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Uvodnik

CEST VASET PAMIATKE, PAN SEFREDAKTOR!

Jedného dna vstipil do mojej kanceldrie nizSi pan -
obyvatel nasho zariadenia: ,My sa eSte osobne
nepozname”, povedal. ,Volam sa Juraj Kovdcik. Uz som
stary, dobre nepocujem. VsSetko, ¢o Vam chcem povedat’,
som napisal tu." A vytiahol kus popisaného papiera.

Takto zalal vznikat' &asopis MOT DOMOV. Hovori sa,
Ze pravda a laska sa prediera svetom potichicku, pomaly,
nebadane. Tak, ako dobra myslienka. Napriklad aj
myslienka obyvatela JURATJA KOVACIKA - zaéat’ vydévat’
interny Casopis.

Dobra myslienka je ako diet'a. Diet'a, ktoré prezZije
toho, kto mu vdychol Zivot. \Sigle TRECTERTUTL I Er{0)S N
pén  JURAJ KOVACIK ndhle opustil naSu velkd rodinuf
O 23 dni by sa bol dozil 81 rokov Zivota.

Zanechal po sebe dobrd myslienku, ktord dokazal
premenit’ na skutok. A to je najkrajsi odkaz, ktory moze
po nds zostat'.

Motivom jeho myslienky zalozit' Ccasopis ,pre
obyvatel'ov nasej malej dediny”, ako pan Kovacik nazyval
nase zariadenie, bolo - Sirit’ informacie.

Zdvihol  tym  latku  kultdry,  kultdrnosti a
informovanosti. Bez silnych reci, bez kriku ¢i bichania do
stola. Celkom potichicku. ..




VdZeny pdn Séfredaktor, pan Juraj Kovacik,

s VasSim dovolenim, aj nad'alej budeme pokracovat’ vo
VaSej myslienke, aj nad'alej budeme napifiat’ ciele Vésho
projektu - informovat’ vSetkych obyvatelov zariadenia, aj
tych, alebo hlavne tych, ktori uz dnes sami, bez pomoci,
nedokdZzu prejst’ prah svojich izieb a nemaji tak tol'ko
moznosti zostat’ v kontakte s najblizSim okolim.

Nech Vas odkaz, ktory zostane naplnenim dostojnosti
a kultdrnosti, je pre nds vzorom a vyzvou k naplfianiu
zmyslu naSej existencie - ldasky k bliznemu. Tazko sa ndm
bude zaplfiat’ Vase miesto v redakénej rade!

DAKUJEME, PAN SEFREDAKTOR!

S Uctou
Viera Budtorova, riaditel’ka

Jurko, odiSiel si, nevies kam,
zanechal si slzy nam,
smutime za Tebou vSetci,
nie je ndm ani do te

Budeme spominiana Teba s laskou,

hoci je nam to ajazko.

Zil si zivot plny lasky,

preto Ti nezostali na tvari ziadne vrasky.

Zbohom sa maj navzdy,
pojdeme tam kazdy,
nech nad hrobom tulipan zakvitne
a prajeme si, nech nikdy neodkvitne.
Autorka: Szabova Anna, obyvatBka
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Preco som prisiel do zariadenia?

_ Maly clovek s vé&kym srdcom, ktory je vzdy
' | usmiaty, aktivny citatef atanénik - JANKO
- . SKOREC. Zije v naSom zariadeni uz 18rokov. Podelil

¥ sa s nami o svoje spomienky z obdobial keiSiel do
&= nasho zariadenia.
N Zil som spolu s manzelkou v Stvorizbovom

rodinnom dome. Wechovali sme tu spolu sedem deti,
ktoré su uz dospelé a samostatné. Po ich odchomingho domu, sme
v nom s manzelkou zostali sami.

Jedna z dcér vSak zila so svojou Stlemnou rodinou iba v jeden
a pol izbovom byte. Tak sme sa rozhodli, Ze donddumee dcére a my
pOjdeme i do domova dochodcov. Ra by sme obyvali taky Y&y
dom, kel’ dcéra sa tl@la v malom byte so svojou rodinou.

Uskut@nenie mojho planu vSak trvalo tri roky pokiasa
uvolnilo miesto pre nas oboch v domove dochodcov. Qusta 1993
sme spolu s manzelkou prisitZlo domova dochodcov.

