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slovo pani riaditelky

Mili klienti,

pohlad do kalenddra vravi, ze
pomaly sa blizi jar. Pohlad do
okna viak frosku este proftireci
Udaju z kalenddra @
wBlaznivé" vykyvy pocasia akosi
patria k tomuto obdobiu. Diali
v minulosti, deju sa qj teraz a
urCite sa budy diat g
v budUicnosti.

Avsak napriek tomu, pomaly,
ale isto sa blizi. Citime vo
vzduchu z&van niecoho
sviezeho, Co prebudza 7Zivot.
ZobuUdzame sa s pocitom, ze dnes snad zasvieti sinko, stihneme vela veci, na ktoré
ndm chybala energia a s novou jarou zdzracne prichddza. S novou jarou vidy ozZiva
kolobeh zivotov. Ludskych i tych v prirode. M& svoju blahodarni moc.

Jar - to sU qj sviatky Velkej noci, ktorym predchddza obdobie pdstu.

Postupne prichddza vela pekného, ¢o pohladi dusu. Je to aj ndvrat lastoviciek a
bocianov do svojich hniezd. Je to ndvrat do zdhrad, prijemné posedenie s priatelmi a
blizkymi, hoci na malej lavicke v z&hrade zariadenia. Je to prebudenie citov a pocitu
Sfastia.

Pripravme sa na prichod jari so
vietkym, €o na nej mdme radi.
Nech ndm vsetkym vnesie radost
do zivota.

S I&dskou a Uctou Vasa riaditelka
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O ZAJACIKOCH
Pozndate zajka, o vzdy kr&i nos?
Farbieva vajkd, defom pre radost.
A U nich doma vsetci spolu
chodia na maliarsku skolu
a zajaci Slabikdr
ucia sa tam kazdu jar.
Zajkovie mamka miesa farbicky,
zajkovie ocko pIni misticky.
A mala sestra vari slize,
maly bracek Stetce lize,
velkd sestra, ktord pridla,
vietkym vzorky vymysla.
Tak farbi vajcia celd roding,
ked kvitnu kvietky a jar zacina.
A vsetky Stetce, vietky labky
maluju, ved Cas je kratky,
aby bolo vajec dosf,
vietkym defom pre radosf.
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JARNE KVETY
Ja som véam velky pdn,
cerveny som tulipdn.
Moja hldvka kalich velky,
zdobi v meste parky vsetky.
Ja som Vam velky pdn,
cerveny som tulipdan.

A my sme pUpavy,
kvitheme hned od jari.
Na hlavickdach zIté viasy,
IUCina je pInd krdsy.

A my sme pUpavy, kvitheme hned od jari.

SNEZIENKA

Snezienka vykukla, holy je krik,

sneh este okolo a nikde nik.

Striasla sa: ,Zima je, spdli ma mrdz,
priskoro vstala som, este je Cas".
Mocnejsie stuli si Satdcku list,

sneh musi zo strdni a z dolin zist.

Potom sa rozbehnem, az potom zlockd
a defom na strdnach potesim ocka.




zamyslenie

edného dna sa student spytal svojho ucitela: ,,Pan ucitel, Co je to
|&ska2"

Ucitel mu odpovedal: ,,Skér, ako ti odpoviem na tvoju otdzku, chod na
pole, ngjdi tU najvacsiu psenicu a vrdt sa spaf. Ale pravidlo je, Ze cez pole
mozes prejst iba raz. Nemdbzes sa v poli vrdtif, aby si spinil svoju Ulohu, ¢o
najlepsie.”

Student teda iSiel na pole. Ked prechddzal prvym radom, uvidel krdsnu velky
pSenicu. Ako k nej podisiel, zamyslel sa...Mozno neskdr uvidim este vacsiu ako
je tato. O chvilu skutocne uvidel vacsiu, ale opdt sa zastavil a pomyslel si, ze
mozno tam dalej bude predsa len este vacsia, a tak ju neodtrhol.
Neskor, ked uz presiel viac ako polovicu pola, zacal si uvedomovat, ze
psenica, ktorou prechddza nie je zdaleka takd velkd ako td, ktory videl na
zaciatku svojej cesty. Pochopil, ze o tU najvacsiu uz prisiel a lutoval, ako sa
rozhodol.
Presiel teda polom a vrdfil sa k ucitelovi spaf s prazdnymi rukami.
Ucitel mu povedal: ,Tak toto je laska...Neprestavas stdle hladaf tU lepsiu. Az
neskor pochopis, Ze si prepdsol toho najlepsieho Cloveka..."
+A Co je potom manzelstvo?2" opytal sa zvedavo student.

Ucitel mu odpovedal: ,,Skér ako ti poviem odpoved, chod na kukuricné pole,
ndjdi tU najvacsiu kukuricu a vraf sa. Ale pravidlo je rovnaké: Mozes prejst
polom iba raz. Nesmies sa vracat.”

Student teda iel na pole. Tento krat uz bol pripraveny neurobit tU istd chybu.
Ked sa dostal do polovice pola, vybral si stredne velkU kukuricu, s ktorou bol
spokojny a Siel spaf k ucitelovi. UCitel mu povedal: ,,Dnes si priniesol kukuricu.
Hladal si taku, ktord je peknd a veris, Ze je to ta najlepsia, aku si mohol
dostat.... To je manzelstvo. Clovek prestane hladat a Uprimne veri, ze nasiel to
najlepsie, ¢o mohol.*
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Poruchy spdanku u seniorov

Zastupenie hlbokého spdnku,
podobne ako celkovd dizka
spdanku sa v starobe skracuju.
Skratenie hlbokych faz

spdanku zacina
pravdepodobne okolo 20.
roka zivota. Désledkom

dihsieho Casu stradveného v
plytSfom spdnku sU Casté
prebudenia o] pri
nevyraznych vonkajsich
podnetoch. Cas strdveny v
3. a 4. §taddiu NREM spdnku
(delta spdnok) klesd vekom, u ludi starSich ako 90 rokov sa nevyskytuje. Tieto stadid
sU ale pre regeneracnu funkciu spdnku kluCové. REM spdnok sa v starobe skracuje
Umerne, proporciondlne skrateniu celkového spdnku. Vekom sa znizuju hladiny
melatoninu, ktory reguluje cyklus spdnok - bdenie. Melatonin je jednym z
najddlezitejSich spdankovych regulatorov.

Staroba je obdobie, kedy u seniorov dochddza casto k poruchdm spanku.

Priciny sU rozne. Faktom zostdva, Ze seniori sU pomerne Castymi a vdacnymi
konzumentmi liekov na spanie. Lekdari by tento fakt urcite potvrdili. Mladsia generdcia
trpi skér poruchami spojenymi s fazsim zaspdvanim. Ti starsi viac tym, ze ich spdnok
byva kratsi, povrchnejsi a celkovo menej kvalitny. Ndasledkom toho je, Ze sa strdca
pocit sviezosti a vykonnosti. N&sledkom je pocit Unavy, ospalosti a celkového
dyskomfortu. Nevyspaty senior je mrzuty a nespokojny. Bez vykonnosti, bez radosti z
prebiehajuceho dna. Pocas dia ho berie na spanie, denné stereotypy sa narusuju.

Denny spdnok byva pri¢inou noénej nespavosti.

