Vazenicitatelia,

... V. mesiaci marec mame pre Vas prekvapenie, Kboeznianskym
rodinam pripravilo Mesto Brezno spolu s Mestskyortgyym klubom
v Brezne.... Viac sa ditate na strane 2...

VAaS redakny tim



V marci mdZzete za zvyhodnené ceny nayiiektoré Sportoviska.
Nejedna sa len o jednorazovu aktivitu ,nédda, prekvapenia pre
rodiny*“ budu p@as celého roka 2012:

dna 18.3.2012

kryta plavaren
od 12.00 - do 16.30 hod., a od 18.00 hod.- do 21.00 hod.

zimny Stadion - verejné korcul'ovanie
od 13.00 hod. - do 15.00 hod.

Podmienka rodinného vstupu na jednélitena je, Ze rodina sa musi
preukaza’ dokladom totoZnosti.
Vstup plati pri minimalnom péte 1 rod¢ + 1 dig’a do 18 rokov.

V kazdu hodinu sme tu pre nasu rodinu:
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Mgr. Anna Vraniakova, Mgr. Peter Stefanéik, Eva Fedakova Leo Stremen
socidlny pracovnik socialny pracovnik asistent SP asistent SP

Najdete nas ...

- priamo v teréne
- na mobilnych tel.c¢islach: 0910 996017,0910996018
- na Mestskom urade v Brezne, Nam. gen. M. R.
Stefanika €. 2, odbor socialnych veci kancelaria €. 3

tel. kontakt do kancelarie: 048/6306240

mailové kontakty:
anna.vraniakova@brezno.sk, peter.stefancik@brezno.sk




v Komunitnom centre , Plamienok “?“ Zadné Halny ¢. 11

Aby ste nezabudli....

Maria Dologova
Pedagog

Maria Dologova, pedagog— venuje sa predskolskej priprave
v Komunitnom centre ,Plamienok* pravidelne v utorakstvrtok od
11.00 - 12.00 h

Mgr. Marcela Skultétyova
psycholég

Mgr. Marcela Skultétyovéa, psycholog— poskytuje pomoc
a poradenstvo v pripade rodinnych  problémov, praobié
v partnerskych wahoch,¢i vychovnych problémov s dmi, pod’a
potrieb klientov. Termin konzultacie je mozné dom@t proamo
v Komunitnom centre, alebo na tetislach: 048/6306240, 0910
996 017, 0910 996 018

Owie kiahne ako si s nimi poradf?
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deti, ktoré mali o¥ie kiahne. Aby ste ni® o tomto ochoreni vedeli,
ponukame Vam nasledoviianok.



Ovéie kiahne si detské virusové, silne nékazlivé ochorenie. Na
rozdiel od pravych kiahni su dobre ditelné. Infekciu sposobuje
virus.

Prenos ochorenia
z chorych os6b priamym kontaktom a vzdusSnou cestdubané
doba — ted&as od nakazenia po plné rozvinutie choroby je dcdril.

Priebeh ochorenia

Vyrazky sa najprv objavuju na trupe, tvari a vosdeh a postupuju na
koncatiny. Spa@iatku maju podobuiervenych fligikov a postupne sa
menia na pupence, potonTuzgieriky, ktorych obsah sa zakali,
pluzgierik praska a vytvori sa chrag&t. Tato premena trva cca 24
hodin. Pdasd’alSich 5 — 6 dni sa objavia nové viny vyrazok, ¢aka
tele chorého su viditeé vSetky uvedené Stadia vyrazky. NajvySsi
vyskyt ma ochorenie v predskolskom a skorom Skatskeeku.

vred oich kiahni

U zdravych malych deti ochorenie prebiehacajye bez vaznejSich
komplik&cii, problematické byva u dospelych.

