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Vianocény prihovor

Prihovori sa Vam riaditelka CSS
Clementia Licartovce Mgr. Agadta
Nirodova.

Krest’anské vianocné zvyky

a v nich ukryté caro...
Vianocné tradicie sa dedia z
generdcie na  generdciu.
Podme sa spolocne pozriet
na krestanské zvyky Vianoc,
aké caro ukryvaju.

- Filmovy klub

V novembri 2019 uplynulo desat’ rokov od zaciatku
fungovania Filmového klubu v nasom zariadeni. Je
vhodny cas prezradit Vam, co sa nam za jedno

desatrocie podarilo.
W24 7 demnita

nadSeného turistu
Zalievam si horucu kavu
do svojho oblubeného
hrnceka, zhlboka  sa
nadychnem a pozorujem to
blaznovstvo a zhon co je na
ulici. ,,Dnes by to potrebovali asi vsetci*, pomyslela som si.
Rychlo sa obleciem, vezmem plecniak a napochytro vypijem
posledny dusok kavy.

Relaxaclny pobyt zdravotnych
pracovnikov

Kolektiv  desiatich
zdravotnickych pracovnikov sa
vybral trochu si oddychnut
a zregenerovat svoje sily na
Prednu horu.

December 2019
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Vianocny
prihovor

Mili ¢itatelia a priaznivci Clementie,

tesi ma, ze pocet prispievatel'ov do nasho casopisu Clementia News vzrastol, a tak Vam
Vv predvianocnom vydani modzeme priniest podrobnejSie spracované zazitky
z posledného Stvrtroka 2019 a ¢lanky, ktoré by Vas prave v tomto obdobi mohli oslovit’
a zaujimat’.

BliZi sa koniec roka, s ktorym si spojené aj najkrajSie sviatky Vianoce. Kazdy preZiva
viano¢né sviatky ind¢, ale od nepamiti st opradené Carom, urcitymi zvykmi
a tradiciami, ale mnoho l'udi prave v tento ¢as v modlitbach i mimo nich vyslovuja
svoje priania, ¢i tizby. Mojim zelanim je, aby tak krasne sviatky, akymi su prave
Vianoce, vedeli naplnit’ T'udské srdcia nekonecnou laskou a toleranciou, l'udsky um
pochopenim, ¢o je dolezité a podstatné v zivote ¢loveka a aby viano¢né svetla a piesne
prehlusili slova neprajnikov a intriganov, ktori vzdy hodnotia inych a nikdy nehodnotili
seba. No nebolo by to krasne? A aj preto milujem Vianoce, pretoze je to najkrajsi
a najlepsi ¢as na snivanie.....

A ked’ze ste si uz asi v§imli, Ze rada pouZivam citaty slavnych osobnosti, aj tento krat
vyuzijem velavravny citat slavneho psychiatra a psychoterapeuta Carla Gustava Junga:
,,Sen nad ktorym sa nezamyslite, je ako list, ktory nikdy neotvorite.

Kuzelnd vianocnd atmosféra nds priam podnecuje k tomu, aby sme inych obdartvali,
aby sme pomahali, alebo urobili nejaky dobry skutok. A tak Vam z celého srdca prajem
nech sa Vam to podari, aby ste cez svoje dobro mali ten najkrajsi pocit a Vianoce tak
prezili v opojeni St’astia, lasky a porozumenia.

Krasne Vianocné sviatky a vSetko dobré v roku 2020 Vam praje

Vasa riaditelka
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Krest’anske vianocné zvyky a v nich ukryté caro...

S prichodom krest’'anstva sa objavuju aj krestanské sviatky a obycaje.

Vicsina obyvatel'ov Slovenska su krestania a dodrziavaju krestanské tradicie.

Viano¢né tradicie sa dedia z generacie na generaciu, ale vraj postupne vymieraju.

Pod'me sa spolo¢ne pozriet na krestanské zvyky Vianoc, aké ¢aro ukryvaju. Krestania sa na Vianoce
pripravuju Styri tyzdne dopredu, pocas obdobia — Adventu.

Advent = Prichod, poznate jeho zvyky?
Je to Cas oCakavania a pripravy. Cas pokojny, ktory ma vel'ké ¢aro a tiché adventné kuzlo. Sadni si a ticho hl'ad’
do tmavej noci. Zacina 1. adventnou nedel'ou a konéi po zapade slnka na Stedry vecer.

Adventny veniec — je sucastou naSich katolickych tradicii.
Symbolika adventného venca je krasna. Okrthly tvar venca - nema
zacCiatok ani koniec, symbolizuje vecnost’ Boha, nesmrtel'nost’ duse
a ve¢ny zivot najdeny v Kristovi.

Sviecky na adventnom venci sa volaju: Nadej, Mier, Priatel'stvo
a Laska. Piata svietka sa zapal'uje na Stedry defi po zapade slnka.
Je biela a zasvitena Kristovi, ktory rozptyl'uje temnotu, lebo On je
Svetlo.

Vianoce sa bezpochyby spajaju aj s tradiciou roznasania Betlehemského svetla
Je to plamienok horiaci v betlehemskej jaskyni, kde sa podla
tradicii narodil Jezi§ Kristus. Plamen tohto svetla roznasaju
skauti Vv predvianoénom obdobi do celej Eurdpy atiez do
niekol’kych americkych krajin. Na Slovensko ho prinaSaja od
roku 1990 do 300 slovenskych miest — do kostolov a farnosti,
nemocnic ¢i azylovych domov. Kazdé odpalenie svetielka
odkazuje tiché prianie, aby sa pokoj a mier S§irili v I'udskych
srdciach. Odpalit’ si z plamienka pokoja a mieru moézu krest’ania
I neveriaci 23. a 24. decembra.
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Stedra vecera /24. decembra/

Na Stedry defi cel4 rodina sedi okolo stola. Za¢ina sa
obyc¢ajne modlitbou. Gazda alebo gazdina namoci do
medu strucik cesnaku aurobi nim krizik na celo
kazdého c¢lena. Ma mu tak zabezpecit' dostatok
zdravia poc¢as buduceho roka, aby vsetky jeho skutky
boli pozehnané tym NajvysSim. Po veceri sa rodina
opat’ kratko pomodli a hlava rodiny, alebo najstarsi
¢len, sa Bohu pod’akuje za jedlo a pitie, ktoré im Boh
doprial.

Vianoce ako sviatok Narodenia Jezisa Krista /25. decembra/ sa zalina
»polnocnou® svitou omsSou. V kazdom kostole je zhotoveny betlehem, kde sa
veriaci id poklonit’.

Po skonceni svitej omSe sa spieva najznamejsia viano¢na koleda ,, Ticha noc, svita
noc.“

Viete Ze?

... prvy betlehem s postavami Marie, Jozefa, Jeziska
v jasliach, pastiermi a zvieratkami postavil v roku
1223 sv. Frantisek z Assisi v Grécciu v Taliansku.

...V Rime papez napoludnie 25. decembra udeluje pozehnanie Urbi
Et Orbi, Mestu / Rimu/ a Svetu.

. sldvna koleda Ticha noc, svidta noc vznikla vd’aka

nahode a vo vel'mi tazkej dobe. Jej pribeh sa zacina
v rakuskom Salzburgu v 18. storo¢i a je opradeny dnes uz
mnozstvom legiend. S urcitostou vieme, Ze jej slova -
basen zlozil Joseph Mohr, pomocny farar a tuto basen
zhudobnil Franz Gruber, uditel’ a organista.
Prvy krat ju uviedli na Vianoce v roku 1818 v kostole
svitého Mikulasa v rakuskom Oberndorfe. V tomto roku
ma sldvna viano¢na koleda 201 rokov a je preloZzena do
viac ako 100 jazykov. Dnes je znama v kazdej
domacnosti.

Vsade vo svete sa l'udia vracaju k poznavaniu svojich tradicii a korefiov. Tak ani my nezabudajme na naSe
krestanské, ¢i 'udové zvyky viano¢ného a predviano¢ného obdobia.

Zdenka Farbulova



Pochutnajte si s nami 6 December 2019

Vianocné pecenie sa blizi, pripravte si
domace medovniky

Vona pernikov alebo medovnikov neodmyslitelne patri k Vianociam a carovnej
atmosfére, ktor so sebou vianocné sviatky prindSaju. Preto sme sa rozhodli, ze Vam
prinesieme recept na domace medovniky a tieto Vianoce budii Vase medovnic¢ky chutit’ este

lepsie!

