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Mili ¢itatelia a priaznivci Clementie,

myslim, Ze aj prvé tohorocné Cislo
nasho casopisu prinaSa jasny obraz
ozivote v Clementii.  Skuto¢ne
pontkame nasim prijimatelom bohaty
vyber ¢innosti na travenie volného
Casu, ¢i uz ide o pracovné Cinnosti,
rozvoj kreativity, relaxaciu, Sport,
ziskavanie  poznatkov v rdéznych
oblastiach alebo duchovné vyzitie.
Samozrejme, Zze vSetci tuzime po
viacsej volnosti aaktivitich za
branami CSS, moZno za hranicami
naSho okresu ahlavne prezit ten
volny ¢as s blizkymi I'ud’mi. Situécia,
ktord rok zamestndva naSe mysle
a hati nam naSe plany, je ndm vSak
jasna a chce to este davku trpezlivosti, vzajomného pochopenia a nadeje. Velmi sa mi paci
jedno cinske prislovie, ktoré je vo svojej kratkosti velavravné: ,, Nadej je ako cukor v caji,
hoci je ho malo, osladi celu salku. “

A ja Vam vsetkym d’akujem, ze tito nddej rozosievate po nasom centre a tak vytvarate
vd’a¢nt atmosféru aj dobrti pracovnt klimu.

Zaroven prichadza jedno z najkrajSich rocnych obdobi, ktorym je rozhodne jar. Je vel'mi
pozitivne pozorovat’, ako sa kazdy tajomny kutik prirody prebudza k Zivotu, nase o¢i poteSia
nové farby v podobe kvitniceho podbela v zazelenanej trave a nas sluch pohladi ranny Stebot
vtakov. Sucastou jari si aj velkonocné sviatky, ktoré st predovSetkym sviatkami
duchovného pokoja a harmonie.

VyuZime teda obdobie velkono¢nych sviatkov na nabratie novej energie a odhodlania pre
d’alsie obdobie. Stcasne verim, Ze tieto Velkono¢né sviatky svojou atmosférou predstihnu tie
minuloro¢né.

wPoZehnana Vel’ka noc vo svetle tohto radostného posolstva nech je slavenie Velkej
noci pre Vas prameiiom nadeje radosti a pokoja.“

Zo srdca Vam vsetkym praje

Mgr. Agata Nirodova
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Februar nés prekvapil svojou davkou snehovej nadielky aj
ladovymi scendrmi. Snehova nadielka nas zamestnavala niekol’ko
dni a mrazivé rana pred cestou do prace vicSina z nas prekonavala
odmrazenim a Cistenim auta, alebo odhffianim snehu od vychodu
z domu. Zato v exteriéri naSho CSS sa vzdy vynimali upravena
cesta, odhrnuté chodniky, schody a parkovacie plochy.
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Dakujeme zamestnancom udrzby a usilovnym
a chtivym prijimatelom, ktori i1 takto vedia
travit’ svoj vol'ny cas.

Aj takto si zijeme v Clementii...

Mgr. Agata Nirodova
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MY CERVOTOCE!

Mili ¢itatelia, dnes si povieme nieco o reStaurovani
nabytku. Stary ndbytok kaZzdého druhu vyZaduje
Z Casu na c¢as pozornost. Je treba oSetrit’ drobné
Skrabance, ryhy, Skvrny, alebo opravit’ zlozitejSie
konstrukéné chyby. Pri upratovani aredlu, sme pod
hrbou vSelijakého haraburdia a dosiek, nasli stary,

poctivy, dreveny nabytok. Boli to krasne drevené
kresla a gau¢ v kvalitnom remeselnom prevedeni,
aky sa dnes uz len tak nevidi. Tento nabytok roky
sluzil v spolocenskej miestnosti, bol velmi
obl'ibeny a pohodlny. Bolo ndm ho I'ito vyhodit’ a
tak sme ho vzali do dielne.

Zacalo mapovanie, ¢o vSetko je potrebné opravit,
aké st naSe moznosti a ako to celé nakoniec bude
vyzerat. Rozhodli sme sa, ze sedacia stprava bude
vretro Style, bude to pdvodny nabytok Snovym
sviezim vzhl'adom.

Postup prace vyzeral nasledovne:

. Cistenie od prachu a necistot

. odstranovanie starych naterov
. oprava konstrukénych chyb

. kolikovanie

. spdjanie na sucho

. spajanie lepenim

. povrchova tprava

. Calinenie
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Neraz sa pracovalo 0 dusu atak musime
pod’akovat’; dakujeme vSetkym CervotoCom
z Klubu priatelov dreva (KPD), ktori prilozili ruku
k dielu. Zacala sa tam tvorit’ §ikovna partia, s ktorou
sa zasmejeme, ale hlavne; nikdy sa nenudime.

Verim, Ze nas Caka eSte mnozstvo podarenych
projektov. Nabytok je mozné reStaurovat’, alebo
konzervovat, my sme ho ,cakom-prask®

zreStaurovali. Ako sa ndm tento projekt podaril
posud’te sami.

Mgr. Marek Hanudel’
Mgr. Tomas Chripak
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Po dlhej zime sa nam pomaly blizia sviatky jari. Aj tento
rok sa na ne teSime. V naSej tvorivo-kreativnej dielni
pripravujeme rbézne dekoracie z dreva, pritia aréznych
prirodnin.

Ozivili sme si tradicie a to hlavne mal'ované kraslice, ktoré
su neodmyslitelnou sucastou velkonocnych  sviatkov.
Kraslice-vajicka sme zdobili réznymi technikami.
Servitkovou technikou — dekupdZ, kde vynikli pekné
obrazky s kvetinkami a tiez prskané vajicka lepené krajkou
a pierkami.

