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.Nepridavat roky k Zivotu ,ale
zivot k rokom"“

Najkrajsou cestou, po ktorej

moazZzeme kracat +11 na z7zemi
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Chuda Marcela, Fasko-Rudasova Emilia, Farkas$ Kamil,
Giertlovad Anna, Halamova Jozefa, Kluka Jozef,
Kobikova Ivica, Kubove Vojtech, Kupcova Pavlina,
Michalisko Jan, Nadudvari Alexander, Nadudvariova
Emilia, Szalcburger Ladislav, Schulcova Anna, Sujova
Eva, Sugdrovéd Helena.
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Brozmanova Katarina, DlugosSova Gabriela, Hiblerovéa
Zuzana, Husenicovad Anna, Kaclikova Blanka, Kester
Stanislav, Kovacikova Maria, Kubaliak Jan, Luptakova
Maria, Mackova Anna, Macikova Marcela, Matusiakova
Helena, Medvedova Elena, Pampurikova Iveta, Peukerova
Elena, Svetlikova Viewra, Szabdé Julius, Sintajova
Veronika, Stulrajter Miroslav, Stulajterovi Edita,
Turnova Katarina, V1ckova Maria, Weisempacherova
Edita.
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Chudy Jualius, Faskova Eva, Javorcikova Anna, Kachnic
Arpad, Lalikovéa Jolana, Laslavikova Drahomira,
Laudarova Maria, Lopejska Maria, Luptakova Terézia,




Medvedova Maria, Muranska Margita, Racakova Anna,
Sabakova Maria, Szalcburgerova Eva, Strmenova 0Olga,
Zivorova Anna.
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[i{].Murgasova Maria , Vyberci Stefan
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Ej Gergelova Katarina, Grafikova Emilia, Pastorova
Eva MUDr.

jz:)Daxnerové Margita,Faskovad Katarina, Planka
Tubomir, Sabakova Maria Ing.
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Belova Maria,Cenknerova Maria,Weisempacher
Jaroslav
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Gilla Tibor,Medvedova Anna,Vranska Anna
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Pazurova Maria




Do roka je vela dni, do tyzdna len
sedem, ale takych ako dnes, taky je len
jeden. VsSetko najlepsSie k narodeninam.

NASA SLOBODA VONALA ORGOVANOM

Sovietska Cervena armada priniesla v druhej svetovej vojne nesmierne obete a rozhodujicim podielom pomohla
zbavit svet hrézy faSizmu a zachranit’ hitlerovcami ohrozenu civilizaciu preto si v tychto majovych drioch po 67 krat
s hibokou tctou a vdacnostou pripominame dni svojho oslobodenia, hrdinstvo a obetavost fudi, ktori za fiu polozili
svoje mladé Zivoty.

Na (izemi Ceskoslovenska padlo 140 000 &ervenoarmejcov, z toho na Dukle 21 000. Oslobodzovanie
Ceskoslovenska sa zagalo 20. septembra 1944 a skongilo 11. méaja 1945. Na Dukle padlo 1 844 &eskoslovenskych
vojakov, ranenych bolo 4 068. Nacisticku okupaciu zaplatilo Zivotom 360 00 Cechov a Slovakov. Cervena arméada
bojovala proti faSizmu na naSom Uzemi 234 dni.

Tymto diiom (20. 9. 1944) sa zagala etapa bezprostredného oslobodzovania Ceskoslovenska, ktoré bolo
dokon&ené v majovych dioch roku 1945 slavnou prazskou operaciou Cervenej armady.

Karpatsko-duklianska operacia Cervenej armady a &s. vojenskych Gtvarov maju zvla$tne miesto v histérii. druhej
svetovej vojny. Jej organizacia, priprava a prevedenie neboli planované, lebo Slovensko malo byt oslobodené
obchvatom cez Madarsku nizinu a Moravskou branou.

Karpaty a ich opevnenia organizované faSistickymi vojskami v ich obrannom systéme znamenali maximalne nasadenie
sil a prostriedkov. Velenie Cervenej armady bolo nitené reorganizovat jednotky, ktoré boli znagne vyéerpané

z predchadzajucich bojov. Napriek tomu 8. septembra 1944 po 125 minutovej delostreleckej priprave bol zaCaty utok
dvomi zbormi 38. armady, medzi ktorymi bojovali aj Ceskoslovenské vojenskeé jednotky.

Karpatsko-duklianska operacia mala niektoré zvlastnosti, ktoré ju vyrazne odliSovali od ostatnych bojovych akcii.
Zmyslom a hlavnym cielom operacie bolo poskytnut' bez meskania pomoc Slovenskému narodnému povstaniu, aby




nebolo nemeckymi okupantmi v zarodku utopené v krvi. Spoloény boj sovietskych a ¢eskoslovenskych jednotiek na
Dukle mal za nasledok , Ze Slovenské narodné povstanie nebolo zlikvidované v kratkom ¢ase ako predpokladalo
fasistickeé velenie, ale naopak vyrazne limitovalo bojovu a operacnu €innost faSistickych vojsk nielen na Slovensku, ale
aj v Madarsku. Karpatsko-duklianska operacia nezabranila potla¢eniu Slovenského narodného povstania. AvSak za
vydatnej pomoci Cervenej armady mohli povstalecké jednotky v poriadku ustdpit do hér a za podpory skisenych
sovietskych vojsk zahdjit organizovanu partizansku vojnu na Slovensku.

Mbze byt ziarivejSi priklad ozajstného priatelstva? Len preto, aby nevykrvacal slovensky nérod, poloZili svoje Zivoty
desattisice vojakov Cervenej armady.

Preto bude Dukla veénym symbolom priatelstva medzi slovanskymi narodmi.

D.K.

