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Mili ¢itatelia,
toto dvojcislie zaCiname obdobim postu.
Nase zariadenie ponuklo klientom niekol’ko aktivit, ktoré¢ im umoznili hlbSie prezivanie
postneho obdobia. Ci uz to boli chvile stravené pri filmoch s nabozenskou tematikou, &itanim

duchovnej literatiry, modlitebnymi spolo¢enstvami alebo samotnou svitou omsou.
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Zaujimavé chvile sme preZili pri pracovni¢kach z Povazskej kniZnice, ktoré nas
obohatili vedomost’ami 0 Braillovom pisme.
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Par dni pred Vel’kou nocou sme boli v kine Mier Povazska Bystrica na super film Bud’

chlap! Predstavenie sme si uZzili a d’akujeme kinu Mier za vytvorenie podmienok pre

vSetkych, ktori si film chceli pozriet’.



https://www.facebook.com/Kino-Mier-Pova%C5%BEsk%C3%A1-Bystrica-137788946296535/?__cft__%5b0%5d=AZWWe7Kj2lAjd63ngpkp7fFeysOiykTXTnurrwKdbOIUOl3j-eM85UFoU-0c6vw__2MfeJhduOVscY6jdd73nRhsLQdO_3H-oUPOyVLjqFqs81ZLSO_rzruMGJgEknalLlLkuqxNMJB_-2hUD5k-jXDrQmqTPsWmp-AlXdIdEcBwyYe6f7E2hrzFeGonEo6C4LQsalkRP_5wB2Wm6mXLKdwPc9_uoQpdpcjsz-srDC0yNw&__tn__=kK-R

* Centrum socialnych sluZieb - NADEJ Dolny Lieskov

!NA‘)C f

Pred Velkou nocou sme mali vel’a prace: plietli sme korbace, vyrabali sme ozdoby...
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Sv. JOZEF

Diia 19. marca sme mali v kalendari meno Jozef. V nasom zariadeni mame 7 Jozefov. Tymto
spdsobom im chcem zapriat’ dodato¢ne vSetko najlepsSie k menindm. Je to vel'mi zaujimavé

a populdrne meno.

Jozef bol pestinom pana JeziSa, ktory bol poc¢aty Mariou ale z ducha svitého. Bol vel'mi
dobry otec ale aj remeselnik. Preto je aj patronom remeselnikov. Staral sa o Jezisa vel'mi
vzorne akoby bol jeho vlastny. Mariu chcel spociatku prepustit’, no zjavil sa mu anjel a ten
mu povedal, aby dal diet'at'u meno Jezis$, Ze na Mariu vstipil duch svéity. Rozhodol sa teda pre

Mariu ako svoju zenu a dieta ako svojho syna. Svity Jozef bol ve'mi nabozny ¢lovek.

VELKA NOC

Vel’kd noc za¢ina 40-diiovym postom od Popolcovej stredy. Pocas velkého alebo svitého
tyzdina mame Zeleny Stvrtok, Velky piatok, ktory je najva¢sim sviatkom krest'anov
a dodrziavame prisny post. Vtedy bol ukrizovany Péan Jezi§ , ktory trpel a zomrel za naSe
hriechy.
Biela sobota je dnom hrobového odpocinku Jezisa. Nazov tohto dia je odvodeny od obycaje
zazinat' nové svetlo. V katolickej cirkvi sa v Bielu sobotu veriaci prichddzaju poklonit’ a
pomodlit’ k Boziemu hrobu a ku krizu. Po¢as dna sa nekonaju omse, az vo vecernych
hodinach je vigilia zmftvychvstania JeZiSa Krista, svitd omsa, ktora sa kon¢i radost'ou z
Panovho vzkriesenia. PocCas Velkonoc¢nej vigilie sa znovu rozozvucia zvony, ktoré od Stvrtka
vecera mlcali.
Vel'kono¢na nedel’a je radostnym sviatkom zmftvychvstania JeziSa Krista. Ako najstarsi a
najvacsi sviatok liturgického roka sa slavi v prvt jarnu nedel’'u po splne mesiaca vo vSetkych
krestanskych cirkvach. Tento defi kon¢i obdobie Styridsatdiiového pdstu.
Velka noc konci Velkonocnym pondelkom, ked’ chodia chlapci alebo muZi polievat’ a Sibat’
zeny a dievky, kedy kon¢i aj vel’kono¢ny post a chystame bohaty pokrm.

I.F.
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Velka noc

Vel'ké noc tu je.
Nejeden mladenec nejedna deva sa raduje.