Najviac sa naSim diev¢atam pacilo zdobenie kraslic teplym
farebnym voskom a Spendlikom na ceruzke. Rychlymi
tahmi sme tvorili 'udové jednoduché ornamenty, ktoré
ostdvaji  plastické. SkusSali sme aj novSiu techniku
batikovania, kde je podobny postup. Po aplikacii voskom
sme kraslice ponarali do teplej farby a vosk sa tak odstranil,
ostalo nam pekné hladké vajicko s ornamentom.

Budeme sa zaoberat’ d’alej malovanim vyduviek —kraslic
a zdokonal'ovat’ sa touto zaujimavou a zébavnou relaxacnou
¢innost’'ou, ktora nam sprijemni a vyplni volny cas.
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Sisky ako fa

ovd dobrota

FaSiangy boli a st obdobim plnym zabav, plesov, maskarad
a najma dobrého jedla. Ide o obdobie od Troch kral'ov, teda od 6.
januara, po Popolcovu stredu. Kedysi sa pocas fasiangov do syta
hodovalo, pretoze potom nasledoval pdst, ktory sa v ¢asoch
minulych striktne dodrziaval.

Medzi jedno zobl'ibenych jedal patria aj SiSky. Na tejto
fasiangovej dobrote si mohli pochutnat’ nielen prijimatelia, ale aj
vSetci zamestnanci nasho zariadenia.

Tatiana Scholtésova, veduca SP
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Muzské meno Jozef, ktoré je na Slovensku este stale
vel'mi rozSirené pochadza z hebrejského ,, Joséph®,
¢o znamena ,,Boh Ti da*“. Trinastim nositelom tohto
mena, ktoré je v naSom zariadeni najrozSirenejsie,
sme pripravili deil plny prekvapeni. Tento denn bol
0 to vynimocnejsi, Ze svoje tohorocné meniny oslavili
v mimoriadnom Roku sv. Jozefa. Dramaticky subor
Radost” im pripravil pasmo plné blahozelani a peknej
hudby. Nezabudli na nich ani clenovia klubu
labuznikov a kulinarov. Prichystali im kol4¢, vonava
kavu, bryndzové jednohubky aovocie plné
vitaminov. Svoje meniny oslavili spolo¢ne na
Jozefovskej party v dobrej nalade. Pridavame aj jeden
Z vinSov, ktory tam zaznel.

»Do roka je vel’a dni,

do tyZdia len jeden,

ale takym ako dnes,

taky je len jeden.

K Va$im dneSnym meninam,
Jozefovia mili,

Zelame Vam, nech ste zdravi
a mate vel’a sily.

Zelame Vam,

nech nie ste sami,

nech Vas radost’ v dusi plni,
nech sen sa Vam kazdy splni.
Nech Vas smutok obchadza,
nech Vas Zivot nezradza.*

Vsetkym nositelom tohto krasneho mena Jozef, prajeme vsetko najlepsie!

Mgr. Miriam Lipkova
Zdenka Farbulova
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Prvé kolo oc¢kovania v CSS Clementia

Diia 26. februdra 2021 sa v nasom zariadeni uskutocnilo prvé
kolo ockovania proti COVID — 19, na ktoré sme vsetci
netrpezlivo ¢akali. Prijimatel'ov a ¢ast' zamestnancov prisla
zaoCkovat  Vyjazdova ocCkovacia sluzba =z Fakultnej
nemocnice J. A. Reimana v PreSove. Ockovalo sa vakcinou
firmy Pfizer/BioNtech. Prijimatelia boli odvazni, injekcie sa
nebali a vsetci spolu verime, Ze ofkovanie nam prinesie
o trochu viacej slobody a nadeje na zivot, ktory sme Zzili pred
pandémiou.

Mgr. Dana Lenartova
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Druhé kolo ockovania v CSS Clementia

Dna 26. marca 2021 sa v naSom zariadeni uskuto¢nilo druhé kolo
oCkovania proti ochoreniu COVID-19, ktorého sa prijimatelia
a zamestnanci uz nevedeli dockat. Prijimatelia po skusenosti
S prvym oc¢kovanim absolvovali druhé kolo bez problémov.
Vsetci prijimatelia aj zamestnanci sa s nadejou pozerame na
budicnost, ktord ndm s vakcinou prinesie aj zdvan nadeje na
predosly zivot. Spoloc¢ne sa teSime na prvy vylet mimo brany
nasho zariadenia.

Mgr. Dana Lenartova
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Po zime sme si naSu
okrasni  aj  zeleninovu
zahradu dokladne vycistili
od opadan¢ho listia
aburiny, zbavili sme aj
suchych rastlin, aby sme tak
dali priestor novym
a zdravym rastlinam. Od
prebytocného listia ~ sme
ocistili aj travnik, aby sa
nam ¢o najskor zazelenal.

Zeleninovu zahradku sme si pripravili na prvy
vysev redkoviek, Spenatu, skorej mrkvy
a petrzlenu. V pripade eSte chladného pocasia si
zahony zakryjeme foliou, aby sme ich ochranili.
NasSa zéhradka sa nam za naSu starostlivost’
odmeni svojou krasou a Stedrost’ou.

