Vazenicitatelia,

znovu sa Vam prihovarame prostrednictvom nagasopisu.
PrindSame Vam informéacie otordio sme pre Vas pripravili
a zrealizovali. Radime Vam k aktualnym problémasjnie sa na
VasSu @as’ na aktivitach v Komunitnom centre Plamienok

Vas redakény tim



Nase aktivity v Komunithom centre
Plamienok

Mesiac Marec sa ozn&uje ako Mesiac knih. Pri tejto
prilezitosti sme zorganizovali v Komunithom centre
Plamienok 27.03.2013 besedu s pracovhkou
mestskej kniznice p. Monikou B&ovou. Dozvedeli
sme sa o historii knih a vyzname knih v zivote
¢loveka. Zaujimavym spdsobom sme pd@ kratkych
hadaniek odhdovali nazvy znamych Pudovych
rozpravok. Vypoculi sme si romsku rozpravku
a prekladali kratke vyroky z romstiny v podani pan
Moniky .




MEDZINARODNY DEN ROMOV

Medzinarodny die ROmov pripada n8. april. Tento dé& si RGmovia
pripominaju ako svoj pamatny ilena p@&es prvého celosvetového
stretnutia ROmMov na svojom |. kongrese sa zisli Bdezo 14 krajin
v dinoch 8.- 12. aprila 1971 v Orpingtone pri Londyned¥linarodny
dei Romov sme oslavili aj my 17.04.2013 v Mestskomtlkumom
stredisku v Brezne. V kulttrnom programe sa peedistdeti zo
zakladnych Skoél v Brezne a Komunitné centrum Plaokes tanénou
skupinouCajocky.




APRIL MESIAC LESOV

Nazvy mesiacov v roku z¢8a spajame s nejakym privlastkom,
podtitulom. Napriklad marec mesiac knihy alebo tagkycas. A s¢i

sa spaja mesiac april?
Ako prvé vas asi napadne april — mesiac blaznoto d&ite aj preto,
lebo uz hné jeho prvy dé je venovany vtipnym zartikom, ktoré
stvarame svojim kamaratom a blizkym. Tenta d® tradiciu uz od
16. stord@ia a spaja sa siadm, kedy svoje narodenie oslavoval zradca
Jezisa,Judas. No okrem tohto ma mesiac april adidkgzity podtitul
spojeny s prirodou - april mesiac lesov, ktory jeas oslavovany uz
od roku 1952. Ufite nielen v aprili, ale aj po cely rok by sme mali
myslie na to, ako chrani a udrziavd nasSe lesycisté, pretoze
pokryvaju takmer polovicu rozlohy Slovenska su asi 2 miliony
hektarov. Okrem iného maju lesy pre nds mnoho fiinktoré sa
delia do skupin. Prva je prodiria funkcia, kde patri naprikla@ézba
dreva a inych lesnych produktov, druh&a je mimopkgda funkcia,
ktora zalina ochranu pddy, vodohospodarstéiaklimy. Tretia, je
spolatenska funkcia .



Maj, ¢as lasky...¢as bozkavania...

Je maj, je lasky¢as...Musite uzn#, ze na oslavu lasky sPudstvo
nemohlo zvolt’ lepSie obdobie. M3j je sné& ten najkrajSi mesiac v
roku, ¢i uz je teplacko a vSetko kvitne a vonia, aleb&ahucko prsi.
Ved® aj taky majovy dazdik mbdze ma pre niekoho
neopakovat&né kuzlo bozku pod rozkvitnutym jarnym stromom.

Mimochodom, bozk je presne to, 0 k mau a laske
neodmyslitd’ne patri, bozk je refou lasky, jej holdom, najdrahSim
putom.... ano, bozk je toto vSetko.... a oVa viac! Bozky su sladké
aj horuce materské aj otcovské, milenecké i prial&skeé.

Prvy bozk nam z hlavy lentazko vymizne a rovhako mozno aj
oblubeny filmovy bozk, pri ktorom sa zatajuje dych a vlacne si
prajeme, aby sme ni€o podobné tiez raz zazili.

Milé mamicky v maji mate sviatok. Pri
tejto prilezitosti Vas pozyvame do
Komunitného centra na malu besiedku
s kultdrnym programom.

Stretneme sa 13.maja o0 14,00 hod.



Vyznamné dni v m3ji

Sviatok prace

1.
3. Den Sinka
4 Medzinarodny den hasi¢ov
8. Svetovy den Cerveného kriza
12. Den matiek
15. Svetovy den rodiny
21. Medzinarodny den mlieka
Meniny oslavuju
7.5. Monika 10.5. Viktéria 15. Zofia
22.5. Julia 26.5. DuSan 27.5. lveta

VSetkym srdaine blahozelame




Proti jarnej inave pomozu vitaminy a pohyb

Jarna Unava trapi nielen Slovakov, ale aj vyse polovice
Eurdpanov, ukazal nedavny prieskum v 14 eurdpskych
krajinach. Za Unavu mo0ze pracovné nasadenie, stres,
nevyvazena strava, nedostatok fyzickej aktivity i nedostatok
sinka.