ESte som bol v tondase vé€mi vitalny, pan riadité sa nas hne
spytal, ¢i chceme aj pomalia Atak sme si s manzelkou zobrali
policko, o ktoré sme sa starali.

Ked nam pan riadiie vychadzal v ustrety, tak aj my sme
pomahali. Rane som kosil cely travnik v zariadeni, Milan davi¢ mi
c¢asto pomahal. 14 rokov som bol aj v spevackom siladr pokié
neprisli problemy so sluchom.

Ked som sem priSiel byvavel’mi sa mi tu péilo, ale postupom
¢asu, ako sa meniaidia v tomto zariadeni menia sa afatay, aj mo;
zdravotny stav a uz to nie je &o to byvalo.

Zuzana Michalkov4, socialna pracovnika



Zo zapisu z Vyboru obyvatel'ov

Na schbdzi Vyboru obyvafev pani riaditéka oboznamilaclenov
s novym VSeobecne zavaznym nariadenim Nitrianslsgimospravneho kraja,
ktory suvisi so zmenami Uhrad klientov vSetkychiarbeni socialnych sluzieb
v Nitrianskom samospravnom Kraji.

1. Meni sa uhrada za stravovanie. Platili sme naktalgtravnu jednotku
(suroviny). Od 1. 1. 2011 budeme pfatij 20 % z rezijnych nakladov
suvisiacich s pripravou stravy (mzdy, odvody, spodr elektrickej
energie, vody, plynu, odpisy, spotretiastiacich prostriedkov, opravy
a udrzba, vodomaterial, elektromaterialalsi vSeobecny material
a pod.)¢o tvori sumu 0,4@ na dé a klienta v ZSS Todgany a v ZSS
PraSice 0,4Z na d& a klienta.
2. Meni sa Uhrada za pouzivanie elektrospotmbnasledovne:
- Uhrada vo vySke € meséne - za radio, HIFI vezu, piac,
televizny prijim&, Zehlgku, mikrovinna raru
- d’alSie uhrady: 1,66 za préku; 2€ za rychlo varnu kanvicu;
3 € - chladnéka, elektricka rara a klimatizaa jednotka; % -
elektricky var€; 6,64€ - elektricky sporak
- za vyuzivanie iného vlastného elektrospottalpe thrada vo
vysSke 0,5CE.
3. Iné uhrady
a/ napr. poskytnutim sluzieb klientovi z dovodu madného pozitia
alkoholickych napojov, omamnych latok a pod. Vy3karady za poskytnutl
sluzbu je stanovena sumou .0

b/ pokid budecas sprevadzania opatroviaen zariadenia do nemocnice
dlhSi ako 1 hodina, Uhrada za tuto sluzbu buée Sprevadzanie néas kratSi
ako jedna hodina je bezplatné. Oslobodenie odgllata tietatinnosti sa bude
vztahova na tych klientov, ktorym budd poskytnuté v pripagrazu, resp.
akutneho zhorSeniach zdravotného stavu

c/ vySka uhrady za obsluznédalSie ¢innosti v tychto pripadoch bude

zvysena nasledovne:

- Za upratovanie 0,33denne
- za pranie 0,26denne
- za zehlenie a udrzbu bielizne a Satstva ©,d8nne
- za uschovu cennych veci 06@,denne

VSeobecne zavéazné nariadenie Nitrianskeho samowsgravkrajac.7/2010 je
vyvesené k nahliadnutiu obyvéiten na kazdej budove ,A* a ,B“ aj
v PraSiciach.
Zapisala: obyvat@’ka Szabova Anna
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Uskutachilo sa v mesiaci januar

Koledovanie Troch kral’ov

Dna 05. 01. 2011 nas Vv naSc
zariadeni navstivili cestou do Jeruzale
Traja krali (Peter Macho, Milan Simko, J2
Bohumel), ktorych viedla ziarivd Hviezd
(Radek MaloSik, ktorého sprevadzal
ViIcko), aby zvestovali narodenie Jezi
a odkazali mu nase pozdravy. \ /O

Ich prichod oznamoval zvonenim zvonca Robert PUEtktie?
nam zazelali spokojnytastlivy a hojny novy rok bez choréb a najma
velké prijmy amalé dane. Nakwm mali za sebou dlha cestu,
riadite’ka zariadenia Ing. Viera Butorova im pripravila mal
obcerstvenie aby si zamaskrtili a zahnali smad. Tiedie¢a useku
socialnych sluzieb Bc. Danka Neumannova im pongkldku dobrotu,
aby si doplnili energiu na Sirenie svojho posast zazelala im
stastnu cestu.

