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Informdcie o ¢innosti denného centra ,,PRAMEN“

Pocas roka denné centrum ponuka rézne aktivity pre seniorov a zdravotne postihnutych. V roku
2018 clenska zdkladria seniorov v Prameni dosiahla pocet 340. Pocet sa zvysuje, ¢o nds tesi
a seniori sa zapdjaju do zdujmovo-vzdeldvacich, kulturnych a Sportovych aktivit, ktoré
pravidelne navstevuju v tyZdennom harmonograme denného centra, alebo na jednorazovych
stretnutiach. Rozpis pravidelnych stretnuti je na ndstenke v zariadeni a v informacnej tabuli pri
vstupe do Prameria.

ROK 2018:

**UZ tradicne mesiac februdr patri zabave pred p6stom. Aj mesto Brezno zacalo s tradiciou
bursovnictva ako to bolo kedysi a vtomto roku to bola uZ 3-BREZNIANSKA BURSA. Seniori
denného centra pripravili zdbavny program s maskami a sprievodom mesta.




**V/ mesiacu jun sa seniori zucastnili druZobnej navstevy v Novom BydZove, kde prezentovali
cinnost a aktivity denného centra. V programe dali do povedomia nasu Slovensku kultdru,
najmd prekrdsne Horehronské pesnicky a MaZortetky odprezentovali doslova umelecké
kredcie. Spoloénym dielom bola ,,Rodnd zem, ktorou pripomenuli Cechom zrod Slovenského

ludového umenia.
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**VVedenie mesta v spoluprdci s Technickymi sluZbami a seniormi aktivne pracovalo na uprave
zahrady pre seniorov (priestor za dennym centrom),ktoru sme dostali od majitela do uZivania.
Pracovalo sa ako sa vravi ,tvrdo a zodpovedne”. Nebolo lahké upravit roky zanedbany priestor
a zveladit to terajSej podoby. Ale méZeme povedat ,Ze to stdlo za to priestory su prekrdsne.
Budu sluzit na komornejsie stretnutia: predndsky, moZnost zahrat si spolocenské hry, Sachy ale
radi si urobime literdrne posedenie i nase oblubené stretnutia pri hudbe a tanci. Zdhrada sa
bude postupne este upravovat a zveladovat o to sa uZ postaraju dobrovolhici z denného
centra (vysadba kvetov pred vstupom do zdhrady a okolie ndsho prirodného ,,Prameria”).

V mesiaci september je mozZnost stretdvania sa v priestoroch zdhrady a uvitame zdujemcov
o nové spolocenské hry a sportové zahradné aktivity.




** V spoluprdci sn .0. MICERICORDIA maju seniori moZnost stretdvat sa so specidlnym
pedagdgom pod ndzvom ,Uéime sa nezabudat®, na ktorych sa na chvilu vrdtia do detskych
Cias a hraju sa (dopliiaju, spdjaju tvoria a pritom sa vzdeldvaji).Obltibene su stretnutia
s odbornou psychologickou, kde sa naucia riesit problémy beZného Zivota. Je moZnost
aj individudlneho poradenstva na zdklade objednania na t. isle 048/2442 606.

Prvé stretnutie s vedenim tejto organizdcie a jej odbornymi pracovnikmi ktori sa budu venovat
seniorom a cielovej skupine hendikepovanych bude 2.10.2018 (Utorok) o 14.00hod.
**Kreativne stretnutia pokracuju v pravidelnom case kaZdy pondelok od 13-tej hod. Ak mdte
zdujem pridte sa naucit nieCo nové, no naopak naucte ostatnych co viete vy. TeSime sa

kazdého, kto ma kreativneho ducha a Sikovné rucicky.

**V/ ramci projektu ,Za zdravsie Brezno” v spoluprdci s Regiondlnym uradom verejného
zdravotnictva Banskd Bystrica sa uskutocni predndska ,,Vyznam Zivotného Stylu pre zdravé
srdce” 20.9.2018(Stvrtok) o 10.00hod v dennom centre “Prameri”. Pred predndskou je moZné
dat si skontrolovat: krvny tlak, tuk, cukor, cholesterol, kostrové svalstvo z kapildrnej krvi, ale aj
zistenie rizikového faktora vzniku mozgovej prihody —atridlnej fibrildcie. Na odber je potrebné
zapisat sa u p. Kokavcovej v dennom centre.

**Gazdinky zbystrite pozornost, pretoZe zaciname ,Kurz pripravy zdravych pokrmov“, pod
odbornym vedenim p. Aleny HyZdalovej. Prvé stretnutie na ktorom sa spolocne zadaju témy
bude 11.9.2018 (Utorok) o 13.30h. Po skonceni Studentky - seniorky obdrZia certifikat o
absolvovani kurzu. Stretnutia kurzu budu vZdy posledny utorok v mesiaci. Plan pripravy bude
navrhnuty na prvom stretnuti.