SUROVINY:

med 160 g
krystalovy cukor 120 ¢
margarin 500¢g
hladka mika 1 KL
soda bikarbona 1 KL
pernikovy prasok Dr. Oetker 2 ks
vajcia 1 ks
vajce na potretie 1 ks
bielok 150 g
cukor praskovy trochu
citronova §t’ava trochu

gulicky na zdobenie Dr. Oetker

( KL —kavova lyzi¢ka)
POSTUP

1.

Muku, pernikovy prasok, sodu bikarbonu a kryStalovy cukor spolu zamieSame na doske.
Pridame 2 vajcia, med a margarin. Zo surovin vypracujeme cesto. Ak sa nam lepi, pomucime
ho. Takto vypracované cesto zabalime do celofanu a dame do chladnicky na 2-3 hodiny.
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2.

Po odstati cesto rozval’kdme na doske na hrubku asi 0,5cm. Formickami cesto vykrajujeme a
ukladame na plech vystlany papierom. Ak ich chceme zdobit’ cukrovou polevou, nepotierame
ich vaji¢kom. Takto vykrojené medovniky pecieme v predhriatej rure na 200 °C asi 8 minut.

3.
Upecené medovniky zdobime cukrovou zmesou, ktora sme dostali vymieSanim praskového
cukru, bielka a citronovej stavy. Ozdobime gulickami Dr. Oetker.

VESELE VIANOCE
A
STASTNY NOVY ROK 2020

VMW(M M%Wﬁw’ thov 4 fudindnen.

Mgr. Miriam Lipkova
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Aj tento rok sme prijali pozvanie a s radostou sme sa zacastnili viano¢nych trhov, ktoré sa konali 05.12.2019
v Centre socialnych sluZieb Vita vitalis v Presove. Po uvodnom slove riaditel’ky Mgr. Ivety Nemcikovej a pana
poslanca PaedDr. Miroslava Benka, MBA vystapili s kratkym vianoénym programom klienti z CSS Vita
vitalis. Pocas celého dopoludnia sme prezentovali vyrobky nasich klientov, ktoré sa vyrobili v tkacskej,
stolarskej a kreativnej dielni.

Mgr. Miriam Lipkova
Daniela Brunnerova
Zuzana Slebodnikova
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Den Presovského saosz’wneho kraja 2019

v CSS Clementia Lic¢artovce

Presovsky samospravny kraj zorganizoval aj tento rok dna
12.11.2019 "Deri PreSovského samospravneho kraja 2019",
ktory bol tematicky zamerany a ktorym sme si pripomenuli
okruhle jubileum, ato 30. vyrocie Neznej revolucie. V tento
slavnostny dent sa otvorili brany vsSetkych institacii, ktorych
zriad’ovatel’'om je PreSovsky samospravny kraj.

Aj CSS Clementia Licartovee patri pod zriadovatel'sku
posobnost’ Presovského samospravneho kraja, a preto sme v tento
deit otvorili dvere Sirokej verejnosti a privitali v naSom zariadeni
zvedavych navstevnikov. Program "Dinia PSK 2019" v CSS
Clementia zacal svitou omsou, ktoru celebroval duchovny otec
Ladislav Radvansky, ktory v naSom zariadeni pravidelne
vykonava bohosluzby. Tychto bohosluzieb sa v hojnom pocte
zucastiuji nasi klienti a zamestnanci. Po bohosluzbe si zobrala
slovo pani riadite’ka Mgr. Agata Nirodova, ktora vsetkych

Po peknom kultirnom zaZitku a dojemnom vystupeni naSich klientov
a zamestnancov nasledovalo premietanie kratkeho dokumentu, ktorym sme
si zaspominali a pripomenuli udalosti NeZnej revolucie. Po premietnuti
dokumetu nasledovala prehliadka CSS, ktora bola spojena s prezentaciou
zaujmovych klubov a tvorivych dielni. Osobitnl1 pozornost’ nasich hosti si
vysluzila galéria cCierno-bielych fotografii z Neznej revolucie, ktorymi
zamestnanci vyzdobili celt chodbu na prizemi CSS.

pritomnych srde¢ne privitala a v kratkosti pritomnych
oboznamila s novinkami v naSom zariadeni, ktoré nastali za
uplynuly rok. Zaroveil predstavila program, ktory sme si pre
tento sviatoény den pripravili a v zavere vSetkych
zOCastnenych hosti pozvala na malé obcerstvenie. Po
prihovore pani riaditel’ky nasledovalo vystipenie c¢lenov
Hudobno-dramatického klubu Radost, ktory vystapil s
programom “PoteSme srdce spevom.”

Velku radost’ sme mali z nasich najmensich hosti z Materskej a Zakladnej Skoly
v Licartovciach. Deticky nam zaspievali, zarecitovali, zatancovali a pri odchode
sa pytali zamestnancov, kedy nds mozu opit’ navstivit'.

Dakujeme vSetkym ctenym host'om za ich navstevu a prijemne straveny ¢as so skvelymi 'ud’'mi a uz teraz sa

teSime na d’al$i roénik "Dna PSK 2020".

Mgr. Dana Lendrtova
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V CSS Clementia sa dna 25.10.2019 uskuto¢nili uz Sieste vol'by, pri ktorych si klienti mohli zvolit’ svojich
novych zastupcov za ¢lenov do Rady obyvatel'ov. Funkéné obdobie novozvolenej rady sa zacalo dita 01.11.2019
a skon¢i sa dna 31.10.2020. Klienti CSS Clementia si aj tento rok mohli vybrat’ svojich zastupcov a zvolit’ z nich
piatich clenov rady, ktori budi po cely rok hgjit' ich zdujmy, zaoberat’ sa ich poziadavkami a ndvrhmi na
zlepsenie Zivota v nagom zariadeni. Ugast’ na volbach do Rady obyvatel'ov bola slusna a signalizuje, e o volby
je zroka na rok Coraz vacsi zaujem. Klienti si tentokrat vyberali z desiatich zadujemcov, ktori sa rozhodli
kandidovat v tychto vol'bach.

A ako dopadli vol'by?

Je mi velkou ct'ou predstavit’ Vam novych ¢lenov Rady obyvatel'ov na rok 2020.

Najvacsi pocet hlasov ziskal vo vol'bach staronovy Clen a zaroven predseda rady Peter Posivak, ktory ziskal 38
hlasov a obhajil svoje predsednictvo v Rade obyvatel'ov. Na druhom mieste skoncil Jozef StriSovsky s poctom
hlasov 27. Treti skoncil s poctom hlasov 23 Robert Pancura. Na Stvrtom mieste sa umiestnil Mgr. Igor Macej,
ktory ziskal 17 hlasov. Piate miesto patri Viliamovi Bilému so 16 platnymi hlasmi.

Na Velkej komunite konajicej sa diia 07.11.2019 bola nova Rada obyvatel'ov slavnostne uvedena do funkcie
a pani riaditel’ka vSetkym zvolenym ¢lenom zablahoZelala a odovzdala nové menovacie dekréty.

<l

Nova Rada obyvatelov na rok 2020 bude pracovat’ v tomto
zloZeni:

Peter PoSivak — predseda

Jozef StriSovsky — ¢len

Robert Pancura — ¢len

Magr. Igor Macej — ¢len

Viliam Bily — ¢len

. . | - ' v Na zaver mi dovol'te malu rekapitulaciu:

Zelam ¢lenom novej rady vela sil a elanu do prace a teSim sa na
dal$iu spolupracu.
Mgr. Dana Lenartova
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INFORMACIE ZO STRAVOVACEJ KOMISIE
CSS CLEMENTIA

Domov moZe byt aj tam, kde je dobrda kuchyiia, ktorda spdja vSetkych co sedia za jednym
stolom.

Nasou snahou je vdm ¢o najviac vytvorit' pocit domova. Vonu pecenych buchiet, ¢i
tradi¢ného nedel'ného slepacieho vyvaru nemusite zazit’ len prostrednictvom KLK klubu, ktory
sa vam predstavil v minulom ¢isle, ale aj prostrednictvom nasej kuchyne tu v CSS Clementia.
To, ze nam skutocne zalezi na tom, aby sme naplnili vase ocakévania, je aj fakt, ze v naSom CSS
Clementia posobi aktivne stravovacia komisia.

Stravovacia komisia zasadd priblizne raz za Sest’ tyzdnov a ma Sest Clenov vratane
predsedu, ktorého kazdoro¢ne menuje riaditel’ka.

