v W
NAS CAS

4.5, ¢islo

11.,12./ 2021

Casopis vydavany klientmi CSS Nadej Dolny Lieskov




Mili nasi Citatelia,
nakol’ko sa koncom oktobra situdcia v naSom zariadeni zhorSila a niekolko klientov aj
zamestnancov sa znova potrapili s Covidom, nedalo sa ndm pracovat’ na novych ¢islach nasho
casopisu.
Ako ste si urcite v§imli, teraz Vam prinaSame dvojcislo. Je jesenno — predviano¢né a urcite si

v iom kazdy nieco najde.

Pani jesen - tak ako kazdy rok — pripravila ¢arovne sfarbenu prirodu , no a ked’ ta nadhera

zacala padat’ na zem, tak sa nasi klienti a zamestnanci nemohli tej nadhery dohrabat’.

Takze pracovné terapie sa nacas presunuli do nasho krasneho parku.
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V minulom ¢isle sme Vam priniesli 1. ¢ast’ ¢lanku o hipoterapii. Teraz Vam prindSame 2.

éast’.

Vyber koia

Vyberu kona musi byt venovana vel'ka pozornost’. Na vybere sa ma podiel’at’ hipolog aj

hiporehabilita¢ny pracovnik.

Exteriér — podiel kostry kona a svalstva na celkovej stavbe tela z hl'adiska vyvazenosti
jednotlivych ¢asti medzi sebou. Dolezita je simernost’ jednotlivych partii, dobré osvalenie a

mechanika pohybu.

Charakter — kon ma byt psychicky vyrovnany, pokojny, uvolneny, trpezlivy, s chut'ou
pracovat, bez zlozvykov, nel'akajuci sa roznych podnetov, l'ahko ovladatel'ny.

Idedlny typ kona pre hipoterapiu je Stvorcového ramca, s kratSim mésitym krkom, oblym
kohutikom, kratkym pevnym a dobre osvalenym chrbtom, so spravne tvarovanymi lopatkami,
koncatinami bez deformit, pruznymi sponkami (¢ast’ nohy nad kopytom) a zdravymi a

pevnymi kopytami.
Najvyhodnejsi je vSak kon, ktorému doveruje hipolog a ktorého prijima pacient.
Vyevik kona

Na hipoterapiu je vhodné zacat’ pripravovat’ zdravé mladé kone od 5 rokov, odchované v
stade. Priprava kona sa sklada zo zdkladného vycviku, ktoré absolvuju vSetky kone a
nadstavbového Specialneho vycviku pre hipoterapiu. Osobitné postavenie zaujima vycvikova
metoda TEAM, pri ktorej sa kon nauci nereagovat’ na nezvyklé pohybové a iné reakcie

postihnutého.

Vykonavanie hipoterapie

Tim

Hipoterapiu vykonava tim viacerych spolupracovnikov. Spaja v sebe dve zlozky: medicinska
a hipologicku

Medicinsku zloZku zabezpecujt: lekar, hiprehabilitaény pracovnik a pomocnik.
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Lekar je riadiacou osobnost’'ou. Indikuje pacientov, urcuje ciele na ktoré sa terapia zameriava
a spolu hiporehabilitanym pracovnikom navrhuje dlhodoby a kratkodoby rehabilita¢ny plan.
Nemusi byt pritomny pri samotnej hipoterapii, ale velmi uzko spolupracuje

hiporehabilitacnym pracovnikom.

Hiporehabilitaény pracovnik zohrava najvyzndmnejsiu ulohu, pretoze vykonava samotnti
hipoterapiu. Musi absolvovat’ zakladny kurz hipoterapie, osvojit’ si zaklady jazdenia a aktivne
ovplyviovat’ prevadzanie hipoterapie.. Je zodpovedny za bezpec¢nost. Odborne vedie

pomocnika.

Pomocnik pomaha pri nasadani a zosadani pacienta, zabezpecuje ho proti padu. Musi byt’

pouceny o zdkladoch hipoterapie a jej bezpecného vykonavania.

Hipologicku zlozku zabezpecuje hipolog.

Hipolég musi mat’ kvalifikaciu ucitel'a jazdy na koni alebo trénera a taktiez musi absolvovat’
zakladny kurz pre hipoterapiu. Jeho tlohou je pripravit’ kona pre hipoterapiu a viest ho pocas
jej vykonavania.

Korektny sed

Pocas liecebnej jednotky sa snazime dosiahnut’ optimu sa bliziaci korektny sed.

