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VazZeni priatelia,

rozmyslali sme o tom, ako zacat uvodnik k tretiemu Cislu nepravidelného obcCasnika
,NOVINKY* Zariadenia pre seniorov a domova socialnych sluzieb mesta Liptovsky Mikulas.
Ked sme prisli jedno rano do zariadenia, bolo nam to jasné.

,Vyzente z hlavy navzdy myslienku,
ze ak ¢lovek ma ,x“ rokov, znamena to koniec.
| vySSi vek mbze byt zacCiatkom nadherného,
plodného, aktivneho a velmi tvorivého
Zivotného obdobia.
Nikdy nepripustite,
aby vas duch odisiel do ,,déchodku®.
Budte stale pristupni novym myslienkam
a napadom.”

Verime, zZe aj v tomto Cisle najdete nieCo, €o Vas potesi a oslovi.



Rok 2010 sme zacali v zneni hospodarskej krizy, ktora sa dotyka vSetkych oblasti
Zivota spoloCenského i osobného.

Dopad nepriaznivych ekonomickych opatreni sa nevyhol ani naSmu zariadeniu. Rok
2010 je menej finanCne vykryty cca o 10 % v porovnani s rokom 2009. VySSie uvedené
skutoCnosti sa dotykaju kazdodenného Zivota a zabezpec€ovania prevadzky v zariadeni.

VSetci zamestnanci zariadenia sa snazia, aby neutrpela kvalita poskytovanych
sluzieb a mnohé cinnosti vykonavaju v ramci osobného volna.

Skraslenie a zutulnenie prostredia je v prvom rade zalezitostou srdca a citu. Nie
vSetko, €o zabezpecujeme a budujeme — najma v letnej zahrade — vyzaduje vysoké financné
naklady. Ved velakrat staCi s laskou zasadit’ kvietok, upratat po sebe neporiadok, pripadne
zdvihnat padnuty papierik. Vieme, Ze i medzi nasSimi klientmi su ludia s dobrym srdcom
a citom pre krasu. Ved v spolupraci so zamestnancami zariadenia vybudovali jazierko
a malu skalku, do ktorej sme kazdy prispeli, Ci rastlinkou, alebo s laskou vsadenou skalkou.

Ani sme sa nenazdali a je mesiac jun, mesiac prelomovy, kedy hodnotime ¢o sme
splnili z predsavzati, ktoré sme si len pred Casom — na zaciatku kalendarneho roka dali.

Mézeme s hrdostou vyhlasit, Ze z predsavzati sa nam dari pinit takmer vSetko:
o skraslili a dotvorili sme letnu zahradu (skalka a jazierko)

o vymalovali sme bytoveé jednotky a chodby na 1. nadzemnom podlazi

o vybudovali sme pocCitaCovu ucebnu s pripojenim na internet pre klientov

S podporou zriadovatela — poskytnutim finanénych prostriedkov na obstaranie
kapitalovych aktiv — v druhom polroku 2010 chceme zabezpedit'.
o obstaranie perlickovej zdvihacej vane do miestnosti na oCistu na 2. nadzemnom
podlazi
o nakup transportného elektrického zdvihacieho zariadenia — na 2. nadzemné podlazie
o nakup velkokapacitnej pracky — ¢im dosiahneme sebestacnost v prani postefnej
bielizne i prikryvok

V tomto kalendarnom roku, presne 31. 3. 2010 sme zorganizovali prvé spolocné
,zdruzenie deti a rodinnych prislusnikov nasho zariadenia“, na ktorom sme pritomnych
informovali o zameroch na rok 2010, ale zhodnotili sme aj minuly rok — rok 2009 aj vo
finan€nom vyjadreni.

s celkové rocné naklady na zabezpecCenie prevadzky zariadenia Cinili
369.431,— € (11.129 tis. Sk)
% priemerné mesacné vydavky na klienta boli v roku 2009 v sume 655,02 €
(19.733,— Sk)
% priemerna mesacna platba na klienta bola vroku 2009 vsume 216,41 €
(6.520,— Sk)

Planov na realizaciu mame eSte vela a verime, Ze v mnohych nam pomézete i vy,
nasi klienti a nedate sa odradit’ a znechutit’ fludmi, ktori nam nic¢ia nasu pracu a usilie — tak
ako bolo tomu v dhoch 5. a6. juna 2010 — zniCena fontana a skalka ,slimak®. Musime
zaujmom o nas majetok — zahradu a vSetko €o v nej je — ukazat neprajnikom, Zze na nas
nemaju — ved my sme predsa stale ¢inni a mame chut budovat.