VsSetkym  kolednikom chceme vyslévi velky  obdiv
a palakovanie za zachovavanie tradicie, ako aj za krasoé@stojné
rozliCenie sa s Vianmymi sviatkami.

Vedomostna sifaz s obyvat&mi z budoy A

Dna 13. 01. 2011 sa konala v nasom zariadeni vedamessiaz pre
nasich obyvatéov z budovy A, ktoru pripravili a zorganizovali salne
pracovnéky Mgr. Gabriela Mikudova a Veronika Mazuchova.
Straziaci boli rozdeleni do dvoch skupin, skupiny gkapiny B.
Straz prebiehala v nielkkych vedomostnych kategoriach.

Po kratkej rozcwike acvéeni na koncentraciu, saziaci
odpovedali na siazné otazky, za ktore, pri spravnej odpovedi, fiska
bod. Atmosféra a nalada ¢as stiaze bola prijemna, spravneraniva,
obyvatelia pozorne @ovali a reagovali na polozené otazky. Na zaver
siraze bolo vyhodnotenie. Bodove skore bolo takmeowyane, ale
Stastie sa priklonilo na skupinu A, ktora sa staléaxhou.Vsetci
straziaci boli odmeneni diplomom a drobnou sladkos




Skupina A Skupina B

Rudolf Sokolik Jozef B

Milan Bozik Jan Bohumel

Irena Fecenkova Janka Sestakova
Eleondra MartoSova Maria Bakitova
Imrich Vanto Anténia Feketeova

Napisal obyvatd# Jan Bohumel

Vedomostna siaz z budovy B
Dna 14.01.2011 od 9.00 hod.
11.30 hod. sa uskutpnila vedomostna
sraz. Do sfiaze sa zapojilo 1
straziacich obyvafov. Staz saf
konala v troch kolach.
V prvom kole bolo 10 testovyc'
otazok. Otazky boli vSeobecnéljg |
charakteru, tvorba otadzok bolalwva dobra abolo to prezentovane
zabavnou formou. Otazky boli primerané veku a meiam
pritomnych s@laziacich. V druhom kole sa pouzivali otazky zo 6
oblasti — Biolégia, Rieky, Politika, Sport, Hlavréesta, Dejepis.
Kazda oblat pozostavala zo Siestich otazok, ktoré boli ¢ena
cislami. V tomto kole sme mali moznosi vybra’ tri otazky z inej
kategorie. Nasledne nam bola ¢tana otazka, na ktord sme khe
odpovedali. Otazky v druhom kole boli nénejSie va@i otazkam
z prvého kola. My sme odpovedali na otazky ligogvojich vedomosti
a schopnosti. Po tomto kole sa'a&flvyhodnocovala a do tretieho kola
postupili traja najlepSi s naj@im pa@&tom bodov. Staziaci boli so
svojimi vedomosami na vysokej udrovni, poradie po vyhodnoteni
prveho a druhého kola bololirei tesné.
Tretie kolo pozostavalo z hadania Styroch slov alade indicie.
Swraziaci mali vedomaslen o p@te pismen, z ktorych bolo vytvorené
slovo a videli jedno pismeno. Nasledne im bola pamé indicia, na
zaklade ktorej hadali. Postupne si pytdi#lSie pismenka, za ktoré sa
im odpcitavali body. Aj toto kolo bolo napinave, dokoncadni
prvym a druhym miestom sme museli pauztztrd’'ovu otazku.




Umiestnenie sdfaziacich
1.Ing. Peter Liptak
2. EduardCierny
3. Peter Macho
4. Radek MaloSik
5. Erik Alman
Jan Bohumel
6. Jan Vtko
Cubomir Luiansky
7. Milan Simko
Milan Mikuska
Celad siiaz prebehla v pokojnej, uliwenej atmosfére avo veselgj
nalade. Staziaci si sfiaz chvalili a bolo by dobré organizavtakéto
siraze pravidelne.