DAR PRE MAMICKY

Ked maj preberd moc a priroda sa rozvija do krasneho plného kvetu, oslavujeme druht méajovu nedelu Deri matiek
(13. méja 2012 - nedela). Sme Uprimne radi, Ze aj u nés sa tento vo svete uznavany sviatok stava tradiciou, ktora nam
chybala. Hoci sme donedavna mali Medzinarodny deri Zien, v uréitom zmysle slova sa v fiom vzdaval hold materstvu.
Ved slovo mama je prvé, ktoré vyslovime. Vyslovujeme ho rovnako vo chvilach radosti a lasky, ale aj vo chvilach, ked
nas trapi bolest a sme smutny. Je to slovo, ktoré nés hreje po cely Zivot.

Som rad, Ze sa vam mdZem prihovorit za vSetkych, ktori sa vdm chcl podakovat a zablahozZelat vam k vaSmu
sviatku. Mamy nase! Dovolte, aby sme sa spolo¢ne vrétili spomienkami do Cias ked ste vy rozvili kvety Zivota vaSich
deti. Spominate si na radost z ich narodenia. Rovnako silné su aj spomienky na prebdené noci v strachu o ich zdravie,
ale aj ,ked ste svojimi neznymi rukami hladili ich rozpalené licka a Cielka.

Kolkokrét sa stalo, Ze ste ich posmelovali a fukali materinskym dychom ich rozbité kolienka? Ruka v ruke ste kracali
do Skélky i Skoly a va$ povzbudzujuci pohlad im dodaval odvahu v prvych chvilach odluéenia. Vo vire vSednych dni pri
plneni zodpovedného materinského poslania ste sa mnohé este zapojili do pracovného procesu s cielom pomoct svojej
rodine, vasim detom, ktoré boli pre vas najvacSou motivaciou pri rozhodovani i konani.

Preleteli roky, nahlili sa ako viny v rieke a vo vaSom oby¢ajnom fudskom ziti, sa striedali starosti s radostami. Stali ste
amnohé este aj stojite tesne primknuté k svojim detom pri ich déleZitych Zivotnych rozhodnutiach. Casto sa pytame,
ako ste dokazali v sebe najst tolko lasky, sily, nehy a usmevov, ze ste ich davali plnym priehrstim rovnakou mierou
vSetkym svojim detom. Mnohé z vas videli svoj obraz z mladosti vo svojich dcérach a obraz otca vo svojich synoch.

Nekonecné Zriedlo dobra stale nebolo vyCerpané, lebo pokracuje laskou k vnucatam.

Zena, matka, stara mama, doleZité medzniky vo vasom poslani. Oby&ajné spojenie slov tvoriace pevn retaz uzavretu
do Carovného kruhu. Z neho vyZaruje laska, dobrota , obetavost , pracovitost, umenie milovat a odpustat.

Za vSetky tieto krasne vlastnosti chceme pri prilezitosti Diia matiek podakovat a vyjadrit Uprimné uznanie.




Oslavme teda ludské $tastie, ktoré si zelame hlavne kvoli nositelkam Zivota. Zeléme vam pevné zdravie, aby ste
a tesili sa z nich.
Dufam, Ze tadto malad kytica Zelani bude eSte dlho
kvitnut vo vasich srdciach. Aby ste spolu s vasimi

detmi a vnucatami boli dlho stastné, aby z vasich
tvari nikdy nezmizol Usmev.

DK

Aspon formou tejto basne,

chcem sa Ti pod’akovat’ za vSetko krasne:
Za to, Ze si sa 0 mna starala,
za to, ze si ma s laskou vychovavala.

Za to, ze si mi nikdy nedala pocitit’ hlad,
za to, Ze si ma mala rada, Ti d’akujem tisic krat.
Za to, Ze si mi spievala a uspavala,
a vobec, ze si mi zivot dala.

Tvoje ruky pert, Zehlia, upratuju, varia, viem.
Aj, ze sa niekedy spravam ako chcem.
Viem, ze som obcas zla a kri¢im po Tebe,
ale mam iba Teba, a len Tebe doverujem.

Bola si vzdy pri mne aj ked’ som sa bala,
bola si vZdy pri mne a na to som niekedy zabudala.
Bola si vzdy pri mne iba ja som si to neuvedomovala,
chcela si mi vzdy dobre, ale ja som to nechapala.

Dakujem Ti, Ze si mi vzdy odpustila,
aj ked’ som sa spravala tak, ze som si to nezasluzila.
Dakujem Ti za Tvoje rady a pochopenie,




d’akujem Ti, aj ked’ som Ti ob¢as sposobovala trapenie.

Ani som si neuvedomovala ¢o by som robila bez Teba,
az teraz viem, ze by som bola ako bezdomovec bez mena.
Bola by som jednoducho sama a nemala Ta pri sebe,
uz by si ma nehresila, uz by to nebolo také aké je.

Preto teraz so sklopenou hlavou a nemym vyrazom na tvari,
chcem sa Ti ospravedlInit’ za vSetky tie vyrazy.
Za vsetko ¢im som Ti ublizila, alebo Ta ranila,
prepa¢ mi, ja viem, Ze som si Ta nezasluzila.

Pisem Ti to prave v tuto chvil'u,
ked’ o ro¢ik viacej mas,
aby si vedela, Ze nie si sama,
a ze mia tu vzdycky mas.

Nemusis sa trapit’ pre Tvoj vek,
ved’ Ty vzdy budes mlada,
nemusis sa trapit’, to mi ver,
ved’ vyzera$ ako 30 ro¢na dama...

(zdroj
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Mame.

Bola Td prva prichddza znova,
usmevy rozddva ndm dookola .
Ldskavym dotykom hoji sa rana,
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Nedelnd modlitba

carovnym spbésobom vie to len mama . za otcove ruky

V prijemnom prostredi v teple domova

rdstol som s bratom , chcel by som znova . Otcove ruky na vecernom stole.

Bola tieZ prisna , musela snad’,

dieta by chcelo sa najradsej hrat .

Ulohu splnila okresat z kameriov ,

zleteli sokoly z vrcholov hreberiov .
Zivotom neistym s myslienkou na detstvo,
hreje ma v srdiecku najvicsie dedicstvo .

S pocitom spokojnym , tak isto brat,

O chvil'u pojde prec,

Také su velké ako taniere.

kuapit’ chlieb za svoje mozole.
Iba ¢o doje zvysky vecere.

