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Mili ¢itatelia a priaznivci Clementie,

prave prostrednictvom casopisu Clementia News sa
S Vami opit’ po Stvrtroku chceme podelit o prezité
okamihy v naSom zariadeni, ale aj so zaujimavostami zo
zivota a tvorby naSich prijimatelov, v ktorej ich usilovne
podporuje odborny tim zamestnancov.

Pocas Stvrtroka sme si pripominali r6zne vyznamné dni, o ktorych sa docitate na
strankach naSho casopisu. Zaroven sa dozviete aj o lieCivych Uc¢inkoch bylin
a napriklad aj to, o so svojim hnevom. Samozrejme, ze sa dozviete eSte viac,
pretoze redak¢énd rada intenzivne povzbudzuje svojich kolegov, aby do casopisu
prispievali, a tym odprezentovali svoju pracu alebo pracu timu.

A volajako tak sa nam kreovala aj rubrika ,,My Cervotoce!®, v ktorej
svoju tvorbu, kreativitu a zruénosti ukaze Klub priatelov dreva. ¢,
Myslim, Ze sa mate na ¢o teSit’.

Tymto chcem podakovat vSetkym prispievatelom do cCasopisu
Clementia News, ale aj vSetkym, ktori svoj prispevok zvazuja. Ak
mate tu spravnu mysSlienku, jednoducho dalsim krokom je
nevyhnutnostou povedat’ si, toto zvladnem, mdj c¢lanok urcite
zaujme...

Konecne sa nam bezny zivot rozbieha, pribudaju akcie, ale aj individualna
sebarealizacia. Pred nami su krasne letné mesiace aplany, ako akde ich
prezijeme. Pevne verim, Ze naSe zdmery sa naplnia, preto Vam z celého srdca
prajem krasne leto, nové pozitivne zazitky, ktoré vasu mysel naplnia
entuziazmom, radostou a vV nekone¢nom rade aj spokojnostou.

Mgr. Agata Nirodova
riaditelka CSS Clementia



Prvé majové dni nepriali nasim
planom, no hned’ ako to bolo mozné,
sme sa pustili do priprav a v pondelok
11. maja sme vyuzili tento teply den na
to, aby sme tradine, na pocest
skonCenia druhej svetove] vojny,
slavnostne zapalili pripraventi vatru.
Celé popoludnie sme si uzivali na slnku
pri réznych hrach, na ihrisku a pri
altanku, kde si niektori sami opiekli
$pekaciky. Niektorym sme s tym trocha
pomohli, aby nezostali hladni az do .
rana. Vecer sme zapalili posEa,\Lcmi/
vatru a pri hudbe, speve-sme stravili

spolo¢né chvite v prijemne; atmosfere+=
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Po prvykrat sa Den Zeme slavil 22. aprila 1970 v San Franciscu a V stcasnosti je medzinarodnym
sviatkom. Celosvetovo sa konaju podujatia podporujice ekologické spravanie, zamyslenie sa l'udi nad
zhorSujicim stavom zivotného prostredia a hl'adanie rieSeni, ako zabranit’ znecistovaniu nasej planéty.

Aj maly krogik kazdého z nas zméze velkt vec, a preto NAS MALY KROCIK bol vylet na Obisovsky
hrad, kde sme spoloc¢ne zberali odpadky, upratovali okolie hradu a obdivovali krasu prirody. Podarilo sa nam
vyzbierat’ velké mnozstvo vriec, ktoré sme odniesli do arealu zariadenia. Difame, Ze nasa snaha nevysla
nazmar a l'udia si budu chranit’ prirodu a neznec¢istovat’ ju.

Nezabudajme, Ze kaZdy dei moZe byt’ ditom Zeme!




PRTESERT,

Mgr. Miriam Lipkova
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Klub priatelov dreva

MY CERVOTOCE!

Mily C¢itatelia, prispevok ,My cervotoce zacina
byt stalou rubrikou a toto je nas druhy ¢lanok do
Casopisu. Minule sme si povedali nieco
0 reStaurovani nabytku, dnes to bude z iného sudka.
Chceme vam predstavit’ projekt ,,SOSNA*. Tento
strom bol vzicnym kusom v zdhrade, bohuzial
vyschol a museli sme ho zrezat. Zrezanie museli
odsuhlasit’ az pamiatkari. Tato nasa ,,SOSNA‘ mala
vyse sto rokov, o znamen4, Ze tu bola uz za prvej
svetovej vojny. Drevo sa stdva vzacnym artiklom,

Najtazsia praca bola, drevo premiestnit’ k dielni.
Bola to nebezpecna praca, lebo vyzadovala
spolupracu, museli sme pracovat ako jeden muz
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preto sme mu chceli vdychnut dusu zahrady, kde
»SOSNA®“  vyrastala azapustala korene uz od
malicka. Zaslazila si, aby nadalej skraslovala
zahradu, aj ked” vine] forme. Tak sazacala
makacka, ku ktorej prispelo svojimi rukami a silou
mnozstvo klientov (Maro§ K., Jozef S., Miron D.,
Gabriel S., Jozef S. , Janko K, Robo P.). A Ze sa
naozaj makalo je vidiet’ aj na fotkach, ktoré mozete
vidiet’ niZSie.

a davat’ jeden na druhého pozor. Potom sme zacali

premyslat’, o s toho dreva zhotovime.