Mnohi seniori mdvaju prevrdtené biorytmy. Niektori zdmerne, niektori nevedomky.
Spdvaju pocas dna. Normdline denné Cinnosti nahrddzaju spdnkom. Svoju negativnu
Ulohu mézu zohrdavat i niektoré uzivané lieky. Problémom byvaju pacienti s réznymi
dusevnymi poruchami a demenciou. Velkd cCast tychto pacientov trpi zdroven i
poruchami spdnku. Tato skupina seniorov Casto trpi réznymi Uzkostnymi stavmi,
nocnym nepokojom a poruchami sprdvania. Spoluprdca a komunikdcia s nimi je
Casto problematickd, komplikovand a z hladiska lieCby a starostlivosti mdlo
efektivna.

Faktory, ktoré ovplyvnuju spanok.

Samozrejme, vonkagj§ie faktory. HIuk, vonkajSia teplota, teplota v spdini, i
klimatizdcia. Negativhu Ulohu zohrdva i zmena prostredia. Napriklad pobyt v
nemocnici, stahovanie k pribuznym. Zmena prostredia byva pre mnohych seniorov
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velmi namdhavd a problematickd situdcia. Méze sa odzrkadlit nielen na spdnku, ale
i na celkovom zdravotnom stave. Negativnym faktorom byvaju i konflikty, stresy,
Uzkosti, Ci financné problémy seniora. Na Urovni podvedomia velmi negativhe
vplyvaju na celkovy dusevny stav seniora a samozrejme tym i na kvalitu jeho spdnku.
Osamelosf, frustracia, Ci zlé a komplikované vztahy v rodine a blizkom okoli
predstavuju pre seniora zdroj trvalého napdtia a strachu. To vietko negativne
ovplyviuje spdnok seniora.

Mnohé ochorenia mézu tiezZ negativne ovplyvnovat spanok seniora.

Na prvom mieste predovietkym bolesti. Bolest velmi negativne ovplyvriuje nielen
spdnok, ale i celkovy Zivot seniora. Poruchy dychania, metabolické ochorenia, Ci
poruchy §titnej Zlazy. Osobitnou kapitolou suU lieky. Ich mnozstvo, druh a kombindcie
moze negativne zasiahnut do spdnkovych stereotypov. Nespavost mbze byt jednym
z nasledkov farmakoterapie. Senior riesi vo vacsine pripadov situdciu uzivanim liekov
na spanie, teda hypnotik. UZivanie hypnotik byva u mnohych seniorov postupne
nekontrolovatelné. Postupne vznikd rezistenia a Uplnd zdvislost na ich uZivani.
Jednoducho povedané, senior bez nich nevie zaspat. Postupne zvysuje ddvky a kruh
sa uzatvara. Tieto lieky sa stdvaju nevyhnutnostou.

Poruchy spadnku moéiu negativhe zasahovaf do celkového spoloé¢enského a
socidlneho statusu seniora.

Poruchy spdnku a ich ndsledky mézu casom nardzat na nepochopenie rodiny,
okolia, Ci oSefrujuceho persondlu. Dennd ospalost, nocny nepokoj, celkové
rozladenie, mrzutost a nespoluprdca mozu seniora postupne viac diskvalifikovat.
Hrozia pdady, Urazy a zhorsenie zdravotného stavu. Okolie postupne straca trpezlivost,
empatiu i pochopenie. Vysledkom mbze by celkové spoloCenské a socidine
adaptacné zlyhanie.

Poruchy spdnku mézu vyrazne komplikovat Zivot seniora i jeho okolia.

RieSenim je jen pokojny, trpezlivy a empaticky pristup. Niekedy je to len odstrdnenie
priciny, alebo Uprava farmakoterapie. Dbat na pravidelnost spdnku, spravne denné
spdnkové stereotypy, aktivna Zivotosprdva s potrebnym mnozstvom pohybu.
Obmedzenie konzumdcie Ciernej kdvy, alkoholu a spravne stravovacie ndvyky.
Jeddavat [ahsie jedld, nejeddvat neskoro vecer a pred spanim. Vytvorit vhodné
podmienky na pokojny spdnok, bez hluku, v primeranej teplote.
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atSepsut viadla Egyptu

pocas jeho zlatej éry ako

kralovna a faradnka. Na
jej pokyn sa uskutocnili vyznamné
obchodné expedicie a postavili
impozantné stavby. Napriek ftomu
sa vSak o jej osude vie len velmi
malo, jej mumia zmizla a vyzerd to
fak, akoby chcel niekto vymazat
jej meno z histdrie. Vydajte sa
s nami na cestu za tajomstvom
kralovnej HatSepsut.

Zivot Hatsepsut

Hatsepsut sa narodila ako dcéra faradna Thutmose |., ktory ju vychovdval ako svoju
ndslednic¢ku, nakolko zrejme oplyvala kvalitami, aké nemal jeho syn. Po smrti otca sa
novym faradénom stal nevlastny brat HatSepsut, Thutmose Il., syn zeny z hdremu. Tym
bola jeho krv krdlovskd len spolovice a aby zlepsil viastné postavenie, ozenil sa s iba
12-ro¢nou Hatsepsut, Cim sa z faradnovej dcéry stdva faradnova manzelka. O tri roky
neskdr chorlavy Thutmose Il. zomrel a HatSepsut nastUpila na tréon ako matka dcéry
Neferure a regentka pre svojho neviastného syna a synovca, budiceho faraéna
Thutmose lll. Stala sa faradénom Horného a Dolného Egypta, pricom vystupovala ako
muZ, nosiac muzské oblecenie a umelU bradu. Podla niektorych ndzorov vyvolala
tymto aktom u Thutmoseho Ill. nekonecnu nendvist a on sa jej zato pomstil.

Zacina sa hladanie mOmie Hatsepsut

Hrobka Hatiepsut sa nachdadza v Udoli Krdlov, jej sarkofdg je viak prdzdny a miesto
odpocinku jej muUmie predstavuje jednu znajvécsich nevyriesenych zdhad
starovekého Egypta. Pre hladanie mUumie HatSepsut tfreba hladaf Zenu vo veku od 40
do 50 rokov, ktord bude obalend v kvalithnom jemnom pldtne a rameno bude mat
v ohnute] polohe, o znadi krdlovské postavenie a styl mumifikdcie typicky pre
prislusnikov 18. dynastie. Hladanie mUmie v Egypte pritom vébec nie je jednoduchou
zdlezitosfou, kedZze miestni knazi Casto opakovane prestvali mUmie z miesta na
miesto, aby ich tak ochrdnili pred vykrddacmi hrobov avtomto procese boli
mnohokrdt ich mend nendvratne stratené.

Je teda moiné, Zze mUmia HatSepsut bola presunutd do inej blizkej hrobky, a preto je
najporv skimand hrobka objavend vroku 1903 a oznacovand ako KVé0. V tfejto
hrobke sa nasli dve mUmie. Prvd je povazovand za opatrovatelku HatSepsut a jej
muUmia lezi v Kdhirskom muzeu. Druhd bola az doneddvna nadalej situovand
v hrobke KV60, ndsledne bude ale skimand v Kdhire. Ide o telo fyzicky zdatnej a
siinej Zeny v pomerne zachovanom stave. Crty jej tvare pdsobia krdlovsky, platno je
z kvalitného materidlu a mda ohnuté rameno.
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Dalsie mUmie, ktoré by mohli byt Hatsepsut, lezali pdvodne v horskej jaskynnej hrobke
nedaleko Udolia Krdlov. V tejto hrobke bolo doteraz objavenych priblizne 40
krdlovskych mumii, vrdtane Clenov rodiny HatSepsut, ako bol jej otec Thutmose |,
manzel Thutmose II., nevlastny syn Thutmose lll. a jej stari rodicia.

