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Vazeni klienti,

uz citi  t, ze slne cneld cesu
silnejSie, teplomer ukazuje vyssie

a vysSie teploty. Jarna unava uz

je dafajme za nami a prichadza
najkrajsie ro ¢neé obdobie roka,
aspon preva c&Sinu Tudi.
Astronomicky sice leto za cina
letnym sInovratom 21.6. a kon &i
jesennou rovnodennos tou 23.9. ale
Vo vSeobecnosti sa za letné

mesiace povazuju jun, jul

a august. Leto prinaSa so sebou aj

mozné rizika ako upaly,

dehydrataciu, ustipnutia hmyzom

a pod. Takze hlavne starSi Tudia
a malé deti pozor ! Pre vSetkych

po cas leta plati dodrziavanie

pitného rezimu, nezabuda t na
pravidelny prisun vody,

najvhodnejSia je z vodovodu.

Prajeme Vam aby ste si uZili leto
aslne ¢nélu ce anabrali energiu
do dalSich dni

S pozdravom redak ¢cnarada Tubka
Zacharova,

Janka Sucha #ova




KULTURNE PODUJATIA

Brezno 26.5. - 27.6.2014 8: 00 - 16: 00 Brezno, Horehronské midzeum
ZBRANE A ZBROJ Vystava venovand 15-
ro¢nej bojovejcinnosti breznianskej skupiny historického Sermuean
Vernisdz: 30. 5. 2014 o 18. 00 hod.

Brezno 7.6.2014 08:00 Brezno, ndmestie

ZRAZ MOTOCYKLOV JAWA 250 - 350 PERAK

4. ranik prehliadky motocyklov Perak 5
10. 00 hod. - jazda venovana pretekaroviastnikovi Se&iovej motocyklovej
sWWaze Antonovi Tomiskovi

Brezno 27.6. - 29.6.2014 Iide, prirodny amfiteater

HOREHRONSKE DNI SPEVU A TANCA

49. ranik regionalneho folklérneho festivalu &a%’ou slovenskych a
zahrantnych
folklornych suborov

Brezno 28.6.2014 11:00 Brezno, Zadné Halny
KOSENIE MOCIKOVEJ LUKY

Majstrovstva Horehronia v koseni spojené so slawyos zapalenim Janskej
vatry

Obyvatelia Utulku Nadej skrad’ovali svoje okolie

Jarné upratovanie neobislo ani zariadenie socialmh sluzieb-
Utulok Nadej v Brezne. Jeho klienti si z vlastnejniciativy
upratovali prostredie, v ktorom sa nachadzaju.

BREZNO. Jarné upratovanie v breznianskom Gtulkuzjé&radénou
aktivitou jeho obyvatéov. Ani v tomto roku nebolo inak. Klienti
zariadenia prispeli vlastnou iniciativou a pomopiti upratovani
priestorov a okolia Utulku. Nebol vymedzeny presasovy
harmonogram prac, kazdy klient si zvolil vlastnpspb atas, kedy
vycisti svoj osobny a spatay priestor. Klienti su k praci vedeni
nendtenou formou, na baze dobrbvosti. Prave tento spésob sa
z poladu pracovnikov utulku zda efektivnejsi, a do sprofoh prac
sa vzdy zapoji omnoho viac klientov. Klienti umnadli nielen svoje
izby, ale aj spoléné priestory, teda kuchynku i spéémsku
miestnos. Umyli okna, vyistili ndbytok, vyhodili staré nepotrebné
veci. K atmosfére, pre mnohych,&@sného domova pomaha taktiez
pestovanie Zivych kvetov. Upratovanie okolia Gtuiairi

k tradicnym sezonnym aktivitdm klientov. Pravidelne sa kasia,
zbieraju sa smeti, plastovigaBe a iny odpad, ktoré su jednocama
vizitkou obyvatéov prirahlého bytového domu a ulice. Tak ako
kazdy rok, i teraz klienti pomohli pri vysadbe vajdich kvetov,
aby i vstupny priestor pred Gtulkom pésobil prijemale aj istou
formou motivoval klientov p&as celého leta staraa o vysadené
rastliny. Ci¢€om takychto aktivit je u klientov vypltivorny ¢as,
odstranf dojem zbytonosti. Pocit uzitdnosti dokaze u nich vyvaia
pozitivne naladenie prifedani nového zamestnantapre mnohych
vytuZzenom zaradeni sa do normalneho Zivota.

Zuzana Brozmanova
Zdroj: MY HOREHRONIE¢. 20, 27.5.2014



VTIPY

Nemec povie na Sochu slobody:
- Peknd architektura.

A ROom:

- Dik more, Zelezo.

Preto sa nembéze Janko HraSko ktpa
Lebo by vykIEil!

Sleina, vy ste ako z rozpravky.
Vase vlasy, nos, zuby....
Skratka cela baba Jaga

Dvaja opiti muzi idu po Zeleziej trati.
,,»Ale su tie schody dIhé....A zabradlie nizke."
,,Kasli na to uz ndm ide vgh."