Chlapci uplietli korbace devy zase upiekli kolace.

Veru veru tak, devy ¢aka oblievak
a chlapcov ¢aka prijemna to robota

ked’ nie je d’aleko do najblizSieho potoka.

Vel’ka noc sviatok stary
vravi sa jej tiez sviatok jari.

Mojmir Maceka
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Z pociatku som si myslela, ze je potrebné obracat’ 'udi na vieru. Dnes viem, Ze mojou

ulohou je milovat’. - Matka Tereza

Tak ako najsilnejsi vietor nepohne pevnou skalou, tak ani ohovarka, ani chvala nepohne
mudrym ¢lovekom. — Buddha

Nie $tastie, ale sklamanie u¢i muza poznavat Zeny. — Nemecké prislovie
Mudry, kto rozumie inym, osvieteny, kto rozumie sebe. -Lao—-c

Muzi tuzia byt prvou laskou zeny a Zeny poslednou laskou muza. -OscarWilde
Nie kazdy, kto bludi je strateny. -John RonaldReuelTolkien

Ked’ dorazi§ ku dveram prilezitosti, neklop. Rozkopni tie dvere, usmej sa a predstav sa.

-Dwayne Johnson
Nevy¢itaj zivotu, €o ti nedal, ale u¢ sa ocenovat’ ¢o ti dal. — Lev Nikolajevi¢ Tolstoj

NezaleZi na tom, aka t'azka bola tvoja minulost, vZzdy mozes§ zacat’ znovu. -Buddha

Najosamelej$im ¢lovekom je ten, ktory stratil lasku.  — Ernest Hemingway
Iba Boh ma moze sudit’. -TupacShakur

Ked’ stretne$ v Zivote naozajstnu lasku, nezavrhni ju, lebo ked’ ju stretne§ druhykrat, vyhne sa
ti. — MarcusAurelius
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Vyznam cudzich slov

Solventny - schopny platit’ dlhy, vyhoviet’ penaznym zavazkom
Insolventny - neschopny vyhoviet’ penaznym zavizkom

Ortodoxia - pevné a nezvratné pridrziavanie sa urcitého myslienkového smeru, ucenia,
presvedcenia, urcitej viery, ortodoxnost’

Intelektual - prislusnik inteligencie, duSevne tvorivo pracujuci clovek, vzdelanec so
samostatnym nazorom na zakladné otazky filozofie, umenia, politiky, naboZenstva a pod.

Bagatelizovat’ - podcenovat’, znizovat’, znevazovat, zl'ahCovat’

Hierarchia - poradie, stupnica, postupnost’ podl’a hodnosti, dolezitosti

Integracia - spajanie do jedného celku, zjednocovanie, scelenie

Dezintegracia - rozpojenie, uvol'nenie, rozpad, rozklad nejakého celku

Amok - chorobna zurivost’, vrazedné Sialenstvo ako prejav akttnej dusevnej poruchy

Ambicia - Gsilie, snaha vyniknat, uplatnit’ sa, ctiziadost’; ciel’, na ktory sa ¢lovek upiera a
chce ho dosiahnut’

S.K.

9 najcastejSich koZnych problémov a ich liecba

Mozete ich zdedit’, sposobit’ nespravnou starostlivostou o pokozku, ¢i ,,priniest’ si ich®* z
verejného kupaliska. Kozné ochorenia a problémy. Ktoré patria k tym naj€astej$im? D4 sa im
vyhnit'? A ak ich uz mate, ako ich najlepsie lieCit?

1. Akné

Asponl v obdobi dospievania sa s nim urcite stretol kazdy z nds. Akné sposobuje nadmerna
produkcia mazovych zliaz. Nadbytok mazu upchava pory a dochadza k zapalu. Vysledkom su
tmavé uhry a hnisavé vyrazky.

Akné sa najastejie objavuje na tvari, krku, chrbte a v oblasti dekoltu. Casto vymizne samé.
No existuju aj zavaznejsie formy akné, ktoré je potrebné liecit’.

Lie¢ba akné

Ak sa nestrati po puberte a jeho prejavy si zavazné (napr. zanechava jazvy), je vhodné
navstivit’ dermatologa. Ten moZe predpisat’ lokalne alebo vnutorne uzivané lieky.
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Doméca liecba akné spoc¢iva v dostatocnej kazdodennej hygiene pleti. Odporuca sa vyhnat
slneniu a nepouzivat’ mastné krémy. Akné by sa nemalo vytlacat’, pretoze tak mézu vzniknut’

jazvy.
2. Psoriaza

Mnohi sa mylne domnievaju, ze je to infekéné ochorenie. Psoridza je vSak chronické zapalové
autoimunitné ochorenie. Prejavuje sa zapalenymi loziskami na kozi, ktoré st Supinaté a Casto
vytvoria az akysi pancier.

