Novink|

obcasnik
Zariadenia pre seniorov a domova
socialnych sluzieb
mesta Liptovsky Mikulas

December 2010



Mili priatelia,

nedavno som Citala ¢lanok ,Svet Stvornohych oCi“. Autorka prispevku v fiom pisala
0 suzvuku vodiaceho psa a jeho nevidiaceho pana. Ako ho vodi, ako mu je oporou, brani ho
a nedovoli okoliu, aby ho ohrozil. Vo vodiacom psovi
sa skryva nielen oddany a verny priatel, ale psik je
Cloveku doslova jeho oCami. Pri pohfade na tuto
dvojicu, kazdy okoloiduci obdivuje nevidiaceho pana
a jeho Stvornohého ,socialneho pracovnika®.

Preco o tom pisem?
Takymto ,socialnym pracovnikom®, doslova, su vSetci
zamestnanci v zariadeni , ktorych kazdodenna
mravencia praca, pomoc, rada i usmernenie je
nenahraditelna.

Vysledkom spoluprace vSetkych kolegyn a
kolegov pracujucich vZPS a DSS je Kkolektiv,
ktory vytvara obyvatefom spokojny a Stastny
nahradny domov.

Tak ako prichadza radost, ked sa nevidiaci tesi
zo svojho vodiaceho psa, tak mame radost’ aj my,
ked obyvatelia v naSom zariadeni prezivaju
pokojnu jesen svojho zivota.

Zaroven nas teSia prispevky klientov zariadenia
do obCasnika. Dufame, Ze sa pridaju i dalSi.

»otari 'udia su vraj ako malé deti.
Dieta vSak vacsSinou ochranuje jeho matka,
ale stary c¢lovek
mnohokrat ostava sam, bez pomoci.

V takej chvili sme tu pre vas.“

Verime, Ze aj toto Cislo Noviniek Vas zaujme a dozviete sa o €innosti v zariadeni, Zivote
a akciach, ktoré sme prezili v predchadzajucom polroku 2010.
af




Orvortly S pocitadon miestos

Nadacia Orange vyhlasila vroku 2009 program pre mimovladne organizacie,
neziskové organizacie, samospravy a zariadenia poskytujuce socialne sluzby, ktory bol
zamerany nha zvySovanie gramotnosti a zrunosti seniorov v oblasti prace s pocitatom
a internetom.

Vypracovali sme projekt pod nazvom ,Aj tak sme stale frajeri...“ a ziskali sme 1 340,00
EUR.

S nadSenim dobrovolnici z radov zamestnancov aich rodinnych prisludnikov realizovalo
projekt do konecCnej fazy. Do fazy, kedy skupina nadSenych seniorov usadla k pocitacom
a so zaujmom sledovala vymozenosti su€asnej techniky.

Pri realizacii projektu sa do prac zapojili nielen zamestnanci — tvorcovia projektu, ich
rodinni prislusnici, samotni klienti zariadenia ale spolupracujeme aj so Zakladnou Skolou
Demanovska cesta v Liptovskom Mikulasi. Garant pre vyucbu prace na PC je pan ucitel Mgr.
Jozef Zeludek, ktory svojou profesionalitou a putavym pristupom u nasich klientov vzbudil
zaujem o pracu s pocitacom.

Pre rok 2010 mesto Liptovsky Mikula$ vyhlasilo grantovd vyzvu ipre socialnu
a humanitarnu oblast. Nadviazali sme uz na existujuci projekt ,Aj tak sme stale frajeri..."
a mestu Lipt. Mikulas sme predlozili rovhomenny projekt, v ktorom sme chceli rozsirit
moznosti vyuzZivania uCebne a pracovne iuroven prace s PC ainternetom pre klientov
zariadenia. V tomto projekte nam mesto Liptovsky Mikulas schvalilo zZiadost o finanénu
dotaciu vo vyske 259,00 EUR, z ktorej sme dokupili tlaiarne, nastenky, kancelarsky papier.

Zaujem o novovybudovanu internetovd ucebfiu z radov nasSich seniorov, ktori sme
slavnostne otvorili 21. septembra 2010, je velky. Aj napriek slabSej mobilite klientov
projekt pomohol k socializacii a komunikacii s okolitym svetom.

