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Na slovicko prosim
Prihovori sa riaditelka
CSS Clementia Licartovce
Mgr. Agata Nirodova.

Spacirka ku Dvom dubom
Vyrazili sme spolocne s nasim
timom za novymi zazitkami do
okolitej lemeSanskej prirody
ku Dvom dubom.

16

Dovolenka na Zemplinskej
Sirave

Obdobie dovoleniek je pre
mnohych z nas c¢asom oddychu,
ocakavania, neobycajnych chvil’
| spomienok, ktoré si nesieme
po zvySok svojho Zivota.

26

Socidlna rehabiliticia

Vv praxi

Pani Libusa si potrebovala
doplnit satnik na leto, ako
vacsina zien ©, atak sme
sa spolocne vybrali na
nakupy do Presova.

34

My cervotoce!

Zjej  dlhého  kmena
vznikli  Tri lavicky do
parku ajedna sochdrska
lavicka, na ktorej stale
pracujeme, pretoze je

tvarovo rozmanitejsia.

40

Stolovanie na tisic
sposobov

Sposob akym stolujeme,
ovplyviiuju nase tradicie,
kultura a zvyklosti.
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Mili ¢itatelia a priaznivci Clementie,

zivot v Clementii je naozaj pestry a bohaty na zazitky, to mi
verte, ale v nasom $tvrtro¢niku sa vam snazime sprostredkovat’
tie najvyznamnejSie momenty, ktoré¢ vzdy doplnia aj zaujimavé
informéacie a pravidelné rubriky.

Pri listovani tohto Cisla pol'ahky zistite, Ze tohoro¢né leto sme
vyuzili naplno, aby sme v ¢o najviacSej miere naplnili Zivoty
prijimatelov ich sebarealizaciou v roznych oblastiach, pri ktorej
sme zaro€ili ich podnety, tvorivost’ a potrebu integracie. Vylety
sme realizovali pri vode, v horach, ale aj v meste alebo v tichom
prostredi s dynamikou prirodnych scenérii. Myslim, ze v tomto
smere si kazdy prisiel na svoje...

Toto leto malo svoje zvlastne Caro, ktoré posuvalo I'udi, aby prekonali svoje dané hranice a mozno
obdivovat, Ze mnohym sa to aj v réznych rovinach podarilo, ¢i uZ v humannej, duSevnej eventualne vo
fyzickej. Nehovoriac, Ze tento Stvrtrok prial aj nasSej kreativite, ktord zasiahla aj individuélne plany.

Samozrejme, ze vSetko €o robime sa nedd zahrnit’ do ¢asopisu a ani do tohto ivodného slova, ale neda
mi povedat, Ze neustdle pracujeme aj s prostredim interiéru, ¢i uz ide o ubytovaciu cast’, spolo¢né
priestory alebo pracovné prostredie. Prostredie, v ktorom Zijeme a pracujeme je dolezité, a tak sa teSime
z kazdej akcie, ktord nds posuva blizSie k vizii. Konkrétne vtomto Stvrtroku sme napriklad
zmodernizovali tri izby vymenou nabytku, opravili sme ast’ podkrovia v krcku budovy, kde sme
zaroven vymenili aj okna.

TaktieZ sme sa venovali modernizacii naSej web stranky, ktora nie je len o novom responzivnom
grafickom dizajne, ale aj olepSom pristupe k informéaciam. Pre navstevnika, ktory si web bude
prehliadat’ napriklad na tablete, mobilnom telefone alebo inom zariadeni, bude vzdy prehladny
a jednoduchy na obsluhu. Chceme informacie o nas postvat’ réznymi kanalmi a zaroven prijimat aj
spétnl vézbu, preto vas pozyvam aj na nas facebook.

Ako viackrat povedal sam Bill Gates: ,, VSetci potrebujeme ludi, ktori nam budu poskytovat spdtnu

LAY

vizbu. Je to sposob, ako sa mozeme zlepsit.

A preto vopred d’akujem za vase nazory a podnety, kritiku ¢i pochvalu.

Mgr. Agata Nirodova
riaditelka CSS Clementia



Privitanie papeZa Frantiska na Slovensku - Vv srdci Europy

Svity Otec k nam prisiel v tazkych casoch, kedy
vSetci potrebujeme nadej a povzbudenie. PriSiel
posilnit’ vSetkych Tudi dobrej vole. Slovensko ho
privitalo svojim typickym spdsobom — chlebom
a solou. V case priletu sa na katolickych kostoloch
rozozneli zvony, ktoré nas veriacich pozyvali
k modlitbe za papeza. Pastoracna cesta Svitého
Otca, ktora sa niesla v znameni motta® S Mariou
a Jozefom na ceste za JeziSom* zasiahla aj naSe
srdcia. V priebehu $tyroch dni od 12.9. — 15.9.2021
Svity Otec FrantiSek navstivil Bratislavu, PreSov,
Kogice a Sastin.




Vsetci v Clementii sme sa na prichod papeza
FrantiSka teSili. 'V hlave nam  skrsla
zaujimava mysSlienka, pozdravit papezsku
kolonu pri presune z Kosic do PreSova
z dial'niéného mosta v naSej obci Licartovce.
Spolo¢nymi silami sme zhotovili transparent
s napisom Vivat Papa Francesco, slovenské
a vatikanske vlajky auz sme putovali k
dialni¢nému mostu pozdravit’ Svétého Otca.
Nasa radost’ bola obrovska a bol to pre nas
neuverite'ny az jedine¢ny zazitok, ktory nam
zostane v pamiti este dlha dobu.

Po tejto kratkej puti a peknom obohacujicom zazitku sme sa presunuli
do nasho zariadenia Clementia spolocne sledovat’ priame televizne
prenosy zo stretnuti so Sviatym Otcom. Prostrednictvom televizneho
vysielania nas slova Svitého Otca posiliiovali vo viere, roznecovali
v nasich srdciach lasku a néadej. Jeho pritomnost’ bola pre nés vsetkych
obohacujucim duchovnym zazitkom a povzbudenim do dalSich dni
nasho zivota. Bola to pre celé Slovensko vynimocnd a historicka
udalost’. Dakujeme Svitému Otcovi za jeho navitevu a pozehnanie.

Na stretnuti so Sviatym Otcom v PreSove bol aj nas prijimatel’ Peter
a zamestnanci CSS Clementia.

Zdenka Farbulova
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Krésne, letné slnecné pocasie aj nas lakalo do
prirody.  Vyrazili sme  spolo¢ne  sO
Stvrtym timom za novymi zdzitkami do
okolitej lemeSanskej prirody ku Dvom
dubom. Ved priroda je tym spravnym
miestom, zdrojom zdravia i osviezenia. Niet
nad opekanie Spekacikov pod Sirym, holym
nebom. Ti zdatnejSi pomahali pri priprave
ohna, dalsi pripravili palicky a upiekli
$pekaciky. Popritom sme sa rozpravali, aké je
dolezit¢ pomalé opekanie nad Zeravymi
uhlikmi, bez plamenov. Po upeceni a vybornej
pochutke na lahodnych Spekéacikoch sme
ohnisko poliali vodou, upratali sme za sebou
vSetky odpadky, ved’ prirodu si treba chranit’,
je tu pre nas vSetkych. Mnohi si mali moznost’
zastrielat’ zo vzduchovej pistole. Po ceste
spat’ sme si nazbierali bylinky, z ktorych si
budeme pripravovat zdravy, vonavy caj.
Priniesli sme si so sebou aj pekné, nové
zazitky averime, ze takéto vychadzky do
prirody su prospeSné pre naSe zdravie.
Dopriali sme si teda poriadnu davku relaxu
a nacerpali novl energiu z prirody.
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Horuce dni na Domasi

Od zaciatku jula prevladali veI'mi hortce dni,
pocas ktorych akékol'vek schladenie bolo
vitané. Kazdy vie, ze vtedy je najlepsie pri
vode, tak sme zamierili na Domasu. Cely den
bol plny kupania, slnenia a ¢Inkovania. Po
Spliechani vo vode, relaxe, chytani bronzu
a pozorovani, ako spravne udicou dostat’ ryby
zZvody na breh, sme aj vyhladli. Pritomni
Clenovia Klubu labuznikov  a kulinarov
zakurili pod kotlom, v ktorom nam kuchér
Marek Fertal pripravil chutny gul’as.