Za psoriazou stoji dedi¢nost, slaba imunita, ale vyvolat’ ju mdze aj stres. Stav sa spravidla
zlepsuje v lete, ked’ze pomaha slnenie, ale aj slana a sladka voda. Odportca sa kapel'na liecba.
AKo sa lie¢i psoriaza

Na lokalnu lie¢bu sa pouzivaju krémy, masti alebo roztoky na baze dechtu. Lekar moéze
predpisat’ kortikosteroidy alebo odporucit’ biologicku liec¢bu, ¢i fototerapiu.

"

3. Atopicka dermatitida

Ochorenie zname aj ako ekzém alebo atopicky ekzém. Je vel'mi casté u malych deti, no
nezriedka pretrvava aj v dospelosti.

Ekzém sa prejavuje zapalenou, zacCervenanou a suchou kozou v oblasti zahybov (lakte,
kolena, za usami). U deti sa objavuje aj na tvari a licach, u dospelych aj v oblasti genitalii.
Ekzematick4 pokozka silno svrbi, pricom Skrabanie méze spdsobit’ vznik bakteridlnej alebo
virusovej infekcie. Ekzém spdsobuju potravinové a iné alergény, ale aj nevhodné oblecenie a
psychicka nepohoda.

Liecba atopickej dermatitidy

Pri liecbe je nevyhnutna psychickd pohoda. Postihnuté miesta sa musia intenzivne hydratovat’
vhodnymi krémami alebo olejmi. Stav zlepSuju lokdlne kortikoidy, antibiotické a dechtové

masti.


https://www.najlekaren.eu/kozmetika/starostlivost-o-telo/psoriaza-a-seborea/
https://www.najlekaren.eu/doplnky-vyzivy/imunita/
https://www.najlekaren.eu/problemy-pokozky/ekzemy/
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4. Rosacea

Toto chronické ochorenie sa prejavuje na tvari. Plet’ je zaCervenana, citliva a vyskytuju sa na
nej pluzgieriky. Cievky si vyrazné, tvoria sa hnisavé a zapalené vyrazky. Pokozka je
mimoriadne citliva na dotyk.

Pri¢inou ochorenia je zvySend reaktivita ciev v kombindcii s infekciou. Spastatom moze byt
pobyt na slnku, korenené a horuce jedld, reakcia na kozmetiku alebo stres. Zaujimavé je,
Ze rosaceou netrpia deti a mladistvi, ale len dospeli.

Ako lie¢it’ rosaceu?

Ochorenie sa bohuzial’ neda liecit’, iba zmieriiovat’ priznaky. UZivajui sa oralne antibiotikd S
protizapalovym ucinkom. Lokalne sa aplikuji masti, ktoré zmiernia zacervenanie a zapal.
Odporuca sa tiez oSetrenie laserom, ktoré zmierni vyrazné cievky.

5. Seborea

Je chronické ochorenie, ktoré sposobuju kvasinky. Prejavuje sa hlavne v oblasti vlasov,
obocia, ale aj na trupe. Pokozka je zruzoveld a objavuju sa na nej zltohnedé mastné Supiny.
Tie mozu svrbiet’.

Seborea nie je prenosna. Preco vznika? Dovodom moze byt geneticka predispozicia, mastna
koza, choroby imunitného systému, nezdravy Zivotny S§tyl, ale aj stres.

Ako sa lieci seborea

Dolezité je zastavit' lokdlny zapal, zmiernit' tvorbu lupin a ulavit’ od svrbenia. Vhodné su
najmé Sampony a krémy na pokozku so seboreou, ktoré sa daju zakupit' v lekdrni. Pokozku
nemastia a potlacaju kvasinky. Pri tazkych stavoch lekar predpiSe lokélne kortikoidy.

6. Mykozy

Mykézy st hubovité ochorenia koze. Existuje niekol’ko druhov mykoz. K najcastejSim vSak
patria tie, ktoré sa objavuju na nechtoch rik a este CastejSie noh.

Nechty najskor zmenia farbu — zozltni. Neskor zhrubnt, za¢nu sa olupovat’ a nakoniec sa
rozdrobia.

Ako mykoza nechtov vznika? Mykdzy su vlastne plesne. A tie obl'ubuju teplo a vlhko. Cahko
teda mozete chytit’ plesne nechtov napriklad na kupalisku, ale aj v nevhodnej obuvi, ak sa
noha vel'mi poti.