Zdroven boli objavené teld dvoch krdlovien, ktoré sa dodnes nepodarilo
identifikovat, a preto sU oznacované len ako nezndma zena A a B. Tejto dvojici
robila spolocnost aj pohrebnd truhlica s mumifikovanou pecenou, ktord mohla patrif
HatSepsut. Obe mumie qj truhlica boli po rokoch presunuté do Kdahirskeho muzea.
Nezndma Zena B pdsobi krdlovsky, bola zrejme velmi krdsna a mala kuceravé viasy.
Jej kolegyna md naproti tomu na tvdri vyraz hrézy a pravdepodobne zomrela
ndsilnou smrfou.

SkUmanie mUmii rontgenom a vytvaranie rodinného obrazu

Odbornici najprv s pomocou réntgenu z Nemecka skUmali muUmie pribuznych
HatSepsut, aby medzi nimi nasli spolocné rysy alebo Crty, ktoré by vytvorili komplexny
rodinny obraz a pomohli s identifikdciou krdlovnej. Ako prvy bol skimany jej otec
Thutmose |., jeden z najmocnejSich faradnov 18. dynastie, pocas viady ktorého sa
zrodila zlatd éra Egypta. Pristroj ukdazal jeho zZlomené rebro a kovovy hrot Sipu, ktory
zrejme zapricinil jeho smrt.

Ndsledne sa pokracuje s nevlastnym bratom a manzelom Hatsepsut, Thutmose |l.
Tento faradn je povazovany za slabého a chorlavého, pricom pocas vyskumu sa
skutocne ukdzalo, Ze trpel nejakou koznou chorobou, kedze na jeho pokozke vidief
stopy po bradaviciach alebo kiahnach. Zdrovern mal hlbokU ranu na krku, ktord
zasahoval az do oblasti tepien a vyzeralo to tak, ze trpel chronickou chorobou srdca.
Zvesti o jeho zlom zdravi teda boli zalozené na pravde.

Po dokonceni skimania mUmie Thutmoseho lll. sa vytvoril komplexny obraz, ktory
ukdzal znaky koznej choroby aj u Thutmoseho I. a je teda mozné, Ze i§lo o genetické
ochorenie. Vietci tfraja muzi mali rovnaky tvar hlavy, velkost nosa gj licne kosti.
Nd&sledne sa pokracovalo so skuUmanim mumii, ktoré monhli patrit HatSepsut. Vedci sa
pre istotu zaoberali aj mUmiou, ktord bola povazovand za jej opatrovatelkou, kedze
podobnou vymenou muUmii mozno chceli krdlovnU knazi uchrénit pred vykraddacmi
hrobov. Jej rameno sa nachddza fiez v kralovskej pozicii a sarkofadg ocividne
pdvodne patril vyssej osobe. Vedci maju teda k dispozicii Styri kandiddtky na Ulohu
HatSepsut: nezndme Zeny A a B a dve mUmie pochdadzajuce z hrobky KVé0.

Stvorica mdmii, ktoré mohli byt Hatsepsut

Styl mumifikacie bol u vietkych mUmii podobny, pochddzali teda z 18. dynastie.
Nezndma Zena B nemala rameno v krdlovske] pozicii, zkompetencie bola preto
casom vyradend a zostali tri adeptky. Vyraz hrézy nezndmej zeny A spdsobilo zrejme
velké zranenie hlavy, kedy ju odzadu prekvapujuco napadli a zavrazdili. Jej telo sa
nachddza v znacne zanedbanom stave, pre jeho mumifikGciu sa nepoufzili obvazy
bezne pouzivané pre kralovskU mumifikdciu. S pomocou réntgenu sa zistilo, ze v Case
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smrti uz mala viac nez 50 rokov, nemohlo teda ist o HatSepsut a pocet potencidinych
kandidatok sa tym zUZil na dve.

MuUmia opatrovatelky mala sice rameno v ohnutej pozicii, do tej jej ho viak uloZili az
po smrti. Zdroven mad stopy po koznej chorobe, akd postinla Thutmoseho Il. Druhd
muUmia sa zase na faradnov najviac podobd vzhladom na Crty tvdre a licne kosti, jej
zuby sa nachddzali vo velmi zlom stave a urlite ju znacne boleli.

Skimanie DNA a mumifikovanych orgdnov

Po prdci sréontgenom prislo na rad skUmanie DNA, pri ktorom bolo potrebné
zachovaf velkU opatrnost, nakolko sa lahko poskodi alebo kontaminuje. Navyse sa
postupom podobnom pri urCeni otcovstva pracuje so vzorkami starymi 3500 rokov
odobratymi z kosti mUmii. Od faradéna Thutmoseho |. sa nezachovalo dostatoéné
mnozstvo DNA v stave potrebnom pre urCenie pribuzenstva, vedci preto vzali vzorku
od starej mamy HatSepsut a skimali Cast DNA odovzddvanej z matky na dcéru.
Vedci sa tiez rozhodli skimat pohrebnu fruhlicu z hrobky KVé0, v ktorej by sa mala
nachddzat mumifikovand pecen Hatsepsut, jedind zachovand cast tela, ktord je jej
pripisovand. Otvor truhlice bol viak zapecateny a skdér ako ho odbornici poskodili,
aby sa dostali k obsahu, vlozili truhlicu najprv do rontgenu. Vdaka tomu zistili, ze
truhlica obsahuje nielen mumifikovany zalidok, ale aj ¢revd a Ulomok kosti, Eoskoro
oznaceny za zub, konkrétne za stolicku bez jedného korena.

Objav krdlovnej Hatsepsut a priciny jej smrti

Obom mumidm vsak chybaju zuby, a tak sa pomocou pocitacového programu
zisfovalo, Ci by niektorej z nich tato stolicka pasovala. Ten ukdazal, Ze stolicka skutocne
sedi do Ust jednej mUmie z hrobky, nie opatrovatelke, ale druhej, ktorej pévod bol
dosial nezndmy. Vzhladom ktomu, Ze zuby kazdého Ccloveka sa li§ia tvarom,
velkostou a proporciami (podobne ako odtlacky prstov), vyzerd to tak, Zze tdto
zabudnutd mumia je nakoniec skutocne mumiou kralovnej Hatsepsut.

Vysledky skUmania tejto mumie boli zaslané do Specidineho laboratdria v Nemecku,
kde sa zistilo, ze HatSepsut mala tumor v oblasti brucha, ktory jej znicil kost v pdse
a takmer ur&ite bol zhubny. Zaroven trpela bolestami kibov, osteopordézou a mozno
aj cukrovkou. Ziadny z tychto zdravotnych problémov viak neviedol k jej smrti.

V poslednych mesiacoch Zivota sa jej v kutiku Ust vytvoril infekény zdpal, ktory jej
postupne sfazoval pouzivanie Ust. Aby ju doktori vylieCili, vytrhli jej stoliCku, Cim viak
umoznili infekcii, aby sa dostala do krvného obehu a ndsledne zapriCinila smrt. Je
paradoxné, Ze ju vlastne zabilo odstrdnenie zubu, ktory dokdzal jej identitu. Krdlovna
teda nezomrela ndsilnou smrfou a jej mUumia dnes uz odpociva v pokoji v Kahirskom
muUzeu.