Do néasho zariadenia sme sa vratili neskoro vecer oddychnuti
a plni novych zazitkov. Odmenou pre nas, zamestnancov boli
usmiate tvare a spokojnost’ nasich prijimatelov.



Julovad rybacka u prijimatelov zozala velky
uspech, preto sa opdtovne a Uspesne zopakovala.
V auguste sme spolu sledovali predpoved
pocasia a ¢akali na ten spravny, pekny a slne¢ny
den. Bolo leto, nuz nemuselo sa dlho cakat.
Atak 3. augusta sa znova zamierilo k vodam
DomasSe. Popri kupani a priprave chutného
obeda sme aj rybarcili. Kedze tato aktivitu
mdze vykonavat’ len rybar s platnym rybarskym
listkom, do kolektivu bol pozvany aj nas
fyzioterapeut Martin, ktory je aktivny rybar a je
¢lenom Slovenského rybarskeho zvézu.




Pri rybolove na vodnej nadrzi Domasa, je potrebné dodrziavat’ pravidla,
0 ktorych nam Martin putavo porozpraval. Dozvedeli sme sa, Ze pri
nedodrziavani Rybarskeho poriadku a moznej kontrole Rybarskou strazou,
hrozi u chytajuceho obvinenie z trestného Cinu pytliactva. Preto k rybolovu
potrebujeme mat’ platny Rybdarsky listok, platnii zvdzova povolenku na dany
rybarsky revir. Ak splnime tieto podmienky a mame povinnu rybarsku
vybavu (podberdk na ryby, pean pre Setrné¢ vyberanie hacikov, podlozku
a meter pre odmeranie ulovenej ryby), zapisom prichodu k vode, mdzeme
zacat’ lovit'. Spravny rybar ovlada viacero loveckych technik, akou je lov na
privlac, lov na plavanu, lov na tazko, muskarenie a podobne.

Martin nam v juli predviedol lov
dravych ryb z lod’ky na privlac.
Touto technikou sa mu podarilo
ulovit’ par zubacov, ktoré spliiali
lovna mieru a to 60 cm. Po
odfoteni s peknym ulovkom,

sme vSetkym rybam darovali
zivot a pustili ich spét’ do vody.

Hlavnym cielom augustovej vypravy bolo chytit
kapra. Martin ndm to zdokumentoval praktickou
ukazkou d’alSej rybolovnej techniky — lov na tazko.
Ako névnadu pouzil kukuricu akostné cervy. No
rybam sa nechcelo skakat’ na hacik, ich aktivita bola
vel'mi slaba a snad’ aj preto sme chytili len zopar
malych kaprikov. Ulovené ryby nespifiali lovni
mieru (40 cm) pre kapra, preto ich nas$ rybar net'ahal
na breh.

Tato Sportova aktivita sa naSim prijimatel'om
pacila. Spolo¢ne travené pekné dni boli naplnené
relaxom, rekreaCnymi aktivitami a nekone¢nymi

rozhovormi.

Mgr. Miroslav Kulha
Mgr. Martin Vargovcik
Mgr. Marek Hanudel
Marek Fertal
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ZELENY KLUB - Zihrada

Sezona radosti
z urody zeleniny

Leto je za nami ana zaver pestovatel'skej
sezony, ostava aj jedna mild povinnost,
pozbierat’ irodu. Ti, ktori sa 0 zahradu usilovne
starali, mézu byt v tejto faze urcite spokojni.
U nés sa o pestovatel'skii Cast’ zahrady staraju
¢lenovia klubu, ktorym vzdy rada poradim a
pomdzem. Tohoro¢na tUroda zeleniny nds
potesila avidiet to najmd na bohatej Urode
paradajok, uhoriek, strukovin a okrasnych
tekvic.
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Pohoda s votiou byliniek .a/fiudbon

Pri praci v nasom bylinkarskom klube ma napadala
myslienka, vymysliet' pre naSich prijimatelov zaujimavy
program o liecivych rastlinach. Oslovila som o spolupracu
kolegyiiu Zdenku, ktora vedie Literarny klub a kolegu
Mira, ktory vedie Kino klub. Spolo¢ne pripraveny program
sme zrealizovali dna 15.7.2021 v priestoroch socialnej
rehabilitacie a na terase, z ktorej sme mali pekny vyhl'ad
do naSej zahrady plnej vonavych byliniek. Pripravené boli
vonavé vreciska s bylinkami, osviezujlice ovocno—
bylinkové napoje, zdravé Ccajiky, ktoré kazdy mohol
ovonat’ a ochutnat’. Nechybala tam ani expozicia knih a
Casopisov o lieCivych rastlinach, ktoré boli wurcené
k zalistovaniu a pripadnému doplneniu informacii. Zazneli
aj melodické piesne, plné krasnych slov a melddii aj
0 bylinkdch napr. levanduli, lipe, Skorici, majoranku
a sipke. Tieto piesne mnohym boli zname a tak sme si gj
spolo¢ne zaspievali. VSetci sme sa ponorili do sveta voni,
chuti, romantiky, prijemnej hudby a vyborného relaxu.
Zaznelo tam aj poucné hovorené slovo o vyzname a
liecivej sile tej, ¢i onej bylinky, ¢o niektorych velmi
zaujalo. Nakoniec sme si vSetci zatancovali a teSili sa z
pekne prezitych chvil’.

12



Tomuto stretnutiu predchadzali vychadzky za bylinkami v prirode, po
lukach, ich zber, suSenie a uskladnenie. Takéto a podobné stretnutia
budeme castejSie realizovat’ a obohacovat’ svoje poznatky o lieCivych
rastlinach a ich vyuzivani. VSetci dobre vieme, Ze rastliny a bylinky maja
zazra¢ni moc. Liecia nielen telo, ale aj duSu. Podl'a starého prislovia sa na
kazdu chorobu najde bylinka. Ved’ zdravie je to najcennejsie, o mame.

Lucia Vicova
Zdenka Farbulova
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Cestou tam a spat’

Ja: ,,Kam by si chcel ist?
Lubos: ,, Do ticha ...tam kde nepocut nikoho *

....tak znela odpoved’ nasho Cubosa, ked’ sme sa spolu s
ostatnymi bavili, kam by sme sa este pocas leta vybrali.
Ked’ sme sa na seba vsSetci pozreli, zistili sme, Ze ti
chvil'u ticha by potreboval asi kazdy z nas. Dohodli sme
sa teda, Ze za tichom po6jdeme na Ruzin a za dobrym
jedlom do lesa. Cely program sme si napldnovali a
cakali na priaznivu predpoved pocasia.

14

Pobaleni na rybaCku a nachystani na
dobru opekacku sme nastipili do auta. V
aute po tichu ani stopa, ticho nastalo az
ked sme vystupili z auta a videli tu
nadhernu prirodu a velikdnsky Zelezni¢ny
most. Okrem rybacky sme stihli aj
,hubacku®. Po celom dni sme sa s naSimi
ulovkami a d¢istou hlavou wvratili spat’
z miesta, kde sme nasli ticho a kde sa
urcite eSte raz vratime.