**Kurz predndsok p. Mdrie Parobekovej pod ndzvom ,Zdravy Zivotny Styl seniora” bude
obsahovat rézne zaujimavé témy, preto, na otdzky: preco? ,ako?, kedy? dostanete odpoved na
predndskach od réznych lektoroch, ktori budu zapojeni do tohto kurzu. Prvé stretnutie
26.9.2018 (Streda) o 13.00hod. Dalsie stretnutia budu vidy poslednu stredu v mesiaci



**Ako bolo u? spomenuté vdennom centre sa pravidelne stretdvaju aj Tazko zdravotne
postihnuté dospelé deti a ich rodi¢ia. Okrem toho, Ze samotné stretnutie im umozni ,preZit deri
iny ako ostatné“ sa zapdjaju do réznych cinnosti pod vedenim dobrovolnicky p. Stugnerovej
Lubici, nacvi¢uju a pripravuju aj program, ktorym sa prezentuju na akcidch poriadané mestom
a v zariadeniach socidlnych sluZieb. V mesiaci jul medzi skupinu zavitala vzdcna ndvsteva
z Bratislavy- komisdrka pre osoby so zdravotnym postihnutim z dradu vlddy Zuzana Stavrovskd
a riaditelka uradu Eva Megovd. Boli milo prekvapené s cinnosti tejto skupiny ako aj
s mozZnostou stretdvania sa , ktoré je umozZnené zo strany vedenia mesta v zariadeni denného

centra .U teraz sa znovu tesia sa na pozvanie do Brezna. DalSou zaujimavostou tejto skupiny je
zhotovenie receptov pod ndzvom ,Recepty pre vsetkych co radi varia a este radsej jedia”
v pripade zdujmu k dispozicii v Prameni. Zaujimavé su aj stretnutia so seniormi, ktoré su vZdy
veselé a nezabudnutelné.




**Novinkou denného centra je sluZba - inzercia pre seniorov. Ak mdte nieco ¢o chcete darovat,
vymenit, alebo kupit znenie inzerdtu ddte na tabulu(formdt a velkost papiera u p. Kokavcovej)s
kontaktom a budete mat dobry pocit, Ze to ¢o potrebujete ziskate a ¢o ponuknete bude sluzit
inym.

STRETNUTIA SEPTEMBER 2018:

** 3.9.2018 0 9.00 - Senior prvé stretnutie spevdckej skupiny

** 4.9.2018 016.00 VernisdZ vystavy fotografii fotografa na kolesach Mateja Kapustu
a nevidiacich autorov v Synagdge. VernisaZ obohatia hudobnd skupina Blindman Milan
Kvietok/Marek Botev a dal$i ale aj prdce autorov z organizdcii TZP. Vystava potrvd do 7.9.2018
v ¢ase 15-17.00 Projekt naddcii TESCO , UkdZem, ¢o dokdzem*“

*% 5.9.2018 0 14.00-rehabilitacné cvicenie s Andrejkou

** 692018 o0 7.00 Poradria zdravia RUVZ B. Bystrica v rdmci projektu CINDY je potrebné sa
zapisat' v kanceldrii denného centra

*%10.9.2018 0 12.00 ZUMBA prvé stretnutie zumbuliek

*%10.9.2018 0 13.00 Kreativne stretnutie

*%11.9.2018 0 13.30 prvé stretnutie ku kurzu - priprava zdravych pokrmov

*%13.9.2018 0 9.00 prvé stretnutie Pocitacového kurzu

*%14.9.2018.sa dobrovolnicky Prameria uZ tradic¢ne zucastnia na akcii ,,Rozlucka s letom”

**V tyZdni dobrovolnictva od 16-22.9 sa seniori DC Pramern navstivia zariadenia socidlnych
sluZieb Luna — Brezno 18.92018 a v Hron — Dubovd 20.9.2018,kde sa stretnu so svojimi
rovesnikmi, aby sa spolu porozprdvali a zapojili do ich aktivit.

o“

*%20.9.2018 010.00 predndska na tému ,Vyznam Zivotného Stylu pre zdravé srdce
predndsajuca MUDr. Zora Klocovd — Adamcdkovd, PhD. veduca oddelenia podpory zdravia.
*%21.9.2018 0 9.00 prvé stretnutie vzdeldvania cudzich jazykov angli¢tina, nemcina,rustina.
*%25.9.2018 0 13.30 pripravime si sezénne polievky(ovocné, zeleninové) a jablkovy dezert
v ramci ,,Kurzu pripravy zdravych pokrmov”.

