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Mili ¢itatelia a priaznivci Clementie,

opat sa vam po troch mesiacoch pripominame
a tentokrat sa Vam chcem prihovorit’ ja. V tomto
vydani Casopisu znova ndjdete rdozne zaujimavé
¢lanky zo zivota a tiez tvorby naSich prijimatel’ov.
S pomocou inych dokazali spestrit svoj Zzivot
arovnako aj zivot vSetkym nam naokolo. V
prispevkoch Vam priblizia svoju ¢innost, svoju
kreativitu a fotografie uz len umocnia vSetky
pocity. Predchadzajlice tri mesiace sme sa snazili
Vtomto casopise zhrnut do niekolkych stran,
napriek tomu, Ze bolo toho omnoho viac. Najdete v
nom skutocne zaujimavé Citanie, doslova ako sa
hovori: ,, Z kazdého rozZka troska... “.

Nechcem opakovat uz vyslovené vety, ¢i vyjadrenia, no mame za sebou
skutoc¢ne t'azké obdobie, nepozname budicnost’ a ¢asto v nas prevlada pocit
neistoty. Prichadzajlca jar ndm vSetkym verim, Ze prinesie slnecné dni bez
pochmurnych myslienok, plné radosti. Toto rocné obdobie v sebe skryva
¢aro znovuzrodenia, zaciatok nového a najkraj$im sviatkom tohto obdobia je
nepochybne Velka noc, ktord je symbolom pokory, nadeje a zacdiatku
nie¢oho nového.

Dovol'te mi teda v mene svojom, ale aj v mene vSetkych zamestnancov
a prijimatel’'ov socialnej sluzby zapriat’ Vam radostné prezitie velkono¢nych
sviatkov. Nech Vase pribytky st naplnené pokojom, stoly nech hyria
hojnostou asrdcia VaSich blizkych nech st naplnené laskou
a porozumenim.

Mgr. Cvikova Ludmila
veduca useku starostlivosti o klienta



Clementinsky ,fasiang”

Co sa vam vybavi, ked’ sa povie fagiangy? MoZno su to
pestrofarebné masky, fasiangovy sprievod, rézne zvyky, tradicie
spojené s jedlom. Ini si predstavia dlhé slavnostné obdobie,
ktoré trva od sviatku Troch kral'ov az do Popolcovej stredy.

Na Slovensku faSiangové oslavy maju dlhu tradiciu. FaSiangy
slavili uz nasi predkovia, aj ked’ zili chudobne, pocas sviatkov
urobili vynimku, jedli a pili, ¢o im hrdlo raéilo.




»Fasianok je mily sviatok, pontknite Sunky platok, slaninku aj klobas par, nel’'utujte pre nas dar.*
Tymto vinSom zacala fasiangova sldvnost’ v nasej Clementii. SnaZime sa kazdorocne pripomenut’ tieto
pekné a veselé obycaje. Ked'ze faSiangovy cas stracal pomaly svoju vladu, stretli sme sa 28. februara
2022, aby sme sa do chuti zabavali, veselili, jedli pred 40-diiovym vel’kono¢nym postom.
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Clenovia nagho stboru Radost® priniesli so sebou dobri naladu
a predviedli sa v novom fasiangovom $ate. Zaspievali, zavinSovali, to
vSetko spestrili tancom a podarilo sa im vycarit’ aj ismev na tvarach
obecenstva.

Dobra  nélada  potom
nechybala ani pri tanci, €i
chutnom obcerstveni. Nase
podujatie sa nieslo v duchu
zabavy, smiechu a radosti
70 Zivota.

Zdenka Farbulova
Janka Tomdadsova
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Viackrat na$i prijimatelia navStevovali filmové

predstavenia v Cinemaxe PreSov. No ako vieme,
Uz druhy rok trvd zld situdcia s otvaranim,
auritymi  obmedzeniami  pri
velkych kinach. Tak sme
rozmyslali, ako ¢o najviac sprijemnit’ premietania
filmov v nasom kine a priblizit' atmosféru, ktoru

zatvaranim
premietani  vo

poniektori  prijimatelia  zazili v PreSovskom

Cinemaxe.

Na prvom tohtoro¢nom premietani v naSom kine,
cakalo na pritomnych milé prekvapenie. Pocas
premietania filmu pre navstevnikov boli pripravené

kukuri¢né pukance a Pepsi cola.




Ked’ sa rozniesol chyr otom, ze v Kino klube sa
podavaju tieto delikatesy, mali sme preplnené ,,Kino®.
ESte nikdy pri premietani nebolo tolko filmovych
fanusikov, ako vten den. Ved kto by nechcel zazit
atmosféru kina s popcornom a pepsi.

ﬁ,'
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Bola to vydarend akcia, navStevnici Kino klubu
odchadzali plny novych zazitkov a nds, ktori sme pre
nich pripravili pekné popoludnie, potesili ich $t'astné a

usmiate tvare.

Mgr. Peter Cerveiidk
Mar. Miroslav Kulha

Pri pohlade na praskajice kino
vo Svikoch, sa veduaca useku
starostlivosti o klienta Mgr.
Ludmila  Cvikova  rozhodla
zintenzivnit' radost’ pritomnych
a k popcornu pridala pre vsetkych
aj keksy.




Literdrny svet

Co mi ddva Rnifia?