Daniela Brunnerova
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KINO KLUB

Po dvojmesacnej vynutenej prestavke Kino
klub opat’ obnovil dna 2. februara 2021,
svoju ¢innost. Bolo to prvé novorocné
stretnutie, ktorého témou bolo predstavenie
filmov podla roménovej predlohy Jacka
Londona. V Kino klube sa premietal
najnovsi film, ktory bol sfilmovany podla
romanu Pribeh o Buckovi s nazvom -
Volanie divoc¢iny. Tento putavy pribeh o
vernom priatelovi c¢loveka zaujal aj
navstevnikov kina. Po skonceni filmu
stretnutie pokracovalo kratkym videom
vyrobenom ¢lenmi Kino klubu. Video-
dokument navsStevnikom priblizil filmy,
ktoré boli nakritene podla poviedok a
romanov spisovatela Jacka Londona.
Kazdy z navstevnikov, ktory vydrzal do
konca, bol zaradeny do losovania o
sladkosti venované Kino klubom. Balickom
so sladkostami sa poteSili Jana Brinckova,
Milan Fagula, Jozef Karniz a Milan Jaros.

Mgr. Miroslav Kulha
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Zivot na kolesdach ...

Ak uz sa invalidny vozik stane sti¢astou naSho Zivota, musime sa
S nim naucit’ zit'. Nasim cielom je pomdct’ kazdému prijimatelovi
vnaSom centre vyrovnat sa s handicapom a zaclenit sa do
spolo¢nosti. Zivot na voziku je naroény a mnohi znas si to
nevieme ani predstavit. Dolezité je, aby prijimatelia citili oporu
a motivaciu od personalu. Pod vedenim fyzioterapeuta, odborného
persondlu a inStruktorov socidlnej rehabiliticie sa snaZime
zameriavat’ na rehabilitdciu, ktord je neoddelitelnou sucastou
pracovnej terapie. U prijimatelov sa rozvijaju zrucnosti, ochota
spolupracovat’ a motivuje ich to k ¢innostiam.
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Jozef je v naSom zariadeni od roku 2010 a invalidny vozik je jeho
kazdodennym pomocnikom. Velmi rad Sportuje, miluje plavanie,
posiliiovanie, zucastiuje sa Sipkovych a Sachovych turnajov,
rekondi¢no - letnych pobytov pri vode, no najradSej si vychutnava
posedenie na terase Vv restauracii. Jozef sa snaZi svoj volny cas

venovat’ svojim konickom a vtedy mu nezostane ¢as premyslat’ nad
svojou chorobou a osudom, ktory mu zmenil zivot.

Mgr. Miriam Lipkova
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Sluzby kadernictva a barbiera

V pravidelnej rubrike tohto casopisu sa zameriavame
a venujeme roznym sluzbam, ktoré mozete vyuzit' a zaroven
aj tomu, ako a kde ich vyhladat. Opit vam raz chceme
prostrednictvom tejto rubriky predstavit’ nové sluzby, ktoré
mdzete v budicnosti vyuzivat. Priblizme si teda kadernictvo
a najnovsi trend u muzov sluzby barbierov.

Toto nadalej pretrvavajice ,,COVID obdobie* uplne
naburalo chod zivota kazdému z nas. Aj sme si uz zvykli na
to, ze nemdzeme ist kam chceme a kedy chceme, Zze
nemozeme vidiet’ svoju rodinu, ze nemdzeme zajst’ na kavu,
zakusok a celkovo dopriat’ si trocha relaxu v podobe Upravy
vlasov V kadernictve. Atmosféru prijemnej masaze hlavy
a hrania sa s vlasmi oceni myslim kazda Zenicka, ale aj statny
chlap. Bohuzial’, aj ked’ zrazu mame casu dost, moZnosti
navstivit’ kadernictvo neméame Ziadne.

Nase Sikovné kolegynky vSak este v Case pred
pandémiou tieto sluzby realizovali pre vas
a pokracuju v tom nad’alej. V ramci klubov, ale aj
mimo nich sa postarali o0 vase ruky, nohy, vlasy,
teda postarali sa o0 manikuru, o pedikaru ao
kadernicke sluzby. Aj ked’ nie su profesionalmi, no
0 ich sluzby bol vel’ky zaujem a spokojnost’ bola na
mieste. Najnov§im trendom u muZov u nas sa stalo
vyuzivanie sluzieb barbierov, ktori nahradili
holicov, ked'ze holi¢stva sa z naSich konc¢in vytratili
niekedy pred dvadsiatimi rokmi. Ale zas sa objavuju,
len teraz pod oznac¢enim barbershop alebo barbierstvo.
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Prichadza jar as fiou aj pozitivne predpovede na ustup pandémie
a moznost' uvolnenia opatreni. Ak sa nam to podari, urcite si budete
chciet’ vy Zeny zajst' do kadernika a vy muzi si budete mozno chciet’
vyskusat’ ako sluzba barbiera posobi nie iba na porast hlavy, ale aj na hlavu
samotnu a U niektorych aj na bradu. Ked’ze nase zariadenie je umiestnené na
dedine, musime sa vybrat’ do blizkeho mesta PreSova, takze vam pontkame
struény prehl’'ad prevadzok kadernictiev a barbierov v OC MAX:

e Salon Vogue :

https://www.zoc-max.sk/presov/mapa-centra-a-prevadzky/1/kadernictvo-
kozmeticky-salon/1032/salon-vogue

e [Estém:
https://www.zoc-max.sk/presov/mapa-centra-a-prevadzky/2/kadernictvo-
kozmeticky-salon/1089/estem

e Kilier:

https://www.azet.sk/firma/pobocka/84025/907870/353364/kadernictvo-
klier-presov 1/

Vsetky spominané oblasti sluzieb sme nasli v obchodnom centre MAX,
na adrese: Vihorlatska 2/A, Presov — Sekcov, kam sa dostanete zo zelezni¢nej
a autobusovej stanice MHD €. napr. 4, 8, 38.

