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na okolitu prirodu a malebné © 2024
Spisské podhradie




Mili ¢itatelia a priaznivci Clementie,

aj tento rok sa ndm podarilo odStartovat’ leto vynimocne
obl'ibenymi akciami ako Dobry festival, ¢i Gul'aS party..., ale
letny Start obohatili taktiez akcie s novym rozmerom. Jednou
znich bola hipoterapia v naSej zahrade, z ktorej obohateni
zazitkami odchédzali tak prijimatelia ako aj zamestnanci CSS.
Priebehom tychto akcii a d’alSich podujati, resp. realizacii
podnetov zo strany prijimatelov, Vas preved stranky nasho
Stvrtrocnika Clementia News...

Redakéna rada sa vkazdom c¢isle snazi zosumarizovat a
sprostredkovat’ tie najvyznamnejSie momenty zo Zivota
vV Clementii, oboznamit' Vé&s so zaujimavostami zo zivota

a tvorby prijimatel'ov, ale priniest’ aj témy vratane informaécii,
ktoré stvisia s komplexnym poskytovanim socialnej sluzby
v CSS. A myslim, Ze sa im to v celku podarilo aj tentokrat naplnit’...

Kazdé obdobie je iné, prevladaji v nnom iné $pecifikd, iné problémy, iné realizacie podnetov... A tak aj
v Clementii sa v prvom polroku prejavili nové $pecifika spojené s nenaplnenim poétu zamestnancov v stvislosti
s organizacnou Struktirou CSS, konkrétne chybajlica prakticka sestra a opatrovatelia. Situacia vznikla aj napriek
maximalnemu Usiliu a realizacii viacerych krokov vedenia na naplnenie poctu zamestnancov. A tymto chcem
vyuzit’ prilezitost a uprimne podakovat’ vSetkym, ktori situaciu zvladli a pochopili. Zaroven chcem vyzvat
prijimatelov k pochopeniu zamestnancov, vzajomnej tolerancii, trpezlivosti a zdvorilej komunikacii. Mili
prijimatelia robime, ¢o mozeme, ale niekedy to chce Cas...nie teraz...prepacte.

Cakajt nas este krasne letné mesiace, s ktorymi stivisia aj nase d’al$ie plany na roéznorodé vylety resp. dovolenky.
Neda mi, aby som pred peknym dovolenkovym obdobim nezahrnula do tvodného slova nejaky citat, ved’ viete,
Ze mudre citaty ja proste milujem... Tento mi momentalne vychadza priamo zo srdca:

., Prilis vela myslime a prilis malo citime. Viac ako stroje potrebujeme ludskost. Viac ako rozum potrebujeme
laskavost a miernost. Bez toho zvic¢ime a stratime vsetko. *

— Charlie Chaplin

A tak eSte na zaver Vam vSetkym prajem krasne leto, prezité v zdravi a spokojnosti, taktieZ Vam prajem nové
a len pozitivne zazitky, ktoré Vas naplnia novou energiu, radostou, ¢i $tastim.

Mgr. Agdata Nirodova




Opakovane sme sa zapojili do vyzvy Nadacie SPP
a ziskali sme finan¢ny prispevok na canisterapiu vo
vyske 1470,00 € v grantovom programe OPORA
2024.

Hlavnym cielom nasho projektu je pomocou
canisterapie — terapie psom, ku ktorym mal nas
prijimatel’ Peter vzdy pozitivny vztah, zlepsit
komunikaciu — vyjadrovanie svojich zelani
a potrieb.

Od projektu ocakdvame udrzanie zlepSenej
mobility  (po  minulorocnej  canisterapii),
stabilizovanie nalady a hlavne zapojenie Petra do
skupinovej terapie aj S ostatnymi prijimatel'mi
V zariadeni.
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Kratkodobé ciele:

1. Vytvorenie individualneho terapeutického planu v spolupraci

s canisterapeutkou.

2. Vytvorenie terapeutického planu za pritomnosti inych prijimatel'ov
na podporu socialnej zru¢nosti Petra.

3. Aktivizovanie Petra za asistencie psa.

4. Terapia za asistencie psa — lie¢ebny proces, ktory pomoze Petrovi
zlepsit’ jeho telesné, komunikacné a hlavne socialne schopnosti.

Projekt je pokra¢ovanim a nadvizuje na uz realizovanu individudlnu
canisterapiu, ktori chceme rozsirit’ aj o canisterapiu s pritomnost'ou
inych prijimatelov.

Termin realizdcie projektu: maj 2024 — november 2024

Podporena suma projektu: 1470 €

Dakujeme Naddcii SPP, e nds opakovane podporili
v grantovom programe Opora.

Mgr. Miriam Lipkova
PhDr. Monika Hynek Girmalova

5



SVETOVY
DEN

ZDRAVI

7. APRIL 2024

Tohtoro¢nou témou Svetového dria zdravia bolo ,Moje
zdravie, moje pravo“. Ustrednou myslienkou bolo
presadzovanie prava vsetkych Tudi vo svete na rovnaky
pristup k zdravotnickej starostlivosti, vzdelaniu a
informacidm, pitnej a hygienicky nezavadnej vode, k
zékladnym potravinam, kvalitnému byvaniu, sluSnému a
bezpecnému pracovnému a zivotnému prostrediu.

Od roku 1950 si kazdoro¢ne 7. aprila pripominame Svetovy deri zdravia,
ktory bol vyhlaseny Svetovou zdravotnickou organizaciou pri prileZitosti
vzniku tejto zdravotnickej organizacie v roku 1948.




V naSom zariadeni sme si tento defl pripomenuli v
piatok pobytom v zahrade na slniecku pri zbere byliniek,
kde nas naSa bylinkarka Lucka ucila, ktoré bylinky ndm
rastu v nasej zahrade a aké maju U¢inky na nase zdravie.
Po praci v zéhrade, kde sme si Cistili ovocny sad,
orezavali stromy a siali zeleninu, sme si pochutnali na
vybornom ¢aji, ktory pripravili ¢lenovia bylinarskeho
klubu. V pondelok si chlapci zasportovali a zdolali
naro¢ny vystup na bicykloch na ObiSovsky hrad. Prajeme
Vam vel’a zdravia.

~Skutoénym bohatstvom je zdravie, a nie zlato alebo striebro.*
— Mahatma Gandhi

Mgr. Miriam Lipkova
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Z hladiska fyzického zdravia ma Sportovanie
nespocetne vel'a vyhod. ZvySuje mnoZzstvo energie,
ma pozitivny vplyv na mozgovu ¢innost’, pretoZe
mozog je viac prekrvovany a okyslicovany. To
vedie k zlepSeniu bystrosti a pozornosti. ZlepSuje
spanok, prindSa nové pozitivne myslienky,
odburava napitie a stres. Pocas fyzickej aktivity su
produkované latky zvané endorfiny, takzvané
hormény Stastia. Jednoducho prindSa mnoZstvo
benefitov a vyrazne ovplyviluje naSe zdravie.
Aprave  ztychto dovodov sme sa rozhodli
zrealizovat’ Sportové hry pre nasich prijimatelov.

Jedno Stvrtkové predpoludnie sme v jedalni
preverili  schopnosti  azruénosti  naSich
prijimatel’ov v roznych oblastiach. Pripravili
sme si pre nich aktivity zamerané najmé na
rozvoj kognitivnych funkcii 1 fyzickych
zruénosti. Aktivity vyzerali jednoducho, no
mnohych potrapili.

Sutazili sme v roznych Sportovych aktivitach
individualnou alebo skupinovou formou, a to
nielen dopoludnia. Poobede sme sa presunuli
na volejbalové ihrisko v exteriéri naSho CSS,
kde sa sutazilo v hode granatom, hadzani na
kos a v kope do branky.




Dilitacie pril

NaSou prioritou bolo odohnat nudu,
obveselit ducha, priniest pozitivne
mysSlienky aaspot na malt chvilu sa
vratit’ a pripomentt’ si bezstarostny svet
deti. Ved v kazdom znas drieme malé
dieta, ktoré je pripravené uniknut' pred
povinnostami, ktoré prindSa  Zivot
,.dospelakov*. Zivot je neraz ako $port.
Raz vyhrévas, inokedy prehravas. No
v tento deni boli vitazmi vSetci, ktori sa
Sportovych aktivit zucastnili, pretoze
prisli a tym zvitazili sami nad sebou...

Dakujem vSetkym zamestnancom Centra socialnych sluzieb Clementia za
spolupracu pri priprave Sportového diia a teSim sa na d’alSie ,,vitazstva®...

