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V nasSom veku cviéit? To snad nie ...

| s takouto reakciou sa stretneme, ked povieme seniorom o pravidelnom cviceni.
Ved nechcu cviCit mladi ludia, radSej sedia pred televizorom alebo pocitatom. To je
pohodlnejSie. Mnohi v strednom veku uz pochopili, Ze treba tzv. ,na sebe pracovat.“ Ale to
je hlavne o mysleni a praci kazdého jednotlivca.

Nikdy vSak nie je neskoro zacat!

Staci, aby zacal cviCit jeden — ostatni vidia ufiho aktivitu, zdatnost’ a nakoniec, pridaju sa
aj ini. MozZno sa niektori obavaju, Ze budu cvi€it chybne, nevedia ako maju cvicit.

Ale u starSieho Cloveka predsa nejde o to, aby niekde dobehol prvy, ale &i sa
dokaze sam o seba postarat, €i sa dokaze sam postavit zo stoliCky...

V naSej posilfiovni mame stacionarne bicykle, rebriny,
Zinenky. Pridte si pretiahnut svoje telo. Odborni zdravotni
zamestnanci vam pomo6zu.
Nedavno som v TV videla, ako v zahrani€i ide program
o cviCeni po sediaCky. Najskér si rozcvicili prsty, potom
dlane. Nohami prestupovali akoby kracali, potom
dopredu, doboku.

Skuste a uvidite, budete citit uUlavu v chrbte
i v rukach. Vy to urCite dokazete, ved nakoniec, svedCia
o tom i fotografie.

Takze ,,hor sa do toho a pol je hotovo!“
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Verime, Ze aj toto
jarné Cislo
Noviniek je
zaujimavé a presvedcCi o tom , ze v nasom
zariadeni sa stale nieCo deje a ze nezahalame.
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Pred neddvnom sme si priali v novom roku 2012 prezit’ len a len pekné a prijemné chvile. Aby
priania nezostali iba vyslovené, splnili sme niektoré z nich a mnohym zvas sme pomohli

zmenit, sprijemnit’ Zivot a prekonat’ takmer neprekonatelné prekazky.

e vstup do budovy zariadenia sme zmenili na
bezbariérovy
e lavicky v oddychovej zahrade sluzia vam, nielen

na sedenie aoddych, ale aj svojim novym

vzhl'adom poteSia oko

e kupelia na 2. nadzemnom podlazi
niekedy pripominala maly ,bazénik*. Dnes je
k dispozicii pre tych, ktori si potrebuju o€istu

tela urobit’ v spolocnej kiipel'ni

Persondl zariadenia chce vam, naSim klientom, pomdct  pri prekonavani prekazok a pri
skvalitiovani Zivota. Vytvarame podmienky, ktoré vam ul'ahcuju pobyt u nas, nielen po duSevnej
stranke ale aj po stranke fyzickej, najma co sa tyka pohybu.

V roku 2011 sme kupili zdvizny a prepravny vozik a pojazdné kreslo pre sprchovanie a toaletu.
St to zariadenia, ktoré pomahaji v prvom rade vam, ktori mate pohybové problémy.
Nebojte sa ,,stroja*, je tu pre to, aby vdm pomohol a persondl, ktory ho obsluhuje je vyskoleny a vo
vasej blizkosti. Zariadenia a prvky, ktoré sme obstarali st uréené len a len vam, nasim klientom,
aby ste sa bez vicSich problémov mohli zucastiiovat’ na diani v naSom zariadeni.

Prajeme vam prijemné prezitie letného obdobia, nech slnieCko vyhreje vaSe telo a zaroven

rozohreje i srdiecka. Ing. Gaspierikova, poverena riaditel’ka




Fasiangova veselica .
- 15. 2. 2012 1

‘ Studenti zo Strednej odbornej skoly
lesnickej z Lipt. Hradku veselo ndm
vyhravali a vSetci tancovali, skoro
topanky postracali.

Veselé tony roztancovali i bolavé noZicky,
zvrtali sa ujovia 1 tety, aj naSe pracovnicky.

Po veselici sme naSich hosti, ako sa
patri, pohostili.




