MESTSKY URAD BREZNO

7% SENIORSKY PRAMEN

EN Roénik 6 2013 ¢

Pramen informadcii, pouCeni, rad a zabavy pre vSetkych seniorov v Brezne.




105 vyrocie umrtia Gustdva Kazimira Zechentera-Laskomerského

Slovensky prozaik a publicista.

Narodil sa 4. marca 1824 v Banskej Bystrici — zomrel. 20. augusta 1908 v Kremnici.

Ludovu skolu navstevoval v Ponickej Hute, studoval
na katolickom gymndziu v Banskej Bystrici (1832 —
1840), filozofiu na akadémii vo Vacove a na
filozofickej fakulte univerzity v Budapesti. V
roku 1842 prestupil nalekdrsku fakultu v Budapesti
a vo Viedni (1842 —1850). Pésobil ako stolicny
lekdr v Banskej Bystrici, a od roku 1853 ako
bansko-lesny lekdr v Brezne.

Popredny cinitel' ndrodno - emancipacného pohybu najmé v memorandovom a
maticnom obdobi. Spoluzakladatel a ¢len vyboru Matice Slovenskej, stupenec
Ceskoslovenskej vzdjomnosti. Osobitny vyznam pre kulturne a literdrne zblizenie
oboch ndrodov malo jeho priatelstvo s BoZenou Némcovou.

Prispel k rozvoju kratkych foriem humoristickej prézy, ktoré publikoval v novindch,
casopisoch a kalenddroch. V nich spractval vliastné prihody ako aj zdaZitky svojich
priatelov.

Dalsi okruh jeho tvorby boli cestopisné érty a rozsiahle beletrizované cestopisy.
Putavo spracovany Viastny Zivotopis zachytil udalosti v slovenskom emancipacnom
hnuti 30.- 80. rokoch 19.stor.

Okruh jeho zdujem bol velmi Siroky, venoval sa geoldgii a mineraldgii, krystalografii,
speleoldgii a botanike



VARIME ZDRAVO

BROKOLICOVO-SUNKOVE LIEVANCE

Potrebujeme: 2 vajitka, 2 dcl mlieka, 7 PL polohrubej miky, vegetu, téatéerne korenie,
brokolicu, Sunku.

Postup: Brokolicu uvarime, z vajbk, mlieka, vegety a korenia, miky ponornym mixgro
vymieSame cestko, priddme nakrajanu alebo vitkbu popéenu brokolicu, nakrajanu
Sunku, premieSame adieme lievance — placky. Sunka sa mdéZe vynécmamiesto
brokolice mbéZeme pouzkarfiol.

MRKVOVO-ZELEROVE FASIRKY

s

Potrebujeme 5 v&sich mrkiev, ¥ zeleru, 20 dkg syra, 2 lyzice oysérnvictiek, 2 vajtka,

2 lyzicky korenia na faSirky, 1 menSiu cilw) 2-3 stridiky cesnaku, 2-3 lyZice strahanky,
sd, olej na vyprazaniPostup Mrkvu a zeler nastrihame na rezance, pridameobad
nakrajanu ciblu, pretl&eny cesnak, korenie ,l5dPremieSame, pridame ovsenéiidp
nahrubo nastrihany syr, vé§a a nechame postaspd 30 min. Potom pridame strahanku. ,
a urobime gtky. V dlaniach ich vyformujeme na hrubSie plackplalime v strihanke.
Vyprazime, alebo ugéme v rdre( 200° C). Po ugeni potrieme olivovym olejom.
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ZAPEKANA CUKETA

Potrebujeme : 0,5 - 1 kg zemiakov, 2 mensSie cukety, 2-3 raj¢iny, anglickd slaninu, hlavku
cesnaku, eidam na strahanie, 200 g Nivy, 500 ml smotany na Slahanie, sol,

koreniny podfla chuti (tymian, bazalka, ¢ierne korenie mleté, chili, troSku vegety).

Postup: Zemiaky nakrajame na kolieska a dame predvarit. Do vymastenej zapekacej misy
poukladame na platky nakrajana anglick( slaninu, zemiaky, posypeme ¢astou
roztlaceného cesnaku, cuketu nakrajanu na kolieska a posypeme ju zmesou Korenin.

Na cuketu ukladdme na kolieska pokrajané rajéiny posypeme zvySnym cesnakom,
nastrihanym eidamom a opakujeme vrstvenie. Ukonéime vrstvou zemiakov a zmesou
korenia.

V Slahackovej smotane rozvarime nivu, polejeme a dame na pol hodinu zapiect.

SPENATOVE HALUSKY ZAPE CENE S NIVOU A SUNKOU

Potrebujeme: 400 g Spenatu, 1 vajce, polohrubd muku, 1 balenie syra Niva, 20 dkg Sunky, 2-
3 cibule.

Postup: Z mieSame rozmrazeny Spenat, 1 vajce a pridavame muku a vypracujeme cesto ako
na halusky a uvarime. Cibulu nakrdjame na tenké platky a uprazime na oleji. Na olejom
vymasteny plech vrstvime haluSky,(posolime vegetou) , uprazenu cibulu, postriuhany syr, na
kusky nakrajant Sunku, ukonéime vrstvou haluSiek. Zapec¢ieme v rare 15 minat. Ak nechceme
zapiect staci halusSky posypat syrom , Sunkou alebo zaliat syrovou

oméckou.



