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...pravidelny mesacnik urceny najmdé rodinam....

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 redakny tim



FASIANGY V KOMUNITNOM CENTRE

12.februara sme sa stretli v Komunitnom centre, simg zaiSili ¢as zabavy
a plesov a pochovali basu.

Spolanym sprievodom v maskadch sme zabaVilidi na BasStovej ulici. Po
navrate do Komunitného centra nas zabavili ¢hed kratkym kultrnym
programom. Zabavu sme ukilh Zartovnym pochovavanim basy. Tak ako sa
patri na FaSiangy, posilnili sme sanawymi pampuskami, ktoré pripravili
Sikovné mamiky so zamestnancami Komunitného centra. Popoludidi
sprijemnila ziva muzika v podani harmonikarov ztgas




Vyznamneé dni v mesiaci Marec

8 marec Medzinarodny dei zien
21 marec Medzinarodny dd lesov
21 marec Medzinarodny da boja proti rasovej diskriminacii
21 marec Svetovy di poézie

22 marec Svetovy d# vody

Meniny eslevuj
6. Radoslav
7. Tomas
11. Angela
14. Matilda
15. Svetlana
17.Lubica
19. Jozef
25. Marian

29. Miroslav

VSetkym srdaeéne blahozelame




Chripka
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Chripka a prechladnutie — ako na priznaky?

Horacka, bolesti v hrdle, zapchaty nos, kasel’, bolesti svalov a
kibov - to s bezné priznaky chripky a prechladnutia. Liecba
pozostava zo zmiernovania priznakov a dostatocného oddychu.
prechladnutie tym, Zze pouzijeme vhodné lieky vol'ne dostupné
v lekarnach.

Ako najlepsie postupovat proti priznakom chripky a
prechladnutiu?

Chripka a prechladnutie sa prejavuju podobnymi priznakmi, pri chripke sa
v porovnani s beznym prechladnutim vyskytuju aj vysoké horucky (az
40°C), ako aj bolesti svalov a kibov.



Horucka - pravidelne si merajte telesnl teplotu a v pripade, ze
prekroci 38°C, pouzite na jej znizenie vhodné lieky. Zvysenou teplotou do
38°C sa netreba zaoberat, pretoze je to prirodzeny prejav obrany
organizmu. Naopak, ak mate horucku vyssiu ako 39°C dlhsSie nez jeden
den, zadjdite k lekarovi. Pocdas horucky nezablidajte na riadny pitny
rezim, t.j. dva az tri litre denne.

Bolesti hlavy, kibov, svalov - snaste sa & najviac oddychovat
a spat, proti bolesti si mézete vziat niektor( z tabletiek proti bolesti, ktoré
su v lekarfiach v predaji. Tieto lieky totiz zaroven Ucinkuju proti horucke.

Bolesti v hrdle - bolestiam v hrdle ulavite napr. kloktanim slanou
vodou alebo lyzitkou medu. Spomedzi liekov si modzete vybrat bud
pastelky, spreje alebo kloktadld. Na silni bolest v hrdle mbzete takisto
pouzit lieky proti bolesti.

Zapchaty nos a nadcha - na uvolhenie zapchatého nosa
a zmiernenie priznakov nadchy si mbzete vysklsat inhalovanie slanej
alebo mineralnej vody, nosné kvapky alebo spreje, morskd vodu v spreji.

Kasel’ — pri kasli treba rozliovat jeho druh a podla toho zvolit spravny
liek. Upokojujice lieCiva pouzite na kasel suchy drazdivy. Ak zacnete
vykasliavat hlien, hovorime o kasli vlhkom alebo produktivhom, a
v takomto pripade si zvolte liek, ktory ul'ahcuje vykasliavanie. Nikdy
nepouzivajte oba takéto druhy liekov naraz, maximalne moézete cez den
uzivat liek na vykasliavanie a v noci liek na timenie kasla.
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Kedy ist k lekarovi?
Vo vacsine pripadov si nd$ organizmus dokdaze poradit s prechladnutim
a chripkou priblizne do 7 dni. U oslabenych oséb alebo po prechodenych
chorobach sa mdzu vyskytnut komplikacie — zapaly prinosovych dutin,
zapal plic, a pod. Liecba komplikacii si uz vyzaduje zdasah lekara.
K lekarovi chodte v pripade, ak sa vas stav po troch dnoch nezlepsil alebo
sa dalej zhorsuje, ak sa u vas vyskytnu bolesti v oblasti lic alebo cela, ak
sa vam tazko dycha, pripadne iné znepokojujlce priznaky.