Korektny sed je charakterizovany obkro¢nym sedom, podsadenou panvou, sediac rovnomerne
z dvoch tretin na oboch sedacich a z jednej tretiny na lonovych kostiach, stiahnutou brusnou
stenou, rozloZenymi ramenami a prilozenymi lopatkami, vol'ne spustenymi ramenami s
neodstavajicimi lakt’ami, vzpriamenym drZanim trupu, brada-krk zvieraja 90° uhol a temeno
lebky je najvyssim bodom tela. Pity st zasa najniz§im bodom a spolu s bedrovym kibom,
plecom a uchom sa v idealnom pripade nachadzaja presne nad sebou. Ked’ su taziska kona a
jazdca v jednej linii, o ¢o sa snazi nielen jazdec, ale aj kon, lebo vtedy je pohyb oboch
najekonomickejsi a najprijemne;jsi, dochadza k najefektivnejSiemu prenasaniu pohybovych
stimulov z konského chrbta cez sedaciu oblast’ pacienta na celé telo a prebieha optimalny

pohybovy dialog kon — jazdec.
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U casti pacientov optimalny sed nedosiahneme, preto upozoriiujeme pacienta na chyby

drzania tela, pri¢om si ho sam aktivne upravi alebo korigujeme jeho sed pri zastaveni kona.

Niektori pacienti nie si schopni aktivneho sedu. Vtedy hiporehabilita¢ny pracovnik sedi za
pacientom. Sed za pacientom sa vyuziva i pri neschopnosti udrzat’ hlavu v stredovom

postaveni.
Koordinacia trupu

Pacient sa musi na pohybové podnety kona neustale adaptovat’ a koordinovat’ pohyb svojho

tela.
Koordinacia pri pohybe vpred je relativne 'ahka.
Korekéné polohy

Korekené polohy st podporujuce cielené polohy. Vyuzivaji skuto€nost’, Ze i malé zmeny v

drzani tela vyvolavaji vyznamné zmeny v neuromuskularnej koordindcii.
Trénovanie percepcie

Pacient je pocas pohybového dialogu s konnom zahrnuty mnozstvom vnemov. Pre zvysenie
uéinnosti je nutné, aby sa pacient otvoril ich prijimaniu. To sa dosahuje tym, Zze pacienta
cielene vyzyvame, aby si uvedomoval svoje telo, jeho pohyby a polohu jednotlivych ¢asti.

Osobitny pristup vycviku percepcie vyzaduju deti.
Nacvik senzorickej integracie

Pocas hipoterapie sa ziskava hmatova a hibkova citlivost, propriocepcia prostrednictvom

tlaku, protitlaku a tepla. Dochéadza k Sireniu spektra sluchovych a zrakovych podnetov.
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Este pred karanténou nasho zariadenia nas stihli navstivit' a vyuzit' hipoterapiu priatelia
z CSS Lipa.

Bolo to prijemné stretnutie, ktoré vnuklo myslienku naSmu ,, dvornému* basnikovi.

Priatel’ské miesta

Zostali tie vzacne miesta
Miesta tych stretnuti
Ked nechyba k nim cesta

Kde nie st priatelia zabudnuti

Zostali tie miesta
Kde sa priatel’ s priatelom zvita
A museli prejst’ cestou dlhou

Za chvil'ami kde krasno sa samo pyta.

Tie miesta su tu i tam
A nie je to veru klam
Ze nezapadli prachom

| ked’ snad’ zarastli machom.

Tie miesta a tie cesty k nim
Ved’ padol aj slavny Rim
Ale priatel'ské miesta maji punc
Ruk podanych
Usmevov a siz §tastne vyliatych.

Mojo Maceka
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Rozhovor s klientom

Meno: Miroslav PruZinec Vek: 55

Kedy ste prisli do nasho zariadenia?

-Do nasho zariadenia som prisiel 19.3.2007. Prisiel som tu z psychiatrie z PB.
ZvyKli ste si tu?

-Tu som si celkom zvykol. Bol som tak nauc¢eny lebo pred tym som pobehal viacero
psychiatrickych nemocnic.

Co sa Vam tu najviac paci a o zas nie?
-Najviac sa mi tu paci ze je dobry pristup inStruktorov a sestric¢iek k ndm klientom, je tu kl'ud.

Nepaci sa mi tu Ze tu niektori klienti maju vulgarne nazory a hresia, nakoniec nam to Boh
odpusti.

Aké terapie sa Vam tu pacia?

