Informacie o pravidelnych aktivitach
Denného centra PRAMEN , Mesto Brezno

Pondelok Spevacka skupina , Senior” - skiska, tanecné cvicenie ,,Zumba-gold“,
kreativne stretnutia (vyroba a priprava ré6znych predmetov).

Utorok Stretnutia pre ZTP ob&anov - vozi¢karov, aktivity, prednasky pre tuto
cielovu skupinu pod nazvom ,,PreZit den iny ako ostatné”. Ak mate niekoho
znameho, blizkeho informujte ho o stretnutiach v dennom centre. Kontakt
katarina.kokavcova@brezno.sk, alebo t. ¢. 048/611 40 56, stretnutia na tému

,UCime sa nezabudat” (prihlasit sa v DC Pramen)

Streda Masaz pre seniorov (objednat sa u p. K. Kokavcovej 048/611 40 56),
divadelno-tanecna skupina ,Studnicka“ - skuska, rehabilitacné cvicenie
(informacia v kancelarii DC Pramen), prednasky — Etikoterapia, priprava seniorov
SOS zachranny systém Denného centra - kurz prvej predlekarskej pomoci.

Stvrtok Poradfia zdravia (vidy prvy $tvrtok, vy3etruje sa tlak krvi, mnozstvo tuku,
cukru a cholesterolu v krvi - je potrebné objednat sa t. ¢. 048/611 40 56),
kurzy cudzich jazykov (nemecky a anglicky),vzdelavanie v pocitacovej gramotnosti

Piatok Stretnutie Redakcnej rady, stretnutie Samospravy Denného centra,
administrativa na Mestskom Urade a v Dennom centre.

Vyzva pre vSetkych kreativnych clenov Denného centra Pramen.
Zapojte sa do pripravovanej akcie: StitaZ o najkrajsie Velkonoéné ozdoby”. Ked%e
mame mnoho Sikovnych seniorov (diev¢ata a chlapci), chystame pre nich moznost
prezentovat svoje vyrobky aj na verejnosti. Odovzdanie sutaznych predmetov je do
terminu 30. januar 2016 v Dennom centre ,,Pramen” u pani Kokavcovej. Kazdy ¢len ma
moznost dat do sutaZe len 2 svoje vyrobky. Podmienky hodnotenia budu zverejnené na
nastenke v DC Prameni. Jednotlivé sitazné vyrobky, ktoré budete mat moznost hodnotit,
budu vystavené v DC Pramen. Vyhodnotenie sutaze bude na Fasiangovom stretnuti vo

februari 2016.Katka Kokavcovd, veduca Denného centra Prameri.

© Podklady Seniorského spravodaja DC 2/2015 od jednotlivych prispievatelov pripravila Katarina
Kokavcova, samostatny odborny referent pre Denné centrum "Pramen", odbor starostlivosti

o obyvatela MsU Brezno. Spolupracoval Ing. Jozef Kolarovi¢. Dakujeme vietkym élenom DC za
prispevky do Seniorského pramena

(/M SENIORSKY PRAMEN
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MESTO BREZNO

Pramen informdcii, pouceni, rdd a zdbavy pre vSetkych seniorov v Brezne.
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Tradicie

Pred sto rokmi sa obraz Zivota ludi v nasom kraji na zaciatku zimy, v

predvianocnom obdobi, pocas Vianoca Nového roka asi velmi nelisil od toho,

aky by sme vtomto obdobi nasii pred dvesto rokmi. A mozZno aj niekolko

dalsich storoc¢i naspat’ do minulosti.

Okrem striedania urodnych rokov, stakymi, ktoré prindsali hlad,

choroby a obete dobyvacnych ndjazdov, plynul Zivot mnohych generdcii aZ do

nie prilis vzdialenej minulosti s pravidelnostou rocnych obdobi.

Podobné skiisenosti mohli rodicia odovzdavat’ svojim detom dlhé roky

bez toho, aby sa svet v ich okoli zmenil natolko, Ze kym deti dospeli, uz boli

tieto rodicovské skiisenosti a rady pre ich potomkov nepouZitelné.