Stravovanie pri vysokom krvnom tlaku

Pri hypertenzii lekari odporucaju ¢o najmenej solit. Okrem neslanej diéty
viak na zniZzovanie krvného tlaku p6ésobia aj iné potraviny.
Ako to docielime?

zdkladom stravovania by mali byt obilniny, ovocie a zelenina
Madso si treba vyberat chudé, z ostatnych druhov odstrarniujte mastné casti,
Z mliecnych vyrobkov sa zamerajte na nizkotu¢né obilné viocky, sdja a
séjové produkty pozitivne vplyvaju na krvny tlak, odporuca sa ich pravidelna
konzumacia
Hypertonici by si mali pravidelne dopriat $tavu z ¢ervenej repy alebo
Cerstvého ananasu
Minerdlne latky a enzymy v mede takisto pomahaju znizovat vysoky
krvny tlak.
Zelenina je dblezitym zdrojom vldkniny, vitaminov a mineralov ,obsahuje
draslik, ktory udrzuje krvny tlak na normalnych hodnotach
- zo zeleniny lekari odporucaju jest najma surovy zeler, baklazan, uhorky,
cviklu, petrzlenovu viat, por, cibulu a cesnak
Najlepsie druhy ovocia pre ludi s vysokym krvnym tlakom
-grapefruit (obsahuje vela draslika), egrese, jablka, banany, avokado
a mango - jest treba minimalne pat kuskov ovocia a zeleniny denne
Vyznamne znizuje krvny tlak bylinka arénia ¢ierna, odporuca sa uzivat
vytazky z tejto rastliny
Z minerdlnych latok hypertonici potrebuju denne prijat dostatoéné
mnozstvo vapnika, draslika, horcika, rutinu, ale aj vitaminy E a B3

Kde o najdete
vapnik: mak, morskeé riasy, Spenat, sardinky, kapusta
draslik: strukoviny SoSovica, fafa, sGjad’alej obilné kléky, suSené slivky
a marhule, kokos, mandle, hrozienka, vajcia, paprik
hor¢ik: pSentné klicky, otruby, suSené pivovarské kvasnice, fazinrach,
arasidy, mandle, para orechy, SoSovica, pistaci, Rakao
rutin: pohanka v akejkivek podobe
vitamin E: pSenéné klicky, celozrnna muka a cestoviny, brokolica, Spenat,
fazu’a, kapusta, vajcia
vitamin B3: peten, tuniak, maso — hlavne ni@cie, sinénicové semieka,
araSidy, fazia
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Caj vo vrectuskach je odpad
Co skryvacaj vo vreciskach éaj aleboé¢ajovy prach?

Sypanytaj pomaly odchadza do minulosti, listodgj piju iba gurmani. Sprawisi
¢aj z vrecuska je rychle, chutné a pohodiné. V mudstje vrecusko zdokonalené
sitko nacaj. Sypanyaj len naukladali do individualnych baleni a praah k nim
Spagétiky. Ma to viak jedendilé Vo vnutri vrecuska totiz nie stajové listy, ale
prasok. Daju sa tam néjaj svetlohnedéasti stopkyajového listu. Akykdvek,

dokonca aj drobny sypargj, vyzera celkom inak.

Prach — prave tetiasto sypu d@&ajovych vrecusok. Po spracovafsjovych listov
zostava drobny odpad. V Indijine, tam, kde pestujéj, tento prach jednoducho
Zmietaju zo stolov a vyhadzuju na smetisko, aleo@ar drobnych predavaju inym
krajindm. 10-kilogramové vreagjového prachu stoji 10 dolarov alebo 300rawbh
Z neho sa da vyroi200 Standardnych bakov porcovanéhataju Nie kazdy
porcovanytaj je iba prach. Niektori vyrobcovia plnia vrecu$t@malnym sypanym
¢ajom, len vémi drobnym. Odligi kvalitny porcovanyaj sa da.

r!j;;i'-
My, )

Ak na dne kraliiky je ¢ajovy prach, znamena to, Ze vrecuska su napingredod z
cajovej vyroby. Ak je kraliikacista, je to kvalitnygaj.

Porcovanyaj sa vyluhuje rychlejSie ako listovy. 8tana par sekdnd dasrecusko

do vriacej vody a voda sa okamZzite sfarbi do hriellade ocierny ¢aj). Ak date
vrecuSko sc¢ajom do pohara so studenou vodou, tiez ziska Istedaadych.
Dévodom su farbiva. O tom, Zé&aj obsahuje farbivd, na etiketach nepisu. Ale
existuje jednoduchy spbsob ako to Zisti
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Ak chcete overt’, ¢ &aj, ktory zvyéajne pijete, obsahuje farbiva, vylahujte
vrecusko v studenej vode. Ak sa rychlo sfarbi dohmia, ¢aj obsahuje farbiva.
Pre kazdy pripad mézete spraw eSte jeden test. Dajte do Salky &jom klsok
citrénu. Ak sa ndpoj potom nestane svetlejSim, znaemd to, Ze obsahuje farbiva.

Caj s malinami, jahodami, broskgmi, mé&tou, bergamotom. Na krakéch je
nakreslen&erstvé ovocie a bylinky. Vyrobca tvrdi, Ze tet#d je nielen chutny, ale
aj zdravy, st wviom predsa ozajstné kusky ovocia, listky maty admagu. Ale je to
naozaj tak? Ak otvorite v recusko s takyrsépom, uvidite tan€aj, kusky ovocia a
¢osi biele. Nie je to &iiné ako aromatizator, identicky s prirodnym. M&mickd
chw’, pali jazyk. Pijeme umelé dochucovadld, len rospus vo vode.