Bolo tu viacero napadov, na jednom sa uz pracuje.
Co to bude? To sa dozviete v d’alSom Ccisle.

Mgr. Marek Hanudel
Mgr. Tomas Chripdk
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Jedného slne¢ného dna sme sa opit’
vybrali na prechadzku S naSimi
milovnikmi prirody. Ned’aleko na luku
ana kopec do lesa cestou - necestou
odreagovat’ sa, prejst, nacerpat nové
sily. Mohli sme obdivovat  krasy
prirody, nadychat’ sa cerstvého vzduchu.
Nazbierali sme si vonavy modrofialovy
zZbehovec  plazivy, aj  zaduSnik a
zihPavu. Nasli sme aj Veroniku
obyc¢ajnu, krik hlochu, ktorého kvety sa
uzivaji na choroby srdca, objavili sme
prasli¢ku rol'ntt a sedmokrasky. TaktieZ
zacinala kvitnit Dbaza Cierna aj agat
biely, ktoré sme nazbierali a ususili na
zimné obdobie. Chystame sa robit’ sirupy
zZ tychto bylin, na ¢o sa vel'mi teSime.



Lucia Vicova
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Klub labuZnikov a kulindrov

eraclicnd varenie

Mame tu uz tretie netradicné varenie nasho Klubu
labuznikov a kulindrov, ktoré sme opit zrealizovali
Vv prekrasnej prirode pod ObiSovskym hradom. Tento krat
sme si pripravili domaci hamburger s mletym mésom.

Na burger sme potrebovali:
zemle,

mleté méso,

sol’ a ¢ierne korenie.

Na oblohu:
paradajky,
cibul’u,
platkovy syr,
horcica a kecup

Zakladné pravidlo je, ze si zeml'u oblozte tym, ¢o vam chuti ©
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Aani sme nevedeli, ze na hrade
stretneme mnozstvo dobrovolnikov,
ktori sa zapojil uz do 15. ro¢nika
dobrovolnickeho  podujatia  NaSe
Mesto 2021 - ,Mam srdce na
spravnom meste” v ramci, ktoré¢ho
dobrovolnici Cistili a zvelad’ovali
rozne kuty Slovenska. Na obed si
varili guld§ atak sa lesom Sirila
krasna vona zdobrot, ktoré sme
spolo¢ne pripravovali.

AKUJEME

;eméte srdce na
mavnqm meste

1
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Ani tento rok nesmela  chybat naSa
obl'ibena akcia ,,Zahradny gul'as“. Ako sam nazov
prezradza, ze gula§ sme pripravovali na zahrade
v kotlikoch. A chutilo o to viac, ze takéto spolo¢né
stretnutie bolo po viac ako polrocnej karanténe
sposobenej pandémiou koronavirusu.

Varenie Zahradného gul'asu sa konalo v spolupréci
s Klubom labuznikov a kulinarov. Pri priprave boli
napomocni samotni prijimatelia. Rozlozili ohen pod
kotliky a potom varili, spievali azabavali sa.
Gul'asparty sa vydarila — chutilo vsetkym a teSime
sa opét o rok....

Tatiana Scoltésova
veduca SP







Opit sa osvedCilo staré zname
porekadlo: ,,Kde sa dobré vari,
tam sa dobre dari!“ Aj nam sa
veru darilo. Po celej zahrade
rozvoniaval gula§ amy sme ho
eSte  okorenili dobrou hudbou,
veselym spevom, vtipnym slovom
a tancom, ktory roztancoval celt
planétu  apoblaznil aj nas.
Nechybali ani Sportové sutaze.
Jednoducho bol to dei plny
zabavy a dobrot.

Zdenka Farbulova
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Manikura a pedikura

\¢

V tomto cisle by sme sa radi venovali d’alsim
sluzbam, ktoré sa pre naSich kolegov stali
beZnou stcastou ich prace, ale ktoré je mozné
tiez vyuzit aj mimo naSho zariadenia.
Hovorime teda o sluzbe ako manikiura a
pedikura.
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Po dlhom a naro¢nom obdobi, ktoré so sebou prinasalo
mnoho obmedzeni a mnoho strachu postupne utichlo a
my sa znova mdzeme vidiet' so svojimi blizkymi, vyuzit
niektoré sluzby a pod. Samozrejme je potrebné dodrzat’
par pravidiel, ale s obdobim ¢o sme zvladli sa to neda ani
porovnat. Vd’aka za Cas, ktory mame pred sebou a ktory
preZivame prave teraz.

V minulom ¢isle sme si prestavili nasu aktivitu
pri uprave zoviiajska nasSich klientov pri tprave strihov a
farby vlasov a tiez prace barbierov.




Blizi sa leto a pocas letnych dni
vymenime hrubti bundu a dlhé nohavice
za nieCo l'ahSie a vzdusnejSie. Rovnako
teplil obuv za Slapky a sandale. Aby v
nich nase nohy vyzerali pestovane, bolo
by vhodné aby kazdy z nas sluzbu
pedikérky/a vyuzil. Nema to len
esteticky vyznam, ale hlavne zo
zdravotného hladiska starostlivost o
nohy, jej pokozku a nechty ma velky
vyznam pri predchddzani rdéznych
koznych ochoreni. Zvysenej
starostlivosti o nohy by sa mali venovat’
hlavne Tudia, ktori maji diabetes
mellitus (cukrovku).