*%26.9.2018 0 10.00 stretnutie s primdatorom mesta Brezno v Prameni

** 26.9.2018 0 13.00 prvé stretnutie kurzu ,Zdravy Zivotny Styl seniora” prvd predndska s p.
Parobekovou — Naturdlna medicina

*%2.10.2018 0 14.00 stretnutie s pedagégom psychologickou pod vedenim JUDr. Mgr.
Stulrajterovou Tatianou.

Informdcie ndjdene: priamo v dennom centre ,,Pramen” , vo vitrine pred vstupom do centra
a pred MDK(mestsky dom kultury) -Svermova ulica.



SENIORI POZORNE SI PRECITAJTE A HOVORTE O TOM S OSTATNYM |
Okresné riaditelstvo Policajného zboru v Brezne upozorriuje obCanov z dévodu neustdleho

zaznamendvania podvodov na senioroch prostrednictvom zauZivanej legendy tzv. vnuk. Ide
najmd o telefonické podvody kedy podvodnici dlhodobo a cielene volaju seniorom na ich pevné
linky alebo mobily ako ich pribuzni alebo znami (vnuk, syn, brat, sused, spoluZiak) a surne
Ziadaju poZicat peniaze na rézne ucely (napr. kipa auta, nehnutelnosti, elektroniky).

ViaZeni seniori,

do pozornosti Vam ddvame niekolko déleZitych rdd,ako sa nestat obetami podvodnikov, ktori Vds
telefonicky kontaktuju ako vasi pfibuzni a Ziadaju poZicat peniaze na rézne ucely alebo Vds telefonicky
kontaktuju v neskorych nocnych hodindch ako lekdri, ¢i zdravotné sestryaozndmia, Ze Vds pribuzny
zapri¢inil dopravnu nehodu, pri ktorej zranil dieta, neméZe komunikovat, lebo si odhryzol jazyk, leZi
v nemocnici a surne potrebuje peniaze na vyplatenie Skody, svoje oSetrenie a neoznamenie pripadu policii.
Podvodnici vidy volaju viackrat za sebou a Ziadaju , aby ste Vase financné uspory, ktoré mdate doma
alebo na vkladnych knizkdch, ¢i osobnych uctoch odovzdali nezndmym osobdm, ktoré si pre peniaze
pridu osobne alebo ste ich vioZili na konkrétne cislo uctu v banke (najmd v Tatra banke), ¢i poslali na
ucet cez financnu sluzbu Western Union do zahranicia.Podvodnici Vdsndsledne dérazne upozornia, aby
ste nikoho nekontaktovali, s nikym sa o tejto veci nerozpradvali, lebo vads pribuzny bude mat problémy so
zakonom, péjde do vdzenia,pretoZe Soféroval pod vplyvom alkoholu.

SENIORI POZOR NA PODOZRIVE TELEFONATY PQDVODNfKOV!
STRIKTNE DODRZIAVAJTETE NASLEDOVNE RADY!

»  Nikdy neverte emotivnemu pribehu, ktory Vdm do telefénu uvddza akdkolvek osoba, ktord
ndsledne od Vds Ziada peniaze!

»  Nekomunikujte s osobou, ktord sa v telefone vyddva za vdsho pribuzného alebo lekdra a Ziada
od Vds peniaze na rézne ucely!

» Nehovorte do telefénu kolko mdte periazi doma alebo nasSetrenych v banke! Nestuhlaste
s poZi¢anim periazi od susedov!!!

»  Pritychto podozrivych telefonickych volaniach vZdy zloZte telefén a volajte svojim pribuznym!

» lhned'si u pribuznych overte skutocnosti, ktoré sa Vdm podvodnik snaZil v teleféne porozprdvat!

» Nikdy nevyberajte svoje financné Uspory zosobnych uctov, zvkladnych kniZiek alebo
bankomatov v suvislosti s podozrivym telefonatom!

»  Neriadte sa pokynmi volajuceho podvodnika ! Nevkladajte peniaze na cudzie ucty v bankdch ani
cez financnu sluzbu Western Union!

SENIORI VZDY VOLAJTE POLICIU NA CISLE 158!

npor. PhDr. Sldvka Piliarovd predndsatelka a $kolitelka pre denné centrum PRAMEN
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plk. Mgr. Kamil Kmet — riaditel



DIETA V AUTE

Policia opakovane eviduje pripady, kedy rodicia ponechali v motorovom vozidle dieta osamote, bez
dozoru dospelej osoby. Neraz sa stalo, Ze takto ponechané dieta malo zdravotné problémy, dokonca boli
zaznamenané aj pripady smrti. Takéto konanie méZe mat aj trestnoprdvne ndsledky. Podla prdvnej
kvalifikdcie skutku, tu moZno urcit aZ na zdklade konkrétnych skutocnosti a okolnosti pripadu, by vSak
mohlo ist o trestny Cin opustenie dietata (podla § 206 Trestného zdkona), kde hrozi trest odnatia slobody
na jeden aZ pdt rokov a v pripade dietata mladsSieho ako Sest rokov hrozia tri aZ desat rokov.