Chemické arémy su silnejSie ako prirodné. Peglios prichtiou lesnych jahdéd sa
nam zda chutnejSi ak@aj s ozajstnymi lesnymi jahodami. To sa hodi vgmh —
aromatizatory st mnohonasobne lacnejSie ako jahédly.sotva by si niekto z vas
kapil ¢aj, na krabike ktorého by bolo napisané: ,Prirodfaj s citronelolom” alebo:
,0zajstny cejlonskyaj s alfa ibnom*. Vyrobcovia to robia tak, Zze pndfl docaju
kusky ovocia, ale iba desatiny percenta. Prestieotcaby sa to dalo uviésna
etikete. A abyaj aj vaial jahodami alebo pomar&m pridavaju aromatizatory.

Pred kupowaju si preitajte jeho zloZenie na kratiie. Ak okrem prirodného ovocia
su tam, uvedené aromatizatory, pravdepodobne Ziadbwe tam prakticky nie je.
Umelym aromatizatorom by sa mali vyhigliergici, deti a astmatici. Aromatizatory
moéZu vyvold zachvat alergie dokonca aj u zdravéluweka. Preto pred kdpou
ovocnéhataju je treba si pozorne pigat’ jeho zloZenie. (Zdroj internet)




Pribeh OTEC A SYN

Kym muz opravoval auto, jeho syn zobral do rukydtaanposkriabal auto.
Muz chytil svojho syna a zo zurivosti ho viackrdital po ruke nevSimnuc si
Ze ho bije francuzskynitd¢om. Chlagek je v nemocnici... stratil vSetky svoje

prsty kvéli zlomeninam. Késa chlagek spytal svojho otca ubolenym
pohadom: ,Otec, kedy mi znova narastu prsty*“? Otecrmac zavaznas
situacie nebol schopnydpoveda. ISiel naspé@k svojmu autu a viackrat do
neho kopol. Rozhéeny si sadol pred auto a pozeral sa na Skrabance.
Chlapec napisal’ LUBIM TA OCKO!" Veci st na pouzivani&jdia st na
milovanie! Problém wineSnom svete sfiva v tom, Ze

LUDIA SU POUZIVANI A VECI SU MILOVANE!
Preto st/udia taki ,aki su. (zdroj internet)




Kto pravidelne cuii, zomrie zdravsi!

Nad alkoholom sa eSte nikomu nepodarilo zvitazit. Len vychodniarom sa

podarilo remizovat.

* Jedina skutoéna laska, ktora sa da kupit za peniaze, je pes...

e Nic tak neobmedzuje slobodu slova ako rozbita huba.

eV pive je malo vitaminov, preto ho musime pit vela!!!l!

e Je vedecky dokazané, Ze fajcenie skracuje vasu cigaretu.

e Kruzok na kltce je stary vynalez, ktory ndam umoziuje
stratit vSetky kluce naraz.

¢ Hodnotenie vyvoja po novembri 1989: , Bolo zistené Ze systém blbej totality
bol vystriedany systémom totalnej blbosti“.

e Aky je rozdiel medzi sucasnym zriadenim a tym, ¢o tu bolo pred rokom
19897 Vtedy to brali politici vazne a ludia si robili srandu. Teraz to ludia
berd vaine a srandu sirobia politici.

e Aky je rozdiel medzi Japonskom a Slovenskom? Japonsko je krajina Usmevu
a my sme krajina na smiech.

*  Motto na dnesny deri: ,Co musi v Zivote urobit muz? Zasadit strom, postavit

dom a splodit syna. Co musi v Zivote urobit Zena? Polievat strom, upratovat

dom a starat sa o tych dvoch” (Ondrejkova)




%22 MUDr. Bukovsky Igor
Miniencyklopédia prirodnej ligby

Angina pectoris

Angina pectoris patri do skupiny choréb koronarngigv
srdca. Srdce ma tri hlavné vetvy arterialneho zésialterstvou
krvou. Ak su tepny postihnuté procesom, ktory zrogns
prietok krvi tymito cievami{napriklad ateroskler6za),
srdcovy sval najma pri fyzickej praci nedostavatatok
kyslika pre svoju aerébnu pracu. Pri nigk@sekundovom
nedostatdnom okysléeni srdcovy svalmyokard)reaguje
poruchami funkcie. VonkajSim prejavom moézu b§zne
neprijemné pocity za hrudnou Kosl. Pacienttasto neopisuju
tieto stavy ako bole’s skor ako tlak, pnutie, zvieranie,
palenie taZenie, pichanie, alebo aj ako zlé travenie a il
svoje pocity do oblasti hrudnej kosti, gim bolesti m6zu
vyZarova dolavého ramena az mélta l'avej ruky, do

krku, chrbtice, zubov a pod. RBirly su najastejSie zvySena
namahgchddza do kopca, proti vetru, bepjudké zmeny
teploty, emoné vzruSeni¢hnev, stavy sexualnej aktivity,
verejné vystupeniedtav potazkom jedle a pod. Zachvat
neprijemnych pocitov az bolesti trva len nidlmmalo sekind.
Emotivna angina pectoris mézZe tha¥ 15 minut. Po
preruSeni prace sa stav rychlo upravi. Vyskgstos a prejavy
sa mbzu u toho istéhdoveka mert aj v priebehu tla.
Niektori pacienti udavaju vyskyt zachvatov po uluizea do
postele (pravdepodobne vplyvom studenych perimogbei
ranajSomc¢esani, holeni a pod. (vysoko zdvihnuté ruky).
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Liecba

1. Program postupnétmyySovania telesnéhoradenigje

vhodny. Pacienti by mali 2a” malymi davkami,

postupne ich zvySovaak, aby boli tolerované. Ak sa

dostavi boles intenzitu zni#i, ale neprestacvicit.