Napisal obyvatd® Peter Macho

Sprava zo zolikového turnaja

ha 18.01.2011 sa v jedalni nashg
zariadenia konal turnaj v zolikovych
kartach. e

Ked sme sa vSetci hid stretli g
vylosovali sme sicislo stola, prif
ktorom budeme sediea ucili sme si
pravidla hry. Hralo sa na 10 kol a t¢
kto chcel vylozi karty musel ma 51 & s
bodov. Do finaloveho kola postudiubomir LLéansky, .Jan Konitka
a Simeon Masar. Finale sa hralo na 5 kol a boldnaag, pretoze sa
rozhodovalo medzi Janom Kotkmm alubomirom Léanskym.
Napokon cely turnaj vyhral Jan Kotia.

Na to, ze sa tento turnaj konal po prvykrat sonkepw a dufam,
ze sa podujatie podobneho charakteru bude tkoasatejSie, pretoze
mam rada spotmog’ ac¢loveku vzdy dobre padne &esa stretne ako sa
hovori ,stara partia“.

apisala obyvatd&ka Valéria Rybanska



Prednaska na tému
. Negativne dbosledky socialnej izolacie seniora“

V dnoch 19.01.2011 a 21.01.2011 sa na budove A aj Bitoskla
prednaska na téemu: Negativhe doésledky socialndadiep seniora.
Prednaska na danu problematiku bola praktickajaia, téma sa dala
porovhavd aj so skusendami, ktore sme si prezili. Bolo zaujimave
porovhavd zivotné skusenosti s teoretickymi poznatkami, torali
vyznam ha upevnenie nasho zdravia. Samozrejme,lmesha to
zovSeobecti pretoze kazdy je individualny a kazdy preziva ayne
v starobe inak.
Napisal obyvaleJulius Zacik

Novoroény ples z polvadu
obyvate’ov

Dna 20.01.2011 sa uskutal
v nasom zariadeni ,M6j Domovg
Novorasny ples spojeny s tombolou:

Tan&nu zabavu zahajila milyr?
prihovorom pani riadiika Ing. “
Viera Butorova, privitala obyvatev -
domova, hudobnu skupinu Funny Boys a zafﬁqmévitala aj vSetkych
sponzorov, ktory prispeli peknymi a hodnotnymi darm

Po davodnych slovach pani riadiky vystapil nas subor
,Domovnicek” so svojim programom. Po vystupeni nasledovalo
pohostenie dobrym vinkom, osuchom a kapustnicoorukpripravili
nase pani kucharky. Po @rstveni nasledovala taim& zabava, ktora
bola prerusena tombolou. Z vyhier sa vSetémigesili a véka rados
mali najma ti, ktori vyhrali viac cien. Napr. pdfiajcikova ziskala az
6 tombolovych cien. Po tombole pokowala tanéna zabava
Vv prijemnej atmosfere, zabavali sa obyvatelia damako aj personal
zariadenia. Zabava prebiehala vo veselej a prijgpotede.

Napisala obyvat&ka Petronela Kittlerova




WWstupenie spevacko dramatického suboru Domovdék na
Novoro¢nom plese

Nas spevacky subor ,Domowek” si pripravil kratky program
pri prilezitosti Novoroéneho plesu. Vramci programu to boli
novora@né vinsSe, piesne zo slovenského folklodiydove piesne
a prednes poézie.

Dve basne z vlastnej tvorby zarecitvali autorkynbgsani Anka
Szabova a pani Petronela Kittlerova.

Pan Rudko Sokolik sa postaral o zabavu recitovaaétskych
riekaniek, ktoré si pamata eSte zo Skolskgiels.

Program sme usilovne nac¢wevali niekdko dni a snazili sme sa
aby konény vysledok bol¢o najlepsSi. VBmi nas potesil a boli sme
vd’acni za vrely potlesk.

Napisala obyvdtka Gabriela Sutova,élenka suboru

LIEKY, LEKARI, LEKARNE
verzus
DOCHODCOVIA a ZTP

KONECNE DOBRA SPRAVA - od aprila 2011 sa ruia
vymenné listky a zacne platit’ ochranny limit na lieky.
DOCHODCOVIA ZAPLATIA STVRTROCNE NAJVIAC 45 €

Prelomilo sa tak prezidentovo veto a Ministerstvo

zdravotnictva moze zacat’ realizovat’ avizované novinky.
Priklad

Ochorenie Liek Doplatok €/mesiac
Astma Symbicort turbuhaler... 9,05
Cukrovka  Novorapid flexpen... 6,29
Vysoky TK Bisoprolol Hydrochl... 6,76
Suma za 3 mesiace 66,30
Automaticky vratend suma 21,30