Ked mi tie ruky na sobotu vrati,
budem zasa sediet’ za stolom,
a moja dlan sa v jeho strati,

som vZdy jej synom , hrdy a rdad . ako by jej tam ani nebolo.

Martin B .
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A ja viem veru, ¢o sa mozno stane,
ze vyhtkne slza na li¢ko.

Moja dlaii bude v hniezde jeho dlane,
ako ruzové vtacie vajicko.

Mozno aj zaspim s hldvkou na tej ruke,
a bude sa mi, Boze sladko spat’,

ako by som spal na nebeskej luke

a ni¢oho sa nebudem bat’.

M Rufus
Nové modlitbicky

(Milan Ruafus — Nové modlitbicky)




Oslavme Den otcov

Sviatok vznikol v USA a rozsiril sa v mnohych krajinach sveta aj v eurdpskych statoch. Aj u nas sa
pomaly udomactiuje. Nielen matkam ale aj otcom nim prejavujeme tctu.

Prvy sviatok Dila otcov sa konal v americkom §tate Zapadna Virginia v meste Fairmont v roku 1908 na
podnet pani Grace Golden Claytonovej, ktora chcela oslavit’ zivot 210 otcov, ktorych stratili pri banskom
nestasti. No slavnost’ sa nestala kazdoro¢nou tradiciou.Ta4 ma povod v Staite Washington v meste Spokane
a datuje sa od roku 1910. Pani Sonora Smart Doddova chcela, aby aj otcovstvo bolo ocenené. Chcela
prejavit’ uznanie takym otcom, ako bol jej vlastny — veteran ob¢ianskej vojny, ktory po smrti manzelky
vychoval Sest’ deti. Vel'mi si ho vazila. Jej otec sa narodil v juni, preto navrhla, aby sa aj tento sviatok

v juni oslavoval. V tento deti i§li mladi chlapci do kostola ozdobeni ruzami — ¢ervend ruza bola na pocest’
zijuceho otca, biela na po€est’ zosnulého. Ale sviatok dlho nemal podporu oficidlnych kruhov. V roku 1913
nepresiel navrh zakona na oslavu sviatku v Kongrese. Az v roku 1972 bol prezidentom podpisany a tym aj
uzakoneny za narodny sviatok a tretia junova nedel’a bola ustanovena za Deii otcov.

Nech uz ma Der otcov akykol'vek povod a datum ,.podstatna je jeho myslienka — vd’anost’ a uznanie tym,
ktori nam dali Zivot.

Niet pochyb, Ze otec je dolezity, ze rodina bez neho nie je uplnd, ze dava svojim detom odlisny pohl'ad na
svet ako matka, Ze je schopny naucit’ ich vel'a veci, obohatit’ detsky svet o mnozstvo zazitkov a otvorit’ im
muzsky pohl'ad na svet.

Dakujeme!




8. maj Svetovy den cerveného kriza

Svetovy defi Cerveného kriza je oslavou Glohy zamestnancov a dobrovolnikov svetovej organizacie - Cerveného kriza
na zachranu fudskych Zivotov a pomoc ohrozenym komunitam po celom svete. Poskytuju humanitarnu pomoc pri
katastrofach po celom svete a zmierfiuju fudské utrpenie z choroby, hladu, nestastia, ¢i vojny. Datum vybrali na pocest
$vajéiarskeho humanistu a filantropa Jeana Henryho Dunanta, ktory sa narodil v tento defi roku 1828 v Zeneve a je
jednym z otcov myslienky z rodu Cerveného kriza.

Tato myslienka vznikla v roku 1856, ked Svajciarsky obchodnik Jean Henry Dunant, na ceste za

obchodmi do Talianska pri meste Solferino videl kruté napoleonské boje, vela ranenych a zomierajucich. Rozhodol sa

im pomdct, zmobilizoval obyvatelov na pomoc a zacali oSetrovat zranenych pod jeho vedenim. Po navrate domov sa

rozhodol vytvorit spolognost, ktora bude pomahat vo vojne i v mieri a zaloZil CK. Symbolom sa stala $vajéiarska viajka
v opacnom poradi ( Eerveny kriZ v bielom poli).

Cerveny kriz na Slovensku bol zaloZeny na jar 1919. O dva mesiace bol zaloZeny aj v Brezne a pdsobi dodnes.
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Aj v naSich radoch mame €loveka, ktory zasvatil svoj zivot pomoci inym.

Predstavujeme vam




p.Mariu Parobekovu

Aj ked nie je rodacka z Brezna, toto mesto a fudia v fiom jej prirastli k srdcu.

Ako zdravotna sestra tu pracovala, nasla si zivotného partnera, s ktorym vychovala dve deti a Zije tu uz 48 rokov.Popri
praci a starostlivosti o rodinu si vzdy nasla ¢as aj na dobrovolnicku pracu najmé v SCK, v ktorom je aktivnou ¢lenkou
uz 50 rokov.

Do SCK vstpila este po&as $tidia na zdravotnickej $kole ako 16-roéna. V dobrovolnickej praci sa zamerala hlavne na
deti a mlade a vychovu k pomoci inym. Skolila a pripravovala ich v poskytovani prvej pomoci do roznych sitazi a robi
to doteraz. Pod jej vedenim zdravotné hliadky a druZiny dosahovali dobré vysledky aj v celoslovenskych sutaziach.
Niekorlko rokov $kolila v ramci CO zdravotné druZiny v zavodoch Mostaref Brezno, Strojarne Piesok, Zeleziame
Podbrezové a Petrochema Dubova.

Viyucba prvej pomoci je jej srdcovou zéleZitostou a pocas roka vyskoli a preskoli aj 5 tisic [udi v naSom okrese ale aj
mimo okresu. Aj v mieste bydliska poskytuje zdravotne sluzby a pomaha starsim a chorym.

16 rokov robila dobrovolnu opatrovatefku osamelo zijucim fudom. V rovno$ate CK je méZete stretnut pri réznych
Sportovych a kultirnych podujatiach, kde poskytuje zdravotnu pomoc.