Jana Tomasova
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umenia

Svetovy dent umenia je ureny na datum 15.04.
kazdorocne. Je to den, kedy sa narodil taliansky
svetoznamy umelec Leonardo da  Vinci
(15.04.1452). Svetovy deni umenia ustanovili
zastupcovia viacerych krajin z celého sveta s
UNESCO a medzinarodnd asocidcia umenia.
Medzi ne patri aj Slovensko, prostrednictvom
organizacie slovenskej vytvarnej Unie. Je zndmy
od r.2011. My sme si ho pripomenuli tiez
a zrealizovali nav§tevou muzea a galérie
moderného umenia v KoSiciach.
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Spolo¢ne sme sa tak vybrali rano 15.4.2024 vlakom na vylet do
Kosic. V muzeu Vojtecha Lofflera na Alzbetinej ul. 20, kde
prebiehala dvojvystava mladej umeleckej generacie autorov
Andrea Lipkovi¢ s nazvom Denniky krajiny, kde predstavuje
realistické poetické kresby krajiny a prirody. Peter Lipkovic, s
nazvom vystavy Styri strany tajomstva predstavuje svoje sochy
a komorné farebné plastiky z vrstveného papiera. V d’alSej Casti
muzea sme si pozreli vystavu 30-tich ilustracii — diel pre knihy
autora talianskeho spisovatel'a Calvina. Boli ocarujuce, plné
napadov a farebnosti.

Presunuli sme sa trosku dalej do mesta k
Sopko-Galery na Hlavnej ul. 30. Je to predajna
galéria miestneho autora Milana Sopka. Autor
sa venuje abstraktnej tvorbe monumentalnych
rozmerov, jeho obrazy su plné energie, farieb,
pomahaji  zvySovat  pozitivne  vibracie
v priestore a v bytostiach okolo nich. Tieto
dojmy a pocity sme mohli len potvrdit. Jeho
diela sa teSia Coraz vicSej obl'ube doma aj vo
svete. Po navrate do CSS Clementia nabiti
umeleckymi zazitkami sme sa o svoje dojmy
apocity velmi radi podelili pri kavicke
S ostatnymi.

Lucia Vicova




Planéta Ci plasty?
Tato otazka je hlavnou témou Dna Zeme 2024.

Den Zeme si kazdoro¢ne pripominame 24. aprila.
Tento rok to bol uz 54. ro¢nik, kedy sa ludia
Z celého sveta zapajaju do roznych aktivit v oblasti
ekologie.




Pocas tohto diia sme sa aj my zapojili do rdéznych
aktivit, ktoré smerovali K zlepSeniu a ochrane prirody.

V nasom ovocnom sade sme si orezali stromy pod
vedenim skuseného zdhradnika Jozka, vycistili si
zahony, pozbierali odpadky, ktoré nemaju €o robit
Vv prirode a zvysili si povedomie o ochrane prirody.

Po praci nés cakala sladkd odmena, ktorti ndm pripravili ¢lenovia
Klubu labuZnikov a kulindrov.

V ramci kazdodennej pracovnej terapie s prijimate'mi je naSim heslom:
,»Aby bol Den Zeme kazdy den*

Mgr. Miriam Lipkova
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V predvecer prvého méja sme vV minulosti mali moznost’ kazdoro¢ne pozorovat’ svetielka nad okolitymi obcami,
o\ . V. . N . 19 . ’ . . ’ s < o

- no neboli'to ani hviezdy, ani lampy, ale vatry, ktore zakladali mladi I'udia v udajne magicka noc. Dnes vsak je

takychto obei malo, ktoré si pripominaji zapalenim taborového ohna, teda vatry, oslavu dna zvrchovanosti
Slovenskej republiky. ~ - /
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Vzajomnymi rozhovormi pri planovam akt1v1t na mesiace dopredu V nas skrsla my§llenka pr1prav1t si.
znova po rokoch vatru'a spoloéne ju.zapalit. Neudialo'sa to sice 1. maja, ako sa to v minulosti zvyklo
pripravovat, ale my sme si to naplanovali na 2. maja 2024. Prlpravu dreva sme si vSak nenechali ni4
poslednt chvil'u, ale zacali sme s tym uZ nejaky ten tyzden predtym.

Od rana 2.m4ja sme uz len dot'ahovali posledné pripravy, teda
lavi¢ky, stoly, napoje a od 16.00 hod. sme postupne $portovo-
pohybovymi aktivitami, ¢i hrami zahgjili toto popoludnie
venované spominanej oslave.

Pripravili sme si aj priestranné ohnisko, kde si mohol
neskor kazdy opiect’ chutné $pekaciky a pri gitare sme si
zaspievali krasne I'udové, ale aj moderné pesnicky. Vo
veCernych hodinach zapalend vatra uZz len dotvorila
atmosféru tohto dna. Stravili sme tak spolo¢ne jedno
pekné popoludnie v dobrej nalade avecer pri
spomienkach na veselé prihody z minulosti.

Magr. Ludmila Cvikova
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Spolu s koordinatormi sme zorganizovali splnenie Jozkovej
tuzby. No nebolo to l'ahké, lebo stirodenci, ,,ako to uz byva®, su
rozideni v roznych kutoch Slovenska. Jedna zo sestier dokonca
zije vo vzdialenom Anglicku, ale ako sa hovori, ked’ sa chce, tak
sa da vietko urobit. Cim viac sa blizil ¢as navitevy, tym bol
Jozko nedockavejsi. Konecne nastal deni D, ked’ sme uz nasadali
do auta a z jeho tvare vyzaroval taky uzasny pocit spokojnosti
a zaroven nedockavosti. Celou cestou sa vypytoval, kedy tam
budeme akde sme. Ciel' nasej cesty bola Starda Lubovia
vzdialend asi 80 km. Vel'mi vela veci sa tam zmenilo a JoZko
bol zrazu z toho zméteny, nespoznaval prostredie, ktoré tak
davno nevidel. Nuz, prihovorili sme sa ndhodnému muzovi,
ktory sedel len tak v parku a cuduj sa svete, ten neznamy muz
nasho Jozka spoznal a hned’ nam vyrozpraval pribeh, kto je a ako
si ho paméta - ,,svet je predsa len maly*. Navstivili sme niekol'’ko
miest, na ktoré si Jozko spomenul a bol prekvapeny ako sa to
vsetko zmenilo.
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Rodina, je najdolezitejSia  sucast’
a zaroven zdzemie kazdého z nés. Urcite
to takto vnimaji aj nasi prijimatelia.
Dnesny  ¢ldnok  venujem  ndSmu
prijimatel'ovi Jozefovi Kokymu.
V nasom zariadeni ho wurcite kazdy
pozna. Uz dlhSiu dobu mal Jozko tazbu
navs§tivit' svojich pribuznych a miesta
kde sa narodil a vyrastal.




Po mensej prehliadke mesta sme sa usadili v prijemnej restauracii
a objednali si jedlo, ktoré az tak Casto nejedava. Vyprazany syr
s hranolkami bolo asi to najchutnejsSie jedlo, pretoze rychlost’ akou
zmizlo ztaniera, vypovedala otom, ze naozaj chutilo. Najkrajsi
pohlad bol asi ten, ked’ sa Jozko konecne zvital so svojimi sestrami,
ktoré nas uz ¢akali u nich doma. Pripravili mu pohostenie ako sa na
hostitel’a patri. Dalej neviem &o sa dialo, lebo napriek pozvaniu sme
im chceli dopriat’ sukromie, ale videli sme hojny pocet ¢lenov rodiny,
ktori sa zisli, aby spolu stravili ¢as, tak sme so spokojnost'ou pockali
mimo ich obydlia. Na nasej ceste spomienok po rodnom kraji Jozka,
nas sprevadzali d’al$i Styria prijimatelia, ktori si tento vylet uZzivali
rovnako ako Jozko a spolo¢ne sa teSili z nddherného dna plného
emocii a radosti.

Ako to uz byva, lucenie je vzdy tazké a ani dnes sa to nezaobislo bez
siz. No napriek tomu sme dostali prislibenie, e nis oskoro
navstivia v naSom zariadeni, na ¢o sa uz teraz teSime. Verim, zZe tieto
krasne chvile sa nam zapiSu do naSej pamite a budeme dlho
spominat’ na dne$ny den. V Jozkovom mene sa chcem pod’akovat
timu zamestnancov, ktori tato tazbu pomohli zrealizovat’.