Zdroj: Novy Cas
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Pripravujeme na mesiac
februar 2011

- 04.02.2011 — navsteva Galérie v Tifamnoch spojena s posedenim v cukrarni

- 07.02.2011 - prednasSka s besedou na tému: ,VréjomedZiudské viahy
a komunikacia obyvafev v zariadeni socialnych sluzieb”

- 10.02.2011 — zdravotna prechadzka s obywaitenimo arealu zariadenia
- 15.02.2011 - red&ka radatasopisu ,,M06j domov*

- 15.02.2011 — burza oSatenia v jedalni zariadenia

- 16.02.2011 — Turnaj v sedmovych kartach

- 17.02.2011 — ,Valentinska tatr&a zabava“

- 22.02.2011 — navsteva Trilského muzea v Tofitanoch

- 25.02.2011 - turnaj v spaenskych hrach

Dana Neumannova, veduca useku

Prislovia
ramnestiky

Na Jana sIinko sa obracia — tuh& zima prichadza.

Ked’ na Filoménu severak duje, tuha zima nasleduje.

Beda tomu roku, k& v januari trava rastie.

Dazl’ ked’ nesie januar, neteSi sa hospodar.

Na Tri krale zima trvalalej.

Traja krali pugaju vodu do potoka.

Januar studeny, teply april.

Obcas nas januar do kosti pichne, alebo sa nam na $ilaykne

Petronela Kittlerova, obyvatd’ka
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Z0 zivota zariadenia socialnych
“y sluzieb PrasSice

Vjanuari po Troch ktéach sme
. zaxtali  postupne sklada vianainu
vyzdobu. Pani Demotova tak ako
v decembri pri vyzdobe pomahala aj
b 3 teraz s upratovanim po Vianociach.
A %@ || Poukladali sme vyzdobu do krabic
a ulozili do skladu.

Vonku sa navaly snehu striedali s blatormedgpsme sa zdrziavali
v teple domova. S nadielkou snehu sa popasovalMpaaly, Sporina,
Barta, Herda a pan Sulo, ktoridistili cely dvor od snehu.

Nasi klienti vémi radi pravidelne sadaju k spoémskym hram
ako su -Clovece nehnevaj sa, Dama, Mlyn, Pexesterny Peter,
sedmove karty a iné spaknské stolové hry.

K d’alSim pravidelnym aktivitam, ktoré obyvatelia radbia je
cvicenie vijedalni. Tu pri jednoduchych cvikoch pajaieuju
zatvrdnutée svaly na chrbtici, rukach nahach. Cwiime
pomaly a opatrne, aby sme si cvikmi neublizili. We&me,¢o dokazu
endorfiny po dobrom odaseni.

Na krasne slovenské rozpravky, povesti, bibliutaliteratiru sa
teSia pravidelni posluchad ktori sa stretavaju n&itate’skych
posedeniach. V nasSej kniznici mame Siroky vyberhkmSetkych
zanrov, takze mamecéoho vyberd.

V&asich spoloenskych akcii sme sa
W Vv januari nezdastnili, ale z novoréneho

. plesu, ktory mali obyvatelia v zariadeni
MOj domov v Topdcanoch, nam pani
riadite’ka  priniesla  super  dobru
kapustnicu, na ktorej si pochutili
obyvatelia aj zamestnanci zariadenia.

Vijanuari nam vSetkym zdr&kd
sluzilo relativne dobre, chripka ainé
virusy obisli naSe zariadenie, januar &ome s plnym nezmenenym
12




stavom obyvait®yv, takze veselo do februaral!

Vo februari planujeme prednasku o prevencii chngkb
ochoreni, chripke samotnej a budeme sdialegg venovd beznym
dennym aktivitam.

Narodeninovi oslavenci v mesiaci februar.  eldaesely
Polakova Maria
Gredova Maria

Lacikova Lydia, socialna pracovnéka

o\\ripkq

Chripka je infekné ochorenie spbsobené virusomRychle sa Siri p@s
sezoénnych epidémd tie zapkinuju ekonomické Skody v podobe vysokych nakladov za
zdravotnu starostlive’s Genetické zmeny virusthripky spésobili v 20. stotd tri
epidémie, pri ktorych zomreli milionudi.