Medzi dolezit sucast’ starostlivosti o
zovnajSok je aj starostlivost’ o ruky a ich
vzhlad. Hlavne Zeny si na to potrpia a
pravom. Cistota rik je obraz kazdého
¢loveka a jeho vztahu k hygiene a vztahu k
sebe samému. Nase klientky radi travia Cas
v Kluboch ¢i individualne s pracovnikom
tam kde sa takymto ¢innostiam venujeme.
Radost” ktorti maju z manikury, ktora vobec
neuteka d’aleko od prace profesionala, sa len
tazko opisuje. V tomto smere sa kreativite
medze nekladi a tak kombinujeme,
mal’ujeme, lepime a tvorime....

SARISSKE LUKY
KVETKA sro Lubotice

KOZMETIKA

V zavere, ako vzdy mame pre
vas par uzito¢nych odkazov, kde m
takéto sluzby néjdete v blizkom

Presove a ako sa tam najlepSie a Pedikira setty Q)
QVIP MANIKURA &

najjednoduchsie dostanete. o, NECHTOVY DIZAIN
. ™ 9 Pedikdra Ilvana Polomska
. Pedikira - Manikdra - Gelove
e ASPECT kozmetika,
manlkura B Masarykova 11, itdl‘:':ﬁeL:);::gsav‘Pedlkura Manikara Fg’ SALG
PreSov (zo stanice napr. SRRy
. 9 Degrova Marta 3
autobusom resp. trolejbusom 0 ¢
C. 4,8 alebf) aj peso zo stanice 4% N el
je to len kusok) e g i Q evronais
e Flavia Pedicure PreSov -
Duchnovi¢ovo namestie 1, Tatiana Ancrefcskous
. . oV chtové studio - SARA
PreSov (zo stanice napr. M
- [ 68 M
autobusom resp. trolejousom =
¢. 38)

e Pedikara — Manikara — Gélové nechty — Hlavna 26, PreSov (zo stanice napr. autobusom resp. trolejbusom ¢.
4,8)
o Stadio LUXURY — Jarkova 41, Presov ( zo stanice napr. autobusom resp. trolejbusom ¢&. 4,8 )

PhDr. Ivana Uramova
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Literdrny svet