Objavte svoj dovod citat'! Vd'aka knihdm sme sa naucili odliSovat’ dobré a zl¢, spravne a nespravne. Pravidelné
Citanie pocas Zivota vam moze pomoct’ udrzat’ mysel’ v dobrej kondicii, hlavne ked’ budete starsi. Vsetko, ¢o si
preéitate, je pre vasu mysel’ tym, o jedlo pre vase telo. Citanim porazite stres, je to najlepsi relax a tnik pred
stresom kazdodenného zivota. Vzdy nas potesi, ked’ do kniznice Clementia zavita novy ¢len a prejavi zaujem
0 knihy ¢i ¢itanie. V jednej knihe sa hovori, Ze na pociatku bolo slovo. Ludia si svoje pribehy radi zapisovali uz
skor, napr. na zvitky papyrusu, ktoré sa nasli v egyptskych pyramidach, pisali si aj na bambus, hlinené dosticky
a dokonca sa nasiel aj zapis na korytnaCom pancieri. Aj knihy st plné rekordov ¢i réznych kuriozit.

/ . v 4
Pikosky zo sveta knih:
A“::::s gl Pri naSom d’alSom patrani sme sa dozvedeli, Ze za najhrubSiu knihu na
A ZAHADY ? svete sadnes povazuje kompletné vydanie Pribehy slecny Marplovej
A BI®Y z pera Agathy Christie. Kniha ma 4032 stran, vazi 8,04 kilogramov a jej
T BBl hrubka je 322 milimetrov.

lallaC | (yatlalChl, stz

NajdrahSou knihou je 72 stranovy rukopisny text Leonarda da Vinciho,
ktora si vydrazil Bill Gates v roku 1994 a zaplatil za fiu 30,8 miliona
dolarov.

Tiez sme sa dozvedeli, ze najviac kradnutd kniha zkniznic, ¢i
obchodov je Biblia a zaroven je aj najviac predavana a ¢itana.




Co pre vas pripravujeme v nasom
literarnom klube?

Bude to sutaz amatérskej umeleckej tvorivosti
»Akademicka Clementia“ v kategorii: Literarna
tvorba (poézia, préza...), Umelecky prednes
poézie aprozy a Tvoriva dielia /kreativny obal
na knihu/. Na naSich dalSich stretnutiach
v utrobach nasej kniznice nebude chybat
,kuzelné Citanie“ v podobe predstavenia
najzaujimavejSich a novych knih, besedy
o0 spisovateloch,  knizné  novinky, postrehy
aspravy zliterarneho sveta ainé relaxacné
cviCenia, tréningy paméte s knihou aj bez nej,
napr. rieSenie hadaniek, luStenie krizoviek, hranie
Sachu a iné zaujimavé relaxacné aktivity.

Velkym prianim vSetkych, ktori radi relaxuji, majt
radi knihy a radi citaju, je, aby den mal viac ako 24
hodin a ostalo tak viac €asu na citanie ainy relax.
N4jdite si ¢as na dobru knihu, ponorte sa do pohodlne;j
stolicky a strat'te sa vo svojej knihe, alebo si trénujte
svoju pamit’ trebars aj s krizovkami.

Zdenka Farbulova
Klaudia Tom4jkova
Zdroj: www.bestseler.sk
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STET PISANIA

ARo napisat bdsefi — sme poeti amatéri ©

Rozkvitnuta jar
Uz rozkvitol v zdhrade tulipan,
po roku prisla k ndm opaét’ jar.
Rozkvitaju stromy,
nech nas laska spoji.
Jar je krasna vtedy,
ked’ k nam laska bezi.
Evka Cobejovi

10

Ako pisat’ vers, ktory sa nerymuje avelmi mi to neStimuje?
Pisanie poézie — basne, nie je jednoduché. V basni musite urobit’
samotné slova krasne, a to nielen kvoli slovam, ale aj kvoli rytmu,
zvuku... Potom, az ked’ si basenn zarecitujeme, zistime ¢i basen ,,
ma zivot“. Basne piSe mnoho l'udi, je to ako so spevom. Spieva
kazdy. Basne st vysledkom tvorivej ¢innosti. Nie kazdy sa to
dokéze naucit’. Vela I'udi ma vSak takéto nadanie. Tak tento talent
hl'adame aj v sebe pri nasich spolo¢nych stretnutiach v literarnom
svete naSej Clementii. Tieto kratke basnicky ¢i pribehy piSeme len
tak, lebo nam pridu na um. Ku niektorym z nich sme vytvorili aj
ilustracie.... Kto znas rad pise basne? No najradSej snad’ Evka
Cobejova, Marek Koval'sky a Peter Posivak. Zopar ich myslienok,
ktoré pretavili do verSov vam pontkame.

Zivot na déchodku

Na déchodku dobre je,

len mi praca chybuje.

Robila som v Bratislave,

rozdavala Adresare.

Rozdavala som aj postu,

iSlo mi to len tak troSku.

Mala som rokov osemnast’,

keby sa ten Cas vratil eSte raz.

Odhanas také myslienky,

zivot je treba plno Zit'.

Ved’ mladost rychlo uplynie,

nechces ju len tak utratit’.
Evka Cobejova



Sviatok zal’ibenych
Na svitého Valentina,
dievCa ruzu dostalo,
bola drah4, ale pekna,
to ju vel'mi dojalo.
Karafiat zalozeny,
ruzovy aj biely,
na svitého Valentina
dal kamarat verny.
Evka Cobejova

cadl | . Pokojny svet

8 @ T L' Musim sa pokusit’ milovat’,

§ : " /. aby bol vo svete mier.

‘ Musim sa sklanat’ pred Bohom,

aby bol vo svete mier.
§ . . Prosim vas, politici,
Y 7R 7 2 my chceme mier!
Bl \ \ o i Nechceme vojnu zbrani,
‘ N/ ale vytizeny mier.
Mier nie je len pojem,
ale je to fakt.
Mat’ v srdci a dusi mier,
je fakt, krasa vSetkych kras.
Nech zije v nas
B a V naSich srdciach mier.
\ Peter Posivaik

M o
“&&' ﬁ
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Jarny ¢as

Prebuiidza sa pomaly priroda zo spanku,
spievaju si vtaciky v jemnom vanku.
Spievaju si drozdy ba aj Skovranky na poli,
tesi sa kazdy z nas v ich blizkom okoli.