Ochorenie je nakazlivé. Preto sa odporica na kupaliskdch nechodit’ naboso, nosit’ v lete
vhodnt obuv a pouzivat’ vyluéne vlastné pomdcky na pediktiru.

Liecba nechtovej mykozy

Liecba spociva v aplikacii antimykotickych pripravkov, ktoré sa nandsaju priamo na
postihnuté miesto. V lekérni si mdzete zakupit' rézne krémy, roztoky, laky alebo masti. Tie
zaroven zabrafiuji Sireniu ochorenia. Ak uz choroba postipila a je napadnutych viacero
nechtov, je vhodna navsteva lekéara. Ten predpiSe oradlne antimykotika.


https://www.najlekaren.eu/forum/detail?id=37974
https://www.najlekaren.eu/aktuality/nebezpecna-rosacea-ako-mat-pod-kontrolou.html
https://www.najlekaren.eu/kozmetika/starostlivost-o-vlasy/lupiny-a-seborea/
https://www.najlekaren.eu/problemy-pokozky/dermalna-mykoza/
https://www.najlekaren.eu/aktuality/nechtova-mykoza-hrozi-leto-ako-poradit.html
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7. Pigmentové Skvrny

Hyperpigmentacia, ¢ize tvorba pigmentovych Skvin, nie je len problémom starSich l'udi.
Skvrny, ktoré st tmavsie ako odtien pleti, vznikaju z réznych dovodov.

Pri¢inou je nadmerné slnenie, kozné zapaly a poranenia, uzivanie liekov, tehotenstvo, ¢i
hormonalne zmeny. Tieto Skvrny mézu mat’ rozne velkosti a tvary. NajcastejSie sa objavuju
na tvari, krku, v dekolte a na rukach.

Prevenciou je dostatocna ochrana pokozky pred slne¢nym ziarenim. Pred kazdym pobytom na
sInku sa natrite opalovacim krémom s vysokym UV faktorom.

Lie¢ba pigmentovych Skvin

Sposob lie¢by sa voli v zavislosti od toho, aky vel’ky je problém s pigmentovymi Skvrnami. V
mnohych pripadoch postaci kozmetika na pigmentové Skvrny v podobe bieliacich krémov.
Pomaha aj chemicky piling, ktory posobi hibkovo a odstrani §kvrny. V tazsich pripadoch sa
praktizuje terapia svetlom alebo laserom.

G v, TR R LS, =
8. Jazvy

Vznikaju po r6znych poraneniach, chirurgickych zakrokoch, popéleninach alebo po akné. Je
to prirodzeny proces hojenia ran na pokozke. U niekoho sa jazvy hoja lepsie, u iné¢ho zas
horsie, pricom hojenie je sprevadzané svrbenim a palenim. Preto je vhodné hojenie jaziev
podporit’.

Ako odstranit’ jazvy

Na domdacu liecbu vyuzite rozne krémy a géely. Tie je nevyhnutné nandsat
dlhodobo. Spravidla su volne predajné a maju protizapalové vlastnosti, pricom urychl'uju
prirodzeny proces hojenia pokoZzky. Na starSie vyrazné jazvy vSak takato lieCba prili§
nezaberd. Vtedy je mozna terapia laserom, lieCba tekutym dusikom, ¢i injekéna aplikdcia
kortikoidov priamo do jazvy.

9. Vrasky

Aj ked’ su s pribudajicim vekom vréasky prirodzené, potrapit’ mézu uz v mladosti, a to najma
mimické vrasky, ktoré sa objavuji v oblasti o¢i, na ¢ele, ¢i v kutikoch ust.


https://www.najlekaren.eu/kozmetika/starostlivost-o-plet/depigmentacia-a-starecke-skvrny/
https://www.najlekaren.eu/kozmetika/opalovanie/na-oplaovanie/
https://www.najlekaren.eu/strataderm-2
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Liecba vrasok je naro¢nejSia. Preto je dolezita najma prevencia. T4 spociva v dokladnej
starostlivosti o pokozku a jej pravidelnej hlbkovej hydratacii.

Odportca sa vyhybat’ zlozvykom ako fajcenie a alkohol. Nevhodné je nadmerné slnenie bez
dostato¢nej ochrany pleti.

Liecba vrasok

Liecba vrasok spociva v pouzivani kvalitnej kozmetiky s obsahom kyseliny hyaluronovej. Ta
dokaze obnovovat’ poskodené tkaniva, podporit’ vypnutie pleti, dodat’ jej mladistvy vzhlad a
spomalit’ starnutie. Populdrna je v sucasnosti liecba botulotoxinom, ktory sa injekéne aplikuje
priamo do vrasok.

