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Mili ¢itatelia a priaznivci Clementie,

Prezili sme nezvycajny rok, bol neStandardny, pretoze
sme od marca museli prezivat s uréitymi
obmedzeniami aj Suritou neistotou C¢o pride.
Samozrejme zazili sme aj pekné chvile a akcie,
Sktorymi sme sa pravidelne sVami delili
Vv jednotlivych Stvrtro¢nikovych vydaniach Clementia
News. Covidu-19 sme odolali 9 mesiacov, napriek
tomu, ze sa ,plazil okolo* ... Zial  december nam
priniesol pozitivne pripady na Covid-19 atak bolo
potrebné toto obdobie prezit' s maximalnou déavkou
trpezlivosti, pochopenia  astotoznenim  sa
s obmedzeniami aj poc¢as viano¢nych sviatkov.

Verim, ze tak ako pri ¢itani knihy obratenim kazdého
listu pribeh nabera novi dimenziu, tak aj v zivote
obratime list za nezvyCajnym rokom 2020. A hoci
presne nevieme, ¢o ndm novy rok prinesie, uz teraz vidime ciasto¢nu perspektivu
Vv zlepSeni, ktorou je ockovanie. Difajme, Ze ndm prinesie slobodu pohybu a ¢innosti, ktoré
sme Vv minulosti bezne realizovali. Ako nam ukazal rok 2020 vel'a danosti, ktoré sme
povazovali vo svojom Zivote za samozrejmost, zrazu sa stali neuskutoc¢nitelnymi... Mézeme
sa z tejto situacie poucit’? Mame spravne zoradené hodnoty? Vieme dnes €o je podstatné
a naopak ¢o je nepodstatné? Ak najdeme pozitivne odpovede na tieto otazky, snad’ ndjdeme
ta spravnu cestu ....

Vsetkym zo srdca prajem vroku 2021, nech je pre Vas tento rok krajsi, Stastnejsi
aradostnej$i.... Zaroven Vam v novom roku prajem viac chvil' stravenych s rodinou
a priatelmi, ale aj pevné zdravie asilného ducha. Stcasne Vam Zeldm vrlcnejSie
a posilnené vztahy spojené s asertivnou komunikaciou, umenim nac¢tivania a pochopenia, So
schopnost'ou podat’ ,,pomocnu ruku® a v nekone¢nom rade aj s otvorenym srdcom. A nebolo
by to prianie uplné, ak by som Vam este nezazelala eSte viac objati a esSte viac lasky.
Nezabudajme, Ze ku S$tastnejSiemu a krajSiemu roku musime prispiet aj my vSetci
a najlepsie je vZzdy so zmenami zacat’ od seba samého....

Na zéver chcem podakovat’ zamestnancom CSS za ich obetavy pristup k praci, lojalitu
a zaujem pri rieSeni problémov aj za to, Ze vicsina z Vés v krizovej situdcii zabudla na slova
neda sa, nie ..... DAKUJEM, UPRIMNA VDAKA

Sucasne chcem podakovat prijimatelom socialnych sluzieb za ich pochopenie
a spolupatri¢nost’ a Rade obyvatel'ov, ktora sa svojimi postrehmi a ndpadmi snazila prispiet’
k zlepSeniu Zivota vSetkych prijimatel’ov.

Vdaka patri aj pribuznym a opatrovnikom, ktori s nami spolupracovali a v tazkom roku nam
pomohli svojim pristupom, spolupracou alebo pochopenim.

Dakujem aj Obé&ianskemu zdruZeniu ,,Cudia podpory* hlavne za ich pomoc a za ich
ustretovost’ a flexibilitu pri rieseni roznych situacii.

Vd’aka patri aj naSim partnerom, dodavatel'om a sponzorom.

Mgr. Agata Nirodova
riaditelka CSS Clementia
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Vedeli ste, Ze 21.oktober je Medzinarodny defi jabik?
Jablkd si zasluzia svoj den, pretoze patria medzi
najzdrav§ie druhy ovocia. Podla organizatorov
spoc¢ivala podstatna myslienka tohto dna v tom, aby
Clovek nikdy nezabudol, Ze jablko predstavuje
symbol fyzickej, kultarnej i genetickej pestrosti.
V spolupraci s prevadzkou kuchyne sme si v nasom
zariadeni Defi jablk pripravili uz 1. oktébra, ked'ze
jabl¢ka v nasom ovocnom sade zadali opadavat’. Celé
dopoludnie sme si spolocne pripravovali dobroty
z jablk a popoludni sme sa hostili pri skvelej zabave,
ktord nam hudobné spestrila Janka TomaSova a jej
gitara. VSetci boli tymto diiom nadSeni, ved’ predsa
maskrtit’ sa d4 aj zdravo.

Mgr. Miriam Lipkova
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Kacacie hody

Kacacie hody su jesennou udalost'ou, na ktort sa po zvySok
roka teSia vSetci milovnici dobrého peceného maésa. Nasi
prijimatelia urCite patria medzi labuznikov, ktori si to nikdy
nenechaju ujst’ a naSe kucharky ndm kazdoro¢ne nachystaju
tieto dobroty. Kacacie hody v Clementii vSak nie st len
0 dobrom jedle, ale kazdorone venujeme pozornost aj
slavnostnému  prestieraniu, ktoré je spojené s jesennou
vyzdobou. No este predtym sa s nami pozrite na to, ako také
hody vyzerali v minulosti aaké zaujimavosti sa s tymto
gastrozazitkom roka spajaju.

Hody byvali
sviatkom svitého Martina, kedy sa ukon¢ili vSetky
prace na poliach a mohlo sa zacat’ dosyta hodovat'.
Husacie akacacie hody auplne prvé ,kostovky*
vina $li kedysi ruka v ruke.

Ked v minulosti prislo na porciovanie husi, sluhovi
sa uslo kridlo, vys$Siemu sluhovi stehno, pan domu
mal na tanieri husacie prsia aostatni ¢lenovia
rodiny si delili zvysok.

Uz v najtradi¢nejSich receptoch na pecenu kacku sa
zdoraznovalo, Ze ju treba aspoit 12 hodin pred
pecenim poriadne nasolit — tak zvonku ako aj
zvnutra, aby bola dostatocne Stavnata.

s 11. novembrom, teda

Zaznamy o husacich a kacacich hodoch sa datuju
uz do zaciatku 13. storocia.

Jana TomasSova
Zuzana Slebodnikova
Mgr. Miriam Lipkova
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Testovanie na ochorenie Covid - 19

V suvislosti so $iriacou sa nakazou Covid — 19 a postupnym zhorSovanim epidemiologickej situacie v krajine
bolo ustanovenim vlady nariadené celoplosné testovanie vSetkych obyvatel'ov SR nad 10 rokov na ochorenie
Covid — 19 antigénovymi testami. Prijimatelia a zamestnanci socialnych sluzieb sa mohli otestovat’ priamo
na mieste poskytovania socialnej sluzby.

Dna 31.10.2020, v ramci celoplo$ného testovania obyvatel'stva na ochorenie COVID-19, prebehlo aj v nasom
centre testovanie vSetkych prijimatelov socidlnej sluzby a zamestnancov Ag testami. Realizované bolo priamo
v priestoroch CSS Clementia. Testovanie zamestnancov a prijimatelov socialnych sluzieb vykonaval
kvalifikovany zdravotnicky personal centra. Distribliciu orienta¢nych antigénovych rychlotestov a certifikatov
pre nas zabezpecil PSK. Po uskuto¢neni testovania bol kazdej testovanej osobe vydany certifikat o vysledku
testovania, ktoré vyplinovali kolegyne zo socialneho useku.

Cielom testovania bolo zachytit’ skryté
ohniskd nakazy atak spomalit’ Sirenie
virusu.  Pretestovanim sme  ziskali
aktualny obraz o stave v naSom zariadeni.
S radostou sme skonStatovali, ze vSetky
testy boli negativne. Vysledok testovania
nas potesil, napriek tomu vSak nadalej
zostali v platnosti vSetky preventivne
opatrenia pre ochranu zdravia nés aj
nasich prijimatel’'ov.