Seniori maju zelenu

Projekt, ktory sa uskutoCnil vdaka programu
Zelena pre seniorov Nadacie Orange

Nadacia Orange vyhlasila vroku 2009 program pre mimovladne
organizacie, neziskové organizacie, samospravy a zariadenia poskytujuce
socialne sluzby, ktory je zamerany na zvySovanie gramotnosti a zrucnosti
seniorov v oblasti prace s pocitaCom a internetom.

Uspesnym projektom pod nazvom ,Aj tak sme stale frajeri...
zariadeniu podarilo ziskat 1.340,00 EUR .
Aktivne pracujeme na jeho realizacii a uvadzani do Zivota.

sa aj naSmu




Vzacna navsteva v ZPS a DSS

,Zelam tomuto zariadeniu a obcanom Zijucim v zariadeni krasny
a najmd dlhy Zivot. Dakujem, Ze vykondvaju tuto namahavu pracu. *

Ing. Peter Sika, PhD.

V sprievode pana
Ing. Jaroslava Husa,
pana Mlynceka
navstivil naSe
zariadenie pan

Ing. Peter Sika, Phd.,
Statny tajomnik
ministerstva prace,
socialnych veci

a rodiny SR.

Zaujem o prednasky

so zdravotnou tematikou —
Zapaly oci, Nahle cievne
mozgové prihody, Parazity
okolo nas, Rotavirus,
Uzkostné poruchy starsich
0s6b, Chrapanie ako
zdravotny problém ,
Demencie — druhy, lie¢ba,
prevencia , Pohyb ako liek,
je velky a obyvatelia
zariadenia so zaujmom
sleduju zaujimavosti, ktorymi
ich zahffia hlavna sestra
Gitka Valkova. Po prednaske
sa vzdy rozvinie plodna
diskusia.




1. storoénica v na$om zariadeni

Pani Mé4ria SCHWARZOVA
27. janudra 2010 osl4vila krdsne Zivotné jubileum 100 rokov

S kyticou kvetov , milym a uprimnym blahoZelanim pozdravil oslavenkynu
primator mesta Liptovsky Mikula$ Ing. Jan Blchaé, PhD. a pri tejto prilezitosti
pani Schwarzovej odovzdal pamatnu Plaketu mesta Liptovsky Mikulas.

K prianiu zdravia a pohody sa pripojili i zamestnanci a obyvatelia
ZPSaDSS mesta Lipt. Mikulas .




Ani tento rok nezahalame


http://www.vytvarnepotreby.sk/img/artikel/sablony/15x30/014kvetyaornamenty.jpg

22. aprila 2010 zamestnanci
spolu s obyvatelmi zariadenia
pri uprave oddychovej letnej

zahrady vytvorili skalku
,Slimak® a za vydatnej pomoci =
nasho Zdenka, pana p

Spodniaka apana Matiju
osadili zahradné jazierko.

Podla fotografii vidiet, Ze praca sa nam darila a aj podarila.
Mrzi nas ale, Ze ani nie po mesiaci zrealizovania nam nezelani ,navstevnici“ hadzu
kamienky do jazierka aj fontany, kde méze dojst k upchaniu a naslednému zniceniu

Cerpadla. Altanok sluzi na oddych a spolo¢né posedenia pre obyvatelov zariadenia, no
mnohokrat sa zmeni na fajCiaren. My si vazime pracu inych, vazte si ,prosim, aj vy nasu.

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

23. aprila 2010 obyvatelia




ZPS a DSS s vrchnou
sestrou Gitkou na brigade pri
uprave letnej oddychovej
zahrady.

Pracuju vSetci — ,paliCkari i vozickari“

Orol skalny

: '.‘% | Patri medzi vrcholovych predatorov. Orol skalny je jednym z 10 druhov
= :

o orlov vo svete, je najva¢sim predstavitel'om rodu. Samec vazi od 3 do




4,5 kg a ovela vacsia samica od 3,5 do 6,5 kg. Rozpitie kridiel maja od 190 do 240 cm. DiZka tela je
75 az 90 cm. Vaznym ohrozenim pre ti Cast’ populacie, ktora buduje hniezda v lesoch, je vyrub
vhodnych porastov pre hniezdenie. Samica

a samec sa pri sedeni na vajciach striedaju, samec vsak vydrzi sediet’ asi iba desatinu inkubacénej doby.
Orly pri utoku strmhlavym letom dosahuji rychlost az 150 km/h. Najvicsie vtaky, ktoré je orol
skalny schopny ulovit’ st Zeriavy, bociany a kormorany a na druhej strane Uplne malé druhy vo

vel'kosti Skovranka, strnadky ¢i trasochvosta.