V spolupraci s odbornym garantom na vyuébu PC Mgr. Zeludekom, ugitelom v ZS
Deméanovska cesta Lipt. Mikuld8, chceme vytvorit spolupracu so Ziakmi tejto Skoly
i s detitkami z MS na ulici Vranovskej v Lipt. Mikulasi.

Dakujeme Nadacii ORANGE a mestu Liptovsky Mikulas za poskytnuté finanéné
prostriedky, pretoze bez nich by sa nam realizacia takejto Uzasnej veci nepodarila.
Usmev a spokojnost’ nasich klientov sii nasou najvié$ou odmenou za vynalozenu
snahu.







10. augusta 2010 sa V letnej
oddychovej zahrade
zariadenia

ozyval smiech i krik, hudba a potlesk.
To preto, Zze svoje kvality nam opat
potvrdili  divadelnici z Lubelského
ochotnickeho divadla Kolomana
Ondreja Urbana v divadelnej hre

,Ulicka“.

Problémy s kusockom pédy, ktoré
v hre riesili dve dedinské rodiny, su
mnohym ddverne zname a kedze
Katka Ochodnicka ,objednala“
super pocasie, hojna ucast
obyvatelov ZPS a DSS, ich
pribuznych, zamestnancov ale aj
pacientov z nemocnice potvrdila , Ze
takyto druh kultury sa paci a uz teraz sa teSime
o rok, ked zahrada znova ozije a herci sa nam predstavia
s dalSou, urcite veselou divadelnou hrou.




Mati¢na divadelna ochotnicka scéna, popoludni 27. 10. 2010, sa nam predstavila s

B - nastudovanym pasmom basni Pavla
Horova o Slovensku ,Pocta Liptovu“ za
ugasti p. Stromku, poslanca MsU.

Milé sprievodné slovo a prekrasne
piesne o Slovensku potesili vdetkych
obyvatelov ZPS a DSS a prispeli

k prijemne prezitému dnu.




Velka vdaka patri detom z MS Vranovska v Lipt. Mikulasi, detom z MS — Stonozka, Lipt.
Mikulas, Ziakom SKD pri ZS Deméanovska cesta v Lipt. Mikulas$i, Ziakom ZUS J. L. Bellu
v Lipt. Mikulasi, za prekrasne stravené chvile pri ich vystupeniach a p. Ing. Pavlovi Ballovi za
hodnotné prednasky v roku 2010.




Teplé jesenné slnieCko nas vytiahlo
v jedno popoludnie do naSej oddychovej
zahrady, kde vSetci — s paliCkami i bez nich,
hrabali listie a pripravili zahradu na zimny
odpocdinok.
A veru bolo veselo ... Aj ked stara pranostika
hovori, Ze bez prace nie su kolace,
nezabudame, Ze kolace nie su tak délezité
ako dobré vztahy, ktoré mame aitakto ich

red.



Mikul4sska veselica pre skér narodenych

| ked ma Mikula$ v tento def kopu povinnosti, na chvilu zabehol aj medzi naSich
obyvatelov s plnym koSom veselej nalady,
smiechu, pesniciek a malych darCekov.
Cas do prichodu Mikulaga sme si skratili
sutazami - Sportovymi i vedomostnymi.




jubileu

* p. KOB IL ICOVI
Jurajovi 8o

Niet cesty spat’ domowv.

NaSe zariadenie bolo otvorené v roku 2006. Toto zariadenie je nas druhy domov. Dali sme si
Ziadosti a dufali, ze nas prijmu. Pri tom vSetkom bolo tazké naSe rozhodovanie nastupit
alebo nie? Nakoniec to bolo nasSe rozhodnutie aj Ziadost, tak teda ideme. Papier v rukach,
slzy v o€iach arozlu€ka s rodinou. Stisky ruk priatefov, znamych a vysvetlenie, musime,
nemame inu moznost. Synovia, dcéry nevedeli pochopit, ze zaopatrenie potrebujeme,
nakolko na nas nemali ¢as ani pochopenie. Toto vSetko sme ako tak prekonali v naSich
bolavych dusSiach a v srdci sa odohravalo, , ako vydrzime, ako tam bude ako si zvykneme,