Mgr. Tomas Chripdk
&
ucastnici zajazdu — tim ¢.6
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Pevelenka na Zemplinskef Sfrave

Jednym z najkrajSich obdobi roka je leto ak
tomu patri aj dovolenkové obdobie, na ktoré sa
prijimatelia vel'mi teSili. Po dlhom Case sme si
uzili  cely tyzden vprirode apri Vvode.
Ubytovanie v chatkach sa nam vSetkym vel'mi
pacilo, davalo nam pocit sukromia a zaroven
volnosti. Vynikajuce sluzby avyhlady na
prekrasnu  scenériu Zemplinskej Siravy prispeli
k pohode a spokojnosti. Vynimo¢né boli aj
vecerné  posedenia pri  ohni, diskotéky,
prechadzky v prirode, nédkupy suvenirov, ale aj
nové priatel'stvd a hranie spoloc¢enskych hier.
Toto  vSetko nadm  prinieslo  absolltne
odreagovanie od kazdodennej rutiny. Pobyt
V lone prirody, zmena klimy, vynikajice pocasie,
neobycajné chvile a spomienky boli balzamom
pre du$u. Na Sirave sme zazili nadhernu
dovolenku, odkial’ sme si odniesli
nezabudnutelné zazitky, na ktoré¢ budeme eSte
dlho spominat’.
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Dakujeme vietkym, ktori sa podielali, &i
uz na vybavovani tejto dovolenky ako aj
kolegom za ich neocenitelny pristup
apracu pri zlepSovani kvality Zivota
nasich prijimatel’ov.

Jana Tomdasova




Pocas leta sme sa snazili organizovat’
prijimatelom viac jednodinovych vyletov
atak im spestrit’ leto. Od 7.8.2021 do
14.8.2021 sa pre prijimatel'ov organizoval
tyzdenny rekondi¢no-rehabilitaény pobyt
na Sirave, ale ked’Ze tohto pobytu sa
nemohli zucastnit’ vSetci prijimatelia,
chceli sme toto krasne miesto ukazat aj
ostatnym prijimatelom nasho CSS, ktori
na tento tyzdenny pobyt nemohli ist’
Z roznych dovodov.

18

Po ceste k prichrade sme sa zoznamili s viacerymi
rekreaénymi strediskami, medzi tie najznamejSie patria
Kamenec, Horka, Kaluza a Medvedia hora. V okoli
je niekol’ko ubytovacich a reStauracnych zariadeni. Nasi
prijimatelia boli ubytovani v hoteli Energetik a tak sme
ich v stredu prekvapili navstevou. Spolo¢ne sme si dali
obed a vychutnavali si slniecko na plazi.
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Mgr. Miroslav Kulha
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Kino klub
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Na Zelanie filmovych fanusikov sa po rocnej
prestavke v juli av auguste uskutocnil treti
ro¢nik Letného festivalu filmov. Takto sme
pred Styrmi rokmi pomenovali vecerné
premietanie v naSej =zahrade. Filmy pre
tohtoro¢né premietanie vyberali ndvStevnici
nasho kina. Prvym uvedenym filmom bola
talianska komédia, Ak sa nahnevame, budeme
zli. Nechybala aniletnd klasika z trilogie
¢eskych komédii - SInko, seno jahody. Vecery
pod letnou hviezdnou oblohou boli plné
smiechu, dobrej nalady a uvolnenej atmosféry.
Pri veCernom predstaveni nechybal teply caj
a sladkosti. Starsi navstevnici Letného festivalu
filmov, si zaspominali na Filmové festivaly
pracujucich, ktoré sa konali v minulom storoc¢i
na amfiteatroch krajskych a okresnych miest.

20




Leto sa skonéilo, nastali
chladnejSie veCery anam na
premietanie  filmov v nasej
zahrade zostali len spomienky.
Ale nevadi, uz teraz sa teSime
na Stvrty Letny festival filmov
v budtiicom roku.

Mgr. Miroslav Kulha
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Duchovné spolocenstvo Cesta

CLEMENTINSKE KOLO

BIBLICKE] SUTAZE

Ak chces rast’ vo svojom vzt'ahu s Bohom, aby si ho
lepsie spoznal, venuj ¢as hlavnému zdroju, ktory
nam poskytol ON sam, aby sme ho lepSie spoznali.
Tymto zdrojom je Bozie slovo — Biblia, ktora je
kniha pre vSetkych a vSetky casy. Mnohi volali
Bibliu ako sprievodcu pre zivobytie krestanskej
viery. Krest'anska viera je zalozena prave na Biblii.
Samostatna Biblia tvrdi, ze je inSpirovanym Slovom
Bozim, alebo ,,Bohom dychal*.

(2 Timoteovi 3:16, 2 Peter 1:21)

V Biblii sa ndm Boh zjavuje. Objavujeme Jeho
charakter, Jeho lasku, spravodlivost, odpustenie
a Jeho pravdu.

.. Tvoje slovo je lampou pre moje nohy a svetlo pre moju cestu®. (Zalm 119:105)

V tomto upondhlanom c¢ase asvete plnom
nastrah, nase pravidelné stretnutia pri spolo¢ne;j
modlitbe, duchovnej meditacii pdsobia ako oéza.
Prideme, zahibime sa do myslienok, odideme
Znasho stretnutia duchovne obohateni. Citaty
z Biblie boli pre nas vynikajicim zdrojom
poucenia, mudrosti a povzbudenia, nakolko
Svité pismo je inSpirované samotnym Bohom.
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Nasa Biblickd sitaz ma jednoduché
pravidla apodmienky. Je wurcend pre
veriacich v kazdom veku. Cielom je
prehibit  lasku  k Svdtému  pismu,
Kk hibsiemu citaniu, $tadiu a prehodnoteniu
svojich vedomosti, zruénosti a navykov.

Prebehol uz 11. roénik Clementinskej Biblickej
olympiady. Do sutaze sa zapojilo 16 prijimatel’'ov.
Vladla tu velmi prijemna atmosféra. Vsetci
sutaziaci boli odmeneni. Potesili ich diplomy,
zalozky do Biblie asamozrejme sladkost. Na
najblizSom duchovnom stretnuti si posedime pri
kavicke a porozpravame sa o zazitkoch, pocitoch
ztohto duchovno - kreativneho podujatia.
Zucastneni sa mohli presvedCit, Ze usilie a Cas,
ktory venovali priprave na sitaz, bolo zirocené.
Ved stretnutia s velmi vzadcne momenty. Ich
vynimocnost’ zdlezi od toho, akt hodnotu
a vyznam im pripiSeme my sami. Tak dufame, Ze
aj tie nasSe kratke povzbudivé chvile, budu pre nas
silou na dlhé obdobia.

Zdenka Farbulova
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Turisticky klub

Celecenn? villet ratranslks Lemnica = Skalhats plese
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Dna 10.09.2021 sme pre prijimatel'ov socialnej sluzby
pripravili celodenny vylet vo Vysokych Tatrach,
konkrétne v Tatranskej Lomnici spojeny s turistikou.
Thto cestu sa odhodlali absolvovat’ Siesti prijimatelia.
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Cielom vyletu bolo zlepSenie kvality Zivota prijimatel’ov,
pretoze prispel Kk zlepSeniu zdravotnej kondicie a poskytol
prilezitost’ pre prelomenie stereotypov, rozvoj tolerancie,
empatie a vzajomného porozumenia. V ramci tohto vyletu
sme stihli aj navstevu Skalnatého plesa, kde sme sa dostali
lanovkou. Musime prezradit, ze ti, ktori i$li na lanovke
prvykrat sa trochu bali, ale svoj strach postupne prelomili
a Vv konecnej faze sa strach pretavil do ismevov. Na obed
sme za$li do ned’alekej reStauracie — Stara mama, kde sme si
pochutnali na tradi¢nej slovenskej kuchyni. TeSime sa, ze
sme mali moZznost’ stravit’ pekné chvile v prostredi krasnej
tatranskej prirody.