DodrZiavanie tradicii v tom obdobi znamenalo potvrdenie dlhorocnych

skisenosti, uctu k ich nositelom a dodalo konaniu ludi sviatocnii obradnost,

¢1 uZ verili vyznamu, aky sa tradicidm pripisoval, alebo ho respektovali preto,

aby jeho spochybriovanim neurazili svojich blizkych.



Zivot vsak pokracuje dalej atempo zmien, ktoré prindsa, je cCoraz

rychlejsie. Ovela vyraznejsie, nez kedykolvek predtym, zasahuje do ndsho

Zivota. Hlavne technicky pokrok ovplyvnil vztahy v rodindch i v spolocnosti

vody a tu privediete do varu. Po vychladnuti vodu scedite a pridate do
nej 1 ¢ajovu lyZicku postrihaného (pripadne praskového) zazvoru,
trocha medu a jeden pomliazdeny cesnak.UzZivajte 3 Salky Caju denne.

Cibuloum6Zeme prispiet’ k upevneniu zdravia aj tak, ze ju prekrojite na polovicu a
jednoducho k nej budete privoniavat.

NaparovanieOdparovace patria medzi jedni z najstarsich a najefektivnejsich
prirodnych metdd na precistenie hlienmi zablokovanych dychacich ciest.Prevarte
trocha vody, prelejte ju do misky, umiestnite nad nu hlavu, ktorG si prekryjete
uterakom a vdychuijte vodnu paru.Pre lepsi vysledok mo6zete do vody pridat’
morsku alebo himalajsku sol’, pripadne niektoré z medicinskych byliniek ako bazu,
eukalyptus, Salviu, méata, harmancek alebo tymian.

Uéinny domaci sirup na odstranenie hlienov z pl'tc a priedusiekNa
zaver vam ponukneme jeden Uzasny domaci liek, ktory dosahuje skvelé
vysledky pri odstrafiovani hlienov z dychacich ciest.Je Uplne bezpecny aj
pre malé deti.

1 citron nakrajany na tenké
platky1 kopcovita cajova
lyZicka Salviel cajova lyzicka
ibisu lekarskeho 1 cajova
lyzicka I'anovych semienokl
pohar vody (2 dcl)2 az 3
polievkové lyZice hnedého
cukru

Priprava a uzivanie

1. Do vhodnej nadoby nalejeme
vodu,pridame cukor,roztokprivedieme do varu,aby sa cukor Uplne
rozpustil.2. Pridame citrénové platky a bylinky a l'anové semienka, dobre
premieSajte a odstavime z ohna.3. Po priblizne 15 minutach
sirupprecedime do sklenenej fl'asticky, ktord dobre uzavrieme a po
vychladnuti skladujeme v chladnicke.
Uzivame 1 polievkovu lyZicu sirupu 3 krat denne, az kym nepocitime

zlepSenie svojho zdravotného stavu.
Zdroj internethttp://www.domacamedicina.sk/2015/10/domaci-sirup-na-kasel-hlieny-
diagnoza.html
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Typickymi priznakmi aktivneho kasra su
piskavy zvuk pri dychani a Kai
vykaslavanie lepkavych hlienov
pretrvavajuci kade



zvieranie hrude
zvySené kaSlanie pas rana
upchaté dychacie cesty alefa¥oba v hrudi

Diagnoza priéin kadPu podPa farby hlienov

Cire hlieny: Ide o normalny typ hlienov.

Zelené hlieny: St spdsobené bakterialnou infekciou, naprikladdhiidou.
ZIté hlieny: St odozvou imunitného systému na zéapal v dychaaibiciach.
RuZové hlieny: Su désledkom astmy.

Sivé hlieny: Su vysledkom zn@stenia prostredia napr. cigaretovym dymom.
Hnedé hlieny: SuU spdsobené zEistenim vzduchu alebo smogom.