¢o tam budeme robit, uz nas nikto nepotrebuje? PreCo?“ Kazdy raz bude stary a bude
potrebovat’ pomoc. Ale nastal den kupovania potrebnych veci o nam bude treba a balenie.
PriSiel den a hodina nastupu do zariadenia. ESte posledné popozeranie na postele, na
ktorych sme spali a kde sme sedeli a pozerali von oknom, posledné slovo dovidenia vSetkym,
ktori nas vyprevadzali. PriSli sme pred neznamu budovu, pri ktorej nas €akali zamestnanci
zariadenia. Pani hlavna sestricka Margita Valkova a socialna pracovnicka Katka Ochodnicka
a teraz uz nase sestricky. Cez slzy sme im podali ruky. Ni¢ nas neodradilo, lebo ich privetivé
slova a viudny pristup, slovo vitajte povedané s usmevom, bolo nie€o pekné, ¢o dodnes nam
znie v uSiach. Na tie prvé momenty nikdy nezabudneme. PriSiel ¢as oboznamenia sa s
prostredim, zoznamenie so spolubyvajucou a privitanie sa sp. riaditefom aj celym
personalom. Dnes je to uZ iné. Sme tu ako jedna velka rodina. Mame sa komu vyZzalovat,
poplakat’ si na hrudi nejednej sestricky, socialnej pracovnicky, hlavnej sestry ale aj nasim
upratovackam, ktoré drzia budovu v Cistote. Personal vzdy pride do prace dobre naladeny.
Kazdy den nas privitaju s usmevom, pomdzu pri vSetkom Co potrebujeme. Ich robota je
zasluzena a neocenena. Organizuju sa tu aj rézne kulturne podujatia, ktorych sa radi
zUdastiiujeme. Dakujeme, Ze ste s nami v dobrom izlom. Aj pri poslednej ceste nas
vyprevadzate s ubolenym srdcom. Je ndm tu dobre a tu sme doma. Zial, niektori fudia nie su
k sebe tolerantni a ublizuju inym, aj ked na to nemaju dévod. Tymto by sme sa chceli
podakovat Sikovnym a trpezlivym pracovniCkam zo srdca. Nasim detom chceme odkazat, ze
v domove Vas niekto ¢aka a to su Vase mamy a otcovia.

Eva Strbova, klientka ZPS a DSS

V 1l. polroku sme medzi nami privitali
novych obyvatelov

* p. Forgacova Mariu * p. Guotha Jana

* p. Kastanovu Barboru * p. Kralovu Valériu
* p. Vargovu Jifinu * p. Balazova Annu
* p. Hradska Mariu * p. Ulicnu Mariu

* p. Klochanovua Olgu * p. Langovu Paulinu

Mudri fudia si vedia rozdelit [U¢enie s mladostou
na niekolko desiatok rokov !

V 2. polroku 2010 néas opustili



13. juna p. Kovacova Ema

8. jula p. Mariakova Margita
22. jula p. GrieSova BoZena
30. jula p. KuSiakova Maria
29. septembra p. Hradska Maria

8. oktbébra p. Kastanova Barbora
16. novembra p. JurCova Maria

Laska poznava svoju hibku
az v hodine odlacéenia.

Nase uprimné podakovanie patri sponzorom
a darcom, ktori financnym alebo materialnym
darom v roku 2010 prispeli naSmu zariadeniu:

*

MUDTr. Hiko Jan, Lipt. Mikulas

*  Verejnoprospesné sluzby Lipt. Mikulas

*

MONDI SCP, a.s., Ruzomberok

* Akadémia ozbrojenych sil generala Milana Rastislava
Stefanika, Liptovsky Mikulas

