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Mesto Brezno
Odbor starostlivosti o obyvatela
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Je tu pre Vs Pohodd(ik,
na oblohe ani mrdcik
sprijemni Vam vase chvile
ved hlavne preto to
robime

precitajte si nase cldnky

v kaZdom ie Riisok vravdv

Casopis (nie len ) pre rodinu



Vidzeni Citatelia,

pripravili sme pre Vs dalsie Cislo ndsho asopisu.
Verime, Ze aj v tomto Cisle Vds zaujmii nase
clanky, potrdpite si mysel’ nad RriZovkami,
zasmejete sa na vtipoch a hlavne tam ndjdete
uzZitocné rady pre ulahcenie Visho dria i Zivota.

Kolektiv autorov praje prijemné chvile
s ®Pohodd&ikom !



Pomdhame si navzdjom....Burza v ZNB ,Ndruc*

Pre velRy zdujem a dobrii odozvu sne v drioch 18. aZ 20. aprila vdaka dobrym
ludom, Rtory ndm darovali oblecenie a doplnRy znovu zorganizovali v nasom
zariadeni burzu. Ceny za tovar boli symbolické. Nakolko bola burza velmi
uspesnd a odozva od [udi opdt pozitivna rozhodli sme sa ju opakovat. KEDY ?
Dozviete sa vCas...

Financny vytaZok je venovany ndsSmu zariadeniu nidzového byvania ,Ndruc".

Navsteva v ZNB

Dtia 2.6.2016 nds navstivili Studentky z EGB Skoly spolu aj s ich profesorkou p.
Liviou Kupcovou, aby sa zabavili a spestrili vSedny deti nasim detickdm

v zariadeni, Vsetci spolu vytvorili ndstenku z papierovych Ryetiniek na Rtorych
su popisané vsetky nase mend. Potom si spolocne vsetci vytvorili ndaramky

z gordlieR, DeticRdm sa velmi pdcilo a tesia sa na ich dalsiu ndvstevu.

Dria 10. 6. 2016 nase zariadenie navstivila zdravotnd sestricka Katarina
Belicdkovd, aby ndm poradila a usmernila nase RlientRy a ich deticky ohladne
hygienickych ndvyRov a Cistoty. Predndska mala tispech a RlientRy boli velmi
spokojné, rady si zobrali R srdcu. Touto cestou sa chceme podakovat p. Katke
Belicikove] za Cas, Rtory ndm venovala. Urcite u nds nebola poslednyRrit

a v budiicnosti radi uvitame dalsie predndsky.



Sportovy deri

V zariadeniach socialnych sluzieb mesta Brezna bol mesiac jin v znameni Sportu a hier. Dna 28.
06.2016 sa konal BrannoSportovy deii seniorov Denného centra ,,Pramen* a 29.6.2016 Sportom privitali
deti a klienti Zariadenia nidzového byvania ,, Naru¢* prazdniny.

Podujatie seniorov otvoril primator mesta, ktori stitaziacim zazelal vela elanu a $portovych uspechov.
Sutazilo sa v hode loptickou, granatom, v previjani povrazu a na zaver oprasili spomienky na Studentské
Zasy v dopliiiani basne A. Sladkovi¢a Detvan. Mimositt'azne skladali text piesne na zndmu melddiu na
zaklade l'ubovolnych slov jednotlivych sutaznych druzstiev. Do sut'azenia zapojili aj primatora mesta
Tomasa Abela, nacelnika Mestskej policie a veducu odboru starostlivosti o obyvatel'a. Na zaver boli
vyhlaseni a odmeneni vitazi jednotlivych disciplin, ako aj najlepsi Sportovec brannosportového dna.
Krasny a slne¢ny den bol zaviSeny spevom a tancom.

V snahe zapojit' aj klientov zariadenia nidzového byvania do zivota SirSej komunity, deti spolu
S mamickami a d’al$imi hostami privitali prazdniny. Zahrada na ulici B. Némcovej sa premenila na
miesto plné zabavy a hier, kde ,,rastli“ cukriky skoro na strome. Kazdy dostal pri prichode krasneho
smajlika. Deti stitazili v v hadzani loptickou do usmiateho $asa , zahrali si Sipky , futbal aj basketbal.
Tesili sa najméd najmensi, ale vSetci dostali balicky s prekvapenim. Klientov prisli pozdravit’ programom
aj seniori, tazko zdravotne postihnuti a deti z Centra pre komunitni pracu, ktori so zariadenim
spolupracuju a stretavaji sa na pravidelnych aktivitach. Mamicky vsetkych prekvapili vystupenim
Zumby, ktora bola vysledkom ich celoro¢ného nacviku. Pozvanie prijal aj pan primator Tomas Abel
a nacelnik Mestskej policie. Pan primator bol vystupenim deti uprimne dojaty a povzbudil ich d’al$iemu
usiliu.