Historici oznacuju za hlavného nepriatela Hatsepsut jej nevilastného syna Thutmose
lll., ktory bol vo vedeni armdady. Zrejme chcel prevziat moc a dostaf sa na frén, ktory
mu ndlezal. Mal teda motiv qj prostriedky k tomu, aby ju vymazal z histérie.
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Valorizacia déchodkov

Od 1. janudra 2022 nastanu v oblasti socidlneho poistenia viaceré zmeny. Socidlna
poistovia pripravila pre verejnost prehlad tychto zmien a noviniek.

Doéchodky sa zvysili o 1,3%

Dochodky sa v roku 2022 zvysili o 1,3 % mesacnej sumy dochodku. Je to percento
[nedziroc“:ného rastu spotrebitelskych cien za domdcnosti déchodcov — urceného
Statistickym Uradom Slovenskej republiky za prvy polrok kalenddrneho roka 2021.

O 1zvysenie (valorizdciu) dbéchodku nie je potrebné Socidlnu poisfoviiu ziadaf.
Poberatelia déchodkov dostanU o zvyseni pisomné rozhodnutie a déchodky vo
vyssej sume im budy prvy raz vyplatené vo vyplatnom termine v janudri 2022, a to gj s
doplatkom zvysenia od 1. janudra 2022 do dna predchddzajuceho vyplatnému
terminu v janudri 2022.

Minimdlny déchodok zostane rovnaky

Suma minimdlneho dbéchodku od 1. janudra 2022 sa nemenila. Poberatelovi
minimdlneho déchodku sa od 1. janudra 2022 valorizuje jeho pévodne vypocitany
doéchodok (o 1,3%).Socidlna poistovihia ho porovnd s vyskou poberaného
minimdaineho déchodku. Ak je jeho pbdvodny déchodok aj po valorizdcii nizsi ako
minimdlny déchodok, déchodcovi sa nadalej vypldca minimdliny déchodok. Ak
bude po zvyseni (valorizécii) pévodného déchodku jeho suma vyssia ako vyska
minimdlneho déchodku, ndrok na minimdlny déchodok zanikd a Socidlna poisfovna
bude dbéchodcovi vypldcat jeho valorizovany déchodok. Ten bude totiz vyssi nez
dovtedy poberany minimdiny déchodok.

Exekuéné zrdiky z dochodkov sa niektorym déchodcom zniZia alebo prestany
vykonavat

Socidlna poistoviia od roku 2022 prepocita sumu exekucnej zrdzky débchodcom.
Doévodom je nielen zvysenie déchodku od 1. janudra 2022 (valorizécia), ale aj zmena
zAkladnej sumy, ktord nie je moiné z dbéchodku zrazif na Uhradu niektorych
pohladdvok. Niektorym sa zrazky z déchodkov znizia alebo prestanu vykonavat.

Prispevok pri zaockovani

Jednorazovd financnd pomoc bude vyplatend osobe, ktord do konca roka
2021 dovfsila 60 rokov, mda frvaly alebo prechodny pobyt na Uzemi Slovenska
a zdroven na Slovensku aj absolvovala ockovanie proti Covid-19. Prispevok bude
seniorom vypldcany vo forme postove] poukdzky, pricom hotovost si budd moct
ndsledne vyzdvihnut na kazde] pobocke Slovenskej posty. Ministerstvo financii SR
zdéraziuje, Ze finané&ny prispevok bude ob&anovi, ktory spiia podmienky, prideleny
automaticky a nemusi sa tak nikde registrovat ani on Zziadat.

Ako to funguje v nasom zariadeni DJZ?

Tym seniorom, ktori boli zaoCkovani u nds v zariadeni, Seky s prispevkom z posty
prichddzaju priamo k ndm a nasi pracovnici kanceldrie socidineho Useku fieto seky
mozu vyzdvihovaf a prispevok za zaolkovanie prevziaf za Vas na poste a
ndsledne je Vam pripisany, resp. vlozeny na depozitny Ucet.




legislativne okienko

Bezpecné pouzivanie elektrickych spotrebi¢ov:

Elektrické spotrebiCe sU zariadenia, ktoré ndm pomdhaju v domdcnosti iv
zamestnani. Bez ich pomoci si mozno fazko predstavit fungovanie v beznom Zivote.
Najbeiznejsie spotrebice:
e vypoctovd technika (pocita, notebook, monitor, tlaciaren, kopirka, skener a
pod.)
e kuchynské spoftrebice (mikrovinnd rdra, chladnicka, kanvica, varic, el. rira,
konvektomat a pod.)
elektrické spotrebice pre domdcnost (stolné lampy a pod.)
elektrické svietidld
pristroje spotrebnej elektroniky
pohyblivé privody a Snirové vedenia
elektrické a elektronické meracie pristroje
predlzovacie privody (predlzovacky, bubnové predlzovacky a pod.)
ostatné elektrické spotrebice podobného charakteru.

L T
LU
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Prevadzka a Udrzba spotrebi¢ov

e Vihko Skodi kovovym Castiam, vypary riedidiel naleptdvaju umelé hmoty.

e Nadmerné teplo prekdza plastovym vyrobkom.

e Chladnicky alebo mraznicky prevddzkované v blizkosti tepelného zdroja maju
vacsiu spotrebu energie aich chladiace agregdty sa rychlej§ie opotrebuju.

e Spofrebice musia byf instalované, pouzivané a udrziavané podla poZiadaviek
vyrobcu, musia byt chrédnené pred nepriaznivymi vplyvmi prostredia.

e Zdasuvka urCend pre pripojenie domdcich spotrebicov musi byt chrdnend
prudovym chrdanicom.

e Pri odchode z bytu alebo objektu je nutné vypnut dialkové oviddanie
spofrebiCov, kforé su inak v pohotovosthom rezime (hrozi prehriatie
napdjacich transformdtorov a ndsledne vznik poziaru).




legislativne okienko

Predlzovacie privody nevyrdbajte sami, na trhu je dost certifikovanych
privodnych a predlzovacich privodov.

Z&suvkové listy tym, Ze obsahuju viac zdsuviek, byvaju Casto pretazované,
byvaju umiestnené v nepristupnych miestach, napriklad za chladnickou,
pracovnym stolom, kde sU k nim pripojené aj iné domdce spoftrebice, lahko
vznikd potencidlne nebezpecenstvo poziaru.

Cistenie spotrebicov je mozné vykondavat len pri vypnutom stave, zvIi&st pri
Cisteni vodou. Zariadenie je mozné zapnut, az ked je spolahlivo suché.
Elektrické spotrebiCe je potrebné pravidelne podrobit odbornej kontrole
(revizii) v sulade s platnou legislativou.

Elektrické spotrebice nikdy sami neopravuijte.

Snirové privody chrérite pred nadmermnym teplom, mechanickym
poskodenim.

Oroseny spotrebi¢ pri preneseni z chladu do tepla, nezapinagjte, kym
nevyschne.

Ak sa elekirické spotrebice nadmerne prehrievaju, iskria, zapdchaju po
spalovani, okamzite ich odpojte od elekirickej siete a nahldste zdvadu.
Podlieha to odbornej oprave.

Vetracie otvory na spotrebici nesmu byt zaprdsené alebo zakryté.