* Neziskova organizacia Pomocny anjel, Nizna

* pan Bistiak Michal, ZPS a DSS mesta Lipt. Mikulas

* pan Guoth Jan, ZPS a DSS mesta Lipt. Mikulas

Pomaly sa blizi zaver roka. Pripomina nam to i priroda, ktora nas bohatou nadielkou
snehu obdarila a vyvolala v nas vsetkych spomienky na Vianoce a detské Casy.
Ludia v ¢ase vianocnom a novorocnom zvyknu hodnotit, rekapitulovat, ale zaroven
i davat’ si zavazky do nasledujucich obdobi.
Rok 2010 uplynul velmi rychlo, tak ako sme si ,pred ¢asom® priali do Nového roka vsetko
dobré, tak teraz hodnotime, o sa nam z priani splnilo.
V roku 2010 sme pre vas, nasi mili klienti, vybudovali a pripravili vela:
o skraslili a dotvorili sme letnu zahradu (skalka a jazierko)
o vymalovali sme bytové jednotky a chodby na 1. nadzemnom podlazi



o vybudovali sme pocitaovu u€ebriu s pripojenim na internet pre klientov

o obstarali sme perlickovu zdvihaciu vanu do miestnosti na oCistu na 2. nadzemnom
podlazi

o kupili sme transportné elektrické zdvihacie zariadenie — na 2. nadzemné podlazie

o kupili sme velkokapacitnu pracku — ¢im sme dosiahli sebestacnost’ v prani postelnej
bielizne i prikryvok

o obstarali sme myc¢ku podloznych mis

o zamestnanci zariadenia pripravili pre vas vroku 2010 mnoho prijemnych a milych
stretnuti, kulturnych a spoloCenskych posedeni: opekacka v letnej zahrade,
vystupenie divadelnych suborov, posedenie pri ludovej hudbe, ktora hra na poCuvanie
i do tanca, sutaze, ktorych ste sa aktivne zucastnili a zap3jali sa

Rok 2010 bol pre nase zariadenie vynimo¢nym vdaka pani Marii Schwartzovej, ktora sa
v januari 2010 dozila 100 rokov veku.

Co si este zaZelat? Prajeme vam, mili nasi klienti, pokoj, vnutornu pohodu a pocit istoty.
| v buducom roku 2011 sa budeme snazit sprijemfiovat vam kazdy den, aby ste sa vecer pri
usinani tesili, €o krasne a prijemné prinesie rano.

mg

ujimavosti - organoveé hodiny tela

V cinnosti su plica, preto sa v tomto ¢ase obycajne budia LAl 8
fajciari, astmatici, chori na priedusky, l'udia s nadchou, so e
LWL DN zapalmi dychacich ciest. V tejto dobe Elovek pocituje aj
najvacsi strach a azkost. Kazda mali¢kost nadobiida obrovsky
vyznam.

Vrchol ¢innosti hrubého c¢reva. Najvhodnejsia doba pre
vyprazdnovanie organizmu. Je potrebné vyhybat sa stresu a
(SN YA psychickej zatazi a zvysit prijem tekutin (éaje).

Do c¢innosti sa dostava zaladok. Je vel'mi dolezité
konzumovat v tomto €ase vitaminy. Telo potrebuje byt v
WAV RO EHY teple, studena sprcha alebo kiapel’ preto nie st vhodné.

Vrcholi praca pankreasu a sleziny, neodporica sa
konzumacia alkoholu. Vhodné je ovocie, med (je to jedina
e PR R ] denna doba, kedy je telo schopné stravit sladkosti). Vyhybat
by sme sa mali priliSnej fyzickej ¢innosti, je to ¢as vrcholu
dusevnych schopnosti.

Doba aktivnej ¢innosti srdca, nie je dobré zatazovat ho
vel'kym mnozstvom potravy. Nastava mierny Gatlm, pozor na
SRR k] Urazy! Vhodna je prechadzka alebo kratky spanok.

Obdobie vrcholu tenkého creva. Postupne sa zvysuje fyzicka
aktivita.

13:00 - 15:00




Najviac pracuje moc¢ovy mechir. Dobré je pit bylinkové &aje,
Sportovat. Traviaci systém je schopny prijat vydatné jedlo,
LR VAL DE gktivita stipa a dosahuje druhy vykonnostny vrchol.

s vual v

V cinnosti su oblicky. Je potrebné vylucit skodlivé latky - tuky,

cukry, sol’, chemikalie, kava, alkohol, chlad, stres.
17:00 - 19:00

Do c¢innosti sa dostava obal srdca - krv. V tejto dobe clovek vel'mi dobre
vnima. Je to ¢as vhodny na pocavanie hudby a divadelnych hier, ale aj
najucinnejsi na posobenie antibiotik alebo na aplikaciu krémov na
bolestivé miesta.

