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Mili nasi Citatelia,

Viano¢ny ¢as mame za sebou, ale ja som si ho dovolil nam priblizit. Z neba padaji malé
snehové vlocky, ktoré vytvoria biely koberec. Vianoce su Cas ked sa hluk, hnev a nepokoj
premenia na lasku a ticho. Predviano¢né obdobie sa zalina zapalenim prvej svieCky na
adventnom venci. Na Vianoce ndm v domdacnostiach rozvonali kolaciky a medovniky pecené
s laskou. Aspoii teda pre tych €o boli na sviatky doma, ale aj pre tych co zostaliv zariadeni.
Zamestnanci sa nam snazili prichystat’ viano&na atmosféru uz pred Stedrym ditom ¢&i uz
prostredim ,r6znymi ozdobami, strom¢ekmi alebo samotnym viano¢nym vecierkom, kde sme
dostali aj darceky , za ¢o im chcem touto formou podakovat. Ja osobne som oslavoval so
svojou rodinou, ale ¢o mi referovali klienti boli pekné a pozehnané sviatky aj tu. Mohli si
pochutit’ na kapustnici, rybke a $alate. Ved’ Vianoce nie st len o dar¢ekoch, ale hlavne
0 atmosfére a tu sme mali prichystani, o duchovno bolo tiez postarané, bola tu predviano¢na

omsa a spoved’.

Novy rok sme decentne oslavili. Symbolicky sme si pripili Sampanskym a kapustnica
rozvoniavala uz od poobedia. Ohnostroj pripravili dedincania, takze sme si mohli popast’ oci

réznymi svetelnymi efektami.

Vianoce su Carovné obdobie, ktoré by malo zostat’ v naSom srdci ¢o najdlhSie a novy rok

tiez. Niekto hovori, ze Vianoce by mali byt kazdy deii. Nebojme sa prekvapit’.
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Tak ako kazdy rok, aj tento, zavital k ndm Mikulas.
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Uz druhy rok sa vianocné posedenie klientov spéja aj s krasnym projektom Kol'ko lasky sa

zmesti do krabice od topanok? "¥Dakujeme vietkym dobrym Fud’om, ktori sa zapojili a

preniesli tak kusok svojej Stedrosti a podpory v krabi¢kach ku nam do CSS - Nade;j..

d’akujeme vSetkym individualnym darcom, ale aj p. Lenka Krasnanova Lukajkova, obec

Horny Lieskov, Obec Podskalie, zamestnanci RUVZ a Mestsky trad Povazska Bystrica, Ziaci
8. B triedy ZS Slovanska 1415/7, Povazska Bystrica a ich p. uéitelke triednej Mirka

Zidekova. TaktieZ d'akujeme nasim zamestnancom, ktori sa zapojili a kontaktnej osobe

projektu v Povazskej Bystrici, p. Katarine Drapalove;.

Usmiate tvare naSich klientov hovoria za vsetko :-)

Atmosféru tohto dia a ¢aro krasnych okamihov pre nas profesionalne zachytila p. Katarina
Tekel'ova.

'SE)
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Vianoce boli poZehnanym obdobim, mnohi klienti mohli navstivit’ svoje rodiny.

Stedry veder bol déstojne pripraveni, dokonca aj kolednici zavitali.
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V roku novom
Stary rok
Je tatam
A ja na vdhu pozeram
| htitam

Ako stale priberam

Hutam, hutam
A tiez si prajem
Ze aj v novom roku
By sme sedeli v redak¢nej rade
Svorne bok po boku
A s nejednym napadom

By sme si nasli cestu k naSim citatel'om

Prichodi mi tiez
Popriat’ dobré zdravie

A s milym slovom

Byt spity v roku novom
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Diabetes mellitus

nazvy: cukrovka, cukrova, uplavica, diabetes, diabetizmus lat. diabetes mellitus,
skratka DM) je nehomogénna skupina chronickych metabolickych ochoreni, spojenych so
zvySenou hladinou glukézy v Krvi - hyperglykémiou, ktoru spdsobuje porucha sekrécie alebo
ucinku Inzulinu. Byva sprevadzana poruchou metabolizmu cukrov, tukov a bielkovin.
Chronickd hyperglykémia pri DM sa spédja s dlhodobym posSkodenim, dysfunkciou alebo

zlyhanim r6znych organovych systémov, osobitne o¢i, obli¢iek, nervov, srdca a Ciev.

