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auGUST 2012

...pravidelny mesacnik urceny najmd rodinam....

Vazenicitatelia,

znovu sa Vam prihovarame prostrednictvom nagasopisu.
PrindSame Vam informéacie otordio sme pre Vas pripravili
a zrealizovali. Radime Vam k aktualnym problémasjnie sa na
Vasu @ag’ na aktivitach v Komunitnom centre Plamienok

Vas redakny tim



POZOR!!I

Zmeny otvaracich hodin v Komunitnom centre Plamidno

Pondelok  10:00 - 16:00 h
Utorok 10:00 -16:00 h
Streda 10:00 -16:30 h
Stvrtok  10:00 - 15:30 h

Piatok 10:00 -15:30 h

Cinnos’ v KC Plamienok
Pondelok od 10,00 -12,00 Predskolska priprava
10,00-12,00 Xmcasoveé aktivity
13,00-14,00 Poradenstvo
13,00 -16,00 Vinocasové aktivity
Utorok  od 10,00-12,00 Predskolska priprava
10,00-12,00 XMmcasove aktivity- deti a dospeli
13,00-14,00 Poradenstvo
14,00-16,00 Hudobno-Temekrazok - dobrovimicka a vdnocasove aktivity
Streda  od 10,00-12,00 Predskolska priprava
10,00-12,00 Xmcasove aktivity
13,00-14,00 Poradenstvo
14,00-16,30 Tamg krizok
14,00-15,00 Aerobik
15,00-16,30 Xrecasoveé aktivity

Stvrtok  od 10,00-12,00 Pred3kolskéa priprava



10,00-12,00 Xfwcasové aktivity
13,00-14,00 Poradenstvo
13,00-15,30 Tammy krazok - dobrovimicka
13,00-15,30 Y¥recasoveé aktivity

Piatok od 10,00-12,00 Predskolskéa priprava
13,00-14,00 Poradenstvo

13,00-15,30 Yfwcasové aktivity

OD 12,00h — 13,00h obathjSia prestavka

Pri Komunithnom centre Plamienok pdsobi aj spevacskapina
Krnohari a Zensky krizoklNezabudky.

OD 1.7.2012 zmena sumy Zivotného minima
Za Zivotné minimum fyzickej osoby, alebo fyzickyolsob, ktorych
prijmy sa posudzuju sa povazuje suma alebo sulmn su

. 194,58 émesdne, ak ide o jednplnoletu fyzickd osobu

. 135,72€mesd@ne ak ide aPalSiu spoldne posudzovanu plnoletu
fyzicku osobu

. 88,82 fmesd@ne ak ide mezaopatrené di€a, alebo
za nezaopatrené neplnoleté da



Dna 3. jula Komunitné centrum plamienok organizovalo
den plny hier pod ndzvom ,,Huréa prazdniny"
Deti satazili v roznych Sportovych a vedomostnych disciplinach, za ktoré
boli odmenené sladkou odmenou a diplomom.




NAVSTEVA DD A DSS LUNA - STREDISKO ,,KOTVA”

Dna 17. 07. 21012 sme navstivili klientov DSS Kotva.  Navstevy sa zu €astnilo
sedem deti z Komunitného centra a jedna matka, ktor & pracuje v Komunitnom
centre ako dobrovo IPniéka. Veduca strediska nas oboznamila s prevadzkou
zariadenia a aktivitami, do ktorych zapajaju svojic  h klientov. Diev €atd z
Komunitného centra Plamienok im zatancovali latino tanec a na Zelanie
zaspievali. Zarove n sme dohodli spolupracu. Budeme sa stretava t 2x mesaéne
a budeme si navzajom odovzdava t skuisenosti pri spolo €nych aktivitach.




Vyznamné dni v mesiaci august

2. august Medzinarodny de n spomienky na holokaust Rémov
4. august De n Matice slovenskej
5. august Medzinarodny de n priate Pstva

10. august De n lenoSenia

11. august De i synov a dcér

12. august Medzinarodny de n mladeze

19. august Svetovy humanitarny de n

29. august Vyro €ie SNP

Meniny oslavuju

4.augusta DOMINIK
9.augusta LUBOMIRA
11.augusta ZUZANA
13.augusta LUBOMIR
15.augusta MARCELA
18.augusta ELENA, HELENA
21.augusta JANA
23.augusta FILIP
25.augusta LUDOVIT
26.augusta SAMUEL




VSetkym srde €éne blahozZelame
CHOROBY Z PREHRIATIA

VYCERPANIE Z TEPLA

Vznika pocas horucav pri velkej telesnej namahe spojenou so silnym
potenim. Stratou tekutin a soli nAm hrozi vyCerpanie z tepla, ktoré byva
casto sprevadzané svalovymi ki€émi, ktoré sprevadza prudké bolest.
Dochadza k poklesu tlaku krvi v désledku rozSirenia ciev pri stapani
telesnej teploty.