/No.1rv.7l

PhDr. Sabakova Ivana
Mgr. Cervendkova Maria
Mgr. Brunner Branislav
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Socidlna rehabilitacia v praxi

Pani Libusa si potrebovala doplnit’ Satnik na leto,
ako vd¢sina zien ©, a tak sme sa spolo¢ne vybrali
na ndkupy do PreSova. Libuska mala jasna
predstavu 0 nakupovani, kazdy kuasok oblecenia
musi mat’ vrecka. Uzivali sme si atmosféru
behania po obchodoch, ale po dvoch hodinach
sme sa najviac teSili na kavicku. Nakupili sme
vsetko, ¢o pani Libuska potrebovala, ked'ze sa
Vv lete chystd na rekondi¢no-rehabilitaény pobyt
na Siravu. UZ sa te§ime na jesenné nakupy.
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Za dalsi dolezity aspekt socidlnej rehabilitacie
povazujeme podporu prirodzenych vézieb
s rodinou. Vzdy pokial’ je to mozné a ziaduce,
sa tieto vizby snazime udrziavat' a rozvijat.
Pre obmedzenia v suvislosti s pandémiou sa
Jozef so svojou rodinou nevidel dlhy ¢as, preto
sa vel'mi te$il na spolo¢né stretnutie, ktoré sme
naplanovali na jul 2021. Jozef si Zelal navstivit
cintorin, na ktorom s pochovani jeho rodicia
aspolu so sestrou sa vyrozpravali pri
spolo¢nom obede. Po ceste spét’ do Licartoviec
sme si urobili prestavku pri Pamitniku
oslobodenia avitazstva na Dargovskom
priesmyku.

Mgr. Miriam Lipkova
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Literdrny svet
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Hlavnym ciel'om naSich stretnuti v literarnom svete je podporovat’ ¢itanie, zvelad’ovat’ kniznl kulturu, vytvarat
priatel'sku atmosféru, len tak debatovat’ a rast’ v oblasti literatury.
,,Citanie je jedno 7 najvilSich poteseni, ktoré ti mé%e samota dat’.“

(Harold Bloom )

Citat knizky je cesta ako objavovat’ svet. Knihy st historické, zabavné a st
V nich zivotné pribehy. Kniha je zadklad zivota, tak prirodzene, ako ked’ ruza
rozkvita, ved’ aj v ase internetu, ma kniha o povedat svetu. Ceské prislovie
hovori: ,,Co je psano, to je dano!“, my musime dodat’: ,pravda, je to davno!*
Pre knihomol'ov aj spisovatelov je to najlepSie uznanie, Ze kniha stale Zije
a Citatel jej verny.

Co sme sa nové dozvedeli?

O literarno — kultirny zivot sa v zaciatocnej faze slovenského narodného obrodenia zasluzil aj jeden
Z organizatorov, spisovatel’ Bohuslav Tablica. Bol zakladatel'om modernej slovenskej poézie. Prostrednictvom
Citania poézie chcel ¢loveka pozdvihnut, vzdelat’, poucit’ o dobrych mravoch. Hovori o tom v basni Venovani.
Aj u obyc¢ajnych 'udi cheel vzbudit’ lasku a radost’ z ¢itania.

Dozvedeli sme sa, ze deviaty august je¢ DEN MILOVNIKOV
KNIH. Zagal sa slavit v USA apostupne sa zadal oslavovat aj
vinych krajindch. Je to neoficidlny sviatok, ktory vSetkych
milovnikov knih pozyva na oslavu knihy a literatiry. Vasnivi
Citatelia mali dovod na oslavu. Aj my, knizni nadSenci, sSme sa pri
tejto prilezitosti stretli a nechali sa opét’ zatiahnut do krasy knih.
Oslovili sme aj ostatnych, ktori zatial’ to $tastie nemali a poradili
sme im vziat’ do ruky knihu, ktord im pontikne mnoho zaujimavosti,
ktoré ich urcite prekvapia.

My knihoZzruti sme si vtomto krasnom letnom obdobi nasli cas
posediet’ si pod belasou oblohou na lavicke v naSej zahrade.
Samozrejme so sebou sme si zobrali zopar zaujimavych knih plnych
mudrosti a doplnené nadhernymi ilustraciami. Tentokrat to boli
knihy o bylinkach.
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Citali sme si z bylinkarskej knihy Zdravie z BoZej lekarne, od rakuskej autorky Marie Trebenovej, znamej
liecitel'ke a bylinkarke. Ale zaujali nas aj knihy d’al$ich autorov napr. Babkine bylinky od autorov Aurélie
a Dionyza Dugésovych a od MUDr. Blahoslava Hrusku Ako sa lie¢it’ rastlinami.

Tieto knihy nam poskytli mnozstvo poznatkov arad o liecivych rastlinkach, ako ich spravne vyuZivat' pri
jednotlivych ochoreniach. St pre Citatel'a vhodnou pomockou. Aj my, ktori sme tieto knihy drzali v rukach
a ¢itali si z nich, dakujeme autorom za nové poznatky a bylinkdm d’akujeme za vSetko blaho, ktoré dokazu
I'ud’om davat.

Okrem C¢itania z tychto knih sme si pripravili aj besedu na tému: Prirodna lekaren. Stretli sme sa pri nasej
bylinkovej zahradke s knihami v ruke a spolo¢ne besedovali o vyzname a sile lie¢ivych rastlin. Dohodli sme sa,
ze podobné posedenie s knihou si zopakujeme pocas chladnej jesene pri vonavom bylinkovom ¢aji, ktory nam
pomdze posilnit’ imunitu alebo len tak nés upokoji.

Novinky z naSej kniZnice

Novym knihovnikom Clementinskej kniznice sa stal prijimatel Marek Koval'sky. Pretoze je castym
navstevnikom naSej kniznice doslova knihomol, si tito funkciu zasluzil. Prijal ju s Gtsmevom na tvari a hned’ sa
pustil do prace. Knihy ukladal, triedil do poli¢iek a skriniek. Dufame, ze tento elan a chut’ ho tak skoro
neopustia a tato praca mu bude prinasat’ radost’ a uspokojenie. Potesili sme sa novym kniham a Casopisom,
ktoré pribudli do nasej kniznice. Darcom aj touto cestou chceme pod’akovat’.

Citaty:
., VSetko, ¢o potrebujes, je ¢aj a knihy.*
,» VSetky vrchy, pohoria, vSetky luky a lesy st prirodzené lekarne.* /Paracelsus/
,V krabici ¢aju velka davka poézie a krasa porozumenia.“ /Ralph Waldo Emerson/
,Najvacsim zakladom lieku je ale laska.” /Paracelsus/

Vedeli ste, Ze:
Prva kniha napisana na pisacom stroji je kniha Dobrodruzstva Toma Sawyera ?
Bibliofil je milovnik knih ?
Abibliofobia je strach z docitania knihy ?