Epidemiolégia

Na diabetes mellitus trpia stovky milionov obyvatel'ov. Ich podiel na celkovej populacii sa
zvysuje, vo vyspelych krajinach sa pohybuje okolo 10% a pocita sa, ze u d’alSich percent
populacie ostava nediagnostikovany. Jeho Sirenie stvisi predovsetkym s civilizaénymi
faktormi, relativnym dostatkom stravy a s tym stvisiacim §irenim nezdravych stravovacich
navykov. Komplikdcie diabetu sa podielaji na rastGicom pocte pacientov s

kardiovaskularnymi ochoreniami.

Klasifikacia diabetes mellitus:

1. Diabetes mellitus 1. typu (DML1T)

Je charakterizovany takmer Uplnym alebo Ciastocnym deficitom inzulinu. Vznika vac¢sinou v

mladosti, ale zriedkavo aj vo vy$Som veku .

Bez lie¢by vznikd rozvrat metabolizmu charakterizovany hyperglykémiou, tazkou
dehydrataciou a ketoacidozou, pretoze pacienti s DM 1T nemaju Ziadnu, respektive minimalnu

sekrecnu kapacitu inzulinu. Ich zivot zavisi od dodéavania exogénneho inzulinu.

2. Diabetes mellitus 2. typu (DM2T)

Je charakteristicky inzulinovou rezistenciou (necitlivostou na uc¢inok inzulinu) s defektom

sekrécie inzulinu. Vyskytuje sa 7 az 10 krat CastejSie ako DM1T. Prejavuje sa prevazne v
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dospelom a vySSom veku a to najmé u tu¢nych jedincov, ale ojedinelo sa moéze vyskytovat aj
u mladych l'udi a v rodindch s autozémovou - dominantnou dedi¢nostou .Za najdodlezitejSie
exogénne (vonkajsie) faktory sa povazuju nadmerny prijem potravy, nevhodné zlozenie
stravy, nedostatok fyzickej aktivity, obezita, faj¢enie a iné nezdravé, vacSinou civilizacné
navyky. Choroba moze prebichat’ roky bez priznakov a vdcsinou sa zisti ndhodou, Casto pri

vySetreniach v ramci diagnostiky iného ochorenia.
3. Iné Specifické typy diabetes mellitus

Vznikaju nasledkom genetickych defektov funkcie B-buniek, genetickej poruchy ucinku
inzulinu, ochorenia pankreasu (pankreatitida, nddor), d’alej endokrinnych ochoreni a portch -
akromegalia, Cushingovsyndrom, glukagonom,feochromocytom, hypertyredza, somatostatin
o6m, ucinkom liekov (glukokortikoidy, hormény Stitnej zlazy a iné), nasledkom infekcii
(rubeola, cytomegalovirusova infekcia a iné) a v ramci vrodenych ochoreni

(Downovsyndréom, Klinefelterov syndrom, Turnerov syndrém a iné).

Diagnostika diabetes mellitus

K podozreniu vedi anamnestické udaje - polydipsia, polyuria, slabost’, chudnutie, vyskyt DM
v pokrvnom pribuzenstve a iné. Diagn6zu v§ak mozno potvrdit’ iba laboratornym vySetrenim.
Najjednoduchsie je vySetrenie glykémie - hladiny cukru v krvi nala¢no a cukru (a ketolatok) v
moci. Ak zistime pritomnost’ glukézy v moci - glykozlriu a nala¢no opakovane vyrazni
hyperglykémiu (nad 7,8 mmol/l v Zilovej krvi) alebo v priebehu diia je postprandidlna

glykémia (po jedle) nad 11,1 mmol/l, potvrdzuje to diagnézu.

K diagnostike diabetes mellitus patria aj d’alSie vySetrenia s cielom zistit’ pripadna pritomnost’
komplikacii.