Lie¢ba

Odporita sa pokoj na |6Zku, dostatok tekutitehkd strava s
dostatkom prirodnych vitaminov, pripadne, po poradéekarom,
zmiemovanie hordky a svrbenia. Lokalne na kozu je vhodny 2,5%
anestezinovy lieh — suSi a zmierni svrbenie. Rozbodedava na
vysev tekuty puder, pod vrstvou ktorého sa rozwbgkterialna
superinfekcia!

Komplikacie ochorenia

bakterialna infekcia vyrazok (mbéze trea nasledok vznik jazsiek,

ak sa vSak rozSiri do organizmu, mbze spaspévazny celkovy stav
az s mozna®u umrtia)



zapal fiuc, zapal mozgu, postinhnutie atiik ad’alSich organov.

Skupiny s vySSim rizikom

ZavaznejSi priebeh ma ochorenie u deti mladSich hek, u
dospelych a u jedincov s oslabenou obranyschapood) tehotnej
zeny v prvej polovici tehotenstva moéze vigsposkodeniu plodu, pri
infekcii v neskorSich Stadiach tehotenstva, hlagée dni pred a po
porode mobze dofsk prenosu ochorenia na de&ée zvyajne stazkym
priebehom.

Ockovanie

Vzhradom na rozSirentsa nakazlivos ochorenia je najinnejSim
sposobom ako mu predigckovanie — accom Vas podrobne bude
informova’ detsky lekar

Urazy pri zimnych Sportoch

V poslednom  obdobi narasta Udrazavospri  Sportovani.
NajrizikovejSou skupinou su deti vo veku 11-15a0kV zimnom
obdobi vznika najviac Grazov prilyZovani.

Urazy vznikaju na neupravenych tratiach, pri nédwalutej rychlosti,
nepozornosti.

K Urazom dochadza na prachovom ivlhkom snehu, natlom
odmaku a najnebezfrejSi je Yfadovately sneh. Né&stejSimi Urazmi
st podvrtnutia foov, zlomeniny, otvorené rany. Nezriedka dochadza
I kK smrté’nym zraneniam - napr. naraz do stromu.

Asi 80% urazov vznikd z dvoch piri: precenenie svojich
schopnosti a podcenenie rizika.

Pri sdnkovani vznikaju viac krvavé poranenia, afi@usa vyskytnt

aj iné mnohopéetné zraneniaNebezpéné byva sankovanie na
verejnych komunikaciach (podbehnutie pod automobil)
NajcastejSimi pdinami smrté&nych Urazov su pady na horach pri
turistike, lavinové ne@stia -pri podceneni a poruSeni zakazov,
prikazov a varovani Horskej sluzbyozor treba dava na hmlu,
kedy navySe hrozi moznbszablidenia vteréne s naslednym
podchladenim.

Zvlastnou kapitolouje koréulovanie na zamrznutych otvorenych
vodnych plochach, jazerach, riekach Napriek neustalemu



upozonovaniu na nebezpenstvo preborenia sBadu, kazdoréne
dochadza k zbytmym Grazom so smrifaym koncom (utopenie sa).
Pri Graze treba vedigooskytn&@’ prvi pomoca zabezp®t’ urychleny,
ale Setrny transport na lekarske oSetrenie.
Zhrnutie:

* nepreceaujte svoje sily

» dbajte na radglenov horskej sluzby

» sledujte predpowe pocasia

* nepodcaujte ziadne nebezpie

V buduconxisle Vas potime o zakladoch prvej pomoci v pripade, ze
sa Uraz stane.

Sprievodca tehotenstvom

Narodeniu diéatka predchadza dihych 9 mesiacovw¢gsoktorych sa
dietatko vyvija v tele maniky. Aby ste vedelico sa s Vami deje

a na&o si treba dawapozor, ponukame Vam sprievodcu tehotenstvom
mesiac po mesiaci:

3. lunarny mesiac (9. - 12. tyZden)

: o
J b Ty

a7y
b il m?‘

Nastavajuca maméka

Na prvy poliiad eSte nie je vidig ze ste tehotna. Zmeny, ktoré
na sebe potujete, su vSakim d’alej vyraznejSie. VaSa pige
hladka a vl&dna, sem tam sa objavi nejaka ta vyrazka.