Maria Skvarkova
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Pred sviatkom Pamiatky zosnulych
kazdoro€ne pripravujeme vence, ktoré
kladieme na hroby zosnulych
prijimatel'ov pochovanych na miestnom
cintorine.

Daniela Brunnerova
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= Novembrovy Spart’an race
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Tento deit sa niesol v Sportovom duchu. V ramei ¢innosti Sportového klubu
zamestnanci pripravili pre prijimatel'ov prekazkovt drahu, ktora bolo potrebné zdolat’
Vv ¢o najkratSom casovom limite. Na tejto Sportovej akcii asistoval fyzioterapeut
Martin, ktory prijimatelov pocas zdolavania prekazkovej dréhy istil v pripade
necakaného padu z fit lopty. Prijimatelov socidlnej sluzby v naSom CSS vlastnym
prikladom motivoval nas Sikovny futbalovy zanietenec a hra¢ Tomds. Prekézkovu
dréhu zostrojili Maria a Marek. Vzhl'adom k sychravému jesennému pocasiu
asucasnej zhorSenej pandémickej situacii sa meranie sil uskuto¢nilo v jedalni.
Stazené podmienky vSak neubrali nikomu chut’ zasut'azit’ si. ,,Momentky* zachytené
nasim fotoaparatom zachytavaju sut'aziacich pri preZivani radosti z vyhry a preberani
diplomu spolu so sladkou odmenou.

V letnom pocasi sme v §portovom klube preferovali
outdoorové Sporty a to : bicyklovanie, futbal, Sipky, Sach a plavanie. Pri praktizovani
tychto aktivit sme kladli doraz na osobny potencial a taktiez sme pracovali
s ohl'adom na vek, mobilitu a schopnosti kazdého z ¢lenov. Pokladame za dblezité aj
naprick  Covid krize  avzniknutym obmedzeniam nad’alej u prijimatelov
podnecovat’ zaujem o Sportova Cinnost. Aktivnym pohybom sa do tela vylucuju
hormoény endorfiny, ktoré prinaSaji zlepSenie nalady a tiez sa pohybom udrzujeme
v dobrej fyzickej kondicii.

Pravidelny pohyb prispieva k spravnemu fungovaniu imunitného systému
a prinasa d’alSie zdravotné vyhody pre nas organizmus. Tim zamestnancov veducich
tento klub tesi efektivne straveny Cas a pozitivna spéatna véizba od prijimatel’ov.
Aj ked’ s raskami na tvarach, ale s tismevom na perach.

Bc. Maria Podhajecka
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Vol’by do Rady obyvatel’ov

Dnia 27.10.2020 sa v naSom Centre socidlnych sluzieb, tak ako po iné
roky, uskutocnili volby do Rady obyvatelov, pri ktorych si zvolili
svojich zastupcov, ktori pocas svojho funkéné¢ho obdobia budi hajit’
zaujmy vSetkych prijimatelov socidlnej sluzby. Volby prebehli
vporiadku bez akychkol'vek nezrovnalosti. Funk¢né obdobie
novozvolenej rady sa zacalo dna 01.11.2020 a skonc¢i sa diia 31.10.2021.

Dovolte mi teda novozvolenym c¢lenom zablahozelat',
zapriat’ im vela zdarnych napadov a tvorivych myslienok pri
spolupréci s vedenim nasho CSS Clementia.

Zlozenie novej rady teda je :

1. Peter PoSivak 38 hlasov
2. Robert PanCura 25 hlasov
3. Jaroslav Kristof 20 hlasov
4. Jana Volanska 18 hlasov
5. Jozef StriSovsky 17 hlasov

Mgr. Cvikova Ludmila
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Ako to u nas byva zvykom, zavitat’ raz za ¢as do nasho li¢artovského
lesa. V mesiaci oktober to ani inak nebolo. Pockali sme na teplejSie
pocasie. Tesili sme sa na prechddzku lesom v nadeji, Ze ndjdeme
jesenné huby. Aj sa nam postastilo, nasli sme plno hub, z ktorych
sme mali velku radost’. Po navrate z lesa sme sa tesili na pochutku,
vyprazané Jedle-bedle v trojobale. Co sme si nazbierali, to sme si aj
upiekli a zjedli. VeI'mi nam vsetkym chutilo.

Lucia Vicova
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Ako sme si v CSS vyrabali adventné vence

Jednym zo symbolov bliziacich sa Vianoc je
urcite adventny veniec, ktory vnesie do naSich
domovov pokojni atmosféru. Sviecky na
adventnom venci maji  svoj vyznam g —

‘ A Priatelstvo

a posolstvo: L'

svieCka symbolizuje Nade;j
svieCka symbolizuje Mier

svieCka symbolizuje Priatel’'stvo
sviecka symbolizuje Lasku

el N

V spolupraci s klubom zelenych  avideami na
internete sme uspeSne zvladli vyrobu adventnych
vencov a uz sa teSime na zdobenie viano¢ného
stromceka.

Mgr. Miriam Lipkova
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Méj Zivotny pribeh v novom domove

Volam sa Maros. V tychto diioch, kedy vladne pandémia COVID 19, mam
pre nariadené opatrenia viac vol'ného Casu ako inokedy. Ked som sdm so
sebou na izbe, €asto rozmyslam o svojom Zivote a spominam na chvile,
ktoré boli v mojom zivote prijemné aj menej prijemne ¢i zaujimavé. Ako
som drzal v ruke Casopis, ktory sa vydava v naSom zariadeni pod nazvom
Clementia News, ¢ital pekné a zaujimavé ¢lanky o tom, ako si tu nazivame,
napadla mi myslienka napisat’ nieCo o Svojich pocitoch a prezitych
chvilach v naSom zariadeni, ktoré sa stalo mojim domovom. Bude tomu tak
uz tridsat rokov. Ako to zacalo? Nuz, bol august 1991, kedy ma moja cesta
zaviedla do zariadenia v Licartovciach.

Pred mojim nastupom do

zariadenia som byval so

starymi rodi¢mi na Solivare. Po zhorSeni méjho psychického
stavu som bol opakovane hospitalizovany v nemocnici, odkial
som priSiel v spominany den do zariadenia. Moje prvé pocity?
Nemal som obavy ani strach. Zaujalo ma prostredie, pekné
zahrady, Vv ktorych sa vynimal stary kastiel. Prvotni klienti,
ktori uputali moju pozornost, boli na invalidnom voziku.
Neskor som sa s nimi zoznamil a dozvedel ich mena Stevko
a Vladko. Moju prva izbu v kastieli som obyval s d’al$imi
tromi klientmi. Po zoznameni s klientmi a prostredim som
zaCal svojvolne pomahat slab$im klientom. Pomocou pri
kapani alebo upratovani som si vyplnil svoj voI'ny ¢as. Neskor,
ked’ pribadali aj zaujmové aktivity, hned” som o ne prejavil
zdujem. Stretnutia na tychto aktivitdich boli pre mmna vel'mi
lakavé a zaujimavé, lebo snimi bol kazdy den iny. Na
stretnutiach sme si ¢itali, recitovali, spievali, tancovali,
pocuvali hudbu, kreslili arozpravali o svojich pocitoch
a potrebach. Vymyslali sme nové aktivity ako karneval,
kultirne programy pri roznych sviatkoch (FaSiangy, Velka
noc, Vianoce ..) anezabudali sme ani na posedenia
S jubilantmi. A ja som bol sti¢ast'ou v§etkého diania ...

Nikdy nezabudnem ani na vylety, na ktoré som sa vzdy
velmi teSil. Bol to vylet do Tatier, Bardejovskych
kapelov, Krasnu Horku a mnoho dalSich zaujimavych
jednodnovych vyletov. Vzdy ma zaujimal aj Sport hlavne
beh, futbal a neskor aj Sipky, preto som sa rad zapéjal do
Sportovych hier, na ktorych som sutazil na Sigorde, v
Novej Cubovni , v Trencine, ale aj tu v naSom zariadeni.
Nedd mi, aby som nespomenul lyziarske tyzdnové
zdjazdy na Drienicu. LyZovanie mi vel'mi neslo, ale rad
som sa pokochal krasou prirody, ktora ma obklopovala.