Lie¢ba

Diabetes, u ktor¢ho sa liecbou dosiahli uspokojivé hodnoty glykémie a hodnoty
glykovaného hemoglobinu, sa oznaCuje ako kompenzovany, ina¢ ako ciastocne

kompenzovany alebo dekompenzovany; do tohoto oznacenia zvykne uvadzat, akym

spdsobom bola kompenzécia dosiahnuté (diétou a rezimom, inzulinom atd’.)
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Inzulin

Inzulinom su lieceni vSetci diabetici s DM1T, vSetky deti, mladistvi a tehotné Zeny, a diabetici
s DM2T, u ktorych zlyhala lie¢ba diétou a peroralnymi antidiabetikami. PGvodne sa pouzival
bravCovy a hoviddzi inzulin, ziskany extrakciou z pankreasov zvierat. Dnes sa pouziva bio
synteticky 'udsky inzulin a jeho analogy, ktoré vznikli upravou polypeptidovej molekuly
inzulinu s cielom upravit’ - prediZit' dobu jeho G&inku alebo zrychlit’ nastup u¢inku. Ludsky
inzulin, podany podkozne zacina pdsobit’ asi do pol hodiny a t¢inkuje niekol'ko hodin, takze
musi sa podavat’ viackrat denne, pricom rovnomerne nepokryva bazalnu sekréciu inzulinu. V
snahe napodobit’ denny priebeh sekrécie inzulinu, lieCba inzulinom je rozdelena na viacero
davok rychlo uc¢inkujiceho inzulinu, poddvanych pred jedlami v kombinécii s preparatmi s

dlhodobym ucinkom ako ndhradou bazalnej sekrécie inzulinu.

Inzuliny s rychlym a kratkym ucinkom su: glulizin, lispro, aspart, humanny inzulin. Inzuliny s
predizenym trvanim ué¢inku si: glargin, detemir, deglutec. Vyrabaju sa aj preparaty s roznymi
podielmi kratko a dlho ucinkujiceho inzulinu, ktoré je mozné zvolit' podla individualnej

potreby pacienta.

Rozpis dévkovania sa zvykne nazyvat schéma. Inzulin je mozné aplikovat’ réznymi

spOsobmi:

PouZivaji sa Speciadlne inzulinové striekaCky so zatavenou ihlou, ihly su tenké a pokryté
Specialnou vrstvou, ¢o umoznuje bezbolestné podanie inzulinu. Inzulin sa najCastejSie podava
do podkoZia brucha, stehna alebo sedacieho svalu. Miesta vpichu treba kvoli Setreniu

podkozia pravidelne striedat’.

Podanie inzulinu pomocou inzulinového perauz prakticky nahradilo aplikdciu inzulinu
injekénou striekackou. Je jednoduchSie a manipuldcia s nim je l'ahSia aj pre pacientov s
poskodenym zrakom. Do pera sa vkladaji hotové naplne s inzulinom, tzv. cartridge alebo
penfilly. Nésledne sa na koniec pera pripevni ihla. Naplnené pero sa skladuje pri izbovej
teplote a pacient ho moze nosit’ so sebou. Inzulin si pacient podava do podkozia brucha

rovnako, ako pri podani inzulinovou striekackou.

Podanie inzulinu pomocou inzulinovej pumpyje vyhradené skor pre tazko

kompenzovatelnych pacientov s diabetes mellitus typu 1. typu alebo pacientov s
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komplikdciami. Inzulinovou pumpou sa napodobiiuje fyziologicku sekrécia inzulinu. Na

pumpu sa napdja Specialna infizna suprava, zakoncena ihlou, zavedenou do podkozia.

NajcastejSou akutnou komplikaciou lie¢by inzulinom je hypoglykémia - nadmerny pokles
hladiny glukozy v krvi, d’alej byva postupny vzostup telesnej hmotnosti a alergické a infekéné

komplikacie v mieste vpichu.

Domace monitorovanie inzulinovej liecby (samokontrola - selfmonitoring) poméha pri
optimalizacii davkovania inzulinu. Edukovany pacient si sam odobera z prsta kvapku krvi na
testovaci pruzok, z ktorého pomocou pristroja - glukometra odc¢ita glykémiu. VySetrenie sa
robi v pripade potreby niekolkokrat denne, najmé pred jedlom. Podla zistenej hodnoty si
pacient moze upravit’ nasledujucu davku inzulinu alebo podl'a nameranych hodnét z dlhsieho
obdobia moéze lekar upravit zakladni dévkovaciu schému. Monitorovanie tiez pomaha
vyhnut sa hypoglykémiam, alebo v pripade priznakov overit, ¢i sa skutocne jednd o

hypoglykémiu.