So spevom prichadza aj slne¢ny jas.

Teste sa deti, jar je tu zas!

Marek Koval'sky

Poézia je dolezitym sprievodcom l'udstva, I'udia z nej Cerpali a Cerpaju v ¢asoch radosti i V Casoch neStastia. A
to je citit’ aj v kratkych basnickach amatérskych prispievatelov Evky, Mareka a Petra.

A na zaver myslienka na zamyslenie:
Rusky a sovietsky basnik Korney Ivanovi¢ Cukovskij povedal: ,,Na zac¢iatku Zivota sme vSetci basnikmi a az
potom postupne za¢neme rozpravat’ prézu.*

Zdenka Farbulova
Klaudia Tomajkova

zdroj: https://akili.sk
11


https://akili.sk/

Bylinkarium

Cesnacka lekarska

Cesnacka lekarska rastie skoro na jar. Kvitne od aprila do jina. VSetky casti
rastliny, vratane koreniov a semien, vydavaju silnu cesnakovll arému, jemne
skombinovani s chrenovou arémou. Vyskytuje sa v lesoch, V zdhradach
a parkoch. Vdaka antiseptickym ucinkom sa kedysi pouzivala ako lieCiva
bylina v T'udovom liecitel'stve. Zvonka sa pouzivali Cerstvé listy vo forme
obkladov na nehojace sa rany. Na vnatorné pouzitie sa z ususenej rastliny varil
Caj alebo sa z Cerstvej rastliny pripravovali tinktary ur¢ené na dezinfekciu
mocovych ciest aj proti zapalom plic. Zuvanim listov sa tieZ lie¢il zapal Gstnej
dutiny a paradent6za.

Dnes sa nasekané listy pouzivaji na kulinarske ucely, hlavne na dochutenie
Salatov a omacok, ¢i na vyrobu pesta.

Z Cerstvych, ale aj suSenych listov si moZete pripravit’ kloktadlo, ktoré prospeje zubom i d’'asnam. Jednoducho
cajovu lyzicku cesnacky zalejte horiicou vodou a nechajte luhovat’.

Na dochutenie jedal si mozete pripravit doméci ocot. Postup je podobny, ako keby pouzijete akikol'vek inu

bylinku. Vnat’ dajte do fl'aSe a zalejte kvalitnym octom. Uzatvorte a nechajte niekol’ko dni odpocivat’. Potom
preced’te a pouzivajte.

Cesnak medvedi %

Cesnak medvedi ma typicka cesnakovi vonu a chut. Bezne ho pritom moézete :
najst’ rast’ v naSej prirode. Je typicky svojou korenistou chutou a lieCivymi / _«&
ucinkami, pre ktoré ho do svojho jedalni¢ka zarad’ovali uz aj nasi predkovia. (
Medvedi cesnak rastie v hojnom pocte po takmer celej Eurdpe. Najviac sa : ‘ A\
bylinke dari v listnatych a luznych lesoch. Vyskytuje sa na velkych plochach a | oA
tvori suvislé zelené koberce. Zbera sa na jar a najhojnejsi vyskyt medvedieho 7’
cesnaku je v aprili. Medvedi cesnak je odpraddvna povazovany za prirodny l [ 4
detoxikacny pripravok. Je bohaty na vitaminy B a C a mé antibakteridlne ( A
ucinky. Latka nazyvana alicin je zodpovedna za jeho charakteristicku \) /
cesnakovu vonu. Pri zbere by ste sa mali sustredit’ na mlad¢ listky medvedieho I
cesnaku. Su bohatSie na vitaminy a chutia lepSie. Staré listy uz byvaju horké.

Ucinky medvedieho cesnaku: precistuje organizmus, priaznivo pdsobi na zaludok a ¢revny systém, znizuje
krvny tlak, ma antibiotické a protizapalové ucinky, Cisti aj zahlienené plica, priedusky a zmieriiuje dychacie
tazkosti.

Pesto z medvedieho cesnaku:

Potrebujeme:
200 g medvedieho cesnaku (najlepSie st mladé Cerstvé listky),

100 g mandli alebo araSidov,
100 ml olivového oleja,
korenia podl’a chuti.

Postup:

Medvedi cesnak ddme do mixéra, priddme orechy, olivovy olej a podla chuti korenie. VSetko spolu dobre
rozmixujeme. Hotové pesto ddme do sklenenej uzatvaratel'nej nadoby a skladujeme v chladnicke.

12



Blyskac jarny

Blyskac jarny rastie na jar. Kvitne od marca do aprila. Na lieCebné ucely sa
zbiera viat’. Zber viate sa robi v marci a aprili. Je slabo jedovaty. Susenim
alebo tepelnym oSetrenim sa vSak obsah jedu straca, mladé listky
neobsahuju nijaké jedovaté latky. Pred kvitnutim, skoro na jar, sa moze
konzumovat’ v surovom stave ako silny doplnok vitaminu C, ktory blyskac¢
jarny obsahuje.

Pouziva sa pri réznych koznych ochoreniach, proti vyrazkam a na
zastavenie krvacania.