Prsia zainaju by stale viac pIné, ale aj citlivejSie

a bolestivejSie.



V tomto obdobi sa objavuje vytok z poSvy, ktorg vdak
nemusi znepokojovapokid’ nie je nijako vyrazny). lde

0 zvysSenu produkciu zliaz maternicovéhoka a posvovej
sliznice, ktora je podmienena hormonalne.

Je uplne prirodzené, Ze ste nervozna a trpite zmiemaad.
Mozete podioval’ v&Sie teplo, viac sa potite, a preto treba
zvysSit’ prijem tekutin.

Srdcova frekvencia sa zvysSuje o nigko tepov za minutu, aby
srdce dokazalo péerpa zvyseny objem krvi.

Typicky pre toto obdobie je tiez zvySeny pocit iynav

a mnohonasobne zvySena potreba spanku, ktory sy stali
rozhodne dopria

Rastuci plod

Na ultrazvuku je uz mozné zachyprvé pohyby zarodku, ktoré
suvisia so zdokorajucim sa vyvojom svalovej sustavy.
Koniec desiateho tyZe znamena v tehotenstveity zlom. Je
dana vonkajSia podoba zarodku aima sa podoha’udskému
plodu. Oddé&uju sa prsty na nohach a rukach, vyvija sa’chu
a objavuju sa zarodky zubov.

Pokra&uje vyvoj mozgu a centralnej nervovej sustavy.
Dokorteny je zakladny vyvoj srdca.

Dvanastym tyztlom korti embryonalny vyvoj a zéna sa
hovorit’ o plode . Na konci 12. tyad ma plod priblizna ku 7
— 9 cm. Hlava dosahuje az polovicu celEiky tela. @i st
zavreté, prekryté blanou a Usta s&asbotvaraju. Objavuje sa
prvy saci reflex a prétanie, vyvija sa mimika.

Dieta z&ina by pohyblivé, vie zatnfipastéky a ma zalozené
nechtove 16zka. Taktiez je rozliSené aj pohlalwelp, ktoré sa
vSak eSte neda ultrazvukom rozozna

Na konci 3. mesiaca zarodok meria az 9 cm a dosdimptnos
okolo 30 g.



Praktické rady

VaSe chute sa menia rovnako rychlo ako vaSa néldalaby

ste sa stravovgoravidelne, a to aspga’krat denne v mensich
porciach. Nejedzte vertazké a husté jedld; uprednostnite skor
zeleninu a ovocie.

V obleteni maju predna'sprirodné materialy a YaejSie strihy.
Bud'te opatrnejSia pri Sporte — za nevhodné SportyosauijU
napriklad jazda na koni, dlha jazda na bicykli,ckbovanie

a lyzovanie.

Na jednej strane treba zdbrazrie tehotna Zena neznamena
chora zena, a Ze teda moze taktodol'vek, pokid sa citi dobre
a jej tehotenstvo nie je ziadnym spdsobom rizikove.

Na strane druhej treba reSpektdvavijajuci sa plod a rozhodne
byt uvazlivejSia nielen vo fyzickej aktivite, ale a vystavovani
sa moznosti infeknych ochoreni a predovsetkym v uzivani
liekov.

Infekéné choroby, najmé virusoveé — napriklad chripka, sa
povazuju za pomerne nebezpé. Pokidi to ide, najlepSie je sa
uzivania liekov v prvych troch mesiacoch gravidipine

(eSte @inné) davky liekov, p@o najkratSicas a vzdypo porade

s lekarom.

Lekarske prehliadky

Vacsina buducich mamtiek absolvuje prva tehotenski
prehliadku medzi 5. — 10. tyzdiom tehotenstva o stai na tzv.
vstupné tehotenské vySetrenie. Je jedno z najrozsijSich.