Viac ma zaujali letné pobyty pri mori v Chorvatsku,
Taliansku, Albansku, Madarsku, ktorych som sa
zuCastnil amdm znich pekné zéazitky. Mam pekné
spomienky aj na letné dovolenky — tyZzdenné pobyty na
Zemplinskej Sirave na stredisku Kamenec. Ubytovanie
bolo pekné, s krasnym vyhl'adom na ned’aleku plaz ,,
vychodniarske more*. Uzil som si tam plavanie a plavbu
vyletnou lod’ou.
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ZuCastnil som sa aj mnohych duchovnych puti,
z ktorych som vzdy priSiel duchovne obohateny,
pokojny a plny energie. Na svédtych omsiach u nas
v Clementii rad vypomaham, ako miniStrant.

Vel'mi pekné spomienky mam aj na viano¢né sviatky.
Aj vnaSom zariadeni vzdy panovala a panuje
vianona atmosféra. Kazdoro¢ne sa spolocne
pripravujeme na prichddzajice Vianoce.
Zhotovujeme si viano¢né ozdoby a vyzdobime si
nimi izby. Zdobime aj viano¢né¢ stromdceky,
poc¢uvame a spievame koledy, pe¢ieme medovnicky,
varime viano¢ny pun¢ a vSetkych nas vzdy potesi
aj kultarny viano¢ny program, v ktorom som nikdy
nechybal. Neddvno som oslavil svoje pétdesiate
narodeniny, Vv kruhu mojich priatelov v tomto
zariadeni. Potesili ma darceky a hlavne mobil. Som
rad, Ze sa viem o seba postarat’ a tam, kde si neviem poradit, mi vzdy
niekto ochotne pomoze.

Nikdy sa nenudim. Pocit sikromia a bezpeCia mam aj na svojej izbe,
v ktorej sa citim dobre. Som spokojny aj so svojim spolubyvajucim.
Samozrejme tuto atmosféru dotvaraju aj vsetci ti I'udia, ktori su okolo mia,
hlavne vo chvilach, kedy potrebujem ich pomoc, radu ¢i pochopenie.
Napriklad dobra rada aspolupraca s instruktorom Marekom v tvorivej
dielni mi vroku 2015 na vytvarnom saléne ZPMP priniesla cenu
porotkyne Katariny Kuzmovej za pracu Pejko Smejko. T4 cena ma tak
potesila, eSte nikdy som nebol na seba tak hrdy ....

Casto si spomeniem aj na svojich
blizkych, moju rodinu, ktorda mi
chyba. S laskou spominam na svojich
starych rodi¢ov, ktori mi podali
pomocnu ruku vtedy, ked’ som to
velmi potreboval. Moje myslienky
odbiehaju aj k mojej mame, sestram
s ich rodinami. Obcas si zavolame
avzdy ma potesi, ked ma pridu
navstivit. Nuz ¢o narobim, je to asi
osud. Pevne verim, Ze v mojom
terajSom domove prezijem eSte vela
peknych, spokojnych chvil’.

Mal som potrebu sa svami podelit’ s mojim
zivotnym pribehom v mojom novom domove
Centre socialnych sluzieb Clementia
v Licartovciach.

Na zaver by som chcel vam vSetkym zapriat’ do
nového roka len to najlepSie, bud’te zdravi,
Stastni, spokojni a vd’acni za vSetko, Co mate.

Pri pisani a uprave clanku pomdhala klucova pracovnicka Zdenka Farbulova.

Maros Kovalsky
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Sviatok Vsetkych svitych a Pamiatka zosnulych

V novembri si Katolicka cirkev pripomina dva
vyznamné sviatky: 1. novembra je to sldvnost
Vsetkych svitych. Cirkev uz po starocia spaja s touto
slavnostou nadej na vzkriesenie. Je to den radosti, a nie
strachu. Pre inych je smrt’ realitou, ktoru treba prijat’.
Po vzkrieseni Krista sa nachddzame na ceste do
vecného mesta, kde nds oCakéva blazenost vSetkych
tych, ktori boli Panom oslaveni. To ma byt zmyslom
slavnosti Vsetkych svitych.

Zaciatky slavenia sviatku VSetkych
svétych nas vedu az do 4. storocia po Kristovi.
Svity Efrém Syrsky (306 - 373) a sv. Jan
Zlatousty (354 - 407) uz poznaju sviatok
vSetkych svitych mucenikov, ktory sa slavil
13. maja, pripadne na prva nedelu po
Turicach. ESte aj v dneSnom gréckom
kalendari sa tato nedel'a vola Nedel'a svitych.
Slavnost’ VSetkych svitych sa prvykrat slavil
v Rime 13. maja 609, ked’ papez Bonifac IV.
prebral od cisara Fokasa pohansky chram
vSetkych bohov, tzv. Pantheon a zasvitil ho
Preblahoslavenej Panne Marii, vzdy Panne a vSetkym sviatym mucenikov. Papez Gregor II1. (731-741) zmenil
slavenie Vsetkych svitych z 13. maja na 1. novembra, ked’ v Bazilike sv. Petra slavnostne posvitil kaplnku k
ucte vSetkych svitych. Prvého novembra sa sviatok VSetkych svitych (uz nielen mucenikov) zacal slavit’ v 8.
storo&i, najprv v frsku, potom v Anglicku. Papez Gregor IV. (827-844) rozsiril sviatok na celu cirkev. Veriaci si
v tento deil pripominaju aj svitych, ktori nemaji miesto v kalendari alebo nie su oficidlne vyhldseni za svitych.
Na Slovensku je slavnost’ VSetkych svétych diiom pracovného pokoja.

Spomienka na vsetkych vernych zosnulych
—l'udovo nazyvané Dusicky.

Na slavnost’ Vsetkych svitych nadvizuje
Spomienka na vSetkych vernych zosnulych —
I'udovo nazyvand DuSi¢ky. Spomienku zaviedol
svity opat Odilo z Cluny roku 998. Vplyvom
clunyjskych mnichov sa tato spomienka behom 11.
storo¢ia vel'mi rozsirila. V Rime ju prijali v 14.
storo¢i. Veriaci, ktory v deni Spomienky na
vSetkych vernych zosnulych naboZzne navstivi
kostol alebo kaplnku a pomodli sa Modlitbu Pana a
urobi vyznanie viery (Verim v Boha), mdze ziskat’
uplné odpustky, ktoré sa moézu privlastnit’ iba
duSiam v ocistci. Okrem tohto odpustového tikonu
sa ziada splnit’ tri podmienky: sv. spoved’ (kratko
predtym alebo potom), sv. prijimanie (najlepsie v
ten isty denl) a modlitba na timysel Sv. Otca (staci Otce nas, Zdravas a Slava). Okrem toho ako vo vSeobecnosti
treba vylucit’ akukol'vek pripttanost’ k hriechu aj k vS§ednému.

Zdroj: https://www.ordinariat.sk/dusicky-pamiatka-zosnulych/
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Pamiatka zosnulych
2-11.

XYY

Dna 2.novembra sme si spolo¢ne s prijimate'mi pripomenuli Pamiatku zosnulych. Tento sviatok si
kazdorocne v novembri pripominame viac ako inokedy a navstevujeme spolo¢ne miestny cintorin, na ktorom
st pochovani aj nasi prijimatelia. Tento rok sme pre Covid — 19 nemali moznost’ navstivit' hroby zomrelych
prijimatel'ov a pribuznych a tak sme vSetkym zomrelym venovali modlitbu a tichu spomienku v nasom Centre
socialnych sluzieb.

Magr. Miriam Lipkova
Janka Tomasova

Tento rok nas navidy opustilj
1. Kristof Peter
2. Sevcov Radko
3. Kaékos Jéin
4. Koéik Jin

S, Gniparoviénvi Johanka

\ 4




Clementia News

16 Oktober - December 2020

ZVVYKY A TRADICIE NASICH PREDKOV

Roznorodost zvykov nasich predkov v predvianoc¢nom obdobi i po fiom.