Jarna unava je u zdravéhitoveka prirodzenou reakciou na uplynult zimu a‘ajne
rychlo odznie.

Najvacsiu zataz pre imunitny systém vsak predstavuju obdobia
vyraznych teplotnych zmien. KedZe posledna zima bola na
teplotné vykyvy bohata, unavenych ludi bude pribudat.
,Citlivost na zmeny pocasia sa u jednotlivcov liSi. Je vSak
dokazané, Ze na jar a na jesen sa zvysuje pocet tych, ktori trpia
uzkostnymi stavmi, depresiami ¢i Unavou. Jarna unava je

u zdravého Cloveka prirodzenou reakciou na uplynuld zimu a
zvycajne rychlo odznie.

Unava ako ochranny signal

Zmenou Zivotospravy a pohybom sa Unavy dokdZzeme 2ii# alebo ju aspai
zmiernit’. Nedostatok vitaminov, ktory sa na jej vzniku vyrane podid’a,
mb&ze totiz vyvola’ d’alSie problémy — napriklad vypadavanie viasov,
lamavogs’ nechtov, suchu pokoZzku.



,Unava nds sprevadza po cely Zivot. SU situacie, ked uz mame
vsSetkého dost, napriek tomu ju premahame a pracujeme.
Unava vsak nie je samoudelnd, zohrdva v ludskom tele ddleZitu
a varovnu Ulohu a mali by sme ju tak aj prijimat. Je to
ochranny signal nasho tela ,Najma s prichodom jari sa mnohi
citia neprimerane unaveni, malatni, bez energie. Vobec vSak
nejde o jav modernej doby, uz v ddvnych dobach postihovala
nasich predkov a nevyhne sa nam ani v tretom tisicrodi.

Predkovia sa Unave branili rozne. Napriklad p6stom alebo
roznymi bylinkovymi kdrami. Unava totiz stvisi s biorytmami,
ale aj so skladbou potravy. PocCas zimy totiz prirodzene jeme
menej ovocia a zeleniny. Negativne posobi aj stres, ktory
zazivame a nevieme sa s nim dobre vyrovnat. Navyse sa
pohybujeme v prostredi plnom skodlivin, dychame Coraz viac
smogu, ktory nase telo tiez oslabuje. ,Pod vplyvom stresu sa
v tele uvolhuje viac volhych kyslikovych radikalov, na
zneskodnenie ktorych uz obranné mechanizmy organizmu
nestacia. Dochadza tak k poskodzovaniu buniek, ¢o sa prejavi
na imunitnom systéme.

Jed’ kapustu a hyba’ sa

Napriek tomu, Ze o nej beZne hovoria aj lekari, jana Unava ako diagndza
neexistuje. Komisia znalcov z r6znych medicinskycbdborov totiz dokazala, ze
takzvany syndrom jarnej Unavy nemozno povazovéza klasicku chorobu, a preto
sa nanu nevz’ahuju finanéné nahrady ako na iné ochorenia. Aj napriek
rozhodnutiu sadu je v3ak jarnd anava realny stav oganizmu. Aj ked’ ju nemozno
povazova’ za chorobu, na ktor by sa zomieralo, jej désledkya organizmus by
sme nemali podcéovat’.

Ako sa teda jarnej unave vyhnut? Telo je mozné vzpruzit
dostatoénym mnozstvom vitaminov skupiny B, manganu,
fosforu, horcika a jodu. Pomoze strava bohata na vitamin C,
ktory zvysuje odolnost. Zanedbatelna nie je ani jeho schopnost
znizovat hladiny cholesterolu v krvi. Preto sa na jar odporuca
konzumovat zeleninu bohatt na cécko - najma papriku,
kapustu a hlavkovy Salat.



Pri nedostatku vitaminu D sa nam zas dostato¢ne netvori
hormdn dobrej nalady - sérotonin. Ovocie a zeleninu by sme
mali jest denne, v idedlnom pripade az pol kila v pomere dve
tretiny zeleniny, tretina ovocia. Mlieko a mlieCne vyrobky su zas
zdrojom vapnika, fosforu, horcika, draslika, sodika a stopovych
prvkov Zeleza, zinku a medi.