Viacsi vyber moznosti pre muzov dostat’ sa k barbierovi mate skor
V centre mesta, o je znazornené na prilozenej mape. Dostanete sa tam zo
zeleznicnej a autobusovej stanice smer do mesta MHD ¢. 1, 4, 8, 14, 45.
Ponukame vam teda zoznam prevadzok barbierov v okoli OC Novum
smer na Trojicu:

e https://sk.cybo.com/SK-biz/mens-corner

e https://www.beautynailhairsalons.com/SK/Presov/1667125190284
345/Martin-Barber-Official

https://services.bookio.com/vamos-barbershop-presov/widget
e https://www.azet.sk/firma/1301816/ivet-barber/
[ ]

https://sk-sk.facebook.com/pages/category/Barber-Shop/Topman-
Barbers-1950637331624237/
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Verime, ze sa ¢oskoro situacia v naSich zivotoch zmeni a tieto informacie budete moct’ vyuzit' uz ¢oskoro
a zazit’ plno krasnych, veselych dni.

Mgr. Ludmila Cvikova
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VOLNE CHVILE V LITERARNOM KLUBE

Marec sa uz siahodlho spaja nielen s prichodom jari, ale i oddychom v podobe &itania knih. Citanie je krasna
aktivita, pri ktorej sa na kratku chvilu prenesieme do sveta plného zaujimavych pribehov. Nasa doméca
kniznica poskytuje vel'a moznosti pre kvalitné vyuzivanie volného Casu. Ponuka literarne stretnutia v podobe
vymeny knih, biblioterapie, relaxu pri hudbe s dobrou knihou, Easopisom, dopoludnia a popoludnia pri
spolo¢nom ¢itani, prednese, literarnych hrach, hadankach a mnohé iné tvorivé stretnutia. Viac ako inokedy sme
si prave v_marci, nasli ¢as na podobne stravené chvile.

Pripravili sme si besedy, zaujimavé rozhovory na oslavu knihy. Dozvedeli
sme sa preco si Marec mesiac knihy pripominame v marci. Povedali sme si
¢o to o Siritelovi slovenskej knihy, ludovému bésnikovi Matejovi
Hrebendovi. Prave na jeho pocest v roku 1955 vyhlasili Marec mesiac
knihy. Zil v okoli Gemera a miloval knihy. Mal zrakova chybu, neskor
celkom oslepol. Kvoli tymto problémom so zrakom nemohol citat. Preto
chodil od domu k domu a prosil I'udi, aby mu ¢itali. Aj ked’ bol slepy, jeho
hendicep mu nijako nezabranil v jeho vasni — zbierani knih. Tym vzdali tctu
mesiacu, v ktorom sa narodil aj zomrel tento vyznamny Siritel’ a milovnik
kniznej literattry.

Pri naSich spolo¢nych stretnutiach v kniznici sme diskutovali na
tému: ,,Daroval ti niekto knihu?*“ Besedovali sme o historii knihy
a dozvedeli sme sa vela d’alSich zaujimavosti, napriklad, ze kniha
sprevadza moderného cloveka ako neodmyslitelnd sucast’ jeho
zivota a nebola v minulych dobach takou samozrejmostou ako je
dnes. Dozvedeli sme sa o0 tom, akym dlhym vyvojom presla kniha
od svojho zrodu az po dnes, ze medzi najstarSich predchodcov knihy
patril kamen, drevo, potom hlinené alebo drevené dosti¢ky, na ktoré
sa rylo rydlom alebo inym ostrym predmetom. Tiez sme ziskali nové
poznatky o pisarovi v stredovekej klastornej pisarni, ktorému trvalo
zhruba dva a pol roka, nez opisal bibliu. V tomto obdobi sa pouzivali na pisanie brkové pera. Na naSom tizemi
sa najCastejSie pouzivali husie alebo labutie. Ako médium pre pisanie slizil pergamen a potom v pozdnom
stredoveku papier. Prvé knihy sa pisali rukou, boli to teda rukopisy.
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Na d’alSom stretnuti v utrobach nasej kniznice sme
sa rozpravali o d’alSich zaujimavostiach zo sveta knih.
Ziskali sme nové poznatky o tom, kto zmenil histdriu knihy.

V stredoveku zacali vznikat rukopisné dielne,
v ktorych pracovalo mnozstvo ludi — pisarov.
V jednej ztakychto dielni pracoval aj Johan
Gutenberg. Prave on priSiel na to, ako opisovanie
knih zrychlit. On zmenil celt historiu knihy.
Vynasiel knihtla¢ a v roku 1455 vytlagil prva knihu
na svete. Bola nou cast’ Biblie. Johan Gutenberg
svoj vynalez dosledne tajil. Zaujimavost'ou pre nas
bolo aj to, Ze o knihtla¢i sa hovorilo ako o tajnom,
¢iernom umeni. Preco? Johan mal obavy
Z inkvizicie a pred moZnou konkurenciou.

Dovtedy pomalé opisovanie knih stratilo
zrazu opodstatnenie. Tlacené knihy sa stavali
lacnejSie, dostupnejSie a ziadanejSie. Mohli
sa dostat’ nielen do ruk bohatych Sl'achticov,
ale aj chudobnejSich obyc¢ajnych Tudi. To
znamena, ze narastala vzdelanost. Victor
Hugo, francuzsky basnik, ale najmi
spisovatel  a dramatik  oznacil vyndlez
knihtlace za jednu z najvacsich udalosti dejin
a tiez za matku vsetkych revolucii.