Prestd s cvicenim, aZ ké boles’ ani potom neprestane.

2. Fajcenieu niekoho méze vyvotazachvat, preto by malo

byt vynechané. Féjari po fageni znaSaju az 20 - 25 % kratSidaA
3. Pacienti by sa matiobre obliekd aby neprechladli.

Vystavenieo aj len tvare studenému vetru moze u nikoho vytvpéehvat.
4. Studené napojmdzu tiez spbsoblizachvat, treba sa im vyhytha

5. Upravenie hmotnostgk je nadvaha, je Vi dolezité.

NajlepSie na idealne vypiand hmotnod

6. Jedzte len menSie davjeglal. Nie viac ako tri za de

Nikdy sa neprejedajte. Nemali by stethpmcit vékého Zaltdka.

7. Vylicte z potravy vSetky \mé tuky(margariny, majonézy,
zakusky¢okoladu at’.)

8. Skuste si postaupravi’ tak, aby ste hlavu mali trochu vysSie.

9. Mali by ste vyldit’ vSetky potraviny ZivéiSneho povodu.

10. Dostatok vitaminu E mé& udajne efekt dramatiokdapSenia
anginy pectoris. AfalSie vitaminy a latky s antio-xidativnymi viasttasii (vitamin
A, karotenoidy, vitami, selén, taniny, polyfenoly a podi) potrebné
Vv prevencii anginy pectoris aj zachvatov u uz positych

pacientov. VSetky tieto latky sa najviac nachadzaju

v rastlinnej potravétmavolistova a Zlta zelenina, citrusy,

obilniny, klicky, orechy a pod.)

11. Treba sa vyhyliaaj konzuméacii alkoholu, pretoze alkohol

je schopny vyvolézachvat anginy pectoris.

12. ZhorSenie anginy pectoris (najma nestabilnenyd vyvolava

aj psychicky stres. (1) $ag’ou systematickej

liecby je aj psychohygiena, ktord poméze Uspesne

zvladnu’ stres. Je zistené, Pedia, ktori majEas na

pravidelna modlitbu, maju menej srdcovych ochoreni.

13. Nepriazniva je kombinacia cukrovky s anginoatpes.(

2) Pacient s jednou z tychto choréb by mal vetko

urobit’ pre to, aby nepddhol aj druhej. Rezim pre tibu

jednej pomaha predchadzzj druhe;. (zdroj intetrkniha)

11.



POSTUPY TVAROVANIA
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Michal SpiSiak
Horehron moj rodny
Aky mi je krasny, Horehron mgj rodny,
KaZzdy chotar iny, cely je viak zvodny.
Malebné hory m4, dolinu’a z raja,
bystry Hron z Telgartu na dvoje ju kraja.
Horehron nezirny, ale drahocenny,
Bohaty na folklor i dialekt pbvodny.
Kto nebol na Hrone, nepocitil priagze
nevidel ten svojraz, pravu dedowize
Telgart, H&pa, Sumiac, ba aj Pohorela,
Zavadka, Polomka — je v nich krasy’ae

Skromné, ale rodné tie naSe dediny,

kazda ni€im zvlastna, no z jednej rodiny.

Horehron, Horehron! Telgéart na&atku,
Srastny ten, kt@uje piesé jeho sladka.
V diarave doznievdlubezny jej hlas,

spievaj si Horehron, uz dozrel twgs

14.
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PRIATE. CI KAMARAT ??2?

Rozdiel medzi kamaratom a priboen .
1.) Ked’ ta navstivi kamarét , sprava sa akothate skutony priate’
otvori a obsliZi sa .....
2.) Kamarat’a nikdy nevidel plak&, ale priatéovi sa chveju ramena,
ked vidi tvoje slzy ....
3.) Kamaréat nepozna mena tvojich tai, ale priaté ma ich telefébnne
¢isla i adresy vo svojom notese .....
4.) Kamarét prinesi¢&sku vina na tvoje narodeniny, ale piriate
pride skor a opyta satBn ti mdZze pomdca po skoteni oslavy
ostane, aby ti pomohol s upratovanim ...
5.) Kamarat nezna3a,&enu volas, ak uz Siel spaale priaté sa
pyta, préo si mu tak dlho nezavolal ....
6.) Kamaréat si s tebou rad pokeca, ale drigdevypauje, ke’ mas
romanticku lasku i problémy ...
7.) Kamarat si mysli, Ze pridttvo skorilo, ak ste s pohadali, ale
priatd’ ti po hadke zavola ....
8.) Kamarat si mysli, Ze si tu vZdy len pre nedle,priaté je tu
stale pre teba ....
9.) Kamarat si tento odkaz pf&a a zabudne ia V.Ondrejkovéa




Prispevok p. Emilie Nadudvdriovej (clenka DC Prameri)

Liek na posilnenie pamditi

S pribddajucimi rokmi ndm ubuda svalovej hmoty na nasom tele ale aj buniek v
pamaéti nasho mozgu. Svaly si mézeme vylepsit v posiliiovni a na bunky Sedej kory
mozgovej puzivame rézne finty .Napriklad Iustenie kriZoviek, sudoku, pozerame
vedomostné sutaze a pokial nam slizi zrak, ¢itame.