Obe podujatia boli opét’ stretnutim I'udi dobrej vole, kde vSetkych bez rozdielu spajala predovsetkym
dobra nalada a ustretovost’, ktora zmazala vsetky medzil'udské bariéry a kazdému priniesla pocit radosti

a uzito¢nosti.




SN B~

Typy ako sa chrinit pred sinkom »=id

Kazda koZa ma inu citlivost’ na slne¢né Ziarenie. PribliZzny odhad citlivosti koZe je
MoZny pomocou tzv. fototypu. Urcuje prah zacervenania koZe pri nechranenom
pobyte na slnku. Riziko spalenia koZe vSak zavisi aj od geografickej polohy,
ro¢ného obdobia, hodiny diia, trvania slne¢ného Ziarenia...

1.Vyberte si kvalitny produkt, ktory preSiel dostatocnymi klinickymi skuSkami
a testovanim a dokdZe garantovat’ pozadovany stupeil ochrany pred UVA aj UVB
Ziarenim.

2.Zvol'te ochranny faktor podla vasho fototypu. Na zaciatku, kym koZza nie je zvyknuta
na slnko, siahnite po pripravku s vy$§im ochrannym faktorom, neskér moZete
v zavislosti od vaSho fototypu ochranny faktor znizit'.

3.Doprajte vasej pokozke, aby si na slnko zvykla. V prvych diioch sa vystavujte sinku
len kratky Cas, a to aj napriek pouzitiu ochranného krému. Naneste na kozu dostatocné
mnozstvo pripravku. Odporu¢ana dennéd davka pripravku pre dospelého na celé telo je
okolo 35 ml.

4.0chranny pripravok naneste na kozu priblizne 20 min. pred vystavenim sa slne¢nému
ziareniu. Tento Cas je potrebny na to, aby pripravok vsiakol do koZe a zabezpecil

optimalnu ochranu.

5.0pakovanym nanesenim ochranného pripravku sa nepredlZzuje doba, pocas ktorej
mdzete byt vystaveni slneCnému ziareniu bez negativnych vplyvov na vasSe zdravie.

6.Nezabudnite oSetrit’ aj oblasti silno exponované na slnku - pery, nos, usi alebo pleSina.

7.Po pobyte na sInku osetrite pokozku hydrata¢nym pripravkom obohatenym o vitamin
E.
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Najkrajsie obdobie Skolského roku pre vSetky deti je ¢as, ked’ sa konci
vyucovanie a zacinaju sa prazdniny. Skon¢ili sa Skolské povinnosti, je Cas
uzivat’ si leto plné hier, vyletov a novych dobrodruZstiev. Tymto Vam nas
redakény tim zo srdca praje prijemné prezitie letnych prazdnin a kradsnych

)

zazitkov.

Ako sme zacali prizdniny my ?

Zaciatok prazdnin sme si sprijemnili grilovackou v naSej zahrade. Prijemne sme
si posedeli v letny podvecer. Deticky sa tesili z takejto prijemnej zmeny a my
ostatni sme mali vel'ka radost’ spolu s nimi. Takuto akciu urcéite odporic¢ame

vSetkym.




Recepty pre letny cas

Salat 7 cerveneho melona

1 ks ¢erveny melon
Sunka, mozzarella,slne¢nicové semienka- podrla chuti a listky bazalky

Zalievka : 1PL ocot balsamico tmavy
1 PL med

ZmieSeme ocot balsamico s medom. Slnecnicové semienka oprazime na suchej panvici. Z
melona povykrajujeme gul’ky, alebo ho nakrajame na rovnako velké kocky. Priddme nakrajant
Sunku a mozzarellu, zalejeme zalievkou a dobre premieSame, ozdobime bazalkou a dame
vychladit’ aspont na hodinu. Pred poddvanim posypeme opraZenymi slnecnicovymi alebo
sezamovymi semienkami.

Domaca pizza na grile
300g hladkd muka

3/4PL sol

IPL suSené drozdie

250 ml voda

1PL olej Raciol bazalka

1PL med

250ml paradajkova omacka
Syr, salama a bylinky podl'a chuti

ZmieSajte suché suroviny a postupne primiesajte vodu, olej a med. Vypracujte hladké cesto,
ktoré nechate vykysnut’ v miske prikrytej ¢istou utierkou asi 30 minut. Cesto rozdel'te na 4 Casti
a natenko vyvalkajte. Ugrilujte z jednej strany, potom cesto obratte, natrite paradajkovou
omdackou, pridajte syr a grilujte do chrumkava. Na konci mézete dochutit’ bylinkami napriklad
bazalkou.