Stale nezabudame a pripominame si, Ze ¢itat’ nie je nemoderné ani trapne, ale naopak je plné zabavy,
ponaucenia a vzdelania.
Zdenka Farbulova
Klaudia Tomajkova
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PRECO MAM RAD POEZIU?
»Basenl ma v sebe Cosi, o chytd ¢loveka za srdce az
Vv jeho najhlbSom vnutri. Roznecuje ten svéty ohen
lasky k literatare a vzdelaniu, ktory ak sa rozblcal
raz v srdci ¢loveka, stdva sa v ilom neuhasitel'nym
apomaly tak opanuje celé¢ho cloveka, Ze potom
dychti po knihach ako sméddny po napoji, hlada
prilezitost’ ¢itat’ ich a tymto uzitoénym zamestnanim
vypliia volné hodiny mimo poslania.“

(Bohuslav Tablica — slovensky bdsnik)

Pri spolo¢nych posedeniach v kniznici si Casto rozpravame aj
0 poézii. SU medzi nami aj taki, ktori si ju radi ¢itaju a recituju.
Na jednom z naSich stretnuti sme sa dohodli, Ze zrealizujeme
sutaz Clementinske kolo poézie. Tak spolocne listujeme
Vv Casopisoch, knihach a hl'addme basne pre recitatorov, ktori
maju zaujem sa tejto sutaze zacastnit. Zaujem prejavila Evka,
Marek, Peter, Lenka, Ivonka, Mirko, Bozenka a verime, Ze sa
knim pridaji aj dal§i recitatori, milovnici krasnej poézie.
S Evkou sme sa dohodli aj na spracovani druhej basnickej
zbierky ,,Z Evickinej poetickej truhlice”. Pisanie unej nema
vyhradeny pracovny cas, ktorym sa riadi. Skrsne v jej hlave
napad a uz na nom pracuje. A nebolo to inak ani pri zrode tejto
basne pocas besedy o lie¢ivych bylinkach a tentokrat sa k nej
pridal aj Marek.
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Ruza

Ruza je krasna kvetinka,
pre moju mila ako stvorena.
Vonava a sladka je ako Zena

a mnohymi tffimi chranena,
ved’ ruza je presne ako Zena,
krasna a zranitel'na.

Marek Koval'sky

Vora bylinky

Bylinka je na choroby,
miesto lieku zazrak robi.
Nazbieram ich do kosika,

laska k nej mi neunika.

Vybehla som do lesika,
behala som po trave,
ja som dievca tulavé.
Vonali tam kvetinky,

aj lie¢ivé bylinky.

Ved’ bylinky dozreli,
tak sme vsetci veseli.
Veseli sme zostali,

ved’ bylinky krasne vonali.
Pili sme z nich chutny ¢ajik,

aby nas neboleli hlavy.

Evka Cobejova

Prajeme vam vSetkym krasnu jesern a prijemné snenie pri knihdch...

Zdenka Farbulova
Klaudia Tomajkova
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Bylinkarium

Janske bylinky

Lubovnik bodkovany

Lubovnik je trvaca bylina znama ako prirodny liek na nervy. Patri medzi
najpopularnejsie lie¢ivé rastliny. Kvitne od juna do augusta, zbierat' ju mozete v
obdobi jula. Zbiera sa vinat’, ¢ize nadzemné Casti, alebo iba kvitnice vrcholky. Susi
sa rychlo, pri teplote max. 35 stupniov, tak aby si kvety zachovali farbu. Ma Siroké
moznosti uplatnenia. Lie¢i pecen, zl¢nik, prekysleny zalidok, vredy, mocové
cesty, nervy, depresie, pocity strachu, tzkosti a duSevné choroby. ZlepSuje aj
krvny obeh, prospieva pri menstrua¢nych t'azkostiach, podporuje imunitu.

Lubovnikovy olej

Na jeho vyrobu potrebujeme: Cerstvé kvety P'ubovnika bodkovaného priblizne 200
gramov, olej—olivovy alebo slne¢nicovy priblizne 200 ml a uzatvaratel'nt sklenent
nadobu. Ingrediencie ddme do nadoby a nechame priblizne 4 az 6 tyzdnov lahovat’
na slnku anakoniec olej scedime cez gazu a mame hotovy vyrobok. Olej ma
Siroké pouzitie.

Lubovnikovy caj

Pomaha pri poruchach spanku a pocitoch strachu. Na jeho pripravu potrebujeme Cerstvé kvety lI'ubovnika
bodkovaného a horticu vodu. Nechdme luhovat’ priblizne pat’ minuat a scedime. Nakoniec mézeme ¢aj podavat
a pripadne dochutit’ medom ¢i citrénom.

Praslicka lekarska

Praslicka je trvaca bylina, ktori najdeme na pokraji mocarisk, okrajoch lesov
a potokov. Posobi na prvy pohl'ad ako nezaujimava burina. Naopak, je vel'mi
vzacna a lie¢iva. Zbiera sa v pocas jula a augusta. Zbiera sa celd rastlina.
Pripravuju sa z nej tinktury, masti a ¢aje.

Praslicka ma silné mocopudné ucCinky, vyvoldva zvySeni cinnost’ srdca a
zosiliiuje krvny obeh. PouZiva sa pri zépalovych ochoreniach mocovych ciest,
pri kamenoch v oblickach a Zl¢niku, pri ochoreniach zliaz s vnltornych
vylu€ovanim, pri reumatickych ochoreniach, pri artroze, pri pl'icnej a kostnej
tuberkuloze, pri bolestivych ochoreniach koze, pri vypaddvani vlasov, pri
zapale d’asien a mandli ju moéZeme pouzit ako U¢inné kloktadlo. Zastavuje
krvacania pri vykasliavani krvi, maternicovych krvacaniach a hemoroidoch.

Caj z praslicky

Na jeho pripravu potrebujeme Cerstva alebo usuSent rastlinu praslicky a hortacu
vodu. Nechdme luhovat’ priblizne pat’ minut a scedime. Nakoniec moZeme €aj
podavat’ a pripadne dochutit’ medom ¢i citronom.

Mast z praslicky

Pripravime si do nadoby 160 g bielej lekarskej vazeliny alebo kokosového oleja, priddme 15 g suSenej alebo
Cerstvej vnate praslicky. Nechame zohrievat’ vo vodnom kupeli na miernom ohni asi 30 minut. Zmes odstavime
a nechame 24 hodin lthovat’. Potom opét’ zmes zohrejem a scedime cez gdzu. Nésledne znova zmes zohrejeme
a mozeme pridat’ 30 g vcelieho vosku a nechdme zmes znova rozpustit’ vo vodnom kupeli. Nakoniec odstavime
a nechadme stuhnut’. Po stuhnuti zmes vlozime do uzatvaratel'nej sklenej nadoby.
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Rebricek obycajny

Rebricek obycajny mnoho I'udi pozna pod ndzvom mysi chvost. Najdeme
ho rast’ na lakach, v okoli potokov a pri okraji lesov. Vyznaluje sa
vSestrannymi lie¢ivymi uc¢inkami. Zberaju sa predovsetkym kvety. Rebricek
obyc¢ajny sa dd zberat pocas celého leta. Podporuje travenie, napomaha
vylucovaniu zI¢e a stolice, upravuje menstruacny cyklus, zmieriiuje silné
krvécanie, upokojuje nervovy systém, poOsobi proti migréne, dodava
energiu, zlepSuje koncentraciu, podporuje srdcovocievny systém. Ma
antiseptické a antibiotické uc€inky. Pomaha pri zavratoch, podporuje chut’ do
jedla, zmieriiuje nadavanie, znizuje vysoky krvny tlak, zmieriiuje
reumatické bolesti a odportca sa pri pomocovani.

Caj z rebricka

Na jeho pripravu potrebujeme cCerstvu alebo ususené kvety rebricka a
horucu vodu. Nechdme luhovat’ priblizne pat’ minat a scedime. Nakoniec
modzeme ¢aj podavat’ a pripadne dochutit’ medom ¢i citrénom.