Co sa tyka postupu v takychto pripadoch, je na starostlivom zvdZeni kaZdého jednotlivca ako bude
v konkrétnom pripade postupovat. Ak je to mozZné a aj situdcia to dovoluje, treba zabezpecit pritomnost
majitela vozidla, napriklad v ndkupnom centre vyhldsit cez informacny stdanok alebo cez SBS sluzbu.

Ak si nevie sadm poradit, odporuc¢ame zavolat policiu, hasicov, pripadne linku 112, kde je okamZite
ponukand rada o pomoc ako postupovat.

VZdy sa porad’te s
pribuznymi alebo na bezplatnej Senior linke
0800 172 500!

Podvodnici sa ¢asto v telefone predstavuju ako Vasi pribuzni alebo lekari
a Ziadaju peniaze!

Vypracoval:

Ministerstvo vnUtra SR
Prezidium Policajného zboru
Urad krimindinej policie
Tel. 0961050191




Cukrovkdrov na Slovensku stdle pribtda: Pozor by si mali ddvat aj na zrak

Cukrovka je problémom, ktory na Slovensku trapi velké mnoZstvo ludi. Mnohi dokonca o svojom ochoreni
ani nevedia, ¢o sa im méZe velmi neprijemne vypomstit. Jedna z veci, na ktoru by si mali cukrovkadri ddvat
obzvldst pozor, je posSkodenie zraku. Diabetici by mali pravidelne navstevovat oéného lekdra. Optimdlne
raz za rok, ak su dobre lieceni, staci aj menej Casto. Mysli si to primdr Pavel Diblik z Ocnej kliniky
VsSeobecnej fakultnej nemocnice a 1. lekdrskej fakulty Univerzity Karlovej v Prahe. Chorym hrozi
poskodenie sietnice vzniknuté upchdvanim ciev v oku.

Pozor na oci diabetici su v centre zdujmu ocnych lekdrov, pretoZe ich je medzi Slovakmi skoro 400-tisic. O
tom, Ze musia mat pravidelne kontrolované aj oci, stdle nevedia vsetci. "Stdle vidime zanedbanych
diabetikov. Casto je to chyba aj tych pacientov". Sprévne lieceny diabetik druhého typu nemusi kontrolu
podla neho potrebovat aj niekolko rokov, naopak pri nasadeni inzulinu po doterajsej liecbe len diétou by
oci lekdr skontrolovat mal. Takzvanu diabeticku retinopatiu sp6sobuje upchdvanie ciev v oku alebo opuch
sietnice, ked' z ciev vytekd tekutina. Nedostatocné prekrvenie aj opuch sietnice nici videnie. Oko sa to
snaZi napravit tvorbou novych ciev, ktoré su nekvalitné a praskaju. Pacienti spociatku nemaju Ziadne
priznaky, takZe ocného lekdra nevyhladaju. Zrak sa zhorsi aZ po niekolkych rokoch. Pokial nie je tvorba
novych ciev v oku prilis masivna, poméZe podla Diblika laserovd operdcia.

Cukrovkdrov pribuda V roku 2016 bolo v diabetologickych ambulancidch na Slovensku evidovanych a
liecenych 368 084 diabetikov (171 466 muZov, 196 618 Zien). Do evidencie diabetolégov pribudlo 21 752
(91 %) sa liecila na diabetes 2. typu, ktory sa prejavuje najmd v starsom veku. AZ 83 % tvorili diabetici vo
veku 50 a viac rokov. Medziroc¢ne vzrdstol pocet os6b s druhym typom diabetu o 7 %, no za poslednych
desat rokov aZ o 15 %. V roku 2016 bol diabetes 2. typu novo diagnostikovany u 18 630 oséb. Najviac
novych pripadov pri prepocte na 100 tisic obyvatelov bolo zaznamenanych vo vekovej kategdrii 75 az 79
rokov (892,3/100-tis.).,Co sa tyka liecby diabetikov, a7 52,3 % pacientov uZivalo perordine
antidiabetikd. Tento spésob liecby je indikovany pri liecbe diabetes mellitus 2. typu. Inzulinovu liecbu,
nevyhnutnu pri diabetes mellitus 1. typu, absolvovalo 28,9 % pacientov. Priblizne 18,8 % pacientov sa
lieCilo reZimovymi opatreniami, ako su diéta, redukcia hmotnosti, pravidelnd fyzicka aktivita,
odstrdnenie skodlivych ndavykov," uviedlo Ndrodné centrum zdravotnickych informdcii.