Priznaky

spostihnuty sa citi unaveny

* zavrat, nevolnost, vracanie

* smad

* ki¢e v dolnych koncatinach, resp. v bruchu

* priznaky Soku az kolaps obehového systému

Prva pomoc

* postihnutého okamzite premiestnit do tiena, najvhodnejSie je ulozit ho v
polosede

e uvolnit odev

 podavat v malych davkach (0,2 litra kazdych 15 minat) studenu vodu
so sofou (Cajova lyZi€ka soli na 1 liter vody)

* pri kfi€och masirovat dolné konc&atiny a brucho

* privolat’ lekarska pomoc a kontrolovat’ stav do prichodu lekéara

* ak je v bezvedomi, ulozit ho do stabilizovanej polohy na boku
Prevencia

Dodrziavat pitny rezim — zabezpe it dostatocny a pravidelny prisun
tekutin do organizmu s potrebnymi mineralmi (iontové napoje). Pit
CastejSie v menSich davkach. Znizit fyzicki namahu a ¢astejSie
odpocivat v tieni

UPAL
Choroba z prehriatia — Uraz teplom. Pri¢inou byva vysoka teplota okolia
a vysoka vlhkost vzduchu. Nemusi sa jednat’ o priame posobenie sinka,
postacuje horuce, bezveterné, dusné pocasie s vysokou vihkostou
vzduchu (tzv. ,sklenikové®). Upal vznika ked sa organizmus nedokaze
vyrovnat s teplotou okolia v désledku fyzickej namahy, alebo pri
nedostatku tekutin. Ale naj¢astejSie to byva kombinaciu oboch. Pri¢inou
moze byt aj tesny, malo vzdusny odev. Nasledkom je, Ze sa spomaluje
odparovanie potu, telo prestava odvadzat prebytocné teplo, dochadza k



zlyhaniu termoregulaénych mechanizmov a telesna teplota prudko stupa.
Behom 10-15 minut az na 41 C. Ak nie je v €as poskytnuta pomoc,
moze déjst k smrti alebo trvalému poSkodeniu zdravia. Najviac byvaju
ohrozené deti, starSie osoby, fudia so zlou kondiciou a so srdcovocievnymi
ochoreniami.. Vzhladom na Zivotu nebezpecény stav s ohrozenim Zivota
musi byt okamzite privolana odborna lekarska pomoc.

Priznaky

* postihnuty pocituje teplo, je malatny, unaveny

* horucka nad 39,5 C

* silna bolest hlavy

» zavrat, nevolnost, vracanie, vznetlivost

* poruchy centralneho nervového systému — zmatenost, dezorientacia,
ospalost’ nepokoj

* sucha, horaca a ¢ervena pokozka (méze vSak byt aj bleda) bez potu aj
pocitu smadu

* zrychleny a silnejSi pulz

* zrychlené dychanie

o kice

e postihnuty méze byt v bezvedomi

Prva pomoc

shazime sa znizit telesnu teplotu postihnutého

* postihnutého okamzite premiestnit’ do chladného prostredia, najvhodnejSie
je ulozit ho v polosede

* vyzliect ho a postupne ochladzovat — vana s vodou cca 18 C, studena
sprcha, studené zébaly. Do studenej vody ( 12-18 T ) namocit’ plachtu,
zabaly pravidelne vymienat. Ochladzovat postupne, ina¢ hrozi
nebezpecenstvo kolapsu krvného obehu.

* neznizujte telesnu teplotu pod 38 C, nepodavajte nijaké lieky na
znizovanie teploty

 podavat v malych davkach studend vodu so solou (€ajova lyzi¢ka soli na
1 liter vody) a striedat’ vodu, mineralky, dzusy, studeny ¢aj

» privolat’ lekarsku pomoc a kontrolovat’ stav do prichodu lekéara

» ak mame lad, dat ho zabaleny vo vrecku do podpazusia, na slabiny, na
krk a lytka

* ak je v bezvedomi, uloZit ho do stabilizovanej polohy na boku
Prevencia

Prirodzeny a najucinnejSi spdsob zvladnutia tepelného Soku je potenie.
Kym sa telo poti a pot sa staci odparovat a nahradzame stratenu vodu a
sol (mineraly), méZzeme odolavat vysokym teplotam okolia. Problémy
nastanu, ked nedodrzZiavame pitny rezim. Dodrziavat pitny rezim —
zabezpecit dostatocny a pravidelny prisun tekutin do organizmu. Pit
CastejSie v menSich davkach.