Stoja traja blazni nad priepaai a chystaju sa skiv. Prvy
skati a krici :

-Pad’me spolu lieta ...

Skasi druhy a ten ki :

-Pozri ja uz letim ...

Treti stoji nad priep@su a krEi na tych dole :

-Ked’ su dva Bastny, nechyba im treti ...

Jeden chlapik si raz kupuje v potravinach kilo pansv
predavéka sa ho pyta : Chcete to aj zab&li
Chlapik odpoveda : Nie ty krava budem ich Ketlaz domov.

Zdrava vyZiva a pitny rezim

Tekutiny tvoria az 70 percetiidského organizmu. U priemerného
¢loveka chybajuci liter vodyso je asi 1 percento, sposobuje
dehydratéciu, zniZzenie pozornosti a vykonnostildgtieto dovody
by mali by’ dostaténé na to, aby sme dodrziavali pitny rezim. My
vam tych dévodov ponukneme eSte viac.

KoPko treba vypit’

Minimalne mnozstvo vody, ktoré musite za dgpit’ je minimalne
pol litra a maximalne 0,7 litra na kazdych 15 kiagpov hmotnosti.
To znamena, Ze poKiaazite 70 kil, mali by ste denne vy,3

litra tekutin. Tekutiny musite provnomerne péas celého ik, nie
az vtedy, ke pocitite smad. Ten je uz totiZz prejavom dehydiatac
¢o znamena, Ze vam chybaju asi 2 percenta tekutin.

Co spdsobuje dehydratacia

DlhodobejSia dehydratacia spésobuje zhustenienygtbstekutingo
zase spbsobuje spomalenie metabolizmu. Néjrdé& s nizkym
krvnym tlakom vedia, @om hovorime. Pre nich je pitny rezim
zvla¥ délezity. Svoj denny pridel vody by ale vSetci nvgpit’ do
osemnastej hodinyalsim nemenej délezitym problémom pri
dehydratacii st poruchy travenia. Tym, Ze&va vyprazduju
nepravidelne, hromadia sd’wdskom organizme Skodlive, toxické
latky.

Dehydratacia okrerdalSich ad’alSich problémov, ako je Unava,
spavos, nizsi vykon, sposobuje aj problémy stiole. VSetky damy
vedia, Ze pokiachcu m& mladistvd a pruznu pfe musia
dodrziava pitny rezim.

Zly pitny reZzim a nadvaha

Zly, a teda nedostatny pitny rezim spésobuje aj nadvakiasto
krét si totiZz pocit smadu zantiame s pocitom hladu a ideme sa
najes. Namiesto toho by stdo vypit’ poriadny pohar vody.
Nadmerna hmotndge totiZz celosvetovym problémom. Zo vSetkych
Iudi na zemi je obéznych 10 az 25 percent. Nadvah&Qraz 70
percentgo je uz alarmujice. U nds ma nadvahu asi 45 percent
muzov a 25 percent Zien. Obezitu ma 15 percent mazwiblizne
10 percent Zien. Myslite si, Ze to nie jda® Pozor vSak, zéaenie



obvodu pasa uz o 10 centimetrov vSak zvySuje rimikarktu o 20
percent.

Co pit’

NajidealnejSie je picistu vodu. Zakladom by teda malitby
nealkoholické napoje, nesladené a nesytené. Vhaaagslabo
mineralizované vody s vyvdZzenym obsahom miner&ozor vSak
na vdny CO2, ktory méze sposobaivproblémy s tlakongi
zazivacie problémy. Ddpat’ tekutiny mdZete aj pomocou 100
percentnych dzdsadi ¢ajov, najlepSie zelenéhi@aju, ciernehoci
bylinkového. Do svojho pitného reZzimu v Ziadnonppde
nepaitajte kavu, energetické napoje, sladené napdjehal ani
mieSané drinky.

Kedy treba pit’

Ako sme uz spominali, ideélne j&’ pravidelne pdas celého k.
Okrem toho vypite poriadny pohar vody vzdydkeocitite smad,
bolesti hlavy, sucho v Ustach, pocit Unavy, pokigsonnosti, ak
mate zavraty, Ke ¢i ste podrazdeny. Taktiez, ako sme uz spominali,
pit’ treba aj v pripade, Ze mate nizky, ale aj vyst t

V kazdom pripade nezabudajt€ pravidelne pdas celého i,
¢istu ¢i mineralnu vodu, n&kajte na pocit smadu. Bekajte ani na
boles’ hlavy¢i dokonca zapchu. Na pracovny stél, ale aj doma si
poloZte pohar vody, ktory vdm vzdy pripomenie, atgysa napili.
Ak vam vaSa voda nechuti, dite si do nej platok citrona. Tak, na
zdravie!

Zdroj: biocare.sk, 7.6.2014