Evidencné Cislo alebo iné oznacenie spotrebiCa umoznujiuce jeho
jednoznacnu identifikdciu nesmie chybat ani byt poskodené tak, aby sa
identifikGcia znemoznila.

Elektricky spotrebic nikdy nevypinajte fahom za pohyblivy privod.

Mili klienti, v zmysle tychto pokynov a platnej legislativy vas prosime, aby ste dbali
na bezpecnost pri manipuldcii s prenosnymi elekirospotrebiémi a aby ste sa
zodpovedne o ne starali.

Taktiez prosime vietkych klientov na zvysenu

doéslednost pri ochrane pred ohnom a poziarom.
Zaznamenali sme niekolko ohrozeni, hlavne pri
nedodrziavani vyhradenych miest na fajCenie.
PROSIME vietkych o dodrziavanie Domd&ceho

poriadku a zdsad bezpecnosti a ochrany.

Vyvarujte sa situdcidm, konaniu a spravaniu, ktoré

prestavuju riziko a nebezpecenstvo vzniku poZziaru.
Budte viimavi k sebe gj k svojmu okoliu. Nase

zariadenie vynakladd z rozpoctu nemalé financné
prostriedky na pravidelny Udrzbu a fungovanie

bezpecnostnych opatreni.

Budte prosime zodpovedni, opatrni, ostraZiti - spoloéne si opatrujme a chrdrime to

najcennejsie co mdme,
nase zdravie, zZivoty a majetok.

Dakujeme za pochopenie.




aktudine

prichod nového roka 2022 a uz je tu post. Len pred

chvilou sme vianocny stromcek ,vyhodili cez okno",
v rdmci moznosti sme fasiangovali a o pdr dni - 2.3. budeme
poznaceni popolom v tvare kriza. Dni nového roka nielen
rychlo ubiehaju, ale naberaju aj na vdaznosti. Zivot nie je len
o tanci, zabave, smiechu, ale qgj o pbdste, smutku a utrpeni.
P&stny Cas, do ktorého vstUpime, je o zivote JeziSa Krista,
ktory sice bol aj na svadbe v Kane, ale na svet prisiel na to,
aby ako nevinny bardnok niesol kriz s hriechmi celého sveta
na Golgofu. V pbstnom Case spdjame svoje ufrpenie s
Jezisovym utrpenim, placeme nad svojimi hriechmi tak ako
zaplakal Peter, ked trikrat zradil svojho Pdna, sypeme si
popol na hlavu ako biblicki ludia, ktori takto preukazovali
opravdivé pokdnie, aby od seba odtiahli frestajucu BozZiu P
ruku. Postny Cas je pripravou na velkonocné tajomstvo N
zmrtvychvstalého Jezisa, ktory nds svojim utrpenim a smrfou .
oslobodil od vecnej smrti. P&stne obdobie je o nds, o nasom
Zivotnom boji so zlom, o nasej slabosti, neviddnosti, o pddoch, o nasom
kazdodennom krizi. V p&ste sa uCime pochopit tajomstvo ndsho utrpenia pri
pohlade na JeziSove utrpenie, ktoré zndsal z Iasky k ndm. Fardr z Arsu, Jan
Mdaria Vianney, pise:
,Kriz je najuCenejSia kniha na svete, ktorad nas vedie kK samemu zakladu nasej
viery a td ndm hovori: Ked stojis pred nieCim temnym, ked fta trdpi viastné ja,
ked stonds pod farchou viastnej prazdnoty, ked stojis pred zdanlivo
neriesitelnymi tazkostami, ked fta trdpi rozchod, sklamanie, nevera alebo
nepravost, ked tfa tlaci nieCo zlé alebo fazka vina, vZdy stoji§ pred niecim, ¢o
uZ ddvno vzal na seba, niesol a premenil JeZis svojim krizom. Nech fa cokolvek
gniavi k zemi, vidy fa obklopuje vecna Idska. Preto pri pohlade na kriz
nemusis nic¢ tajif, ni¢ zakryvat, niC skrdslovat a za ni¢ sa vo svojom Zivote
nemusis hanbit. Musis maft jedno: bezhranicnu déveru,
pomocou ktorej vioZis svoje malé, ubohé, zranitelné
.ja" do velkého ,Ty" JeZisa Krista, ktory bol za teba
ukrizovany."

Ten Ccas ale leti. Pred niekolkymi tyzdriami sme oslavovali

Vyuzime tento pdstny ¢as na viastné posvétenie,
zdokonalenie, pripodobnenie sa Pdanu JeziSovi.
Vyuzime ho, lebo cas leti.

Potom budeme mbct osldavit velkonocné tajomstva
oto intenzivnej§sie, sradostou, 7e smrfou Zivot
nekonci, ale pokracuje vo ve&nosti.




aktudine

CAS POSTU NIE JE IBA CASOM
ODRIEKANIA JEDLA ALE AJ...

v POSUDZOVANIA INYCH

v MYSLIENOK NA $VOJE CHOROBY A TRAPENIA
v SLOV KTORE OCIERNUJU, SPINIA A ZRANUJU
v STALE) NESPOKOJNOSTI

v HNEVU A HADOK

v PESIMIZMU A SMUTKU

v PRILISNYCH A ZBYTOCNYCH STAROSTI
v STAZOVANIA SA

v ZATRPKNUTOSTI

v ZAHLADENOSTI DO SEBA

v ZDEPTANOSTI| A BEZNADEJE

v PROBLEMOV V KTORYCH SA UTAPAME

Velkd noc predo dvermi,
ostante, chlapci, verni -

i napriek dievcat kriku -
dobrému svojmu zvyku.
DievCatdm vela vody

a chlapcom malo Skody!

Krdasne, pokojné, radostné
a poZehnané velkonocné sviatky

vSetkym Zelaju
zamestnanci DJZ.




aktudine

Drund mdjovd nedela uz tradicne patri vsetkym
mamam. Tento rok osldvime Den matiek 8.5.

Byt mamou, &i uZz fyzickou alebo duchovnou je
najkrajsie povolanie v zZivote kazdej zeny. Matka a
otec, ktori privitaj0 na svete novy zZivot, tym
spolupracuju na velkom diele stvorenia. Toto poslanie
je krasne a ndroCné zdroven.

Den matiek je 3Specidlny Cas povedaf nasim
mamdm ako ich mdme radi, ¢o pre nds
znamenaju a vyjadrit im nasu vdacnost za vietko,
Co pre nds urobilil

DAKUJEME vsetkym mamdm za ich Idsku a
obetavost azeldme im, aby boli vidy naplnené
dobrom, radostou, nddejou, a aby vzdy pocitovali
opdtovanie ldsky, ktord davaju svojim defom.

Krasny den matiek!

.............................................................................................

,Clovek sa rodi nie preto, aby sa
stratil bez stopy ako nezndme
zrnieCko. Rodi sa preto, aby
zanechal za sebou vecnu stopu.

Zanechdva seba predovietkym

v Cloveku. V tom tkvie nasa
nesmrtelnost. Je to najvyssie stastie
a zmysel zivota.

Ak chces, aby si pretfrval v ludskych
srdciach, vychovdavaj svoje deti.
Vychova Cloveka je najddlezitejsSia
spolocenskd povinnost*.

V. A. Suchomlinskij




predstavujeme vém . . .

Z ndsho kolektivu vém predstavujeme zamestnancov, ktori nechali nazriet do
svojho profesiiného a sukromného Zivota.

