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Nech pocit $tastia, radosti sa v dusiach vasich rozhosti,
ked Stedry defi k vam zavita. Nech laska v srdciach ukryta
sa mocnym prudom vyroni, ked zvon&ek sladko zazvoni.
Krasne Vianoce Vam chceme priaf, aby ¢lovek ¢loveka vZdy mal rad,

aby jeden druhému viac §fastia prial, aby novy rok 2014 za to stal.

Prajeme prijemné cCitanie nasho 9 ¢isla.



Lubel’ski divadelnici nam prisli zahrat’.

Kazdy rok k nam zavitaju Lubel'ski divadelnici a zahraji nam divadelnti hru. Tento rok zahrali
veselohru: Doktor Hvezdon Burke a Prapodivny den. Divadelnt hru odohrali v nasej zédhrade. Takze
prijemné posedenie bolo dopriate aj okoloidicim. Nasi ujovia a tety boli veseli a divadelnd hra ich
pobavila.

Nedali sa zahanbit' ani Ziaci zo ZS Lubela a zahrali defom rozpravku O drotarovi
Miskovi ako Stastie vo svete hl'adal.

Chodec a bicyklista

Pani PhDr. Sona Pavlinyova prisla 22. maja medzi naSich
seniorov s prednaskou na aktualnu tému "Chodec a
bicyklista. Seniori predstavujii vyznamnu skupinu 'udske;j
populécie, ktord je ucastnikom cestnej premavky. Nasi
seniori sa na cestnej premavke podielaji pasivne. To
znamena ako spolujazdci alebo ako chodci, ale aj ako

bicyklisti. St vzdy ucastnikmi cestnej premavky

a vyznamne sa podielaju na vytvarani jej bezpecnosti.
Pani Pauliniova formou prezentécie vysvetlila naSim seniorom krizovatky, spdsob prechadzania cez
krizovatky. Zopakovala dopravné znac¢ky. Nasi seniori formou diskusie, sa aktivne zaujimali o tGto
problematiku. Zostdva nam len difat, Ze nehod seniorov na cestnych komunikacidch bude co

najmenej.



Medailonik Ladislava Droppu

O historii lyzovania v Liptovskom Mikulasi a medailonik Ladislava Droppu ndm prisla porozpravat
p. Ruzena Antolova. Prednaska bola doplnena archivnymi zabermi. NaSe tety a ujovia sa potesili ked’
uvideli beh mestom na lyziach. LyZiarska vystroj sa veru nepodobd na tu dnesntl. Dozvedeli sme sa,
ze dovozové lyze sa dali kupit’ v zeleziarskom obchode. Boli vSak majstri, ktori zacali lyze vyrabat’
na Slovensku. Majster Striska — stolar Vlha a nastupcovia kolari Pivko i Macuha-Filipi. Na zaberoch
boli zachytené aj preteky, ktoré ocarili hlavne nase zenské publikum. Ved oblecenie lyziarov bolo
»dzentlmenské ,, Lyziari boli upraveni aj na svahu. M6zu im veru zéavidiet' aj dneSni mladi l'udia.
Pani Antolova nam darovala knihu Janosik od skuto¢nosti k legende. Dohodli sme sa, Ze v januari

budeme besedovat’ o Janosikovi a knihe.



Pominu sa roky mladosti sprevadzané starostami i radostami v Zivotnej aktivite cloveka. Az jedného
dna je tu staroba. Ani sa nenazdame ako, jednoducho je tu.

Zivotné jubilea v ZPS a DSS

V roku 2013 sme oslavili Zivotné jubilea p. Ondrej Sevéik ktory sa dozil. 85 rokov a 90 rokov nasej
obyvatelky p. Emilia Bartekova, Anna Petrikova, Maria Benkova a Margita Gulejova. K Zivotnému
jubileu prisiel zablahoZelat' primator mesta Liptovsky Mikula§ MUDr. Alexander Slafkovsky
a zastupca primatora Ing. Jozef Repasky, ktori odovzdali jubilantkdm pamétny list, kniznt publikaciu
0 Liptovskom Mikulasi a kyticku na znak vd’aky a ucty k ich Sedinam.
Zloz ruky do lona, po€uvaj piesen,
dnes ju len pre Teba vanok sem nesie.
Zloz ruky do lona, pocuvaj slova,
mozno sa mladost’ou opijes znova.
Zloz ruky do lona, pocuvaj tény,
90 — krasny vek, zvoncéek Ti zvoni,
ze esSte vela liet zivot Ti chysta,
zabava, priatelia

a laska cista.