Pre¢o mame dava t’ plno pe nazi za drahé kozmetické
vyrobky? Krasne mézeme byt aj vdaka pripravkom, ktoré si
vyrobime samy doma. Krémy je najlepSie kupovat si, ale to
ostatné — Cistenie pleti, vyZivovanie, jej rozjasnovanie

a udrziavanie nam méze uSetrit hromadu penazi. Podme Setrit’!

Byt peknou za pér centov. | to je alternativa. Prémod’ pleti¢i lesklé vliasy
mdbzeme zalo¥iaj v zasobach nasej komory. &/g&Sina profesionalnych
kozmetickych vyrobkov obsahuje praverayky kvetnych lupienkov,
zazr&nych korienkowi morskych komponentov. Aj kipo nich pre udrzanie
mladistvého vziadu radi siahame, ani uhorkova maska alebo olegatsgl nie
je na zahodenie. A existuju aj iné triky domacejrketiky. Spravne druhy
potravin na tanieri k nim nesporne patria.
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Gastanovo pritazlivé

Gastan je prirodnym zdrojom krasy. Pomaha
speviiovat ~ krehké  Zilky, zmierfiuje  opuchy
a podrazdenie, brani strate kolagénu. Pre tieto
. Vlastnosti je idedlny pre vyrobu pletovej kozmetiky —
, ‘krému, odli¢ovacieho mlieka, séra a telového masla.
«No uz samotna konzumacia gastanov, ktoré obsahuju
Wantioxidanty a maju protizapalové ucinky, posobi na
\nasu pokozku priaznivo. Svedcia vSak aj naSim
tvlasom, zlepSuju ich kvalitu. A hnedovlaskam pomdzu

4 listy gastanu ziskat peknl a prirodzend ga$tanovd
. r “farbu. Odvar treba nechat pdsobit 15 minit a potom
z vlasov zmyt.




Okienko pre gazdinku........ccceveveererevrennnee

Velkonocna polievka

Tato polievku si m6zete uvdriked chcete zGzZitkowanaozaj vsetko pias
priprav na vékonoinu hostinu. Pouziva sa tam voda, v ktorej steivatigné
masko alebo klobasky. Je lacna, ale pritom ozajnéhu

......
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Potrebujeme:

- 1,3 1vody, v ktorej sa varila Sunka alebo udené klobasy,
. 2cibule,

« 2 straciky cesnaku,

- bobkovy list,

- niekolko gul6cok celého Cierneho a nového korenia,

« 4 vajcia,

- 1 téglik Slahackovej smotany,

« 4 PL hladkej muky,

« mletu ervenu papriku.

Do vriacej vody z udeného dame olupanu Ltib@a cesnakgierne aj nové
korenie, bobkovy list a 10 minat povarime. Potormbigme do polievky celé
vajcia a nechame ich uvériV Sahakovej smotane rozhabarkujeme hladku
muku spolu s mletou paprikou, vlejeme do polievikechdme zovrie a
podavame.



Ovsené gu Fky

Potrebujeme: 3 balicky ovsenych vloCiek, 4 vajcia, 1 a 1/2 Salky
kryStalového cukru, 1 bali¢ek prasku do peciva, 300 g rastlinného tuku
na peéenie, 2 balicky vanilinového cukru, 3 alky hrubej muky, 2 CL
sédy  bikarbény, 1 CL  &korice, 2 baliky  hrozienok.
Cukor vySlahame s vajcami, postupne pridame rastlinny tuk, prasok do
peciva, vanilinovy cukor, muku, hrozienka, sédu bikarbénu, Skoricu a
nakoniec ovsené vlocky. VSetko poriadne premieSame a tvarujeme gulky
s priemerom asi 4 cm. Hotové gul6¢ky upecieme v rare vyhriatej na 200 ©




Okienko pre detl........ccoeeeveiiiiiiiiinnnanns.

Vymaluj obrazok a prines do Komunitného centra,
najSikovnejSich ¢akd mala odmena.



V kazdu hodinu sme tu pre nasu rodinu:
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gr. Anna Vraniakova, Eva Fedakova Milos Lopejsky
socidlny pracovnik socialny pracovnik asistent SP asistent SP

Bc. Elena Bacusanova

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....
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Maria Dologova Mgr. Marcela §kultétyova’j
Pedagog psycholég

Maria Dologova, pedagdg— venuje sa predskolskej priprave
v Komunitnom centre ,Plamienok* pravidelne v utorakstvrtok od
11.00 - 12.00 h

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