Relax je vel'mi dolezity pre naSe telesné i duSevné zdravie. Pravidelny relax napoméha udrziavat’ stres pod
kontrolou, zlepsuje spanok, naladu, zvysSuje pocit zivotnej pohody. Relaxom moéze byt akakol'vek ¢innost,
ktora odvedie vasu pozornost’ od vSednych starosti a je vam prijemna. Pre kazdého funguje nieco iné, popustite
teda uzdu svojej fantazii a nebojte sa vymysliet vlastni techniku a aktivitu! Nemusi ist' o ni¢ naro¢né.
Napriklad taky relax s knihou. Vyuzite svoj volny €as aj na Citanie. Cudia €itaji vacSinou z dvoch dovodov.
Bud’ sa chcli pobavit,, alebo nie¢o naugit. Clovek by si mal &itanie uzivat'. Citanie ma aj mnoho vyhod, nejde tu
len o zazitok z preéitanej knihy. Stidie preukazali, Ze &itanie zlepSuje mozog a pamait’. Je to skvely spdsob, ako
svoj mozog precvi¢ovat’ a udrziavat’ ho v dobrej kondicii po cely Zivot. Citanie knih navyse zlepsuje pamit,
pretoze zakazdym, ked’ otvorite roz¢itan knihu, musite sa rozpamitat na predchadzajuci dej, postavy,
skutocnosti, ktoré sa udiali. Okrem toho ma ¢itanie pozitivny vplyv nielen na mozog, ale aj na telo. Moze
zmiernit stres a dokonca lepSie ako prechadzka alebo pocivanie hudby. Knihy st aj bohatym zdrojom
informécii. Stdvate sa empatickejSimi, ste stCastou pribehu, citite bolest ainé emodcie postdv. Svet
s empatickejSimi l'ud’'mi bude urcite lep§im miestom na zitie. Ak budete Citat’ knihu asponl pitnast’ az dvadsat’
minit denne, budete viac sustredeny, zlepsi sa vasSa slovna zasoba, zvysi sebavedomie aj vasa komunikécia.
Dokonca sa zlepsi aj vasa predstavivost’, v tom spoc¢iva ¢aro knih. Opét’ je tu Cas, kedy je potrebné vyhodnotit,
¢i sme zmysluplne travili svoj volny c¢as. Pri naSich
vol'nocasovych aktivitaich v nasej Clementii sa ndm ponukala
pestra paleta relaxacnych aktivit podla vlastného vyberu
a momentalneho psychického a fyzického rozpolozZenia.
Jednou z ponuk bola aj praca s knihou v kniznici ¢i inom
tichom mieste, napriklad v kuatiku svojej izby alebo zahrady.
Citanie v pokojnom prostredi vraj zvySuje porozumenie.
Citanie je duSevnou pracou, poznivacim procesom.
Prostrednictvom knihy pozndvame Zivot okolo nas,
pestujeme vztah ku knihe. Pri naSich stretnutiach v kniznici
zbierame napady do budtcna. Napriklad aj v tvorivej
tkdcskej dielni zhotovili krasne textilné obaly na knihy
a zaujimavé zéalozky do knih, ktoré nam sprijemnili Citanie.
Stac¢ilo mat" napad, Stipku trpezlivosti, Sikovné ruky
a ochrana pre naSe knihy bola na svete.
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Z takejto ,,vyparadenej knihy* v novom
Sate a peknou zdlozkou sme si ¢itali na
spolo¢nom stretnuti ,,Jarna citaren,
kde sme si priblizili knihu Ako byt
foraz S$tastnejSi od autora Alana
Epsteina. On radi, ze zacat mozno
kedykol'vek. Prvym krokom je byt
milym, zdvorilym a prijemnym k inym
ludom. ,Pozdravte prvi, usmejte sa,
povedzte nieco milé¢, ¢o ludi potesi!
Usilujte sa 'udom pomahat’ a Zelajte im
to najlepsie! Podmienkou je vSak mat
rad seba aj so svojimi nedostatkami. Po
takto v kratkosti predstavenej knihe
nastala rozprava otom, aké su
medziludské vztahy v nasej Clementii,
¢o modZeme urobit, aby sme boli
Stastnejsi. Vyuzivame aj takéto edukacné
aktivity zamerané na pracu s textom.
Porozpravali sme si aj 0 ostatnych knihach, ktoré pribudli do polic nasej kniZnice. Aj touto cestou darcom
knih pekne d’akujeme a teSime sa z toho, Ze sme im spolo¢ne nasli novy domov. NaSich klientov motivujeme k
Citaniu tym, Ze sa snazime vytvarat vhodné prostredie, ziskavame a obohacujeme kniznicu kvalitnou
a zaujimavou literatirou. Na nasich spolo¢nych stretnutiach v literdrnom klube sme si formou besedy priblizili
niektoré vyznamné dni. V kalendari vzdy ndjdeme mnoho sldvnostnych, vyznamnych dni venovanych
napriklad Specialnej udalosti aj v literdrnom svete. PribliZili sme si 2. april, kedy sa slavi Medzinarodny deni
detskej knihy. Dozvedeli sme sa 0 tom, Ze kniha pre diet’a je ako zazra¢ny priestor, v ktorom diet'a moze najst’
aj to, o nehl'ada a ziskat to, ¢o je pren nedosiahnutel'né. Rozpravky a veselé hadanky deti tiez vel'mi poteSia.
Zaujimavy je aj d’alsi datum 23. april, ktory
pripomina Svetovy den knih a autorskych prav.
Hlavnou myslienkou toho dia je pripomenut
verejnosti  dblezitost’ ¢Citania a knihy ako
nastrojov vzdelavania. Je oslavou, ktora
podporuje podzitok z knih a Citania. Dobra kniha
je osvedCeny relax po naro¢nom dni. Pri praci
s knthou moéZeme pozorovat’ tvare Citatelov.
Mnohé su sustredené, vazne, zachmurené
i rozosmiate. Zamyslame sa, aka vel'ka sila sa
skryva v knihach. TeSime sa ztoho, ze je tu
zopar milovnikov knih, ¢i ako sa im hovori -
knihomoli. Objavte svoj dovod &itat'! Citanie
moze byt pre vas kuzelné, poskytne vam
poteSenie.

Nemusi byt literatira va$im koni¢kom, ale par
zaujimavosti o zivote autorov, ich myslienkach,
¢iich poézii, vas urcite prekvapia.

Myslienka na zamyslenie od slovenského basnika, prozaika, dramatika Jonasa Zaborského, ktord je aj
V sucasnosti vel'mi aktivna: ,,Ak chceme, aby si nds vazil svet, musime si najprv vazit’ samych seba, nas povod,
naSich predkov, nasu re¢ i nas narod.*

Citaty:
,Kniha je najmocnejSia zbran naroda. Narod, ktory si vazi knihy, vazi si zdroveil svoju duchovntl nezévislost’
a nestrati ju, kym bude mat’ svoju.*
(Karel Capek)
,Pokial’ ¢itanie neovplyviluje nés zivot, konanie a myslenie, tak je Skoda Citat’.*
(Anton Pavlovi¢ Cechov)
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Svet bdsne

Skryty svet basne

Odkial si prisla k nam?
A naco ti je slovo?
Hovorit to isté,

len povedat’ to novo?
Hovorit tak isto,

no rieknut cosi nové?
Co nam to ukryvas, baser,
v tom tvojom slove?

A rozmnozujes nimi
poznanie i krasu.
Vestdlka vecného.

A pritom dcéra casu.

(Milan Rufus)

Baseiri a modlitba

Co sa ty v basni dozvedds:
Ked' place oblak, to je dazd.
Ked’ nebo place, to je rosa.
Ked place lika, je v tom kosa.
Ked' place strom, je priskyrica.
Ked' ty places — dve tvoje lica
sa rozpravaju o dusi.
Modlitbicka to osusi.

A ako Bozie slniecko

Zatlaci slzu pod viecko.

Basen a modlitba su sestry.

Pozvi ich k sebe, st6l im prestri.