Mast z rebricka

Pripravime si do nadoby 200 g bielej lekarskej vazeliny a 20g suSenych

alebo cerstvych kvetov rebricka. Nechame zohrievat’ vo vodnom kupeli na

miernom ohni asi 30 minit. Zmes odstavime a nechame 24 hodin luhovat. Potom opédt zmes zohrejem

a scedime cez gazu. Nasledne znova zmes zohrejeme a moézeme pridat’ 30g vcelieho vosku a nechdme zmes

znova rozpustit' vo vodnom kupeli. Nakoniec odstavime a nechame stuhnat. Po stuhnuti zmes vlozime do

uzatvaratel'nej sklenej nadoby. Skladujeme ju v chlade.
L L |

Zdroje:
https://www.zdravysvet.sk/blog/lubovnik-bodkovany
https://www.byliny.sk/rastliny/rastliny.php?stranka=praslicka rolna&idv=41
https://mediteka.sk/rebricek-obycajny/

Lucia Vicova
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Klub priatelov dreva

MY CERVOTOCE!

Mili ¢itatelia! V minulom ¢isle sme slabili, ze vam pracujeme, pretoze je tvarovo rozmanitejSia. Pri
ukazeme, ¢o vzniklo zo ,,sosny* zrezanej v naSom praci vzniklo mnozstvo zaujimavych fotografii, ved’
parku. Z jej dlhého kmena vznikli tri laviéky do posud’te sami...

parku ajedna socharska lavicka, na ktorej stale

Vlavo uderna jednotka na cele s Jozefom K. po
nasadeni do t'azkej prace na lavickach do parku.

7 .
Prace na socharskej lavicke stale pokracuju, tento priestorov a panie upratovacky sa len za hlavu
projekt je naro¢nejsi a zdlhavejsi na brisenie. chytali. Preto muselo nastipit’ naSe upratovacie
Prelom mesiacov august aseptember sa nam komando L & L, len aby sa na nas nestazovali.
ochladilo, pocasie nds vyhnalo do vnutornych Vpravo je Jozko, ktory sa poktsa dvihnut lavicku.
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Mgr. Marek Hanudel
Mgr. Tomas Chripdk
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Fyzioterapia - masdZe a rehabiliticia

Aj vas niekedy trapi bolavy chrbat, bolesti kibov &i stuhnutost svalov? :-)

Zda sa vam tato otdzka ako z teleshopingu a
tiez ste sa pousmiali? Tak chronicky znama a tak
aplikovatel'na asi u kazdého z nas. Dobre vieme, Ze
bolest’ potrapila uz kazdého a ze sme vsetci radi ak
v takom pripade prichddza pomoc rychlo. V naSom
zariadeni sa vam snazime poskytnit komplexnu
starostlivost’ a tak ked niekoho trapi akykol'vek
problém spojeny s pohybovym aparatom vie, Ze ma
zaklopat’ na dvere naSho fyzioterapeuta Martina.
Za fyzioterapiou a masazou teda nemusite cestovat
do najblizSich miest, ale mate ju rovno pod
vlastnou strechou. Na zaklade pokynov lekarov a
vzajomnych konzultacii s d’alsimi odbornikmi vam
Martin zostavi fyzioterapeuticky plan, ktory polavi
kazdému, kto to potrebuje.
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Avsak, aby bol clovek v dobrej
kondicii je dobré predchadzat
komplikacidm, ktoré by ho viedli
az pred dvere ordindcii roznych
odbornikov. A ako to docielit'?
Zdravé a striedme stravovanie,
dostatok pohybu a aktivny
pristup k zivotu vdm minimalne
zabezpeci dobry pocit zo seba
same¢ho a pocit vitality.



Fyzioterapia je nastroj ako riesit’ komplikacie, ale prostrednictvom nej
sa da mnohym komplikdciam predchadzat. Preto su dvere nasho

Martina pre vas stale otvorené.

Ak by ste sa predsa len rozhodli vyuzit' fyzioterapeutické sluzby v
PreSove prikladame vam péar adries, kde najdete komplexnu
fyzioterapeutickti sluzbu, ktora v sebe zahffia mnozstvo lieCebnych
postupov a technik, ktoré¢ u nds mozno nenéjdete ako: vodolie¢ba, SM
systém cvicenia, lymfodrenaz, elektroterapia, magnetoterapia a pod.

DANIELA, MUDr.

Fyzioterapia a
masaze Presov Mgr...

QPASTIRC/\KOVA

Volgogradsy,

Presov-Sid
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V niektorych zariadeniach je mozné realizovat’ cely tyzdenny rehabilitatny pobyt, ako je to pri prvej adrese

OAZA - Oddelenie fyziatrie, balneoldgie a lie¢ebnej rehabilitacie

Miesto Prevédzkovania:
Marka Culena 27, 080 01 Presov

REHACENTRUM Presov
Miesto prevadzkovania:
Capajevova, 080 01 Presov

FYZIO.SAN, s.r.0.
Miesto prevadzkovania:
Burianova 5714/4, 080 01 PreSov

PhDr. lvana Sabakovd
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Dobra rada 7 poradne

Symelrem wiherenia

V tomto Cisle casopisu by som Vam rada priblizila
syndrom, o ktorom sa Vv savislosti s pracou hovori uz
niekol’ko rokov. Ide o burnout syndrom, alebo tiez
syndrém vyhorenia, vyhasnutia, vypélenia... Pomenovani
ma viacero, ide vSak stdle orovnaky subor priznakov,
ktoré ho sprevadzaju a rizik, ktoré k nemu vedu.

Postupne prichadzajica strata zdujmu a nadSenia, ¢i uz
osobné¢ho alebo profesiondlneho prebieha na roéznych
urovniach, ato citovej, mentéalnej, fyzickej a socialnej.
Urovne, ktoré su syndromom zasiahnuté, sa moZu
prelinat, kombinovat’ anadvdzovat na seba. Tento
syndrém sa najcastejsie spaja s pracou, ale nie je to jedina
oblast’, v ktorej sa mdze rozvinit. Pod'me sa teda pozriet’
blizsie na mechanizmus vzniku.

NajcastejSie k nemu dochadza u I'udi pracujtcich v socidlnej sfére, workoholikov a perfekcionistov. Prvotné
idealistické a prilisné nadSenie vedie k neprimeranému vnuitornému tlaku na vlastny vykon a dosiahnuté
vysledky. Casto je toto nadSenie sprevadzané neprimeranou zatazou, ktorej sa dotyénd osoba vystavuje
a nedostato¢nou pozitivnou spitnou védzbou na tato aktivitu. Nerovnovaha medzi o¢akavanim a realitou tak
vyvolava stres, ktorého negativne nasledky nenechaji na seba dlho ¢akat’.

Podla Edelwicha a Brodského ma syndrom vyhorenia 5 faz.
Prvou je faza nadSenia. Ta je charakteristicka vysokymi
narokmi, ktoré jednotlivec postupne prestava zvladat. Faza,
v ktorej nadSenie upada, sa nazyva fazou stagnacie.
Neschopnost’  vyrovnat' sa s naro¢nymi tulohami vedie
k chaotickému konaniu a permanentnému stresu. Na tuto
fazu nadvézuje tretia, ktora je dlhSia a jej vyraznou Crtou je
hlavne frustracia, ktord spiSta zmenu pohladu na zmysel
prace. Tu nastupuju tazivé myslienky, prejavy vkizaji do
fyzickej roviny. Za uc¢elom hl'adania Gniku z reality, je v tejto
taze, zvySené riziko vzniku zavislosti na navykovych
latkach. Nasleduje faza apatie, ktorej hlavnou ¢rtou je pocit
bezmocnosti. Osoba zasiahnutd syndromom nie je v tomto
momente schopna nijako tento pocit ovplyviiovat. Tu sa
objavuje Uplna strata zdujmu o danl vec, strata sebaddvery
a prichddza na rad hostilita az agresivita. Poslednou fazou je
samotné vyhorenie a vyCerpanie organizmu na vSetkych
rovinach.

