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W SENIORSKY PRAMEN

MESTO BREZNO
1formacii, pouceni, rad a zabavy pre vsetkych seniorov v Brezne.
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Seniorsky Pramen €.2 pripravila Kokavcova Katarina (samostatny odborny referent)



Odbor Starostlivosti o obyvatela (OSO) informuje seniorov :

1. V juni 2016 mesto Brezno v spolupraci so spolo¢nostou Slovak
Telecom zahdjilo poskytovanie socialnej sluzby pre seniorov
a obéanov s nepriaznivym zdravotnym stavom - monitorovanie
a signalizacia potreby, znamu pod nazvom ,Rodinny asistent”,
V sulade s cielmi Komunitného planu sociélnych sluzieb na roky 2014-
2020 s vyhfadom do roku 2022 je zabezpeéena ochrana seniorov
a ob¢anov s nepriaznivym zdravotnym stavom, kde v pripade zhorSenia
zdravotného stavu, alebo padu je operatorom zabezpelené spojenie
s dohfadovym  centrom 24h denne. Staci stlaenie tlaCidla na
signalizacnom pristroji, ktory méa podobu naramkovych hodin.Mesto
Brezno zakupilo 10kusov pristrojov a ohlasy klientov su pozitivne.
Informacie o soc. sluzbe poda Katarina Kokavcova — Denné centrum
~Prameri“ | tel. 611 4056 a veduca odboru starostlivosti o obyvatela
Mgr. Janka Lemberkova — Mestsky urad Brezno, 048/6306240

2. Mesiac september uz tradicne v naSom meste patri stretnutiu  fudi
s handicapom . Pozyvame vSetkych, aby prisli na toto podujatie
a povzbudili nasich zdravotne postihnutych — ved’ Ziju medzi nami.
Mbézete sa tesit’ na pestry program, sutazenie, informacie a v stankoch
si méZete pozriet a financne podporit prace ludi, ktorym napriek
handicapu kreativita nechyba. Podujatie sa uskutoCni dria20.09.2016
od 11.00 na Némesti gen. M.R. Stefanika

3. Mesto Brezno pripravuje osvetovu kampar pod nazvom ,Za zdrav$ie
Brezno®. Jedna sa o subor prednasSok zameranych na najroz§irenejSie
ochorenia sucasnosti, na ich liecbu a prevenciu. Pripravili sme aj
zaujimavé cvi¢enie pre vSetkych a pre Zeny ukazku starostlivosti o plet
s kozmetikou Mary Kay. Kampari je urCena vsetkym Brezrianom:
seniorom, rodinam, mladeZzi, skratka vsetkym, ktorych zaujima ako sa
udrzat' v dobrej a zdravej forme ¢o najdihSie. Kampari zacne v mesiaci
oktober, o jej priebehu Vas budeme pravidelne informovat, preto Citajte
oznamy v Horehroni a v tabuliach DC Pramer.
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Prispela Mgr.Janka Lemberkova veduca OSO



CITATY:

LUDIA, S KTORYMI
JE TINAJLEPSIE,
VAGSINOU BYVAJU
NAJDALE!.

Bohaty nie je ten,
kto ma vsetko,
ale ten, kto
potrebuje malo,
aby bol STASTNY.

HOVORI SA, ZE CAS
ZAHOJI VSETKY
RANY, ALE TO
NIE JE PRAVDA.

CLOVEK SA LEN NAUCI
ZIT S BOLESTOU.

(zdroj internet)



DC Pramen informuje

prvé stretnutia po prazdninach:

>

>

>

Spevacky kruzok Senior stretnutie
Pondelok - 5.9.2016 o0 9.00h

Kreativne stretnutie (praca s cestovinami)
Pondelok 12.9.2016 o 13.00h

Stretnutie TZP deti, vozikarov a ich rodiGov
Utorok 6.9.2016 od 9.00h

Divadelno taneCny kruzok prvé stretnutie
Streda 7.9.2016 0 9.00h

Rehabilitacné cvicenie zaCiname

Streda — 21.9.2016 o 14.00h

PocCitaCové vzdelavanie pre seniorov pre
skupinu zacCiatoCnikov aj pokroCilych (zapisat
sa) bude Stvrtok 22.9.2016 o0 10.00h v DC
.Pramen“

Cyklus prednasok - prva predlekarska pomoc
a ako zvladame prvu pomoc pri beznych
zraneniach .

Prvé stretnutie Stvrtok 22.9.2016 0 12.00h
Prednaska ,Rehabilitacia pre seniorov*

Mgr. Andrea TapajCikova.

Utorok 11.10.2016 o 13.00h.

; &g £
el 553

= =

ock - 124292059



BOZE, ZMEN MA NA TELEVIZOR...