19:00 - 21:00

Doba cinnosti trojitého ohrievaca. Prebieha priprava tela na spanok, preto
21:00 - 23:00 | , iyl = ’ ’ - v -
je nevhodné fajcit, jest alebo akokol'vek aktivovat organizmus.

Zadina pracovat zI¢nik. Ti, ktori maji tazkosti s tymto organom, sa v
23:00 - 01:00 ~ v _ - . N v
tomto case obycajne budia alebo nemo6zu spat.

AV Ve

Zadina pracovat pedeii. V tejto dobe nastava Gtlm (najnizsie S— =
okysli¢enie mozgu), je potrebné byt opatrny najmaé pri w

01:00 - 03:00

éinnosti vyzadujlcej zvysen( opatrnost. Neodporiéa sa
konzumacia tazkych a mastnych jedal alebo pitie alkoholu.

Zdroj: www.kgbacikovia.websnadno.cz

Proti starnutiu bojujeme smiechom

Smiech zlepSuje zdravie.
Smiech predlZuje Zivot
Smiech je prejav dobrého srdca.
Smiech rieSi mnohé problémy.
Smiech uvolfuje nervovu sustavu
Najkrajsi krasliaci prostriedok ludskej tvare je usmev.

Ute€me starobe! vy |
Pohyb je zdkladom zdravia, posilfiiuje srdce a krvny obeh, \
podporuje produkciu horménov, odburava stres, speviuje kostia |

v neposlednom rade udrziava postavu. Dbajte na to, aby ste :

mali aspon tridsat’ minat pohybu denne. Stagi nevyhybat sa /
schodom , zaradte viac pohybu do beznych €innosti a denne

sa poprechadzat bez ohladu na pocasie ! e

Vyspime sa do mladosti!

Zdravy a vydatny spanok je jednym z najdélezitejSich faktorov na zachovanie mladosti. Kym
spime, regeneruje sa cely organizmus. Vaésina z nas potrebuje Sest az devat hodin spanku..
Vo vSeobecnosti vSak plati, ze ak sa rano citite sviezo a oddychnuti, spali ste dostatoCne.

Zdroj: Tyzdennik “Novy cas pre zeny”

Stretnu s dvaja dedkovia — sklerotici :

-Chodili sme spolu do Skoly, ale neviem si spomenut,
ako sa volas ...

-A dokedy to potrebujes vediet ?

X


http://www.kgbacikovia.websnadno.cz/

Babka sa rozhodne po dlhej zime pre jarné upratovanie.
Otvori skrifu, z nej vyleti mola a pyta sa babky:
- Pani, budete tento kabat este potrebovat,

alebo ho mézem zjest'?

Jazyliolamy

ISiel pStros s pstrosicou a pstrosi€atkami PStrosou ulicou.

e Nasa lomenica je medzi lomenicami ta najlomanicovatejSia lomenica.

e Ked naolejujem lampu nenaolejujem linoleum. Ked naolejujem linoleum nenaolejujem
lampu.

e \/Setky husky sa poprekoprcovali po priekope.

e Popukané pukance popukali na plne popukanej panvici plnej popukanych pukancov.

Strateny je den nasho Zivota, ked sme sa nezasmiali."
(Famodzny Einstein)

—

Zdravie, Stastie, pokoj svaty vinSujeme vam!
Najprv panu hospodaru,
potom aj dietkam.

Zdaleka k vam ideme,
novinu vam nesieme,
€o sa stalo, prihodilo

v meste Betleme.

aﬂ‘“& Rozpravkova atmosféra vianocnych dni nas obklopuje rok ¢o rok. TeSime sa na fiu

- ako na nie¢o neopakovatelné, vynimocné, radostné. K tymto sviatkom patria
neodmyslitefne aj rézne tradicie a zvyky. Je v nich pretavena mudrost’ a ucta naSich starych
materi a otcov k fudom i prirode.