Hlavnou ulohou stravovacej komisie, ktorej ¢lenom je aj prijimatel’ socidlnej sluzby je napr.:

Prejednévanie a prehodnocovanie navrhov na jedalne listky zo strany stravnikov,
vyjadrenie sa ku kvalite a kvantite podavane;j stravy,

prerokovanie problematiky receptir a ddvkovania potravin,

zverejiiovanie akcii prevadzky na webovom sidle v CSS Clementia a pod.

Malé kroky, ktoré sme dosiahli v priebehu roka, aby vam u nds chutilo viac:

e V mesiaci jul bola uvedend do platnosti zmena vysky stravnej jednotky, ktora stravnikom
zabezpecila vacsiu pestrost’ stravy.

e V priebehu roka sa komisia zhodla na niekol’kych zmenach, ktoré mali pozitivny ohlas zo strany
stravnikov, napr. v ramci desiaty sa podava ovocie, ktoré vdm zabezpeci prisun potrebnych
vitaminov, viac sa dba na pestrost’ ranajok, ale aj vSeobecne celého jedalneho listka.

e Modernizacia technickej vybavenosti kuchyne pre zdravsiu a rychlejSiu pripravu jedal.

e Obohatenie jedalneho listka o nové receptury.

e V priebehu roka ste zazili a ochutnali dni tradicnej kuchyne ako napr. Zabijackové hody,
Kacacie hody, ktoré sme naplanovali na mesiac oktober.

e Tradi¢na priprava kotlikového gulasa v naSej zadhrade, ako aj ucast’ na kulindrskej sut'azi v jeho

priprave.
: [
\ Ak mate néapad, ¢o a ako vylepSit' a chcete svoje
\ & Wk poziadavky a navrhy predloZit’ stravovacej komisii je
A M Hacacie hecly : potrebné kontaktovat’ ktoréhokol'vek c¢lena komisie.
.,mzuw 1

Clen komisie vas navrh prednesie komisii a t4 sa nim
nasledne bude zaoberat’. Tak smelo do toho!

PhDr. Ivana Uramova
.1 predseda stravovacej komisie
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Lterdony dwf— 4 #nitbow

Ani v tomto &isle nasho &asopisu nechyba pohlad do zakulisia nasej Clementinskej kniznice. Co sa v naSom
literarnom svete udialo?

V tomto jesennom, adventnom a predviano¢nom obdobi,
pocas cesty za literatirou sme sa presvedcili, Ze aj v nasej
kniznici sme nasli prave to, ¢o sme hl'adali — teda prijemné
prostredie, inSpiraciu alebo zdroj informécii. Pre naSich
Citatelov sme ponukli relax, zdbavu a oddychové citanie vo
forme ,,Jesenna Citaren“, kedy sme sa Ccastejsie stretavali
pri zazitkovom Citani.

Uz filozof Aristoteles venoval svoj volny c¢as na
rozmyslanie, uvaZovanie, stretavanie sa s priatelmi,
pocuvanie hudby a ¢itanie verSov. Vianoce je magické, ale aj
Casto stresujuce obdobie roka. Poznate lepsi spdsob, ako sa
dostat’ do sviato¢nej pohody, nez s dobrou knihou? Viano¢ny
duch neobiSiel ani nasu kniznicu, ktord pripravila
v adventnom obdobi ,,Adventné ¢aro s knihou“ a akciu
»Daruj knihu — potes§ inych!“

Pri ¢itani v tomto zimnom a viano¢nom obdobi z knih salala
viano¢na pohoda. Zapocuvali sme sa do pribehov
S vianocnym posolstvom. Atmosféru tohto typického
obdobia dotvarali tony viano¢nych melodii. Ked’ze viano¢ny cas je aj o darcekoch, tak pri spolo¢ne stravenych
chvilach sme sa rozhodli vyrobit’ viano¢nl zloZku do knihy ¢i viano¢ny pozdrav. Tymito ozdobami sme potesili
navstevnikov a vyzdobili aj viano¢ny stromcek v nasej kniznici.

s

KniZné novinky ¢i zaujimavosti zo sveta knih:

NajcitanejSou knihou na svete je Svité pismo a jeho vypovede o Bohu. Predstavuje kolekciu 66 knih, ktoré boli
napisané po dobu 16 storoCi. Za ten Cas sa predali takmer 4 miliardy vytlackov, ktoré najdete vo vécSine
domacnosti, a to nielen v nasej krajine.

Viete Ze?
11. december je Svetovy den rozpravky?
Z jedného stromu moze vzniknuat aj 50 knih?

Citdaty:
Mozno prave nasledujtce citaty o knihach vas
inSpiruju k tomu, aby sa stali pravidelnou sti€astou vasho Zivota.

,, Tak vela knih a tak madlo casu. /Frank Zappa/
., Miestnost bez knih je ako telo bez duse!* /Marcus Tullius Cicero/
., Knihy su tréningom mysle. * /Epicfetos /

Dakujeme vietkym, ktori sa rozhodli podelit’ o knihy a venovali ich prave
nasej kniznici.

Knihy nepochybne urobia radost’ vS§etkym knihomol'om, ktori sa do nich budu
moct zacitat’ v prijemnom prostredi kniznice, pohodli svojej izby ¢i

Vv prijemnej zeleni uprostred zahrady.

Kniha je dar¢ekom, ktory pod vianoénym strom¢ekom nikdy nesklame.

Mily citatelia, zelame vam krasne vianocné sviatky, vel'a pohody, pokoja aj ¢asu na citanie.

Zdenka Farbulova
Klaudia Tomajkova
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Pisanie basne je ako pozorovanie sveta vo vasom vnutri ¢i okolo vas, o Svete i 0 nas samych.

A tak vznikajl v naSej tvorivej kniznici, i mimo nej, zaujimavé ,,basnické pribehy a basne* o tom, ako nas vidia

ini, a ako to vnimame my...

Basen: ,, Mojimi oc¢ami...

V nasom krdasnom zariadeni,
Ziadna nuda veru neni.
Stdle sa tu nieco deje,

a kaZdy sa na tom smeje.

Klienti si dobre Ziju,
nenudia sa ani chvil’u.
Akcii je veru dost’,
zamestnancom pre radost’.

Velku vd’aku Cakame,

a obcas sa docCkame.
Mame sa tu vSetci radi,
len obcas nam nieco vadi.
Niekde bordel na izbe,
inde Spaky v predizbe.

Igor nechce upratovat’,
Jaro zas chce nieco predat’,
Lukds je vidy vel’mi hladny,
Patrik zase neporiadny.

Vladko by chcel stdle kvizy,
on je vel’mi sut’aZivy,
JoZko dlaibu kontroluje,

a pritom sa vZdy vyzuje.

Dalsi Jozko vidy je mily,
prekvapi nas v kazdej chvili,
Ciernych veci ma vidy madlo,

v skrini nic¢, ¢o by za nieco stdlo.

Frantiska ma vel’a redi,
smejeme sa na nich vSetci.
Vierka je vidy nervozna,

a tak trocha morozna.
Evicka ma vel’ky talent,
umelecky, nie na balet.

Krasna je ta roznorodost’ ,
vZdy 7 nej mame vel’ku radost’.
Nech sa nam tu dobre Zije,

a sme vSetci vidy pri sile.

/D. Lenartova/

Vianoce.

V case Vianoc biely obrus prestrety,
zapalime sviece, stromcek sa trbliece.
Prid’, JeZiSko medzi nas, modlime sa
Otce nds.

/Evka Cobejova/

Vianocny cas.

Uz sa to u nas ligoce,
Ved’ su tu opdt’ Vianoce.
Uz sa nam zrodilo Nebeské Diet’a,
od $t’astia a radosti nam nase
ocCka svietia.
/Marek Koval’sky/

NaSim zdmerom je vas pobavit’ a ukazat’ svoju tvorivost’.
Zeldme vam vel’a peknych chvil’ pri Citani.