-Z terapii sa mi tu najviac paci hrabanie listia a zametanie chodnikov.
Vykonavate tu nejki int pracu okrem terapii?

-Chodime este kazdé rano Skriabat’ zemiaky a zeleninu a triedime pradlo.
Co by ste tu privital?

-Privital by som tu v Ustave zeny keby ich tu umiestnili S nami.
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Rozhovor so zamestnancom

Meno: Darina Kalamenova Pozicia: opatrovatel’ka
Od kedy tu pracujete?

-V tomto krasnom zariadeni pracujem uz 19 rokov. Takze toho pamitam dost’ .
MozZete nam povedat’ nieco o Vasej praci?

-Préca je zaujimava, kazdy deil zazivame nieco iné. Vela I'udi sa tu vystriedalo a ¢lovek na

nich spomina len v dobrom. Nikdy nevieme koho budeme niekedy potrebovat’ .
AKky je denny harmonogram klientov na zdravotnicky usek?

-Nasi drahi klienti rdno ked’ sa zobudia, maji rannt hygienu. Potom méame kfmenie klientov —
ranajky a nasleduje kava a cigarety. Bolo by vel'mi dobré, keby sa zac¢astnili nejakych aktivit.
Niektory klienti ida von na prechddzku potom méme kupanie + holenie. Zasa nés ¢aka obed,
ked’ tie hodiny tak letia, hygiena + toaleta (prebal’ovanie).No priSiel ¢as aj na nds mame obed,
dufam ze T'ahko stravitelny. O 13:00 hod. médme kavu a potom chvilka duchovného cvicenia.
Kto chce sa moZze pridat’ ku ndm. VSetci st vitani. Hlad je kruty takze mame zase olovrant.

Caka nas chutn veéera a Sup-Sup do postele. Takze méame celych 12 hod. &o robit'.
AK by ste mohli prijat’ nejakd pomoc na zdravotnicky usek. Aka by to bola?

Dalo by sa vseli¢o ale hlavne by ndm pomohla chlapska sila, na dvihanie vozic¢karov. Viac

ucty k star§im na zdravotnickom tseku a aktivit .



Zrelé sipky najdete v prirode uz v septembri, niektori odporucaju zbierat’ ich az po prvych
mrazikoch. Obsahuji mnozstvo vitaminu C a d’alSie prospesné latky, takZe si z nich mozete
robit’ nielen ¢aj, ale aj Sipkovy sirup, med, dZzem, ale aj vino. Kedy teda zbierat’ Sipky a ako
ich susit’? Ako ich spracovat’, aby si zachovali maximum lie¢ivych latok?

Kedy zbierat’ Sipky?

September, oktdber, aj zaciatok novembra. DoéleZité je zbierat’ zrelé Sipky, suché,
nezamrznuté. Maji oranzovl az tmavocervenu farbu a priam vas lakajt, aby ste ich odtrhli.
Pockajte si na suché a slnecné pocasie, vtedy maju optimalny obsah vitaminov.

Niektori I'udia tvrdia, ze je lepSie zbierat’ Sipky po prvych mrazikoch, pretoze takéto plody
maju udajne viac vitaminu C. Nie je to celkom tak.

Ako Sipky spravne suSit’?

Idealne najskor na vol'nom vzduchu a potom dosusit’ v suSicke alebo v rare. Tento proces by
mal trvat’ ¢o najkratSie — najskor rozlozte Sipky na plech, aby mali dostatok miesta a dajte ich
na suché miesto, do prievanu. Tam ich vSak nenechéavajte dlho, aby nesplesniveli.

Sipky pred susenim zbavte stopiek a zvyskov okvetia, oplachnite a rychlo vysuste.

Potom Sipky dajte do rary vyhriatej na 30 az 50 stupiiov Celzia a suSte. Nesmu zhnednut,
alebo sa pripalit. Tak si zachovajl najviac cécka. Susenie urychlite stlacenim alebo
rozpolenim plodu.

Spravne ususené Sipky by mali byt krehké a 'ahko rozdrviteI'né.
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Ako Sipky skladovat’?

Po ususSeni ich vloZzte do uzatvarateI'nej flase a odloZte na tmavé miesto. Takto ich skladujte
nanajvys rok — starSie Sipky stracaju podiel vyzivnych , lieCivych latok dost’ vyrazne, Cize
ro¢né, dvojrocné Sipky uz pre vas nemaju nejaké extra ucinky.