Mast z Blyskaca jarného:

Potrebujeme:
60 g vazeliny,

60 g kokosového oleja,
15 g Cerstvého korena,
10 g Cerstvej viate,
10 g v€elieho vosku

Priprava:

Pripravime si vodny kupel’ a do misky dame roztopit’ vazelinu, kokosovy
olej Cerstvy koren avnat rastliny. Po rozpusteny nechame 20 mintt
luhovat' a proces opakujeme. Ked bude zmes vyluhovana, tak sa
premieSa a precedi. Nakoniec sa eSte raz nechd roztopit’ za pridania
vcelieho vosku. Potom sa vlieva do nadob a necha sa stuhntt’.

Zdroje:

https://mojerastliny.sk/cesnacka-lekarska/
https://harmonia-vitae.webnode.sk/l/blyskac-jarny/
https://mediteka.sk/medvedi-cesnak/

Lucia Vicova
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Klub priatelov dreva

MY CERVOTOCE)

»1rebato tu zitulnit, tie rury, ten hydrant, no hrozne ,“ povedala veduca.
»Zuzka vam vysvetli, ona uz vsetko vie.*

A takto sme dostali ulohu.

,Urobite taky kvetinac, zaCala Zuzka ,,aby sa tu tahal kvietok. Ale! Aby sme tu mohli dat’ aj suché kvety.*
A mohol by byt na kolieskach, aby som pozametala aj pod nim,* povedala pani upratovacka, stojaca oproti
nam.

A este tam musi byt tablicka, aby sme tam zavesili obedy.*

,»Chapete?* povedala Zuzka.

Tvaril som sa neisto.

.Ja chdapem ... Poc!* povedal Tomas.
»Dakujeeem chlapciii,” povedala Zuzka a vysla hore schodmi.

14



A potom to priSlo. Zacalo to v hlave, preslo to
srdcom, az do rak. Myslite si, Ze ruka je bezna Cast’
tela, ktora sa kyve popri trupe? V skutocnosti to je
perfektny, krasny, presny, nastroj na vyrobu takmer
cohokol'vek.

Atak sme zacali rozdelovat' pracu. Gabo bude
brusit’! Libuska pozametd! Jozef to natrie! Miro to tu
bude riadit’!

Kvetina¢ bol pre nas velkou vyzvou, no my
cervotoce; dovolim si skromne povedat, ze
sme ho dokézali dotiahnut do T{plnej
dokonalosti. Konstrukéné spoje su priam
skvost, nehovoriac o tom, Ze bol vyhotoveny
na mieru.

Nasou tvrdou pracou sa teraz kochaji vsetci
klienti, naco sme patricne hrdi. Pri vybere
materidlu sme  boli  velmi  striktni
a nekompromisni, pouZili sme najkvalitnejSie
drevo znaseho drevarskeho skladu. Takze
ziadny fejk, Cisty masiv. Ked sme skonili,
dlho sme na neho len tak v tichu pozerali.

, Pacisa ti? “, spytal som sa Mira?
,, Hej! “, odpovedal.

Mgr. Marek Hanudel’
Mgr. Tomas Chripak
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KRIZOVA CESTA V ULICIACH PRESOV A
A BLIZKOM OKOLI

Cesta nasledovania Krista nie je l'ahkd, kraca sa po Cistinke radosti, $tastia, uspechov, ale je to aj cesta plna
prekazok, trapenia, tazkosti. Kto chce zazit’ vynimocny zazitok, nech si nenechd ujst emotivne spracovanie
tradi¢éného biblického pribehu krizovej cesty v prostredi historického centra mesta PreSov. Mesto PreSov spolu
s amatérskymi hercami z farnosti Nizna Sebastové, s dobrovol'nikmi z neziskovej organizacie Odza — nddej pre
lepsi Zivot uz desatroéia predvadzajui dramaticky pribeh Zivej krizovej cesty. V Zivej krizovej ceste zvyknii hrat’
aj l'udia bez domova z atulku Odza — nadej pre novy Zivot v Bernatovciach.

KriZova cesta v uliciach Presova

Pocas krestanskych sviatkov Velkej noci na Velky
piatok sa menia ulice PreSova na Jeruzalem.
Autentické zobrazenie Strnéstich zastaveni Krizovej
cesty sa zvyCajne zacina na peSej zone, pred
Mestskym uradom Pilatovym sadom. Sprievod
pokracuje medzi konkatedralou sv. MikuldSa a
juznym parkom na Hlavnu ulicu. Cez Svéitoplukovu
ulicu sasprievod presunie do Zahrady umenia -
Kmet'ovo stromoradie. Ziva krizova cesta sa kvoli
pandémii Vv roku 2020 neuskutoénila avroku 2021
bola bez divakov. Organizatori vtomto roku
vymysleli zaujimavl alternativu. JeZi§ kracal ulicami
mesta sam, aosoby, ktoré snim vstupovali do

dialégu, boli v podobe zvukového zdznamu. Video zdznam bol dostupny online. Samota JeziSa na krizovej
ceste bez d’alSich postav bola obrazom izolacie 'udi v ¢ase pandémie. Dufame, Ze pandémia toho roku ustapi
a ziva krizova bude s divakmi a priamo v uliciach centra. O krizova cestu je kazdoro¢ne obrovsky zaujem.

Kazdy rok prichddzalo okolo 5000 l'udi.

Cas konania:

Velky piatok o 10:00 hodine. Lo

5 0
. . [ll] McDonald's
" FrantisSkansky kostol .
Miesto konania: i Q
’ . v Farsky kostol

Hlavna ulica v centre Presova - (@) oxnsta Krala
Mestsky  urad, Konkatedrdala  sv. s Eeréitny dom 2N

. ’v . . ) Putnicky kostol sv.'lgnaca A S SRS R Q
Mikulasa, Svitoplukova ulica, Kmetovo Sl SHORRINGELL,
stromoradie - Zahrada umenia. o

59 Kostol svatého

Moznost’ - Zivy internetovy prenos
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Presovska Kalvaria

Kalvariu v PreSove tvori stbor ozdobnych kaplniek krizovej cesty
a kostolika sv. Kriza. Kaplnky so Strnastimi zastaveniami st motivaciou
pre veriacich, kedy sa spolo¢ne mézu modlit poboznost’ kriZovej
cesty, meditovat’ a spolu s JeziSom niest’ kriz.