Jozef Krissak
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- HIPOTERAPIA PRIAMO POD OKNAMI

Zvieratd maju pozitivny vplyv na nase zdravie. Uz
po piatich minttach relaxacnej aktivity so
zvieratom sa ucloveka znizuje krvny tlak.
Zaujimavostou je, Ze tlak sa neznizi len u ¢loveka
ale aj u zvieraciecho spolo¢nika. Pomahaju nam
zvladat stres, zlepSuju naladu, svojou pritomnost'ou
zvysuju pohybovu aktivitu &loveka. Coraz viac udi
vyhl'addva neinvazivne lieCebné metddy, no mnohi
siich z finanénych dévodov nemdzu dovolit’ alebo
im to ich vazny zdravotny stav nedovoluje. Preto
sme sa velmi potesili napadu naSej kolegynky
Lindy, ktora Vv posledny majovy deni doslova
docvalala spolu s d’alSimi troma milovnikmi zvierat
na svojich konskych tatoSoch za naSimi
prijimatel'mi. To bol zazitok... Pozreli sme z okna
ana naSom ihrisku sa pasli Styri nadherné,
majestatne kone. Haidy, Arthur, Kitty a Zahir. Ich
pritomnost’  naStartovala zvedavost’  u naSich
prijimatel'ov, ktori prekvapujuco sami zamierili
von. Poniektori sa aj bali, ale ked’ videli, ze nikomu
ni¢ nehrozi, osmelili sa aprisli ku Stvornohym
navstevnikom bliZSie.

A hipoterapia sa mohla zacat’. A Co je hipoterapia?
Slovo hipoterapia sa sklada z dvoch gréckych slov
—hipo znamena kon a therapein lie¢ba. Ide teda o to
aktivity spojené s koniom s fyziorehabilitatnym,
psychologickym a socidlnym pozitivnym ucinkom
pre I'udi s fyzickym alebo psychickym nedostatkom
/handicapom/.
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Zdravotné ucinky hipoterapie:

ANENENE NN N NENEN

podporuje dynamick stabilitu chrbtice

zlepsuje koordinéciu tela

uvolniuje skratené svaly

zlep3uje mobilizaciu kibov, ich pohyblivost’ a centrovanie
zlepsSuje a reguluje dychanie

zlepsuje ustny prejav ¢loveka

zlepSuje celkové vnimanie okolia

posiliiuje sebauctu a sebavedomie

relaxécia

Po fyzickej stranke hipoterapia blahodarne pdsobi na neurologické, ortopedické
poruchy ainterné ochorenia. Odporaca sa pre l'udi s depresiami, zavislostami,
autistické spektrum, poruchy spravania, u€enia, r6zne neurologické a afektivne
poruchy.

Pocas celého dia mali prijimatelia moZnost' koniky
pozorovat’, hladkat, kfmit' a poniektori odvazlivci si
mohli na kona vysadnat' achvilu sa, v doprovode
majitela, povozit. Tento deit ndm priniesol mnoZzstvo
nezabudnutelnych zazitkov, priatel'skych rozhovorov,
usmevov ale hlavne radost. A poviem vam, veta:
., Najkrajsi pohlad na svet je prave z konského chrbta*,
je pravdiva.

Dakujeme realizatorom, hlavne naSej kolegynke, za zorganizovanie tohto
naro¢ného ale krasneho dna, kolegom za bezproblémovy priebeh, vedeniu za
podporu vzniknutého napadu a prijimatelom za milé prijatie nasej osemclennej
delegacie. Verime, ze sa nam 0 nejaky ¢as podari zorganizovat’ d’alSie stretnutie.

Jana Tomasova
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PreSovsky Dobry festival si zapisal uz uspesny 14.
roc¢nik. Pocas troch dni si na svoje prisli fantusikovia
popu, rocku. metalu, ale aj l'udoviek.  Nasi
prijimatelia sa vel'mi teSili na spevacku Veronika
Rabada, ktort spoznali osobne, ked” v minulosti
navstivila naSe zariadenie.

Dobry festival je pre nds vzdy prisfTubom
dobrej zabavy, hudby asamozrejme
dobrého jedla. Kazdoroéne sa ho
zuCastiiujeme vdaka pozvaniu od
Nadécie M. Stefanika, ktory kazdoro¢ne
umozni tento festival aj pre zdravotné
znevyhodnenych l'udi.




Na  festival chodime pravidelne
a prijimatelia sa vel'mi tesia. Tento rok
nam prialo aj pocasie, ktoré po minulé
roky nebolo vzdy priaznivé a tak sme
si to poriadne uzili.

Prijimatelia si zatancovali Zumbu,
vyskuSali podanie prvej pomoci
a ochutnali vyborne klobasky.

Este raz patri vd’aka Nadacii M. Stefanika
za pozvanie na tento hudobny festival.

Tento den bol pre nas vynimocény, lebo
bol bez ,.bariér a odliSnosti®.

Mgr. Miriam Lipkova
Foto: Mgr. Gabriela Slezakova
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Americ¢ania a Austral¢ania maji barbecue, Anglicania
miluji pikniky a my na Slovensku si nevieme leto
predstavit’ bez kotlikového gul’dsa. Preto kazdorocne
V juni sa v naSom zariadeni kond akcia vo vareni gul'asa
— Zahradny guld§ Clementie, kde si prijimatelia —
¢lenovia Klubu labuznikov a kulinarov ( KLK) zmeraja
svoje sily s nasimi super kucharkami vo vareni gul'asa.

Priprava gul’dSa nie je len o vareni, je to umenie, ktoré si
vyZaduje trpezlivost, starostliva pripravu a lasku
k vareniu. Kazda porcia guldSa je odrazom kreativity
nasSich kucharok a ¢lenov Klubu labuZnikov a kulinarov.
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Najdolezitejsie pravidla pri vareni:

e Zakladom dobrého gul'asu je dostatok
cibule. Tej by ste mali mat’ tak velké
mnozstvo, kol’ko mate mésa. Ta totiz
dodava tomuto jedlu skvelu chut’.

e Do gulaSu mé ist madso, ktoré
obsahuje tuk. Preto je idealna klizka
a plece.

e Snazte sa nepouzivat vela réznych
druhov  korenin, ktoré potlacia
origindlnu chut’ gul'asa.

e Po pridani mletej papriky do kotlika
hned prilejte vodu, aby gulas
nezhorkol.

e Bravtovd mast sa tak rychlo
neprepali, preto je najvhodnejsia na
varenie na priamom ohni.

Kotlikovy gul’da§ ma vynimoc¢nt chut’ prave kvoli tomu,
zZe sa vari v prirode, ziska okolité arobmy a vynikajucu
chut’.

Idealne je, ak pred koncom na chvil’ku hodite do kotlika
haltzku z ihli¢natého stromu ( no my sme nemuseli,

nam tam napadala lipa @) ) a to dodé Gplne inu chut.

Prijimatelom, ale aj zamestnancom sa tato uz
pravidelna akcia vel'mi paci, lebo sucast'ou tejto
akcie su rozne zadbavné aktivity pre prijimatel’ov aj
zamestnancov a tak si vytvorime krasny, spoloc¢ne
straveny den v naSej zahrade.

Dobru chut’ Vam praju
clenovia KLK.

Mgr. Miriam Lipkova
Marek Fertal
Zuzana Slebodnikova
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Ako som uZ spomenul, ¢lenov naSich klubov je vela,
tak sme sa museli rozdelit. Jedna skupinka cestovala
autom adalsi vlakom. Ved cestovanie verejnou
dopravou prispieva K socialnej integracii naSich
prijimatelov.
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Kazdoro¢ne sa v botanickej zahrade v Kosiciach kona
vystava exotickych motylov, ktorti navstevuju velki
imali navstevnici. Clenovia zo zeleného klubu
a kreativneho klubu sa zhodli na spolo¢nej exkurzii
tejto vystavy. Zeleny klub uz vo svojom ndzve
prezradza uzky vzt'ah s prirodou a takuto prileZitost’ si
sotva mdézeme nechat’ ujst’.
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Pravdou je, Ze tito prechadzku, nebojim sa povedat’ ,,ruzovou zahradou®, sme
si vSetci ndramne uzili a S 1zasom obdivovali pestované rastliny a motyle, ktoré
celu tato scenériu a kreativitu prirody pod jednou strechou nadherne dotvarali.
Prijimatelia naSich klubov celé¢ toto nadherné divadlo v podani prirody
sledovali so zatajenym dychom a uZasom.

Cestou spit’ do zariadenia sme si nemohli nechat’ ujst’ prehliadku centra mesta
Kosice, kde Hlavna ulica zila tancom a hudbou. Tisicky Ziakov zakladnych
a strednych $kol tancovali oblibenu S$tvorylku. V duchu vybornej nalady
anadherného pocasia nas poteSil aj pohl'ad na zrekonStruovani mestsku
fontanu, ktora vystrekovala vodu a to nielen tak hocijako, ale do rytmu podla
prave hranej hudby. No jednoducho uzasné divadlo. Po prijemne stravenom dni
sme si dopriali zmrzlinu a dusok dobrej kavy. Cesta spét’ do zariadenia ubehla
vel'mi rychlo, ale my sme si niesli v srdci nddherné pocity z neopakovatel'ného
dia.