Na strednych $kolach na izemi mesta organizuje bezplatné darcovstvo krvi (BDK) v ramci Studentskej a Valentinskej
kvapky krvi a vedie Studentov k darcovstvu.

Organizuje zbierky pre bezdomovcov, verejnoprospesné zbierky - Dei narcisov, Defl nezabudky. Patri k zakladatelom
tychto akcii v naSom meste. Iniciovala zriadenie sluzby obanom - socialny taxik - a zriadenie a vybavenie u¢ebne
SCK pre kurzy prvej pomoci a opatrovatelské kurzy, ktoré organizuije.

V Klube déchodcov organizovala rozne zdravotno-vychovné podujatia od jeho zalozZenia v roku 1979. V terajSom DC
Pramef sa venuje uz pat rokov vzdelavaniu v ramci projektu "Mam 65 a viac a teSi ma , Ze Zijem zdravo®“ . Projekt
vypracoval Regionalny urad verejného zdravotnictva B.Bystrica v spolupraci s JDS a je zamerany na ochranu

a podporu zdravia starSich ludi.

Doteraz ukoncilo vzdelavanie pomerne velké mnozstvo seniorov.

Ako sama hovori, tieto aktivity by nebolo mozné robit bez pomoci inych, rodiny, zaujmu fudi, za €o je vdacna vSetkym,
ktori jej pri praci pomahaju.

A ak jej to zdravie dovoli, urCite bude vo v3etkych aktivitach pokracovat.

Marii Parobekovej srdecne dakujeme za jej
neocenitelné sluzby, ktoré prinasaju seniorom mnoho

uzitoc¢nych informacii nielen v oblasti zdravia.
Chceme Vas informovat, Zze sa pripravuje v DC Pramen projekt ,Senior — zachranar®, v ktorom zaujemcovia budu
vyskoleni v poskytovani prvej pomoci.

Uyodné stretnutie sa uskuto€ni 25.aprila 2012 (streda ) 0 13,00h

DAKUJEME MARIKA




KruzZzok gazdiniek

Kruzok gazdiniek vedie skusena gazdinka pani Maria Medvedova.

Gazdinky, ktoré vymenili priestor domacej kuchyne a zvedavost im nedala sediet doma, prisli medzi nas a
neolutovali.

»,Podte dalej, pekne vas vitam, som rada, Ze ste prisli medzi nas“, tymito slovami vita nové ¢lenky

kruzku jeho veduca. Krazok vznikol preto, aby si ¢lenky DC Pramen vymenili skdsenosti z varenia, pecenia
a zavarania od receptov starych materi az po vyuZitie svojich skidsenosti aj si receptami zo sucasnosti.
Vravi sa, Ze gazdinky neradi prezradzaju recepty svojich starych mam. To vSak neplati o nasich gazdinkach.
Speciality nasich gazdiniek maji moznost seniori v DC ochutnat kaZdu prvi stredu v mesiaci pri posedeni
s Jozkom Ambrézom. Obcania mesta Brezna tiez mohli posudit ich zruénost na oslavach dni mesta - na
namesti v Kaviarni Slavia po veZou, v Zidovskej Synagdge za pritomnosti nasich priatelov z Rumunského
Nadlaku. Nase gazdinky pecu aj na akcidch organizovanych DC ako su faSiangové posedenie , Annabal,
brannosportovy der vo Vydrove, husacie hody, viano€na kapustnica a mnohé dalsie. Nezabudnd upiect
chutné zakusky ani nasim jubilantom.
V kuchyni mozno donekonecna rozvijat vlastni fantaziu, esteticky vkus a naucit sa miery ,vahy inym
spésobom a vidiet na vlastné oci ako sa rozlicné latky menia na chutné jedlo. Je to fascinujuci svet
v ktorom je stale ¢o objavovat ato nielen v mladosti ale aj v seniorskom veku. Ako hovorili nase staré
mamy: ,Clovek sa uéi cely Zivot“.

Chutné jedlo je zakladom dobrej mysle a hovori sa, 7e aj laska prechadza cez 7alidok. Zeldme Vam,
aby tomu bolo tak aj vo vasej domacnosti a aby chutné jedlo na vasom stole vidy potesilo a pomahalo
vytvarat atmosféru lasky a pohody. V.K

Pecdieme s gazdinkami
mazanec:

Do misy preosejeme 500g polohrubej muky, pridame Stipku soli, 150g zmaknutého masla, 280g prdskového
cukru, 1 balicek  praskového cukru a strihanu kéru z citréna. Zo 100 ml vlazného mlieka, 1CL kry$talového cukru
a 30g drozdia pripravime kvasok, pridame ho do muky spolu s 200 ml smotany na $lahanie, 3 zftkami a 2 vajcami.
Do cesta primieSame 2 PL rumu, 100g hrozienok, 70g nasekanych orieskov a kandizované ovocie podla chuti.
Vypracujeme cesto, vyformujeme do gule a nechame zakryté na teplom mieste vykysnut. Cesto na pomudenej
doske premiesime, vyformujeme do bochnika, preloZime na vymasteny plech. Nechame este 30 minut kysnut.
Povrch mazanca nareZeme do tvaru kriza, potrieme rozslahanymi bielkami, posypeme mandlovymi lupienkami
a ddme na 35 az 40 minat piect do rary vyhriatej na 180 stupriov C.
judase:

Juddse patria k obradnému ludovému pecivu. Pramienky cesta sa spdjaju do rozlicnych tvarov, napriklad
praclikov, tvaru pismen, pleteniek, ¢asto aj vtacikov. Pomenovanie tohto peciva sa viaze ku krestanskej vierouke,
spaja sa s biblickou postavou Judasa. Splietanie pramienkov cesta symbolizuje splietanie povrazu, na ktorom sa
Judds obesil. Vtacky zasa symbolizuju prichod jari.

Suroviny - 500g hladkej muky, 3 d | mlieka, 30 g droZdia, 1 dl oleja,, 1 vajce, 1 #ltok, 1 lyZica cukru,1/2 lyZicky soli, tuk
na vymastenie plechu, vajce na potretie.