Vsade na svete sa l'udia vracaju
k poznavaniu svojich tradicii
a koreniov. Kolki znds si vedia
vysvetlit dovody a podstatu zvykov
nasich  predkov? Zvyky naSich
predkov v predvianocnom  obdobi
maju svoje tajomstva a zvlastne caro,
ktoré bolo pripravou na zimné sviatky
i vS§edné dni. O tom som vela pocula
avela som sa dozvedela v knihe
Vianoce na Slovensku ...od Ondreja do
Troch kralov od autorky Zuzany
Drugovej. Prizndm sa, ze ma tato
kniha  upuatala  svojim  textom
a nametmi obrazkov. Autorka v knihe
prinasa aj mnozstvo vinsov a kolied

vam hrnky nebili

Katreny, Katreny, aby sa

a kury dobre niesli.

.
Zuzana Drugotd

z celého Slovenska. Tato kniha ma svoje miesto aj
V nasej kniznici. Casto krat nam posluzila aj v nasom
dramatickom subore Radost. Bola vhodnou
pomockou pri vybere nametov a inSpirdcii do nasich
viano¢nych kulturnych programov. Kazdorocne sme
si pripomenuli niektoré zo zvykov, aby sme ich
uchovavali a nezabudali na ne. Rozhodla som sa spolu
s autorkou knihy priniest’ do vaSich domovov kisok
viano¢nej atmosféry naSich starych rodicov, aby sme
pochopili, a vari aj prijali, ¢i zazili asponi ktisocek tej
pokojnej atmosféry, ktora naSich predkov posilinovala
a cez ktoru sme sa dostali az k dneSku.

Zvyky a tradicie nesved¢ia o sedliackosti naSich
predkov, ale o tom, ze v kazdom case l'udia mysleli
a konali len na urovni vtedy platnych zékonitosti
a ziskanych vedomosti... Zvyky a oby€aje v zimnom
obdobi vrcholili v tzv. stridZie dni. V tychto diloch sa
predpokladala zvySend aktivita nepriaznivych sil —
¢innosti strig. Podla predstav 'udu sa strigy usilovali
vniknat’ predovsetkym do stajni, aby odobrali kravam
mlieko.

Katarina — 25.november — je prvym zo stridzich dni.
Stuvisela s nim povera, Z¢ v dome, ktorého prvym
navstevnikom bola Zena, sa bude po cely rok rozbijat’
riad. Zeny na Katarinu nepriadli ani negili. Tento defi
bol venovany aj l'ibostnému vesteniu. Katarinskym
zvykom bolo aj puckovanie konarikov. Kazdy konarik
znamenal jedno zelanie. Katarinska noc v minulosti
patrila mladeneckym zabavdm. Kto ma rad muziku
aveseli spolo¢nost nenechd si wujst’ katarinsku
taneCni  zdbavu, ktora bola Styri tyzdne pred
Vianocami.
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Ondrej - 30. november — bol
dalsim zo stridzich dni. Podla
pranostik sneh, ktory napadol na
Ondreja, dlho lezi, len na Gregora
(12.marca) do potoka bezi. Den
Ondreja bol bohaty na vestby
o vydaji. Inym, vel'mi rozSirenym
ukonom bolo liatie olova. Dievcata
pri liati olova odriekali: ,,Ondreju,
Ondreju, olovo tebe leju, aby si mi
dal znat’, koho budem muza mat’.*

Barbora — 4. december, bola ddlezitym sviatkom prave v banickych
miestach, ako patronka a ochrankyfia banikov. Zeny v tento defi nepriadli,
nesili, perie neparali, aby sa dobytok nepichal. V predvecer Barbory,
rovnako ako Vv predvecer Mikula$a a Lucie, chodievali mladenci a diev¢ata
V prestrojeni za maskary po domoch.

Mikulas — 6. december. Zvyky viazuce sa k tomuto ditu maju
zaujimavy, historicky vyvoj. Svity Mikulas, ktory pdsobil v 4.
storo¢i ako biskup v Mire, v Malej Azii, si nevednou
obetavostou azmyslom pre spravodlivost ziskal oblubu
Vv jeden podvecer pozval s. Mikulas deti vSetkych narodov sveta,
aby ich potesil a obdaroval daréekmi od samého Boha a takto
k nim prehovoril: ,Nech nikdy medzi vami biedni nie si
anech nik zvas chudobu neokusi!“ Podla legendy bol
obetavym  knazom, ktory  nechaval pred dverami
najchudobnejsich rodin dar¢eky pre deti bez toho, aby sa im dal
poznat. Aj naSe deti si sv. MikulaSa prevel'mi vaZia, najmi pre
jeho stedré darceky, ktoré im kazdoro¢ne nadel'uje a tak rozdava

radost’, $iri dobru povest a tak deti
V netrpezlivom  ocakdvani  sa
naitho tesia kazdy rok. On je tym,
ktorého krasne uslachtilé
dobro¢inné¢  skutky  ospevuje
ludstvo po celej naSe; zemi.
Sviatoéna  atmosféra  zacina
v nasej Clementii prave sviatkom
sv. MikuldSa. Vtom case uz
mame ozdobeny vianocny
stroméek, na adventnom venci
postupne pribudaju horiace sviece,
zaznievaju modlitby a zneju tony
viano¢nych piesni a kolied.
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Lucia — 13. december — tento den sa povazoval za
najkrats$i den roka. Vystizne tento denn charakterizuje
ludova pranostika: ,,Svita Lucia ukazuje svoju moc,
lebo nam dava najdlhSiu noc.“ V l'udovych vrstvach
sa tradovalo, ze Lucia bola najvdcSia zo vSetkych
bosoriek. V predvecer Lucie na celom uzemi dospeli
I deti jedli cesnak, ktory ich mal chranit’ pred zlymi
aneprajnymi  duchmi. Po =zapade slnka acely
nasledujuci deit nedovolili cudzej zene vstipit do
pribytku. Lebo to mohla byt striga, ktora by uskodila
domécim aj dobytku. Vicsina magickych praktik bola
vSak zamerand na ochranu statku. S tymto dnom je
spojeny cely rad magickych tkonov napr. pastieri pred
kazdym domom trubili na trubach, inde sa piskalo na

pistalkach, zvonilo sa zvoncami, teda hlukom vyhnali z okolia vSetky strigy. Na Luciu sa zacinalo aj
s I'ibostnou magiou a najznamejSou ¢innost'ou viazucou sa na deii Lucie v l'udovom zvykoslovi st pochodzky
Luciek. Diev¢ata chodili z domu do domu, najmé tam, kde sa uskuto¢novali priadky a kde teda bolo veselo.

a letopocet - Kristus poZehnaj tento
dom. Z pranostik mame zaznamenané,
ze ak na Troch kralov je v noci vela
hviezd, mala by byt dobrd uroda
zemiakov. Inde zasa verili, Ze ak na
Troch kralov viseli zo striech dlhé
a hrubé cencule, malo byt aj vysoké
obilie a hrubé klasy na nom. Troma
kralmi sa v niektorych oblastiach
zaCinalo aj obdobie faSiangovych
zabav. A tak je to aj v nasej Clementii.
K najbohat§im a najzaujimavejSim
patria  zvyky medzi  Vianocami
a Novym rokom. Nedalo mi, aby som
nespomenula Adventny ¢as, ktory tiez
patri do predviano¢ného obdobia.