Jozef Krissak
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Kino klub & Turisticky klub

Prijimatel’ socidlnej sluzby Jozef Suchy uz
dlhsi cas tuzil navstivit' svoju matku, ktora
zije v Centre socialnych sluzieb vo Spisskom
Stvrtku. Hladali sme spdsob ako mu to
umoznit. Turisticky klub rad vyuziva prva
stredu v mesiaci na bezplatny vstup do miizei,
hradov a zdmkov. Tak sme sa rozhodli, ze
prvu junovu stredu pdjdeme na Spissky hrad,
odkial’ je do Spisského Stvrtku uz ned’aleko.
Jozef je €lenom Turistického klubu, ale aj
Kino klubu, ktori mali v plane svojej ¢innosti
navstevu tohto hradu.
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Dna 5. juna cesta Siestich prijimatelov socialnej
sluzby viedla najprv do Spisského Stvrtku. V Centre
socialnych sluzieb Spissky Stvrtok nas velmi milo
prijali. Zvitanie s matkou bolo dojimavé, ved na
poslednej navsteve bol pred viac ako piatimi rokmi.
Zamestnanci CSS  Spissky Stvrtok umoznili
Jozefovi pobyt na izbe jeho mamky. Po viac ako
polhodine prislo lucenie, ved’ vonku v dedine ¢akali
d’alsi piati jeho priatelia, pripraveni na poznavanie
historie Spisského hradu.



V sucasnej dobe je vicsia Cast’ v rekonStrukeii.
Uzavreté su miestnosti, ale aj najvysSie hradné
nadvorie. Nasi turisti spoznavali stredné a dolné
nadvorie apreS§li sa po hradnom opevneni,
Z ktorého mali pekny vyhlad na okoliti prirodu
a malebné SpiSské podhradie.

Na SpiSsky hrad sme vystapili napoludnie.
Pri vstupe sme zbadali hradntd krému
a ked’ze sme boli unaveni a smédni, oddych
a chladné nealkoholické pivo prisSlo pre
vSetkych vhod. Sméd bol taky velky, ze
poniektori vypili pivo skor ako d’alsi stihli
chytitt  pohar do ruky. Oddychnuti
aosviezeni sme sa pobrali spoznavat
historiu  najvédcSieho  stredoeurdpskeho

hradu.

Pocasie nam prialo a v rdmci turistiky to bol pekny
deii straveny na Spisi.

Mgr. Miroslav Kulha
Mgr. Branislav Brunner
Mgr. Peter Cervendak
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Vychadzka v udoli Svinky

Dnes sme si dopriali trochu prirody do vacku.
Po vydatnych ranajkdch sme sa vybrali na oddychovt
prechadzku do chatovej oblasti v udoli Svinky.

Clenovia klubu zelenych a ,Talavé nohy“
prijali tato vyzvu s odhodlanim. Pocasie nés
obdarilo prijemnym teplym diom. Unava
a radost z dneSnych zazitkov sa podpisali na
nasej nalade, ktora bola vskutku prijemna.

Jozef Krissak
Jana Tomasova
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A je to tu zas. DalSie dobrodruZstvo, vylet a spoznavanie pre niekoho
novych miest. Z klubu tilavé nohy sme sa rozhodli navstivit’ obec
Herl'any.

Aj ked’ nas ciel bolo vidiet’ striekat’ gejzir, zial' nepodarilo sa to,
nakolko sme nevystihli ten spravny ¢as. Gejzir sa totizto objavuje
kazdych 32 az 36 hodin atato Sou trva priblizne 25 minut. Jeho
vynimoc¢nost’ je v teplote vody. Je to jeden z najchladnejSich gejzirov,
kde teplota vody dosahuje maximdlne 14-18 stuptiov. Keby sme
cheeli vidiet podobné gejziry, museli by sme cestovat’ az na Island.

KaZzdopadne v Herl'anoch je ¢o vidiet. Navstivili sme miestny park,
ktory sme si cely presli. Zasli sme aj kusok do lesa, preskumat’ okolie.
Natrafili sme na vela lesnych uli¢iek, v ktorych bolo prijemne chladno
a my sme sa tak aspon ktiisok ukryli do tiefia pred ostrym slnkom.

Nasa cesta pokracovala k lie¢ivému prameniu a my sme si tak mohli
nacerpat’ lieciva vodu do fl'asiek a vziat’ si ju zo sebou. Cestou spét’
sme sa zastavili v LemeSanoch adali sme si osviezujuci radler
a chvilku sme si posedeli a porozpravali sa. Po navrate do zariadenia
nas uz ¢akal obed.

Aj takto prijemne sa
da stravit' doobedie.
NieCo vidiet, zazit,
spoznat a hlavne si to
uzit’.

Linda Varadyova
Mgr. Marek Hanudel
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Slne¢né lu¢e majovych dni nads pozyvali na d’alSie tilavé putovanie do ned’alekej dedinky. Tentokrat sme sa
vybrali do obce Drienov, ktora sa nachadza v Kosickej kotline medzi Kosicami a PreSovom v doli rieky Torysa,
vychodne od Li¢artoviec. Podl’a historickych pramefiov patri k najstar§im a najvyznamnej$im obciam Sari3a. Jej
rozloha je 21 km?. Zije tu okolo 2 200 obyvatelov.

Zaujimavosti z historie

Prva pisomna zmienka o Drienove pochadza z roku 1283.
V minulosti splynula s obcou Zidovo v 17.storoéi a d’alej
existovali pod menom Drienov. Sl'achtici z Drienova boli
prisluSnikmi rozvetveného mad’arského rodu Abovcov.
Abovci boli tiez majitelmi alebo spolumajitel'mi
mnohych inych blizkych i vzdialenejSich obci napr.
Lemesian ¢i ObiSoviec.

Kedysi sa Drienovom nazyvala obec, ktora leZala po l'avej
strane potoka (jeho povodny nazov bol Zidovsky potok)
pretekajuceho stredom obce, teda vlastne na tizemi jej
dne$ného centra a Nizného konca. Je zrejmé, ze Drienov
mal 'udovy slovensky nazov Drinov, ktorého prekladom
vznikol tradny madarsky nazov. Predpokladd sa, Ze
nazov Drinov je odvodeny od pomenovania krovitého
stromu drienia — drienky.

¢
2

Erb obce

V erbe obce Drienov je vyobrazena stojaca zena v striebornych Satach s ervenym
,»lajblikom* (vestou) a ¢ervenou, zlato prepdsanou zasterou, v zlatej Satke a zlatych
¢izmach, s l'avicou vbok, v pravici so zelenolistou vetvickou s dvomi Cervenymi
drienkami.
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Dorazili sme na malé parkovisko pri rimsko-katolickom kostole sv.
Simona a Judu. Kostol bol zatvoreny a nik nas neéakal. Pockali sme
teda druhu skupinu ,tulaCov*, ktori prisli, tak ako my, naSim 9-
miestnym autom po nés. Za malt chvilku k nam pristapil neznadmy
pan. Bol to nas$ sprievodca a prava ruka duchovného otca vdp. Mgr.
Stefana Vaiiu, pan Milan Varga. UZ pri vstupe do kostola sme citili
ta uzasni mystickost’. Ved kostol je miestom modlitby, miestom,
kde l'udia prednésaju svoje prosby Bohu, prinasaja deti ku sviatosti
krstu, prijimaji sviatost manZelstva ... je az neuveritelné kol'ko
veriacich generdcii sa v kostole vystriedalo. Tento chram sme
zastihli v bielom rachu, pretoze par dni pred nasim prichodom
prijali deti z farnosti prvykrat Pana JeZisa pod sposobom chleba.

Nastenné farby a r6zne vyobrazenia zdobili
nielen bo¢né steny kostola ale aj strop.
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Sv. Simon — ikonografia ho ¢asto vyobrazuje ako muza s kyjom, pilou, kopijou,

Po prezreti kostola, kratkej modlitbe a pod’akovani sme zasli obzriet’ kaplnku, r
ktoréd sa nachédzala za kostolom. Tymto sa naSa obhliadka kostola chylila ku

koncu.

V stcasnosti presiel chram istou formou rekonStrukcie kedy pri
prilezitosti 110. vyrocia od jeho posviacky bol zhotoveny novy
ikonostas /symbolizuje nebo, miesto prebyvania Boha/, ked’Zze od

jeho postavenia sa v tomto chrame nenachadzal.
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mecom a sekerou ako nastrojmi mucenia. Niekedy mé za sebou knihu a kriz.
Najcastejsie je vyobrazeny so sv. Jidom, ¢o poukazuje na davnu tradiciu, ze spolu
ohlasovali evanjelium Jezisa Krista a spolu aj zomreli. Sv. Simon je patronom
farbiarov, pracovnikov s kozou, tkacov, drevorubacov a murarov.