Zdenka Farbulova
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Mam strach... alebo ako na uzkost’

Navsteva lekara, hadka, povinnosti, ¢i finan¢né problémy... mnoho l'udi popisuje tieto situacie ako stresujlce.
Casto takto pod vplyvom danych okolnosti uvadzaji, e maju strach. Strach z lekéra, strach z nevyrie$enych
konfliktov a straty blizkeho, strach z neschopnosti vykonat nieco, ¢o je pre ich fungovanie potrebné, alebo strach
Z neschopnosti platit’ si za zakladné potreby ako byvanie, strava, lieky. Vsetky tieto situdcie maju jasny dovod,
podnet, na zaklade ktorého vieme povedat, Ze mdze vyvolat’ neprijemné pocity nudze & tiesne. Co viak
Vv pripade, ak sa citime zle a mame obavy, ale nie sme schopni vyjadrit’, ¢o presne je podnetom aktualneho stavu?
V tomto pripade hovorime uZ o uzkesti, alebo odbornejsie - anxiete. Ako by sme teda taktl uzkost’ mohli opisat’?
Podl'a manzelov Hartlovych, autorov Velkého psychologického slovnika, mézeme tento pojem zadefinovat’ ako
., neprijemny emocny stav sprevadzany psychickymi a telesnymi prejavmi zodpovedajucimi strachu, avsak bez
zjavnej priciny ““. Typickymi prejavmi su panika, pla¢, tlak na hrudi, zrychlené dychanie, mydriatické - rozsirené
zrenice, zrychleny tep, zvySeny krvny tlak, potenie, sucho v ustach, zalido¢né nevol'nosti, zvracanie, ¢i znizena
koncentracia pozornosti. Ako teda bojovat’ s tymito prejavmi a celkovo uzkostou? Nizsie vam ponikame zopar
rad a ,trikov®, ktoré by vam v pripade niidze mohli byt ndpomocné.

1. Spravne dychanie
Sadnite si pohodlne, privrite o¢i a za¢nite pomalicky dychat’. Podstatné je vdychovat’ vzduch ,,do brucha®,
a to tak, aby sa dvihalo brucho, nie hrud’. Kazdy jeden nadych by mal spravne trvat’ 4 sekundy. Nasledne
zadrzte dych 3 sekundy a pocas d’alSich 4 sekind vzduch pomaly vydychujte. Cyklus opakujte po dobu
(aspont) 2 minut.

2. Relaxa¢na hudba

V spojitosti s nacvikom spravneho dychania
mozete skusit’ ponorit’ sa do zvukov prirody, vin
oceanu, spevu vtakov, alebo si prehrat’ Specidlne
zhotovenu skladbu, ktora, ako bolo dokazané,
upokojuje nervovy systém a redukuje uzkost' az
0 65%! Ide konkrétne o tuto skladbu: Marconi
Union - Weightless.
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Dostatok spanku

V stcasnej dobe odbornici zaoberajici sa Studiom spanku a vplyvu
jeho nedostatku na telo aj mysel' jedinca zdoraziuju, Ze absencia
dostatocne dlhého a kvalitného spanku, odborne spankova deprivécia,
ma okrem iného za nasledok prave vyrazne zhorSenie uzkosti. Preto sa
odpora¢a pravidelny spanok o dizke 7 - 9 hodin denne s dobou
zaspavania najneskor 1 hodinu pred polnocou.

Uvedomenie si aktualneho stavu

Podstatnym krokom k pochopeniu a zvladaniu procesov myslenia a citenia je prijatie seba a toho, ¢o prave
v danej chvili prezivate. Neznamena to automaticky, ze sa ¢lovek vzdava, prave naopak. Bojovat’ s izkostou
nie je vyhra. Ak ju vSak prijmete, ndjdete sposob, ako ju zvladnut’!

Cvicenie

Cvigenie okrem toho, Ze skvalitiiuje noény spanok, regeneruje mysel’ a napliia telo endorfinmi (horménmi
Stastia), posobi aj ako prirodny liek proti uzkosti. Na zaklade viacerych realizovanych $tadii bolo zistené, ze
jedinci, ktori pravidelne cviCia, st aZ 0 25% menej nachylni na rozvoj anxiety oproti jedincom, ktori
necvicia vobec.

Redukcia kavy, cukru a nezdravého jedla (pozor na sladké sytené napoje!)
Nakolko kava acukor majui na telo povzbudzujici ucinok,
konzumdcia kavy, cokolad a celkovo sladkého sa neodporuca.
Rovnako aj jedlo, ktoré obsahuje rozne rafinované primesi je pre
Pudi trpiacich uzkostou a panickymi atakmi skor pritazou, nez
pomocou, nakolko chémia obsiahnutd v takejto potrave poOsobi
taktiez povzbudzujuco. TakZe nabudiuce miesto zemiakovych
lupienkov, cokolady ¢i Coca Cole, siahnite radSej po jablku,
pomaranci alebo Cistej vode.

Nacvik vd’acnosti a pozitivneho myslenia

Aj napriek tomu, Ze sa nachadzate v nepriaznivej situdcii, skuste
porozmyslat’, za o vSetko v dany dent mdzete byt vd’acni. Tak, ako
kazdd minca ma dve strany, tak aj vo vaSej situdcii sa s velkou
pravdepodobnostou budi dat najst pozitivne aspekty. A teda
namiesto myslenia, ako je vonku Skaredo, ako osamelo sa citite, ako
vas hneva kamarat, ako vel'a musite doplacat’ za lieky si povedzte,
aki ste radi, Ze mate strechu nad hlavou, Ze mate pravidelnu stravu,
teplo, alebo hoci aj ¢isté, oprané oblecenie.

Levandula

Levandulovy olej ma vSeobecne blahodarne u¢inky na nervovy
systém. Upokojuje, znizuje stres, ma priaznivy vplyv aj pri
bolestiach hlavy ¢i migréne a navyse este aj prijemne vonia. Preto
sa ludom trpiacim uzkostou, stresom a migrénami odporuca
vyuzivat' tento esencialny olej v aromaterapii alebo pri masazi.
Atmosféru v izbe vam pritom sprijemni aj jednoduché levandul'ova
sviecka.

Mgr. Ludmila Vargovcikova

Zdroje:
https://www.psychologytoday.com/us/blog/anxiety-zen/201405/21-quick-tips-change-your-anxiety-forever

https://www.inc.com/melanie-curtin/9-ways-to-get-rid-of-anxiety-in-5-minutes-or-less.html



https://www.psychologytoday.com/us/blog/anxiety-zen/201405/21-quick-tips-change-your-anxiety-forever
https://www.inc.com/melanie-curtin/9-ways-to-get-rid-of-anxiety-in-5-minutes-or-less.html
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Mas vel'a voI'ného Casu a nevie§ ¢o s nim? Rozhodol
Ssi sa, ze sa chce$ naucit’ 0 fotografovani viac, ale
nevie$ ako na to? Tuzi§ spoznat' inych fotografov?
Potrebujes radu z oblasti fotografie?

Pripoj sa k nam do Fotografického klubu. Bude§ mat
moznost’ pokecat’ 0 fotografovani, vyskuasat’ si, ako
funguje fotenie v prirode alebo v meste, spoznas
novych l'udi a dozvies§ sa kopec novych veci, ktoré si
doteraz nevedel.

December 2019

Klub fotografov je klubom zaujmove;j
¢innosti, zameranej na digitdlnu
farebnu a Ciernobielu fotografiu.
Clenovia klubu fotografuju aktivity
Vv zariadeni ale aj mimo neho (vylety,
exkurzie, vychadzky), propaguju
volnu amatérsku fotografickil tvorbu
¢lenov.

Klub prindSa pocitacové zru€nosti
vhodné aj pre uplnych zaciatocnikov.
Nepredpokladaju sa ziadne sktsenosti
ani znalosti z oblasti poc¢itatov. Pocas
¢innosti  klubu ucastnici  ziskaji
vedomosti potrebné k beznej
uzivatel'skej  praci s pocitacom,
operanym  systémom  Microsoft
Windows, s internetom ae-mailom
avelmi oblubenymi a pouzivanymi

aplikaciami Microsoft Word a Excel. Klienti taktieZ maji moZnost spojitt sa so svojimi blizkymi

prostrednictvom socidlnych sieti.

Cielom je zvladnut' zaklady prace s digitdlnym fotoaparatom.
Tiez spracovat fotografie v pocitaéi a rozvijat' kreativitu
a pocitatové zrucnosti u klientov.

Mgr. Branislav Brunner
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V naSej kreativnej dielni sa radi hrame, tvorime so Stetcami, farbami,
noznicami, farbickami, papierom, lepidlom ainym materialom. Tvorime
roznymi technikami napr. koldz, malba, kresba, enkaustika - malba
horicim voskom, malba na textil, malovanie obrazov, tvorba svietnikov
z cementu alebo mal'ovanie v prirode.

Pri tychto Ccinnostiach casto pocuvame relaxac¢nu
alebo motivaénit hudbu na sprijemnenie nalady
a odbtranie stresu. V dielni vytvarame jesenné
dekoracie, vyrobky na Velkih Noc aj na Vianoce.
Skraslujeme si takto nielen spolo¢né priestory, ale aj
nase izby.