Zakladom ucinnej lieCby kozného ochorenia je jeho spravna diagnostika. Mnohé zo
spominanych koznych ochoreni sa totiz mozu zamiefiat’ (napr. seborea a rosacea). Ak si teda
nie ste isti svojou diagnozou, nevahajte sa poradit’ s lekdrom. Az potom pristupte k liecbe.

P.C.


https://www.najlekaren.eu/kozmetika/starostlivost-o-plet/vrasky-a-starnutie-pleti/
https://www.najlekaren.eu/rosen-kyselina-hyaluronova-serum
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Rozhovor s klientom

Meno: Jaroslav Pastorek Vek: 53
Odkial’ pochadzas a kedy si priSiel do nasho zariadenia?
- Pochadzam z Dubnice nad Vahom a priSiel som sem 19.8.2021.
Kde si bol pred tym?
-V zariadeni v Pruskom 17 rokov 9 mesiacov a 2tyzdne potom v Kolonka Puchov 2
mesiace a 15 dni.
Preco t’a dali do ustavu?
- Mojej sestre preplo aj otec ma dal aj mama
Co sa ti tu paci a ¢o nie?
- Paci sa mi ked’ je po veceri , méZzem oddychovat’ a fajcit’. Nepaci sa mi jedlo k obedu
by mohli davat’ pepsicolu a viac cigariet.
Co rad robi§ vo svojom volnom ¢ase?
- Poctvam radio pesnicky ma bavia.
Co by sa tu mohlo podla teba vylepsit?

- VSetko, chodit’ do obchodu a dostavat’ peniaze.
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Rozhovor zo zamestnancom

Meno: Andrea Sopkova
Od kedy a na akej pozicii pracujete v naSom zariadeni?
- Nasttpila som 1.6.2022 zatial’ ako vratnicka.
AKa je napln vasej prace?
- Udrziavanie poriadku na vratnici a tiez okolo vratnice.
Ako sa vam vasa praca paci?
- Praca je dobra, je tu kl'ud a pokoj.
Chceli by ste si vyskusat’ aj int pracu v naSom zariadeni?
- Rada by som robila opatrovatel’ku ked’ze ma ta praca bavi.
Ak by sa mohlo nie¢o vylepSit’ alebo doplnit’ na vratnici ¢o by to mohlo byt’?

-V prvom rade by tu mohlo byt WC a voda. Ale ked’Ze to nie je mozné tak sa prejdem
do inej budovy kde je. A potom by bola dobra leps$ia brana.

S.K.

Pozn. redakcie

Vyjadrenia klientov a zamestnancov st publikované tak, ako ich odprezentovali opytani, nie
su upravovane.
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Blahodarny zazvor, prevencia, liek i skvelé korenie

Zéazvor inak zvany Dumbier lekdrsky niclen dodava jedlam lahodnu chut’ — je tieZ plny
vyzivnych latok. Cudia pouzivaji koren na varenie a lieCenie uz tisice rokov. Star¢ spisy z
Rima, Grécka, Ciny a arabskych krajin popisuju pouZitie a u¢inky zazvoru ako liegiva. V
azijskej medicine bol popularny najma pri liecbe zalado¢nych problémov vratane nevol'nosti
a hnaciek. Medzi d’alSie tradicné lekarske pouzitie zazvoru patri liecba bolesti svalov

a kibov, nachladnutia a chripky, bolesti zaltidka, menstruaéné kice a popaleniny koze.

Co je to zazvor?

Zazvor je tropicka kvitnica rastlina, ktora povodne rastla v juhovychodnej Azii, ale dnes je
Siroko dostupna od pestovatel'ov z celého sveta. Biologicky je pribuzny kurkume.

Listova rastlina dorasta do vysky asi 90cm a vytvara strapce zelenofialovych kvetov. Koren
zazvoru alebo je Cast’ pouzita ako korenie alebo lie¢iva pomocka. V zavislosti od odrody
modze byt vnltornd strana korena zIt4, Cervend alebo biela. Zbera sa vytiahnutim celej rastliny
z pody, odstranenim listov a vycistenim korena.

Dumbier méZete jest’ Eerstvy, suseny a skladovany ako korenie alebo z neho pripravit’ tablety,
kapsuly a tekuté extrakty. V koreni st asi 2 percenta éterického oleja, ktory sa pouziva v

kozmetickom priemysle ako vona v mydlach a kozmetickych vyrobkoch.