Domdce limonddy — to pravé letné osvieZenie

Poznate to — teplo, slnko, horuc¢ava. Thzite sa osviezZit’ no neviete ako? Doméace
limonady su lahodné a chutné a na horuce letné dni ako stvorené.

Citronada o ) ) N Rychla mitova limonada
Doméca klasika. Nenaro¢nd na pripravu ale lahodna a osviezujica: Idelny sposob ako zazitkovat
- ? litre vody ’ velka trodu doméacej miity.
—§tavu z 2 citronov — maita

- kOI'l{.Z 1 CltrOl?a , ) — citrénova St’ava

— 3 lyzice hnedého cukru /podl'a chuti/ — hnedy cukor

— maétu —voda

Zazvorova limonada

Grapefruitova limonada
Letné osvieZenie s prijemnou chut'ou zazvoru.

OsvieZujuca horko — pikantna

— 2 litre vody chut’ grapefruitu vas dostane.
—150g éerst.vého zazvoru — 6 Cervenych grapefruitov
—kora z 3 citronov — 150 g hnedého cukru

— hnedy cukor — 1 citrén

— limetka —voda

— mita —Tlad

Uhorkova limonada
Uhorkova limonada patri k tym najosviezujicim letnym napojom:
— 1 uhorku

— 2 litre vody
— hnedy cukor
— 1 limetku

Levandulova limonada

Ta prava chut’ pre v§etkych milovnikov levandule
— 3 lyzice susenej levandule

— 4 dcl vriacej vody

— 2 citrony

— 2 lyzice hnedého curku

— vodu/mineralku

— suSeny ibistek @)




Pani ucitel’ka sa v Skole
s 7w pyta:
(Vt‘lp l{aren Mate v ruke 2 jablka z toho
jedno zjete, Co vam ostane v
ruke?

Dezko sa prihlasi a hovori:
Ohryzok

Jozko, ked’ poviem: ja
obdarujem, ty obdarujes, on

obdaruje... aky je to Cas?
Pride Matko cely bledy do

lekarne:

Viano¢ny, pani ucitel’ka.
Mate nejaké prasky proti /
bolesti?

A ¢o ta boli?

ESte nic, ale otec prave

Jozko, o tam gumujes? pozerd moje vysvedcenie!
Prosim, pan ucitel’, ved’
ste mi povedali, aby

som si tu patku opravil.

Pani ucitel’ka, cestou

Syncek, nevS§imla si do Sk?_ly ma prepadli
tvoja pani ucitel’ka, ze zlodeji.
’ A &o ti ukradli?

som ti pomahal s
domacou tlohou?
Nie, otecko len mi
povedala, Ze som zo dia
na denl sprostejsi.

Domacu ulohu!

Jurko, vymenuj Styri

Petko, proti Comu vas

dnes v Skole
ockovali?
Proti nasej voli.

zemskeé zivly...
Ohen, vzduch, zem...a...
No...I pomiha mu

uditel’ka.Cim si umyvas
ruky...”?
Ahé mydlo...!


http://vtipy.vychytane.sk/p/12438/prepad-cestou-do-skoly.html
http://vtipy.vychytane.sk/p/12438/prepad-cestou-do-skoly.html
http://vtipy.vychytane.sk/p/12438/prepad-cestou-do-skoly.html
http://vtipy.vychytane.sk/p/12438/prepad-cestou-do-skoly.html

Potrdp mudru hlavu

HdadanRy :

v' Predstav si, ze si uvdzneny v dome. VSetky dvere aj okna su zablokované.
Utoéné psy brania vietky mozné vychody. Dom je obklopeny straznymi
vezami. Neexistuje moznost’, ako niekoho kontaktovat’. Ako sa zachranis?

v Ako je mozné, ze vodi¢ autobusu, ktory nesvieti uvidi ¢ierneho psa na
ceste 1 ked’ je vypadok prudu a nesvietia Ziadne lampy?

v Muz chce otvorit’ okno, ale nemdze, pretoze by zomrel. Ako je to mozné?

e N4jdi pit’ rozdielov

Odpovede : 1) prestan si predstavovat’ 2) pretoze je den 3) je v ponorke
Rozdiely : Vcela, kvet, o¢i, listok na ruzi, zaplata






..... zaujal Vs nds Pohoddcik?

Sme radi, Ze ste nasi Citatelia. Prajeme Rrdsne
prdzdniny a prijemnii dovolenku.




