Informdcie o pripravovanych aktivitdch Denného centra PRAMEN .

Vyzva: Pridte medzi nds!!! (kto md zdujem o nasledovné cinnosti radi Vds uvitame na
prvom stretnuti)

»  Turistika a Sport stretnutie 31.mdja 2016 o 9.00h

» Gazdinky 31.mdja 2016 o 10.00h

» Kreativne a rucné prdce 31.mdja 2016 o 11.00h

» Literdrne stretnutie 31.mdja o 13.00h ,kto md zdujem o recitovanie nielen vlastnej
tvorby — ciel' oZivit Slovensku literdrnu tvorbu.

» Stretnutie seniorov, ktory oviddaju hru na akykolvek hudobny ndstroj 31.mdja 2016 o
14.00h (ciel zostavit seniorsku Zivu kapelu)

»  Zdujemci pracovat v Redakénej rade - priprava obcasnika pre seniorov. Kontaktujte
pracovnicku DC - Pramen osobne, e-mailom , telefonicky.

» V mesiaci september sa pripravuje 5 stretnuti, ktoré budu zamerané na prevenciu a to
konkrétne —podat prvu predlekdrsku pomoc. - lektor p. Mdria Parobekovd.

Oznamy:

» Mestskd organizdcia Jednoty déchodcov Slovenska (MsO JDS) Brezno a jej
predsednicka p. Iveta Pampurikovd oznamuje vsetkym svojim clenom, Ze akékolvek
informdcie ziskaju vZdy vo Stvrtok v ¢ase od 12. - 14.00h v DC Prameri.

» 0Oznam pre vsetkych, ktori maju v rodine, ¢i v blizkom okoli deti a dospelych

s handicapom aby ich informovali o moZnosti stretdvania sa v DC Pramen kaZdy
utorok. MéZu sa tesit na super ludi, ktori sa uz rok pravidelne stretdvaju a travia éas
kreativnou zdbavnou a vzdeldvacou éinnostou.

Kontakt katarina.kokavcova@brezno.sk ,tel. ¢islo 611 4056

© Podklady Seniorského spravodaja DC 2/2015 od jednotlivych prispievatelov pripravila Katarina

Kokavcova, samostatny odborny referent pre Denné centrum "Pramen", . Spolupracoval Ing. Dalibor
Luptak. Dakujeme vietkym &lenom DC za prispevky do Seniorského prameria

POZNAMKA :Casopis Seniorsky Prameri nepresiel jazykovou Gpravou.


mailto:katarina.kokavcova@brezno.sk
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rramen informdcii, pouceni, rdd a zdbavy pre vSetkych seniorov v Brezne.




KAROL KUZMANY 16.11.1806 - 14.8.1866

Basnik, spisovatel, teoretik umenia,
novindr, bojovnik proti narodnému

utlaku. evanielickv knaz.

K najvyzn'a‘nJSIm breznianskym roddkom méZeme zaradit i osobnost Karola Kuzmdnyho,
ktory Zil a tvoril v 19. storoCi a nepochybne zanechal stopu v nasich cirkevnych, kulturnych
i literarnych dejindch. Prdve tohto roku si 16.11. pripominame 210. vyroCie jeho narodenia
a 14.8. to bude presne 150 rokov od jeho umrtia.
Zivot Karola Kuzmdnyho
K. Kuzmdny sa narodil ako posledny z desiatich deti Janovi Kuzmdnymu a Zuzane, rodenej
Prievidzskej. Zdklady vzdelania dostal v $kole v Brezne ako i od svojho otca v gréctine, aZ neskér
Studoval na niZsich gymndzidch v Dobsinej a na Gemeri. Po absolvovani evanjelického gymndzia
v Bratislave, zavrsil svoje studia na univerzite v Jene.
Pocas svojho Zivota pbsobil na viacerych miestach, najdlhsie 17 rokov v Banskej Bystrici, kde sa
naplno rozvinula jeho literdrna a organizdtorska cinnost a 10 rokov pésobil vo Viedni ako
teologicky profesor, tu prisiel do kontaktu s Jdnom Kolldrom a inymi ndrodovcami, ktori vo
Viedni nasli svoje utocisko pred ndrodnostnym utlakom. Od roku 1860 pésobil v Martine, kde
stal na cCele Slovenského memorandového zhromaZdenia, ktoré sa zasluZilo o vznik Matice
slovenskej. Prave K. Kuzmdny sa stal 1. podpredsedom tejto institucie.
K. Kuzmdny je pochovany na Ndrodnom cintorine v Martine, no jeho manZelka a matka jeho
piatich deti Karolina Zuzana (ktord zomrela len 2 tyZdne po svojom manZelovi) je pochovanad
v rodinnej hrobke Kellnerovcov.
Dielo Karola Kuzmdnyho