Hrozia aj iné problémy Okrem moZného zhorsenia zraku rastie aj pocet dalsich chronickych komplikdcii,
ako su choroby srdca a zlyhanie obliciek. Riziko cievnej mozgovej prihody zvysuje diabetes dvakrdt aZ
Styrikrdt, pdtndsobne infarktu, srdcového zlyhania alebo ischemickej choroby srdca.

10. (zdroj internet)



VEDELI STE ,,ZE“

BANAN

Nikdy neddvaj bandn do chladnicky!!!

Bandn ddva okamZitu podpornu davku energie.

Vyskum potvrdil, Ze len dva bandny poskytuju dostacujucu ddvku energie. Nie div, Ze bandn je ovocie Cislo
jedna aj u sportovcoch. Bandn dokdZe tieZ poméct prekonat podstatné mnoZstvo choréb a neZiaducich
stavov, preto by mal byt zaradeny do nasej stravy.

Trdvenie: Vysoky obsah vldkniny v strave tvoreny bandnmi pomdha upravit cinnost traviaceho traktu do
normdlu a pomdha prekonat problémy bez pouZiti laxativ.

Postipanie hmyzom : Predtym neZ siahnete pre krém na oSetrenie bolestivého vpichu po komdroch,
skuste potriet bolestivé miesto vnitrom z bandnovej Supky. Velké mnoZstvo ludi zistilo, Ze bandn je velmi
ucinny pri podraZdenej pokoZke.

Nervy: Bandny maju vysoky obsah vitaminu B, ktory tisi nervovy systém.

SKORICA
je sladké korenie s prekrdsnou vériou a chutou, ktoré sa najcastejsie pouZiva na prichucovanie napojov
a sladkych jeddl. Je tieZ bohatd na vidkninu a obsahuje vysoky podiel déleZitého minerdlu draslika.
Zdravotné ucinky skorice:
- zlepsi trdvenie a zmierni zaZivacie taZkosti.
- zreguluje hladinu krvného cukru
- predide tvorbe a deleniu rakovinovych buniek.
- zlepsi cirkuldciu krvi, pretoZe md protizraZavé ucinky
- zlepsi kognitivne funkcie mozgu a pamdt. Je idedina pre ludi s neurogenerativnymi ochoreniami ako su
Alzheimerova alebo Parkinsonova choroba
- zredukuje poskodenia tkaniv a podpori v nich hojivé a regeneracné procesy
- predchddza a lieci bakteridlne aj virdlne infekcie
- zlepSuje funkcie mnohych telesnych orgdnov a predchddza ochoreniam srdca
Ako konzumovat Skoricu:
- najlepsie je hned'rdno po zobudeni
- vyhodou je ,Ze ucinky nastupuju pomerne rychlo — 45 minut po konzumdcii
- priddvame ju do rarigjok: jogurt, kase, ceredlie, pripadne zmiesame 1c¢ajovu lyZicu Skorice s 2
Cajovymi lyZicami medu a natrieme si na chleba, alebo priamo zjedzte
- Skoricou si ochutime rannu kdvu, ¢aj, dZus, smoothie
- odporuca sa cejlonska skorica , pretoZe neobsahuje Idtku - kumarin, ktord je skodliva pre peceri

11. (zdroj internet)


http://domacaliecba.sk/overeny-domaci-recept-znici-helikobaktera-zaludku-zlepsi-travenie/
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10. Sportujte pre radost’. Nenahanajte sa. Aj tak sa nedobehnete.

MUDR. JAN HNIZDIL: ZDRAVOTNE DESATORO

Neverte slepo lekarom. Pocuvajte signaly tela. Choroby
vam hlasia, ze takymto sposobom uz d'alej zit’ nemozete.
Prevezmite zodpovednost’ za vlastné zdravie.
Nespolichajte sa na zizraky mediciny. Restart sa uz nemusi
podarit’.

Ziadna institdcia vim pokojnu starobu nezaisti. Starajte

sa o svojich rodiCov a vychovavajte deti k tomu, aby sa
starali o vas.

Nespolichajte sa na peniaze. UdrZujte dobré vzt’ahy

v rodine a s priatePmi. Nemaijte radi len seba.

Skuste Zit’ aspori jeden deri bez elektrospotrebiov. Ak
nastane kolaps, budete pripraveni.

Nepoduvajte prejavy politikov. Siria zdraviu nebezpecné
negativne emdcie. Ked' sa objavia na televiznej obrazovke,
prepnite na prirodopisny film.

Chrarite Zivotné prostredie ako seba samych.

Praca, ktora vam prinasa uspokojenie a osoh ¢o
najviacsiemu poctu 'udi, je najzdravsia.

Zdrava strava sama o sebe nesta¢i. Nemenej dolezZité je,
kedy, ako a s kym si jedlo vychutnate. Obcasny post vam
len prospeje.