DNES Alzbeta Pekarovi¢ovd - zamestnankyna pra¢ovne

Voldm sa Alzbeta Pekarovicovd a pochddzam z
Brafislavy. Od narodenia byvam v okrajovej Casti
DuUbravka. Tu som prezZila celé svoje detstvo a qj
doterajsi Zivot. Vystudovala som SOS potravindrsku,
odbor pekdr. PeCenie
a varenie ma doteraz
bavi, ale nevenujem
sa tomu. Medzi moje
zAluby patri Sport,
turistika, tramping,
ktorému sa venujem
vo volnom case od
svojho narodenia, pretoze ma k nemu viedli
moji rodiCia. MAm rada prirodu, som velmi
spolocensky Clovek a rada spozndvam novych
ludi. V roku 2003 sa mi narodil syn a ako slobodnd mamicka som nemohla
robit na zmeny a tak som si hladala
pradcu. V roku 2006 mi skoncCila
materskd dovolenka a v tej dobe sa
uvolnilo miesto v domove déchodcov
na Hanulovej v pracovni. Pracovnd
doba frvala osem hodin a vikendy
boli volné, €¢o mi vyhovovalo. Tak som
si povedala Ze to vyskusam. Pracujem
tu Uz 16. rok. Medzi tym sa vo vedeni
vystriedali vz tri riaditelky, ale mdézem
potvrdit , Ze pani riaditelka Belanova
vie, ¢o robi , pretoze nase DJI je stdle
krajSie a vhodnejSie pre nasich
obyvatelov. Prdca v pracovni nie je
lahkd, ale je aj radostnd, ked vidite pri
obede alebo ako sa prechddzajy
obyvatelia, ktori  maju Cisty a
vyzehleny  odev. Vzdy nds to
potesi, ked je aj tu nasa prdca
potrebnd.

1




zaujalo nds pre vas

Vedeli ste, ze ....

21.03. je Svetovy den Downovho syndréomu - ktory bol vyhldseny v roku 2006 na
podnet organizdcii Down Syndrome International (DSI) a European Down Syndrome
Association (EDSA). Datum bol symbolicky odvodeny z Cislic 3 a 21 (trizdmia 21.
chromozému). Cielom je zvysit povedomie ludi o tomto genetickom ochoreni a
zapojif ludi s Downovym syndrémom do spoloc¢nosti.

21.03. je Svetovy den zdravého spdnku- ktory bol vyhldseny v roku 2001
Medzindrodnou naddciou pre dusevné zdravie a neuroldgiu (IFMHN). Ludia trpiaci
nespavosfou sU nachylnejsi na ischemicky chorobu srdca, trpia bolestami hlavy,
depresiami, podliehaju zdvislosti od alkoholu a dalich drog. Tento den je urceny na
oslavu spdnku a jeho cielom je znizit problémy so spdnkom prostrednictvom lepsej
prevencie a rieseni porich spdnku.

01.04. je Medzindrodny den zdbavy v prdci - ktory vznikol v roku 1996 na podnet
americkej organizdcie Playfair. Cielom tohto dna je priniest hravy pristup do prdce a
zvysit tak povedomie o jeho vyzname a nezastupitelnom mieste. Davka humoru a
zAbavy pozitivne ovplyviuje vykonnosf zamestnancov, ich zdravie, produktivitu a
tvorivost.

08.04. je Medzindrodny den Rémov - ktory bol vyhldseny v roku 1990 na 4. kongrese
Medzindrodnej rémskej Unii (IRU). Prvé velké medzindrodné stretnutie rémskych
predstavitelov bolo 7.-12. aprila v roku 1971 v Chelsfieldnear Londyn. Podla odhadov
Zije v sUCasnosti v eurdpskych stadtoch od sedem do 14 milionov Romov. Nesporne
ide o najpocCetnej§ie etnikum bez viastného Uzemia na starom konfinente.
Medzindrodny dert Rdmov je oslavou rémskej kultUry a jej vplyvov na oblasti hudby,
divadla, literatUry a tanca eurdpskej kultiry. Pri tejto prilezitosti sa konaju rézne
kulturne podujatia, ktorych cielom je zvysenie povedomia o ich kultUre, ochrana a
podpora ludskych prav Romov, prevencia diskrimindcie a upozornenie na problémy,
ktorym v Eurdépe Celia.

16.04. je Svetovy den hlasu — kfory bol iniciovany brazilskymi otorinolaryngolégmi v
roku 1999 a pripomina sa od roku 2003. Ludsky hlas sa pouzZiva na vyjadrenie
myslienok, ndpadov, problémov a emdbcii. Je nevyhnutnou sucastou mnohych
povolani a spolocenskych aktivit. Svetovy den je oslavou hlasu a jeho cielom je
uvedomenie si jeho ddlezitosti a zlepSenie starostlivosti o hlas technikami ako je
spravny prijem vody, minimalizdcia zneuzivania hlasu, vyhybanie sa pasivnemu
fajceniu a inych Skodlivych vplyvov.

05.05. je Svetovy den hygieny rok - ktory presadzuje Svetovd zdravotnicka
organizdcia (WHO), ktord posilfiuje vyzvu na zlepSenie hygieny. Dolezité je spravne a
hlavne pravidelné umyvanie rik mydlom. Den je zamerany predovietkym na
zlepsenie hygieny ruk v zdravotnickych zariadeniach po celom svete s cielom
pombct znizit infekcie a zabezpedit pacientovi bezpednej§iu starostlivost.

06.05. je Medzindrodny den bez diét - ktory bol iniciovany vo Velke] Britdnii
feministkou Mary Evans Youngovou a pripomina sa od roku 1992. Den je oslavou tela,
prijatie jeho tvarov a rozmanitosti. Cielom je zvySenie povedomia o
nebezpecenstvach, ktoré spdsobuju poruchy primu potravy a zbavenie ludi
predsudkov a predstdv o dokonalom tele. Symbolom tohto dia je modrd stuha.
31.05. je Svetovy den bez tabaku (WHO)- ktory bol vyhldseny Svetovou
zdravotnickou organizdciou za Svetovy den bez tabaku (World No Tobacco Day).
Imyslom 31. mdja je zlepsit informovanie o nepriaznivych zdravotnych ndsledkoch
fajCenia v mladom veku a podporit vietky aktivity a chrdnif deti a middez pred
aktivnym, ale qj pasivnym fajcenim. Tohtorocnym heslom dna bez tabaku je Tabak -
smrtelny v kazdej podobe.



http://kalendar.azet.sk/medzinarodne/popis/2018-4-8/

ZO spomienok

AKO SA KEDYSI OSLAVOVALI FASIANGY?

Po Troch ‘h

kraloch sa
zacinaju
fasiangy. I5lo
O obdobie
veselosti,
kedy bolo
vraj vietko
dovolené.
Takto ich
prezivali nasi
predkovia.

Fasiangy predstavuju prechodné obdobie medzi zimou a jarou. ,,V [ludovom
kalenddari je to druhd cast zimy*.

Zacinagju sa pravidelne den po Troch kraloch a koncia sa pohyblivym utorkom
pred Popolcovou stredou. V tomto Case bola povolend Stedrd konzumdcia
jeddl a ndpojov. Vo fasSiangovych jedldch previadal tuk, mdso, slanina,
klobdsy ako vysluzka pre ,,fasiangovnikov.