Vedecky podlozené prinosy blahodarneho korena

Zazvor obsahuje viac ako 400 chemickych zlucenin, ale vedci sa domnievaju, Ze

prave gingerolové zluceniny st zodpovedné za zdravie korena. Zodpovedaju tiez za jeho voiu
a chut’. Gingerolma silné antioxida¢né a protizapalové vlastnosti, ktoré mézu telu pomdct’
réznymi spdsobmi a to napr: - znizuje zapal, Upokojuje podrazdeny Zaludok, znizuje hladinu
cukru v Krvi, znizuje riziko rakoviny, zmieriiuje menstruaéné kice, skracuje dobu

prechladnutia a zvysuje imunitu
Sposoby ako zaradit’ zazvor do naSej diéty

Existuje mnoho spdsobov, ako si zdzvor vychutnat — od popijania ¢aju az po
jeho zac¢lenenie do hlavného jedla. M6ézete ho skutocne pouzit
na dochutenie sladkych i slanych jedal. PouZziva sa na na pripravu tinktur,

odvarov, dezertov, marinad a dressingov.


https://slovakon.sk/mazivo-pre-klby-menom-kolagen/
https://slovakon.sk/domace-rady-ako-predist-prechladnutiu-a-chripke/
https://slovakon.sk/kurkuma/
https://slovakon.sk/vitamin-e-antioxidant-ktory-vas-omladi/
https://slovakon.sk/vceli-med-sladky-na-jazyku-zdravy-pre-telo/
https://slovakon.sk/cukrovka-hladina-cukru-v-krvi/
https://slovakon.sk/cukrovka-hladina-cukru-v-krvi/
https://slovakon.sk/pripravte-si-cibulovy-caj/
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Pri kUpe zdzvoru podla receptu je zdravsie zvolit radsej cerstvy koren ako

susenu praskovu

formu. Takto ziskate viac gingerolu. Odlupnite hnedu vrstvu koze Skrabkou

Nna zeleninu alebo krajacim nozom a potom ju nakrajajte alebo nasekajte

[ubovolnym spdsobom.

Zazvorovy ¢aj — idealny partner na zimné mesiace

Zazvorovy Caj je u nas pomerne oblubeny napoj s dlhou tradiciou a ludia si
ho oblUbili hlavne pre jeho protizapalové a posilnujuce Ucinky na
organizmus. Je to skvely priatel na boj proti infekcidam a zapalom hlavne
pocas chripkového obdobia.

Recept na zazvorovy caj:

Idedlna je suhra troch, pre organizmus velmi prospesnych, potravin. Potrebujeme cCerstvy
koreit zazvoru, citrén, med a vodu. Dumbier (ak nie je biologicky pestovany) ocistime od
vonkajsej kory a nakrdjame na mensie kusky -platky. Viozime do vody a privedieme k varu.
Na nizkom plameni varime cca. 5 minut podla Zelanej intenzity caju. Po dovareni si do

nadoby vytlacime cely citron a primiesame polievkovu lyZicu medu.


https://www.origins.sk/product/ester-c-950mg-90-kapsul/
https://slovakon.sk/vceli-med-sladky-na-jazyku-zdravy-pre-telo/
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Odvar z bobkového listu na chudnutie aj precistenie organizmu

Na internete najdete mnozstvo "zaru¢enych" receptov na chudnutie, detoxikéciu, na lieCenie
dny a podobne, v ktorych hra prvé husle bobkovy list. Vzdy sa vyzdvihuji blahodarné ucinky
bobkového listu na organizmus, malokde je vSak dopisané aj "b": bezhlava ocista bobkovym
listom modze vyvolat vaZzne zdravotné problémy, dokonca aj Zivotu nebezpecné
krvacanie. Bobkovému listu (a najmi odvarom a ¢ajom z neho) sa musia uplne vyhybat
tehotné zeny. No ak budeme uzivat’ odvar v zmysle zndmeho "vSetkého s mierou", urcite

pomdze. Musime vSak dodrZiavat’ niektoré zakonitosti pocas pripravy a uzZivania napoja.

¥4

>3

‘

Preco je zdravy?