To vSetko pomdha proti tak velmi obavanej sklerdze.

Clovek je stvoreny tak, aby robil veci uZito¢né ktoré maju zmysel. Krizovky a
riekanky su fajn, ale casom sa zunuju.

Skusili ste modlitbu? Citala som, Ze ani jedna Gprimna modlitba sa vo vesmire
nestrati. Naopak, ked opusti pery modliaceho sa ¢loveka, premeni sa na nadhernu
farebnu koralku a navlecie sa na jeho striebornu nitku, ktorou je clovek spojeny s
nebom. A ked' svoju modlitbu obetujete za niekoho iného, navlecie sa koralka na
jeho aj vasu nitku. Peniaze z banky, ktoré sme si pocas Zivota nasetrili, po smrti
zostanu tu na zemi, ale nasa dusa si so sebou zoberie vsetky krasne zazitky, vSetku
Iasku nasich blizkych a strieborna nitku s nasimi koralkami-modlitbami. Mali by sme
sa preto snazit navliect si ich tam ¢o najviac, aby hyrila farbami.

NajkrajSsou modlitbou na svete je Otéends. Pozna ho urdite kazdy z vds naspamat.
Ale poznate aj jeho cirkevnoslovansku verziu v starosloviencine, tak, ako nas ju ucili
sv.Cyril a Metod? Gréckokatolicki veriaci ho poznaju a pri slavnostnych liturgiach
dodnes poutzivaju. Tie isté slovd znej v starosloviencine Uplne mysticky, maju silnu
energiu a napliaju dusu ¢loveka nadhernou hudbou.

Mria ho naucila moja mama este v ttlom detstve a dodnes sa ho modlim rdno aj
vecer v tejto podobe. Rada vds ho naucim. Potom si ho méZete recitovat kedykolvek,
pocvicite si tym svoje mozgové bunky, ohtrite svojich znamych svojimi
vedomostami, zviddne ho Uplne kazdy, aj leZiaci, aj nevidiaci, aj nehovoriaci,
pretoZe sa ho méZete modlit iba v duchu. A v noci, ked’sa vdam spdnok vyhyba, je to
vynikajlci uspdvaci prostriedok. A vasa striebornd nitka sa bude zaplriat tymi
najkrajsimi farebnymi kordlkami jedna radost. Vasa dusa sa bude velmi tesit. Tak
vdm tu nddhernu modlitbu pontukam.
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Otce nas, ktory si na nebesiach, posvat sa meno tvoje, prid kralovstvo tvoje, bud’
vola tvoja ako v nebi, tak i na zemi. Chlieb nas kazdodenny daj nam dnes a odpust
nam nase viny, ako i my odpustame svojim vinnikom, a neuved nas do pokusenia,
ale zbav nds ZIého. Amen.

Lebo tvoje je kralovstvo a moc i sldva, Otca i Syna i Svdatého ducha, ako bolo na
pociatku, tak nech je iterazivzdycky i na veky vekov, amen.

A starosloviensky :

Otce nas, iZe jesi na nebesich,
da svjatitsja imja Tvoje,
da priidet carstvije Tvoje,
da budet vola Tvoja jako na nebesi i na zemli.
Chlib nas nasuscnyj daZzd nam dnesj,
i ostavi nam dolhi nasa,
jakoZe i my ostavlajem dolznikom nasim,
i nevvedi nas vo iskusenije,
no izbavi nas ot lukavaho.
Jako Tvoje jest carstvo, i sila i slava, Otca i Syna i Svjataho ducha,
nyni i prisno , i vo viki vikov , amin.
KaZdy vecer by sme mali poprosit :
Ldska tvoja , BoZe, nech ma sprevddza po vsetky dni méjho Zivota.
MdbzZme to skusit aj po starosloviensky :

Laska Tvoja, Hospodi, naj provoZaje mene po vsi dni Zita mojoho.

Tak vela $tastia a nech vdm sivé bunky mozgové vynikajtco slizia.

17. M.Nadudvariova



Psychologi¢ka Mgr.Marcela Skultétyovd A k (ON0, d p us tl tl

KaZdy z nas vo svojom Zivote zaZil nejaké zranenie v medziludskych vztahoch.
Mnohi z nas sa nasledne zapovedali: ,, Toto ti nikdy neodpustim!“ A predsa
jedného dia zacitime potrebu zbavit sa tohto taZivého pocitu. Zistujeme vsak, Ze
to vobec nie je jednoduché. Ako na to?

Podme k zaciatku problému. Ked'si popélime ruku na Zehli¢ke, pocitime bolest a
ruku instinktivne odtiahneme. Prave td spdsobi, Ze si situdciu zapamatame a
zrafiujcemu predmetu sa nejaky ¢as vyhybame. Cim je popalenie vadie, tym je
emdcia silnejsia a tym zabezpecdi dlhsiu obranu voci dalSiemu zraneniu. Takto je to v
poriadku, inak by sme pre zranenia sa nedoZili ani vlastnych deti, nieto eSte vnucat.
© Podobne je to aj ked'sa ,,popélime” v medziludskom vztahu — odtiahneme sa,
prezivajuc nejaki emdciu. Intenzita nasej emdcie zabezpedi efektivnost nasej
obrany voci zranitelovi.

Stalo sa vam, Ze ste stupili psovi na nohu? Bud'ujde a ide si labku lizat, alebo
zavréi, vyceri zuby, uhryzne vas - zélezi od jeho ,povahy” a tiez od jeho vztahu k
vam. Tak aj my v situdcii ubliZzenia pocitime sebalutost alebo hnev voci tomu, kto
nam ublizil - podla toho, ako sme vo svojom vnutri zaloZeni a tiez podla toho, v
akom vztahu sme k tomuto ¢lovekovi.