Spolupracujeme s naSim dramatickym stborom Radost, pre ktory
vyrabame rekvizity, kulisy ainé. TaktieZ spolupracujeme s klubom
labuznikov akulinarov, s ktorym pripravujeme maskrty na vystavy a
vernisaze naSich kreativnych autorov. Pripravujeme d’al§iu vystavu
V spolupréci S galériou Abilympidda v PreSove, na ktorti sa vSetci
spoloc¢ne teSime.

Lucia Vicova
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V novembri 2019 uplynulo desat’ rokov od zaciatku fungovania Filmového klubu v nasom zariadeni. Je vhodny
¢as prezradit’ Vam, ¢o sa nam za jedno desatrocie podarilo.

Clenovia klubu sa zadali pravidelné stretavat’ v utorky astredy od 13:00 hodiny. Nasimi aktivitami bolo
filmovanie, fotografovanie a premietanie filmov. Pouzivali sme analdgovi a digitalnu videokameru a jeden
digitalny fotoaparat. V priebehu roka 2010 si ¢lenovia Peter Posivak, Maro§ Koval'sky a Peter Hanis zakupili
vlastné fotoaparaty, ktoré pouZivaju dodnes. Prvé spolo¢né premietanie filmov sa uskutocnilo 11.11.2009, na
ktorom sme si pozreli nemeck filmovii komédiu Unos aut.

Po roku pravidelného stretdvania sa sme VvV novembri 2010 prvykrat zacali
vydavat filmovy informa¢ény mesaénik KINOZURNAL, ktory vychadza
dodnes av decembri 2019 bolo vydané jeho 116 ¢&islo. Clenovia, ale aj
navstevnici kina si mozu precitat’, aké filmy buda premietané v naSom kine,
¢o sa konalo v naSom klube, ale aj ¢o si pre nich Filmovy klub pripravil pre
nasledujuce stretnutia.

V juli 2011 bol pre Filmovy a Fotograficky krizok, ako sa vtedy nazyval,
zakupeny notebook, na ktorom sa zacali spracovavat, upravovat, archivovat’
fotografie a videa vyrobené ¢lenmi. ESte v tomto mesiaci sme pre mesiac
august nakritili FILMOVY ZURNAL. Jedna sa o filmovii podobu tladeného
Kinozurnalu, ktory je dodnes pravidelne na konci mesiaca a zaciatkom nového
mesiaca uvadzany pred premietanym filmom. V ma4ji tohto roku bolo uvedené
jubilejné 100. vydanie Filmového zurnalu. Moderatorom tejto videorelacie je
od zaciatku Peter PoSivak, kameramanom bol DuSan Demjan, ktorého po jeho
odchode do doméceho prostredia nahradil Jozef Strigovsky. Dalgimi stalymi
spolupracovnikmi su Mgr. Igor Macej a Maros§ Koval'sky.

——  Vroku 2012 sme zacali vo Filmovom a Fotografickom kriZzku nakracat’
' videodokumenty, ktoré priblizuji navstevnikom naSho kina biografiu,
filmografiu filmovych hercov a predstavuji v nich rézne filmové Zanre.
Zacinali sme jednym dokumentom na mesiac, dnes vyrdbame dva
mesacne. Pre tieto vided svoje hlasy zapoziCiavaju Mgr. Igor Macej
a Peter Posivak. Pri vyrobe Filmového zurndlu spolupracuju viaceri
¢lenovia nasho klubu, ale najviac nas fotograf Maros Kovalsky spolu
s kameramanom Jozefom StriSovskym.
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Od roku 2012

Filmovy a Fotograficky krazok filmoval
a fotografoval vystipenia Hudobno—dramatického
klubu ,,Radost’,“ ktory poOsobi prinasom zariadeni.
Clenovia zaznamenavali a archivovali akcie konané
v CSS Clementia, ale aj mimo neho. Videokamera
zaznamenala aj relaxacny pobyt naSich klientov pri
mori v Albansku. To vS§etko trvalo do roku 2014, ked’
bol Filmovy a Fotograficky kruzok rozdeleny na dva
kluby az Filmového krazku vznikol Filmovy klub.
Fotograficky kriZzok sa presunul k PocitaCovému
krazku a vznikol Pocitacovo—fotograficky klub, pod
vedenim Mgr. Branislava Brunnera.

December 2019

Po uvedeni kazdého videodokumentu nasleduje sutaz, do ktorej sa
zapajaju vSetci zacastneni na stretnuti Filmového klubu. Balicky venované
ako ceny do sutaze obsahuju sladkosti alebo rdzne veci donesené
a darované zamestnancami.

vyddvame casopisy, ktorych zameranim je priblizit’

filmografiu niektorého herca, precitat’ si kresleny alebo komixovy filmovy
pribeh, predstavit’ si niektory film alebo filmovy Zaner. Na zaver roka
vychadza Casopis, V ktorom je zhrnutd celorocna ¢innost’ Filmového klubu.

Hlavnou a najviac navstevovanou ¢innostou klubu je premietanie filmov.
Kazdy utorok si navstevnici naSho kina maji moznost’ pozriet’ zaujimavy
film. Prvy utorok v mesiaci premietame filmova novinku. Je to film, ktory
bol ako novinka vydany na DVD alebo BD disku. Druhy a treti tyzden
uvadzame film na Zelanie niektorého z navstevnikov kina. Takto dostava
jeden z fanusikov kinematografie Sancu nielen pozriet' si obl'ibeny film,
ale opat’ uvidiet' svojho oblibeného herca. Zaroven ponuka kamaratom
anavstevnikom nasho kina nieCo nové - zaujimavé. Posledny utorok
V mesiaci uvadzame na zelanie viacerych navstevnikov vojnovy film.

Filmovy klub pre svojich aktivnych ¢lenov minimalne
dvakrat do roka usporiada pozndvaci zdjazd na miesta,
ktoré majui nieCo spolo¢né s filmom. V tomto roku to
bola navsteva Tatranskej galérie v Poprade, kde sme
obdivovali 6smy div sveta — Terakotovii armadu.
V novembri sme spolocne navstivili Mizeum letectva
v Kosiciach, kde sme si pozreli lietadld a letecku
techniku. Zkazdej zorganizovanej akcie vznikali
zaujimavé vided. Pozriet’ si ich mdZete na internetovej
stranke nasho CSS.

V skratke som predstavil nd$§ Filmovy klub a opisal, ako travime spolo¢ny cas. Ako vidite, nie je toho malo
a kazdy navstevnik klubu ma moznost’ vyberu. Budeme sa snazit’ nasu pracu v klube zlepsSovat’ a priblizovat’
poziadavkam naSich ¢lenov a ndvstevnikov kina. Dufam, ze do dalSieho desatrocia bude Filmovy klub pre
klientov CSS Clementia minimalne tak zaujimavy a atraktivny, ako bol doposial’.

Mgr. Miroslav Kulha



Kluboviny 20 December 2019

ChceS zmenit' svoj
zivotny S§tyl, zdravsie
sa stravovat’ a viac sa
hvbat™?

\

Chces vediet' viac otom, ¢o
sa deje vo svete, ako kreativne
mysliet’ a ako to vSetko dostat’
do svojho  zabehnutého
zivota?

Nevies, ¢o so svojim
Satnikom, ¢o s ¢im
kombinovat a ako svoj
Satnik spestrit bez toho,
aby si  neminul vela
nenazi?

Ak si niekol'’kokrat odpovedal ,,ano*, tak by si nas uréite mal navstivit'.
Sme skupina nads$encov, ¢ize partia, nielen do pohody, ale aj nepohody,
ktora sa pravidelne stretiva a zabavnou formou travi spolocné
popoludnie kazdu stredu.

Zivotny §tyl v sebe zahfiia mnoho d’alsich sfér, ktoré nam poskytuju
mnoho moznosti a odporucani v oblasti zdravia, stravovania, zachovania
duchovnej pohody, mody, zZivotnych postojov, umenia, kultury a pod. Na
kazdom naSom stretnuti sa zameriavame na urcitd oblast’, ktora nas
najviac za poslednu dobu zaujala a ktora je momentalne ,,IN‘“ napr.:

Vedel si, kto je barber a ¢im sa zaobera? Co vsetko sa da pripravit’ zo $paldy
a aké ma ucinky na naSe telo, alebo ¢o je to bralettka, kardigan a pod.? To
vSetko a omnoho viac si sa u nas pocas roka mohol dozvediet’.

NasSe stretnutia si stale spestrime cviceniami na pamat’, kreativitu a tvorivost’,
roz$irenie slovnej zasoby, ako aj vSeobecného prehl'adu.