U¢inné prirodné latky na kasd sprevadzany hlienmPri kasli sprevadzanom
hlienmi sa na dosiahnutie skvelych vysledkov osgifiedasledujice prirodné
recepty.

Med a Cierne korenie

Obe latky su extrémne silné prostriedky, ktoré potlacaju kasel, pretoze Ucinne
z dychacich ciest odstranuju usadené hlieny.Zmiesajte 1 polievkovu lyZicu
medu a stipku pomletého cierneho korenia.Uzivajte to 2 krat denne.

Mlieko a zazvor

Zazvor je efektivnym liekom na kasel'. Pridajte trocha postrihaného alebo
praskového zazvoru do teplého mlieka a vypite ho kym je este teplé.
Dobré je pit’ to vecer pred spanim, aby sa uvolnili dychacie cesty pre lepsie
zaspavanie.S mliekom to vSak neprehanaijte, vo velkom mnoZstve mo6ze samo
prispievat’ k tvorbe hlienov.

Cesnak

Cesnak je d'alSou vysoko prinosnou potravinou pre l'udi s dychacimi tazkostami.
Povazuje sa za prirodné antibiotikum vd‘aka niekolkym svojim velmi Gc¢innym
latkam, ako napriklad alicin.Cesnak je najlepSie uZivat'surovy a pomliazdeny, alebo
pridat’ do medu do Salatov, pripadne si z neho urobit’ ¢aj,¢i len tak samotny zapit’
poharom cistej vody.

Cibul'a

Cibul'asa vd'aka svojim vSestrannym zdravotnym Gcinkom casto vyuziva

v prirodnom liecitel'stve.Najviac cenené su jej dezinfekéné a protizapalové Gcinky,
ktoré z nej robia vyborny prostriedok na prejavy beznej chripky a kasel'.Cibul'ovy
Caj, urobite tak, Ze vlozite zopar pokrajanych cibul’ do 1 litra
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natol’ko, Ze dnes sa prislusnici starsej generdcie snazia pochopit’ a naucit'sa

pouZivat zariadenia, ktoré este pre par desiatkami rokov neboli rozsirené

v takej miere ako teraz. Tu su oproti minulosti naopak prislusnici mladej

generdcie ti, ktori méZu odovzddvat' svojim rodicom skiisenosti a rady pri

prdci s pocitacom, mobilnymi telefonmi a dalsimi zariadeniami.

Tento vyvoj prindsa, ako vsetko ostatné, svoje nesporné vyhody, ale aj

rizika.



Ni¢ ztoho vsak neuberd na nasej moznosti pristupit’ k tradiciam

podla viastného uvdZenia. Ved narodenie nového ocakivaného cloviecika

prindsa jeho najblizsim rovnako velku radost dnes, ako aj pred sto, ci

tisickami rokov. Oslavujeme vlastné jubiled izmenu letopoctu, vrdmci

tradicii, ktoré nds obklopujii a ktoré prijmeme, alebo ich prenechame inym.

Tak to bolo asi vzdy, ¢i uz o tom teraz uvazujeme pri svetle voskovej

Ndpln niektorych tradicii zanikd, alebo je nahrddzand inym obsahom, ktory

adventnej sviecky, alebo jej siucasnej ndstupkyne s elektronickym blikajiicim
nezriedka podporuji ti, ktori maji zisk zpremeny pdévodne duchovného

knotikom. jozef Kolarovi¢

charakteru preZivania takychto obdobi na spotrebny obsah.



wt
; / 4. december BARBORAZ krestanského odkazu na
Wis", o=
- T “',ﬁv‘ ¥ a‘:‘

v ’ Svatu Barboru, umucenu v 3. storoci, ktory udrziavali

na dedinach skupinky zZien odetych v bielom richu s husim kridlom v ruke,

navstevou domov a ich symbolickym pozametanim, zostali spomienky asi uz

len vo folklérnych vystipeniach. Datum 4. december je vSakdobrym

terminom na zaobstaranie viSiiovych vetviciek, ktoré po odrezani a vlozeni

do vazy s vodou v izbovej teplote rozkvitnu bielym kvetom prave v obdobi

vianoc¢nych sviatkov. Takéto ,,Barborky“ ziskame aj z trnkovych konarikov.