Ucitelka na prvom stupni raz zadala detom ulohu napisat’ pracu o tom, ¢o
by si zelali, aby pre nich Boh urobil. VeCer, ked prace precitala, narazila

na jednu, ktora ju velmi rozrusila.

>V tej chvili priSiel domov jej muz a videl, Ze placCe.

Co sa stalo?

pytal sa. ,Citaj!" - odpovedala len a natiahla k nemu ruku so zo$itom
jedného diev¢ata.

> Boze, dnes ta chcem poprosit’ o nie€o zvlastne : zmen ma prosim ta na
televizor. Rada by som bola na jeho mieste. Chcela by som zit' tak, ako zije
televizor v naSom dome. Chcela by som mat svoje zvlasthe miesto, kde by sa
okolo mfia schadzala cela rodina., aby ma pocuvali a neskakali mi do reci a
nevypytovali sa, ked chcem nie€o povedat. Chcela by som byt aj stredobodom
pozornosti a chcela by som, aby sa 0 mia starali, ako sa staraju, ked
televizor nejde. TieZ by som bola rada spolu s otcom, ked sa vrati domov
unaveny. Aby si ma moja mamicka vSimala, aby iSla ku mne,

ked zostane sama a je jej smutno. Chcela by som, aby moji rodicia aspori
niekedy nechali vSetko tak a stravili trochu ¢asu so mnou. BozZe, vlastne
nechcem az tak vela, chcem sa mat len tak, ako akykolvek televizor .

> No to je hrbza! Ubohé dievéa!" - vykrikol ucitelkin manzel.

"Co to je preboha za rodiéov?!"

Ucitelka mu so slzami v o€iach odpovedala:

"To je praca naSej dcéry ..." (zdroj —internet)




Cesnakovy sirup silnejsi ako penicilin. (zdroj internet)

Média neustale prinasaju spravy o tom, ako sa dnes nezodpovedne a vo
vysokych mnozZstvach pouzivaju antibiotika, ktoré maju , aj celu paletu
dalSich nepriaznivych ucinkov na nase zdravie. Dévodom je zrejme na
jednej strane pohodinost ludi a na strane druhej neznalost, Ze existuju
aj iné, velmi u€inne prirodné antibiotika.

Sirup ucinnejSi ako penicilin

Okrem antibakterialnych ucinkov je aj super zdravy a dokaze vam
ponuknut aj mnohé dalSie zdravotné prinosy. Navyse, jeho vyroba je
extrémne jednoducha a lacna. Suroviny na jeho vyrobu su lahko
dostupné.

Na vyrobu silného cesnakového sirupu budete potrebovat:

« 8 olupanych a popucenych stru€ikov cesnaku
e 1 pohar (200 ml) jabléného octu
e 1 pohar (200 ml) medu



Priprava

1. Pomocou pretlacadla alebo v mixéri na jemno rozmliazdite
struciky cesnaku.

2. Cesnak vlozZte do sklenenej misky a pridajte jablény ocot s
medom.

3. Celé to dobre zamieSajte.

4. Zmes prelejte do sklenenej uzatvaratelnej nadoby a umiestnite
do chladnicky na 5 dni. Kazdy der vS8ak zmes na chvilu z
chladnicky vyberte a dobre ju zamieSajte.

5. Po 5 dnoch je vas antibakterialny sirup hotovy

Uzivanie

Sirup mézete uzivat v pripade vyskytu nejakého infekEného ochorenia,
ale aj ako prevenciu.

Konzumuje sa tak, Ze 2 €ajové lyzi¢éky sirupu rozmixujete v pohari
vody. Pije sa na la¢ny Zaludok rano hned po zobudeni.

Nezabudajte vSak na to, ze uvedeny sirup je extrémne silny a preto ho

PrecCo uzivat tento cesnakovy sirup

Ide o extrémne zdravy liek, ktory nielen potlaci rast patogénnych
baktérii, ale podpori vas imunitny systém, znizi krvny tlak a zredukuje
hladinu zlého LDL cholesterolu v krvi.

Ak ho budete uzivat ako prevenciu 1 alebo 2 krat do tyzdna, znizite si
vyskyt chripky, prechladnuti alebo anginy, u€inne zmierni priznaky
artritidy, dny a bolesti kibov.




ZAPISTE SA VDC — ,PRAMEN
Vyzva pre zaujemcov o vzdelavania a aktivity
zapisat’ sa do 15.9.2016

Anglicky jazyk Mgr. Eva Faskova

Nemecky jazyk PhDr. Ester Martonikova

Rusky Jazyk Mgr. Ludmila Ticha

PocitaCovy kurz len pre ¢lenov denného centra

.,LPramen” lektori: p. Milan Klimek pre zaciato¢nikov,

Ing. Dalibor Luptak pre pokrocilych

Kreativne stretnutia: (vedu Clenky DC Prameni)

Plavanie pre seniorov bude od septembra vzdy

v UTOROK od 14-15.00h

» Rehabilitacné stretnutia (Mgr.Andrea TapajCikova)

» Cyklus prednasok - prva predlekarska pomoc a
zvladnutie prvej pomoci beznych zraneni(krvacanie,
ustipnutie, popalenie, obarenie.....)