Autor Milan Rufus patri medzi najvyraznejSie osobnosti slovenskej poézie. Bol tri
krat navrhnuty na Nobelovu cenu za literatiru. Po desatrocia nastol'oval otazky pravdy
a krasy, pisal o bozskej laske, neunavne hladal l'udskost’ a pravdu. Milan Rufus
0 rozpravke povedal, ze je to basen napisana v $t'astnej chvili.

Ked aj z nds sii bdsnici

(Milan Rufus)

Zem sa opit’ prebudza zo zimného spanku, jar je citit’ vo vzduchu. Cel4 priroda sa prezlieka do inych Siat. Luky
sa zelenaju, zdhrady kvitni a zubaté slnko silnejSie svieti a hreje. Pre mnohych z nés je to oblibené ro¢né
obdobie. Této atmosféra, ktord vzduchom Sirila voiu jari, bola in§pirujica aj pre nasich amatérskych basnikov.
Opit vam ponukame kusok z ich tvorby zo zbierky A mézeme d’alej rast’...

22

JAR

Prichadza krasne rocné obdobie,
S laskou ocakavana jar.

Vsetko uz rozkvita,

a to moju dusu laskou

k prirode prenika.

Nasa kamaratka jar prid’
a ukaz svoju krasnu tvar,
aby sme Stastni mohli byt
Jar, jar nezmeskaj a prid’!

(Peter Posivak)



JAR

Jar je ako raj.

Siniecko uz hreje,

trdava sa zelenad,

dievca sa usmeje

a vrbina puka.

Na zelenej strani,

chulia sa snezienky,

podaruj ich Zene,

roja sa spomienky.

Priletia aj lastovicky,

deti sa uz vonku hraju,
rozozenu smutok,

do prirody zavolaju.

Vtaciky sa v speve predbehuju
a motyle po kvetoch si tancuju.

(Milan Cech)

JAR

Prichod jari je tu zas,

teSia sa mali aj dospeli.

Na zdhrade, na poli

Jje prace dost.

Prilietaju vtaciky

z dalekej cudzej zeme

a svojim spevom prebudia
zvieratko, co si niekde drieme.
Spieva si aj slavik na peknom konari,
ohlasuje svetu prichod novej jari.

(Maro$ Koval’sky)

Nezabudajte na relax, chvile oddychu pri ¢itani, na chvile pohody s knihou a krasnou poéziou!

Prijemné Citanie vam praju Zdenka a Klaudia
Zdenka Farbulova
Klaudia Tomajkova
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Bylinkarium

Zbehovec plazivy

Zbehovec plazivy je trvacna bylina s vysokou $tvorhrannou
stonkou. Je to plaziva rastlina. Listy ma stopkaté, vajcovité
a vrabkované. Kvety sa vyznacuji sytomodrou az fialovou
farbou zvoncovitého tvaru. Rastlina rastie vol'ne v prirode,
vicsinou v listnatych lesoch, rubaniskach, pri potokoch , na
lukach. Rozsirend je v celej Eurdpe. Zbehovec kvitne na
jar modrymi az fialovymi kvetmi usporiadanymi do klasu.
Rastlina vytvdra nadzemné plazivé vyhonky, ktorymi sa
rozSiruje do okolia. Povodny druh sa moze stat’ az
invazivny, kultivary byvaji skromnejsie.

PouZitie rastliny

Dnes sa az tak nevyuZiva, ale jeho lieCivé Ucinky sa
nezmenili.

Caj z tejto bylinky je vhodny pit pre celkové zlepienie
travenia, ale aj pri kasli a zapaloch dychacich ciest.

Zlepsuje latkovll vymenu, pomaha pri chorobach pecene a
pri cukrovke.

Znizuje krvny tlak, poméha pri DNE, ma protizapalové uc¢inky, zlepSuje travenie a podporuje tvorbu zlce, je
ucinny pri reumatizme, pomaha pri zdpaloch dychacich ciest, lie¢i astmu a kasel’.

Vo forme masti a obkladov sa pouZiva pri poraneniach,
na upokojenie zapalu a reume. Pozor, ma ale mierne

narkotické tc¢inky!

D4 sa pouzit’ vo forme tinktary a ¢aju.
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Zadusnik brectanovity

Zadusnik brectanovity je nizSia trvaca bylina. Kvitne od
aprila do jula. Rychlo sa rozsiruje do okolia, kde zvykne
vytvarat" husté fialovo — bordovo — zelené koberce.
Rastlina ma typicka vonu a mierne pikantni horkasti
chut’. Zadusnik brectanovity je rozsireny takmer v celej
Eurépe. Rastie bohato na lukach, na okrajoch listnantych
lesov a pozdiZ ciest, po okrajoch méirov, pomedzi ploty a
na rumoviskach. Byva oznaCovany za burinu, pretoze
prerasta nechcene do zédhradiek, poli ¢i vinic. Zadusnik
je lie¢iva bylina a vyuzitie ma aj ako korenina v kuchyni.
Zbiera sa cely kvitntici nadzemny vyhonok, vinat’ z rastlin
rasticich na Cistych miestach v maji az juli.