Glukézovy senzor je miniatirne zariadenie, ktoré sa zavadza do podkozia a umoziuje trvalé
sledovanie hladiny glukézy pocas priblizne tyzdna. Oproti opakovanym odberom glykémie
dokaze zachytit’ aj kratkodobé vykyvy, najméd hypoglykémie, a to aj pocas spanku, ¢o ma

zvlast vel’ky vyznam u detskych diabetikov.
Peroralne antidiabetika (PAD)

St to latky nehormondalneho charakteru, ktoré znizuji hyperglykémiu pri peroralnom

podavani. PouZzivaji sa v liecbe DM2T. Patria sem:

Derivaty sulfonylurey (glibeklamid, gliklazid, glimepirid, glipizid a iné) u¢inne stimuluju
sekréciu inzulinu. Vedua vSak k vzostupu telesnej hmotnosti a mézu vyvolat” hypoglykémiu, a

to najma u starSich osob.
Rezimova liec¢ba

V prvych stadidch DM2T mdéze postacovat’ lieCba tipravou stravovania a pohybového rezimu.

Podstatna je vSak pre vSetkych pacientov s diabetes mellitus.

Strana 12 z 27


https://sk.wikipedia.org/wiki/Gluk%C3%B3zov%C3%BD_senzor

Lo s Centrum socialnych sluzieb - NADEJ Dolny Lieskov

iz

V sucasnosti prevlada nazor, ze diabetik sa moze stravovat’ ako kazdy iny zdravy Clovek, ale
musi si sledovat’ mnoZzstvo sacharidov v pozitom jedle. Okrem toho je dblezité stravovat’ sa v

pravidelnych ¢asovych intervaloch (v $pecifickych podmienkach to vSak nie je pravidlom).

Pacient s diabetom potrebuje poznat’ niektoré vlastnosti potravin, ako napr. glykemicky index
sacharidov, ktory uvadza, o kol'’ko percent sa zvysi hladina cukru v krvi po poziti potravy v
porovnani s rovnakym mnozstvom c¢istého cukru — glukozy. Pre diabetikov su vhodné su
potraviny s nizkym glykemickym indexom (napr. celozrnny chlieb, strukoviny, koretiova
zelenina, paradajky, paprika, ovocie, orechy), ktoré nesposobuju rychle zvysenie hladiny
cukru v krvi po jedeni a poskytuju dlhSie trvajiuci pocit nasytenia, ¢o je dolezité aj pre
kontrolu krvnych tukov a telesnej hmotnosti. Tym moézu prispievat k zniZeniu rizika
srdcovocievnych chordb. Velky vyznam pre dobra kontrolu hladiny cukru v krvi mé prijem
vlakniny. Niektoré druhy zeleniny a vsetky druhy hab svojim obsahom vlakniny
neovplyvituji hladinu cukru v krvi a pacienti ich mézu neobmedzene konzumovat a
kedykol'vek zahnat’ hlad bez obavy zo zvysenia glykémie. Kuchynsky cukor u diabetikov nie
je nutné bezvyhradne zakazovat, nie je vSak vhodnym zdrojom sacharidov. Ako umelé
sladidlo je povoleny sacharin, aspartdm, acesulfam draselny, sukral6za a steviol. Prijem tukov
by nemal presahovat 30 % z celodennej energetickej potreby, pretoZze moze prispievat’ k
obezite a rozvoju aterosklerdzy. Ako optimalny zdroj tukov v jedalnom listku diabetikov sa
odporucaju rastlinné oleje (repkovy, slne¢nicovy, sdjovy), morské ryby a orechy. Bielkovin
treba denne prijat’ v potrave 1g bielkovin na 1 kg telesnej hmotnosti. Najzdravsie bielkoviny

sa nachadzaju v rybach, hydine, strukovinach, orechoch a vaje¢nom bielku.

U diabetikov je znadme, Ze telesné cvicenie vo forme tréningu nielen zlepSuje citlivost’ tkaniv
na inzulin na postreceptorovej Urovni zvySenim poctu inzulinovych receptorov, ale moze
zlepsit’ aj toleranciu glukozy. Okrem toho zniZuje hladinu cholesterolu v krvi. ZvySuje tiez
toleranciu telesnej zataze, ¢im priaznivo ovplyviiuje kvalitu Zivota. Kladne ovplyviluje
telesni hmotnost’ u obéznych a krvny tlak, ¢im vhodne ovplyviuje rizikové faktory vyvoja
ateroskler6zy. Najma pacienti s DM1T na lieCbe inzulinom vSak musia zohl'adnit’ prislusny

vydaj energie a prisposobit’ tomu davky inzulinu.
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Komplikacie