Ako sa stav vycerpanosti prejavuje?

V prvom rade je to emocionalna vycerpanost’, celkova nespokojnost’ a psychicka unava, podrazdenost’, strata
zaujmu a zniZena pracovna vykonnost. Casto pozorujeme poruchy pamite, ako nasledok stresu a tlaku, nizku
sebadoveru. Nastupuji tzkostné a depresivne stavy, pocity bezmocnosti az suiciddlne tendencie. Neustale
napdtie a neschopnost’ uvol'nit’ sa, ¢asto vedu k interpersondlnym konfliktom a naslednému utiahnutiu sa do
samoty. Vynimoc¢na nie je ani agresivita, ¢i dehonestécia inych ako obranny mechanizmus.
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V tesnom zavese za emociondlnou vycerpanost’ou nastupuje vycerpanie fyzické, ktoré je sprevadzané bolestou
svalov akibov, poklesom vykonnosti (viditeIny je aj pokles libida). Prichadzaju srdcovocievne taZkosti -
vysoky tlak ¢i tachykardia, problémy s dychanim, trdviace tazkosti, poruchy spanku, ato vSetko vedie
k poklesu imunity, ateda zvySujlicej sa nachylnosti na infekcie. Nie je vynimoc¢né, Ze si osoba zasiahnuta
burnout syndrémom vypestuje silnti zavislost’ na navykovych latkach.

V suvislosti s vyhorenim hovorime o 3 pomyselnych rizikovych skupinach. Prvou je skupina osdb pracujtcich
VvV ramci svojej profesie s l'ud'mi. Ide o zamestnania s vel'kou zodpovednostou a vaznymi nasledkami v pripade
pochybenia. Zaradzujeme sem lekarov, zdravotné sestry, zachranarov, psycholdgov, ucitelov, socialnych
pracovnikov, policajtov, hasiCov a pravnikov. Neznamena to vSak, Ze ostatné povolania st syndromom
vyhorenia neohrozené. Druhou, vyrazne ohrozenou skupinou, su l'udia pracujuci v nerovnovahe praca -
ohodnotenie. Nedostato¢né finanéné ohodnotenie, slabé alebo ziadne socialne benefity, ¢i chybajica pozitivna
spitna vdzba na vykon, su cCastym spusStacom frustracie, smutku, depresie a demotivacie. Vykonnost
pracovnikov tak automaticky klesa, straca sa zaujem vykonavat’ svoju pracu zodpovedne a dobre. Deje sa tak aj
V pripade, Ze zamestnanec vykonava pracu, ktora nie je hodna jeho odbornej kvalifikacie. Tretiu ohrozenu
skupinu tvoria l'udia, ktory s velkym prvotnym nadSenim vkladaju do svojej profesie svoje idealy a osobné
maximum. Neraz obetuju kariére osobny zivot a sukromie. Hovorime o profesiach ako st novinari, herci,
spevaci, reportéri. Zlom u nich nastdva vtedy, ked’ pochopia realitu a uvedomia si, Ze ¢im viac obetuju, tym
viac sa od nich pozaduje. Naro¢né poziadavky im ¢asom prerastaju cez hlavu, no napriek tomu si nie st schopni
priznat’, Ze dant situaciu nezvladaju.

Ako syndromu vyhorenia predchadzat?

Prevencia zavisi v prvom rade od samotnej osoby, ktora je rizikova
aod jej emocionalnej stability voc¢i réznym externym vplyvom.
Niekedy vSak aj od inej osoby, ako napriklad od zamestnavatela.
Tento faktor nie je vzdy l'ahké resp. mozné ovplyvnit.

V Tahsich pripadoch a u emocionalne silnej$ich oséb postacuje drzat
si dostato¢ny odstup od l'udi. Zminimalizuju sa tym stresové faktory.
Niekedy je vsak potrebné urobit’ vel’ké zmeny a rozhodnutia, aby sme
predisli d’alSiemu trépeniu. Niekedy je jedinou moznostou radikélna
Zmena zamestnania.

V ramci prevencie vzniku burnout syndrému je najdolezitejSie klast’ si naroky, ktoré sme schopni zvladnut’. Je
potrebné vediet’ povedat’ nie, ked’ je toho na nas privela a nehnat' sa za Gspechom bezhlavo. Naopak, je
potrebné naucit’ sa nepripustat’ si pripadny netispech ako osobné zlyhanie. DdleZita je timova povaha préce,
povolit’ trochu poziadavky na vlastné ego. Niekedy je potrebna dlhSia dovolenka, aby sme sa zregenerovali
a ziskali nadhl'ad. Stretavanie sa a pestovanie vztahov s 'ud’'mi, ktori st ndm blizki, moZe vyrazne pomoct’ pri
uvedomovani si dolezitych pilierov v zivote a pri zachovani si nadhladu. Zarovenl nam tato skupina l'udi vie
poskytnit’ v€asnll intervenciu v zmysle upozornenia na zmeny tykajlice sa naSej osobnosti, ktoré si samy
neuvedomujeme. Dolezity je samozrejme relax, hudba, Sport. V Case, ked zaCiname pocitovat’ diskomfort
v ramci svojho preZivania, je najdolezitejSie nakontaktovanie sa na odbornika, aby ndm pomohol zorientovat sa
Vv stave, ktorym prechadzame. Psychoterapia sa ukazala ako vel'mi u¢inna pri obnovovani vnitornej rovnovahy
abudovani novych pracovnych navykov. Casto dochddza k vyraznému zlepseniu stavu aj bez potreby
farmakologickej lie¢by. Dal§ou moznostou je anonymné kontaktovanie poradenského centra cez internet alebo
vyuzitie niektorej z liniek istoty, kde odborne vySkoleni pracovnici pomdzu s nasmerovanim na d’alSie rieSenie.
Akt formu rieSenia zvolime, je vecou osobnych preferencii a mozno aj zdvaznosti stavu. NajdolezitejSie vSak
je konat’ a nenahovarat’ si, Ze sa nas to netyka a nam sa to stat’ nemoze.

Zdroj:

https://www.solen.sk/storage/file/article/975942ba9932d6de5f5c0ff1a3c0923e.pdf

www.vyhorenie.sk
https://eduworld.sk/cd/jaroslava-konickova/3763/syndrom-vyhorenia-sa-casto-zamiena-za-stres-ake-su-
priznaky-vyhorenia

PhDr. Monika Hynek Girmalova
Psychologicka
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Z kuchyne na stol

Stolovanie na tisic Sposobioy

..... Stolovanie je vybornou prilezitostou na stretnutie s rodinou
a priatel'mi a prijemny rozhovor pri chutnom jedle. Sposob
akym stolujeme, ovplyviuji nase tradicie, kultura a zvyklosti.

Stolovanie preslo roznymi vyvojmi. V dedinskom prostredi sa
vicsinou jedlo pri stole v izbe, neskor v kuchyni, dvakrat denne
— réano avecer. Potom sa preSlo na trojchodové stravovanie.
Pricom ranajky boli najsytejSie, podavali sa husté polievky,
kase a pod. Neskor to bola kava, mlieko a ¢aj s chlebom.

V mestach sa najprv stolovalo vo velkych salach. Az neskor zacali
rodiny preferovat’ stolovanie v menSich miestnostiach. Ako riad
vtedy sluzili drevené dosticky, na ktorych sa riad serviroval a krajal.
Ako pribor sluzil iba n6Z alyzica. Jedavalo sa zo striebornych
servisov. Taktiez sa pouzival riad z cinu. Nadoby na pitie boli
hlinené. Neskor sa rozvijal keramicka vyroba.