Pan Ing. Pavol Ballo opat’ medzi nami

Uz tradi¢nymi sa stali prednasky p. Ing. Pavla Ballu v naSom zariadeni. Ani tento raz nesklamal a
podelil sa spolu s nami so svojou prezentaciou 0 tatranskej prirode a orlovi skalnom. Pan Ballo vzdy
bez naroku na finanéni odmenu prijme naSe pozvanie. Jeho vyklady o tatranskej prirode oslovia
nasich klientov, pretoze niektori z nich tiez pracovali v lesnom hospodarstve Tatier cely svoj Zivot. Aj
ked’ nohy nasim klientom uz neslizia a nemézu aktivne navstivit' tieto prekrdsne miesta, pride
priroda na chvil'u k ndm prostrednictvom prekrasnych obrazkov doplnenych putavym rozpravanim

p. Ing. Pavla Ballu. ,,Zakazdym so sebou prinesiete dobri ndladu a tak na chvilu zabudneme na naSe

choroby. VZdy budete u nas o¢akavany.*
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k okrahlemu Zivotnému jubileu
*p- BABKOVE] Etele 80 rokov
*p- SCHWARZOVE] Mirii 100 rokov
*p. GRIESOVE] BoZene 80 rokov
*p. DZUROVE] Anne 90 rokov
*p MLYNAROVI Pavlovi 80 rokov
*p. HRNCIAROVI Rudolfovi 80 rokov
*pr STANKOVIANSKE] Anne 80 rokov

?ﬁb— V 1. polroku 2010 nas opustili



30. decembra 2009 p. Maria MajerCikova

4. aprila 2010 p. Vincent Zaruba
16. aprila 2010 p. Anna KrutoSikova
19. aprila 2010 p. Darina LiSkova

7. juna 2010 p. Maria Schwarzova

Laska poznava svoju hibku
az v hodine odlacéenia.



V L.polroku sme medzi nami privitali
novych obyvatelov

p. Rackova Emilia
p. Almanova Zelmira
p. Kusiakova Maria
p. Jurcova Maria

* % X X

y,otari Iudia su vraj ako malé deti.
Dieta vSak vac¢sinou ochranuje jeho matka,
ale stary c¢lovek
mnohokrat ostava sam, bez pomoci.
V takej chvili sme tu pre vas.“

Nase uprimné podakovanie patri
sponzorom a darcom, ktori finanénym
alebo materialnym darom

v 1. polroku 2010 prispeli naSmu
zariadeniu:

*  MUDr. Hiko Jan, Lipt. Mikulas
*  Verejnoprospesné sluzby Lipt. Mikulas
* MONDI SCP, a.s., Ruzomberok

* Akadémia ozbrojenych sil generala Milana
Rastislava Stefanika, Liptovsky Mikulas
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- obsahuje jednoduché cukry: su okamzitym zdrojom potrebnej
energie
- obsahuje dextriny: maju hojivy vplyv na ludsku

kozu a sliznicu

obsahuje mineralne latky: uSetrime za drahé lieky

je zdrojom draslika: strazi hospodarenie s vodou
v nasom tele, brani nastupu
svalovych kréov, ochoreniu ciev,
zlyhaniu srdcovej cCinnosti,
horuckovych ochoreni

obsahuje vapnik a fosfor: prospieva pevnosti kosti,
chrupaviek, zubnej skloviny,
uponov svalov a Sliach

obsahuje horcik: udrzuje optimalnu hladinu
cholesterolu v krvi, brani nastupu
kérnateniu tepien a vzniku
arterosklerézy

obsahuje Zelezo: zaistuje tvorbu Cervenych
krviniek

L

-
. ¥




Pohybom ku zdraviu

Telesna zdatnost’ je vyznamnym faktorom ovplyviujucim ako chorobnost’, tak
I umrtnost’ a to nielen v pozitivnom, ale i negativnom zmysle.
Platnost’ rovnice Pohyb = Zdravie sa potvrdzuje najmi v sa¢asnom obdobi, ked’ narasta
pocet civilizaénych ochoreni predovSetkym srdcovocievnych, ktoré su najcastejSou pric¢inou
umrtia nadSho obyvatel'stva. Dnes sa uZ vie, Ze pri¢inou nepriaznivého stavu vo vyskyte
civilizaénych ochoreni je nespravny zivotny Styl hlavne nevhodné stravovanie,
nedostatocna fyzicka, pohybova aktivita, fajéenie a d’alSie drogové zavislosti.