Postup: Z drozdia, cukru a €asti mlieka pripravime kvasok. Do misy preosejeme muku, priddme olej, cukor, sol
a kvéasok, potom priddme zvy$né mlieko, v ktorom sme predtym rozélahali vajce a %itok a zo vietkého vypracujeme
hladké cesto. Po vykysnuti z cesta urobime valéeky o hribke 1,5 - cm o dizke 10 cm a z nich vytvarame judase. Pred
pecenim ich natrieme rozslahanym vajcom. PeCieme 10 — 15minut pri teplote 200 stupnov C. Pred podavanim sa
pecivo zvykne natierat teplym medom.




SENIOR RADI Jarnad odista

V zime sa na nas st6l dostdva menej Cerstvého ovocia a zeleniny, a tak nie ¢udo, Ze na jar citime Unavu.
Vnutorny stav nasho organizmu zdavisi od toho, ¢o jeme. Z nevhodnej stravy, ale aj zo znecisteného
prostredia sa k nam dostavaju toxiny. V tele sa nam rozkladaju tuky, cukry a zvysky liekov. Hromadia sa
viiom tazké kovy spbsobujice imunitné, hormondlne a nervové poruchy. Negativny vplyv maju aj
konzervacné latky Ci antibiotika - tie sa ako toxiny ukladaju v tkanivach. Nepriaznivé d6sledky ma aj stres.

A tak nas trapia bolesti hlavy, nedista plet, nespavost, nevolnost, pripadne rézne chronické choroby.
Organizmus si sice dokaze poradit s nimi aj sam, nie vsak Uplne. Preto je potrebné dopriat mu raz za Cas
ulavu v podobe detoxikacnej kury. Nasi predkovia ju poznali v podobe pdstov, ktoré mnohé nabozenstva
nariaduju prave po zimnych sviatkoch plnych prejedania sa.

Na ocistné procedury treba organizmus pripravit. Vhodné st sauny, v pripade dehydratovaného organizmu
aj parné kupele. Kipel's morskou sofou a dokladnd masaz celého tela pred nim stimuluje krvny obeh.
Najlepsi Cisti¢ nasho organizmu je voda. Vypit by sme jej mali aspori dva litre denne, Cistej alebo v podobe
bylinkového ¢aju. Vyskisat mozno aj ¢aj z tymidnu alebo Zihlavy na predistenie ZI¢nika a pecene, z loptcha
na plet, feniklu a badianu na zlepsenie travenia. Odvar z brezovych listov priaznivo vplyva na oblicky.
Pomerne novym produktom na nasom trhu je $tava z obilnin, zvyéajne z pSenice alebo ja¢mera. Obsahuje
vela chrolofylu, vynikajuco precisti krv a povzbudi tvorbu enzymov. Priam zazraky dokaze nala¢no vypity
pohar vody s citrénovou stavou.

Na ranajky je najvhodnejSie ovocie s vysokym obsahom vitaminu C, napriklad pomaranc. Vecer by mala na
nasom stole dominovat zelenina. Podporuje travenie, ma Cistiace a mocopudné Ucinky. Nema takmer
nijaké kaldrie. Prirodzend vlaknina pomaha vylucovaniu nevhodnych usadenin, dokonca aj tazkych kovov.
Vynikajuce €istiace ucinky ma fenikel, ktory pdsobi aj proti naddvaniu. Spendt &isti peceri, pér ma zase
mocopudné ucinky, pricom jeho zelend cast je Géinnejsia ako biela. Vela vitaminov a vldkniny obsahuju aj
zeleninové polievky. Pecert mozno ocistit striedavym pitim rastlinného oleja a citronovej stavy medzi 19. a
20. hodinou. Na obli¢ky je vhodny meldn, odvar z korena Sipky alebo Cerstva zeleninova stava.

Detoxikacna diéta odstrani z traviacej sdstavy aj tkaniv zvysky odpadovych latok. Zlepsi sa travenie, a tym aj
celkovy stav organizmu. OCistna kira nam zdroven rozziari pokozku, pomoéze nam zbavit sa par kilogramov
navyse a ziskame vela energie. Po ,jarnom upratovani” sa organizmus zregeneruje, prestava sa v nom
viazat voda a miznu aj neprijemné opuchy noéh. D.K

Bylinkar pre seniorov

Korenie liekom

Korenie sa odddvna pouZivalo nielen na spestrenie chuti. Kralovna zo Saby si srdce Salamina okrem svojej
krasy ziskala aj voriou korenin, ktoré priniesla ako dar. Cisar Nero si chcel Rimanov naklonit tym, Ze pokryl
ulice Safranom a v niektorych obdobiach sa zrnka Cierneho korenia korenia davali ako vzacny svadobny dar.
Koreniny patria medzi prirodné latky s pozitivnym vplyvom na organizmus. Su lahko dostupné a malo
toxické, mnohé mozno vyuZivat na prevenciu choréb. Ide predovsetkym o sucasti kari korenia — kurkumu,
Cierne korenie, Cervenu papriku, zazvor a kardamon.

Kurkuma - korenie Zltej az oranZovej farby, vyraznej vone a chuti sa ziskava z rastliny curcuma

longa. Jej hlavna zlozka polyfenol kurkumin ma vyznamné antioxidacné, protizapalové a dokonca
protinadorové ucinky. Preto je Kurkuma niektorych onkologickych terapii. Kurkumin ako aj niektoré
flavonoidy silny antioxidant. Zachytdva volné radikaly, poskodzujice zdravé bunky, spbsobujuce ich
mutaciu na zhubné bunky. Je dokonca ucinnejsi ako vitaminy C a E. Kurkumin ma pozitivny Gcinok aj na




srdcovy system. Ucinne znizuje oxidaciu tukov v krvi. Prave oxidovane tuky su pre vystielku ciev jedovate a
poskodenie vystelky je prvy stupen aterosklerdzy. Kurkumin okrem toho rozsiruje cievy, ¢im chrani srdce.
Vstrebavanie kurkuminu sa zlepsi, ak ho konzumujeme s piperinom. Je to hlavna zlozka cierneho korenia,
ale vyskytuje sa aj vzelenom a bielom i v tzv. novom koreni. Piperin vyrazne ovplyviuje vstrebavanie a
metabolizmus inych Iatok. Daldou zaujimavou latkou je kapsaicin. Nachadza sa ¢ervenej $tiplave]j paprike,
feferdnkach, alebo dili.