Sv. Juda Tadea$ — Bol rodnym bratom apostola Jakuba mladSieho a neohrozeny
bojovnik proti pohanskym modlam a sektirom. Jeho tcta sa vel'mi rozmohla
V poslednych storociach, hlavne vd’aka devitdnovym poboznostiam k svétcovi
ako ochrancovi a orodovnikovi v tazkych Zivotnych situaciach. Je zobrazovany
s kyjom, kamenmi, halapartiiou a knihou.

NaSou druhou zastavkou bol grécko-katolicky kostol Zosnutia
presvitej Bohorodi¢ky, ktory je srdcom Drienova, vzdialeny
len na par krokov od rimsko-katolickeho kostola. Pred
kostolom nés uz vyzeral pan Jozef Cvik, ktory je kostolnikom
v spominanom kostole. Prijemné vystupovanie, potrasenie
pravicou asrdeény usmev prezradzal, Ze nas Caka prijemné
stretnutie a uvolnenti konverzaciu. A veru, nemylili sme sa.
Pan Cvik nam dovolil nahliadnut’ do vSetkych zakuti kostola.

Kostol bol postaveny v roku 1910 ako odpoved na potrebu
grécko-katolikov. Dovtedy slavili liturgie v rimsko-katolickom
kostole. Grof Dionyz Andrassy spolu so svojou manzelkou
FrantiSkou darovali farnosti pozemok a taktiez finan¢ny dar na
stavbu tohto chramu. Samotna farnost’ bola zriadena v roku
1945 hieromucenikom biskupom Pavlom Gojdicom. Dovtedy
bola farnost’ spravovana z ned’alekych Varhaiioviec a prvym
spravcom farnosti bol otec Ladislav Bazil Stima.




V chrame sa nachadzaju relikvie hieromucenikov
Pavla Petra Gojdica a Vasila Hopku. Liturgicky
zivot je vo farnosti bohaty. Okrem slédvenia sv.
liturgie sa veriaci schadzaju na rdézne poboZnosti,
bohosluzby, stretnutia deti. Vyuzivaji bohatost’
vychodného obradu, ktora sa odraza aj v liturgickom
speve, ktory sprevadza zbor sv. Filipa diakona.
Zensky spevacky zbor ma 10 &leniek, mimochodom
jednou z ¢leniek je aj nasa veduca tseku odbornych
¢innosti Cudka. ©

Po prehliadke kostola sme sa rozlicili s nasim milym
sprievodcom a zamierili sme rovno kstanku so
zmrzlinou, kde sme sa obcerstvili osviezujlicou
zmrzlinou.

Po zmrzline sme tazili vidiet' asponi centrum obce.
Nase putovanie sme zavi$ili prechadzkou po dedine
okolo Hasic¢skej zbrojnice,  obnoveného parku
a detského ihriska. Putovanie sa vydarilo. Unaveni,
ale obohateni o zaujimavosti, sme sa vratili do CSS.
Uvidime kam nés naSe nohy zaveda nabuduce.

NaSe pod’akovanie patri veducej useku odbornych ¢innosti Mgr. Cudke
Cvikovej za vybavenie sprievodcov a neustalu podporu nasho klubu, no
a prijimatel'om za ich zdujem spoznavat’ nase krasne Slovensko.

Jana Tomasova
Linda Varadyova
Mgr. Marek Hanudel
Marek Fertal
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Bylinkarium

Viba biela — elixir jari

Viba je  mohutny strom stmavoSedou korou
a vejarovitou korunou. Je jednou z prvych kvitnucich
rastlin, je symbolom jari a obnovy Zivota. DoZiva sa
100 rokov. Jej listy su lesklé z jednej strany, z druhej
su Sedobiele, odkial’ pochadza jej druhové meno.

Na lieCenie sa vyuZiva kora. Viba biela mala od
nepamaiti praktické vyuzitie v koSikarstve, rezbarstve,
spevilovani brehov, riek a tiez plotov popri dedinskych
chalupach. Kedysi sa vyuzivali pratené vetvicky pri
hl'adani vody, nazyvané prutikdrenie. Strom sa
vyuzival pri naSej slovenskej tradicii - Sibacke, pri
zhotovovani korbacov z prutov.

Vyuziva sa aj v kozmetike - vyhladzuje aomladzuje pokozku.
Celkovo upokojuje -uziva sa pri nespavosti. Kora a listy viby bielej je
ideélna pri spalovani tukov, znizovani hmotnosti. M4 lie¢ivé ucinky
na zlepSovanie sexualnych funkcii. Taktiez sa viba pouziva pri
chorobach T'advin a mocového TUstrojenstva a pri prechladnuti.
Liecebné¢ ucinky v 19.str. udajne viedli k vytvoreniu acylpyrinu. Kora
zvySuje prietok krvi, po celom tele, vratane mozgu, zvySuje energiu.
Posobi aj ako zabijak parazitov. Tato vibu si nazbierame s nasimi
prijimatel'mi a budeme jej lie€iva silu uzivat pri piti ¢ajikov v naSom

bylinkovom klube.
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Vedeckym skiimanim sa zistilo, ze méze mat’
antireumatické, antibiotické a analgetické ucinky
na nas organizmus. U nds rastie na stanovistiach
spaté vzdy s vodou - v nizinach, pri brehoch riek,
luznych lesoch, prameiioch. Vfbovéd kora
obsahuje viacej mineralov, zZivice a mnoho latok
prospesné pre nase zdravie. Liecebné ucinky
tejto rastliny vyuZivali po tisicky rokov
Vv lekarstve Egyptania, Gréci a Cifania
/400r.pred nasim letopoCtom/. Extrakt z kory
lie¢i doslova od hlavy az po pity. Potlaca
horticku, zapal abolest. Dokaze ulavit' pri
zapale trojklanného nervu, tazkych migrénach a
artride. Poméha pri liecbe chronickych zapalov
$liach, nervov, kibov &i zubov. Zvonka sa uZiva
pri hnisavych ranach, lupinach, omrzlinach,
hemoroidoch, chirurgickych zakrokoch a pri
poteni noh.




Lastovicnik
— rastlina dobrej nalady

Rastlina pochadza z Eurdpy, zo Stredomoria, do severnej
Ameriky ju priviedli osadnici pre jej liecivé ucinky pred
rokom 1672. Pomenovanie tejto rastliny pochadza
z gréctiny od slova lastovicka, lebo kvitne v Case priletu
a odletu lastoviciek na nase uzemie, ale aj z iného nazvu ako
dar z nebies. Je prastarou bylinou magov a alchymistov,
ktora v sebe nesie vsetky zivly - ohen, zem, vodu aj vzduch.
Dnes rastie avyskytuje sa skoro vSade - pri plotoch,
rumoviskach, zahradach a podobne. Dorasta do vysky
jedného metra. Na chlpatej stonke sa nachadzaju
Sirokolalo¢naté listy. Kvety maja zlté krasne farby. Celd
rastlina obsahuje mliecnice, ktoré obsahuji  typicky
zapachajici pomarancovy latex /mlieko/. Niekedy sa nim
farbili latky.

V T'udovom liecitel'stve sa pouziva na bradavice aj na malé
kozné néadory potieranim cerstvej Stavy. Lastovicnik sa
poklada za vobec najlepsi rastlinny liek pri bolestiach Zl¢nika,
pri kametioch, ¢i piesku, ale aj pri Zzltacke. Priaznivo
ovplyviiuje aj lie¢bu pecene, dvanastnika a sleziny. Vdaka
schopnosti uvolniovat kf¢e sa lastovicnik uplatituje okrem
zl¢nika aj pri zaludocno - ¢revnych tazkostiach, takze byva
sucastou pecenovych a Zl¢nikovych cajovin. Neuziva sa
samostatne ani dlhodobo. Caro tejto magickej rastliny
spo¢iva v obsahu viacerych upokojujucich latok. Posobia
podobne ako morfin v maku, mé utiSujuce ucinky na
bolestiach, m& magickdl schopnost’ vytvorit' optimistickl
naladu, podobne ako aj 'ubovnik. Kedysi I'udia nosili pri sebe
rastlinu atym sa stavali priatel'skej$i a tolerantnejsi k sebe
navzajom, mal povest ochrany pred zlom.

Dalsie latky ovplyviiuju dych a obehové funkcie, treba pouzivat’ lie¢ivo
opatrne, v men$ich davkach. PouZiva sa malé mnoZstvo na pripravu
zaparu vinate alebo korena aj vo forme tinktary pred jedlom. Lastovi¢nik
sa vyuZziva aj na Cistenie koZe. Je U€inny pri lieceni vyrazok, koZnej
rakoviny a svrabu. Taktiez je vedecky zistené, Zze preCistuje krv a
pomaha jej tvorbe. Znizuje krvny tlak, rozSiruje cievy, vyuZiva sa pri
drazdivom kasli, ako kloktadlo pri angine. Podporuje lie¢bu hemoroidov,
lieci leukémiu.