Cas konania: 15.aprila 2022 - Velky piatok
presny cas konania sa dozviete z farskych oznamov

Miesto konania: Presovskd kalvaria, Slavicia 4242/13, Presov

Na Kalvariu sa dostanete autom, ak pdjdete starSou trasou na KoSice
alebo na Hlavnej ulici nasadnete na autobus ¢&.15 a vystpite na
zastavke Horka, odkial’ su to len 3 mintty cesty peSi. Dostanete sa na
krasne miesto odkial’ je pekny vyhl'ad na mesto Presov a do okolia. Je
to miesto na vylet ¢i prechadzku, ktoré sa s nasimi prijimatel'mi
chystame navstivit' v rdmci naSho duchovného spolo¢enstva Cesta.

Farsky kostol sv. Trojice na Solivare

KriZova cesta v ¢ase Velkono¢nych sviatkov oZivuje aj ulice
Solivara a celu farnost. Viac ako dve desatrocia od farského
kostola smeruje sprievod krizovej cesty s neopracovanym
krizom z kmetia stromu ku kostolu sv. Stefana, krala na vrch
Hradok, kde je nésledne kriz osadeny na svahu za ohradou
kostola. Aj takymto spdsobom si veriaci pripominaju
ozivenie rozjimania z Velkého piatku plyntceho roka.

Cas konania: 15.aprila 2022 - Velky piatok
presny cas konania sa dozviete z farskych oznamov

Miesto _konania: Farnost Najsvitejsej Trojice, Solivarska
47 Presov-Solivar

Moznost’ dopravy: trolejbusom ¢.1 z centra PreSova alebo z
ulice Hlavnej pri Zelezni¢nej stanici.

KriZova cesta v naSej Clementii

KaZdorocne si pripominame tradicie Velkono¢nych krest'anskych
sviatkov aj v nasej Clementii. Tiez sa spolu stretivame na zivej
krizovej ceste, kedy si formou dramatickej hry, ktora pre nas
pripravia ¢lenovia divadelného stiboru Radost’ z nasej Clementie.
Priblizia ndm skuto¢ny pribeh, ktory sa stal pred viac ako 2000
rokmi. Posledné dva roky aj nés zastihli pandemické opatrenia,
takZe stretnutie s JeziSom sme pretavili do osobnych a spolo¢nych
modlitieb pobozZnosti kriZzovej cesty v spolocenstve Cesta. Ohlasy
na krizovu cestu su hlavne pozitivne, mozno aj preto, ze JeziSovo
najvicsie posolstvo bola aje Laska. A to nam dokazal svojim
krizom. Ziva krizova cesta alebo iné meditacie ¢ poboznost’ su
pre nas akousi evanjelizdciou, moézeme Sa zastavit, mame
moznost’ byt vtiahnuti do toho deja a preZivania.

Zelame Vam, nech je sldvenie Velkej noci pre Vas prameniom nadeje, radosti a pokoja, nech nade;j
velkono¢ného rana prinesie nové svetlo do Vasich dni.

Zdroje: https://livestream.com./filmasro/krizova Klaudia Tomajkova
https://krizove-cesty-v-presove Zdenka Farbulova
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Dobra rada 7 poradne

Spdmelk

Okamih, kedy chceme spat’ a kedy bdiet’, ur¢uji
dva zdkladné faktory. NaSe vnutorné hodiny
(cirkadianny rytmus) a chemicka latka, ktora sa
tvori v mozgu avytvara spankovy tlak. Nase
vnutorné hodiny sleduju priblizne 24 hodinovy
cyklus, prispdsobuji sa striedaniu dna a noci
(vychodu a zapadu slnka). Vnutorné hodiny
organizuju vSetky naSe organické pochody -
V kazdom okamihu je niektory organ alebo
systtm na vrchole svojej dennej aktivity,
a vd’aka tomu l'udské telo vyuziva energetické
zdroje velmi efektivne. Kazda pravidelnost’
vnasa systém a poriadok ana$ organizmus ma
rad harmonogram. Vel'mi ndpomocné mu je, ak
su naSe ritudly pravidelné - v urcitom case
vstavame, ranajkujeme, pracujeme, obedujeme,
cvi¢ime, veceriame, oddychujeme a ideme spat’.

Cim dlhie sme hore, tym vyraznejsi je spankovy tlak - sme viac unaveni. Az nas nakoniec (inava vZenie do
postele. Za spankovy tlak je zodpovedna latka adenozin, ktorej koncentracia sa zvysuje kazdu minutu, ked’ sme
hore. Cim vyssia je hodnota tejto latky, tym vyraznej§ie tizime po spanku. Pdsobenie tejto latky vsak dokaze
narusit’ kofein, ktory zablokuje receptory, ktoré su pre adenozin dolezité. Ten sa ale neprestane vylucovat’. Len
ho nie sme schopni vnimat’. Ked’ pésobenie kofeinu vyprché a receptory sa opét’ stant citlivé na adenozin, jeho
koncentracia, ktord sa medzi¢asom v nasom tele vyskytla, nés rychlo prevalcuje.