Velky vyznam pre slovensku literaturu (zvlast pre Horehronie) ma prvy slovensky beletristicky
Casopis Hronka, ktory zacal vyddvat v roku 1836. Prostrednictvom neho predstavil K Kuzmdny
verejnosti svoje literdrne prdce: idylicky epos Béla, novelu Ladislav, povest Lucatinska vila.

V revolucnom roku 1848 kedy bol svedkom ndsilnej madarizdcie a na vlastnej koZi zaZil zradu a
sklamania, vytvoril svoju nesporne najzndmejsiu bdsen Sldva Slachetnym, zndmejsiu pod
ndzvom Kto za pravdu hori, ktord sa stala hymnickou piesriou:

“kto za pravdu hori v sviitej obeti,

kto za ludstva prdvo Zivot posviti,

kto nad krivdou biednych slzu vyroni, tomu moja piesen sldvou zazvoni...”
K. Kuzmdny pisal do roku 1845 po Cesky, potom sa pridal k Stirovej slovencine. Prdve v epose
Béla prvykrat pouZil pojem ,slovensky” namiesto dovtedy pouZivaného Sirsieho pojmu slovacky.
A preco méZeme byt prdvom hrdi na takéhoto skvelého breznianskeho roddka? Predovsetkym
preto, Ze K. Kuzmdny sa o svoje rodné mesto zaujimal o com svedCia mnohé z jeho prdc,
v ktorych nejakym spésobom sa vyskytli zmienky o meste Brezno, ale ipreto, Ze zanechal

desatrocia po jeho smrti. )



Vyskusajte to a budete mat’ pekny salat.
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Ak si budete masirovat tieto body na nohdch pred spanim, téinky sa dostavia ihned’

Kto by to nemiloval. MasdZ néh. Staci trochu kokosového oleja alebo nejakého krému, ruky
(najlepsie priatelove Ci priatelkine) a p6Zitok je na svete. MoZno ste vsak nevedeli, Ze masaz
néh nie je prospesnd len pre vasu dusevnu pohodu, ale vyznamne prospieva aj k rieSeniu
niektorych zdravotnych problémov.

Modernd medicina mad za sebou dlhu cestu, ktord zacala priblizne v 19. storoci. Mnoho veci sa
za tu dlht dobu zmenili, ale hlavne doba pokrocila a tak sa stali niektoré lieCebné metddy
minulostou. Priestor dostali aj trochu alternativnejsie metddy liecby, ako napriklad
akupunktura, homeopatikd, alebo reflexoldgia. DIhé roky sa mnohi ludia pokusaju vyhybat
liekom a hladat viastnu cestu, ako sa dostat z nejakého zdravotného problému. Je to preto, Ze
sa chcu vyhnut vedlajsim ucinkom liekov, alebo jednoducho su rdzne protiich aplikdcii.

Je mnoho dévodov, preco by ste sa mali zozndmit s masdZou néh. Reflexoldgia
je liecebna praktika, pri ktorej pomocou masirovania stimulujete nervy na chodidldch. Chodidlo
pritom predstavuje mapu a dané miesta na rfiom prisltichaju réznym orgdnom alebo castiam
tela. Je to efektivny spbésob ako telo zbavit stresu a zmiernit bolest. V skratke je to nieco, ako
ked'si masirujete ruky alebo krk, ¢im zvysujete prietok krvi v tele. MozZno ste nevedeli, ale tdto
technika sa casto vyuZiva prdve u novorodencov, teda pri babdtkdch, a to prave preto, Ze este
nie su schopné povedat, ¢o ich kde boli, a takisto pre ne nie su vhodné vsetky lieCivd. Navyse to
badbdtko upokojuje a okrem toho mu masdZou napomdhate pri formovani chodidiel. Pri masdzi
je potrebné stimulovat reflexné body, alebo teda nervové zakoncenia, ktoré su poprepdjané po
celom tele. Velkym plusom je, Ze si takto viete pomdéct sami, v pohodli domova. Nemusite
vyhadzovat peniaze za lieky a ani za profesiondlnu terapeuticki masdZ. Ak sa bojite, Ze si
méZete ubliZit, alebo ste jednoducho skepticki k tejto alternativnej liecbe, pozrite sa na to
takto. Urcite vds masdZ zbavi stresu a mozZno aj bolesti, pricom stratite nanajvys pdr minut éasu.