Hnev je emdcia, plnd energie na nejaky vykon. To je v poriadku, na to je tato
emdcia v nads — dava nam silu konat, riesit problémy. Ma zabezpe’it, aby sme
situdciu vyriesili, aby sme zabranili dalsiemu zrariovaniu. Ak ndgjdeme moznost
rieSenia (Co ma Clovek v danej situacii podstatne komplikovanejsie ako spomenuty
psik!), energia sa minie, problém je pre nas vyrieSeny a my ¢asom situaciu odloZzime
do zabudnutia.

Horsie vsak je, ked' nemame moznost energiu hnevu ,minit”, nemame moznost
patri¢ne zareagovat. UbliZzenie v nds zostane ako kamern v Zalidku a celé mesiace ¢i
roky nds trapi. SebalUtost je pasivna, skor energiu berie. Casto sa viak aj ona ¢asom
premeni na hnev (pozor — ¢asto skryty!) a tak v nds zostava.

18.



S pocitom ubliZenia, krivdy, bezmocnosti, s kameriom v zalidku sa Zije tazko.
Nehovoriac uzZ o etickej a ndbozenskej stranke neschopnosti odpustit.

Ako na to? Najdime si pokojnu chvilu a vratme sa k danej situacii. Skisme si
uvedomit svoje emdcie. Co nds najviac nahnevalo? Co ndm najviac ubliZilo? To, Ze
sme Cloveku déverovali a on nds podrazil? To, Ze bol silnejsi a nemohli sme mu uder
vratit? Ako sa ten ¢lovek teraz sprava voci nam? Vie, ze nam ublizil? Mrzi ho to
alebo si skodoradostne madli ruky?

Idedlne by bolo, keby sme sa s danym ¢lovekom mohli o udalosti porozpravat,
vypovedat svoje pocity a spolu s nim néjst nejaké rieSenie, od€inenie spésobenej
bolesti (ja som tak v poradni riesila neveru manzelov, ktori chceli dalej spolu Zit).

Niekedy to v3ak nejde. Vtedy méZeme tomuto ¢loveku napisat list, v ktorom mu
toto vSetko vyjadrime, ¢o najobsirnejSie popiSeme svoje pocity. List vobec
nemusime odoslat (niekedy to ani nejde — ¢lovek je uz mftvy), dolezité je, Ze sme to
vsetko dostali zo seba von. Mali by sme pocitit Ulavu a déjst k odpusteniu. (Rovnako
pomoze, ked' sa nahlas porozpravame s fotkou dotycného.)

Ked nejde o blizkeho ¢loveka, mdZeme sa s nim prestat stykat s vnitornym
konstatovanim: ,,Nie si ma hoden”. To ndm pomo&Ze dostat sa nad cely problém, v
podstate odpustit a zabudnut.

Skuto¢ne odpustit mézeme lahko vtedy, ked zistime, Ze ten ¢lovek nemohol za
to, e ndm ublizoval. Ze bol sam zraneny a tak zratioval, koho zasiahol, tak ako
zraneny lev nici vetko okolo seba.

Nasli ste vlastnu cestu odpustenia? Budem rada, ked fou posliZite ostatnym.

( Mgr. Skultétyova Marcela)

B o o
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Pravidelné aktivity seniorov DC — Pramen

A\

A\

A\

A\

A\

Spevacky kruzok Senior (pondelok 9-11.00h)

Seniorskym Sportom k zdraviu — plavanie pre seniorov

(pondelok 13 -14.00h)

Vzdeldvanie seniorov — nemecky jazyk (pondelok 15.00 -16.00h)
Vytvarny kruzok — Krajinka (utorok 9 -12.00h)

Vzdelavanie seniorov - anglicky jazyk pre zaciatoc¢nikov a
pokrocilych(utorok 9 -11.00h)

Posedenie seniorov pri kave a ¢aji (utorok 13 -16.00h)
Divadelno-tanecna skupina Studnicka a MaZortetky (streda 9-12.00h)
Gazdinky prva streda v mesiaci Caj o 13-tej stretnutie pri hudbe Jozka
Ambroza(streda 13-16.00h)

Priprava poskytnut prvu predlekarsku pomoc

SOS-senior ,zachranar(kazda druha streda 12-13.00h)

Vzdeldvanie seniorov prednasky ,,Mam 65 a viac a tesi m, ze Zijem
zdravo“(kazdd druha streda 13-14.00h)

CvicCenie s Andrejkou rehabilitacnd sestra ktora r6znymi technikami
rieSi zdravotné problémy seniorov(kazda druha streda 14-15.00h)
RUVZ B.Bystrica v ramci projektu CINDY meria tlak, tuk, cukor,
cholesterol (vidy prvy stvrtok v mesiaci 7 -11.00h)zapisat sa

v kanceldrii DC Pramen u p.Kokavcovej

Pocitacovy kurz zaciatocnikov a pokrocilych(Stvrtok 8-12.00h)
Masaz pre seniorov (kazdy Stvrtok 8-12.00h) je potrebné objednat sa
v kancelarii DC Pramen u p. Kokavcovej

Posedenie seniorov pri kave a Caji a Zdravotné energetické cvicenie
pre uvolnenie tela (Stvrtok 13 -16.00h)

Stretnutia Samospravy DC- Pramen — planovanie , pripomienkovanie
a rieSenie

Stretnutie Radakcnejrady priprava ¢asopisu Seniorsky Pramen
Turisticky kruzok podla dohody a zdravotného stavu seniorov sa urci
trasa a cielom tury je zber lieCivych rastlin pre imobilnych seniorov
v zariadeniach socialnych sluzieb. 20.