Aj tuto rastlinu sme si s ¢lenmi
bylinkového klubu uZz nazbierali,
nasuSili. Spravime si ¢ajovlil zmes
podla névodu aoverime si jej
lieCivé ucinky na posedeni pri
bylinkovom ¢aji.

Lucia Vicova
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Letné osvieZenie IlI. — kupaliska a vodné nadrze

Minulého roku v letnom vydani nasho ¢asopisu vam PreSov ajeho blizkeho okolia. Dnes spolocne
bolo priblizenych a ponuknutych par miest pri vode, skusime ist’ o nieco d’alej a obzrieme sa spolo¢ne aj
kde je mozné travit’ volné chvile a uzit’ si slnecné po okoli Kosic.

dni. Vtedy Slo hlavne o kupaliskda v rdmci mesta

Kipalisko Cervené hviezda KoSice

Legendarne kuipalisko Cervena hviezda je nirodnou kultarnou
pamiatkou. Aredl bol postaveny v rokoch 1935 az 1936. Patri k
vyznamnym slovenskym medzivojnovym stavbam z obdobia
funkcionalizmu. Areal presiel rozsiahlou rekonstrukciou. Pévodné
bazény pre plavcov, neplavcov aj detsky bazén boli obnovené a
pribudol aj novy nerezovy bazén na vodné polo s osvetlenim. Okrem
vodnopodlového bazénu presli obnovou aj budovy. Pribudlo fitness
ihrisko, v aredli sa nachadzaju aj Smykacky pre deti, fontany a
pieskovisko. Obcerstvenie je mozné v bufetoch. Kapacita kupaliska
je 1200 osob.

Kupalisko RUMANOV A

Na kupalisku Mestska plavaren ponukaju v letnom obdobi moZnost’
schladit’ sa v troch vynovenych bazénoch, vyuzit’ bazénové atrakcie.
Pre najmensich je k dispozicii detské ihrisko s pieskoviskom, Smykacky
a detské kolisadla. V ramci areélu je Siroky vyber teplych a studenych
jedal, chladenych napojov, nanukov a mieSanych népojov.
Samozrejme, kupalisko je vybavené bezbariérovym vstupom, so
socidlnym zariadenim a sprchou pre imobilnych navstevnikov.
Navstevnici maji moznost’ vyuzit' obojsmerny vstup a vystup z arealu
na multifunkéne Sportovisko, detské ihriska v rdmci mestského parku.
Kapacita kupaliska je 1200 osob. Vstup pocas leta od 9.00 do 19.00
hod. a v ¢ase od 7:30 —8:45 alebo 17:45—19:00 je umoZneny vstup pre
plavcov, avsak len v pracovné dni.
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Vodna nadr BUKOVEC

Bukovec je umelo vytvorena vodna nadrz, ktord je zasobarnou pitnej vody
pre okolie Kosic. Z toho dovodu je pre verejnost’ nepristupnd. Za to mensia
nadrz pod Bukovcom je obl'ibenym rekrea¢nym miestom I'udi z blizkeho
aj d’alekého okolia. Vodna nadrz pod Bukovcom je situovana v blizkosti
obce Bukovec. Bola vybudovana ako havarijna zasobaren uzitkovej vody
pre U.S.Steel KoSice. Jej prednosti s mimoriadne ¢istd voda, o com sved¢i
aj vyskyt rakov, tiché prostredie a dobréa poloha v prirode. Maximélna hibka
nadrze je okolo 15 metrov a priemerna teplota pocas letnej sezony je 21 °C. K dispozicii st dve plaze. Jedna z
nich, ,,Beach Bukovec” je sice spoplatnend, ale za to ponuka sprchy, toalety a pozi¢iavanie lezadiel a lodiek.
Vstup na druhu plaz je zadarmo, ale tato plaz nepontka ziadne sluzby. Vyhladdvana je najméa nudistami. Okolie
vodnej nadrze Bukovec je idedlne na cykloturistiku a turistiku.

Kupalisko Rvba Anicka

Aredl kupaliska sa nachadza v rekreaCnej oblasti Anicka mesta KoSice.
Svojim navstevnikom pocas letnych mesiacov ponuka 3 bazény - plavecky,
rekreacny a detsky bazén. Zdrojom vody, ktord je napastand do bazénov,
su studne nachadzajiice sa nad arealom kupaliska. Voda sa vyhrieva na
prijemnych 26°C-30°C, pricom najteplejSia je prave v detskom bazéne a
najchladnejsia v plaveckom. Vodnou atrakciou su dve Smyklavky, ktoré
ustia do rekreacného bazéna. Milovnici Sportu a aktivneho oddychu si mézu
uzit’ mnozstvo zabavy napriklad pri love ryb, alebo si zahrat’ plaZzovy volejbal alebo futbal na pieskovych
ihriskdch. Okrem toho je mozné vypozicat’ si vodnych bicykel alebo ¢ln a previest’ sa po ramene Hornadu. V
bufetoch a restauracii, na letnych terasach pod slne¢nikmi, si mozete posediet’ a vychutnavat’ dobré jedlo, miesané
drinky a zmrzlinu. Za maly poplatok si mozete zapozicat' lezadlo a Satniovua skrinku. Samozrejmost'ou st sprchy
a socialne zariadenia.

Canianské jazerd

V okoli obce Catia sa nachadza pit jazier, ktoré majii nazov ,,Canianské
jazera”. Najznamej$ie z nich su Tajvan a Geca. Iba na jazere Geca je mozné
ktpanie. Tieto jazerd sa nachddzaji len 14 km od druhého najvéacsieho mesta
Slovenska — Kosic. Vznikli tazbou $trku. Tazit' sa tu zacalo od polovice 19.
storocia, presnejsie v roku 1854.

Jazero Tajvan

Byvalé strkovisko, ktoré bolo domacimi pomenované ,,Tajvan”, je jediné
jazero z okolia, ktoré ma vybudovanu infrastruktiru pre prijem turistov.
Nachédza sa tu hotel P14z, chatova oblast’, kemp, ihriska, bufety a socidlne
zariadenia. Pocas letnych vecerov sa tu pravidelne konaju diskotéky pod
holym nebom. Na jeho pobrezi je niekol’ko menSich Strkovych plazi,
ale kipanie sa v jazere je z hygienickych dovodov zakazané!

Jazero Geca

Gec¢a ma rozlohu priblizne 2,5 km? (250 ha) a hibku az 6 m. Na brehoch
jazera sa nachadza rekreaéné stredisko SILVA RANC s plaZzou, tenisovymi
kurtami a reStauraciou. Na severnej Casti jazera sa rozprestiera mokrad’, v
ktorej hniezdi viacero druhov vodného vtactva. Na tomto Strkovisku stale
prebieha aktivna t'azba Strku, a preto je kipanie sa mozné iba na vlastn
zodpovednost’. Na juznej strane jazera sa nachadza neoficialna nudapléz, no
v sucasnosti tu vznika nelegalna skladka odpadu.

https://cervenahviezda.sk/

https://kupaliskorumanova.sk/

https://www.kupaliska.sk/k/bukovec-pod-bukovcom/
https://www.kupaliska.sk/k/letne-kupalisko-ryba-anicka-kosice/ Mgr. Ludmila Cvikova
https://www.kupaliska.sk/k/canianske-jazera-jazera-geca-a-tajvan/ Veduca useku odbornych cinnosti
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Dobra rada 7 poradne

[Pusevnd melravie

10 tipov na podporu dusevnéeho zdravia:

V obdobi od m4ja do oktdbra kvitne na nasich lukach,
pri potokoch a riekach, ale aj v zahradach a parkoch,
symbol starostlivosti o dusevné zdravie - nezédbudka.
Tento krehky kvietok ndm pripomina, Ze aj nase
dusevné zdravie je, tak ako on, krehké.
Nezabudajme, Ze starat’ sa onho je rovnako dolezité,
ako starostlivost’ o zdravie fyzické. Tiez nam
pripomina, ze tak, ako nezabudka kvitne mnohymi
kvietkami, ani my vtom nie sme sami. Svojou
modrou farbou symbolizuje néadej anabada
k porozumeniu.

Ak hovorime o duSevnom zdravi, hovorime o stave
pohody, v ktorom je jednotlivec schopny vyrovnat’ sa
so stresom vo svojom zivote a produktivne sa ucit’ ¢i
pracovat. DuSevné zdravie tvori zdklad nasej identity
a podporuje zmysluplné medzil'udské vztahy.

V zdujme podpory a udrzania dobrého dusevného
zdravia pre seba moZete urobit’ mnoho. Urcite je
potrebné vyvazene sa stravovat’, zaradit’ do denného
programu fyzicku aktivitu a v niektorych pripadoch
aj zaradenie a dodrziavanie vhodnej medikacie.