".Wl"
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1R




Literarny svet 22 Janudar - Marec 2021
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Pri tvorivych stretnutiach v kreativnej dielni a v kniZnici vznikali zaujimavé zélozky do knihy s citdtmi
0 knihach, ktorymi boli obdarovani navstevnici kniznice. Nad’alej z pier nasich amatérskych prispievatel'ov
vznikali nové basne, ktoré spolo€nymi silami pretavime do novej zbierky ,,A moZeme d’alej rast’...
Momentalne pracujeme v kreativnej, tvorivej dielni na zhotoveni Citatel'skej ,,schranky* pre casopis Clementia
News, ktory vychadza Stvrtroéne a zachytava zivot, aktivity, podujatia organizované v naSom zariadeni i mimo
neho. Do tejto ,,Citatel'skej schranky* pribudne uz siedme ¢islo tohto ¢asopisu.

Dufali sme, Ze situacia ohl'adom Coronavirusu sa bude vyvijat’ priaznivejSie,
preto aj naplanovany Den otvorenych dveri Vv nasej Clementinskej kniznici
mal trochu int podobu. Pre prijimatel'ov boli dvere otvorené kazdy den, pocas
navstevy mohli vidiet’ kniznicu plnt knih, ¢asopisov a vystavku novych knih,
ktoré pribudli do polic naSej kniZnice.

'\

Citaty: ,, Knihy su nadobami ducha®. ( Thomas Mann )

,» Kniha je zékladom poznania, u¢itel'om vekov, vladcom kral'ovstva ducha .*
( Seneca)

Hadanka:

Cierne zrno, biela rol'a. Mudra hlava, ¢o ju siala. Co je to? ( Kniha)

Pri tychto stretnutiach sme si spolo¢ne zazelali, aby chvile stravené s knihou
nam prinasali radost. Aby aj takto straveny volny Cas prispieval ku kvalite
nasho Zivota, podporoval nae celkové zdravie apohodu. Ci uz patrite
k vernym ,knihomolom®, alebo ste prilezitostny marcovy (itatel,
nezabudnite, ze knihy treba ¢itat’ s laskou.

Zdenka Farbulova
Zdroj: www.polygrafie-fotografia.sk
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MNa brilback vlastnef poczic

Svet slov je hravy, podnecuje radost’ a kreativitu a umoziuje ¢loveku oddychnut’ si od starosti kazdodenného
zivota. Netreba preto poéziu prenechavat’ len peram velkych basnikov. Touto cestou sa vybrala aj nasa
prijimatel’ka Evka, ktora kazdy den travi svoj volny cCas kreslenim, ¢i pisanim. Mdézeme ju vzdy vidiet
s ceruzou, farbickami a papierom v ruke. V tichu svojej izby alebo na terapeutickych aktivitach, Evka stale
tvori, vymysla, necha sa unasat’ do riSe svojej fantazie na ,.kridlach poézie“. Casto nas prednesom vlastnej
tvorby rozosmeje, ¢i nas necha trochu sa zamysliet', uvazovat’ aj pospominat’.

VELKA NOC

Preco si prisla Vel'ka noc? VECER

Vari mi chces§ popriat’ dobrti noc? Tak, ako zasvieti mesiac vecerny,
Uz som bola obliata Ja rozmyslam priatel’ moj,

a teraz som usmiata. ¢i si mi verny.

Obliali ma velkym vedrom Ci nasa laska pekna je,

a to silno, vel'mi Stedro. ¢i este nie je lucenie.

UZ k ndm prisli oblievaci, Ved’ lucenie nie je ziadna slast’
tak sa mi to vel'mi paci. a zajtra znova laska pride zas.
Vystiskali, vysibali, vajcia mal'ované Evka Cobejova
sme im dali.

Dievcata si podskocili,
aj sa trocha potesili.
Evka Cobejova

MOTYL
Leti motyl leti, ponad biele kvety.
Ci uz aj rozkvitli biele margaréty?
Kvitnt’ budu ruze, prvosienky,
radujte sa lesné zienky.
Bzucia vcely, vonia kvet,
uz je luka ako svet.
Je tu luka farebna
a Evka je nezbedna.

Evka Cobejova

MDZ
Prisiel sviatok MDZ,
podaruj mi déky kvet.
Ked’ dostanem kvet,
Vv mojom srdci krehuckom,
rozjasni sa svet.
Evka Cobejova

Vd'aka jej textom a textom inych poetov, mdézeme aj my letiet’ na kridlach poézie a objavovat’ iny svet.

Zdenka Farbulova a Klaudia Tomajkova
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Plucnik lekarsky

Pomenovanie plucnik lekarsky nie je ndhodné. Rastlina
zan vda¢i nielen uc¢inkom, ktoré na l'udsky organizmus
ma, ale jej meno sa spaja so samotnou fyzickou podobou
rastliny. Srstnaté listy su pokryté svetlymi Skvrnami, prave
vd’aka nim nasSim predkom pripominali choré pluca.
Pltcnik lekarsky je trvaca bylina, drsne chlpata,
s plazivym valcovitym podzemkom. Rastlina je
medonosna. Plicnik ndjdeme v lesoch a hustindch na
zatienenych a vlhkych miestach. Vyskytuje sa v Styroch
poddruhoch: plucnik Skvrnity (lekéarsky), placnik chlpaty
(tmavy) makky a uzkolisty. Bylinka kvitne od marca do
maja. NajCastejSie sa zbiera kvitniica vnat alebo iba
Skvrnité prizemné listy.

Pltcnik lekarsky je vhodny nielen pre plica a dychacie
cesty. Zmieriiuje drazdenie pri kasli, zbavuje hlienov.
Podporuje travenie, vylucovanie (zapal mocovych
ustrojov) a pomaha pri liecbe hemoroidov. Pozitivne
posobi aj na zdravie pokozky, hoji rany, kozné vriedky.
Pouziva sa samostatne alebo v kombinacii s inymi

bylinkami.