PRIPRAVUIE SA
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1a 3 pondelok v mesiaci Tvorivé stretnutia (13-16.00h) prosim
seniorov, ktori maju talent na akukolvek tvorivu ¢innost ,chcu sa
podelit s ostatnymi zavolajte, alebo osobne v kancelarii DC
Prameni.

1a 3 utorok v mesiaci stretnutia seniorov a Precvicovanie si
pamdti(13-15.00h) prosim seniorov ak maju nejaké cvicenia,
chcu prispiet a podelit sa s ostatnymi su vitani.

Prvy stvrtok v mesiaci (13-15.00h) Literdarne a hudobné
seniorské talenty Prosim prihlaste sa seniori, ktori sa venuju
vlastnej tvorbe basni, vedia hrat na nejaky hudobny nastroj a
maju talent na recitovanie.

Zaciname nacvik muzikdlov zaujemci s hudobnym a divadelnym
talentom prihlaste sa v kancelarii DC Pramen u p. Kokavcovej
SOS zachrandr senior 25.9.2013 o0 12.00h . lektorka p.
Parobekova pripravi zvladnut seniorov zachranit ludsky Zivot a
podat predlekdrsku prvu pomoc. Nevdhajte a prihldste sa do
skupiny zachrandrov denného centra Pramer.

Pravidelné stretnutia informdcie kde, ako vybavit a predndsky na
aktudlne zmeny v legislative na Uradoch prdce socidlnych veci a
rodiny (UPSVaR).

Stretnutia s psychologi¢kou podla dohody .

\ |
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DENNE CENTRUM

™
1
4

MESTO BREZNO

Poradenstva jednotlivych organizacii pésobiacich na Uzemi mesta
Brezno a ich schédzova ¢innost v DC -Pramen:

> Unia nevidiacich a slabozrakych (UNSS)kazd4 streda 9-15.00h

» Obcianske zdruZenie zdravotne postihnutych(OZZP) kazdy druhy
pondelok v mesiaci od 14.00h

» Slovensky zvaz zdravotne postihnutych(SZSP) kazdy druhy Stvrtok
v mesiaci od 14.00h

» Jednota dochodcov Slovenska(MO JDS) podavanie informacii o
rekondi¢nych pobytoch a diani v Jednote dochodcov Slovenska
kazdy pondelok 11-13.00h.Schodzové stretnutia vidy prvy Stvrtok
v mesiaci od 14.00h

» Stretnutia Zakladnej a Okresnej organizacie KSS podla dohody

» Klub Viktdria stretnutia a poradenstvo onkologickym pacientkam
kazdy Stvrty pondelok v mesiaci od 14.00h

> Stretnutia Slovensky ¢erveny kriz (SCK) podla dohody

» Bezpecnost mesta Policajny zbor mesta Brezno(ORPZ)prednasky
podla dohody

» Pravidelné stretnutia s vedenim mesta o problémoch a ich rieSenia

O predndskach a stretnutiach sa dozviete v oznamoch vo vyvesnych tabuliach
pred Mostdrenskym klubom (Svermova ulica, tabula pri vchode do DC-
Prameri Rdzusovd 2 a v priestoroch denného centra.

DENNE CENTRUM

b
4

MESTO BREZNO
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Vzdeldvanie seniorov:

» Anglicky jazyk

» Nemecky jazyk

» Kvizova aktivita seniorov pocas roka

» ,Méam 65 a viac a teSi ma, Ze Zijem zdravo” prednaskovy vzdeldvaci
program v spolupraci s Jednotou déchodcov Slovenska ,RUVZ Banska
Bystrica zamerany na rozvoj osobnosti, kvality Zivota a zdravotného
povedomia seniorov. Trva 3 roky a Ucastnik obdrzi Osvedcenie o
absolvovani.

» PrecviCovanie si pamati v seniorskom veku

» Absolvovanie vzdelavania v pocitacovej oblasti

» Tvorivé stretnutia podla zaujmu

» Prednaskova ¢innost

» Odborné lekdrske a zdravotné predndasky

» Stretnutia s prézou a recitacia vlastnej tvorby seniorov

Zaciname

4+ Rehabilitaéné cvi¢enie 11.9.2013 o 14.00h

4+ Pocitade 12.9.2013 o 8 00h prvé stretnutie a rozdelenie do skupin

4+ Anglicky jazyk 17.9.2013 o 10.00h prvé stretnutie vietkych

4 SOS zachrandr senior prvé stretnutie 25.9.2013 o0 12.00h

+ Ma3am 65 a viac a te$i ma, Ze Zijem zdravo 25.9.2013 o0 13.00h Tohto ro¢nika
sa mozu prihlasit aj tie ¢lenky, ktoré absolvovali len 1 roénik

+ Masaz pre seniorov 12.9.2013 od 8.00h. Je potrebné prihlasit sa na urditd
hodinu v kancelarii DC Pramen

4+ Tvorivé pondelky prvé stretnutie 23.9.2013 o 13.00h Pridte aj s vyrobkom,
napadom a dohodneme spoloc¢ne plan a spolupracu

4+ Plavanie pre seniorov 23.9. 0 13.00h
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Nasi Jubilanti —Narodeni v mesiaci September a oktober

September

Bardelcikova Anna, Bazelovd Soria, Botosovad BoZena,Brazdilovd
Magdaléna,Celldrovd Mdria, Donovalovd Olga, Faskovd Helena,Flochovd Mdria,
Gasparikovd Olga, Gemzickd Mdria, Klimekovd Zelmira, Kohttovd Elena, Koldr
Miroslav, Kovdcik Jozef, Kovdcikovd Anna, Kucera Milan, Luptdk Dalibor, Repka
Ondrej, Ronédkovd Magdaléna, Surovd Ludmila, Sirgelovd Elena, Stulajter Frantisek,
Tazkd Mdria, Vizner Samuel, Zabka Ivan.