Ak si Clovek, ktory rad skiiSa nie€o nové a mé rad smiech, dobru nadladu a ma
chut’ spoznat’ seba a svoje limity, tak je najvyssi ¢as navstivit' nas v naSom
klube a byt’ bohatsi o d’alSie zazitky.

Poved; mi a ja zabudnem. UkaZ mi to a ja si
moZno zapamiitim. Nechaj ma to urobit’ a
stane sa to mojou sucast’ou. “

Cinske prislovie

TeSime sa na teba :-)
Klaudia Tomajkova
PhDr. Ilvana Uramova
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ZELENY KLUB —,,PESTOVATELSKY*

» Kto sadi stromy, miluje nielen seba, ale aj druhych.“

V letnom obdobi je naSou ulohou
zalievanie  aprihnojovanie  vSetkych
interiérovych a exteriérovych rastlin. Na
jesen pripravujeme balkonové kvety na
prezimovanie. Zazimovavame okrasné
Casti zahrady. Rylujeme a kultivujeme
volny zahon, hrabeme opadané listie.

Pocas zimného obdobia oSetrujeme
izbové abalkonové rastliny, ktoré
zaroven pravidelne polievame. V klube
klienti ziskaji vedomosti, pracovné
navyky z pestovatel'stva a buduju si
vztah k tymto cinnostiam. To vSetko
mobze byt pre niektorych prinosom v
procese osamostatiovania. Aredl je
rozsiahly a prace je vela, radi privitame
novych ¢lenov.

Thomas Fuller

Taktiez milujeme druhych, a preto vznikla myslienka upravit’
si v zahrade mensSie policko, ktoré vyuzije pestovatel'sky klub
na sadenie ... Cielom klubu je zlepsit' kvalitu travenia
volného ¢asu naSich klientov priamo v prirodnom prostredi
nasho zariadenia. Aktivity st prispdsobené sezonnym
pracam, pracovnym schopnostiam, zru¢nostiam klientov
astupiu ich zdravotného znevyhodnenia. Na jar sa naSa
¢innost’ zameriava na predpestovanie letniCiek, Cistenie
skaliek a zahonov od listia a buriny. Vysadzame prezimované
balkonové kvety, presadzame a mnozime izbové rastliny.

Daniela Brunnerova
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Den: 4.10.2019
Part #1# Dobré ranko ...

Zalievam si horucu kavu do svojho obl'ibeného hrnéeka, pridavam si
trocha mlieka a pristipim k oknu, aby som sa pozrela, aké je vonku pocasie.
Ruch z ulice pocut’ az na 6sme poschodie. Zhlboka sa nadychnem a pozorujem
to bldznovstvo a zhon, ¢o je na ulici. ,,Dnes by to potrebovali asi vSetci®,
pomyslela som si. Rychlo sa oble¢iem, vezmem plecniak a napochytro vypijem
posledny dusok kavy.

Part #2# Slovenska dial’nica

Partia I'udi, s ktorou planujem travit’ dneSny den, uz caka v aute a ako je
pocut’ uz zd’aleka, aj s patricnou naladou. Hned’ ked’ sme vSetci zabuchli dvere
na aute, kazdy si naSiel svoje miesto, zacala vrava a debata kam sa skor pdjde a
aké mame ocakavania. Po ceste mifiame prvé navestné tabule smer Poprad.
Nase nadSenie prekonalo na par mintt len nadSenie naSho vodica, ktory zbadal
na dialnici dopravné znaCenie najvysSej povolenej rychlosti 140.
U niektorych sa radost’ striedala s panikou (Majka vie ocenit’ ,,Standardnt*
rychlost’ 120) ©

Cestu si kratime rozhovormi a vtipmi, ktoré nds napadni. Miname
Spissky hrad, ku ktorému par dolezitych informécii povedala naSa Majka. V
dial’ke vidime tiezZ Levocu a o par mintt sa ndm odkryva nadherny pohl'ad na
naSe majestatne Tatry. Ten pocit, ktory bolo mozné ¢itat’ na naSich tvarach,
pozna asi kazdy turista a ¢lovek, ktory miluje prirodu.

Part #3# Poliankovo

Prva zastavka, ktora nas cakala, bola navsteva digitalnej galérie v
Tatranskej Polianke. Ide o prepojenie umenia s modernymi technolégiami.
Vidiet’ nasu planétu zachytenti o¢ami nasho dokumentaristu Pavla Barabasa a
mat’ moznost’ niektoré veci osobne zaZzit, prave prostrednictvom tychto
technologii, je Gizasna skusenost’, ktort docenil kazdy z nas.
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To, Ze priroda Gto¢i na kazdého sa presvedcil aj Brano, ktory narazil
na jedini mlaku v okoli. Nasi skuseni turisti mu dali niekol’ko rad, ako napr.
mat’ nahradné oblecenie, obuv a hlavne stale dobri naladu. Priznam sa, Ze
toto si budeme dlho pamitat’.

Part #4# Jazierka Lasky

Je Gas pobrat’ sa d’alej, sadame do nasho auta a ideme smer Strbské
Pleso - Jazierka Lasky, na ktoré sme neboli zvedavé len my - dve Zeny, ale
aj nase panske osadenstvo. (Samozrejme, Ze to budu popierat’ ked’ sa ich na
to budete pytat)).

Cisty vzduch a trocha zrychleny tep, ktory sme mimochodom
dosiahli na zéklade pohybu, v nas prebudil kazda jednu bunku. O¢i zacali
vidiet’ vSetku ti farebn nddheru a v nose nds posteklila vona jesenného
listia, ktoré nam Suchotalo pod nohami. Ked’ sme sa dostali k jazierkam a
zbadali obraz, ktory rovnako kopirovala hladina ¢ireho jazierka, znova som
si zopakovala vetu: ,,.Dnes by to potrebovali asi vSetci®. VSetci by si mali
upokojit’ myslienky a dusu v tak nadhernom prostredi.

Part #5# Navrat

Ano, dufam... Dafam, Ze sa tu znova vratime, a Ze sa aj VO svojich
zivotoch vratime do obdobia, kde sa budeme tesit’ z obyc¢ajnych veci. Zo
slnka, z prirody, z usmevu toho druhého, z objatia... jednoducho zo
vsetkych veci, ktoré su zadarmo.

..3 ;‘*é' )
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PhDr. Ivana Uramova
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Na podnet Filmoveho klubu, Ory’ novembn iLoslaV1I 10 rokov $V0jho posobe}nla v €SS Clementia, sa vo Stvrtok

10.10.2019 uskutocnil -vylet do Mzea- letectva v Kosiciach. “Eilmowy #lub ,,Vy—let do historie letectva®
organlzoval v spolupraci s Pocitacovo- fotograﬁckym klubom... Muzeum letectva—a-letecke] —techniky je
konc1povane do historickych etap. V interiéri i exteriéri je VlaC ako 30 hlStOI‘leyCh StI'O]OV letecke motory
nav1gacne ain¢ pl’lStI‘O_]e pouzwane v Tietadlach. : :

NaSe prvé kroky smerovali do expozicie, v ktorej sa
nachadzali exponaty od zaciatku lietania az do roku 1945.
Expozicia sa najviac pacila Stanislavovi Vidumskému. Rad
pozera dokumentarne, ale aj celovecerné filmy z 2. svetovej
vojny. Velmi sa poteSil moznosti vidiet' stroje, ktoré lietali
pocas 2. svetovej vojny, akym boli Messerschmitt BF 109,
dvojplos$nik Avia B.534 a jednoplosnik Avia B.135.

——v I&"' v
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V druhej expozicii sa nachadzali vojenské pridové lietadla,
najmé vojenské lietadla typu MIG-15, MIG-21, vrtulniky,
sttha¢ bombardér SU-22, prepadovy stitha¢ SU-15 TM
(darovany ukrajinskym prezidentom Kuémom 14.6.2001).
V tejto cCasti vystaviska umiestnili lietadld, ktoré boli
darované predstavitelmi roznych Statov, byvalému
prezidentovi Slovenskej republiky Rudolfovi Susterovi.
Tejto Casti sa hovori aj Galéria prezidentskych lietadiel.

Peter PoSivak sa potesil lietadlam TU 154M a JAK 40, ktoré
patrili Slovenskej republike ana ich palubach cestovali
slovenski prezidenti. V stroji TU 154 sa Peter rozhodol
natoCenie video pre mesac¢nik Filmovy zurnal, ktory sa
pravidelne pripravuje pre potreby Filmového klubu.