Plucnik lekarsky - ucinky na zdravie

v" Podporuje imunitny systém, antiseptické ucinky.

v' Odstrafuje kasel, hlieny, podporuje zdravé dychacie cesty, eliminuje prejavy alergii, astmy.

v' Predist'uje a stimuluje §titnu zl'azu, vniitorné zlazy, vyrovnava hladinu horménov.

v" Podporuje tvorbu krvnych dosti¢iek, prevencia vzniku Anémie, podporuje zrazanie krvi, vhodny pri silnej
menstrudcii, zmieriiuje krvacanie.

v' Podporuje travenie, upravuje rovnovahu zaludka, zl¢nika, odstraiiuje plynatost’.

v" M4 mocopudné G¢inky, odstrafiuje zapaly mocovych ciest, odvodnuje, regeneruje.

v" Podporuje a urychl'uje hojenie pokozKy, poraneni a roznych koZznych chorob.

v Na hemoroidy (sedacie kupele).

v' Zle sa hojace rany a vriedky.

v" Je vel'mi dobrym pomocnikom pri odvykani od fajéenia.

v Pomaha pri regeneracii poskodenej sliznice pazeraka, Zalidka, ¢riev po uziti tvrdého alkoholu alebo po uziti
prilis horticich jedal.

Recepty:

Caj z pliicnika

Potrebujete: 2 CL sudeného plicnika, 2,5 deci vody, sitko na ¢aj

Plucnik dajte do sitka na ¢aj a zalejte vriacou vodou. Plucnikovy ¢aj lahujte 12 — 15 mintt. Teply Caj pite
pocas akttnych zdravotnych problémov 2 — 3 krat za den.

Placnikovy ¢aj Vam pomoze pocas chripky, kasla, nadchy, bolesti hrdla, zapale, bolestiach brucha, plynatosti,
tazkom traveni. Tento caj pite pocas prepuknutych zdravotnych tazkosti. Nepite ho vSak dlhodobo —
maximalne trojtyzdnova kura.

Plucnikovy olej:

Hrst' Cerstvych plucnikovych listov vlozime nakratko do vriacej vody, vytiahneme a nechame odkvapkat’,
pripadne vlozime medzi Cisty textil. Potom vlozime do 0,25 | oleja, na ohni zahrejeme a nechame 24 hodin
vyltihovat’. Precedime, dame do tmavej fl'ase, uzatvorime a skladujeme na tmavom, chladnom mieste. Jemne
vtierame do pier.
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Fialka vonava

Fialka vonava je lieciva trvald bylina, jedna z najkrajSich
lesnych fialiek. Ma vel'ké vonavé fialové kvety, podla
ktorych je aj pomenovana. Je trvaca, slabo chlpata az hola
bylina, vysokd az 10 cm, bez stonky, s plazivymi
zakoreniujiicimi sa vyhonkami, dlhymi 20 cm. Vyskytuje
sa v presvetlenych listnatych lesoch. Kvitne od marca do
aprila, pripadne do maja. Okrem fialky fialovej pozname
eSte fialku rolnu a trojfarebnt. Zberd sa vnat’, koren a

kvety.

Fialka je ucinnd pri chorobdch dychacich ciest, pri
chronickom kasli, zachripnuti, nahromadeni hlienu Vv
prieduskach, pri zapale. Uplatituje sa ako mocopudny
prostriedok pri reumatickych bolestiach. Bylinka je
vhodné na obklady zapalenych a opuchnutych miest, na
omyvanie hnisavych ran, koznych vredov a vyrazok, na

oplachovanie vlasov pri lupinach.

Fialkovy sirup

1 salka kvetov fialiek bez zelene,

3-4 salky vody.

0,5 kg cukor,

1-2 citrénov alebo kyselina citronova podl'a chuti.

Ocistené, umyté kvety fialieck dame do vody a zohrievame do vyblednutia lupienok, voda bude mat’ zelent
farbu /nesmie vriet/. Potom scedime cez platno. Pridame cukor a zohrejeme na takt teplotu, aby sa cukor
rozpustil. Priddme citronovu stavu alebo kyselinu citronovu / ja som pridala jednu aj pol ¢ajovej lyzi¢ky/ a po

Zdroje : https://www.nazdravie.sk/fialka-vonava/
https://sk.wikipedia.org/wiki/Fialka vonavé

zmieSani naplnime uz krasne fialovy az cyklamenovy
sirup do flaSiek. Takto vydrzi na studenom chladnom
mieste /chladnicka/ 1 mesiac. Ak chceme, aby vydrzal
dlhsie, je potrebné sterilizovat na 80°C asi 10 minut. Sirup
ma prijemna voiu, krasnu pekne modra farbu a lahodnu
chut’.

https://www.zdravieastyl.sk/prirodna-medicina/254-plucnik-lekarsky

https://sk.wikipedia.org/wiki/Plicnik lekarsky Lucia Vicova



https://www.nazdravie.sk/fialka-vonava/
https://sk.wikipedia.org/wiki/Fialka_voňavá
https://www.zdravieastyl.sk/prirodna-medicina/254-plucnik-lekarsky
https://sk.wikipedia.org/wiki/Pľúcnik_lekársky
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AKO NA JARNU UNAVU?

V minulom ¢isle sme sa, V rubrike ,,Dobra rada z poradne®, venovali téme relaxacie. Priblizili sme si jednotlivé
typy, vysvetlili sme si zaklady a prinosy pre ¢loveka. Relaxaciu je bez prehanania mozné pokladat, za jeden z
dolezitych pilierov dlhodobej rovnovahy v naSej psychike. Venovat' ¢as upokojeniu, dychovym cviceniam, ¢i
jednoducho vypnutiu z dennych povinnosti a trapeni, je V niektorych situaciach, vel'mi efektivnou, ak nie
jedinou formou zvladania.