Suchu Sipku mozete 'ahko podrvit’ a vytvorit’ z nej jemny prasok, ktory je vhodny aj ako
prevencia, €i lie¢ivo pri silnej menstrudcii, ¢i pri cukrovke. PraSok mozete uzivat’ pred
jedlom, jednu ¢ajovu lyzicku a zapit’ ho vodou, alebo ¢ajom. Z hrubsieho prasku si mozete
urobit’ ¢aj.

Liecivé ucinky Sipok

Sipky obsahuju mnoZstvo vitaminov, najma vitamin C, ale aj A, B1, B2, P, K, kyselinu
nikotinova. Najdeme v nich aj pektiny, triesloviny, silice, mineralne latky draslik a vapnik.
Ich sucast'ou st cenné flavonoidy a karotenoidy.

Sipky posilfiujii imunitu, preéistia oblicky, mocové cesty a zbavuju nas Ginavy. Skvele
dopliaja nas organizmus vitaminom C v zimnych mesiacoch.

Sipky pomahaju pri vstrebavani Zeleza v organizme, ochrafiuju pred zapalmi a poskodenim
zraku. Spomal’uju starnutie, st podpornym prostriedkom pri hojeni ran a u¢innym
bojovnikom s baktériami.

Sipky st zname antioxidacnymi vlastnost’ami, pdsobia dokonca aj protirakovinovo.
Horcik, ktory obsahuji nam pomoze zachovat’ harmoéniu tela aj mysle, a odbremenit’ nas od
stresu. Bude sa vam tiez lepsSie spat’ a celkovo budete mat’ viac energie.

Sipkovy ¢aj

Ak milujete r6zne druhy ¢ajov, vyskusajte aj Sipkovy, ktory si urobite zo susenych plodov.
Tie staci len rozdrvit’ a zaliat’ vriacou vodou a luhovat asi 15 minut.

Mozete pouzit’ aj opaény proces, ¢ize zaliat’ ich vodou studenou, nechat’ chvil'u ,,vymocit* a
nasledne napoj dat’ prevriet’.

Caj ochut'te medom, &i citrénom, moZete doi pridat’ aj lipu — ziska Gzasnti chut’. Horuci
Sipkovy ¢aj pomaha pri problémoch s dychacimi cestami, pri nachladnuti, ale tieZ prospieva
peceni, zl¢niku a upravuje hladinu cholesterolu v tele.
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Pranostiky

November

Aky je november, taky bude nasledujuci m4j.

11.11. Ked’ pada na Martina, aj Vel'ka noc pride na bielom koni.
16.11.Na svatého Otomara neuvidi§ komara.

21.11.0Obetovanie Panny Marie ohlasuje zimu.

25.11.Katarina na l'ade, svity Stefan na blate.

30.11.Na svétého Ondreja davaj sane do dvora.

December

6.12. Ked’ na deit Mikulasa snezi, bude pozehnany rok.

13. 12. Od Lucie do Vianoc kazd4 noc ma svoju moc.

26. 12. Ak sa vetry na svitého Stefana spolu chytia, velikie prickopy a zaveje narobia.
28.12. O Mléad’atkach i deii sa omladzuje.

31.12. Ked’ je na stary rok jasno , bude v staloch (mastaliach) prazdno.

Mudrost’ na zaver

,, Ohovarat je ako hrat damu so zlym duchom. Tu a tam vyhrajes, ale castejsie sa chytis do
pasce svojej vlastnej hry." (Don Talayesva, Hopi)

., Nesud'’ nikoho kym si aspon dva mesiace nechodil v jeho mokasinach. “ — Indidanske
prislovie




Duchovné slovo

V tomto mesiaci ma zaujal jeden mlady ¢lovek. Cerpal som z &asopisu Vitazstvo srdca.
Dovol'te aby som vam predstavil mladika menom P. Johannes Habsbursky. Johannes
Habsbursky ma v sti¢asnosti Styridsat’ rokov. Pochddza zo slavneho rodu Habsburgovcov —
kedysi najmocnejsej slachtickej dynastie Eurdpy, ktora sa honosi viac nez 21 kral'mi a 16
cisarmi. Johannes ako pravnuk raktskeho cisarskeho paru Karola a Zity vyrastal vo
Svaj¢iarskom kantone Fribourg. Ked mal 23 rokov, ¢rtala sa pred nim brilantna kariéra
investi¢ného bankéra v medzinarodnom finan¢nictve, spojena s prestizou, peniazmi