12.  (zdroj internet)



Zdpal mocovych ciest

Aj vy patrite k nestastnikom, ktorym zdpaly mocovych ciest casto zneprijemriuju Zivot? Potom sa vam
zrejme nevyhybaju ani v teplom obdobi, najmé po kupani v bazéne. Mokré plavky praju mnoZeniu
baktérii. UZ pri prvych priznakoch infekcie treba ihned’ zacat s lieCbou. Vo vdZnejsich pripadoch st
nevyhnutné antibiotikd, inokedy zaberu zauzZivané prirodné prostriedky.
Neprijemné priznaky - akutna infekcia v mocovych cestdch spésobuje casté nutkanie na mocenie spojené
s pdlenim, rezanim a ki¢mi v podbrusi. Moc byva zakaleny, niekedy s primesou krvi Ci hnisu, pridat sa
mdéZe aj zvysend teplota. NelieCeny zdpal sa méZe rozsirit do obliciek alebo inych orgdnov, preto treba
rychlo konat. Ako prvi pomoc zvolte prirodné recepty, ktoré mézu potlacit zdpal a navySe bez
neZiaducich vedlajsich ucinkov.
Osvedceny ucinok brusnic - trpkasté brusnice zabrariuju infekcidm mocovych ciest a pomdhaju aj pri ich
liecbe. Obsahuju latky, ktoré maju diuretické a antiseptické ucinky. Netreba to vSak s nimi prehdnat.

pripravite tak, Ze v 1 litri vody varite 250 g Cerstvych brusnic asi 20 minut. Scedite a méZete pridat med.
Po vychladnuti sa odporuca preventivne pit 50 ml dZusu denne, pri liecbe infekcie 250 ml nesladeného
dzZusu. Ak v podbrusi pocitite neznesitelnt bolest a pdlenie pri moceni, kazdu pol hodinu vypite pohar
vody. Popri tom kaZdu hodinu zjedzte za hrst susenych brusnic. Voda poméZe vyplavit neZiaduce baktérie
a brusnice stlmia zdpal. Ak sa vdm do troch hodin nepolepsi, vyhladajte lekdrsku pomoc.
Neobycajnd sila ukrytd v caji. Mnoho byliniek a dalSich rastlin je ndpomocnych pri liecbe zdpalu, ale aj
tvorbe mocovych kameriov Ci piesku. Pri nich tieZ plati, Ze ak sa vdm neulavi ani na druhy der, vysetrenie
neodkladajte. Caj z cerstvych ¢i susenych byliniek sa popasuje s infekciou i bolestou. Ak si ich v lekdrni
kupite do zdsoby, budete ich mat vZdy poruke:

Prhlava: Pbsobi proti zdpalu a tvorbe piesku v mocovych cestdch. Cerstvé listy maju este silnejsi efekt ako
susené. Ibis lekdrsky: Caj z listov ibisteka sa uZiva pri zdpaloch mocovych ciest, md upokojujtice a mierne
diuretické ucinky. Breza: Caj zo susenych listov sa odporuca pit pri zdpale a tvorbe mocovych kameriov.
Ulahéuje vylucovanie mocu, pésobi dezinfekéne a utisuje kice. Baza &ierna: Cajovd kira z bazovych kvetov
pomdha odstranit zépal i mocové kamene. Odporuca sa pit 4-krdt denne jednu Sdlku pocas 4 tyZdriov.
Sipky: Z plodov $ipok sa uZiva aj na tazkosti s mocovym mechirom, oblickami a tieZ na precistenie krvi.
Praslicka rolnd: Ndjdeme ju v zloZeni urologickych cajov. Pésobi proti infekcii mocovych ciest, zmierriuje
taZkosti pri moceni a mocovych kamerioch. Pomdha z tela vyplavit jedovaté Idtky. Stavikrv vtdci: Tento
¢aj sa uplatriuje pri ochoreniach mocovych ciest spojenych s tvorbou piesku. Ma silny mocopudny ucinok.
Yzop lekdrsky, salvia, fenikel, skorocel, listy ciernych ribezli a lipové kvety su taktie ndpomocné pri
liecbe choréb mocovych ciest.