Traja krali — 6. januar - snad’ by sme
si ~ mohli  pripomenut’  histériu
zaznamenanych trojkralovych zvykov,
ktord je tiez pomerne bohata. Troch
krdlov dnes vnimame ako cirkevny
sviatok na  pocest mudrcov
z Vychodu,  ktorym  cestu za
narodenym  JeziSkom  ukazovala
hviezda. Trojkralovy den bol zaroven
poslednym diom pochddzok a kolied
viano¢no-novorocného obdobia.
Najstarsou je kiazska pochddzka, ked’
knaz  sorganistom  apomocnikmi
obchadzaji obydlia farnosti, aby
pokropili dom svitenou vodou,
kadidlom  atrojkralovou  kriedou
urobili na dverach znak G+M+B

V tomto Case sa netrpezlivo pripravujeme na prichod Vianoc. Advent je obdobim stiSenia sa. Preto aj pri nasich
spolo¢nych stretnutiach s klientami v zaujmovych kluboch a inych aktivitach pracujeme v pokojnej atmosfére
pri svieCkach, chutnom caji, vhodnej hudbe, ponarame sa do duchovnej hlbiny a to vSetko dotvara atmosféru

Viano¢ného tajomstva.
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Od 29. november aZ do 24. decembra sme sa nachadzali v adventnom ¢ase. Toho roku bol poznaceny krizou
zo Sirenia sa virusu COVID — 19, teda korona virusu. Teraz, ked’ sa vSetci citime v ohrozeni a Svoj strach
skryvame za raska, je tu viac vol'ného Casu na premyslanie skrze nejakti peknti myslienku ¢i citat, skrze pekny
film alebo piesen, fotografiu ¢i skrze Bozie slovo. Teraz je ¢as na komunikaciu so sebou samym na
komunikaciu s Bohom. Teraz je kone¢ne ¢as na Ticho, pokoj, pokoru... To by malo vladnut' v srdciach,
rodinach na celom svete v tomto predvianonom a vianocnom c¢ase. VSade a vzdy by mala byt’ pritomna vd’aka
za zdravie, za chlieb na§ kazdodenny... Vianoce by mali byt naozaj plné pokoja, lasky, porozumenia
a modlitby.

O viano¢nych zvykoch
a obycajoch sme si ¢o to
napisali v minuloro¢nom
Casopise pred Vianocami.
Nevytlacme zmysel Vianoc.
Ved prave Vianoce su ¢asom
kedy sa vSetci na chvilu
zastavime a zamyslime.
V tychto dioch sme trochu
lepsi, pozornejsi k l'ud’om
okolo seba — ved’ prave vtedy
neopakovatelnd  atmosféra
Vianoc je opiat tu. Prajem
Vam, aby ste pocitili
JeziSovu pritomnost, jeho
lasku a dobrotu vo svojom
zivote, aby ste sa s tou
radost’ou rozdelili dnes, zajtra
I V nasledujucich dioch.

Zdenka Farbulova
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»1v si pre mna zatial' len maly chlapec podobny
statisicom inych malych chlapcov. A nepotrebujem
ta. A ani ty ma nepotrebujes. Ja som pre teba iba
liska podobnad statisicom inych liSok. No ak si ma
skrotis, budeme jeden druhého potrebovat. Budes
pre mna jediny na svete. Ja budem pre teba jedina
na svete*... — liska.

Ak ste sa pousmiali pri tychto slovach a rozozvucali vo vas cely magicky a tak prosty pribeh, ktory vysiel z
pera jediného cloveka, ktorym je Antoine de Saint — Exupéry, tak iste chapete umenie tym spravnym
sposobom. Uvodné slové su zo znameho diela ,,Maly Princ“. Pre¢o sme siahli prave po umeni? Umenie a nas
vzt'ah k nemu ndm nacrtne €o to o kultire celého naroda.

Myslime si, Ze sme ndrod, ktory ma
lasku k umeniu zakorenent v srdci rovnako
ako lasku k naSim bryndzovym haluSkam,
oStiepku €1 samotnej prirode. Podobu tohto
pribehu ste mohli zazit’ cez rézne formy ako
knihu, film, animaciu... Ale o tak divadlo?!
Divadlo pretavilo nie jeden pribeh do
nezabudnutel'ného zazitku, ktory si budete
pamaitat’ mnoho rokov ako napr.: Tisicrocna
véela (1984, P. JaroS), Tri gastanové kone
(M. Figuli), Rysava jalovica (M. Kukuéin)
alebo znama Marina od A. Sladkovica. Ak
sme v tebe prebudili tizbu sadnit’ si na
sedadla divadla a pri kazdom nadychu v
nom citili pribeh, ktorého ste sucastou sme
radi a zaroven vam prezradime, kde tieto
magické miesta v PreSove néjdete.

Divadlo Jonasa Zaborského
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Nudzu o vyber skutocne nebudete mat, lebo v PreSove ich médme ozaj dost. Tu vam ponukame zoznam
divadiel v PreSove a o par riadkov nizSie najdete aj mapu s ich polohou pre lepsiu orientaciu.

¢ Divadlo Jonasa Zaborského, ul. Namestie legionérov,

¢ Divadlo Alexandra Duchnovi¢a, ul. Jarkova 77, Pozn.: V tomto divadle st divadelné predstavenia prevazne
v rusinskom jazyku.

e Divadlo PORTAL — komorné divadlo bez opony, ul. Oktobrova 46.

V PreSove najdete aj babkové divadla ako:

e Babadlo n.o. - PreSov, ul. Solivarska 80,
¢ Detské kocovné divadlo — DraK PreSov, ul. Hlavna 18.

68

DIVADLO PORTAL
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Duchnovica
Divadlo Jonasa
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Kolmanka divadielko @ g 68 | ?
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’ bébkové divadlo
m a

Ak by ste sa vybrali do
Kosic, ktoré bolo v roku
2013 vybrané ako
Europske hlavné mesto
kultary, tak aj tu najdete
mnozstvo divadiel, ktoré
vam  poniknu  pestry
program.

Medzi najznamejsie patria
Statne divadlo Kogice

a divadlo Thalia Szinhas —
Pozn.: V tomto divadle st
divadelné  predstavenia
prevazne v madarskom
jazyku.

Statne divadlo Kosice

V predchddzajucom cisle sme sa venovali aj tomu ako sa spravat’ v kine a aké pravidla tam platia. V pripade
navstevy divadla to plati dvojnasobne.
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Pravidla sluSného spravania v divadle

Navsteva divadla je spolocenskd udalost’, ktord nas vytrhdva zo vSedného dia, uvddza do inej nalady a vytvéra
atmosféru vynimocnosti. Medzi zékladné pravidla, ktoré je nutné pri navsteve divadla dodrzat’, patri:

Chodime vzdy nacas

V niektorych divadlach je dokonca zakazané vpustat do saly
po zaciatku predstavenia. Ak sa oneskori Zena, najblizSie
sediaci muz sa o fiu postara, alebo jej ponukne svoje sedadlo.

Primerané spolocenské oblec¢enie

Oblecenie volime podl'a prostredia, do ktoré¢ho sa chystame.
Ak by sa predstavenie konalo napriklad v klubovych
priestoroch, ddma vo vecernych Satich by asi citila trochu
zvlastne. S tymto vam radi poradime aj na Trendy klube.

Isté pravidla pravidla platia pri prichode, pocas predstavenia, ale aj po predstaveni.
Pri prichode:

- v Satni pomédha muz zene a mladsi starSiemu,

- do saly vstupuje vzdy prvy muz, ktory ma pri sebe aj listky,
- do radu sedadiel vstupuje vzdy prvy muz ¢elom k sediacim.

Pred predstavenim:

- rozpravame sa tlmene, vyrazna gestikuldcia je nepripustna
- priatelov zdravime len kyvnutim hlavy, vylticeny je hlasny
pozdrav, nebodaj kricanie cez celu salu!
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Pocas predstavenia:

Je vysoko nepripustné pocas predstavenia:

- rozpravat’ sa (ani poSepky!)

- ¢okol'vek zut’ a cuml’at’ (prirodzene neSuchoceme ani s
papierikmi od cukrikov a ¢okolady!)

Naopak, citové vyjadrenia pocas predstavenia su pripustné!
Nas smiech a potlesk je zrkadlom pre umelca.

Po predstaveni:

- Tlieskame, aj ked’ sa nam predstavenie nepacilo!

- Nebezime a netla¢ime sa do Satne, okrem toho, Ze je to
neslu$né, uberame aj na zazitku z predstavenia.

- Ak sa okolo nas niekto ponahl'a k Satni a pritom este
prebieha ,.tlieskacia ceremodnia®, nie sme povinni
nevychovaného navstevnika pustit’!

V zavere len duafame, Ze
informacie, ktoré sme vam uviedli
v tomto ¢lanku zuroCite v o
najblizsej dobe a ze sa so svojim
zdzitkom s nami podelite na
strankach nasho ,,News* uz v roku
2021.