Zdroj internet- prispevok E.Stulajterovd.
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SOS tlacidlo spolahlivo zabezpeci privolanie pomoci v pripade nudze ¢i nebezpecenstva

+» Detekcia pddu a senzor necinnosti véas upozorni na pripadnu rizikovu situdciu

% Moznost definovania geo-zdn (vstup &i opustenie vymedzeného uzemia, napr. domov,
zdhrada a pod.)

"V pripade potreby, uréenie polohy nie len prostrednictvom GPS, ale aj mimo dosahu
GPS vdaka lokalizdcii pomocou mobilnej siete

«» Aktivne monitorovanie fungovania zariadenia, kontrola jeho Cinnosti a stavu batérie

Volanie zo zariadenia + neobmedzene volanie na zariadenie

Notifikdcie a spojenie so zodpovednymi osobami pomocou hovoru, e-mailu ¢i mobilnej

aplikdcie

< NepretrZité napojenie na dohladové centrum, riesenie rizikovych a nerizikovych situdcii

s profesiondlne vyskolenym zdravotnickym persondlom (zabezpecuje partnerskd

spolocnost FALCK Zdchrannd, a.s.) + dohlad nad stavom zariadenia (DC pripomenie aj

to, Ze zariadenie treba nabit)

Kvalitnejsia a efektivnejsia pomoc vdaka spojeniu lokalizacnych a zdravotnych dat

UZivatelsky jednoduché zariadenia

Web aplikdcia umozriuje nastavenia parametrov sluzby i zariadenia na dialku,

zaddvanie zdravotnych zdznamov a prezeranie histdrie pouZivatela

s Vode odolné hodinky, vhodné aj pri kardiostimuldtore
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Co je dohladové centrum - Profesiondiny partner

% Prevddzkované spolocnostou Falck Healthcere = profesiondlny zdravotnicky persondl

** Riesenie urgentnych incidentov za pomoci 112

«* RieSenie neurgentnych incidentov napr. za pomoci kontaktnych oséb

% Vedomost o zdravotnom profil pouZivatela (vdaka informdciém zadanych v aplikdcii)

% Informuje kontaktné osoby

*» Dohliada na funkénost zariadenia — upozorni pouZivatela, Ze treba zariadenie dat
nabit

**» Overi riesenie incidentu, overi aj zruseny alarm

< Upokoji, poradi...
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Nie je jedno, na ktorej strane spite. Je zdravsi pravy alebo lavy bok?

Nie kazdy vie, Ze pozicia, ktoru si vyberieme na spanie, md vyrazny vplyv na nase travenie

a tym aj na zdravie. Preto nie je Ziadnym prekvapenim, Ze napriklad uz v ddvnych ¢asoch si
mnisi po kazdom jedle isli aspori na 10 mindt lahnut. Tym vyrazne ulahcili celému procesu
travenia. Tiez nie je ndhoda, Ze Indovia, ale aj tradi¢na ayurvedska medicina odporucaju si po
jedle na chvilu lahnat.

Nie vSak na hociktoru stranu. LeZzat musite na lavom boku.

Preco prave l'avy bok?

Dévodom je to, Ze nds trdviaci aj lymfaticky systém su stavané tak, ze optimalne pracuju pri
lezani na lavom boku.

V pripade lymfatického systému vacsina nasich lymfovodov smeruje do hrudného
miazgovodu. Ten sa nachadza na lavej strane, rovnako ako slezina, ktora je jednym z hlavnych
orgdnov lymfatického systému.

KedZe lymfaticky systém nema vlastnd pumpu, ktora by ho pohanala, spoliehat sa musi len na
zemsku gravitaciu.