V roku 2013

sme medzi nami privitali novych obyvatel'ov

*p. Anna ANTOLOVA * p. Jan KUSKA

* p. Anna BALAZOVA * p. Anna LICHVAROVA
* p. Viera BOBULOVA * p. Zuzana MATEJKOVA
* p. Emilia BORSIKOVA * p. Ladislav PAROBEK

* p. Maria HALAMOVA * p. Etela RANOSTAJOVA
* p. Blazena HLAVATA * p. Dusan SOCHOR

*p. Anna ANTOLOVU *p. Jolana SLAUKOVA

* p. Maria HRCOVA *p. Nella SPANKOVA

* p. Vilma KUBACKOVA * p. Jozef VRBENSKY



Fﬁ— Opustili néas

* Ladislav Parobek * Zofia JuraSova

* Emilia Ruckova * Pavlina Krmeska
* Maria Forgacova * Darina Cukerova
* lvan Kalis * Milan Susolik

* Jozef Vrbensky * Maria Halamova
* Anna Droppova * Emilia Borsikova
* Gabriela Hikova * Jolana Slaukova

r

* Maria Forgacova

Zivota kniha zavrela sa, pisand srdcom, krvou zo Zil. Zdpis v nej zlatym pismom
hlasa, ze clovek cCestne zivot dozil. V pamdti nasej Ziarit’ bude pamiatka jeho stale

Ziva.
Nase uprimné podakovanie patri

Ry
darcom, &
ktori finanCnym a vecnym darom
v roku 2013 prispeli naSmu zariadeniu:

»  p. Anna MiCuchova, Lipt. Mikulas
»  p. Michal Bistiak, Lipt. Mikulas

»  p. Eva Bordigova, Lipt. Mikulas

»  p. Zuzana Freissl, Lipt. Mikulas
»  p. Jaroslav Potfajt, Lipt. Mikulas
»  p. Lubomir Faber, Lipt. Mikulas

» KOMUNALNA poist’oviia, a.s. Vienna Insurance Group

NaSe osobné podakovanie patri Komunalnej poistovni, Vienna Insurance Group za velmi
obetavy pristup k seniorom a naSmu zariadeniu. Uz treti rok si pani riaditelky najdu Cas
v tejto uponahlanej dobe a zavitaju medzi naSich seniorov, zabezpecia velmi krasny
kultarny program a obdaria naSich klientov krasnymi darCekmi.



Zaujimavosti

10 druhov orechov: Na Co su dobré pistacie,
keSu i lieskovce?

Orechy boli zname uz v staroveku. Nasi predkovia ich
pouzivali ako amulety proti zlym duchom a prirodnymi
katastrofam.

Lieskovce
4 -,
G -\ Ve
Obsahuju vysoké mnozstvo vitaminov A a E, ktoré ‘3 ) é QS

zlepsuju Cinnost’ mozgu. Preto je najlepsie jest’ ich bez
tepelnej Upravy.

KesSu
Objavuju sa najéastejsie v receptoch indickej a azijskej kuchyne ako sucast’ predjedla, omacok ¢i
dezertov. Posiliiuju imunitny systém, zlepSuju funkciu srdca a dokonca upokojuju bolesti zubov.

Dvadsat’ kesu orieSkov denne zabezpe¢i vaSmu telu dennu potrebu Zeleza. Pred tym ako sa dostana
do obchodov sa smazia, pretoze bez toho nemaju Ziadnu chut’.

Pistacie
Maju vel'mi nizku kalorickt hodnotu, no zaroven su bohaté na mineraly a vitaminy. Denne by ich

mal dospely ¢lovek zjest’ aspont patnast’. Pomahaja pri lieCbe chordb traviaceho traktu, dychacich
ciest, anémie ¢i zltacky. Dopriat’ by si ich mali najmé pani, pretoZe zvySuje plodnost’.