,» Milovany, modlim sa, aby sa ti vo v§etkom darilo a bol si zdravy, tak ako sa dari tvojej dusi “.
(Treti Janov 1:2)

Preto TEBE.... ano, TEBE chceme v Roku 2021 zazelat nech sa dari tvojej dusi. Nech porastie, nech sa

rozmaha a nech je urodna v dalsie tvoje dni. Nech ta zdobi a nech vdaka nej svietis pre druhych v tme. To ti zo
srdca zeldme....

Klaudia Tomajkova

PhDr. Ivana Uramovd
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V stcasnom pandemickom zovreti virusu svet akoby spomalil.
Sputani zvonku ,retazami“ karantén ainych obmedzeni si
paradoxne uvolfiujeme svoje vnutra. NavStevnici nasej kniznice
mali viac Casu na Citanie, rozhovor o knihach, ich autoroch
aspolocne sme vymyslali, ako zahnat nudu vtej nelahkej
situdcii. Ani sme sa nenazdali auz tu bol adventny ¢as. Toto
obdobie ¢akania na prichod Spasitel'a ndm sprijemnilo literdrno —
hudobné popoludnie pod nazvom ,,Knihy rozpravaji pribehy
o adventnom a viano¢nom ¢ase*“. Pri adventnom venci so
zapalenymi svieckami, jemnych melddiach viano¢nych kolied,
ktoré tichucko zneli v pozadi, sme si ¢itali kratke uryvky z knih.
Zaujala nas kniha Vianoce na Slovensku ... od Ondreja do Troch
kralov, ktoru napisala Zuzana Drugova. Jej text je obohateny
0 krasne, zaujimavé obrazky. Autorka v ivode knihy spomina na
Vianoce u starych rodicov. Cielom knihy bolo predovsetkym
vysvetlenie zvykov viano¢ného a predviano¢ného obdobia, ale
prinasa v nej mnozstvo vinsov a kolied zcelého Slovenska.
Citatelia anavitevnici sa mohli zapogivat do pribehov
S vianocnym posolstvom. V naSej kniznici sme objavili aj d’alSie
zaujimavé knihy ¢i Casopisy, ktoré nam ponukali mnozstvo
inspiracii a napadov. Tak sme si v nich zalistovali a vyvolali v nas
¢itatel'och radostné ocakavanie viano¢nych sviatkov, spestrili nam
obdobie priprav mnozstvom starych a novych ndpadov i uzitocnych tipov na viano¢ni vyzdobu ¢i pripravu
chutnych viano¢nych jeddl. Odporiéame vam siahnut’ po nich a zistite, Ze sa stanu vaSimi sprievodcami,
najdete v nich dobré rady a objavite v nich nieo vhodné prave pre vas. Zaujemcovia o Citanie sa stretli aj pri
dalSej zaujmovej aktivite v kreativnej dielni, kde zacali tvorit’ a zhotovovat’ zdlozky do knih. Tieto zalozky
mali rézny tvar a vyuzili sme aj rozmanité techniky. Nechybali na nich ani citaty, Gryvky z knih, evanjelia,
viano¢ne vinse alebo vinse do nového roka. Na niektorych z nich bola nalepena aj ochranna folia. Kazda z nich
bola ind, origindlna. Dopliujucim programom vyroby zaloziek boli povécsine diskusie alebo besedy
0 precitanych knihach, oblibenych autoroch ¢i aktualitdich vo svete knih a kniznic. Aj takouto kreativnou
formou sme cheeli oZivit' pracu v kniznici, pritiahnut’ klientov ku kniham a prehibit’ vztah ku kniZnici, kniham,
Citaniu knih, literature....

.. od Ondreja
= o Troch krdlov

}

Citaty: ,, Ak mate zédhradu a kniznicu, mate vSetko, o potrebujete.*
Marcus Tullius Cicero (rimsky filozof a Statnik)

,» Najvacsim pokladom je dobra kniznica®.
Vissarion Grigorjevi¢ Bélimskij (rusky literarny kritik)

Mohlo by vas zaujimat...
Svetoznamy dramatik Wiliam Shakespeare tvrdil, ze ked” sa ¢lovek narodi, v tej chvilke sa objavi aj jedna
hviezdicka, ktord novorodenca sprevadza az po hrob.

15. oktéber je Svetovy dei poézie na pocest narodenia Vergilia, rimskeho epického basnika za vlady Augusta.
Ucelom tohto dia je propagovanie, Citanie, pisanie a publikovanie poézie po celom svete, ako aj poskytnutie
uznania narodnym aj medzinarodnym aktivitam v oblasti poézie.
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Ktosi napisal: ,,Najprv bolo slovo, aby nebolo samo, vznikli basne®.

Maria Budzakova

Jesenna nalada

Stekli ma jesenny vietor

a roz¢esava koruny stromov,
ktoré uz stihol Cas zafarbit’.
Listie sklada chodniky

a trava je perinou

pre jablka, hrusky a iné basne...
Hoci mraz zachadza pod kozu,
hreje ma sinko v dusi.

Ferko Selinger

Novoro¢na modlitba
Modlim sa k tebe, Boze vecny,

za novy lepsi svet,

v ktorom by bolo menej hriechu

a viacej modlitieb.

Za svet, v ktorom by kvetov lasky,
rozkvitlo viac nez dost’,

v ktorom by slza v o¢iach deti,
zriedkavy bola host,

v ktorom by nemal Sancu vladnut’,
kto pravdu zapiera,

kde zékon by viac nezivoril

na harkoch papiera.

Modlim sa k tebe, BoZe mocny,
za rosu pre polia, za skorocel,

¢o spdsobit’ vie, ze rany nebolia,

aj za pramenov ¢istu vodu,

za pevné brehy riek, za stromy,
aby vietor kridlom neporanil ich driek.
Naplii nam prosim, nase dlane
mincami skromnosti a daj,

nech kazdy v Case nudze

kazdého pohosti, aj ked’ ja cudzi.
Nech mu poda na privitanie kvet.
Daj, aby zvony zazvonili na jeden taky svet...

Co dodat’ na ziver?

Prajeme Vam mili Citatelia, nech prichddzajici novy rok naplni vase srdcia nadejou, otvori Vam nové moznosti
a prinesie Vam vel’a prisl'ubov pre lepsiu budiicnost’.

Su slova, ktoré nikdy nepovieme, st lasky, ktoré neziskame, su chvile, na ktoré spominame a su priatelia, na
ktorych nezabidame. Takymto dobrym priatelom moZze byt aj kniha. Kazda kniha nesie nejaké posolstvo. Hor
sa do Citania!

v

Stastny novy rok praje Zdenka Farbulova a Klaudia Tomajkova
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Rakytnik resetliakovy

Rakytnik reSetliakovy je uzasnd lieCiva rastlina, ktori nazyvaju aj
citronovnik severu. Rakytnik pochadza z chladnych oblasti Eurépy a Azie.
Je to ostnaty listnaty ker a je to dvojdoma rastlina, teda potrebné je mat’
samciu aj samiciu rastlinu, inak rodit’ nebude. Pri¢om sa povazuje za jednu
7o super potravin. Rastlina je mimoriadne odolné proti mrazom, prispdsobi
sa suchu i vlhkej pode a dobre odoldva Skodcom ¢i chorobam. Plody
rakytnika st vel'mi kyslé, a preto sa viac ako na priamy konzum pouzivaju
na pripravu dzemov, dzasov, Cajov a ako prisada do roznych jedal.
Pestovanie rakytnika vel'mi obl'ibené¢ najméd vdaka lie¢ivym ucinkom a
produktivite tejto rastliny. Patri k najvzécnej$im lieCivym rastlindm na
svete. U¢inné latky sa nachadzaju v celej rastline — v listoch, plodoch a v
malych vyhonkoch. Rakytnik obsahuje
viac ako 200 biologicky aktivnych latok.
Vedecké studie odhalili, ze rakytnik obsahuje Siroké spektrum bioaktivnych
latok vratanie vitaminov, flavonoidov, sterolov a mineralov. Plody a semena
rakytnika navySe obsahuju mononenasytené kyseliny, prospesné na prevenciu
srdcovocievnych ochoreni a listy rakytnika su vynimoéne bohaté na polyfenoly
povazované za efektivne antioxidanty. V domacnosti sa najcastejSie pouziva
vo forme sirupu alebo oleja pricom ich priprava je nenarocna.

