame vSetka suroviny jablka
vyzmykame vSetko spolu premieSame a vyprazame ako zemiakové
placky. Dobru chut.

Prezidentské rezne potrebujeme: 500g bravéové maso, 500g
zemiaky, 1 cibula, 300g tvrdy syr, majonéza, kysla smotana, 2struciky
cesnak, sol, korenie, vegeta. Postup: maso(najlepSie karé, alebo
krkovicka) nakrajame na tenku platky jemne naklepeme, zemiaky
oCistime pokrajame na kolieska. Zemiaky poukladame husto vedla seba
na pekac€, osolime okorenime, posypeme vegetou, dame na kolieska
pokrajanu cibulu. Naklepané osolene a okorenené maso poukladame na
zemiaky. ZmieSame majonézu, kyslu smotanu, cesnak (2 diely majonéza
a 1diel smotany)potrieme maso ,dame piect pri 200° na 30-40.minut.
Pred dokonCenim posypeme syrom a zapecCieme do ruzova. Dobru chut.

Vecerny salat 100g mrkva, 1 jablko, 50g hrozienka, 70g orechy, 1,2
pomaranc, 1/4, citron,1/2 Cajovej lyziCky Skorica. VSetko zmieSame
a mame chutnu vec€eru (na chudnutie), Dobru chut.

Nekysnuté knedle potrebujeme: 1kg zemiakov, 1/2 kg hruba
muka, 1 vajcia. Postup: zemiaky uvarime v osolenej vode, uvarené
scedime urobime kasu, pridame muku, vajce, vytvarujeme na
potravinovej folii tvar knedle, na koncoch zviazeme uzlami ,upravime
avarime 20 min. v osolenej vode po vyplavani na povrch eSte 2-3x
pootaCame a vyberieme. odstranime foliu Dobru chut’.
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Kolac z jedného vajca Potrebujeme: 1 vajce, 1 pohar sladkého
mlieka, 1/3 pohara olej, 1 pohar praskového cukru, 1 vanilkovy cukor, 1 %2
pohara hladka muka, 1 prasok do peciva, 100g pomleté orechy, (300mi
smotana 33 percentna. 2 polievkové lyzice praskovy cukor posekané
orechy -toto dame na upeCeny kolac€). Postup: Do misy dame. olej,
mlieko, vajce, praskovy cukor, van. cukor, muku, prasok do peciva,
orechy vSetko dobre premieSame a dame na plech vystlany papierom na
pecCenie pri 180 stuprioch 30 minut. Po upecCeni dame na kolac vyslahanu
smotanu s cukrom a posypeme posekanymi orechmi. Dobru chut.

Netradicné fasirky z kuracieho mésa

Potrebujeme: 800g kuracie prsia,100g chlieb, 2 vajcia, sol, mleté Cierne
korenie, 80g maslo, 6 PL- polievkovych lyzic struhanky, 10 PL olivovy
olej. Postup: chlieb namoc€ime v mlieku, maso zomelieme zmieSame
maso a vyzmykany chlieb, pridame vajcia, sol, korenie. Rozdelime na 8
Casti, ktoré roztlaCime na dlani dame platok masla, zabalime obalime
v struhanke. VSetky si naukladame si na tacku tesne vedla seba a dame
na 20 minut do mraznicky. Potom vyprazime a dame do vyhriatej rary pri
200 stupriov na 10 minut zapiect. Dobru chut.
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Zasmejme sa

Pride zufala blondinka po natankovani za pumparom a prosi 0 pomoc:
"Pan pumpar, zabuchla som si v aute kfuCe. Nemohli by ste mi s tym
nejako pomaoct'?”

"Dam vam hacik a s tym si to auto otvorite.”

"A nemohli by ste mi to ist otvorit’ vy?”

"Bohuzial, ale musim zostat za kasou.”...

Nato blondinka iSla ku svojmu autu. V tom vosSiel na pumpu pan, ktory sa
strasne smial. Pumpar sa ho pyta:

"Co sa stalo?”

"Ale, to ste eSte nevideli. Vonku je blondinka a snazi sa otvorit auto
hacikom.”

"No a ¢o? VSak to som jej poradil ja.”

"No, ale vo vnutri v aute sedi eSte jedna, ktora jej radi: doprava, dolava,
eSte kusok...

Skupinka profesorov je pozvana na let lietadlom. Potom ako sa usadili
bolo im povedané, Ze lietadlo je skonstruované ich Studentmi.

VSetci az na jedného vstali a v panike vystupili

Profesora, ktory ostal sa spytali: "Pre€o ste ostali sediet?"

"Verim svojim Studentom. Kedze ich poznam, mézem vas uistit, ze tento
Srot ani nenastartuje."

Zeny naozaj vedia, ako drzat slovo.

Zena ma poziadala, aby som jej preniesol balzam na pery.

A omylom som jej dal tubiCku sekundového lepidla. Je to uz mesiac a
stale sa so mnou nerozpraval

Seniorsky Pramen nepresiel jazykovou upravou.
Pripravila Katarina Kokavcova

Prosim ¢lenov, ktori by mali zaujem poméct’ pri priprave ¢asopisu
Seniorsky Pramen nech sa prihlasia p. K. Kokavcovej
Dakujem za spolupracu
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