Priznaky: virus chripky napada respima systém, medzi osobami sa prenasa
predovSetkym kvapfkovou infekciou— kychanim, prskanim kégnim. Priznaky infekcie
sU: zvySena telesna teplota, bolesti hlavy, anen@é by extrémna), suchy kaBeboles
hrdla, upchany nos, podrazderi @aimnica

Aky je rozdiel medzi prechladnutim a chripkou?
Priznaky chripky a prechladnutia sd’mé podobné. Pri ich rozliSeni poméZzu
nasledujlce otazky:
1. Objavili satazkosti nahle, v priebehu nidikych hodin?
2. Mate hordku?
3. Wskytuje sa teraz chripka vo vasom regiéneatab prisli do kontaktu s chorym
clovekom?
4. Citite sa slaby, unaveny, ,zbity“?
5. Potite sa alebo mate triasku?
6. Trpite prenikavou bolésu hlavy?
7. Mate bolesti svalov dlxov?
8. Trapi vas suchy kaBalebo bolesti hrdla?
Ak ste odpovedali kladne na prvé tri otazky a zéiicspnate dve zfalSich kritérii, je
vysoka pravdepodobntisze mate chripku.
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. Lie¢ba prechladnutia
Vzhradom na mozné komplikacie afajného prechladnutia sa odpoac
* obmedzt’ fyzickud i duSevnu aktivitu, idealne je vyleZzachorenie v postel
* vypotit’ sa, ohrié organizmus
* prijimat’ dostatok tekutin, ideélne vo forme bylinkovyajov.
U T'udi s dobrou imunitou sa d& prechladnutie wii@Z za 24 hodin, u ostatnych v
priaznivom pripade do 3 dni. U oslabenych jedintd@Ze li€ba trva do 7 dni. No
pokid’ sa k prechladnutiu pridruzi bakterialna infekonze by obdobie ligby
omnoho dlhSie.
Lie¢ba chripky
Na samotnu chripku néiinkuju antibiotika — ligia totiZ len bakterialne infekcie. Su
nel&inné pri virusovych infekciach, akou chripka jek&enasadzuje lidbou
antibiotikami az pri niektorych komplikaciach, napapale mandli,ljgic... Pri li€be
chripky je vhodna domaca ¢iea s vyuZzitim vbno predajnych symptomatickych liekov,
ktoré zmiernia hortku, bolesti i ostatné priznaky. Na trhu su dostujdaée pripravky s
réznym obsahomdinnych latok. Okrem toho je ddlezité prijicael’a tekutin.

Vacsinaludi, ktori sa infikuju, sa zotavi pas jedného az dvoch tyi#ol, ale u niektorych
sa mbzu vyvintl Zivot ohrozujuce komplikacie (napriklad zapél@. Komplikdcie mézu
nastd aj u zdravychludi a v kazdom veku. Komplikaciami spojenymi s pkou su
najviac ohrozeni starbiudia nad 65 rokov a malé deti. Prikladmi komplik&ci zapal fic,
bronchitida(zapal prieduSiek), sinus a usna infekcia.

Chripka tiez zhorSuje chronické zdravotné probléhwydia s astmombzu mé zachvaty
pocas chripky &udia s chronickou poruchou srde#®zu pociti zhorSenie stavu.

Prevencia

Osobna hygiena

Casto si umyvajte ruky - mydlom a vodou. 1

Nedotykajte sa@ a nosa skor, nez si umyjete ruky.

V ¢ase prepuknutia chripky si nevyiégte s inou osobou ani okkEnie ani Ziadne
osobné veci.

Vyvazena strava

Alfou a omegou pre neporuseny imunitny systém pawd vyziva. Ako ochranny Stit proti
virusovému ochoreniu sa odpsaddenne konzumovaerstvé ovocie a zeleninu, miree
vyrobky a celozrnné @eso. Obzvlag vhodné pre obranu organizmu su minerélne latky,
zinok a selén. Rovnako aj vitaminy A, C, E a Bévgliorny ochrancovia Vasho zdravia.
NajvasSie mnozstvo spominanych mineralov a vitaminov eiahnuté v nasledujucich
potravinach:vitamim\ - mlieko, Spenat, mrkva

vitaminC - pomaragie, citrony, paprika, brokolica
vitaminE - rastlinné oleje, orechy, ryby
vitaminB6 - s6jové boby, ryby, viasské orechy
selén- vajcia, maso, ryby
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zinok - maso, celozrnné pwo, koraiova zelenina

Oc¢kovanie

Je nepochybné, Ze Rrai dblezitou formou prevencie vzniku chripky je&kovanie. Je
indikované hlavne u rizikovych skupin obyv#tya a v poslednych rokoch im bolo
poskytnuté zdravotnymi paisviiami bezplatne. Medzi rizikové skupiny patria: didgdie
Tudia s chronickymi srdcovymi ochoreniami, astmatiadia s chronickymi obtkovymi
ochoreniami, star§udia (nad 65 rokov veku).