Oktober

Barabdsova Eva, Barbierik Vladimir, Cibulova Valéria, Daxnerovad Etela, Dolrianovd
Terézia, Fasko Ladislav, Faskovd Helena, Fedorovd Terézia, Figurovd Antonia,
Harvanovd Zuzana, Hordckova Madria, Kliment Tibor, Liptakovd Mdria, Medvedovd
Etela, Medzihradskd Emilia, Murinova Elena, Skalosovd Anna, Stancikovd Anna,
Stulrajter Jozef, Svantnerovd Margita, Vrbickd Anna, Vrbovskd Mdria, Weberovd
Lea.

Pevné zdravie, vela ldsky, spokojnost a pohodu,
stastny Zivot bez starosti a vZdy dobru ndladu.

Nech Vam stdle sInko svieti v okndch Vasho domova,
aj ked’ mrdcik zastrie ho, zaZiari Vam odznova.
Do roka je vela dni, do tyZdna len sedem, ale takych ako dnes, taky je len jeden.

24.



Nasi uspesni Sportovci pre rok 2013

Madria Scherérova (1948) viestranne aktivna ,dlhoroc¢na ¢lenka DC_Pramen,
¢lenka MOJDS. SZZP, veduca spevdackej skupiny Senior pri dennom centre Prameri a

hlavne aktivna Sportovkyna. V roku 2013 sa zucastnila takmer vsetkych Sportovych podujati
organizovanych Jednotou déchodcov Slovenska. Uspechy a ocenenia:

Okresné sportové hry Bravéicovo - 1 .miesto hod valkom,1.miesto hod granatom,1.miesto
beh na 200m a ocenenie

,NAJLEPSIA SPORTOVKYNA do 65 rokov pre rok

2013 Krajské Sportové hry v Reviicej - 3.miesto v behu na
50m, 2.miesto v behu na 250m, 1.miesto hod valkom, 1.miesto v kope na branku, 1. miesto
v strelbe zo vzduchovky. Celoslovenské sportové hry v Liptovskom Mikuldasi
- 3. miesto hod granatom na ciel .



GRATULUJEME Marienka 25.

Miloslav Palovcik (1932)patri medzi najstarsich ¢lenov denného centra
Prameri. Vek mu nie je prekdzkou, pretoZe zo vsetkych aktivit, ktoré su v Prameni
najradsej sa venuje $portu. Sport md rad od skolskych lavic a neprestdva ani

v svojom pokrocCilom veku. Pozorne sleduje sportové dianie v Jednote déchodcov
Slovenska, kde je dlhorocnym ¢lenom, a prezentuje sa na vo svojej vekovej kategorii.
Poslednd jeho aktivita v ramci mesta bola Beh nocnym Breznom, kde podujatie
absolvoval so svojim vnukom. Uspechy a ocenenia:

Okresné sportové hry Bravdcovo -1. miesto v behu na 250m vo svojej vekovej kategorii.
Krajské Sportové hry v Revicej - 3. miesto v behu na 60m, 3. miesto v hode grandtom na
ciel, 1. miesto v strelbe zo vzduchovky a ocenenie

~Najstarsi G castnik krajskych Sportovych
hier seniorov v Revucej*

Celoslovenské Sportové hry v Liptovskom Mikuldsi - 2. miesto hod granatom na ciel.



GRATULUJEME p. Palov cik

26.

.IOZE_f Pribylina( 1.950)patr/' medzi novych ¢lenov denného centra Pramen a Jednoty
déchodcov Slovenska, no huZevnato sa pustil do Sportovania, tesime sa ako nds
reprezentuje. Sportuje od malého chlapca a chce pokracovat aj v seniorskom veku.

Informoval sa o sportovych podujatiach pri stretnuti s p. Palovéikom a presne vedel do
¢oho sa zapoji v dennom centre. Uspechy a ocenenia:

Okresné sportové hry Bravicovo — 3.miesto vrch gulou, 1.miesto v hode grandtom do
dialky, 1. miesto v behu na 250m o ocenenie a diplom

.,Najlepsi Sportovec v kategorii do 65
rokov*

Krajské Sportové hry v Revicej — 2. miesto v behu na 250m.

Absolvoval aj beh nocnym Breznom, na ¢o rdd spomina.



GRATULUJEME p. Pribylina

27.

Kam v Brezne

13.9. 2013 0 8.00 v priestoroch nad nemocnicou Rozliucka s letom
14.9.2013 010.00h Bezim pomdhat Cierny Balog

18-20.9 2013 Divadelnd chalupka v priestoroch Synagogy
19-21.9.2013 Dni obce Valaskd

27-29.9.2013 Michalovské hody

vV Vv VY V VYV V

28.9.2013 o 12.00h chédza na Bactchu-cena Jozefa Pribilinca
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