Prednasky budu viest p. Maria Parobekova
a odborna zachranarka Bc. Renata Tothova.

» Turisticko-Sportovy kruzok veduci:
VieraVraniakova,Anton Pavelka

» PrecviCujme si pamat(byvalé pedagogicky-¢lenky DC)
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Krasa slovenciny aj pri preklepoch:

Z vratnice zavolajte Slapku 23.
Mlady autor vydal svoju prkotinu.
Zabil dve muchy jednou vranou.
Presnost je vysada kramov.
Maciatko sa zhulilo do klbka.
Obliekol si krutasy.
Vyvrestim Ti buducnost.
Rychlovravna kanvica.
Maliar — nasierac.
Zemiaky pecCené v pohrebe.
Rozculili sa s neboztikom.
Mockovita Selma.
Cestoval vo vagine osobného vilaku.
Siamské dojicky.
PocitaCovy vitrus.
Solarny medved.
Zavlazna trestna Cinnost.
Na hlavu si nasadil plynovi macku.
Prd sebazachovy.
V deliriu videl biele mnisky.
Budeme spolu, az kym nas zmrd
nerozdeli.
Zapalkova kravicka.
Zobudilo ma hrejuce radio.
Scitaci kominar.
Takmer som si oCi vymocil.
Huliaci strojcek.
Trafena hus zagrgala.
Slonik cudzich slov.
Nerestné bohatstvo.
TanecCny perkelt.



CUKETA V KUCHYNI Cuketové studnicCky

3 Teplé predjedlo, pri ktorom sa
g~ fantdzii medze nekladu.

— Do vydlabanych 3 cm hrubych
~ koliesok cukety sa hodi najma
~ pikantny alebo plesiiovy syr
(zmes eidamu, Nivy,
Camembert), alebo pikantna
zeleninovo-midsova zmes obohatena o duzinu z cukiet.

Takto pripravené sa dajii zapiect do vyhriatej rary na 25 min.

Cuketova polievka

« velka cuketa

e 750 ml mlieka

e« 50gmasla

o 4 PLolivového oleja

o 2 PL hladkej muky

« biely vinny ocot, sol, kari
korenie

Cuketu umyte, nakrajajte na malé kocky a jemne nasolent nechajte
odpocinut’, aby uvolnila §tavu. V hrnci rozpal'te olej, pridajte
odkvapkanu cuketu a duste domékka. Na rozpustenom masle
oprazte muku, pridajte kari korenie a po odstaveni z plamena
vyslahajte s zohriatym mliekom. Dochutte sol'ou a vinnym octom.
Po vychladeni servirujte do tanierov so Stedrou porciou cukety.

Tip: Ak sa chcete namiesto osviezenia zasytit', siahnite vo finale po
ponornom mixéri a vytvorte z polievky husty, jemny krém. Pri
servirovani vloZte do tanierov nakrajané vajicko, ozdobte bylinkami
a podavajte hortce s hriankou. Chut’ cukety zosilnite, ak ju namiesto
dusenia upeciete v rure.



DVOJFAREBNE NEPECENE REZY

Suroviny:

2 1/2 baliky suSienok BeBe,

mlieko pre zvlhéenie ,

c¢okoldadovy krém :

200 g mlieCnej ¢okolady ,

150 ml smotany na Slahanie,

ZIty krém : 1 balicek vanilkového pudingu , 500 ml. mlieka, 4 lyzice cukru, 200
g. masla, 100 g . bielej Cokolady

Postup
Uvarime puding podla navodu. Bielu ¢okoladu rozpustime vo vodnom kupeli...

nechame trochu vychladnuat, a potom vymieSame s makkym maslom, a s
pudingom.

Cokoladovy krém pripravime :

rozpustenim Cokolady a tu nechame trochu vychladnut’ a primieSame k
Sfahacke... Po uplnom vychladnuti vySfahame... potom m&zeme vrstvit. Na
dno formy poukladame suSienky, ktoré jemne namoc¢ime v mlieku... méZeme
to urobit’ aj tak, Ze ich ulozime a potom Stet¢ekom pokropime. Potom
nanesieme polovicu Zltého krému, potom suSienky a ¢okoladovy krém. Toho
tak %4... trochu si nechame na ozdobu... Po ¢okoladovom kréme dame opat
suSienky, a na vrch nanesieme zostavajuci zlty krém. Dozdobime so zbytkom
Cokoladového krému, a dame zachladit na 3-4 hodiny.