NajvhodnejSi spbsob, ako pretiischoreniu je sustavne pisbva’ svoj imunitny systém
ochrannymi latkami. Odbornici na metabolizmus odpaji uzivd denne pred fajkami:

- 1 lyzicurastlinného olejalisovaného za studena prediagkami, ktory posituje telové
bunky a dodava organiznwitamin E. Okrem toho olej chranitamin A akarotenoidy,
ktore samy posiluju obrannu pevnas bunky.
- pivovarské drozdieobsahujkomplex vitaminov Ba vdaselénu Ten napomaha
v bunkovych vrstvach vznik obrannych molekal

- ¢erstvéovocie(napriklad 2 — 3 jablkd denne s vysokym obsakil@kniny avitaminu C,
vyrazne zvySuju odolnds organizmu v6  ochoreniu azarove liecia)

- zeleninu

- bielkoviny obsiahnuté& kli¢koch a vyhonkoch ako sisemiaka, orechy, jadierka,
hrach, fazuPa (pretoze surova fa¥a aj jedovatu latku fazin, ktora sa varenim uplne
rozklada, nekonzumujeme fdzusurova ani naktena!).

Tieto zlozky, v ktorych sa nachadzazajok (orechy, semigka), pomahaju organizmu
nielen v boji proti vénym radikalom, virusom, baktériam, mikroorganizmaig aj proti
stresu a oparu a zvysuju jeho imunitu.

- Ked’ sme v nadzi a nemame ziadnu¢ivel bylinku, mézeme si proti kg pripravt

aj zapar majoranu (majoranky), ktory mame iste v kuchyni medzi keaem. Z korenin
nam poslazia klin ¢eky, ktorych silica ma vyrazny dezinféky (€inok a pri neprijemnom
(aj fajciarskom) kaSli poméze Kkliek (Flos caryophill), ak ho pomaly rozhryzame
v Ustach.

- Drazdenie ku kd® zmienuje ajzavarena cibd’a s cukrom (cukru ma by dva krat viac
ako cibule). VSetko zvarime na hustu zmes a uzivamédyzickach. Alebo dame jednu
rozotretu cibliu do pohéara s vodou a troskou vinneho octu. PBzhedinach precedime,
osladime medom a v “ hodinovych intervaloch pockeiuzivame.

- Pri chripke a zapale priedusiek m&me priaznivy &inok med, ktory po hltoch pijeme
v 40 — 50° C teplom mlieku alebatgji z fenikla, tymianu a Salvie. Zriedenym medovym
roztokom mbézeme aj klokfdrdlo a preplachovanos

MeluSova Eva usekova sestra
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Manzel a manzelka sa pohadali. Manzelka vola svogne a hovori:
, Zase sa so mnou pohadal, pridem hykdebe.”

Mama odpoveda: ,Nie mitdk, on musi za svoje chyby zaptati

To ja pridem byvak vam.*

Mladik hovori sléne: , Sl&na, dam vam 100 len za pramienok
vasich vlasov.”
Ona nato: , Dajte mi 200 a ja vam dam cell paraah*

Mamicka ide s malym Jankom na prechadzku. Stretne gugka
a chvali maleho aky je pekny a mily.

Janka sa pyta: ,A na koho Janko vyzeras?*

On odpovie, Neviem, mamika mi to eSte nepovedala.”

Petronela Kittlerova obyvatd’ka

Pani Antka sa dostane do neba. Pri nebeskej brane sa [egter pyta:
, Bola si niekedy neverna?“

,Nikdy!"

Svaty Peter prikazal anjelom, aby priniesli kridlana sa pyta:

, Stane sa zo fa anjel?*

,Nie, hlupa hus.”

.Preco sa na ma tak sladko usmievate?“
. Lebo mam cukrovku.”
Peter Liptak, obyvater

Tak ako ste sa mali v tych kdjpeh? , pyta sa lekar pacienta. Vyborne
pan doktor, ale viac tam nep6jdem, lebo od te] vemly&mi zabuda.
Zoznamil som sa s jednou damou, vyborne sme smeklwa teraz mi
napisala, ze to nedostala a ja si neviem spothéasom jej mal
posla’.