6. december MIKULASSﬁéasny charakter

Mikulasskej tradicie je dostatocne znamy. Postava,

ktora stoji pri zrode tejto tradicie bol grécky biskup

Nikolaos. Bol znamy svojou dobrosrdecnostou a Stedrost'ou. Priznacna je

jeho pomoc trom dcéram otca, ktory prisiel o svoj majetok. Dcéry pred

prostiticiou zachranil, tak, Ze im po tri noci daroval dostatok penazi, ktoré

postupne v mesci ulozil do okna ich domu. Zomrel 6. decembra v roku 345.



13. december LUCIA Povesti o Lucii su v kostole. Ak tam pravda, boli... Svata Lucia skonc¢ila martyrskou smrtou,

spojené so strigami a prirodzenou snahou ich pretoZe namiesto svojho napadnika zasvatila svoj Zivot viere v Boha.
zastrasit: na kriznych cestach ohnom, doma Odmietnuty a zahanbeny pohansky Zenich udal Luciu, ako krestanku,
buchotom, tam kde prekazal cesnakom. Na Luciu zostavalo do Stedrého dria vtedajSiemu konzulovi.Bolo to v ¢ase Dioklecianovho prenasledovania
12 dnia teda pranostiky spajali 13. december s januarom budticeho roka krestanov(cca. rok 304).Jej meno,(latinsky - lux)spojené so
a postupne 24. December s poslednym mesiacom. Znamy je aj dreveny svetlom, ju predurcilo,ako patrénku slepych.
4

stolCek, na vyrobe ktorého sa malo pracovat od Lucie do Vilie (Vigilie) - 24.

decembra a na Polno¢nej omsi sediaci na tomto stol¢eku videl vSetky bosorky Zlaté hrozienka v gine

Bolia Vés ¥by? Pom6Zu hrozienka v gine!
Neprijemna bole$ opuchy, znizena pohyblivoértr6za uz davno netrapi len
starSich. VyskuSajte "babsky" recept, ktory pomaha.



Odbornici vedia vSetko o glukosamine, chondroitfgeeline hyaluronovej a o ich
pdsobeni na bolestithov. Existuje v3ak osvéhy recept, ktorého blahodarné
Gcinky nedokazu vysvetli
VazZne to funguje. Mozno je to antioxidantmi v hepznoZzno ginom, vyrabanom z
borievok, prave tato bylina pdsobi protizapaloviebd je to sirou, ktord sa
pouZziva pri spracovani zlatych hrozienok? Jednistge- ti, ktori tento recept
vyskusali, vravia, Ze ichitky ,
prestali bolie’.
Ako na to:
zlatych hrozienok
(nepouzivajte klasické
tmavé hrozienka).
2. Nasypte ich do pohara
a prelejte ginom tak, aby = - e
hladina bola asi O
centimeter nad povrchom hrozienok.
3. Nadobu prekryte papierovym obriskom, alebo Cistym platnom,
aby sa alkohol mohol vol'ne vyparovat'. Nechajte odlezat’ 2
tyzdne.
4. Potom hrozienka uzavrite vieckom a ulozte do chladu a tmy.
5. Uzivajte pravidelne 10 hrozienok denne.

Prispevok z internetového zdroja pripravila Mgr. Pavla Zemkovd
http.//www.volejbal.sk/index.php?option=com content&view=article&id=2029:h
rozienka-v-gine-na-kby&Iltemid=248

Domaci sirup na kasefl a hlieny

KaSd’ spufaju dychacie cesty, ktoré sa snazia zbasetkého¢o na v nich
nachadza &o znemo#uje ich spravnu funkciu.lde teda o odozvu néShorta
cudzorodé predmety.