Zdravie mame prevazne vo svojich rukach a pohyb je jednym z faktorov, ktory ho
moze ovplyvnit a to V pozitivhom zmysle.

Ako pohyb vplyva na organizmus?

» priaznivo posobi na vsetky telesné systémy — zvySuje najmd pruznost a
vykonnost’ srdcovocievneho a dychacieho systému, metabolizmu, prispieva
k rozvoju kostry a svalstva, zlepSuje svalovu silu i ohybnost’ klbov, zlepsuje
koordinaciu a pohotovost’ k pohybu,

» zlepsuje fyzicka kondiciu

» spomaluje odburavanie vapnika zkosti, ¢im zohrava vyznamnu ulohu
V prevencii osteopordzy — rednutia kosti (choroba tohto tisicrocia),

» znizuje hladinu cukru a tukov, najma cholesterolu v krvi — prevencia diabetu
(cukrovky) a srdcovocievnych ochoreni,

» zvySuje imunitu — obranyschopnost’ organizmu - organizmus je odolnejsi voci
mnohym beznym chorobdm, alebo tieto choroby maji miernejsi priebeh,

» latka vyluCujica sa zmozgu pri pohybe tzv. serotonin ucinkuje ako
antidepresivum — poskytuje zvySenu schopnost’ telesného a dusevného
uvolnenia, zlepSenie néalady a pocitu radosti zo Zivota, zlepSuje spanok, dava
viac Zivotnej energie,

» zlepSuje schopnost’ sustredenia a vytrvalost’,

» znizZuje napdtie a stresy, premaha tizkost’ a strach,

» pomaha udrziavat’ $tihlu liniu — je to najlacnejs$i prostriedok proti nadvahe
a obezite,

» znizuje rizikové spravanie medzi detmi a mladymi l'ud'mi (tabak, alkohol,
nasilie),

» fyzicka aktivita predlzuje mladost’ a oddialuje starobu — udrzi cloveka

sviezeho, ohybného, mobilného a praceschopného do pokrocilého veku.

Kazdy rok 1,9 milionov l'udi zomrie v dosledku fyzickej neaktivity.

Prekonajme lenivost’ a pohodlnost’.



Tridsat’ minatové cvicenie, ktoré robime denne pomoze viac ako dvojhodinové cvicenie raz
do tyzdina. Nemusime sa nahlit, zmeny v zivote mézeme zarad’'ovat’ postupne. Zacnime
pouzivat’ viac schody ako vytah, pohybujme sa viac peSo, nenechajme sa pri pohybe
odradit’ zlym pocasim.

Podl’a lekarov pohyb mozno pridavat’ do kazdodenného Zivota neustale, dokonca 1 vo
vysokom veku.

Vypracoval: Pracovna zdravotna sluzba s.r.o., Stani¢na g, o59 51 Poprad - Matejovce
Rok: 2010

Ako sa zachovat’, aby sme starobu prezili v pohode ?
Jediné, ¢o mbézeme s fou urobit je, Ze sa budeme snazit’ si ju sprijemnit’ !
A je nato aj recept:

Pokoj, pohoda, ziadny stres, pravidelna zivotosprava, primerany pohyb,
aby mal ¢lovek nie¢o, ¢o by ho zaujimalo, teda nejakého koni¢ka , zaujem,
praci¢ku, €o by robil rad a z vlastnej iniciativy.

vrs w

Starsi ¢lovek, ktorého ni¢ nezaujima, postupne straca chut’ do zivota.

Trochu humoru na zdver:

-No dedko, ako dopadlo rande ? —
spytuje sa vnucka.

-Ale, ja som sa usmial, ona sa usmiala a
potom sme dve hodiny hladali
zuby v trave !

kkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkhkkkkkkkkkkkk
-Starka, - vravi dedo svojej zene, -
predstav si, dnes sa mi snivalo, ze
mam tridsat rokov...

-No teda, stary ! To si ma nemohol
zobudit' ?! — vy€ita mu babka.

Jan Géci zbierka "DEDO JANQO"

Oblibené miesto je areadl oddychovejzahrady
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