Pri nedostatku spanku telo neméze fungovat’ optimalne : je narusend imunita, klesa vykonnost' organizmu
(fyzicka, psychickd ikognitivna), stupa unava, nervozita, podraZdenost. Nedostatok spanku patri medzi
stresové faktory a preukédzatelne vedie k vzniku réznych tzv. civilizaénych chor6éb. Objavit’ sa postupne mozu
kardiovaskularne problémy, hormonalna nerovnovaha, vysoky krvny tlak, zhorsit' sa moZe cukrovka, ale aj
demencia. Spankovy deficit sa odrazi aj na priberani.

Co sa pocas spanku deje?

Po ivodnej faze zaspavania nasleduje faza non-REM spanku, ktord ma Styri Stadia. Prvé je typické plytSim
spankom, vo Stvrtom je spanok najhlbsi. Prave hlboky spanok v druhom a tretom $tadiu non- REM spanku je
nesmierne dolezity, pretoze pocas neho dochadza k regeneracii somatickych funkcii. Telo sa na tito skuto¢nost’
pripravuje tak, Ze znizuje metabolizmus, tiez frekvenciu srdca a dychania. Za noc sa fazy non-REM a REM
vystriedaji cca 4 krat. V prvej polovici noci prevazuje hlboky spanok, s bliziacim sa rdnom sa skracuje a vo
vagsich frekvenciach i dizkach nabieha REM spanok. REM je skratka pre anglické pomenovanie Rapid Eye
Movement, ¢o v preklade znamena rychle pohyby o¢i, ktoré st pre tito fazu charakteristické. Prave po¢as REM
spanku dochadza k snivaniu. Nastava totiz regeneracia mozgovych funkcii - na§ mozog si triedi myslienky,
vd’aka ¢omu sa slabé spomienkové asociacie menia na silné spomienky. Preto sa napriklad Studentom odporuca
pred skuskou sa dobre vyspat’.

Dolezitou otazkou, ktort si v stuvislosti so spankom kladieme, je jeho kvantita. Kolko spanku skutocne
potrebujeme? U zdravého dospelého ¢loveka je optimalnych sedem az osem hodin spanku. Délezita je v tomto
pripade pravidelnost. Znamena to, ze nedostatok spanku nie je mozné dohnat. Ak pocas pracovného tyzdia
spime malo, vikendovym vyspavanim to bohuzial nezachrdnime. Tymto pristupom navySe riskujeme
navodenie tzv. socialneho jet lagu, ktory sa mdze prejavit’ priberanim na vahe ¢i znizenou vykonnostou.
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Rovnako je ddlezité aj to, kedy ideme spat’. Idedlne
je zaspat pred jedendstou hodinou, najneskor
0 polnoci. Vtedy sa totiz v dostatoénom mnozstve
stihne vylucit rastovy hormoén, ktory ma okrem
inych funkcii na starosti odburavanie tukového
tkaniva, hojenie ran, ¢i stimuldciu imunity. MoZno
si kladiete otdazku, ako nase telo vie, kol'ko je
hodin. Za to su zodpovedné naSe biologické
hodiny, ktoré nam wuz na bunkovej urovni
pomahaju prisposobovat’ sa periodickym zmenam
prostredia (striedanie dnia a noci) tak, ze reguluju
telesnu teplotu, vylucovanie hormoénov, krvny tlak,
¢1 metabolizmus.

KIa¢om k nerusenému a pokojnému no€nému odpocinku je Gplné telesné a duSevné uvolnenie v Case, ked’ sa
chystate ist’ do postele. V svalstve celé¢ho tela sa moZe od rdna do vecera nahromadit’ napdtie spdsobené dlhym
sedenim alebo statim v praci a mysel’ je Casto zaneprazdnend spracovavanim udalosti uplynulého dia alebo
premyslanim o problémoch.

Doprajte si na sklonku dna trochu Casu a predtym, nez si lahnete, spomalte tempo auvolnite sa. Ak sa
pokusate ist’ do postele hned po préaci alebo po sledovani televizie, zistite, Ze vaSa mysel je preplnena
myslienkami a vase telo je eSte vzdy napité. Neskoro vecCer by ste sa mali vyhnut pitiu kavy a intenzivhemu
cviCeniu, ktoré stimuluje mysel a telo. RadSej si rezervujte hodinku na ,,tichu chvil'u®, ktort mozete venovat’
pokojnym aktivitdm, napriklad Citaniu, stre¢ingu alebo meditacii.

Postupné uvolniovanie svalov vas dokonale a systematicky zbavi napatia v tele. Dahnite si na chrbat s rukami na
hrudi a niekol’ko minat len oddychujte. Potom ohnite nohy v priehlavkoch a zatnite prsty - napnite ich tak
silno, ako vladzete. Asi po piatich sekundach nohy uplne uvolnite. Pocitite, ako sa z nich vytraca napitie.
Vsugerujte si, Ze oteplievaju, otazievaju a vychutnavajte si pocit, ktory pri tom vznika. Skiste vnimat’ opacné
vnemy, ktoré vytvara napitie a uvol'nenie - toto vnimanie je kI'i¢om k nacviku schopnosti uvolnit’ sa vzdy, ked’
to budete potrebovat’. Teraz zopakujte proces napinania a uvolfiovania s lytkami a postupne ho pouZite na celé
telo, a to v nasledujucom poradi : stehna, sedacie svaly, panva, brucho, svaly dolnej Casti chrbta, prsné svaly,
svaly hornej Casti chrbta, ruky (zatnite v pést’), predlaktia, ramend, plecia a krk. Ked’ sa dostanete k tvari,
nasiroko otvorte usta a vyplazte jazyk ¢o najd’alej. Potom tusta zatvorte, o¢i prekrutte dohora a zmrastite celo.
Teraz celu tvar a kozu na hlave uvolnite. Citite, ako hlava celou vahou spociva na podlozke. V tomto $tadiu sa
uz vsetky svaly tela napli auvolnili avase telo sa tym zbavilo prebyto¢ného napédtia aje pripravené na
odpocinok.