V minulosti umierali diabetici na akutne komplikdcie, stvisiace so zvySenim glykémie a
metabolickym rozvratom, ktoré st dnes uz zriedkavé. Pozornost’ sa obratila na chronické

komplikécie, ktoré vznikaji postupne, ale nakoniec skracuju zivot pacientov o celé roky.
Akutne komplikacie diabetes mellitus

Akutne komplikacie diabetes mellitus, spojené s vysokou hladinou glukézy v krvi -
hyperglykémiou, dehydrataciou a nahromadenim d’alS$ich produktov metabolizmu su
diabeticka ketoacidoza, hyperglykemicky hyperosmolarny syndrom a laktatova acidoza.
Zapri¢inené byvaju nedostatkom inzulinu alebo nadmernym prijmom sacharidov, ale mdzu
byt’ vyvolané aj stresom - akitnym ochorenim, infekciou, chirurgickym vykonom alebo aj

niektorymi liekmi. Niekedy ostdva pri¢ina nejasna.

Hypoglykémia, Cize prili§ znizena hladina glukézy v krvi je zivot ohrozujiica komplikéacia
liecby diabetes mellitus. Len zriedka byva zapri¢inend nejakym inym ochorenim alebo
dlhodobym hladovanim. NajcastejSie je dosledkom preddvkovanie liekov (inzulinu,
niektorych antidiabetik), nedostatocného prijmu potravy alebo neobvyklej fyzickej aktivity.
Charakteristické priznaky su hlad, tras, potenie, zméatené, niekedy aj agresivne spravanie
zameniteIné za priznaky opitosti, tachykardia. Mo6zu sa objavit kice, zamenitelné s
epileptickym zachvatom. Bez lieCby nastava bezvedomie, nakoniec nenavratné poskodenie
mozgu a smrt’. Diagnézu hypoglykémie potvrdi zlepSenie stavu po poziti cukru v akejkol'vek

podobe, vySetrenim glykémie sa zistia hodnoty pod 3,0 mmol/I.

Liecba spociva v podani glukozy alebo oby€ajného cukru, v pripade bezvedomia roztoku

glukézy vnutroZilne; po nadobudnuti vedomia by sa mal pacient najest’.

Inou, zriedkavejSie pouzivanou lieCbou, ktord sa da aplikovat’ aj pacientovi v bezvedomi, je
injekcia glukagonu (ale nasledovne sa tieZ musi najest’). DoleZité je potom zistit' pricinu

hypoglykémie a zvazit’, ¢i netreba upravit’ lie€bu diabetu.
Chronické komplikacie diabetes mellitus

Vysoka koncentracia glukdzy v krvi a telesnych tekutinach ma za nésledok reakciu glukozy s
molekulami bielkovin - glykaciu, ¢im spusta procesy, veduce k poSkodeniu tkaniv, zvIast
ciev a nasledovne viacerych orgdnov. Toto poskodenie v konecnom ddésledku skracuje zivot

pacientov, preto je chronickym komplikdcidm venovand vysoka pozornost’.

P.C.
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Rozhovor s klientom

Lukas§ Masar Vek: 42

Kedy si prisiel do tohto zariadenia?

-v 2007

Ako sa ti tu paci?

-dobre

Aku pracu tu vykondvas?

-nosim pradlo

Aké su tvoje hoby?

-tanec a hudba

Aké jedlo ti tu najviac chuti a o zas nie?
-zemiakova kaSa ano a kapustné fliacky nie.
Chcel by si tu ostat’ alebo odist’?

-odist’

Co ti tu chyba?

-viac terapii

Ak by si tu mohol nie¢o zlepsit’ ¢o by to podl'a teba bolo?

-Strava
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Rozhovor zo zamestnancom

Meno: Emilia KoSutova  Pozicia: opatrovatel’ka na SZ

AK4 je naplin VaSej prace?

Naplilou mojej prace je dbat’ na dodrzavanie Cistoty na oddeleni, ktora spociva vo vymene
osobného a postelného pradla, udrziavanie poriadku v stoliku, skrini, nosenie osobnych veci z
pracovne a rozdelovanie. Pomoc pri znac¢eni osobného pradla. V neposlednom rade dbat’ na
dodrzovanie denné¢ho harmonogramu kazdého klienta- osobna hygiena a celkovy kupel pri
ktorych v pripade potreby pomaham, na systematickom odovzévani cigariet,kavy,cukor,sirup
a iné potrebné veci, balikov ktoré dostanu od rodin, dodrziavanie lieCebného rezimu. Zavady
a nedostatky hlasim vediicemu tak ako aj zdravotné problémy. Vedenie klientov

k samostnatosti, niektorych navykov a vytvaranie domacej pohody spolupatri¢nosti,

komunikujem s nimi.