Nazov rastliny svedc¢i o tom, Ze sa v l'udovom liecitel'stve
oddavna pouzivala pri chorobach dychacich ciest, najméa
pri zadduchu. Popri svojom hlavnom pouziti pri kasli a
zahlieneni sa pouziva aj ako st'ahujuci prostriedok pri
tazkostiach zaludka a criev, najma pri hnacke, zapaloch
mocovych ciest, zl¢nikovych kametioch a no¢nom

pomocovani sa deti, posililujuci prostriedok pri avitamindzach, jarnej unave, ako kloktadlo, zvonka na kozné

vyrazky, podliatiny aj rany.

Sirup zo zadusnika

40g suSen¢ho zaduSnika dame do 11 vody, privedieme do varu na miernom ohni. Po odstaveni nechame 15
minut luhovat, precedime, odvar zmieSame s rovnakym mnoZstvom medu a na miernom ohni zvarime na

hustotu sirupu. Sirup prelejeme do sklenenych nadob, dobre uzavrieme a uchovavame v chlade. Pouzivame 3 —

4 lyZice sirupu denne pri zachvatoch kasla.

Zdroje :

https://mojerastliny.sk/zbehovec-plazivy/
https://bylinke.sk/sk/stranka/bylinky/zbehovec-plazivy
https://mojerastliny.sk/zadusnik-brectanovity/
https://zdravohravosjudkou.sk/zadusnik/
https://lepsiden.sk/plucnik-lekarsky-ucinky-recepty/

Studeny sirup

Potrebujeme zadusnik, kryStalovy cukor, citron. Pohar
vysterilizujeme, alebo vyplachneme prevarenou vodou.
Citron oSupeme a nakrijame na tenké kolieska.
Bylinky premyjeme v miske s vodou. Vrstvime
bylinky zatlaené na 2-3cm vrstvu, zasypeme cukrom
2-3cm, koliesko citronu, opakujeme, kym nie je pohar
plny, zakon¢ime citrébnom. Pohar uloZime do tmy a
tepla na cca 2-3 tyzdne. Potom sirup precedime cez
gazu a nalejeme do menSich fTaSiek. Pred uzavretim
pridame trochu bieleho alkoholu, napriklad vodku a
odlozime do chladni¢ky. UZzivaju sa 3 lyZice denne pri
zachvate kasl'a. Sirup nema taku trvacnost’ ako vareny,
ale ma silnej$i ucinok.
Lucia Vicova
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Dobra rada 7 poradne

HncvasEsa

V dnesnom ¢lanku sa pozrieme na hnev a hlavne na sposoby jeho zvladania. Moze byt totiz znicujuci nielen
pre vas, ale aj pre vase okolie a vztahy, ktoré ste si dlho budovali. Naucte sa teda stratégie, ako ho zvladat'.

Hneyv, zloba, zlost, sa v naSom vedomi objavuje vtedy, ked’ stracame kontrolu nad situaciou. Ked’ zivot ide inou
cestou, ako si zelame alebo pokladame za spravne, narastd v nas agresivita. Hnev je normalnou zdravou
emociou, NO je potrebné ho zvladat' primeranym spdsobom. Pre kazdého ¢loveka je dolezité vediet’ davat
najavo konstruktivne a zrozumitelne Svoju nespokojnost’, hnev, vediet ukazat svoje hranice, tzn. povedat
druhému, ze zaSiel d’aleko a povedat’ nie. Tym ¢lovek podporuje svoju sebatctu, svoju hodnotu, respektuje sa a
az potom to ist¢é modze ocCakavat od druhych. Zaroven je potrebné, aby ¢lovek vnimal svoje frustracie, pocity
nenaplnenia, prazdnoty a hl'adal, ¢o je za nimi. Touto cestou minimalizuje svoju nastvanost’ a preventivne
predchadza stupiiovaniu do hnevu, zlosti a agresie. Ked” sme negativni, VO velkej miere nas ovlada strach.
Bojime sa, ale vlastne ani nevieme ¢oho. Pri¢in moéze byt hned’ niekolko. Niektoré druhy strachu su celkom
logické adrzia nas V bezpedi,
zatial Co niektoré su uplne
absurdné. Obavy, ktoré nas
dokdzu paralyzovat, su Skodlivé
hlavhe pre nas samotnych. Je
dolezité poznat svoj strach,
vediet ¢oho sa bojime aco je
pri¢inou strachu. Skuste si pisat
dennik otom, kedy aako sa
strach prejavuje, ako nanho
reagujeme. Nauéme sa Celit’
strachu, vychadzat' z komfortnej
zony aucit’ sa zvladat’
neprijemné situacie bez hnevu
z ich existencie. Postupne sa ich
vnimanie bude menit astrach
a hnev budu ustupovat’.

26



Pri hneve v prvej chvili pomaha, ked’ sa ¢lovek zhlboka nadychne,
vydychne, pocita do desat’, ststredi sa na nieco iné, opusti danu
vyhrotent situaciu, odide z miestnosti a podobne. Na to, aby ste sa
naucili efektivne pracovat’ s hnevom z dlhodobého hladiska,
musite sa naucit’ niekol’ko jednoduchych stratégii. St to napriklad
tieto:

1. Rozpoznat mozné dovody
Skor, ako sa zameriate na skuto¢nost’, ktora vas hneva, pokuste sa vyrieSit’ problém, ktory ju sposobil. Casto sa
pri¢iny vasho hnevu opakuju. Ak pridete na to, ¢o ich spdsobuje, pomdze vam to hnevu predchadzat’.