Aktivny kaSel’ je sprevadzany sipotomqsmsv dychania,t&huje hrudnik a tvoria
a akumuluju sa ptiom hlieny v prieduskactiasto vsak vznikaju hlieny hustej
konzistencie¢o g’aZuje ich vykaslavanie

Smoliarske Vianoce

Kapor sa nam utopil, majonéza v Salate zas skysla,
vykypela kapustnica, vsetko smrdi, to je pravda ista.

Do $alatu strepalo sa imelo

a psicek nam zozral klobasu,

Sl'ak aby to trafilo.

Zdravie bude v RikinCiciach, aj strigy nas roznesu.

Cesnak ostal na trznici a zuby mi padli do medu.

Hroza na mna taka padla,
nohy sa mi podlomili a v ten moment do oblatok som si sadla.

Na stromceku sviecky horia, zrazu blesk a nastal skrat,
vypadla nam elektrika, Co sa eSte moze stat’??

Pri kahanci pod stromcekom, rodina si dary hl'ad3,
stromcek sa len zakymacal, bdac - uz aj on na zem pada.

Kazdy schmatol ten svoj paklik, no nie je to bohvie Co.
Dedo dostal podkolienka a ja sexi pradielko.

NuzZ ¢oze my, dochodcovia, m0zeme vSetkym darovat’??
Vietor mame v penazenke, kazdy centik treba Sanovat'.

Napravit’ to mozu iba betlehemci s koledou.
Zaspievaju Jeziskovi, prichadzaju s obetou.

Ale, o sa stalo? - nikto do nas nechodi.

Kolednici sa ozrali, v garade sa val'aju,

popijaju borovicku do sveta tam volaja:

.Jezisko uz vraj nechodi, lebo nie je vonku mraz"
V nakladiaku s Coca-colou pride SantaKlaus

Nad tym vSetkym na bilborde snehuliak sa rehoce, &
Vykaslite sa na vSetko, ved’ su tu krasneVianoce, 2. ¥
Zostavila Bozka Omiliakova, 2015




24. december ADAM a EVA Tieto dve mena

saspominajuihlavne v rodinach, kde Zija nositelia tychto

mien. Inak su tradicie spojené s Specifickymi jedlami na veCeru a TV

¢ere$nickou novodobej tradicie su Triotiskypro Popelku. Krestansky Stedry

den kon¢i polno¢nou omsou.

25. december BoZie narodenie Toto je ten deri pre

rodinuy, radost zo vzajomnej blizkosti, rozbalené

vianoc¢né darceky, slavnostny obed . ,BoZi syn sa narodil, veselme sa“.

26. december STEFAN Oslavuju vsetci.

Stefanovia aj Pi$tovia. A nielen doma ale aj na

Stefanskych zabavach a diskotékach. Tu sa

sucasna tradicia vzacne drzi s odkazom minulosti.

31. december SILVESTER Pracovny den, ak nie je sobota alebo nedela,

ale inak plny Zelani, aby bol prezity veselo. Pri TV, na plesoch, pred polnocou

na namestiach. Niekde mozno aj bilancovanie, ¢o sme dosiahli, a ¢o, koho sme

prisli.



1. januar NOVY ROK Ako na

pracovného vol'na. Po dedinach ostava po vinSovnikoch na zarubniach dveri

Novy rok, tak po cely rok. A preto kriedou napisany letopocet a G+M+B. Traja krali mali podl'a povesti mena

Ziadne spory, zvady. Niekde moZno aj predsavzatia, ale tie si predsa mézeme Gaspar,Melichar a Baltazar, ale pred vyhlasenim za kral'ov to vraj boli mudrci.

dat’ kedykol'vek. V minulosti na obed Ziadna hydina - uletelo by nam $tastie. A skratku 20-C+M+B-15 mozZno rozkédovat aj takto:
Christusmansionembenedicat - Kristus nech Zehnd tento dom.

A unas je 1. januar aj vyro¢im vzniku Slovenskej republiky. Uz 23. ro¢na

tradicia

6. jallllé,l‘ TRAJA KRALI Pre rimsko-katolikov koniec viano¢ného obdobia,

pre gréko-katolikov zaciatok vianocného obdobia, pre ostatnych d'al$i den