Od kedy tu pracujete?

V CSS- Nadej pracujem od r. 2006, kedy som nasttpila ako upratovacka. Na toto obdobie si
vel’mi rada spominam ,boli sme super partia. Asi po dvoch rokoch som bola preradena na
poziciu opatrovatel'’ky mensej komunity domacnosti. Bola to vel'mi odlisna zmena a zaroven
prijemna a pekna , pretoZe to bola praca s klientmi. Neskor som opit’ bola preradena na SZ s

rovnakou poziciou.

PovaZujete svoju pracu za naro¢nu?
Po tol’kych rokoch ¢o svoju pracu vykonavam ako najlepSie viem ju vnimam skor ako hoby.
Ako si vychadzate s klientmi?

S klientmi si vychadzam vel'mi dobre, priatel’sky. Mam ich vSetkych vel'mi rada, som im

napomocna , beriem ich ako moju d’al$iu rodinu.

Ako si vychadzate zo zamestnancami?

O tom by som vedel’a vel'a pisat. Vel'a zamestnancov sa tu prestriedalo a viem, ze ¢o som tu
zazila ja tu nezazil nikto ,,Zazité prezité "!Bolo to narocné obdobie, ktoré mi viac otvorilo oci
a zatvorilo srdce no zarovei ma to vel'mi, vel'mi ,,Posilnilo"! Na SZ méame super kolektiv,
rozumieme si, obdarovavame sa v ¢ase sviatkov. Porozumenie vychadza uréite aj z toho, Ze

sme zmieSany kolektiv 3 Zeny a 2 muzi. (muzi robia svoje).
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AKk by ste tu mohli nieco vylepSit’ ¢o by to bolo?

Chyba tu psychologicka a s tym spojené skupinové sedenia.

Aby mohli svoje osobné veci nakupovat’ s doprovodom (osatenie, obuv....)

MozZnost’ vzdelavania sa .

Aby mohli sami vybrat’ sluzby pedikura, kadernik, kozmetika.......

Ten kto by zvladal mal svoj vlastny pribor, tanier.

Osobne sa o svojich zdravotnych problémoch porozpravat’ (byt’ vysetrni) s odbornikom.
Davat priestor zazivat redlny Zivot.

...vzdy je ¢o zlepSovat, vylepSovat'.....!

S.K.

Pranostiky na mesiac Januar
2. januar:
Ked’ je druhého jasno, bude dlha zima, ked’ ale nesnezi, nie je d’aleko jaro.
6. januar:
Na Tri krale mnoho hviezd - mnoho zemiakov.
11. januar:
Na svitého Hygina sa zac¢ina prava zima.
16. januar:
Na svitého Marcela zima lezie do tela.
20. januar:
Fabianskej zimy boja sa cigani.
21. januar:
Ked’ sa na Vincenta vtak na kol'aji vody napije, ten rok mnoho vina sl'ubuje.
25. januar:
Ked’ sa na Pavla vtaca z kol'aje napije, bude pozdna jar
29. januar:

Na Saleského Frantiska meluzina si Casto zapiska.
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Pat mudrosti

,,Laska je nieco, o mdzes po sebe zanechat, ked’ zomries. Takti ma moc."

John Fire/Chromy Jelen, Lakota

,»Svoj Zivot musis zit’ od zac¢iatku do konca. Nikto iny to nemdze urobit’ namiesto teba."
Starec, Hopi

,,Zi svoj zivot tak, aby strach zo smrti nevstapil do tvojho srdca."

Tecumseh, Sauni

,,Nehovor, pokial’ tvoje slova nie su lepSie nez ticho.*

Buddha

Mam priatel'ov medzi zaoCkovanymi i nezaoCkovanymi navzajom sa reSpektujeme a

neuto¢ime na seba. Nenechajme sa rozdelit’ niekym, komu sa to hodi.