Opatrenia pred a proti zdpalom: Posilnite imunitu: kaZdy deri jedzte ovocie a zeleninu, kyslomliecne
produkty a dalsie potraviny s obsahom probiotik. Obranyschopnost podporite aj citrusmi. Vysoky podiel
vitaminu C pomdha zniZovat riziko vzniku dalSich infekcii. Vylicte nevhodné potraviny a ndpoje. Pri
opakovanych infekcidch povaZujte cukor za uhlavného nepriatela. V tele podporuje zdpalové procesy.
Vyhnite sa sladkym jedldm, sladkostiam i ndpojom s obsahom cukru. Nevhodny je tieZ alkohol, kdva
a ostré koreniny, ktoré drazdia sliznicu mechura. Dostatok tekutin je zdklad prevencie i liecby: IdedIne su
nesladené ndpoje, najmd Cistd voda, minerdlky a bylinkové ¢aje s mocopudnym ucinkom. Pocas liecby pite
viac tekutin: jeden pohdr kaZdiu pol hodinu pocas troch hodin a potom pohdr kaZdu hodinu.
Nezadrziavajte moc. MoéZete tak zabrdnit mnoZeniu baktérii. Dbajte na intimnu hygienu, teplo
a pohodlie. Na toalete sa utierajte smerom dozadu, aby ste baktérie nezaniesli do mocovej riry. Po
pldvani nezostdvajte dlho v mokrych plavkdch a osprchujte si intimne partie. Noste pohodInu spodnu
bielizer z prirodnych materidlov. Vyhnite sa sedeniu na studenych povrchoch a chrdnte telo pred chladom
primeranym oblecenim. 13. (zdroj internet)



ZAUJIMAVOSTI — RADY - POUCENIA:

Huby a ich varenie zaujimavd babska rada. Pri vareni hib je dobré vioZit suc¢asne do nddoby s hubami tieZ
stredne velku bielu cibulu. Po dovareni hub sa cibula sice vyhodi ale budeme spokojni, Ze sme nevarili
Ziadnu jedovatu hubu. Ak zostane po vareni cibula Cista biela je vsetko v poriadku. Pokial cibula varenim
s hubami zlernie tak vSetky huby treba vyhodit pretoZe je tam jedovatd huba.
Je to ludovd mudrost nasich babiciek. A nase babicky sa nikdy hubami neotrdvili.

Cesnak  Niet pochyb o tom, Ze cesnak predstavuje bombu pind zdraviu prospesnych Idtok, ¢o mnohi
vyuZivaju a nezabudaju ho zaradit do svojho jeddlnicka. Rec¢ vsak nie je o samotnom cesnaku, ale o jeho
Supke, ktord zakaZdym putuje do kosa. Omyl! Cesnakovu Supku takmer kaZdy podceriuje a povaZuje za
odpad. Ide pritom o cenny zdroj unikdtnych Idtok, ktoré lieCia. Jednou z nich je bioflavonoid kvercetin.
Patri medzi vitaminy P, md vplyv na spomalenie starnutia, posilfiuje regenerdciu tkaniva a tieZ chrani telo
pred toxinmi. Na tanieri by sme mali pravidelne mdvat nielen cesnak, ale aj jeho Supku!
Liek proti starnutiu - Aby $upka spinila svoj ticel, nemali by byt na nej Ziadne stopy po skodcoch. Supka by
mala byt Cista a leskld. Vysuste ju a potom pomlite na prasok pomocou mlynceka na kdvu. Prdsok dajte
do sklenenej nddoby s uzatvdratelnym vekom. Ndsledne si spravte extrakt — 1 PL zalejte 250 ml vriacej
vody, prikryte a nechajte cez noc. Pocas dria vypite ndpoj, pricom tak robte 1 mesiac. Dajte si potom
prestdvku 10 dni a opakujte. Tento ndpoj normalizuje fungovanie obliciek, srdca, zvysi imunitu a odstrdni
Skodlivé Iatky z tela.
Proti hnackdm. Supky z cesnaku dokdZu zatoCit s hnackami! Daji do poriadku trdviaci systém a navyse,
zbavia vds éervov z organizmu. Hnacku zastavite 1 CL prdsku, ktory vypite s lubovolnym mnozZstvom
vody. Pozor vsak na dlhodobu konzumdciu Supiek, ktoré méZe mat opacny efekt — méZe viest k zdpche.
Aj ked’ cesnakové supky prospievaju ludskému organizmu, urcité skupiny ludi, by sa ich konzumadcii
mali radsej vyhybat. Tehotné a dojéiace Zeny, deti do 12. roku a taktieZ ludia s cukrovkou, nizkym krvnym
tlakom a chronickym ochorenim zaZivacieho ustrojenstva by ich nemali konzumovat!