Spénok je prirodzenou sucastou naSich dni pocas celého
zivota. S vekom sa potreba spanku postupne meni, rovnako
ako sa meni vroznych obdobiach, ktoré posobia na nas
organizmus. Co sa nemeni, je nevyhnutnost’ dobrého spanku
pre spravne fungovanie vSetkych fyzickych ale aj
psychickych funkecii. Skuste si aj vy vytvorit’ spankovu rutinu
prave tak, aby zohladiovala vaSe potreby a plne pokryvala
naroky vasho tela na kvalitny odpocinok. Dobrt noc!

PhDr. Monika Hynek Girmalova
Psychologicka

Zdroje:

https://uniba.sk/spravodajsky-portal/detail-aktuality/back to page/nasa-univerzita/article/toto-by-ste-mali-
vediet-o-spanku/

https://www.segum.sk/psychologia-spanku-1-spankove-fazy-a-cykly
https://mindflow.cz/blogs/blog/znate-vsechny-faze-spanku-a-vite-co-se-behem-nich-deje-s-nasim-telem
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Z kuchyne na stol

Zalijackove hody

Zijeme v dobe, kedy sa stale viac I'udi postupne vracia ku
davnym tradicidm. Pozvolny ndvrat ku zvykom neobisiel ani
naSe kuchyne, citit’ ho nielen v pripravovanych receptoch,
ale aj vsposoboch ziskavania surovin. Jednou takouto
tradiciou je aj domaca =zabijacka, ktora sa postupne
presunula zo sikromia gazdovskych dvorov aZz na namestia
¢i iné verejné priestory.

V minulosti boli zabijacky aj akymisi
rodinnymi stretnutiami, prileZitostou
vidiet' svojich blizkych, porozpravat
sa, spolocne pojest’ dobré jedlo.

Kedze v naSich podmienkach sa taka prava zabijacka robit’
nedd, tak sme prijimatelom a zamestnancom prichystali aspon
zabijackové Speciality. Ako predjedlo boli bagetky so
Skvarkovou natierkou, mastou a cibulou. Polievka bola
krapkova a hlavné jedlo pozostavalo z peCenej klobasy, jaternice
a dusenej kyslej kapusty. Ako na spravnych hodoch nesmel
chybat’ dezert v podobe orechového zavinu. Sme radi, Ze sme
aspon takou formou mohli prispiet’ k zabijackovym tradicidm.
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Na tychto dobrotach a $pecialitach si pochutnali prijimatelia a zamestnanci nasho zariadenia.

W 16 Hwarkeveu wéilikou,
il o 4 il on

(ako predjedlo)

VB

(dezert k obedu)

Tatiana Scholtésova
veduca stravovacej prevadzky
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Varime a pecieme s prijimatel’mi.

Kinder mliecny rez

Velké noc ahlavne velkono¢ny pondelok patri k najoblibenej$im chlapcenskym sviatkom, lebo to je
jediny den v roku, ked’ m6zu beztrestne vySibat’ alebo pooblievat’ diev€atd. K tomu patri aj pohostenie a tento
rez je idealny nie len pre malych §ibacov, ale pre vsetkych, ktori miluju sladkosti ©

Suroviny na cesto:

e 100g muka hladka
100g cukor krystalovy
2Kks vajcia
60 ml mlieko
50 ml olej
1 bal. cukor vanilkovy
3 PL kakao
2 CL prasok do pegiva

Suroviny na krém:
e 400g mascarpone
80g cukor praskovy
60g med
250 ml smotana na §l'ahanie
20g cukor praskovy

Na posypanie:
e kakao
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POSTUP:

1

2.

.V miske vysl'ahdme vajicka s kryStalovym a vanilkovym cukrom. Priddme mlieko, olej a vysl'ahame do
peny.

Zvlast v miske zmieSame muku, kakao apraSok do peciva. Micnu zmes preosejeme a priddme
k vyslahanej pene. Cesto nalejeme na plech 40x30 cm a dame piect’ do vyhratej rary na 180C priblizne
15 minut.

Kym korpus vychladne, pripravime krém. Mascarpone vySI'ahame s praSkovym cukrom, primieSame
med. Zv1ast’ v miske vysl'ahame §l'ahackovi smotanu s praSkovym cukrom a primieSame k mascarpone
krému.

Vychladnuty korpus rozrezeme na pol. Jednu cCast’ natrieme plnkou a navrch dame druht polovicu
korpusu. Vrch zakusku posypeme kakaom a ddme do chladnicky na 2 hodin.

Zdroj: https://varecha.pravda.sk/recepty/zakusok-kinder-mliecny-rez

Mal’ ované vajicko, pekny boZtek na licko, k tomu zdravia moc a moc
a veselu Vel’ku noc

Vam praju ¢élenovia KLK
Mgr. Miriam Lipkova
Zuzana Slebodnikova



https://varecha.pravda.sk/recepty/zakusok-kinder-mliecny-rez

Eticka komisia

Dohovor OSN o prdavach osob
so zdravotnym postihnutim

Dohovor OSN o pravach o0s6b so
zdravotnym postihnutim je prvym pravne
zavaznym medzinarodnym nastrojom
v oblasti l'udskych prav, ktorého zmluvnou
stranou je aj Slovenska republika.