Znizit fyzickd namahu a prispésobit ju vonkajSim podmienkam, astejSie
odpocivat v tieni. Na oddych vyhlfadat chladnejSie prostredie, najlepSie



klimatizované miestnosti. OsvieZzovat' sa studenou sprchou alebo kipelom.
Odev by mal byt volny, z fahkych tkanin a svetly

Okienko pre gazdinku............

Kazdy mesiac Vam prinesieme tip na rychlu a laosignu:

Peéené zemia €ky so soOjovkou

POTREBNE PRISADY

zemiaky-lepSie si menSie,sojova omacka,grilovacie korenie,Cierne
korenie,olej,sof

POSTUP PRIPRAVY

Tieto zemiaciky su super. Zemiaky si dobre umyjeme, a rozkrojime na
polovicky a Supkou dole ukladame na plech.pokvapkame ich olejom-ja
pouzivam olivovy,posypeme grilovacim korenim,zfahka okorenime
Ciernym korenim,sof moéze byt-ja davam len Stipku a zaklad-vydatne
polejeme-pokvapkdme soOjovou omackou..Nie sladkou,ale klasickou.Ak
ich nechcete moc slané tak nesolte a dajte aj menej gril.korenia,séjovka
je totiz dost slana.Omacka im doda vybornu chut.Dame piect do traby
na cca 200 stupnov,po 15-20 minatach oto¢ime na opacnu stranu a opat
pokvapkame sojovkou. Dame naspat do traby na dalSich cca 20
min,zalezi od velkosti zemiakov. Zatial budete slintat :-) lebo to
nadherne rozvoniava. Vysledkom su vyborné zemiaciky,vhodné ako



priloha,ale my ich jeme samotné.ESte teplé ich potriem maslom a to je
fakt dobrota. Tak hadam zachutia aj vam :-)

DOMACI JOGURT
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Postup receptu

Pri vyrobe jogurtu by sa mala dodrziavat’ maximalna hygiena asi ako

ked’ mama chysta pre malého kojenca mliecko do fl'ase.

Do hrnca dame varit’ mlieko, mlieko nesmie prudko zovriet, malo by dosiahnut’
asi 80°C. Teraz treba mlieko dat’ vychladit’ niekam kde sa nan nebude prasit,
mozete ho prikryt’ Cistou utierkou. Mlieko ma vychladnudt’ tak, aby ste don strcili
prst a nepopalili sa. Hygiena nulova, ale ¢o uz - funguje to.

Potom uZ len do mlieka zamieSame jogurt. Jogurt musi byt’ zo Zivou kultdrou - ma
to napisané na kelimku. Jogurt mézeme nechat’ cez noc v hrnci, alebo ho
rozdelime do vhodnych nadob. M6Zeme si takto spravit’ Cisto biele jogurty, alebo
si na dno nadoby dame ovocie, zalejeme jogurtom a odloZime do chladu na 24
hod., nie do chladnicky.

Ja si domaci jogurt robim len biely a ked” mam chut’ na sladké - dam si ovocie,
ked' na slané - pridam roztlaceny cesnak, nadrobno pokrajanu uhorku a mam
rychlu desiatu. Pouzivam ho vSade tam kde za normalnych okolnosti pouzivam

kyslU smotanu.



Okienko pre deti:

Milé deti aj tento mesiac Vam prinaSame prazdninovu
omalovanku.

Pre diewata
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Pre chlaqy




Vymal'uj a prines do Komunitného central!

V kazda hodinu sme tu pre naglinu:

N
V=

Mgr. Anna Vraniakova, * Eva Fedakova Milos Lopejsky
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 psycholég

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

Mgr. Marcela Skultétyové, psycholég poskytuje pomoc

a poradenstvo v pripade rodinnych problémov, prabié



v partnerskych wahoch ¢i vychovnych problémov s dmi, pod’a
potrieb klientov. Termin konzultacie je mozné

dohodniiv Komunitnomcentre, alebo na teislach:048/6306240,
0910 996017,0910996 018

Nazov prijimatéa:. MESTO BREZNO
Nézov projektuSLUZBY
STAROSTLIVOSTLIVOSTI PRE DIETA A
RODINU,
kod ziadostiNFP27120130763
Nazov operaného programu Zamestnanos
a socialna inkluzia
Kod vyzvy: OP ZaSIl — FSR - 2009/2.1/07
Miesto realizacie projektiMesto Brezno,
Nam. gen. M. R. Stefanikd. 1, 977 01 Brezno
Okres:Brezno
Web:www.brezno.sk
,PRIESTOR PRE VASU
PRILEZITOS T*
,1ento projekt sa realizujediaka podpore
z Europskeho fondu v rdmci opénghoprogram
Zamestnanasa socialna inklazia“

www.esf.gov.sk www.fsr.gov.sk