Co sme spolu zaZili 25 December 2019

Pozreli sme si aj expoziciu, v ktorej sa nachadzali lietadla
vyroben¢ po roku 1945. Najviac nas  zaujal
pol'nohospodarsky Z-37 A "Cmeliak", vetroit VT 116 Orlik,
ultral’ahky Mitchel B-10 a d’alSie originalne lietadla. V tejto
hale sme dostali moznost’ vyskusat’ si, ako sa sedi v kokpite
lietadla.

V jednej z hal sa konala aj vystava starych aut pod
nazvom Cestnd doprava. Mali sme moznost’
zaspominat’ si na autd, ktoré brazdili naSe cesty
v 20. storoéi. Obdivovali sme staré Skodovky,
Moskvice, Wartburgy, Trabanty, Mercedes, ale aj
autd z vladnej flotily vozidiel Slovenskej republiky,
ato BMV radu 7 aVolkswagen Pheaton. No
kazdého z nas najviac zaujal Velorex, ktory kazdy
pozna z filmu Vrchni prchni.

Takéto vel'mi zaujimavé predpoludnie pre svojich ¢lenov pripravil
Filmovy klub a Pocitacovo-fotograficky klub. Vsetci pritomni sa
potesili, ze im bolo umoznené fotit a filmovat v takomto
atraktivnom prostredi ,.lietajucich strojov*. Pred ndvratom do nasho
zariadenia sme si spolo¢ne zasli oddychnut a vypit si kavu do
kaviarne v obchodnom centre Optima. Takto posilneni a obohateni
novymi zazitkami sme sa vratili spatt do CSS Clementia v
Licartovciach.

Video z navstevy Muzea letectva v KoSiciach si mozete pozriet’ na:
https://www.youtube.com/watch?v=alCvOkL 4yno&t=315s

Mgr. Miroslav Kulha
Mgr. Branislav Brunner


https://www.youtube.com/watch?v=alCv0kL4yno&t=315s
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GRILOVANIE NA OBISOVSKOM HRADE
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Clenom Klubu labuznikov a kulindrov sa velmi zapadila myslienka navstivit ObiSovsky hrad a spojit’ to
s netradicnym varenim v prirode, konkrétne sme si naplanovali pripravu steakov. Podl'a predpovede pocasia
podmienky na vylet boli priaznivé, a tak sme dna 2.10.2019 zorganizovali akciu.

Najkratsia a najjednoduchsia cesta k hradu vedie od Zelezni¢nej stanice v
obci Licartovece ned’aleko ndsho zariadenia. Vzdialenost' od nasho Centra
socialnych sluzieb k hradu je priblizne 2,2 km. I$li sme priamo na
hreben doliny Svinky, kde sa nachadza zarasteny a zretelny kuzelovity
vybezok, na ktorom sa ObiSovsky hrad nachddza. Tato cesta nam trvala
priblizné 30 minat. Pod hradom sa nachadza pristreSok s ohniskom a
posedenim.

Na tomto netradi¢nom vareni
vV prirode sa okrem clenov
KLK zicastnila aj riaditel’ka
Mgr. Agata Nirodovd a
vedica useku SoK Magr.
Danka Lenartova. Na hrade sa
im vel'mi pacilo, a kym si prezerali hrad, tak naSi Sikovni kuchari
Maro§ Koval'sky a Jaroslav Kristof pripravili ohnik. Ked bola
panvica na steaky rozohriatd, Marek Fertdl nas naucil, ako
pripravit’ dokonaly, Stavnaty hovddzi steak. A ¢o je zakladom
dobrého steaku? Podla Mareka je zakladom hlavne kvalitné
masko, z ktorého je potrebné narezat’ steaky na hrubku cca 3cm
a dobre ich okorenit. Nevyhnutnou ingredienciou je pripravovat’
ich s laskou v srdci s partiou baje¢nych l'udi.

Uz teraz sa teSime na d’alSie netradi¢né varenie v prirode.

Mgr. Miriam Lipkova
Mgr. Ludmila Cvikova
Marek Fertal’
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Kacacie hody

Jesen, to si zmeny pocasia, zmeny denného rytmu, ¢as padajticeho listia. Je to aj Cas pre vSetkych gurménov.
V tomto jesennom obdobi sa tesia na tradicné hody — kacacie ¢i husacie.

V Centre socialnych sluZieb Clementia st kacacie hody
niekol’koro¢nou tradiciou. Pripravujeme ich od roku 2012
abolo tomu tak aj 15. Oktobra 2019. Obedové menu
tvorila kacacia polievka s pecenovymi knedlickami,
pecené kacacie stehno s cervenou kapustou a domacou
knedl'ou. A ako to uz pri spravnych hodoch byva, na
zaver nechybal ani zakusok v podobe jablkovej stradle.
Usek starostlivosti o klienta pripravil v jedalni vyzdobu
sjesennou tematikou atak verime, ze pre vSetkych
stravnikov to bol gurmansky zazitok, ktory im urobil ich
den kraj$im.

Tatiana
Scholtésova
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Dna 21710.2019 nas nase kroky zaviedli do Spisského regiénu na p0211éva€iﬁ aktiv_itg
,»Hmatom,za pamiatkami Spisa“ ktor¢ho organizatorom bol Krajsky Eu&)r Jeal
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Organizator nam zabezpecil prehliadku Spisskej Kapituly a jej
okolia. V Eurépskom dome Spisska Kapitula - Slovenskom
Vatikane nas privital pan Ing. Eduard Buras, riaditel Zdruzenia
FEMAN, ktory nés sprevadzal pri prehliadke. Podal nam
bohaté informéacie o historii s moznost'ou prehliadky Spisskej
Kapituly, Eur6pskeho domu a Katedraly sv. Martina, odkial
bol krasny vyhlad na Spissky hrad. Co - to sme sa dozvedeli
0 semindri Sv. Jana Vojtas§dka, dome kanonikov a inych
zaujimavych historickych budovéch v tomto areali. Videli sme
netypické priestory kultirnej stodoly, letné zdhrady, stary
cintorin a d’alSie zaujimavosti.

Potom sme putovali za d’al$imi historickymi pamiatkami, ktoré &
sa tiez nachadzaju v susedstve Spisského hradu, ato do Lo -
Hodkovského Kastiel'a, v ktorom sidli DSS Domovina. Tam ', . \
prevadzkuju socialny turizmus, ktory bura bariéry, je terapiou
pre obyvatelov a turistom zaroven priblizuje historiu rodiny
Csakyovcov. Po prehliadke historického kaStiel'a sme sa presli -
historickym parkom, videli sme drevené sochy v tamojSom '
vtacom parku s bylinkovou zahradou, navstivili sme kaplnku
ainé pozoruhodné miesta. Tak trochu unaveni sme zatizili po malom obcerstveni, ktoré na nas cakalo
Vv krasnom historickom meste Levoca.

Takto sme mohli spoznat’ nepoznané historické pamiatky - ved’ ich je v naSom blizkom okoli neurekom.

>
-

Dakujeme organizatorom tejto poznévacej aktivity za ponuku a krasne chvile prezité v nadhernom historickom
svete, ktory nas svojou nadherou a tajuplnost’ou obklopuje, a zvicsa si to ani neuvedomujeme.

Zdenka Farbulova
Jana Tomasova
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Dna 27. novembra 2019 sme prijali pozvanie na benefi¢né
podujatie s nazvom ,Vela lasky* pre osoby s mentalnym
a zdravotnym znevyhodnenim zr6znych DSS. Zmysluplné
podujatie sa toho roku konalo v dome kultury v obci Stos.

Na tomto benefi¢cnom koncerte bol vel'mi pestry a zaujimavy program.
Stretli sme tam mnoho umelcov, spevakov a hudobnikov, ktori sa
postarali 0 dobri zibavu a veseli naladu. U¢inkujucich sme
povzbudzovali a fandili im transparentmi, ktoré sme si vyhotovili
vnaSej tvorivej dielni. Samozrejme, nechybalo ani chutné
obcerstvenie a vonavé kolaciky.

Dakujeme organizatorovi podujatia, Ob&ianskemu
zdruZeniu Milana Stefanika z Kralovej pri Senci,
za ich pozvanie, za pekné a zaujimavo stravené
popoludnie v krasnom prostredi, Vv ktorom
nechybalo ,, Vel'a lasky“.