Bobkové listy su vlastne listami vavrinu pravého (Laurusnobilis). V Stredomori sa okrem
listov vyuZivaji aj bobul'ovité plody, z ktorych sa lisuje olej. Typicka vonu a korenista,
prijemne horka chut’ dodava bobkovému listu étericky olej menom laurin. Dalej tato rastlina
obsahuje 3% silice, hor¢in a triesloviny. Do jedal (vratane ¢ajov a odvarov) pouzivame list
vzdy cely - nikdy ho nedrvime! Je zaujimavé, Ze chut’ uvoliiuje pomaly a postupne a jeho sila
sa pocas luhovania koncentruje a zvacSuje. V kulindrstve sa vyuziva na dochutenie polievok,
privarkov, marindd, zalievok na zavéranie, ale aj misa. Po dokonceni tepelnej pripravy jedla

(alebo pred konzumaciou) sa bobkovy list z jedla vzdy odstranuje.


https://www.dobrarada.sk/portals_pictures/i_005333/i_5333431.jpg
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Uz nas$i pradévni predkovia vedeli, ze bobkovy list zlepSuje travenie. V spojitosti s pripravou
strukovin ho Slovaci oddavna pridavali do fazulovej polievky, pretoze vedeli, ze bude

zmiernovat’ nadivanie, typické po konzumacii strukovin.

Neskor bolo jasné, ze sa tato rastlina dostane aj do hl'adacika vedy, ktora zistila, ze ma silné

antiseptické ucinky, poméha pri detoxikacii organizmu a zaroven vyvolava upokojujice

stavy. To preto, ze posobi ako jemné sedativum. Ma tiez protizapalové a mocopudné Gcinky.
Pomaha vyrovnavat' hladinu krvného cukru (glukézy). ZlepSuje tiez pamit a schopnost
dusevnej koncentracie. V podobe oleja pridaného do kupela (vavrinovy olej) prospieva

stuhnutym svalom a klbom, odburava stres a inavu

Pomoc pri chudnuti
Mudri vravia, Ze zakladom spokojnosti nie je super modelkovsky dokonala postava, ale to,

ako sa citite vo vlastnom tele. A mal by to byt pocit harménie - jednoducho to, Ze sa citite
dobre. Odvar (¢aj) z bobkovych listou v ¢loveku vyvola pocit 'ahkosti aj v pripade, Ze mate
nejaké to kilecko navySe. Okrem toho ingrediencie v ndpoji pomahaju organizovat’ ¢innost’
traviaceho systému a ocist'uju telo. Jednoducho povedané - ide v podstate o spalovac tukov a

napoj sviezosti tela, ktory poznali uz v antike. Ako si ho pripravime?

Potrebujeme len tri rastlinné ingrediencie a vodu:

- kvalitny zeleny cCaj, idedlny je sypany a nie vo vrecuSkach. MéZeme ho nahradit’ aj vlastnou
¢ajovou zmesou zo susenej zihl'avy ¢i pipavy.

- 3 bobkové listy (aj ked sa v mnohych receptoch stretnete aj s péitndsobne vacsim
mnozstvom, neprehanajte to. Odvar by vam viac uskodil, ako pomohol).

- jednu - dve celé skorice

- kvalitnt vodu (pod tymto pojmom je myslend voda bez chléru, idealne pramenitd, priamo z
prirodného zdroja so zachovanim mineralnych zloZiek /nikdy nie destilovana!/)

Postup:

1. 1 polievkovu lyzicu kvalitného zelené¢ho ¢aju vlozte do vicSieho dzbanu alebo hrnca a
zalejte 8 dcl vriacej vody.

2. Pridajte jeden az dva kusy celej Skorice a 3 bobkové listy.
3. Odvar zakryte a nechajte lihovat’ 15 mint.

4. Potom preced’te a moZete pit’.
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UZivanie:
Aby mal ¢aj skutocne chudnuce Ucinky, vypite 3 malé Salky denne. Pripravte si ndpoj vo
vacSom mnozstve naraz a pite ho postupne. Prvu $alku si dajte rano na laény Zzaladok, druhu
mozete v Case medzi ranajkami a obedom a tretiu vefer po poslednom jedle.

Caj neprisladzajte ani medom! Nikdy ho nepite po dvadsiatej hodine!

Utinky troch ingrediencii, alebo ako to funguje?