Proti zlej nalade sa da bojovat pohybom. Ten, kto sa cel( zimu
dostatoCne pohybuje a vyuziva vyhody tohto rocného obdobia a
zaroven sa udrziava v kondicii, nemusi ziadnu Unavu na konci
zimy pocitovat. Podla odbornikov maju s jarnou Unavou
problém najma ludia, ktori su cez zimu pasivni a travia vacsinu
casu v teple domova bez pohybu.




Okienko pre gazdinku..... \ ...........................

Po mnohych tazkych zimnych jedlach sa ziadalo nieco l'ahSie a svieze.
Jarna zelenina je zatial v nedohladne, tak som pripravila zeleninové
rezne z tej dostupnej, chut reziov doplnil a zvyraznil adeny syr. Podavala
som s varenymi zemiakmi, preliatymi cerstvym maslom a posypané

petrzlenovou viiatou. M6zem povedat, zZe sme si pochutnali.

/arecha.sk

Zeleninové rezne

Suroviny

100 g mrkva
100 g koré petrZlenovy
100 g zemiaky



50 g alebo iny tvrdy syr tekovsky udeny salamoyuy s
1 ks ciblika mala

1 stri€ik cesnak

1 PL \ihat’ petrZzlenova

150 ml mlieko studené

150 g muka polohruba

pod’a chuti koreni€erstvo mlet&ierne
pod’a chuti majoran

pod’a chuti sé

2 ks vajcia

1 PL praSok do péva (PDP)

na vyprazanie olej sldricovy

Postup receptu

Do misy som nastrahala mrkvu. Nastrihala som pairZzPokrajala som
cibul'u na kocky a &istila som cesnak. K zelenine som nastrihala syuzifa
som tekovsky salamovy udeny syr, ale mozete oy tvrdy syr. Tiez som
pridala cib&iu a cesnak. Ako posledné som nastruhala zemiakynebhnedli.
VSetku zeleninu som strdhala na jemnom struhadidal® som studené mlieko.
Pridala som d§ muku s praskom do pea, rezne budiu potom kypré,
nadychané a’ahuké. Okorenila somcerstvo mletym ciernym korenim a
majorankou. Teraz pridu na radu vajcia, ja som dddeelka, ktoré mi zvysili a
posekana petrzlenovaar'.

VSetko som poriadne zmieSala do konzistencie Hiiste) liateho cesta a
odlozila som na 1 hodinu do chladky odpainut, aby sa dobre prepojili chute.

Do rozpaleného oleja som polievkovou lyZicou vkladeesto a formovala
do tvaru re#ov. Najprv som rezne vyprazila z jednej strany & k&raje z&ali
ruzovie’, tak som ich obrétila.

Z kazdej strany som ich vyprazila cca 5 minut, kyohi pekne daervena.

Podavala som ich horace s varenymi zemiakmi pyghiaterstvym maslom
a posypané petrzlenovotiafou.

Pol’ad z blizka, rezne su krasne nadychané, vysdkéuke, cha vyborne
zvyraznil udeny syr, ale neprebil ahaeleniny. My sme mali k tomiladovy
Salat s citronom, viem si vSak dobre predstayisviezi jogurtovy dip s mado

PRAJEME VAM DOBRU CHUT.



Okienko pre deti.....ccccceeeeeecrecrecrecencennnnes

OmalovankyZadarmo.sk

Vymaluj a prines do Komunitného centra.



V kazdu hodinu sme tu pre nasu rodinu:

: i

sy
Bc. Elena Bacus$anova, Mgr. Anna Vraniakova, Eva Fedakova Milos Lopejsky
socidlny pracovnik socialny pracovnik asistent SP asistent SP

Najdete nas ...

- priamo v teréne
- na mobilnych tel.c¢islach: 0910 996017,0910996018
- na Mestskom urade v Brezne, Nam. gen. M. R.
Stefanika €. 2, odbor socialnych veci kancelaria €. 3

tel. kontakt do kancelarie: 048/6306240

mailové kontakty:
anna.vraniakova@brezno.sk,elena.bacusanova@brezno.sk

v Komunitnom centre ,,Plamienok“?“ Zadné Halny ¢. 11

Aby ste nezabudli....

Q|
Q‘l

B
Maria Dologova Mgr. Marcela Skultétyova
Pedagog psycholog

Maria Dologova, pedagog— venuje sa predskolskej priprave
v Komunitnom centre ,Plamienok® pravidelne v utoralStvrtok od
9.00-11.00 h

Mgr. Marcela Skultétyova, psycholég— poskytuje pomoc
a poradenstvo v pripade rodinnych  problémov, probié
v partnerskych wahoch,¢i vychovnych problémov s dmi, poda
potrieb  klientov. Termin konzultacie je mozné domad
v Komunitnom centre, alebo na tetislach: 048/6306240, 0910
996017,0910996 018
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