Dokonca jedna jedind bobulka pokryje odporucanu dennu ddvku. Vhodny je na liecbu akné, popdlenin,
omrzlin. Priaznivo pésobi na plica, pecefi, ale aj krvny obeh. Vdaka Idtkam v fiom schovanych sa dd velmi
efektivnym spbésobom predist plesatenie, ochorenia kibov a v neposlednom rade pésobi proti nddorovym
ochoreniam. Pestujeme rakytnik. Na zaciatku vysadby pocitajte s jeho rozsiahlym koreriovym systémom,
preto ho dajte do miest, kde nebude v Casoch buducich obmedzovat dalsi vyvoj inej fléry. Vysadte si
samcie aj samicie kry v pomere 1:2, je to totiZ rastlina dvojdomd. Zber a uskladnenie plodov rakytnika.
Najvhojnejsie vyuZitie nasli tieto cervené bobule v podobe caju, ale méZzeme si z nich pripravit vyborny
kompdt, pretlak, sirup alebo ovocny rakytnikovy likér. Zber vykonajte na konci leta, kedy plody dozrievaju,
pri trhani sa nelakajte mierneho odporu. Ker md velké pichliace, bobule nemaju stopky a su pevne
uchytené. Uroda sa z tychto nepriaznivych dévodov odportca aZ v zimnom obdobi, kedy staci s krikom
trochu zatriast a plody zozbierat. Pockajte na vhodnu teplotu minus 10 ° C, rozloZte pod krikom plachtu a
nddielku si schovajte do mraznicky. Vdaka tomuto uskladnenie si rakytnikové bobule zachovaju svoju
vysoku koncentrdciu vitaminu C (zdroj internet)
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PECIEME

JESENNY KOLAC

Ingrediencie: cesto: 500 g hladkej mtiky, 1 prasok do peciva, 1 vanilkovy cukor, 150 g praskového cukru,
250 g Hery alebo masla, 1 vajce, 2 lyZice citronovej stavy

ndplii: 500 g strihanych jablk, 1 vanilkovy pudingovy présok, 5 lyzic cukru krupica, Skorica podla chuti,
hrozienka (nemusia byt), rozpolené slivky.

Postup: Na doske vypracujeme rukami hladké cesto. Oddelime jednu tretinu. Vicsiu ¢ast rozvalkdme na
plech vyloZeny papierom na pecenie a ddme do chladnicky. Jablkd ocistime, nastruhame, premieSame s
cukrom, Skoricou, pudingovym praskom a hrozienkami. Na cesto na plechu rozotrieme jablkovu plnku a
na ru naskladame polky sliviek. Zo zvysnej tretiny cesta vyvalkame dlhé valceky a uloZime medzi
slivky.VloZime do rury vyhriatej na 180 stupfiov a upecieme doruZova.

ANANASOVO MRKVOVE MUFFINY
Ingrediencie: 280 g Spaldovej muky, 120 g cukru krupica, 100 ml cmaru, 350 g kuskového anandsu, 120 g
nastruhanej mrkvy, 1 vajce, 80 ml oleja, 3 lyZicky prasku do peciva, Stipka soli, Stipka mletych klincekov

Postup: Rozslahdme vajicko, vmiesame cukor, cmar a olej. Priddme odkvapkané anandsové kusky.
Zmiesame muku s praskom do peciva, sol, mleté klinCeky a nastriuhanu mrkvu. VSetko spolu krdtko
premieSame a cestom pInime vymastené a mukou vysypané jamky na muffinovom plechu. pecieme pri
teplote 180 stupriov priblizne 20 minut.

POMARANCOVE MUEFFINY

Ingrediencie: 250 g masla, 200 g trstinového hnedého cukru, 4 vajcia, 3 lyZice nastrihanej pomarancovej
kéry, stava z 3-4 pomarancov (podla velkosti), 250 g hladkej muky, 1 prasok do peciva.

poleva: 125 g prdskového cukru, 5 lyZicky pomarancovej stavy

Postup: Zméknuté maslo vyslahdme s cukrom. Postupne vmiesame celé vajicka, pomarancovu kéru, Stavu
z pomarancov a nakoniec primiesame muku zmiesanu s praskom do peciva. Dékladne vymiesame a
cestom plnime vymastené a mukou vysypané jamky na muffinovom plechu. Pecieme pri teplote 180
stupriov cca. 20 -25 minut. Skusame Spajlou. V miske si vymiesSame prdskovy cukor so Stavou na hladku
polevu a vychladnuté muffiny opatrne polejeme.
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JE TO NAOZAJ TAK ?!?!

" NIKDY NESUD

LUDI,
_KTORi MAJU i
= MALO, C lovek Sas mem\\‘
JEDP,\TE,ISZDENA dvoch dovodov. .
TY NEMUI$ 9
MAT VOBEC
NIC. : Z)ié"'

Ako mam napisat? I AT

. V pripadé vypadku
Vyzdravela som, alebo vizdravela som? ~ el.proudu,zvonite zde.Usly$ime
Napis : ESte som neumrela .... B vas .

"Dedg:ﬂy mas neéjakou chatu? "

"Jak s to prlsla" 3

~9

-

"No tady pisou, Ze informace nam
byly odeslany na CHATU "

Casopis pripravila: Kokavcova Katarina (Nepreslo jazykovou tpravou) 16.