1. Starajte sa 0 svoje telo. A teraz mam na mysli telo ako stroj, ktory pre svoje spravne fungovanie potrebuje

spravnu stimulaciu. Tou rozumieme :

Vyvazena strava

Vyhybanie sa fajeniu
Dostato¢ny pitny rezim

Cvicenie, chodza alebo iny pohyb
Kvalitny spanok

2. Povedzte NIE alkoholu a drogam. Ak mate pocit, ze na prekonanie svojich tazkosti, pokojny spanok, ¢i
zvladanie stresu potrebujete podporné latky vo forme alkoholu, ¢i drog, obratte sa na odbornika, inak

vam hrozi riziko vzniku zavislosti.
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3. Naucte sa zvladat’ stres. Objavujte a vyberte si ti spravnu stratégiu pre seba. Dychové cvicenia, meditacia,
joga, prechadzky, ¢i upokojujuci pohl'ad na vodnu hladinu. Doélezité je tiez obmedzenie stimulujucich
latok — kavy, energetickych napojov, ¢i potravin s vysokym obsahom stuzenych tukov.

4. Zachovajte pokoj. Techniky spomenuté v predchadzajlicom bode budi vel'mi prinosné aj v tomto ohl'ade.
Napitie z tela uvolnujte priebezne, nech nedochadza k jeho hromadeniu.

5. Rozvijajte si sebatctu. Pocit osobného naplnenia a uspechu je mozné posiliiovat’ tym, ze sa venujete
prijemnym a obohacujucim ¢innostiam. Tie vytvaraji zdravy vzt'ah samého k sebe a zvySuji sebatctu.
Pre niekoho je to praca v zahrade, pre niekoho ucenie sa jazykov, ¢i venovanie sa ruénym pracam...

6. Obklopujte sa dobrou energiou. Ziadna ezoterika. Na mysli mam vytvorenie oporného muru z Iudi,
ktorym na vas zélezi a zapdjanie sa do spoloCenskych aktivit, ktoré su pre vas prinosné. Vyhnite sa
izolacii, budovat’ nové a podporovat’ staré priatel'stva, je skuto¢ne na nezaplatenie.

7. Pomoézte nickomu inému. Ak ste sa férovo postarali o naplnenie vlastnych potrieb, je ¢as obratit
pozornost’ na pomoc inym. Vznika vd’aka nej pocit zadost'u¢inenia a Spokojnosti.

8. Vytvorte si plan na dosiahnutie svojich ciel'ov. DdleZité je, aby iSlo o ciele dosiahnutel'né, s realistickymi
terminmi. Dosiahnutie takychto ciel'ov v nés vyvolava velké uspokojenie.

9. Prelomte stereotyp. Jednotvarnost’, ktora je pre nas zdrojom bezpecia a istoty, moze byt’ niekedy na prit'az,
pretoZe sa zatneme nudit’. Je preto dobré ob¢as zmenit’ trasu na ceste domov, prelozit’ nabytok, ¢i zajst
do inej restauracie.

10. Poziadajte o pomoc. AK sa ocitnete v tazkostiach, vyhladajte pomoc. Hovorte o tom s priateI'mi alebo
pribuznymi, vyskusajte navrhované moznosti alebo vyhl'adajte pomoc psychologa ¢i lekara, ktory vas
nasmeruje v d’alsich krokoch.

Zdroj:

Centers for Disease Control and Prevention. (2021).
About Mental Health.
https://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index.htm

PhDr. Monika Hynek Girmalova
Psychologicka
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Varime a pecieme s pri

Suroviny:.

Cuketa — 1ks

Cibul'a — 1ks

Cesnak — 2 straciky

Olivovy olej — 2 polievkové lyzice

Fresh crem (alebo jogurt, tavny syr) — 3 polievkové lyzice
Sol

Kopor
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Postup:

Cuketu nastrthame na hrubo, trochu osolime
anechame odpocinat. Medzi tym si najemno
nasekdme cibulu a orestujeme na oleji. Pridame
vyzmykanu cuketu a restujeme spolu 10 min., kym sa
neodpari zvy$na voda. Potom priddme nastrahany
cesnak, kdpor a dochutime mletym ¢iernym korenim,
dosolime a ked” hmota vychladne primieSame fresh
crem ( alebo jogurt, taveny syr). Vyborné to chuti na
opecenej hrianke.

Dobrii chut a Rrdsne leto Vim prajii clenovia Klubu labuznikov a Rulindrov.

Mgr. Miriam Lipkova
Zuzana Slebodnikova
Marek Fertal

41



Pele-mele

o

Pracovny deii, no trocha inak....

Napldnovand cesta, terminy uzdvierok, ranné
stretnutia, rozdelenie c¢innosti, ranna toaleta,
priprava liekov, priprava stravy, upratovanie
priestorov, uctovanie, porady, kosenie travy,
nakupy, objednédvky, holenie, pranie a skladanie
pradla, umyvanie okien, sledovanie cien,
individualne plany, oSetrovatel'sky proces,
preziivanie pneumatik, spracovanie vykazov,
priprava zmlav, opravy, spracovanie miezd,
nekone¢né  podpisovanie,  zosulad’ovanie
vSetkého........

Povedali sme si dost, zastavili sa aspon na
chvilku a v stredu 12.6.2024 sme si naplanovali
trocha iny den. Den oddychu, vyvetrania hlavy
a den straveny s kolegami, no o Cosi inak a nie
V praci. Vybrali sme sa na Liptov.

Aj ked nemohli ist' vSetci a napriek uprSanému
pocasiu sme si tento denl uzili ako sa len da. Cesta
v autobuse bola vesela, ked’Ze autobus si pre nas
pripravil par prekvapeni v podobe striedavo
fungujucej klimy a topenia. Pravdepodobne s nami
cestoval aj pan Murphy.... Aj pan Hlad a pan Smad
dlho nenechali na seba ¢akat’ a rad radom sa otvarali
ruksaky s dobrotami. Prva zastavka — Demédnovska
jaskyna. Pomedzi kvapky dazd’a sme spoloc¢ne zdolali
stupajuci chodnik k tej neskutocnej krase chladnych
a temnych chodieb jaskyne, ktord nam v zavere dala
zabrat mnozstvom schodov. Druhd zastdvka -
Koliba, kde nas uz cakal chutny obed, kavicka
a zékusok, ktoré padli vhod po narocnom niekol’ko
hodinovom putovani v Deminovskej doline.

Tretia zastdvka — Liptovsky Jan, prirodna ,.kad’a* po
vrch bublinkujucej vody. Kvoli neprajnosti pocasia
sme ju vSak vyskusali iba rukami, a samozrejme,
c¢uchom. ,,Sama vajcovka®“, poculi sme naokolo.
Presli sme sa k dedinke aplanovana prehliadka
miniatar sa uz pre silnejuci dazd’ nekonala. Ale
nevadilo nam to, ved’ mame dévod sa sem vratit’ aj
nickedy inokedy. To uz bol zaver vyletu a bol to
naozaj pekny den, ktory sme preZzili trocha inak, ale
boli sme spolu a mohli sme sa porozpravat’ aj o inych
ako pracovnych veciach.

Mgr. Cvikova Ludmila
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Pracovna terapia

el

miest nasich zosnulych prijimatel ov

Uprava hrobovych

V slne¢né piatkové dopoludnie sa na miestnom cintorine
v Lic¢artovciach, kde s0 pochovani nasi zosnuli prijimatelia
uskutoCnila brigada. Zapojili sa prijimatelia, ktori si mnohych
nebohych prijimatelov eSte pamitaja. V priebehu dna nam nas
udrzbar Pavol pokosil travu a nasledne sme ju pohrabali a vyzbierali
staré kvety a kahance.

Na nasom cintorine mame uz cca 50 hrobov, kde su
prevazne pochovani prijimatelia, ktori nemali Ziadnu
rodinu, alebo si Zelali byt pochovani v Li¢artovciach.