Rakytnik a jeho pouzZitie :

Na zapal sliznice zalidka, podporuje hojenie vredov, ochorenia ust, ocné
problémy, chronicky kaSel’, zapal pl'ic, praskanie ustnych kutikov, nosné a
kréné zapaly, zapal mandli, zapal nosnych dutin a gynekologické ochorenia.

Olej z rakytnika :

Rakytnikovy olej je najuniverzalnejSie spracovanie
rakytnika. D4 sa vyuZit' v kozmetike aj domacej
lekarnicke. Na pripravu potrebujeme len susené
plody rakytnika a kvalitny za studena lisovany
olej. Susené plody rozomelieme na drobné kusky a
zalejeme zohriatym olejom na priblizne 40°C,
pricom zalejeme, aby plody boli voleji uplne.
PremieSame a nechame 7 dni macerovat. Pri
zaliati studenym olejom by sme museli ¢akat’ 4 -6
tyzdnov. Teply olej nam luhovanie urychli. Po
uvedenej dobe scedime, dobre vymacame plody
nasiaknuté olejom a uskladnime v chlade. A ostane
nam olej, ktory moézZeme pouZit’.

Rakytnikovy sirup

Plody rakytnika rozpucte a prepasirujte cez husté
sitko alebo gazu. Na 1,5 | §tavy potrebujete: 1,5-2
kg cukru. Stavu s cukrom privedte do varu,
odstraiite penu a horuci sirup nalejte do Cistych
flias. Po vychladnuti skladujte v chladnicke.
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Gastan jedly

Patri k najstar§Sim kultGrnym drevindm sveta. V minulosti boli
gastany zékladnou potravinou, ktora mala podobné vyuzitie ako
dnes zemiaky.

Plody gaStanu sa zberaju v obdobi od zaciatku septembra az do
konca oktébra. Zber je potrebny denne, aby sa prediSlo ich
znehodnoteniu, teda vysuSeniu a splesniveniu. Pocas skladovania
sa gaStany vysUSaju a tvrdnt, je to dosledok straty vlhkosti. Pred
pripravou sa preto odporica uskladnené gastany namocit na
niekol’ko hodin do vody, aby opat’ nabrali vlhkost’ a zmaékli.
Existuje vel'a sposobov ako gastany pripravit. Najzndmejsie su
asi varen¢ gaStany ako sucast’ tort a zakuskov, samozrejme
nesmieme zabudat’ ani na gaStanové pyré, ale tiez na delikatesu,
narezané do tvaru kriza na pefené gaStany, nepisany symbol
jesene. Gastany neobsahujt sodik, to z nich robi vhodnu potravinu
pre l'udi so srdcovymi chorobami a vysokym krvnym tlakom a
lepok, preto su vhodné pre l'udi, ktori trpia celiakiou.

Gastan a jeho pouZitie:

priprave kolacov.

Gastanové pyré

Napomaha pri poruchach obli¢iek, mentalnej Uzkosti, vyCerpani,
chudokrvnosti, nechutenstve, podporuji travenie a maji antisepticky
ucinok. Liecivé U¢inky maji aj listy a kora gaStana. Listy pOsobia
protireumaticky. Taktiez sa vyuzivaju pri bronchitidach, na ul'ahcenie
vykasliavania a pri astme vo forme ¢aju. Na detoxikaciu Criev, pri
krvacani traviaceho ustrojenstva a proti hnacke sa robi odvar z kory.

Okrem ich pecenej formy st popularne a chutné aj gastanové pyré pri

Cca 250 gramov jedlych gastanov z vrchu nareZzeme ostrym noZom na tom uzSom mieste do kriza. Dame varit’
na hodinu do hrnca tak, aby ich voda akurat prikryla. Po hodine ich ochladime len tol'ko, aby nas nepalili a
oSupeme. Dame do mixéra, pridame 75 gramov cukru a rozmixujeme. Ked’ je hmota uz na oko rozmixovana,
pridame d’alSich 75 gramov cukru, vanilkovy cukor a rumova aré6mu. Dobre rozmixujeme a domace, suché,
stopercentné gastanové pyré je na svete. Iny spdsob pripravy za¢ina v rire. Umyté a osuSené gastany nareZzeme
na vrchu do kriza, dame na plech s papierom na pecenie a peieme 20 minuat pri 200 stupiioch. Nechame ich
trosku vychladnit’ a zbavime Supky. Dame do hrnca, priddme cukor, vanilkovi a rumovl esenciu, priddme
vodu a varime, kym su gastany mikké a z vody vznikne hustejsi sirup. Uvarené gasStany rozmixujeme, pridame
ku nim husty sirup, znova mixujeme a mame hotové kaSovité gaStanové pyré, ktoré moézeme zmrazit'.

Zdroje :

https://www.babickinebylinky.sk/vyroba-domacich-lieciv/recept-na-vyrobu-rakytnikoveho-oleja/

https://lepsiden.sk/rakytnik-resetliakovy-ucinky/

https://www.zdravieastyl.sk/potraviny-a-vyziva/302-gastan-jedly-zdrava-jesenna-pochutka

https://www.chovatelahospodar.sk/tema/rakytnik-a-jeho-pestovanie



https://www.babickinebylinky.sk/vyroba-domacich-lieciv/recept-na-vyrobu-rakytnikoveho-oleja/
https://lepsiden.sk/rakytnik-resetliakovy-ucinky/
https://www.zdravieastyl.sk/potraviny-a-vyziva/302-gastan-jedly-zdrava-jesenna-pochutka
https://www.chovatelahospodar.sk/tema/rakytnik-a-jeho-pestovanie
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" RELAXACI

Relaxacia je hibkové uvolnenie napitia na Grovni nervovej, emocionélnej, psychickej a telesnej. Obnovuje stav
rovnovahy v l'udskom organizme a navodzuje pohodu s pridruzenou energetickou zasobou, vdaka ¢omu
sa organizmus dokaZe sam ozdravit’ a dostat’ sa tak do potrebnej rovnovahy, ktord je jeho prirodzenym
stavom. Telo sice ma regula¢né mechanizmy, ale aby sme neprekrocili pomyselntl hranicu zat'aze, musime mu
vedome pomahat’ oddychovymi cvi¢eniami.

Oddychovy rezim ma blahodarné ucinky pre organizmus. Pomaha zlepsit' sustredenie, paméit, navodzuje
pocit pokoja, istoty a sebaddvery, pomaha znizovat' trému, podporuje prirodzenit odvahu, odhodlaniec a
znizuje uroven uzkosti ¢i napétia. Pozitivne ovplyviiuje sebapoznanie, sebaprijatie a jednoduchsie pochopenie
svojich potrieb a tizob.

Najznamejsie relaxacné techniky

e Autogénny tréning

Tato technika uci nase telo ako sa uvolnit’ prostrednictvom
vlastnych  prikazov vydanych naSou myslPou a
nasmerovanym k urcitym konkrétnym castiam tela. Takto
vieme dosiahnut’ hlboku relaxaciu a redukovat’ stres.
Autogénny tréning je rovnako uU¢innym sposobom v boji
proti zavislostiam, nervozite, tzkosti a je zaroven cestou
dosahovania vnutornej vyrovnanosti a pokoja, Zivotnej pohody,
sebaovladania a sebaistoty. Po osvojeni si tejto techniky
moéZeme metédu vyuzivat’ prakticky kedykol'vek
a kdekol'vek.



https://stressfix.sk/ako-zvladat-stres/
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e Dychanie

Je dolezité uvedomit’ si, aki moc ma4, tak esencidlny a
pre nas podvedomy, telesny proces, akym je
dychanie. Vzduch, ktory neustile cirkuluje naSimi
dychacimi cestami, je nasyteny kyslikom, ktory
vyzivuje nase telo. Skuste si uvedomit, akym
sposobom vase telo dycha, pretoze aj dychat sa da
stokrat inak. Zastavuje sa nadych v hrudniku? Prudi
az do brucha? Citite ho aj v inych Castiach tela?
Slovné spojenie ,,rozdychat neprijemnosti® totiz
nemusi mat len preneseny vyznam. Po néacviku
spravnej techniky, ndm dychanie moze skuto¢ne
vyrazne pomdct’ pri zvladani zat'aze.

o Meditacia

o Jacobsonova progresivna relaxacia

Ak chceme wuvolnit svoju mysel, musime
najprv uvolnit svoje svaly,“to je myslienka
amerického psychiatra Jacobsona (zakladatela
progresivnej relaxacie). Tato metoda by sa mala
praktizovat' asponl trikrat denne, pocas troch
mesiacov. Potom ako si tto techniku osvojime,
staci ju uz vykonavat iba raz denne.
Je zaloZzena na systematickom napinani a
uvolnovani kostrového svalstva, pomocou
ktor¢ho uvolnujeme svalové napitie. Tieto
prijemné telesné pocity vyvolavaju nasledne i
psychické uvol'nenie. Jacobson totiz vychadza z
predpokladu, Ze¢je nemoZné pocitovat’
nervozitu, ak mame uvolnené svalstvo.