a vplyvnym postavenim. No zasiahol niekto iny, kto v Zivote mladého arcivojvodu ,,prehodil
vyhybku* — bol to sdm eucharisticky Pan. V marci 2021 sme sa patra Johannesa spytali, ¢i by
nam mohol porozpravat’ o svojej ceste k povolaniu. Urobil to rad a svoje svedectvo zacal
slovami: ,,Eucharisticky zivot je najhlbSou a najnaro¢nejSou cestou. Jezi§ na mia zamieril ako

dobry polovnik, skrotil moju dusu a viedol ju k svojmu eucharistickému Srdcu!*

Viano¢né zamyslenia

Vzdy, ked’ st Vianoce bezprostredne blizko, zda sa nam, Ze by sme potrebovali ovela viac
¢asu na to, aby sme sa na ne dobre pripravili. Citime, Ze naSe vnutro eSte nie je dostatocne
pripravené, Ze sme nesplnili adventné predsavzatia tak, ako by sme boli chceli. Pri priprave
svojho vnutra sme vzdy odkézani na BoZiu milost’ a jeho milosrdenstvo. Vnutorne nebudeme

nikdy dostato¢ne pripraveni. Ale jeho milosrdenstvo mdze vSetko vynahradit’ a doplnit’.



Vianoce

Vianoce, Vianoce
Stastlivé a veselé
Prajeme si by boli
Za priehrstia laskavych slov
Kladie druh druhovi
S modlitbou na perach
Pokl'akneme dojati

V tom viano¢nom objati

Vianoce, Vianoce
Sviatky mieru a pokoja
Nejedno srdiec¢ko otvoria
Kazdému nam

Ved narodil sa Kristus Pan



Spominame

10.10.2012 Ivan Smokon
28.10.2012 Lubomir Simo
18.11.2012 Anton Hlozny
18.10.2013 Peter Vravnik
23.10.2015 Daniel Knizat
10.11.2015 Dusan LukSo
23.10.2019 Lubomir Kolesar
19.10.2020 Jan Dubnicka
21.10.2020 Tibor Svarc
21.10. 2020 Tomas Drobena
24.10.2020 Milan Chovanec
15.11.2020 Jifi Srsen
25.10.2020 Anton Michalek

2.11.2021 Frantisek Lazovy



Zo sveta Sportu na mesiac november

Opét’ sa nam rozbehla nova sezona v alpskom lyZzovani. Samozrejme malo zastiipenie aj
Slovensko v podobe fenomenalnej Petry Vlhovej. Sezonu rozbehla vybornym 3. miestom
v obrovskom slalome v raktiskom Soldene. Nasledne sa svetovy pohar presunul do krasneho
prostredia vo finskom Levi, kde Cakalo pretekarky 2 slalomy v priebehu 2 dni. Najvicsou
favoritkou na vitazstvo bola nasa Petra Vlhova, ktora tu uz triumfovala dovedna 3x.
V minulom roku dokonca dokézala vyhrat oba slalomy, ktoré sa iSli vo Finsku. Azda
najvacSou konkurentkou bola Mikaela Shiffrinova. Petra Vlhovd nenechala nikoho na
pochybach, ze ma momentéalne najlepsiu formu zo vsetkych lyziarok a dokazala triumfovat
v oboch slalomoch. Ako byva zvykom vo finskom Levi sa za vitazstvo vyhravaju soby. Peta
uz ich ma na konte 5 a tym sa stala najaspesnejSou slalomarkou v tomto stredisku.

Napinavé boli aj nasledujiice preteky ktoré sa odohrali ku koncu novembra v americkom
Killingtone. Z1¢ po€asie neumoznilo odjazdit’ obrovsky slalom. Na rad priSiel nedel'ny slalom,
ktory nam predviedol GZzasné vykone na hrane moznosti od momentalne najlepSich slalomarok
Shiffrinovej a VIhovej. Petra viedla po prvom kole pred Mikaleou, ale v druhom predviedla
famoznu jazdu americkd slalomarka a dokazala zdolat Petru po jej velkej chybe. Tymto
triumfom, ktory bol pre nu 5 vtomto stredisku sa dorovnala 64 vitazstvami v jednej
discipline na Ingemar Stenmarka, ktory zaznamenal rovnaké mnozstvo vitazstiev
v obrovskom slalome.

Viete 0 tom, ze Mikula$ musi tato zimu chodit’ pesi?
Prave preto, lebo Pet'a Vlhova ma vsetkych 5 sobov.
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