Pri lezani na favom boku sa tak lymfaticka tekutina lahsie pohybuje tym spravnym smerom.
Organy traviaceho systému, ako su pecen ¢i zZIénik, si schopné sprévne vylucovat traviace
$tavy (ZI¢nik) a odvadzat metabolické produkty (peden) tiez vtedy, ked' lezime na lavej strane.
V pripade Zaludka je v iom skonzumované jedlo vhodne umiestnené a spravne sa travi opat
vtedy, ak leZime na lavej strane.

Zaver

Je v8eobecne akceptovanym pravidlom, Ze nikdy by sme nemali ist spat s plnym Zalidkom. To
samozrejme stdle plati aj nadalej. Ak si vSak po jedle radi chvilu zdriemnete, méZete to teraz
robit s pokojnym svedomim. Uistite sa len, Ze pri tom leZite na lavom boku.


http://www.badatel.net/

cookertino.com

Niekolko vtipov.

Mlady postar pride k dedovi a hovori:

- Dedo, uz ma nebavi chodit kazdy mesiac za vami 15 km od dediny kvéli déchodku.
- Mily méj, dedko nato, nemusis ¢akat mesiac, objednal som si dennu tlac.

Rozculuje sa stary pan v autobuse:
-T4d dnesnd mladez! To je strasné, ako sa obliekaju, napriklad tam ten mladik.
-Ten mladik, to je moja dcéra.



-Ach, prepacte! Nevedel som, Ze ste jej matka.

-Ja som jej otec...

Ide babka na WC a namiesto do Zenského vojde do muZského. Tam ju zastavi muz a hovori:

- “Babka, sem nemozete ist, to je iba pre panov.”

- “No a ¢o, a chudoba sa ma posrat!”

Novomanzel sa pyta svojej blondavej Zeny.

- Preco uz pol hodinu drzi$ tu sliepku za krk?

- Varim!

- a to takto?
- No ved'tu sa pise: Sliepku pol hodinu mierne dusime.
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V DC Pramen prebiehaju: kreativne stretnutia, vzdelavania a

prednaskova c¢innost’:

Prednasky Etikoterapia lektorka Maria Parobekova.

Pravidelne kazdy prvy Stvrtok v mesiaci mate moznost’ skontrolovat' si svoj
zdravotny stav v Poradni zdravia, kde Vam pracovnici RUVZ B.Bystrica
odobranim kvapky krvi s prsta vysetria cholesterol, zmeraju tlak , tuk, cukor
a poskytnu poradenstvo o zdravom zivotnom Style.

V januari sme mali moznost’ nadviazat’ spolupracu s hudobnou skupinou zo
Zvolena - Fujarasi, ktora hra na  prekrasnych slovenskych hudobnych
nastrojoch - fujarach. DalSie stretnutie je mozné v priebehu roka.

Utorky patria TZP skupine pri dennom centre Pramef kde sa stretavaju
dospelé, vozickari a mamicky. Vo februari sa stretli na Karnevale, v aprili
spolo¢ne so Zariadenim nudzového byvania ,Naruc“ a Spojenou Skolou
techniky a sluzieb, ktora pripravila obcerstvenie -uvitali Jar. Najblizsie
planujeme stretnutie, kde handicapované deti spolocne so Studentkami SPSA
EBG Brezno, ktoré s nimi pracuju v ramci praxe, pripravia obcerstvenie
svojim rodicom a hostom.

Nase Gazdinky sa prezentuju na podujatiach pripravované mestom: tradicné
pampUsiky na prvu Brezniansku Bursu , pernikové srdiecka na akciu ,,Mila pre
mamu“ a pecenie Skvarkovych a cesnakovych pagacov na akciu ,Jarny beh
pre zdravie®“.

Pondelky od 13.00h patria kreativnhym stretnutiam, kde sa ucia rozne
techniky a zhotovuju predmety: papierova technika p.Lydia Malcekova,
koralkova technika p. Jarka Skodova, pacvork p. Milka Grafikova, tesit sa



mozeme na pripravu darcekovych taSiek p.Vlasta Dandulova, servitkova

techniky a vyroba ozdobnych brosni p.Eva Sujova .
% Zaujmové cinnosti DC ako: Sportovy tanec- Zumba ,spevacka skupina
»Senior®, divadelno-tanecna skupina ,,Studnicka®, MazorTetky reprezentuji
denné centrum ,,Pramen® a nase Brezno na réznych vystlpeniach poriadané
mestom a Jednotou dochodcov, ako sU: Prva Bursa mesta Brezna, stretnutie
abiturientov Gymnazia po 60 rokoch, dni mesta, navstevy a vystipenia
v zariadeni socialnych sluzieb Luna, Tereza, Hron a na inych podujatiach.
Pravidelné stretnutia a prednasky s vedenim mesta podla zaujmu seniorov
Vzdelavania v nemeckom, anglickom jazyku, prebieha vzdy vo Stvrtok a od
septembra planujeme aj vyucbu ruského jazyka.
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AKTUALNE.....