Mandle

LCudia nachylni na srdcové ochorenia by mali zjest’ aspoil 60 g mandli tyzdenne. Su totiz bohaté
na fosfor, draslik a zelezo.

Vlasské orechy

Na Kaukaze je orech uctievany ako posvétny strom. Tento typ orechov obsahuje vel'ké mnozstvo
aminokyselin a cennych mineralnych latok. Ak ich zjete, pocitite okamZite prilev energie, navyse st
prevenciou pre zdravé srdce a zaludok.
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Piniové orieSky

Preslavil ich uz stredoveky lekar a vedec Avicenna. Moderna veda len potvrdzuje jeho zistenia. Su
bohaté na rozne vitaminy maju nizky obsahom vlakniny. Obzvlast sa hodia pre deti a starSie osoby.
Odporacajt sa aj 'ud’om so sklonmi k obezite.

Kokos

Je to najvicsi orech na svete. Ma vysoky obsah vitaminu B a blahodarny G¢inok na imunitny systém,
zrak, traviaci systém ¢i Stitnu zl'azu. Ani kokosové mlieko nie je na zahodenie, ma omladzujuci
ucinok.

AraSidy
Existuje ich asi 70 druhov! Tieto orechy su vynikajuci antioxidant. ZlepSuju zrak, sluch, a pamat’.

Okrem potravin sa vyuzivaju aj ako surovina v chemickom priemysle pri vyrobe plastov,
syntetického vlakna a lepidla.

Para orechy

Povazuju sa za jedny z najchutnejSich orechov. Pouziva sa k Salatom aj do dezertov. Iba dva orechy
denne dodaju vaSmu telu dennt davku selénu, ktorého nedostatok vedie k pred¢asnému starnutiu.
Okrem toho dodavaju energiu, rozjasiuja pokozku a st prevenciou pred rakovinou.

Gastany

Ano, aj toto su vlastne orechy. A patria k obl'ibenym jedlam Franctizov a Talianov. Krajina galského
kohuta ma dokonca jeden cely dent venovany tejto pochutke. Po krajine sa §iri vona pec¢enych
gaStanov a vSetky kaviarne ponukaju lahodné sladkosti z gaStanov. Okrem dezertov sa vSak jedlé
gaStany vyuzivaju aj na polievky, suflé, Salaty alebo do pec¢iva. Maju vysoky obsah vldkniny

a vitaminov C a B. Jest’ by ich mali najmi vegetaridni, pretoZe im zabezpeci vSetky chybajuce
Ziviny.



Decembrovy , Mikulassky a viano¢ny cas” nam
sprijemnili:

Komunalna poistovna - VIENA INSURANCE GROUP

Ziaci zo zakladnej skoly Cs. brigady, Lipt. Mikulas
Estradny subor seniorov a PalUcansky klub seniorov

Z|aC| zo zakladnej umeleckej Skoly J.L. Bellu, Lipt. Mikulas
Ziaci zo SKD Palti¢anska ulica

FoIhorny subor Vrbové prutie

Ziaci zo ZS v Lubeli

Paltcansky klub seniorov Estradny subor seniorov



ZUS J.L.Bellu Yiaci zo ZS Lubela

Vrbové prutie
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Ked’ k Vam tisko zavanie,

© 4* to viano¢né Zelanie,
% . vinSe plné prajnosti,
. . Stastia, lasky, hojnosti
~v zdravi si len uZitg, "
etko po com tﬁiite}

Nadherné vianocné sviatKky plné radostri,
pokory a odpu$tania,

k tomu vela spokojnosti,

do nového roku 2014 $tastia, zdravia

zo srdca Zelaju
zamestnancl Zariadenia pre seniorov
a domova socialnych sluzieb

mesta Liptovsky Mikulas

Nepravidelny obcasnik. Vydava ZPSaDSS mesta Liptovsky Mikulas, tel./fax: 044/5624510, 0910/995510.