Maly text o vd’acnosti

Vd’aénost’ je vel'mi silna energia. Neda sa mi a ako vidim nie je jej dost’ ,zv1ast’ v takomto
zariadeni by si to mal ¢lovek mohol uvedomit’ teda ¢o sa tyka hlavne zdravia. Ohl'adom
pefiazi ma mrzi Ze &lovek pozera na nejakych Nemcov, Svajéiarov &i milionarov. Pri tom sme
nesmierne bohati. Na svete st stale eSte 2 miliardy I'udi ktoré nemajt pristup k pitnej vode a
my sa v nej kupeme. Byt vd’acny za veci, ktoré beriete ako samozrejmost’ vas aj pozitivne
naladi. Co taka Severna Koérea, kde si poviete svoj ndzor a do konca Zivota skon&ite v
pracovnom tabore v katastrofalnych podmienkach? A v africkych Statoch kde tisicky I'udi
umiera od hladu, na HIV a vladnu tam ozbrojeni rebeli ?Alebo Afganistan kde Zena nema
ziadne prava? Myslim, Ze po tomto budete viacej vd’a¢ni za to, ¢o mate, a ak nie hl'adajte
chybu v sebe.

-anonym-

S.K.
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Bylinky na januar

Uzasny NADCHOVNIK! 6 sposobov, ako vyuzit’ silu tejto votiavej rastliny

1. Pomozu cerstve listy

Ak budete citit’, ze na vas "nieco lezie" ¢i vas trapi nadcha, tak staci, ze par listkov popucite v
ruke a takto sa nadychate ich vone. Vona pomdze uvolnit’ nosné dutiny.

2. Inhalovanie

Rovnako U¢inna je aj inhalécia. Postaci, ak do misky s horucou vodou pridate nalamané listky
nadchovnika a pod hrubsim utekérom vdychujete.

3. Pre lepsi vzduch

Odvar z nadchovnika moZete dat’ aj do aromalampy pre sprijemnenie a zlepSienie ovdzusia
doma.

4. Na caj avyluh

Caj je vel'mi jednoduchy. Par listkov zalejte horticou vodou a nechajte 5-10 minut lthovat'.
Caj mozete ochutit’ medom. Popijajte ho teply.

Odvar z neho vyuziva na urychlenie hojenia drobnych ran ¢i popalenin. Posta¢i vam polovica
salky listov, ktoré zalejete horicou vodou a nechate vychladnut’. Potom precedite a vyluhom
obmyvate poranené ¢i popalené miesto.

5. Domaca mast

Potrebujete: kokosovy olej alebo Cistu zivoc¢isnu mast, listy nddchovnika

Priprava je vel'mi jednoducha. Do rajnice dajte na sporak rozpustit’ kokosovy olej alebo mast’
a primiesajte listy nadchovnika, ktoré¢ moézete troSku podrvit’ v rukdch. Dokladne premieSajte
a potom nechajte vychladnit’. Vychladnuti zmes odloZte do chladni¢ky a na druhy den ju
opit’ ohrejte. Néasledne ho precedte, aby ste ho zbavili listov a mast’ dajte do ¢istého
skleneného pohéra ¢i nadoby. Dokladne uzatvorte a skadujte v dvierkach chladnicky.

Pouzivajte pri nachladeni na potieranie nosa ¢i hrudnika.
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6. Domdaci sirup z nadchovnika

Potrebujete: cca 40 listkov nadchovnika. 1 vacsi citron, 1 kg cukru, vodu

Do hrnca dajte listky a zasypte ich cukrom. Citrén nakréjajte na kolieska a tiez pridajte do
hrnca. Zalejte vodu tak, aby hladina pola asi pol centimetra nad cukrom. Nechajte odstat’ 1
deii.

Potom varte 3 hodiny a obc¢as premiesajte. Po uvareni preced'te cez sitko a med eSte horuci

naplite do flia§ a dokladne uzatvorte. Pouzivajte do ¢aju pri prechladnuti a chripke.

S.K.
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S pokorou

Vravi sa, ze v nidzi poznas priatel’a
Veru-veru, pravda to odveka
Vystaveny nudzi covidu

Necakal si privel'a

A veru pomahala ti aj modlitba
By si nestratil hlavu
Ved’ mal si pri sebe priatel'a

Co ti davalo silu

AV nejednu chvilu
Tvoja mysel zalieta,

A zase je tu modlitba
Ktora ti vlieva do srdca pokoru
A bézen uz odlieta
Podchvil'ou, dlhou
Dobra je i cigareta

Pravda, vSetko s mierou

Ta cigareta je kratka
No nikto tu nebedéka
Ale ¢aka s pokorou

Na prichod rana, vecera

Spomienka na covidové liecenie.