Denné centrum ,,Pramen‘ a jeho Samosprava Vas pozyva na :
> Vsetkych seniorov pozyvame na Dni mesta Brezno 26-28. Maj 2016 . Zaciatok
26.maja-Stvrtok presne od 17.00h je uz tradicne venovany seniorom, preto
pozyvame seniorov na namestie, do ,Kaviarne pod Vezou“ kde okrem Otta
Weitera a jeho hosti budl v programe vystupovat aj clenovia denného
centra ,,Pramen® so svojim vystUpenim :Sportovy tanec ZUMBA v choreografii
Ivetky Husenicovej, tanecna choreografia ,,Ako sa rodi platno“ pod vedenim
p. Emilii Grafikovej a zaverom este jedno prekvapenie. 27 a 28.maj mate
moznost vidiet' nasich ¢lenov v remeselnych stankoch v priestoroch pred
Mestskym Uradom, kde budd vystavovat svoje vyrobky, ako aj predvadzat
rozne kreativne techniky. Preto prid’te podporit svojich rovesnikov.
> Pripravujeme tradicny Brannosportovy den pre seniorov 28.jlna
2016,zaciatok o 10.00h v priestoroch starého ihriska na Brezenskej ulici, kde
je potrebné pripravit si svoje Sportové a vedomostné zdatnosti.
» V prazdninovom obdobi sa budli stretavat jednotlivé skupiny a kruzky na
zaklade dohody s vedenim DC ,,Pramen*
> Posledny augustovy tyzden je potrebné aby ste sa prisli zapisat’ na
jednotlivé stretnutia vzdelavania a pripravované aktivity, ktoré zacinaju
v mesiaci September 2016.
> POUKAZKY SENIOROM V BREZNE
OD 15. APRILA2016
Kazdy senior ziska 7 poukazok v celkovej hodnote 14 EUR
Kde si mozZete poukazky vyzdvihnat: -pokladria Mestského tUradu v Brezne, Nam. gen.
M. R. Stefanika 1, Brezno
Kritéria:




e dovrsenie 65 roku veku obc¢ana k 31.12.2015 (vratane 31.12.2015)

e bez podlznosti voc¢i mestu (plati aj v pripade, Ze uvedenu podlZnost vyrovnate)
k ddtumu prevzatia poukazok

e trvaly pobyt v meste Brezno k 31.12.2015

e doklad totoznosti ( obciansky preukaz)

Poukazky platia do 09.decembra 2016 Informacie o tom, kde je moZné poukdazky
pouzit najdete na zadnej strane poukazky.

Upozornenie: na poukazky maju narok len seniori, ktori si ob¢anmi Slovenskej
republiky.



Pohl'ad diet'at’'a na mamu s odstupom ca
s 4 rokoch — mama vie vsetko o

V 8 rokoch — mama vie vela

V 12 rokoch —-mama nevie vsetko

b ' V 14 rokoch — mama nevie ni¢
=
— V 18 rokoch — mama je z inej doby

V 25 rokoch — mama to mozno mohla vediet

V 35 rokoch — neZ sa rozhodneme,

\ opytame sa mamy o
V 45 rokoch — pytame sa sami seba,
¢o by si o tom myslela mama

V 65 rokoch — ako radi by sme sa opytali mamy....

s

NO NIE VSETCI MAME TO STASTIE, ZE JU MAME



==Ako velmi sa kvéli nim naplakala
2. Ze ten posledny kusok koldca
v skutocnosti velmi chcela

Ze to bolelo
Ze sa neustdle boji
Ze vie, Ze nie je perfektnd
Ze sa na nich pozerala ,ked spali
Ze ich nosila ovela dlhsie ako devit mesiacov

Ze jej kazdy ich pla¢ Iémal srdce

9. Ze pre riu vZdy budu na prvom mieste

10. Ze by to vietko hned’ absolvovala znova "=