Rozsirenie novych druhov potravin, ako bola kava caj
a ¢okolada, prinieslo so sebou nové stolovacie navyky.
Neoddelite'nou sucast'ou priboru sa stala aj vidlicka.

Kultira stolovania napreduje aj v naSom zariadeni.
Prijimatelia pravidelne pomahaji pri prestierani
stolov, ktoré prisposobujeme sviatkom, ale aj
tematickym gastronomickym dnom, kde prestieranie
a d’alsia dekoracia zahfna aj tradicie.
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Aj na takych dobrotéach a Specialitach si mohli pochutnat’ prijimatelia a zamestnanci nadsho zariadenia.

(ako nova receptura)

Maww 10 L'abaclon

(dezert k obedu)

Tatiana Scholtésova
veduca stravovacej prevadzky
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Varime a pecCieme s prijimatel’mi

Tekvicove muffiny z pecenej tekvice Hokaido
a zeleninova polievka 7 Jadierok tekvice.

Fantasticka tekvica hokaido sa da pripravit na vela sposobov. V minuloro¢nom jesennom c¢asopise
Clementia News sme Vam pripravili hokaidové pyré, ale receptov z tejto oblibenej tekvice je vela, takze
tentokrat sme sa rozhodli vyskasat’ ju na sladko.

Suroviny: Postup:
. 1. Tekvicové pyré si pripravime tak, Ze jednu
- Vajicka 2ks mensiu tekvicu hokaido pokrajame aj so Supou
- CUk_0r 100g na kocky a pec¢ieme na 200°C asi 20 minut.
- Olej ;LOOmI Nasledne rozmixujeme.
- Tekvicove pyré 150g 2. Vajcia vyslahame spolu s cukrom do peny.
- Muka polohruba 150g Pridame olej a kysli smotanu a rozmixovanu
- PraSok do peciva 2 bal. tekvicu.
- Soda bikarbona 1 CL 3. Potom pridame sypké suroviny: miiku, prasok
- Kysla smotana 2 PL do petiva a sodu bikarbonu.
- Cokolada horka 100g 4. Nakoniec priddme na malé kiisky pokrajanu
T— cokoladu.

5. Nasledne rozdelime cesto na 12 Casti a peCieme
na 180°C, 20 minut.




Vyborna zeleninova polievka — vyvar si pripravime z jadierok Hokaida.

Budeme potrebovat’: Postup:

- Jadierka z 1 tekvice Vsetko spolu povarime a dochutime.

- zeler, petrzlen, mrkvu, cibul'u, Jadierka pred podavanim polievky
- korenie na dochutenie polievky vyberieme von.

Dobru chut’ vam praju ¢lenovia Klubu labuZnikov a kulindrov.

Mgr. Miriam Lipkova
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Vesely sportovy den v ,, Korimanke”

Mesiac jun je akymsi ,,predskokanom® letnych
mesiacov  aje takto aj najvhodnejS$im
mesiacom pre realizaciu réznych akcii, ked’ze
teplé pocasie je takmer kazdy dei. Preto sa
vedenie azamestnanecka rada rozhodli pre
nasich zamestnancov zorganizovat' dia 25.
jona ,,Sportovy deii“ v krasnom prostredi
malebnej dedinky Kvafany pri lese v
Korimanke. Cerstvy vzduch, super uvolnena
nalada a zaujimavé Sportové discipliny boli
naplastou na tazké obdobie, ktoré sme prezili
v predchadzajucom roku pri plneni svojich
pracovnych povinnosti. Samozrejme, aj tam
bola neodmyslitelnou sucastou dezinfekcia
a dodrziavanie pitného rezimu.

Chutny gulés$ z diviny a Svédske stoly naplnili Sportom
vyhladnuté bruchd vSetkym a po nekonecnych
rozhovoroch o vSetkom moZznom sme sa Vv dobrej
nalade, S ismevom na tvari a vycistenou mysl'ou vratili
do bezného Zivota. AvSak bohat$i o chvile stravené
s kolegami inak ako v praci, ktoré zostan v naSich
spomienkach.

Mgr. Ludmila Cvikova
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Oslava narodenin v mesiaci JUL .

Guman Vladimir
Lakatos Stefan
Pavlinsky LCudovit
Marcak Jan
Karlik Jan
Kackos$ Marcel

Demeter Miron &

Oslava narodenin v mesiaci AUGUST

Chapcak Pavol
Fagula Milan
Novak Bohumil
Bardak Jozef

Oslava narodenin v mesiaci SEPTEMBER |

Vidumsky Stanislav ks 0
PiSova Milena ‘

Sedlak Jozef i L
by 2

o Oittivencom sydecne



Krizovka a smiesky o rybach

Autor: | Sipot | Byvala | Staroeg.| 100 m2 | Golemoyf [ Pomoc: | Pomoc:
Bohumil | hada | SPZ Boh (Ges.) | Sem ivBJA. | chém, | Aal,
Novak Trnavy | Sinka Aiaa " | Jon,
obava 4335t [ uCitelka 3.¢ast
tajnicky | (hovor.) | tajnicky
patr.Yve
1.Cast obluk-
tajnicky -mad.
pomoc: syplo sa | tavi _MiZibab:
Opa, chopil, | (basn.) | plast lutécium
chem.zn
trochu
odsal
o Rim-tal.
5.Cast 0 Tan orch
tajnicky [T Ces.roz
st.otec citoslov. Tol’ko-ée%.
(nem.) Cudzie | Bardejov
m menq | LSPZ
MPZ patriaci
Polska Jumbovi
integr. obuj &in
Obvod Obuv
(hovor.)
. $ Argdn
Lesna Predlosz (chem.
Sprava Znacka)

P o O
s 7 R < % vee
Y AP, VELKC RYBU
g ) » YL S/
ETV LR ZZNE AE x4 5o Soerwr 7B, e smeait S1 vECKY

HYBY, TE 51 T¢ [USTIL
A TAK 'MA NASKO/L ...



Qo P 0 o P 0 B P02

Cudzie | Bienale | Juhoslav
Zen. ilustracii | ska
Meno Blava rieka

2.Cast
tajnicky

Olga Michalov| pokym
(dom.) | ceSPZ | pokial,

dusa st. | Young
Egypta- | Lady
nov

uhor
-nem.

Tajnicka tohto Cisla Clementia News ukryva
prislovie o rybdaroch.

(Sprdvne riesenie napiste na priloZzeny listok
S vyplnenym menom a vhodte ho do schranky pri
jedalni do 01.12.2021, vyherca bude vyzZrebovany
a zverejneny N budiicom cisle.)

V kriovke z predchadzajuceho Cisla casopisu
Clementia News sa wukryvalo najocakdvanejsie
a najprijemnejsie vol’no v lete.

LETNA DOVOLENKA

Aforizmy

Kupil som vhora v obchode
a Zena si myslela,
Ze som ho chytil vo vode.

Do roboty bol ako stuka
a pri leniveovi si po Eele tukal.
Priezviskom bol Rybdr,
ale ryby nechytal.
Méj dlovok bol pstrub,
tak mi preto nehovor sudruh.

Tvoj tlovok bol kapor
tak sa o svojom dobrodruZstve rozhovor..

Ten chyteny ostrie,
ho popichal ako jeZ.

Kuipil si auto znacky Simca
a na rieke chytil sumca.

Zena sa na neho zlostila,
%e m4 doma akvdriové rybky
a este chodf na Torysu

chyta riecne rybky.

)"0?”4,/7 FEONE WO
RYBARA JOLEN ORY -
BACY 7TARA...

Bohumil Novak
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