Pravidelna relaxdcia nam, okrem iného, pomdze predchadzat
neprijemnému sprievodnému javu tohto ro¢ného obdobia, s ktorym sa uz
védéSina z nas stretla. Re€ je o starej znamej ,,jarnej unave. Nie je to
diagnostickd jednotka avmedicine sa oficidlne tento pojem
nevyskytuje. Jedna sa o sthrn neprijemnych pocitov, ktoré sa objektivne
prejavuju u vsetkych vekovych kategorii nasej populacie. Jarnd inava
suvisi s biorytmami, ktoré vyrazne ovplyviuji ludsky organizmus.
Suvisi tiez so zlozenim stravy, ktora je spravidla v zimnych mesiacoch
menej pestra a obsahuje menej ovocia a zeleniny, ¢im sa organizmus
dostava do situacie, v ktorej musi Cerpat’ zasoby mineralov a vitaminov
z vlastnych rezerv. Pocas zimného obdobia tieZ nemame dostatok
slne¢ného svetla, ¢o sa rychlo prejavi ubytkom energie, malatnost'ou
a nasledne aj negativnym psychickym ladenim. Vzhl'adom na $pecificka
situdciu, ktora suvisi s vyskytom ochorenia Covid 19 v naSich
zemepisnych Sirkach, sa nas pohyb vonku este vyraznejSie obmedzil,
¢im trpi naSe telo, no zabrat’ dostava aj nasa nalada, schopnost’ zvladnut’
neprijemnosti, ¢i kazdodenné povinnosti. Zarove, si viac ako inokedy,
uvedomujeme dolezitost’ zdravia, dobrej fyzickej ale aj psychickej
kondicie.

Podme teda k moznostiam, ako sa
zrelaxovat’, upokojit’ a opédtovne najst’
vnutorny balans aj Vtomto obdobi.
Jednou z ciest, je pre prijimatelov tcast’
na relaxacnych stretnutiach, ktoré¢ sa
uskutoc¢iiuju denne, Vv multizmyslovej
miestnosti  ,,snoezelen”.  V malych
skupinach, ale aj individualnou formou,
tu v spolupraci s terapeutmi, nachadzaju
pokojné miesto plné farieb, ktoré im >
dobije baterky a pohladi mysel. Tento e -_" y

priestor je vytvoreny na stimuldciu ‘ ;! o s g '

zmyslov poskytnutim Sirokého spektra S5 / Y S | ,3 S T T

podnetov. Niektoré smeruji

k upokojeniu, iné naopak k stimulacii a nabudeniu. Forma terapie vo velkej miere zavisi od vnimavosti
terapeuta. Ten s podnetmi pracuje tak, aby bolo ich posobenie pre prijimatel'a v danom Case ¢o najprinosnejsie.
Prisposobuje druh, typ aj intenzitu jednotlivych stimulov na zaklade v§imania si reakcii prijimatel'ov.

StibeZne, s tymito relaxaénymi chvilami v miestnosti snoezelen, prebieha aj tréning individualnej relaxacie
formou autogénneho tréningu. Ide o uceleny systém verbalnych sugesCii aimagindcii, ktoré navodzuju
U prijimatel'a prijemné pocity uvolnenia. Individualne formulky, ktoré su do tychto tréningov vkladang,
pomahaji pracovat’ na jednotlivych problémoch, zvladat’ Gzkosti ¢i stres.
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E Autogénny tréning sa vyuziva v liecbe zazitkovo
i podmienenych psychickych a psychosomatickych

i; portch, v prevencii (chrani pred nadmernym stresom)
' a tiez pri odhalovani skrytého l'udského potencialu
a pri rozvoji odolnosti u jednotlivca.

Dalsou formou relaxacie, ktorej sa prijimatelia v CSS
Clementia venuji, je Jacobsonova progresivna
relaxacia. Rozdiel oproti autogénnemu tréningu
spo¢iva najmid v tom, Ze Vv progresivnej relaxacii
je rozhodujticim faktorom aktivita (napatie svalov), ¢o
ma za nasledok hlboké uvolnenie. Autogénny tréning
je zamerany skor na uvolnenie pomocou instrukcie
(autoinstrukcie, alebo inStrukcie od terapeuta, ktory
tréning vedie) a ponorenia sa do seba samého. Vyhoda
progresivnej relaxacie spociva tym padom v tom, ze
jej zvladnutie je menej naro¢né a relaxacia sa va¢sinou
dosahuje v kratSom case. Tato technika je casovo
vel'mi nenarocna, efekt uvolnenia nastupuje rychlo
a spolahlivo, no vyzaduje zapojenie fyzickej
spoluprace s terapeutom (plnenie inStrukcii ohl'adom
napinania jednotlivych svalovych skupin), o jej
mierne ubera na popularite medzi prijimatel'mi.

Urcite vSetci dobre pozndme pocit, ze ndm doslova dochadza dych. Hrca
Vv krku, tazkosti s prehitanim, zhorSenie koncentracie, neschopnost’
poriadne sa nadychnut, strata pocitu stability, unava, Uzkost, slabost’,
zhorSenie koncentracie... Tieto a mnohé dalSie priznaky nas obc¢as dokazu
poriadne potrépit’. Schopnost’ zvladdat' stres a zataz vSak mame vsetci.
Rozdielna je len jej miera tuspeSnosti. Ak stymito priznakmi mate
sktsenosti a vase doterajSie stratégie zvladania neboli vel'mi uspesné, urcite
vam prospeje osvojit’ si zaklady brusného dychania, ktoré s problémom
zato¢i v priebehu par minat. Nacviku a tréningu tychto zéisad sa s
prijimateI'mi venujeme na individualnych stretnutiach. Po zvladnuti
zékladnych pravidiel, je mozné vyuzivat' ich kedykol'vek pocas dna,
kdekol'vek nés stres alebo uzkost’ prekvapia.