Zeleny ¢aj nema ziadne kalorie a sam o sebe je silnym spalova¢om kaldrii. Okrem iného jeho
pravidelné popijanie brzdi chut k jedlu, podporuje spalovanie tukov v oblasti brucha
Skorica podporuje travenie, zlepSuje funkciu inzulinu a zabrafiuje zvySenému ukladaniu
tukov v tele. Okrem dalSich G¢inkov je aj uc¢innym afrodiziakom a zlepSuje stav pokozky.
Bobkovy list: taito nenadpadna i ked’ chutovo vyraznad korenina dokaze ovel'a viac, nez len
ochutit’ polievku ¢i omdacku. Dokaze vyrazne pomodct aj pri detoxikacii organizmu a

podporuje travenie.
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Aktuality zo sveta Sportu februar, marec, april

V nemeckom Oberhofe sa konali 8. 2. 2023 — 19. 2. 2023 Majstrovstva sveta v biatlone.
Najvacsim favoritom medzi muZzmi bol suverén tejto sezony noér Johannes Thingnes Bo.
Potvrdil to v prvych piatich Startoch, ktoré pretavil na zlato. J. T. Bo triumfoval v Sprinte,
stihacke i vytrvalostnych pretekoch a s krajanmi aj v miesanej Stafete a mixe dvojic. V Stafete
muzov ziskal striebro a v nedel'najsich hromadnych pretekoch bronz, ked’ ho po posledne;j
strel’be predbehli Svédi Sebastian Samuelsson a Martin Ponsiluoma. So svojou zbierkou z
Oberhofu je najuspesnejsi pretekar na jednych MS. Na svetovych Sampionatoch nazbieral
dokopy uz 30 cennych kovov (17-10-3). Preto sa najuspeSnejSou krajinou na majstrovstvach
sveta v biatlone sa stalo podla predpokladov Norsko. Jeho reprezentanti nazbierali v
nemeckom Oberhofe dokopy trindst’ medaili, z toho vySe polovicu Johannes Thingnes B0,

ktory ziskal cenny kov v kazdej discipline, v ktorej Startoval.
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V japonskej Saitame sa konali v dnoch 20. 3. 2023 — 26. 3. 2023 Majstrovstva sveta
v krasokoréulovani. Titul v kategérii muzov ziskal domaca nadej Soma Uno , ktory obhajil

titul majstra sveta. Na doméacom lade potvrdil poziciu lidra uz vo volnej jazde v kratkom

programe. Uno na majstrovstvach sveta ziskal uz Stvrti medailu, okrem dvoch zlatych ma na
konte aj dve strieborné z rokov 2017 a 2018. V kategorii zien obhdjila titul majsterky sveta
domaca pretekarka Kaori Sakamotova . To si udrzala uz po prvom kole vo vol'nych jazdach,
kde obsadila 1. miesto po kratkom programe. V kategorii tanecnych parov zvitazili americky

par Madison Chockova a Evan Bates . Vyhrali aj napriek padu vo vol'nych tancoch.
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Majstrovstva sveta v hokeji zien sa konali _5. 4. 2023 — 16. 4. 2023 v kanadskom Bramptonu.
Hokejistky USA ziskali jubilejny desiaty titul majsteriek sveta. Vo finale svetového
Sampionatu v Bramptone zdolali domace Kanad’anky 6:3. Hilary Knightova sa na triumfe
podielala hetrikom a strelila aj klI'ucovy g6l Americaniek tri mintity a desat’ sekind pred
koncom, ked’ zlomila nerozhodny stav 3:3. Na svetovych Sampionatoch nastriel'ala dokopy uz
rekordnych 61 golov. Hracky USA vybojovali prvé zlato po Styroch rokoch. Kanad’anky
neobhajili titul z predchadzajacich dvoch MS, do svojej zbierky pridali deviate striebro.
Nad’alej tak vedu historicki medailovt bilanciu (12-9-1). Bronzové medaily obhajili ¢eské

reprezentantky, ktoré zvitazili v suboji o 3. miesto nad Svajéiarkami 3:2.


https://sportnet.sme.sk/ms-v-hokeji-zien-2023/
https://sportnet.sme.sk/ms-v-hokeji-zien-2023/

Centrum socialnych sluZieb - NADEJ Dolny Lieskov

PROSIM VAS, AKY JE
DNES DATUMZ JA SOM AS|
NIECO 2BLBOL...

(NI ' >

| 'y

| =
& .

\%H/ "~ ¢ -~

Redak¢éna rada

1. Ing. Pavol Ciganik
2. Simon Kusenda
3. Mojmir Maceka



Lo s Centrum socialnych sluzieb - NADEJ Dolny Lieskov
e

Igor Franc

Lubos$ Demko

Mgr. Michal Belavy
Eduard Minar¢in

Mgr. Katarina Ondej¢ikova

N O

Dakujeme za dobrovolné prispevky, ktoré budu vyuzité na d’alSie spracovanie nasho

Casopisu, pripadne ako mald odmena pre klientov, ktori sa na tvorbe ¢asopisu podielaj.

U dotknutych 0sob je podpisany informovany suhlas s pouzitim fotografii v ¢asopise.