2. Odpustite alebo zabudnite

Odpustenie je jednym z najsilnejSich liekov proti odporu. Ak date volny priebeh hnevu a inym negativnym
emociam, mozete Si naruSit’ vas kazdodenny zivot. V koneénom dosledku to povedie k trpkosti, hnevu a
pesimizmu. Ak niekomu, kto vo vas vyvolal pocity zlosti, dokazete odpustit, obaja dostanete cennu lekciu do
zivota. Ked’ v8ak takyto ¢lovek opakovane vyvolava ta istl situaciu, je asi na mieste prehodnotit’ vas vzt'ah.

3. Zlepsite Si schopnost efektivneho pocuvania

S pokorou rastie aj schopnost’” pocuvat
inych. V dnes$nej dobe niektori l'udia
trpia epidémiou nepocuvania. Niet divu,
ze nedokazeme efektivne pocuvat. Po
prvé, vacsinu z nas nikto nenaudil, ako
spravne poc¢uvat. Uéime sa ako citat’ a
pisat, ale nie ako poc¢uvat. Po druhé,
mnohi z nas musia robit’ také nespocetné
mnozstvo aktivit v praci a v domécnosti,
7ze sa velmi nezaoberaji poclivanim.
Hovorenie je to, ¢o ma prioritu.
Osvojenie  si schopnosti efektivneho
pocuvania je vel'mi dolezité.

Ked’ ste aktivnym poslucha¢om, okamzite zlepSite komunikaciu medzi vami a inou osobou. Vzbudzuje to
doveru a td mdéze zmiernit’ potencidlne nepriatel'ské myslienky a emocie.

4. Oddychujte

Relaxacné techniky, ako st hlboké dychanie, meditacia a rézne predstavy, mézu pomoct’ pri spracovani hnevu.
O relaxacnych technikdch sme obsirnejsie hovorili v predoslom ¢isle ¢asopisu. Skuste na zvladnutie hnevu
pouzit’ niektort z nich.

5. Robte konstruktivne uzavery

Nahnevani I'udia maju tendenciu nadavat’, preklinat’ alebo posobit’ chaoticky. Takéto spravanie znemoziuje
riesit’ situdciu. Je potrebné zmenit’ spdsob, akym premyslate. AKo to mozete urobit’? Napriklad cakate v rade
na kavu, zatial’ ¢o Clovek pred vami sa stazuje, ze poradie ¢akajucich je popletené. Namiesto toho, aby ste
povedali, ze vas to roz¢ul'uje alebo Ze pridete neskoro, nahrad’te tieto slova nie¢im inym. Napriklad: ,,Tato
situacia ma nevyvadza z kontroly. Ostanem pokojny. Nakoniec sa to aj tak vyriesi.*

PhDr. Monika Hynek Girmalova
Psychologicka

Zdroj : https://eduworld.sk/cd/jaroslava-konickova/4928/ako-zvladat-hnev-strategie
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https://eduworld.sk/cd/jaroslava-konickova/4928/ako-zvladat-hnev-strategie

Z kuchyne na stol - nova rubrika

Jedalen viedy a potoi..

Ak sa zamyslime, tak centrom rodinného zivota a diania bola vzdy jedalen (v panelakovych domoch to bola
kuchyfia spojena s jedaliiou). ©

Spolo¢ne pri jeddlenskom stole sa stretla rodina,
priatelia, ¢i uz pri veceri, rdéznych oslavach
a sviatkoch a zaroven pri tomto jedalenskom stole
sa viedli rozhovory arozhodnutia na rozne témy.
Verim, Ze kazdy zvéas ma priamo zakoreneny
zazitok alebo spomienku na svojho pribuzného
prave ztohto miesta, ktoré mozno poOsobi
nepodstatne, ale Cas traveny v jedalni mal urcite
vyznam aj v hibokej minulosti.

Jeddci zemiakov na malbe Vincenta van Gogha
z roku 1885 Reklama na omacky z roku 1947

Uz podl'a obrazkov mozno badat, ze vyvoj stolovania a r6znych receptur jedal bol v minulosti r6znorody aj
Vv ramci spolocenskych tried obyvatel'stva.
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Tesime sa, Ze zijeme v dobe, ked’ tieto priepastné rozdiely v takomto meradle na Slovensku nebadat’. A ja mam
radost’ aj ztoho, ze kazdy Stvrtrok sa naSe jedla v jeddlnom listku CSS obmienaju, resp. pribudaju nové
receptiry. Ale nezapracujeme predsa len aj na tom stolovani?

Aj takto vyzeral vyber z jedal v tomto Stvrtroku v CSS Clementia:

GMZ@WM«} W (ako nova receptira)

Mgr. Agata Nirodova
riaditelka CSS Clementia
Zdroje obrazkov:
https://encyklopediapoznania.sk/clanok/640/historia-gastronomie-v-rokoch
https://zen.yandex.ru/media/navayajizn/russkoe-zastole-v-19-veke-5ec9bb4980a76b6d10b5f1ea
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Varime a pecCieme s prijimatel’mi

Mad’arsky penovy mreZovnik

o

e — .
Tento kola¢ sme spoznali vd’aka nasej riaditel’ke, ktora nam ho doniesla ochutnat’. Chutil vyborne a tak sme sa
rozhodli, Ze si ho upecieme. Aj ked je jeho priprava jednoduchd, potrapila nas skoro 2 hodinky. Urcite ho
vyskusajte lebo je vel'mi lahodny.