M.M.
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7
Spominame

20.12.2010 Stefan Ligda
23.12.2012 Anton Hapujda
21.12.2014 Du$an Spdnik
27.12.2018 Viadimir Novosasd
10.1.2010 Dominik Pavlik
12.1.2011 Libor Rosina
23.1.2011 MUDr. Imrich Zavartkay
10.1.2014 Daniel Poléan
13.1.2014 Jozef Prokes
5.1.2015 Peter Chupari
26.1.2017 Frantisek Bet’ak
26.1.2017 Jan Barancik
13.1.2018 Ing. Jozef Bajza
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Historia stolného tenisu

Vznik stolného tenisu siaha az do obdobia pred dvoma tisicroiami. Hra sa
nazyvala gossima a do Eurdpy, z Japonska, ju priniesli Anglicania v 80. rokoch 19. storocia.
Skuto¢nym zaciatkom stolného tenisu bol vSak tenis, ktory sa jeho nadSenci snazili
pocas zimnych mesiacov preniest’ do salového prostredia - na stol. Stolny tenis sa sprvu hral
na roéznych rozmeroch stolov, s gumovymi popripade korkovymi loptickami
a drevenymi raketami. Stolny tenis ako oficidlna Sportovd hra sa zacala zavedenim
celuloidovej lopticky do hry, a to Angli¢anom J. Gibbom v roku 1899. V roku 1909 sa stolny
tenis zacal §irit z Anglicka do Eurépy (Nemecka, Rakuska, Mad’arska, Cesko-SIovenska).
Ako pretekarska hra sa vSak dlho neudrzal a pestoval sa viac ako spoloCenska zdbava. Az v
roku 1920 u nas stolny tenis znova ozil a aj v ostatnych eurdpskych krajinach sa rychlo

rozvijal a spopularizoval.

Vplyv na fyzicky aj psychicky stav ¢loveka

Stolny tenis ma priaznivy vplyv na rozvoj pohyblivosti rik, rozvija malé motorické zru€nosti,
posiliiuje svaly rik a zapidstia. Poméha zvySovat’ rychlost’ pohybu ruk, rozvijat’ pozornost’ a
reakcie. Pri hrani stolného tenisu st svaly na nohach dostato¢ne dobre zataZené a su silnejsie.
Kardiovaskuldrne a respiracné systémy zacni lepSie fungovat a obohacuju telo
kyslikom. Stolny tenis rozvija zru€nost, oko, flexibilitu. Vdaka vyvoju reakcii sa nas
mozog naudi riadit’ telo eSte rychlejsie. Hranim stolného tenisu, vyvijate bedrovy kib,
zapistie, lakte a ramenné kiby a dokonca aj spojenie chrbtice. Existuje taka fraza: "Osoba je
zdrava, zatial' o jeho chrbtica zostava flexibilnad."To je d’alsi dovod, pre€o ma stolny tenis

pozitivny uc¢inok a posilituje nase zdravie.

Nakol'’ko ma stolny tenis pozitivny vplyv na naSe psychické aj fyzické zdravie, praktizujeme
tento druh Sportu aj vnaSom zariadeni. Konajii sa tu rézne stolnotenisové turnaje, kde
preukazuju klienti svoje zrucnosti a to nielen pohybové, ale aj mentalne. Turnaj sa tu hra
formou tzv. pavuka, kde sa vylosuji jednotlivé dvojice. Hrd sa na dva vitazné sety, kde

posledni dvaja postupujit do samotného finale a tam si to rozdaju o titul.
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Absolutnym fenoménom v tomto Sporte v naSom zariadeni je Simon Kusenda, ktory
Z poslednych 22 turnajov dokdzal vyhrat’ az 18 krat co je absolutny rekord. Na druhom mieste
to uz bolo vyrovnanejsie, ale najviac az 5 krat to bol Du$an Mendel. No a na 3. mieste to

bolo rdznorodé. Dobrymi hraémi st aj: Jozef Sipos, Iubo Belan, Miro Sistik a ini...

Uz len na zaver by som chcel povedat, ze je vidno u viacerych klientov ktori sa za¢astiuji
tychto turnajov aky ma hranie stolného tenisu pozitivny vplyv na ich mentalne aj fyzické

zdravie.
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Redak¢na rada

Ing. Pavol Ciganik

Simon Kusenda

Mojmir Maceka

Igor Franc

Lubo§ Demko

Mgr. Michal Belavy
Eduard Minarc¢in

Bc. Katarina Ondejcikova
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U dotknutych 0sob je podpisany informovany suhlas S pouzitim fotografii v ¢asopise.
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