Vianoce. Tieto najvacsie a najkrajsie krestanske sviatky v roku sa slavia v mnohych krajinach
po celom svete. Ludoveé zvyky a tradicie, ktoré su s nimi spojené, sa liSia od naroda k narodu

a su velmi rozmanité. e

. . S . v , . . v owe
Na Slovensku sa na Vianoce, sviatky %" narodenia Jeziga Krista, pripravujeme uz Styri

tyzdne dopredu. Pocas tohto obdobia nazyvaného Advent, ktoré nam v sebe nesie posolstvo
oCakavania prichodu malého JeZiSka, ludia chodia do kostola, kupuju ¢&i pripravuju daréeky
pre svojich blizkych, ozdobuju si svoje pribytky dekoraciami.

Hej gazdinky statocné,
ida sviatky viano¢né,
dajte zitka na oplatky,

uz idud, uz idd vianoc€né sviatky.

Najvacsim sviatkom Vianoc je 1. sviatok vianoény (25. december) — den Kristovho
narodenia. Na Stedry defi sa zvykne drzat post, ktory kongi vychodom prvej hviezdy. Detom
sa vravelo, ze ak vydrzia do veCere ni€ nejest, uvidia zlatu hviezdu alebo zlaté prasiatko.
Kym deti chystaju vianoCny stromc€ek, gazdinky pecu, varia a chystaju rézne dobroty na
StedrovecCerny stél. Jedla, ktoré sa podavaju sa liSia podla zvykov a tradicii v réznych
regionoch Slovenska. Spravidla vSak na bohato prestretom StedroveCernom stole nesmie
chybat’ chlieb, cesnak, med, oblatky, kapustnica, ryba, zemiakovy $alat, opekance (pupaky,



bobalky), kolaCe, ovocie. Po veceri sa spievaju koledy, ktoré su uz sucastou nasej historie
a narodného kulturneho dediCstva, rozbaluju sa vianocné darCeky, na ktoré sa nielen deti
velmi teSia. Mnoho ludi sa zucastniuje polno¢nej omSe, aby oslavili narodenie JezZiSa Krista a
zaspievali si najkrajsiu viano¢nu piesen ,,Ticha noc, svata noc*.

Ticha noc, svata noc!
Vsetko spi, vSetko sni,
sam len svaty bdie déverny par,
strazi Dietatko, nebesky dar.
Sladky Jezisko spi, sni,
nebesky ticho spi, sni.

<5« 25.decembra a 26. decembra rodiny ¢asto zostavaju spolu, idd do kostola alebo
navstevuju svojich pribuznych a priatelov. Na Stefana chodili po dedine aj pastieri -
betlehemci v nevSednom obleceni. Na hlave mali baranicu, v rukach plieSkami ukutu palicu,
ktorou buchali o zem. Ozyvali sa aj zvonceky, takto davali najavo, Ze idu. Cengot a buchanie

zneli ako piesen pokoja a mieru.
Zimné radovanky sa skoncili Silvestrom a vitanim Nového roka. Zimné zvyky a tradicie

nasSich predkov sa liSili podla krajov a charakterizovali vtedajSiu dobu.

Neal
‘,i\}’&:}‘g
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VinSujem, vinSujem, na zdravie, na Stastie,
ten stary rok prezit,
noveého sa dozit,
hojnejSieho, pokojnejSieho.
A nech s novym rokom rastie,
aj to vase [udské Stastie.
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Vianoce st vzdy,
ked sa usmejete na inych lI'udj,
ked pomozete nestastnym a nidznym,
ked vytvorite pohodu a pokoj medzi I'udmi,
ked rozdavate dobrt vol'u a lasku
bez ¢akania na pod’akovanie,
ked ....
Je vel'a KED na tvorenie Vianoc
v dusi svojej aj v dusi inych.

Veselé Vianoce a pokojny novy rok vSetkym
praja zamestnanci
Zariadenia pre seniorov a domova socialnych sluzieb
mesta Liptovsky Mikulas
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