P6sobi toxicky na nervové zakoncenia, ¢im timi bolest. Je G¢inny pri reumatickej artritide aj bolestivych
koZnych chorobach. V potrave okrem chutovych vnemov spdsobuje pocity bolesti. Tym stimuluje tvorbu
endorfinov vyvolavajucich prijemné pocity. Kapsaicin ma aj antirakovinové ucinky. NaviaZze sa na bielkoviny
zhubnych buniek a prinati ich k bunkovej ,samovrazde”. Pri podani do Zily vyvolad pokles hladiny cukru
v krvi, a tak sa mozno raz vyuZije pri lieCeni cukrovky.

Zazvor je korenie z korefia dumbiera lekarskeho. P6sobi predovietkym na gastrointestinalny trakt.

Jeden gram denne zniZuje pooperacnui nevolnost a zvracanie, pomaha aj pri tehotenskej nevolnosti.
Obmedzuje rast baktérie Helicobacter pylori. Vytazky z korefia maju aj inhibi¢ny efekt na vznik nddorovych
thoreni.

Cili - sa pouziva v prasku alebo v suSenych strukoch. Je to velmi ostré korenie. Pdlivost je dand
pritomnostou latky , kapsican (kapsacin)“je neoddelitelnou stucastou mexickej kuchyne.

Paprika mletad- m: peknu Cervenu farbu. Obsahuje farbivo, ktoré je nerozpustné vo vode,

ale dobre sa rozpusta v tukoch. Preto papriku nepriddvame do hotovej polievky alebo do omacky priamo,
ale najskor ju v kastréliku rozpustime v troske horudceho tuku a az potom priddme do omacok a polievok.
Iba tak bude mat pokrm jasnocervenu farbu.

Koriander - mileté semend chutia lahko korenisto — pomarancovo. Hodi sa k rybam, masu a

zelenine. Vona koriandra nam evokuje vonu Vianoc. Vhodné kombinacie tvori so Zeruchou, saturejkou,
cibulou a cesnakom.

Dumbier - je to Stiplavé korenie. Cerstvy chuti velmi intenzivne, mlety je mierne ostry a chuti po
citréne. Je zakladnou prisadou azijskej kuchyne. Vhodny je ako korenie do sladkych jedal. Hoci si dumbier
zachova vacsinu liecivych vlastnosti aj v suSenom stave, na pouzitie v kuchyni je lepsi Cerstvy. Toto korenie
pri pokazenom Zzalidku, zniZzuje moznost vyskytu krvnych zrazenin, pomaha pri kasli a nachladnuti,
zastavuje zapaly.

Korenie biele / cierne ’ zelené—je silne aromatické. Podporuje tvorbu
slin, Zalidocnych Stiav a pdsobi silne na traviaci systém. PouZiva sa bud' celé (do zavaranin, kyslej kapusty),
alebo mleté (na dochutenie teplych i studenych jedal, pomazanok, ryb, hribovych a vaje¢nych jedal).

Kllnceky — maju silnd voénu. SU to neotvorené puky malého, vecne zeleného stromu

sdomovom v Indonézii. Pomahaju aj pri bolesti zubov, pri zdpaloch, infekciach a arteriosklerdze.
D.K

Srdce nikdy neoddychuje

Pracuje takmer bez oddychu. Pocas jediného dna zvladne az
stotisic stahov.Potrebuje preto mnoZstvo energie.

Mandle chrania cievy

Podobne ako d’alSie orechy st vybornym zdrojom vldkniny a nenasytenych mastnych kyselin, ktoré brania
aterosklerdze / ukladaniu tuku na stenach ciev /.

Kakao zniZuje tlak

Kakaové boby obsahuju antioxidanty, ktoré znizuju krvny tlak a pozitivne ovplyviiuju stav srdcovych ciev ,
a tiez mineraly nepostradatel'né pre spravnu ¢innost’ srdca ,ako napriklad hor¢ik.

Ovocie lieci

V cCerstvom ovoci sa skryva priam zézracny elixir Zivin , bez ktorych sa vase srdce jednoducho nezaobide.
N4jdete tu mnozstvo cennych vitaminov, antioxidantov, ale aj prospesné vlakniny.




Aby sa nam na jar lahsie kracalo

Zazvorova voda aktivuje

V Indii sa doporucuje pit’ ju denne. Ostrymi latkami ndpoj pohana metabolizmus.

Tip:Kusok zazvoru /asi ako orieSok/ nakréjat’ na kusky, pridat’ ¥4 nakrajaného citronu, zaliat'l/2 litrom
vriacej vody a nechat’ 10 min. luhovat’. Napoj vypit’ v priebehu dopoludnia.

Cervena repa likviduje tuk

Stimuluje ¢innost’ pe¢ene a napomaha odburavat’ tuk.

Jedzte aspoii raz do tyzdina. Mdzete ju predvarit, urobit’ z nej Salat s orechmi, alebo pouzit’ v polievke. A.V

INFORMUJEME a BLAHOZELAME

Na okresnom sneme Jednoty déchodcov Slovenska boli vyhlaseni najlepsi Sportovci okresu.
Najlepsou Sportovkytiou v ramci vSetkych kategorii bola vyhlasena p. Vlasta Dandulové, ktora je
¢lenkou Denného centra Prameii.

Pravidelne sa zucastiiuje Sportovych sut'azi, je clenkou Divadelného krizku Studnicka a vedicou nasim
Dopravakom.

Oznamy pre seniorov
Nové Cinnosti v Dennom centre Prameri:

1. Zdujemci o ucinkovanie v Divadelnej hre ., RUNA “(povest o Brezne) rézia MUDr. Lea
Weberova. Vyskusajte svoj talent kazdu druhti stredu o 12.00h. Najblizsie stretnutie 2.5.2012 .
TeSime sa na vés.