Viete ze...
8. marec je medzinarodny flezien?

Medzinarodny defi ZIEN

s

Od kedy sa oslavuje?

Népad oslavova Medzinarodny dé Zien vznikol na Medzinarodnej
zenskej konferencii v roku 1910, ktora sa konalaKwdani. Ako
datum tohto sviatku bol stanoveny 8. marec nace®’ va’kého
Strajku 40 000 newyorskych kréirok z textilnych tovarni, ktory sa
konal v roku 1908. Tieto bojovali za zruSenie debadinoveho
pracovneho ¢asu, proti nizkym mzdam a zlym pracovnym
podmienkam.

Zaco zeny bojovali?
* hlasovacie pravo
e osemhodinovy pracovngas
» zlepSenie Specialneho zakonodarstva

Cim moZete potedi svoju mamu, sestru, stard mamu, tetu,
skratka kazda zenu? Kyikou, milym slovom, sladke®u, ¢i
vykonanim dobrého skutku

A pamatajte, Ze Zeny okolo Vas mozete pot&dizdy dé, nie len
8. marca....



Marec mesiac knihy \&="

Ked’ siahneme do histérie, tento mesiac sa viaze k ate¥ovi a
potulnému predavéovi Matejovi Hrebendovi, ktory sa narodil a
zomrel v marci. Siril osvetu, vzdelartbpretoze nadovsetko miloval
knihy.

Ze neviete kto bol Matej Hrebenda?

Matej Hrebenda sa narodil na Rimavskej Pile. Kfai skoro mu
zomrela matka.

Od narodenia mal zrakovu chybu. Yeni rad ¢ital, no v nocicitar’
nemohol. Nevidel. Preto k& nevidel, p&uval. Chodil od domu k
domu a prosilPudi, aby mu¢itali.

Uz v Strnastich rokoch sa Zal zaobera@ poéziou. V roku 1814
napisal prv@’ubostné verse. Pisal ich pre jednoduchych mladencov
a devy, aby ich mohli venoyasvojim milym.

Mili rodi ¢ia,

skuste v marci aspbdvakrat tyZdenne piétar’ svojim de’om
ropzpravku na dobrud noc....

Milé deti,

Nakreslite rozpravkovu postagiu ktord mate najradSej a doneste ju
do Komunitného centra do 31.3.2012kakéa Vas sladka odmena.

Ak neméate doma rozpravkové knizky mozete naudtidestsku
kniZznicu v Brezne, Razusova ul.2



Okienko pre gazdinku...
Kazdy mesiac Vam prinesieme tip na rychlu a lacsi@nu:

Hrianky s cibulkovym leckom

Potrebujete:

chlieb (mbze by aj starsi)

olej

cibura

paradajkovy pretlak

sa’

mletecierne korenie.

MnoZstvo potia toho kdko spapate a Ko vas je:)

Chlebik opéieme v hriankov& alebo na pantke na hrianky. Na
oleji osmazime w&ie mnozstvo cibike a pridame pretlak tak aby to
ale bolo husté aby sa to mohlo’d®a hrianky, prisolime a okorenime
pod’a chuti a papame s hriankami teplé :) Je to rydatmé a chutné :

A eStecosi:
Farebné zaclony pri prani nevyblednd, ak ich predrapim
namacime do osolenej vody.

Okienko pre deti:

Milé deti kazdy mesiac Vam prinesieme dioaanku s jednyni
dvoma pismenkami abecedy. MladSi si viupa obrazok no a ti starsi
si zopakuju abecedu. A aby ste silthSie zapamatali, pridame aj
kratku basniku..



Po dazdi v lete

huby rastu v lese.
Dedko zobral do dlane
dva dubaky vonavé.

Vymal'uj a prines do Komunitného centra !

Dobe datel do kéry,
¢ervicek mu hovori,
ned’ob v moju riSu,

rozd’obe$ mi skrysu!
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