Meditécia zac¢ina zvycajne relaxaciou a celkovym uvolnenim tela i mysle. Ked mame zvladnuty prvy krok,
staci sustredenie na dychanie, uvedomenie si svojho telesného ja, pripadne si mdzete opakovat’ jednotlivé
mantry (napr. 6om.. ), mézZzeme pristipit’ k pocuvaniu, alebo opakovaniu si meditované¢ho textu. Pravidelné
relaxacie a meditacie su dolezité najma u l'udi, ktori pracuju so svojou osobnost'ou (socialni pracovnici, ucitelia,

psychologovia, lekari...).

Zdroj: https://stressfix.sk/relaxacia/

Ako ¢asto by mal ¢lovek relaxovat’?
Relaxovanie nie je ziadna veda. Jednotlivé
relaxacie nie st narocné a pri pravidelnom
opakovani sa kazdému rychlo dostanii pod
kozu. 20-30 minit Casu denne stoji za ten
blahodéarny pocit, ktory vo vas bude prudit’ po
zvySok dna.

Plati vSak priama umera, ¢im viac, CastejSie a
pravidelnejSie cvicenia vykonavate, tym vacsi
efekt vam prinesu. Ideélne je relaxovat kazdy
den a tak Casto, ako sa len da. A ak viete, Ze vas
caké psychicky naro¢né obdobie, o to viac by
ste mali venovat’ pozornost’ sebe a dopriat’ si
chvil'u na oddych.

PhDr.Monika Hynek Girmalova
Psychologicka


https://stressfix.sk/meditacia/
https://stressfix.sk/relaxacia/
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Vianocna stola
-—_ 1

-

Kvasok :
¢100 ml vlazné mlieko
1 kocka drozdia
e1 PL krystalovy cukor
etrocha hladkej muky

Cesto:
¢500 g hladka mika
e1 vanilkovy cukor
e1/4 CL sol
100 g orechov
50 g pomarancova a citronova kandizovana kora
¢100 g kandizované ovocie podl'a chuti
150 g hrozienka
¢50 g suSené ovocie
e1 ks vajce
¢100 ml mlieko
150 g maslo
4 PL rum
¢1PL med
o1 Stipka mleta Skorica
o1 Stipka musSkatovy orech
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Kvasok:

Do misky si ddme vlazné mlieko, do ktorého rozdrobime
drozdie. Pridame cukor a premieSame. Poprasime mukou,
zakryjeme a nechdme na teplom mieste vykysnut’ (cca 20 -
30 minut).

Cesto:

Hrozienka a brusnice si zalejeme rumom a
nechdme odlezat’. Do misy preosejeme muku,
pridame vanilkovy cukor, sol’, mleta Skoricu,
muskatovy  orieSok, posekané¢ orechy,
pomarancovu a citronovu kandizovanu koru,
kandizované ovocie podla chuti, scedené
hrozienka a brusnice. VSetko spolu dobre premieSame. Potom pridame vajicko, mlieko, kvasok, roztopené
maslo, med a rum. Vypracujeme cesto. Hotové cesto poprasime mukou, prikryjeme utierkou a nechdme na
teplom mieste kysnat cca 1 hodinu. Vykysnuté cesto jemne rozvalkdme a nasledne preloZime na polovicu
(mo6zeme nechat’ aj v tvare knedle - nemusime val'kat’)). Dame na plech a nechame este cca 30 mintt kysnut'.
Namiesto jednej vel'kej si mdzete pripravit dve menSie $tdly. Pripravenu $tolu pecieme v rare vyhriatej na 180°
C cca 60 minat. Upecent (este tepla) $tolu potrieme roztopenym maslom a posypeme praskovym cukrom.

Mgr. Cvikova Ludmila a ¢lenovia KLK
praju krasne Vianoce,
do Nového roka zdravia a naokolo I'udi dobrej vole.
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Kreativny klub

V ramci klubu sa venujeme tradiénym ruénym pracam, kde sa
stretavaju Clenovia aj vSetci ti, ktori maji chut’ zmysluplne travit
svoj volny ¢as, tvorit, pracovat a mat’ radost’ z vykonanej prace.
V kazdom ro¢nom obdobi sa v klube venujeme aktudlnej téme,
pripravujeme a vyrdbame sezénne vyrobky a dekoracie,
recyklujeme veci zo starého - nové a mnoho d’alSieho. Svojimi
vyrobkami sa pravidelne prezentujeme na roéznych podujatiach
pocas roka ako st velkonocné a viano¢né trhy, denl otvorenych
dveri a mnoho d’al$ich. Nase vyrobky potesia nejedného rodinného
prislusnika ¢i opatrovnika naSich prijimatelov pri rdéznych
prilezitostiach. NaSmu klubu, jeho ¢lenom aj neclenom, priatel'om,
¢i sympatizantom prajeme vela tvorivych napadov do d’alSieho roka
2021.

Mgr. Ludmila Popovska
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Nasi jubilanti
60 rokov 60 rokov 60 rokov

Dusan DUBOVAN

60 rokov

Jozef HOLOVIC

Peter HANIS

Mdria TVARDZIKOVA

Vitajte u nas

RNDr. Cubomira VOCKOVA

V jej zivote je to velkd zmena
a nasim cielom je, aby sa tu citila
,,ako doma“. Nasou starostlivostou
a priatel'skym prostredim chceme
vytvorit  u prijimatel’kKy  pocit
dovery a istoty a tym podporit’ jej
zaClenenie do bezného prostredia
kazdodenného zivota.

Tim zamestnancov CSS Clementia

Tento rok nés navZdy opustili
Radoslav Sevcov:
Peter Kridtof
Jan Katko¥:

Jan Kottk:
Johanka Ga¥parovidové:  +2810.2020
Dusan Dubovan:
Jozef Bedndr:

+16.01.2020
+18.01.2020
+ 05.03.2020

+19.09.2020

+ 02.12.2020

+ 21.12.2020

Venujme im modlithu a_tichi spomienku.
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Krizovka a zimné smieSky
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Tajnicka tohto Cisla Clementia News ukryva pomenovanie toho, ¢o bude nasledovat’ po advente.
(spravne rieSenie napiste na prilozeny listok s vyplnenym menom a vhod'te ho do schranky pri jedalni do 10.03.2021, vyherca bude

vyzZrebovany a zverejneny v budicom cisle)

V kriZovke 7 predchadzajiiceho Cisla ¢asopisu Clementia Nevs sa ukryvalo slovenské prislovie o uceni.
MLADY VOL SA UCI ORAT OD STAREHO

M

A T4 1R ETD I GleE
LEDY S0 puAr?

Aforizmy

Zima sa s nikym nekamarati,

ale majLi ju radi malé deti.

Do tuhej zimy, to mi ver,

ber si teply sveter.

Na stavanie snehuliakov

nemusi$ byt sochdrom.

Posledné drevo vyleti kominom,

zima odide prvym jarnym hicom.

NET A0 MOTOLOs /57 st 15
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