Korene fasiangovych zvykoslovnych Utvarov siahaju az do ddvnej minulosti
slovanskych pohanskych predkov.

Bolo to predovsetkym obdobie muzik, svadieb, zabijaciek, obchédzok, ale
predovsetkym veselosti. Vytvaral sa tak ,svet naopak“, kedy bolo vsetko
dovolené, Zeny sa preobliekali za muZov, stari za mladych, vsetko vdine sa
stdvalo veselym. Casté boli erotické motivy a lascivny humor.

K fasiangom patri gj tradicné pecivo. Previlddali rézne druhy vypraianého
peciva - $ISKY, PAMPUSKY, FANKY — BOZIE MILOSTI, KRAPNE...ktoré plinili Glohu
obradového peciva v tomto obdobi.

Konzumdaciou vajeCnych jeddl a vyprdzaného peciva si mala rodina
zabezpedif zelanu prosperitu pre svoje hospoddarstvo.

K tfradicnym zvykom patrila ja tzv. veseld faSiangovd obchddzka, ktory

usporaduvali mlddencekovia prezyvani aj ,,Aedelndaci.




tvorivé ruky

Tip na Velkonocéné dekordcie

Tulipdny neodmyslitelne patria k
jari. A ftiez k Velkej noci. Trosku
netradicny ndpad na bytovu
dekordciu v obdobi velkono&nych
sviatkov je skombinovanie kvetin
tulipdnu s vajickami.  Budete
potrebovat klasicky papierovy obal
na vajicka, ktory bude slUzit ako
podstavec. Samozrejme, k tomu
niekolko vajicok. Treba ich rozbit
tak, aby ste z nich odstranili

maximdlne jednu tretinu Skrupinky v

hornej Casti, zvySok by mal zostat v celku a vytvorit zdkladiu pre umiestnenie

kvietkov. Takéto skrupinky vypldchneme vodou. Prisypeme do nich trochu piesku na

vytvorenie stability a priddme vodu, ktord piesok navihci. Nasledne naaranzujeme

hlavicky fulipdnov s drobnymi listkami. Mézeme takto postupovat aj s dalsSimi kvetmi,
pripadne ich nakombinovat viacero druhov.

‘ ~ Vyslovene nendro¢nd je dekordcia na Velkd noc z
narcisov. Potrebujete len narcisy v kvetindci, ktoré maju
stabilitu. Vyberajte silnejSie rastliny s pevnej§imi stonkami.
K nim uz len pdr vyfuknutych a ozdobenych vajicok na
stuzke, ktoré prevesite na rastliny do réznych dfzok. Bud
mozete zachovat zeleno-ZItU farebnost, alebo si s farbami
zaexperimentujte.

Hallzky s bahniatkami su
typickou velkonocnou
dekor&ciou. Zvacsa

naaranzovanou vo vaze a
ozdobenou vajickami. Vyskusat viak mdzete qj svoje
aranzérske schopnosti v kombindcii s prdtenym
koSikkom a netfradicnymi obrusmi. V tomto pripade
ako podklad slUzZi bodkovany vzor na obruse. Nan
postavite pruteny kosik, ktory vysteliete niekolkymi
réznofarebnymi obriskami a naaranzujete vajicka.
Na zdver pridu prdve bahniatka. Potrebujete kratsie
halUzky, ktoré umiestnite okolo kosika aj do nej.




spolocenskd rubrika

NOVi KLIENTI, ktori medzi nds prisli :

pdn Ladislav B.
pani Rozdlia .
pani Jana D.
pani Hilda D.
pani Zita P.
pdn Viliam K.
pdn Jaroslav K.
pdn Oto S.

Vitajte medzi

pani Daniela J.
pdan Maridn L.
pani Liliana C.
pani Alzbeta N.
pani Pavia S.
pdn Ludovit S.
pdn Pavol G.
pani Judita R.

NASI OSLAVENCI: marec-apri-mdj

OV O O0OO0ODUOCDUODUODDODODODODODO

A co pre Vas pripravujeme? / marec-apri-mdj /

.............................................................................................................................................

MDZ

Jarnd brigdda
Sadenie kvetov
Pecenie bardnka

Kavickdaren
Pamatové hry
PocUvanie hudby
Filmové premietanie

Den matiek

Citanie pri 167ku
Spolocenské hry
PocUvanie hudby
Relaxacné cvicenia

Majdles - stavanie mdja

Velkonocnd svatd omsa

. Anna B. p. Ladislav B.
. Helena B. p. Anna B.
. Julia C. p. Marta D.
. Ludmila F. p. Alzbeta G.
. Jozef H. p. Alojz J.
. Frantisek J. p. Augusta J.
. Katarina K. p. Judita K.
. Mdria L. P. Mdria M.
. Ervin N. p. Jozef O.
. Bedta R. p. Viera R.
. Jozef R. p. Jolana S.
. Meldnia S. p. Jana S.
. Anna Z.
Srdecne

pani Emilia S.

pani Viera P.

pdn Vdaclav D.

pani Anna K.

pdan Pavel A.

pdn Viadimir K.

pdn Peter G.

pdn Jan P.

nami !
p. Mariana B.
p. Miloslava C.
p. Rudolf F.
p. Mdaria H.
p. Jaroslav J.
p. Ludmila J.
p. Helena L.
p. Medovd M.
p. Elena O.
p. Helena R.
p. Bernard S.
p. Marta U.

blahozeldme !
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Denné aktivity

Tvorivd ¢innost

Kuchtenie
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udialo sa

Aktivity
CviCime, ¢itame, pocuvame hudbu, diskutujeme...




kniznica

Citanie - spolahlivy liek na dusu qj telo

niny sa povazuju sa Unik z reality, vyborny relax a vylet za poznanim. Kniny viak
majU na nd$ organizmus viacero pozitivnych vplyvov.

Redukcia stresu

ZacCitanie sa do knihy eliminuje stres
rovhako ako beh, alebo pocuvanie
meditativnej huby. S vynimkou pracovnej
literatury, alebo Sstudijnych materidlov.
Kazdd beletria nds uz po pdr strandch
za¢ne vtahovat do deja a zabudame na
vietko okolo nds. Stres sa vyznamne
redukuje a uz po pol hodine Citania svet
vyzerd lepsie. Zabudnite na zahdnanie
stresu jedlom, Ci krikom, dobrou knihou si
neublizite, ani nepriberiete.

Poslinenie pamate

Romdny sU idedline na nendsiiny tréning pamdéte. Pamdatate si mend, zdpletky,
miesta a prirodzene si drzite v pamdati cely dej knihy aspon do chvile docitania. Vasa
pamaf sa tym dostdva do kondicie. Ludia, ktori Citaju si viac pamdataju.

Zlepsené vyjadrovacie schopnosti

Kniny nepiSe iba autor. Pomdahaju s nou redaktori aj korektori. Ti zabezpedia, Ze na
strankach ide o maly slovny koncert. Citanim knih sa prirodzene rozvija slovna
z4asoba. To sa zide nielen reCnikovi, ale kazdému, kto nechce pouzZivat Casto len
zndme slovenské: ,,Onél*

Zlepsite si pracovny vykon

Mbzete skoér vstat, alebo sa venovat Citaniu knihy napriklad cestou do prdce v MHD.
Je dokdzang, Zze 15 - 20 minutoveé Citanie malo priaznivy vplyv na pracovny vykon.
Citanie pred zacatim pracovného ndporu zlepiuje sUstredenie sa na prdcu gj
analytické schopnosti. Ide teda o velmi prijemnu rozcvicku mozgu.