Organizmus po zime najlepSie nastartujeme pravidelnou dennou
polhodinkou chddze, idedlne na Cerstvom vzduchu. Telo, ktoré je po
zime trosku viac lenivé, sa ndm za pohyb odvdaci produkciou
hormoénov $tastia, rozjasnenim mysle a ziskame tiez nova energiu.
V spojeni s kvalitnou stravou, ktord nam doplni potrebné vyzivné
latky, dobrym pitnym reZimom a starostlivostou o svoju mentalnu
pohodu ziskame vyrazny naskok (nie len) pred jarnou unavou.

PhDr. Monika Hynek Girmalova
Psychologicka
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Ci oslavujeme Velku noc Vv krestanskom duchu, alebo oslavujeme sviatky jari, uréite chceme mat’
bohato prestrety sviato¢ny stol. A bez babovky a sladkého baranceka si urcite neviem tieto sviatky predstavit’.

Potrebujeme:
e 100ml vody
150ml oleja
250g hladkej muky
1ks vanilkového cukru
4 vajicka
250g krystalového cukru
maslo na vymastenie formy
kakao

Postup:

Krystalovy cukor, Zitky a vanilkovy cukor vysl'ahate do hustej peny.

Pridajte olej, vodu a muku a vSetko premiesajte.

Z bielkov vyslahajte tuhy sneh, ktory nakoniec opatrne vmieSame do cesta.
Odlozte si 1/3 cesta.

Formu na babovku vymazte maslom a vysypte mukou.

Nalejte cesto do babovkovej formy a do zvysku odlozeného cesta vmiesajte kakao.
Vlozte formu do rury na 180C a pecte asi %2 hodinu.

Nooprwh e

Mgr. Miriam Lipkova
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Plnend Spendtovo - vajitleovd roldda

Potrebujeme:
na roladu: na plnku:
e 2 PL strithaného syra podl'a chuti e 2 struciky cesnaku
e 4 balenia (200g) mrazeného Spenatu e 100g Sunky
e 4vajcia e bylinky podl'a chuti
e mleté Cierne korenie e 5 8alky prirodného syra Lucina
e sol e sol
Postup:

1. Raru si predhrejeme na 200 stupiiov a plech vyloZime papierom na peéenie a potrieme olejom. Spenat si
rozmrazime a vytla¢ime z neho prebyto¢nt vodu. Potom v miske k $penatu primiesame vajcia, syr
a dochutime sol'ou a korenim.

2. Zmes vylejeme na plech a pe¢ieme ccal5-20 minat. Nechame vychladnut’ a potrieme plnkou, ktoru si
pripravime vymie$anim krémového syra s rozpu¢enym cesnakom a bylinkami podl'a chuti a mierne
osolime.

3. Na plnku poukladame platky Sunky a zrolujeme do rolady. Roladu nechame aspon 30 mintt
Vv chladnicke a servirujeme.

Mgr. Miriam Lipkova

Zdroj: https://www.google.com/search?q=recept+na+ve%C4%BEku+noc+bez+kalorii
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Pochutnajte si s hami 31 Janudar - Marec 2021

Vam praju ¢lenovia klubu labuznikov a kulinarov




o
= %-/Vaé oslivencs

~

Oslava harodem’n v mesiaci JANUAR

Kicak Stanislav
Corfiani¢ Marian
Varga Peter
Bily Viliam

Oslava narodenin v mesiaci FEBRUAR

Pancurova Lenka
Fori$ Jan
Jarkovsky Peter
Virba FrantiSek
Koky Jozef
Grocka Tatiana

Oslava narodenin v mesiaci MAREC

Bartko Jozef
Cech Milan

Fri¢ Jozef
Simonik Peter
Pancura Robert
Mikula Jan
Solohub Gabriel
Jaro§ Milan
Cisko Peter
Vrastakova Petra
Vyravcova Ligﬁa -




Pele — mele 33 Janudar - Marec 2021

Nasi jubilanti

30 rokov 60 rokov 70 rokov

Lenka PANCUROVA Libu$a VYRAVCOVA Peter JARKOVSKY

80 rokov 80 rokov

Milan JAROS Jozef BARTKO

Vitajte u nas

Jozef SEDLAK  Alena PETRICAKOVA  Milan PETREK  Mdria BOBULSKA

Vich Zivote je to velkd zmena anaSim cielom je, aby sa tu citili ,,ako doma‘. NaSou
starostlivost'ou a priatel'skym prostredim chceme vytvorit’ u prijimatel'ov pocit dovery a istoty
a tym podporit’ ich zaclenenie do bezného prostredia kazdodenného zivota.

Tim zameStnancov CSS Clementia
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PRANOSTIKY S HUMOROM
Lietadiel draslika

Na Fasiangy hddam
nebudd lietaf bumerangy.

Na svitého Valentina,
ma zaujala blondina.

Na Mikuldsa sa mi

rozbila Slivovice flasa.

Martin prisiel na peso,
Span. | azijsky lebo prepil bieleho korsa.
Vych0v1 potulny
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2 , Tajnicka tohto Cisla Clementia News ukryva
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menom avhodte ho do schranky pri jedalni do “:\ . ol (A ﬁ r’ }\ \
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| S ey |
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