Simeon Masar ,obyvat#

16



Novi obyvatelia

V mesiaci janudr sme v nasom
zariadeni v Topol'Canoch prijali
novych obyvatelov:

Helenu Kopecku
Milana Hanzlovica
Petra Klenku
Mariu Erazmusovd
Katarinu Janacovd
BoZenu Gajdosovd

Vitajte medzi nami a cit'te sa
s nami dobre!

of o 7
Opustili nas. ..
Opustili nds v mesiaci janudr: pan Jozef Vanco, pani Helena
Blaskovd, pdn Juraf Kovdcik, pdn Jozef Pechdc a pani Adela
Torékova.

Cest’ ich pamiatke!

Z ndsho zariadenia sa v mesiaci janudr odstahovali pani Maria
a Marta Paulikové.
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Oslavencr

V mesiaci februdr osldvia svoje narodeniny nasi drahi
obyvatelia:

01. 02. - Agdta Zemanikovd

02. 02. - Eva Hrnkovd

02. 02. - Hedviga Mistunovd

05. 02. - Mdria Podobovd

06. 02. - Augustina Haringovd

09. 02. - Augustina Martosovd

10. 02, - Julia Srajovd

10. 02. - Emilia Barariovd

10. 02. - Jozef Makovy

17. 02. - Ladislav Pdlenik

20. 02. - Valéria Krumpdrovad

21 02. - Valéria Markovicovd

23. 02. - Mdria Fabidnovd

24. 02. - Anna Kopeckd

24. 02. - Margita Lysdkovd

26. 02. - Jozef Benedikovic

27 %emard/ha Candrdkovd
<L

C

C\.) v 7 7 . /7
) Vsethkym osldavencom prajeme pevné
=~ zdravie, vela $tastia BoZieho poZehnania
a spoko fnosti.

Zuzana Vanova socialna pracovnicka
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Precitajte si, aki su janudrovi oslavenci
menin. . ..

Antonia

Nikdy nikomu umyselne neublizia. Vzdy sucitia snmya snazia sa
pomahd im. Ked dame diéat'u takéto meno, ako by sme mu dali dar.
Toto meno ma vynikajucu pozitivnu vibraciu. Vhodagba jecervena.

Emil

Takyto clovek je stale pod vplyvom cakavania nejakej zavaznej
udalosti. Potrebuje stale niekoho po svojom bokbpltak dosiahne
uspech. Vhodna farba je modra.

Ernest
Ked niekto ma takéto meno je v bezZpa nehrozi mu dineprijemne.
Dokaze si ziskapodporu u kazdého. Vhodna farba je Zlta.

Drahomira

Je to vyrazna osobnbsplna energie avie sa postaraj o seba
a svojich blizkych. Ma slabé miesto — city. Neveolat’ laske. Je to
verna a stabilna partnerka. Vhodné farby hnedalavia.

Gejza
Tento muz je silny a schopny. Dokaze dosiahakykd'vek cid’.
Spolieha sa iba na seba. Vhodna farba je zelena.

Vincent
Tuzi po uspechu a nikdy neriskuje. Je to oddany,nktary miluje
svoju rodinu a nikdy nezradi svojich pritde. Vhodna farba je modra.

Napisal obyvatd® Milan Varko

19



Uhadnete, kto bol Milan Rastislav Stefanik?

1. prezident slovenskej republiky
2. meteorolog
3. politik, astrondm, vojensky letec

Spravnu odpou® oznate krizikom a odpovede na papieri s uvedenim
svojho mena odovzdajte do 20.2.2011 socialne) pratke Lenke
Tomasovychove,;.

Spravne odpovede budu zverejneneé v buduigistacasopisu.
Vitaz bude vyzrebovany zo spravnych odpovedi a odyenen

Autor: Palenik Ladislav, obyvatd’

Odpovead’ na hadanku, ktora bola véasopise€. 1

Hmoty pozname:
1) Tuhé- napr. drevo, kovy....
2) Plynneé- napr. propan-butan, metan, etan...
3) Kvapalné- napr. voda, vodik...

Spravnu odpou# za mesiac januar odovzdal obyvaldn Bohumel
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