Cielom tohto dohovoru je presadzovat,
ochraniovat  a zabezpecit  plnohodnotny
arovny vykon ludskych prav a zakladnych
slobod pre vsetky osoby so zdravotnym
postihnutim  a podporovat  uctu  k ich
dostojnosti bez akejkol'vek diskriminécie na
zaklade zdravotného postihnutia. Tento
medzinarodny dokument vychadza
Z presvedCenia  zOCastnenych Statov, Ze
komplexny a uceleny medzinarodny dohovor
vyznamne prispeje ku kompenzovaniu
vyrazného sociadlneho znevyhodnenia o0séb
so zdravotnym postihnutim a k presadeniu
ich ucasti v obcianskych, politickych,
hospodarskych, socidlnych  a kultirnych
sférach na principe rovnakych prilezitosti,
a to ako v rozvojovych, tak aj vo vyspelych
krajinach.

Zdroj: employment.gov.sk
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https://www.employment.gov.sk/sk/rodina-socialna-pomoc/tazke-zdravotne-postihnutie/kontaktne-miesto-prava-osob-so-zdravotnym-postihnutim/dohovor-osn-pravach-osob-so-zdravotnym-postihnutim-slovenska-republika.html

V naSom zariadeni sa ochrane prav osob so
zdravotnym znevyhodnenim venuje Eticka komisia,

Kktora:

zasada 1x Stvrtroéne aV pripade potreby vzmysle
vnutornej smernice & 2/6 0 ochrane prdav prijimatel’ ov
socidalnych sluZieb,

zaoberd sa poruSeniami etického kodexu CSS a etickych
kédexov jednotlivych profesii,

zaobera sa podnetmi prijimatel'ov socidlnych sluzieb,
zamestnancov  CSS, alebo inych fyzickych o0sdb
vztahujicimi sa na poruSenie l'udskych prav alebo
etickych pravidiel,

zhodnocuje obmedzenia Vv zmysle §
448/2008 Z.z. 0 socialnych sluzbach,
zhodnocuje zdznamy postupov zamestnancov v krizovych
situdciach, ktoré zaznamenavaju v programe Cygnus,
podava preventivne opatrenia na zamedzenie porusovania
Pudskych prav prijimatel’'ov socialnych sluzieb,

podava navrhy na doplnenie resp. zmeny v internych
smerniciach, ktoré suvisia s dodrziavanim l'udskych prava
a etickych pravidiel,

etickd komisia ma 5 ¢lenov a je zloZena zo zamestnancov
a prijimatel'ov CSS, blizSie informacie vnutorna Smernica
¢.2/3 Eticky kodex zamestnancov Centrda socidalnych
sluZieb Clementia,

z kazdého stretnutia je vyhotovend zapisnica, ktora je
k nahliadnutiu u veducej tiseku Starostlivosti o klienta,
manudl staznosti na kvalitu alebo spdsob poskytovania
socialnej sluzby najdete vo vestibule CSS, ako aj schranku
podnetov, napadov, navrhov a staznosti adresované pre
CSS a verejnému ochrancovi prav,

celé znenie Dohovoru o pravach osob so zdravotnym
postihnutim, ktoré je napisané v lahko ¢itatelnom Style
si mozete vypozicat’ v kniznici CSS Clementia alebo na
https://www.komisarprezdravotnepostihnutych.sk

10 zakona ¢&.

Mgr. Miriam Lipkova

MANUAL STAZNOSTI NA KVALITU ALERO SPOSOR
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Nads ostdvernce

Oslava narodenin v mesiaci JANUAR

Kicak Stanislav
Cornani¢ Marian
Varga Peter

Bily Viliam
Vockova Cubomira

Oslava narodenin v mesiaci FEBRUAR

Pancurova Lenka
Foris Jan
Jarkovsky Peter
Virba FrantiSek
Koky Jozef
Grockz Tatiana
Bobulska Maria

Oslava narodenin v mesiaci MAREC

Bartko Jozef
Cech Milan

Fri¢ Jozef
Simonik Peter
Pancura Robert
Mikula Jan
Solohub Gabriel
JaroS Milan

: Cisko Patrik

= Vrastakova Petra
Vyravcova Libusa
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Narodeninova oslava nasej Petry

V marci Petra osldvila svoje narodeniny a pri tejto prilezitosti jej
Clenovia Klubu labuznikov akulindrov pripravili lahodné
obcerstvenie a mamka ju prekvapila krasnou a chutnou tortou. Na
oslavu si Petra pozvala svojich kamaratov.
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Basen pre Petru od naSej prijimatel’ky

Oslavila si Petra svojich 36 rokov,
je to krasny vek.
Ci ma Petra rada mas?
Nebude to s Igorom
tak 0 mesiac sobas?
Petru ja rada mam,
vzdy sa na fiu usmievam,
je to dobra kamaréatka,
kupuje si mal'ovatka.
Evka Cobejova

K narodeninam sa vselico Zela,

dobré, pekné ba 1 vela.

No my Ti chceme Petra zo srdca priat,
aby si sa mohla v zivote smiat’.
Zdravia najviac, St’astia dost’,

lasky a pohody tol’ko,

aby si mala vZdy usmev na tvari,

a k radosti pri¢in bolo stale dost’.

Ved usmiata tvar v dneSnom ziti,

to je ten najkrajsi dar.

kolektiv prijimatelov

a zamestnancov CSS Clementia

Mgr. Miriam Lipkova
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Pele-mele

Deti svdtého Valentina

Svity Valentin bol biskup, ktory tajne sobasil zalibené
pary. Na vyroCie Valentinovej smrti — 14.februéara
oslavujeme den vsetkych zalibenych. Aj my sme v tento
deit prekvapili naSich prijimatelov a zamestnancov
peknou  valentinskou  vyzdobou a  pernikovym
srdieckom.....

Tatiana Scholtésova a usek starostlivosti o klienta
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