Viac sfastia

Beletria je Unikom do sveta, kde ni€ nehrozi a naplno nechdvate pracovaf fantdziu.
Takto jednoducho si vie nase telo vytvaraf prijemné hormoény aj endorfiny, Ci cestuje
v autobuse, alebo vecer pred spanim. Vdaka tomu nepriamo posiliujete imunitu qj
Zivotnu vitalitu. lba tym, Ze ste si precitali dobru knihu.




osemsmerovka

Manzel kri¢i na manzelku.

- Prosim fa, podaj mi tie golfové ponozky!

- Aké? Ved ty také nemdas a ani nehrds golf.
- Ale mém. Tie s...... (TAJNICKA - 22 pismen)

ANI ZETPOPRAVAROCNIKY
TAJMALATROPKYAEAGMLYP
SROEASAI ETMSCBV I OLADO
EYOTETHKAMOUTESANANASS
VT NAANRREMZORTDMDAYT
EEELBLEATRETRYAAOERWU
NMPEDTEHBICMSAKNETILDATP
AAAOZONRZPEIKSI AHAAKTESDO
Z NDACHAOTROOACI LDIVSL
OL A O R A K Al V. S O
RTRGSTOPOLEAFRAH
YKORKOPTAI SAORDATATY
MLKAMBETLOBAMTNIKIB S BT S®P
L F 1 MRNKAAPDAANARATEAE
A EAOAOOCMBTNIYI1l I RCMR R
A KKTESNOKOODAROIKOPOSHB
SANNOTKIKMSERI OYAPKADO
TLROATUAEDAAAVMKORAL
M1 ESTOSONYVTETOVANIA
AESTASTIEATOBUOSNOVAI

ANANAS, ANIZE, ASTMA, BARAN, BELOBA, BLATO, BROKAT, DEDINKA, FABRIKA,
FIALKA, FEKALIE, GAZELA, GONDOLA, GRAMOTNOST, HARFA, HLIADKA,
HYPERBOLA, CHODBA, ISTOTA, JELENE, KALFAS, KLAPKA, KLASY, KMENE, KOKOS,
KOMPA, KORAL, LEKNA, LIENKA, LOGARITMUS, MANIAK, MASKA, MATRACE,
MIESTO, MODEL, MOTOR, MOTOREST, NAMETY, NANOS, NAZORY, NEPODAROKX,
NEVESTA, OMASTA, OPRAVAR, OSNOVA, OSOBNOST, OTLACOK, OTVORY, PLATNE,
POKLONA, POKORA, POKROKY, POLOHY, POMERY, PORAST, PORTAL, POSTUP,
PRANIER, PREMET, RABATY, REBRO, RIAVA, ROCNIKY, ROGALO, ROZMER, SAMOTA,
SALAMANDRA, SKLADACKA, SOBOTA, SPOTREBA, STAROBA, STONKA, STRAVA,
SUKNO, SVOKOR, STASTIE, TETKA, TETOVANIA, TOPOLE, TRAFIKA, TRETRY, TYRAN,
VIDLICA, VIOLA, VRABEC, VYKRESY, VYNOS, ZAPLATA, ZASKRT, ZIARA.
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Policajné hliadka zastavi auto. Prislusnik pride k autu a hovori:
"Pane vodici, budeme musief vykonat alkoholovy test."
"Vyborne a v ktorej kréme zacneme?

V aute cestuje roznddany manzelsky pdr a ani jeden nechce ustiUpit, a tak uz
dlho micia.

V tom prechddzaju okolo stodoly s konmi, kozami a osipanymi.

Manzel sa sarkasticky spyta: "Tvoji pribuznig"

A manzZelka odpovie: "Ano, z manzelovej strany."

"Mamicka, ako sa volala td stanica, z ktorej sme prdve vyslig"
"Neviem, a nevyrusduj vidi§ predsa, ze Citam!"

"To je Skoda, Ze nevies, Petko tam vystupil" /_\ /\

VstUpil starsi muz do krémy a povedal:

"Teraz vém budem rozprdvat vtipy o policajtoch.”
"Pozor, ja som tiez policaijt,” vyhldsil mlady muz od piva.
"Tak dobre," povedal prichddzajuci, "budem rozprdavat
pomaly a dvakrat."

V&era vecer sme s mojou zenou viedli trochu hibsi rozhovor o réznych
Zivotnych situacidch.

Prisla reC na eutandziu. K tejto citlivej téme o volbe medzi Zivotom a smrfou
som poznamenal:

"Nechcem aby si ma nechala zit v takom stave, kedy by som bol zavisly na
pristrojoch a Ziveny tekutinou stravou z nejakej flasky. Keby si ma niekedy takto
videla, vypni tie masiny €o ma drzia nazive."

Ona vstala, vypla televiziu, pocita¢ aj chladnicku a vyliala mi pivo do
zachodu.

Pride zakaznik do baru a objednd si: "3 krdt vodku a jedno deci sédy."
Barman ho obslUzi, chlapik vypije sédu a tie tri poldecdky vietky naleje do
decového pohdra.

Barman s Udivom hovori: "Jeeé, vy ste kuzelnike"

Z&kaznik na to: "Nie, Slovenskd Obchodnd InSpekcia ..."

Chytil rybdr zlatl rybku a nahlas dumda:

"Budes na masle so salviou, trochu tymianu.

"Rybka ho prerusi:

"Ked ma pustis, spinim ti Zelanie."

"Chcel by som, aby sme mali v parlamente len samych slusnych, poctivych a
intfeligentnych poslancov."

Rybka sa smutne pozrie a spyta sa:

"Povedal si na masle so Salviou a tymianom?2"




	Poruchy spánku u seniorov
	Zastúpenie hlbokého spánku, podobne ako celková dĺžka spánku sa v starobe skracujú. Skrátenie hlbokých fáz spánku začína pravdepodobne okolo 20. roka života. Dôsledkom dlhšieho času stráveného v plytšom spánku sú časté prebudenia aj pri nevýrazných vonkajších podnetoch. Čas strávený v 3. a 4. štádiu NREM spánku (delta spánok) klesá vekom, u ľudí starších ako 90 rokov sa nevyskytuje. Tieto štádiá sú ale pre regeneračnú funkciu spánku kľúčové. REM spánok sa v starobe skracuje úmerne, proporcionálne skráteniu celkového spánku. Vekom sa znižujú hladiny melatonínu, ktorý reguluje cyklus spánok – bdenie. Melatonín je jedným z najdôležitejších spánkových regulátorov.
	Staroba je obdobie, kedy u seniorov dochádza často k poruchám spánku.
	Príčiny sú rôzne. Faktom zostáva, že seniori sú pomerne častými a vďačnými konzumentmi liekov na spanie. Lekári by tento fakt určite potvrdili. Mladšia generácia trpí skôr poruchami spojenými s ťažším zaspávaním. Tí starší viac tým, že ich spánok býva kratší, povrchnejší a celkovo menej kvalitný. Následkom toho je, že sa stráca pocit sviežosti a výkonnosti. Následkom je pocit únavy, ospalosti a celkového dyskomfortu. Nevyspatý senior je mrzutý a nespokojný. Bez výkonnosti, bez radosti z prebiehajúceho dňa. Počas dňa ho berie na spanie, denné stereotypy sa narušujú.