2. Ako si zlepSit’ pamdt’. Precvi¢ujeme si pamit’ zabavnou formou: lustenie krizovky,
predstavivost’, testy, logika a poriadok, hadanky, opakovanie slov, precvi¢ovanie si znamych




basni z detstva, poézia a samozrejme prijmeme aj vase napady. Vytvorime priestor aj hram ako
su Sachy, dama a pod. Vzdy kazdy druhy pondelok od 12.00h. Najbliz$ie stretnutie 7.5 2012
Pod’te medzi nas.

3. Turisticky kruZok pod novym vedenim Etela Medved'ova a Edita Kilvadyova. Napiste na
papier a vhd’te do schranky pri vchode do DC Pramer alebo osobne p. K.Kokavcovej o akt
turistiky mate zaujem: kratka,dlha tara , okolie Brezna, alebo aj mimo nasho mesta a hlavne deni

a cas.




Redakéna rada SENIORSKEHO PRAMENA DC V BREZNE vyhlasuje otazky V. kola kvizu
,,0 Slovenskej republike*

Spravne odpovede zakrizkujte! Za kazd( spravnu odpoved” Vam zaratame 1 bod. Vypracované kvizové otazky do 30,. juna 2012 v DC
PREMEN Brezno, Razusova 2.

Otazky V. kola kvizu o Slovenskej republike:
1/ Kol’ko obyvatel'ov ma hlavné mesto Slovenska Bratislava ?
a) 389 500
b) 429 000
¢) 430 500
2/ Aka je najznamejsia kultirna pamiatka v hlavnom meste Slovenska v Bratislave ?
a) Bratislavsky hrad
b) Primacialny palac
¢) Prezidentsky (Grasslkovichov) palac
3/ Medzi Svetové dedi¢stvo UNESCO na Slovensku patria?
a) Banska Stiavnica, Spissky hrad, Vlkolinec, Jaskynné systémy Slovenského a Agetelekského krasu, Historické jadro Barde -
jova, Drevené kostoly na slovenskej strane Karpat
b) Gerlachov $§tit, Dom sv. Martina, Bratislavsky hrad, Spissky hrad, Ciémany,
¢) Gabéikovo, Vysoké Tatry, Banska Stiavnica, Vlkolinec
4/ Kol'ko obyvatel'ov ma mesto Banska Bystrica ?
a) 80 000
b) 78 900
c) 81 000
5/ Vlkolinec ako rezervacia l'udovej architektiry je miestnou ¢ast'ou ?
a) Ruzomberka
b) Banskej Bystrice
¢) Liptovského Mikulasa
6/ Kol’ko obyvatel'ov ma mesto Brezno ?
a) 22 186
b)21 116
c)23121
7/ Ktora obec v okrese Brezno je po¢tom obyvatel'ov najvécsia ?
a) Podbrezova
b) Cierny Balog
¢) Valaska
8/ Ktora obec v okrese Brezno je najmensia
a) Jaraba
b) Bystra
¢) Sihla
9/ Najvyssi bod tizemia 2 034 m nadmorskej vysky ma vrchol ?
a) Chopok
b) Dumbier
¢) Kralova Hol'a
a) Slovaci, Cesi a Romovia
b) Slovaci, Madari a Cesi
¢) Slovaci, Mad’ari a Romovia
11/ Kol’ko etnickych mensin uznava vlada SR na Slovensku
a) 10
b) 11
c) 9
a) Pravoslavni
b) Katolici
¢) Protestanti
13/ Kol’ko percent izemia na Slovensku pokryvaju lesy ?
a) viac ako 40 %
b) viac ako 36 %
¢) viac ako 38 %
14/ Ktory z tatranskych vrchov v TANAP ma najvysSiu polohu ?
a) Gerlachovsky stit
b) Slavkovsky stit
¢) Lomnicky stit
15/ Najvyssiu polohu v Nizkych Tatrach ma ?
a) Vel'ky Krivan
b) Dumbier
¢) Kral'ova Hol'a
16/ Ktora je najddlezitejsia rieka na Slovensku ?
a) Dunaj
b) Vah




¢) Morava - 2 -
17/ Najdlhsia rieka na Slovensku je ?
a) Vah
b) Dunaj
¢) Hron
18/ Kol'’ko km diiky ma ricka Dunaj celkovo, po celej svojej dizke ?
a) 2 857 km
b) 2 578 km
¢) 2 875 km
19/ V akej km diZke preteka rieka Dunaj cez Slovensko ?
a) 271 km
b) 172 km
¢) 127 km ,
20/ Najsevernejsi bod na Slovensku (49,37 stuptiov severnej Sirky, 19,28 stupiiov vychodnej dlzky) sa nachadza ?
a) na Babiej hore
b) v Oravskej Lesnej
¢) v Oravskej Polhore
21/ Najzapadne;jsi bod na Slovensku (48,23 stuptiov severnej 3irky, 16,50 stuptiov vychodnej dizky) sa nachadza ?
a) na Zobore
b) v Zahorskej Vsi
¢) v Kopcanoch )
22/ Najvychodnejsi bod na Slovensku (49,05 stupiiov severnej sirky, 22,34 stuptiov vychodnej dlzky) sa nachadza ?
a) v Novej Sedlici
b) vo Vy$nom Nemeckom
¢) v Uhli
23/ Najjuznej§i bod na Slovensku (47,44 stupiiov severnej irky, 18,17 stupiiov vychodnej dizky) sa nachadza ?
a) v Zlatnej na Ostrove
b) v 1zi
¢) v Patincach
24/ Najvyssi bod na Slovensku vo Vysokych Tatrach (2 654,4 m) sa nachadza na ?
a) Lomnickom §tite
b) Gerlachovskom stite
¢) Slavkovskom Stite
25/ Najnizsi bod na Slovensku (94,3 m) sa nachadza ?
a) na Bodrogu, obec Klin nad Bodrogom
b) v Turni nad Moldavou
¢) v Strede nad Bodrogom
26/ Stred Slovenska (48,44 stuptiov severnej §irky, 19,28 vychodnej dizky) sa nachadza na kéte ?
a) Vepor
b) Cubietovsky Vepor - Hrb
¢) Ostry Grui
27/ Geometricky stred Slovenska, t'azisko §tatneho uzemia sa nachadza na kote ?
a) Polana
b) Vtacnik
¢) Hajny Gran )
28/ Stred Eur6py (zemepisny (48,45 stuptiov severnej Sirky, 18,55 stupiiov vychodnej dlzky) je ?
a) kaplnka na namesti v Kremnici
b) kostol sv. Jana v Kremnickych Baniach
¢) kostol sv. Jana v Banskej Stiavnici
29/ Najvicsia dizka 428,8 km je medzi obcami ?
a) Zahorskou Vsou a Novou Sedlicou
b) Kopcanmi a Zahorskou Vsou
¢) Zohorom a Vy$nym Nemeckym
30/ Najkratsia Sirka 77,6 km je medzi obcami ?
a)Nové Sedlica a Cierna nad Tisou
b) Orlov a Host'ovce
¢) Samorin a Skalica