,,Kazdy z nas nosi v sebe maly cintorin tych,
ktorych miloval*

Mgr. Miriam Lipkova
Lucia Vicova
Marek Fertal
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ovnd terapia’
Z57 Y 1

Pisal sa 11-ty Jul 2024, ked’ som bol spolu s prijimatel'om Jozefom StriSovskym na akcii ,,RuZinska stanovacka®.
Po relativne chladnej$ej noci vyslo rano slnko a ndm sa v bruchu zacali ozyvat’ ¢udné zvuky. Boli sme hladni
samozrejme a tak sme sa rozhodli, ze si spravime omeletu. Ako sme si pochutnavali, debatovali sme o tom, aké
by bolo super mat’ tak omeletu z domacich vaji¢ok, ze vraj tie chutia este lepsie ako kipené v obchode. A to bol
ten dei, kedy nés prvy krat napadla myslienka — skiisme si zaobstarat” sliepocky!
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To sme vtedy eSte netusili, Ze to nie je len tak a na chov tychto
vybitych operencov je potrebné zaobstarat’ a pripravit’ dost’ vel'a
veci. Mali sme vSak velkil vyhodu a tou bola moznost’ vyuzit’
potencial velkej zdhrady, na ktorej sa nachadzal aj stary zastreSeny
hangar. Tak sme sa dali do prace a postupne sme ho vypratali od
nepotrebnych veci, ktoré sa uz nepouzivali niekolko rokov.
V Priebehu vypratavania sme sa zhodli na tom, Zze ndm bude stacit’
polovica priestoru adruhti polovicu ponechame na dalSie
uskladnenie pripadnych nepotrebnych veci. Tieto 2 zény sme od
seba oddelili stipikmi, na ktoré sme natiahli pletivo. Dal$ou nasou
ulohou bolo ochranit’ tento priestor pred slnkom a vetrom, tak sme
natiahli po obvode tieniacu zelent tkaninu. Tiez nas napadla
myslienka, ze ¢o ked’ sa tu potuluje nejaka liska? Preto sme radse;j
cely spodok po okrajoch vyrovnali a zabezpecili proti pripadnym
najazdom tohto dravca.

N

Po tychto ukonoch bol priestor hotovy a my sme mohli zacat’ d’alsiu
etapu, ktorou bola stavba samotného kurnika, aby mali sliepky kde
spét’. S touto fdzou projektu mi vel'mi pomohli inStruktori sociélne;j
prace - p Kris$ak a p. Fertal, za ¢o im patri moja velkd vd’aka. Na
samotny kurnik sme pouzili odpadové drevo, ktoré uz niekol'ko
rokov nemalo iné vyuzitie a Vv hangari akoby cCakalo na dalSie
vyuzite. Po ukonceni tejto etapy bolo este potrebné vytvorit’ miesta
pre znasku, zabezpecit’ seno, kimidla, potravu pre sliepky atd’..

20.8.2023 nastal den ,,D* a my sme sa v nedel'u rano
pred piatou hodinou vybrali na jarmok do Kapusian
pri Presove. Tesne pred prichodom na miesto ¢inu
okolo 5:30 rano sme uz stretavali I'udi, ktori mali uz
,,nakupené*.

Cudovali sme sa, nakolko jarmok sa mal
zaCat' az od Siestej hodiny. Tam bolo T'udi
a ako sa l'udia doslova predbiehali, kto skor
kupi tie alebo tamtie nosnice. Trocha sme sa
dostali do stresu arychlo sme si presli
ponukané sliepky. Vol'ba padla na plemeno
Dominant v ¢iernej a svetlo-modrej farbe.
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Sliepocky nam aj napriek slabse;j
znaske robili niekol’ko mesiacov
velku radost’. Zlom nastal pred
zimou, kedy sa znaSka na
niekol’ko tyzdnov Uplne zastavila
a my sme nevedeli zistit’ pricinu
tohoto problému. Nakolko sme
nemali ziadny kontakt na
predavajiceho, nemohli sme ani
ziskat’ blizSie informacie,
¢i nahodou nie je problém v
samotnych sliepkach.

Nakol’ko tento stav pokracoval nad’alej, rozhodli sme sa,
7ze naSe krasky pdjdu pred zimou pre¢ ana jar Si
zaobstarame iné sliepocky. Celt zimu sme mali teda na to,
aby sme porozmyslali, aké plemeno a hlavne odkial
budeme realizovat’ nas druhy pokus. Nakoniec padla vol'ba
na plemeno Bowans Brown z hospodarskeho dvora
Fujartar v Margecanoch.

V polovici februara sa k ndm dostala informécia Ze nosnice
st uz v dispozicii a preto som sa tentoraz sam vybral kipit’
naSe nov¢ prirastky.

Aj ked sme po predchddzajicom nevydarenom
pokuse nemali velké ocakdvania, sliepo¢ky nas
velmi milo prekvapili auz prvy dein sme nasli
vajicko.
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Po cca tyzdni sme uz mali pravidelne 3-4 vajicka a v tom
case sme sa rozhodli, ze by bolo vhodné, aby na nase
,.,hnedul'’e“ daval pozor kohtt. Povolal som znamym a jeden
kamarat mi vravi: ,, Matko mam este posledného voI'ného
kohutika, prid’...“. Tak som nevahal a na d’alsi deii som ho
teda doviezol. Zoznamovanie bolo vel'mi naro¢né, nakol’ko
ho sliepky neprijali hned’ a kohutik si musel prejst’ par
tyzdiiovym terorom, kedy ho sliepky doslova osklbali
o chvost .

Touto cestou sa chcem pod’akovat’ vedeniu
CSS Clementia, ze nam umoznili
zrealizovat’ tento projekt.

Mgr. Martin Vargovcik

Zatial' ¢o sa kohut aklimatizoval urobili sme
volny vybeh, aby mali naSe nosnice neustali
pristup k trave a chrobdkom. Ako tyzdne plynuli
aznaska sa zvySovala napadla nas eSte jedna
myslienka pre ozivenie nasho chovu. Preto sme
eSte dokupili par sliepok v inej farbe, ktoré by uz
mali byt v case, kedy Citate tento prispevok,
V plnej znaske.




Oslava narodenin v mesiaci APRIL

Hertneky Ladislav
Karniz Jozef
Sima Jozef
Zapotocka Viera
Brinckova Jana
VIckova Darina
Uli¢ny Daniel
Gombita Dusan

Oslava narodenin v mesiaci MAJ

Kovalsky Maros
Majoros Jozef

Pastorek Stefan
Lachkovi¢ova Miloslava
Volanska Jana

Macej Igor, Mgr.
Gencur Tibor
Moléanova Zofia
Popovi¢ Miroslav, Ing.

Oslava narodenin v mesiaci JUN

Kotlar Tibor

Kristof Jaroslav

Sobotova Bozena
= Pariza Peter

l Cobejova Eva

Marcinkova Cecilia
Gaborova Alena
Petrik Peter

” Oslavencom srdecne

2 blahoZeldme!
N *

Nasi osldvenct




60. rokov
Cecilia Marcinkova

,,Pocitajte si svoj vek v priateloch, nie v rokoch. Pocitajte si
svoj Zivot v ismevoch, nie v slzach.*

John Lennon

Oslava narodenin je jedinecna prilezitost’ stretnut’ sa s l'ud’'mi, ktori nas maji radi, travit’ spolu ¢as, obdarovat’ sa
srdecnym prianim ¢i daréekom, spolu stolovat’ a zdiel'at’ radost’ z dozitého jubilea. Toto vSetko mala moZnost’
zazit' aj nasSa prijimatel’ka Cecilia, ktord sa dozila krasnych 60-tych narodenin. Bola to velka udalost’, ktoru bolo
potrebné oslavit. Na ziadost’ nasej prijimatel’ky a Vv spolupraci s rodinnymi prislusnikmi sme zorganizovali
oslavu, ktora sa konala v izkom kruhu jej najmil$ich priatel’'ov.

Milym prekvapenim pre nasu
oslavenkynu bol prichod nasej pani
vediicej Ludky a psychologicky
Moniky, ktoré jej prisli osobne
zagratulovat’. Sme radi, ze sme opat’
urobili radost’, zazili vzacne chvile
blizkosti a verime, ze sa tento den
zapisal hlboko do srdca nasej
oslavenkyni.

Jana Tomasova

Mgr. Ludmila Popovska
Jozef Krissak

Draha Cilka, prajeme Vam k Vasmu sviatku eSte jednu Sestdesiatku!
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70. rokovy
Milka Lachkovicova

Oslava okrthlych narodenin prinasa, hadam,
kazdému cloveku radost’ z dozité¢ho jubilea, ale aj
zastavenie sa a rekapitulaciu dni, ktoré ma za sebou.
S nostalgiou spominame na mladé Casy, rozmyslame
nad zmyslom a naplnenim svojho Zivota, ¢o sa nam
podarilo a ¢o by sme chceli eSte zazit. Davame si
otazky ¢i sme svoj zivot prezili podla svojich
predstav.

11 \40)
(Lt




60. rokov

\Y

BoZena Sobotova

Aj Milka Lachkovi¢ova a Bozenka Sobotova zacali
pisat’ do svojej knihy Zivota sedemdesiatu a Sestdesiatu
kapitolu. Ich knihy st vzacne, lebo sa pisu v jednom
jedinom exemplari. Premiéra, ktord nebude mat’ reprizu.

Milé¢ dievcata, nech je kazdy deni darom a prilezitost'ou na prejavovanie lasky a sluzby ostatnym. Nech Vam
tento rok prinesie mnozstvo prilezitosti, aby ste inym 'ud’om prinasali len radost’ a dobrti naladu.

Vsetko najlepsie praje kolektiv CSS Clementia!
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