Cesto: Krém:

500g hladka muka 2 balenia jahodového pudingu
200g praskovy cukor 5dl mlieka

250g maslo 8 polievkovych lyZic cukru

5 Zltky vanilkovy cukor

prasok do peciva 450g kysla smotana

sol’ 5 bielkov




Postup:

Muku, praskovy cukor, maslo, prasok do petiva a 5 Zitka
zmieSame a ziskame mikké cesto, ktoré nechame odpocivat
bokom.

Pudingovy prasok uvarime s cukrom a mliekom. Do
uvarené¢ho, vychladnutého pudingu pridame kyslu smotanu

a spolu presl'ahame. Nakoniec opatrne vmieSame aj sneh, ktory
sme pripravili z bielkov.

Predhrejeme raru na 190 stupiiov. Plech na pecenie vylozime
papierom na pecenie. Asi 60% cesta navrstvime na dno plechu
a natrieme nan krém. Zo zvysku cesta uSil'ame tenké valceky,
ktoré ulozime na krém ako mriezku.

Pecieme 40 minuat. Po vychladnuti posypeme praskovym
cukrom.

Dobru chut’ Vam prajt ¢lenovia Klub labuznikov a kulinarov.

Mgr. Miriam Lipkova
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%Oslava narodenin v mesiaci APIL

Hertneky Ladislav
Karniz Jozef

Sima Jozef
Zapotocka Viera
Brinckova Jana
Vlckova Darina

Oslava narodenin v mesiaci MAJ

Koval'sky Maros
Majoros Jozef
Pastorek Stefan
Fejér Dezider, Ing.
Rybar Jozef
Lachkovic¢ova Emilia
Volanska Jana
Macej Igor, Mgr.
Gencur Tibor
Lehotska Marta
Mol&anova Zofia

Oslava narodenin v mesiaci JUN

Kotlar Tibor
Kristof Jaroslav
Sobotova Bozena
Pariza Peter
Cobejova Eva
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Nasa jubilantka

60 rokov

.
!

A
/¥

K jej vyznamnému dru
prajeme, ¢o najviac radostnych
okamihov, zdravia, skutocnych
priatelov a vela sil do kazdého
dalsieho dna.

Vra Zpotocks

Fotep Aaress — 60 rokov

V Zivote kazdého z nas su chvile jedinecné a neopakovatelné... Takou
neopakovatelnou chvilou v Zivote ¢loveka je uréite oslava narodenin.
Ak sa jedna o okrthle Zivotné jubileum, je to chvila o to viac
vynimocne;jsia.
Pandémia virusu COVID-19 nés printtila obmedzit’ nase aktivity a z
tohto dovodu sa nemohla uskutoénit’ oslava okrahlych 60 — tych
narodenin nasho prijimatela pana Petra Hanisa, ktoré¢ doviSil dna
10.12.2020. O to vracnejSie sa uskuto¢nila v najblizSom moznom
termine po postupnom uvolfiovani pandemickych opatreni dna
24.03.2021. Oslava sa konala v uzkom kruhu najbliz§ich pozvanych
hosti, kde vladla slavnostna atmosféra a vel'mi dobra nalada, ktora
potesila nielen oslavenca, ale aj vSetkych zicastnenych. Oslavenec neskryval radost, ziaril na vSetky strany.
Nechybali ani slzy dojatia a iprimné srdeéné gratulacie, na ktoré bude este dlho spominat’. Aj touto formou
mu prajeme predovsetkym pevné zdravie, vela radosti, ziadne starosti a zivotny optimizmus.

Mgr. Ludmila Popovska




KriZovka a letné smiesky od Bohumila Novaka
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Tajnicka tohto Cisla Clementia News ukryva
najocakdvanejsie a najprijemnejsie vol’no v lete.
(Sprdvne riesenie napiste na prilozeny listok s vyplnenym
menom a vhodte ho do schranky pri jedalni do 10.09.2021,
vyherca bude vyzrebovany a zverejneny v budiicom cisle.)

V kriovke z predchadzajuceho Cisla casopisu
Clementia News sa ukryval jeden zo zvykov
fasiangového obdobia.

TOPENIE MORENY

Na dovolenku poéas leta netreba ist do sveta,
ale stat{ aj pl4% a vasa rieka.

Na dovolenku pri mori treba vela pertaz(
a po nej doma z tiétov dobre neporazi,

Kolkokrdt si dovolenkdrom,
tofkokr4t si vyplatnej pdsky otrokom.

Dovolenku pri mori
pre ytetu Koronakrizu“ si len mdlokto dovol,

Slovik raddej svoju dovolenku odpracuje
vo viastnom byte, & niekomu na chate.

Vedro malty a murdrska lyZica je pre vychodniara
t4 sprdvna dovolenkov4 plachetnica.

Slovensk4 dovolenka - krompd¢ a lopata,
fo je pre nds Slovikov dovolenka zlatd.

Prdzdninové ldsky
su drahé bez nadsadzky.

Leto s prdzdninami,
detitky s modrinami,
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