Zdenka Farbulova
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RELAXACNY POBYT ZDRAVOTNICKYCH PRACOVNIKOV
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Dna 1. - 3.10.2019 sme sa ako kolektiv desiatich
zdravotnickych pracovnikov vybrali trochu oddychnut’
a zregenerovat’ svoje sily na Prednt horu. Objednali sme si
ubytovanie awellness sluzby v rovnomennom penzione
Predna hora. Ked'ze naSa praca je psychicky a fyzicky
naro¢nd, chceli sme vyuzit’ maximum z pontkanych sluzieb
wellnessu. Vo Vodnom svete sme absolvovali rozne sauny,
virivky, bazén, bylinoterapiu, oxygenoterapiu, masaze.
Novinkou pre nas boli kupele, pivny alebo z morskych rias,
ku ktorym patrila aj tvarova maska.

Vo volnych chvilach sme si posedeli v miestnej pivarni, kde sme
ochutndvali Specidlne piva, ktoré varia priamo v penzidne. PoobediajSiu
prechadzku v prirode sme vyuzili aj na navstevu tamojsSej Psychiatrickej
odbornej lieCebne, v ktorej sa lie¢ia pacienti sroznymi zavislost'ami.
V priebehu asi jednej hodiny sme sa od veducej sestry lieCebne dozvedeli
formy apriebeh liecby, ako aj rézne skusenosti z jej dlhodobej praxe.
Domov sme sa vratili spokojné, pretoZze sme tam nacerpali nové sily, ale
taktieZ obohatené 0 nové poznatky a S posilnenymi vztahmi.

Bc. Anastazia Drabova
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I zrael «Pa»lestma a Jordansko ;
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V dioch 14. - 21. septembra 3019 som spolocne so svojou matkou
navstivil Izrael, Palestinu a Jordansko. Let z KoSic do Tel Avivu trval
tri a pol hodiny, prebiehal pokojne a prezil som ho v pohode. Jedno,
¢o mi tak troSka prekdzalo, boli teploty okolo 45 stupiiov,
ktoré prakticky nepoklesli cez def ani pocas celého pobytu v tychto
krajinach pod 40°C. lzrael som uz navstivil pred niekol’kymi rokmi,
ale lakali ma d’alSie krajiny, preto som sa na tento poznavaci zjazd
tesil. Co som zazil, a ¢o nové videl Vam napisem v tomto &lanku.

Potesilo ma, Ze som mal moznost' prechadzat’ sa po Biblickych miestach, po
ktorych kracali proroci, Jezi§ a mnohi apostoli. Obdivoval som Jeruzalem, Tel
Aviv, Betlehem, Nazaret, Haifu, Kanu Galilejska, Jericho a Mur narekov v
Jeruzaleme, do ktorého som vlozil svoje prosby. Kupal som sa v Mitvom mori na
Izraelskej strane, ale prechadzal som sa popri iom aj na Jordanskej strane — Pasmo
Gazy, ¢ize Zapadny brehu Jordanu. V rieke Jordan som si obnovil krst a Krstny
sl'ub. Bolo to na tych miestach, kde pred 2000 rokmi Jan Krstitel' pokrstil Jezisa
Krista. Zucastnil som sa Krizovej cesty na ,,Via Dolores. Taktiez bolo zaujimavé
vidiet' hrob Jezisa Krista, ako aj stip, pri ktorom bol bi¢ovany. Zaujimava bola
Olivova hora — Getsemanska zahrada, kde sa Kristus krvou potil. Nezabudnutel'ny

zazitok bol Betlehem, a to najme Bazilika, miesto
r\\\g - y'T

narodenia Pana, do ktorej prichadzaju mnohi
putnici z celého sveta. Pocas cesty sme videli obrovské mnozstvo putnikov z
celého sveta s vlajockami krajin, z ktorych pochéadzaji. Zastipenie bolo
bohaté, v rade k Boziemu hrobu som si vSimol aj putnikov dokonca z
Australie, Cadu, Nigérie, Etiopie a mnohych d’aldich pre nas exotickych
krajin.

Bola to nezabudnutelna cesta, na ktori budem spominat’ do konca svojho
zivota. Samozrejme, velké pod’akovanie patri mojej mamke Vierke, ktora ju
pre mia zorganizovala. Verim, Ze Vas mdj ¢lanok zaujal a na zdver Vam
vSetkym prajem krasne a Pozehnané sviatky Vianoc a tuspeSny Start do
Nového roka 2020.

Peter Posivaik
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V jeden jesenny oktobrovy den, sme sa rozhodli travit' cas
v prirode. Pocasie na vychadzku bolo idealne. Vzali sme si
so sebou dobrt naladu, vodu a nie¢o pod zub. Kl'ukatd cesta
nas priviedla k lesu, a tak sme doti vkizli. Prechadzali sme po
opadanom listi. Nad nami poletovali pospevujice vtacence.
Pomedzi mraky nas Steklili lace slnka, dychali sme sviezi
vzduch, vial jemny vetrik anaokolo bolo pocut Sum
padajuceho listia. VSade naokolo sme citili vonu hub, ved sa
nam aj podarilo najst’ zopar jedli-bedli, na ktorych sme si
neskor aj pochutnali. Zazreli sme aj vevericky, ako si zberom
SiSiek robia zasoby na bliziacu sa zimu.

Obdivovali sme krasy farbenej jesene. Nazbierali sme si aj material
vhodny na kreativne tvorenie, napriklad konare, koru, listie a SiSky.
Cestou spét’ z prechadzky nas omamil doby pocit, vracali sme sa nabiti
pozitivnou energiou. Prechadzka lesom mala na nas blahodarné uc¢inky
a spdsobila ndm prijemny relax. Budeme sa tesit’ na d’alSie prechadzky v
ocCarujucej prirode.

Lucia Vicova
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Oslava narodenin v mesiaci OKTOBER

g .
< Bartkovsky FrantiSek

MiZenko Ondre;j
Filipovi€ova Ivona
Saloky Cubos
Sivak Jozef

Suchy Jozef
Svitilova Frantiska

Oslava narodenin v mesiaci NOVEMBER

Dubovan DusSan
Holovi¢ Jozef
Chomani¢ Otto
Posivak Peter
Skvor Peter
Tvardzikova Maria
Tulej FrantiSek
Zastko Stefan
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Oslava narodenin v mesiaci DECEI\/I BER

Gajdos DuSan
Hanis Peter
Jankaj Lukas
Marcin Ondrej
StriSovsky Jozef
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KriZovka a zimné smiesky
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Pomlatila Ovil Oxid béru Egvigd Doma -
Aforizmy
SPZ
Presova Edo
Mikul4s; ty dobrodinec n4s,
ty ndm postele lisky rozostielas.
farby na prediozka
g priis Tak4 Vianoénd lyZovacka,
kridlo odb. angl.
' bez lyZi je tiadna makacka.
Tomas
rehotal Tak4 zimn4 dovolenka stojf vela petiaz,
e asi ako milenka.
vtak
Sing Ak v dnesnej dobe sntvate o kvalitnej Silvestrovskej
o ly¥ovacke, mali by ste praf eura v préicke.
para
—— — Na ly#ovacke, na poldmant nohu, nepomézZu eura,
Gass Ay doldre, len modlit sa k Bohu.
kaloft SPZ
MnoZ.&. Michalovce
Favecis Ak si o zuby neprisiel na Silvestrovskej zdbave,
ostrovy
e tak v bitke o pricu je prist o ne hravé,
g Kolkokrit si strdvil silvestrovsku zdbavu s Novym
i rokom, tolkokrdt si bol s bolavou hlavou dovekom.
= Ked si bol na Silvestra spity, budes na Novy rok
dr.no&ny
viak ako s cepom dobity.
osgid
e Pani zima nemd ani mu?a,
Sinka

hoc sa pri nej nos Eervend ako ruZa.

Zima dlh4, ani krdtka
::noi.éls. s ﬂlm nie je k&m&létk&

V kriZovke je ukryté Zelanie, typické pre toto
Vianoéné a Novoroc¢né obdobie.

(sprdavne riesenie napiste na priloZeny listok s vyplnenym
menom a vhod'te ho do schranky pri jedalni do 15.03.2020,
vyherca bude vyzrebovany a zverejneny v budiicom cisle)

V kriZovke 7 predchadzajiceho Cisla casopisu
Clementia Nevs sa ukryvala typickd jesenna
slavnost’ - VINOBRANIE

Vyhercom sa stava: Y
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Mgr. Agata Nirodova

PhDr. Ivana Uramova

Mgr. Ludmila Vargovcéikova
Zdenka Farbulova

Jana Tomasova

Mgr. Miroslay Kul’ha
lementia v Licartovciach