Poznamka: st k 31.12.2007 a k 30.9.2008

Spracoval: Daniel Kianica  Za ucast’ v kvize Vam vopred d’akujeme.

Meno a priezvisko Adresa trvalého bydliska




Odbor socialnych wvecli informuje:

Opatrovatelska sluzba

Medzi sluzby, ktoré mesto Brezno poskytuje seniorom a tazko zdravotne postihnutym obcanom patri
tiez opatrovatel'skd sluzba. V pripade, Ze by ste chceli tuto sluzbu vyuzit, je potrebné splnit’ urcité
podmienky. Jednou z podmienok je trvaly pobyt v meste Brezno, stupen odkazanosti na opatrovatel'ski
sluzbu sa pohybuje vrozmedzi II. — VI, ¢o predstavuje rozsah poskytovania od 2 do 24 hodin.
Opatrovatel’ka poskytuje pomoc klientovi pri tkonoch sebaobsluhy, ktoré zahfiiaji hygienu, stravovanie,
obliekanie, sprievod pri chodzi a iné tkony, d’alej pomoc pri starostlivosti o domacnost’ ako varenie, bezné
upratovanie, nakupy, pranie, Zehlenie a tiez sprievod napriklad na lekarske vySetrenie. V pripade, ze klient
trpi vaznejSou psychickou poruchou, alebo je priptitany na 16zko je opatrovatel'’kou zabezpeceny aj dohl'ad.

Postup pri vybaveni:

- klient si poda ziadost’ o posudenie odkédzanosti na opatrovatel'ski sluzbu spolu s prilohami
(lekarsky nalez)

- posudkovy lekar posudi zdravotny stav

- socidlny pracovnik presSetri socialnu a rodinnu situaciu klienta

- mesto vyda posudok a rozhodnutie

- klient poziada o uzatvorenie zmluvy o poskytovanie socidlnej sluzby

Donaska stravy do domacnosti

Okrem opatrovatel'skej sluzby a moznosti stravovania sa dochodcov a tazko zdravotne postihnutych
obCanov v zariadeniach Skolského stravovania mesto zabezpecuje aj donasku stravy do domacnosti formou
rozvozu obedov. Tato sluzba je ur¢ena déchodcom a t'azko zdravotne postihnutym obanom mesta Brezna.
K Ziadosti je potrebné prilozit’ dochodkovy vymer.

V pripade zaujmu sa obrat'te na odbor socidlnych veci: Mgr. Janka Zubdkova

Kontakt: tel.048/6306 243, 0911 996 021, e- mail: janka.zubakova@brezno.sk




POUKAZKY SENIOROM V BREZNE

OD 15. MARCA 2012

Kazdy senior ziska 7 poukazok v celkovej hodnote 14 eur
Kde ich mozu ziskat: pokladiia Mestského tradu v Brezne, Nam. gen. M. R. Stefénika 1,
Brezno
Kritéria:

e dovrSenie 65 roku veku ob¢ana k 31.12.2011(vratane 31.12.2011)

e bez podlznosti vo¢i mestu (plati aj v pripade, ze uvedeni podlznost vyrovnaji)

k ddtumu prevzatia poukazok
e trvaly pobyt v meste Brezno

e doklad totoznosti

Poukézky platia do 20. decembra 2012
Informéacie o tom, kde je mozné poukazku pouzit’ ndjdete na samotnych poukazkach

Prevadzky:

Lekaren pri nemocnici — Banisko ¢.1

Lekareti MEDICENTRUM - Dalakovéa CSA 60

Lekaren MILPHARM-MiloSovicova Zimny Stadion

Lekaret YZOP - Schmidmayer Rdzusova

Lekarett VITAMIN- Majerova M.R.Stefanika 31

Lekaren AFRODITA -Schneider M,R,Stefanika 8

Pediktira Marta Hruskova - centrum sluzieb B.Némcovej 25
Masérske sluzby Lydia KaSSova - centrum sluzieb B.Némcovej 25
Kadernictvo Marta Stranavska - centrum sluzieb B.Némcovej 25
Holigstvo a kadernictvo -CLIVIA Zuzka Medved’ova M.R.Stefanika &.3
Holi¢stvo TOMARIJO- Maria Mistrikova M.R.Stefanika ¢.3
Holigstvo- Elena Durtova Zimny §tadion &.34

Kadernictvo -Janka Vetrdkova Zimny Stadion ¢.34

Masérske sluzby,pedikira -Maria Lepkova Hotel Dumbier & 37
Masérske sluzby -M3K SLN ¢.34

Pranie pradla - OI'ga Belkova B.Némcovej 25

Redakéna rada: Ing. Dalibor Luptak, Mgr. Daniel Kianica, Iveta Pamptrikova, Etela Medved'ova,
Mgr. Anna Vrbicka - jazykové Uprava, Katarina Kokavcova.