Svetovy deii sprievodcov 2012

Pri prilezitosti Svetového dia sprievodcov 2012, prisli pracovni¢ky Informaéného centra v
spolupraci s Muzeom Janka Kral'a v Liptovskom Mikulési dia 17.2.2012 s prezentdciou s nazvom
Mikulasski zidia. 3 -

Dozvedeli sme sa, kedy do mesta -
zacali prichadzat’ prvé zidovské rodiny a
aké priaznivé Zzivotné podmienky im
mestecko poskytovalo. Zidia boli ikovni o
obchodnici, z ich radov vystupovali i ' '
vzdelani ucitelia, lekari ¢i advokati. TR
Sprievodkyne nam priblizili Zivotné Mikulasski Zidia
pribehy niektorych z nich.
Bez povSimnutia neostala osobnost’ ,
Samuela Fischera, ktorého vydavatel'stvo —
S. Fischer Verlag existuje vo Frankfurte
nad Mohanom dodnes a mnohi ani
netusili, Ze svoje detstvo prezil v jednom
z domov na Namesti osloboditelov.
Na tom istom namesti, len par domov :
d’alej a niekol’ko desatroci neskor, svoje detské roky stravil chirurg, spisovatel’ a humanista Pavol
Strauss. Tiez ma zidovské korene a tento rok si pripominame aj sté vyrocie jeho narodenia.

Svetovy deri
Sprievodcov 2012

"
@ Hoferekovo

Sprievodkyne nds pomocou svojej prezentdcie previedli celym historickym centrom mesta.
Porozpravali o kostole svdtého Mikulasa,
Straussovom, Zupnom  a Stoliénom dome
a porozpravali aj o Synagdge.

Nasi ujovia a tety si niektoré archivne zabery
pamatali zo svojej mladosti.

~ Popoludnie bolo vel'mi prijemné a prebiehalo
~ vo velmi prijemnej atmosfére a rozhovoroch.
Ozili spomienky nielen na mesto ale aj na
mladost’.



Hasic¢ské cvicenie

V spolupraci s Hasi¢skym a zachrannym zborom Lipt.
MikuldS sa v naSom zariadeni dna 1. 3. 2012
v dopoludrajSich hodinidch uskutoc¢nilo planované hasi¢ské
cvicenie, pri ktorom si hasi¢i, zamestnanci a klienti
precviCili rozne formy zachrany pri pripadnom poziari.

Z4Zitkom bolo nielen vidiet
hasic¢ov v akcii, ale 1 prevoz
,zraneného na plosine.




Pracovné terapia — ruc¢né praca — hand made

Nasde ,dievéata” pod vedenim Vladky Cechovej, ktora je v zariadeni na praxi,
vyrabaju velmi pekné vyrobky
pre poteSenie svoje 1 naSich
hosti , ktorym tieto daréeky
venuju.

Vystrihuju rozne zvieratkd z latky
a potom ich vypchéavaju.

Vsetko je to poctiva ruc¢né praca, nie Sité
na stroji.

Pokochajme sa spolu krasou
a zru¢nosfou nasich Zeniciek.

Zasluzia si pochvalu !




Bezpecnost’ seniorov v cestnej premavke

Pani PhDr. Pavlinyova pri§la 1. marca
2012 medzi nasich seniorov

s prednaskou na aktudlnu tému
bezpecnost’ seniorov v cestnej
premavke.

Seniori predstavujii vyznamnu skupinu
I'udskej populacie, ktora je ti€astnikom
cestnej premavky. Nasi seniori na
cestnej premavke podielaji pasivne.
To znamena ako spolujazdci alebo ako
chodci, ktori priestor v cestnej
premavke nevyhladavaju. Vyuzivaji
ho z nejakej potreby, st vzdy Gastnikmi cestnej premavky a vyznamne sa podiel’aji na vytvarani
jej bezpecnosti. Z celkového poctu urazov seniorov je skoro 10% spdsobené prave dopranymi
nehodami a k usmrteniu seniorov v cestnej premavke dochadza, ked’ su v pozicii chodcov.

Ak vezmeme do uvahy akékol'vek hladisko bude vek u seniorov zohravat’ na bezpe¢nost’ cestnej
premavky vzdy zasadna ulohu. Pani Paulinyova vysvetlila seniorom aj o potrebu ,,byt’ videny* na
cestnej komunikacii anepodceniovat’ bezpe€nost. Druha cast' prednaSky prebiechala formou
diskusie, kde sa nasi klienti aktivne zaujimali o tito problematiku. Zostava nam len dufat’, ze nehod
seniorov na cestnych komunikaciach bude ¢o najmene;.

4+ P. Krmeska Paulina 90 rokov
4+ P. Ruckova Emilia 80 rokov
4+ P. Kovalova Helena 80 rokov

4+ P. Pokorna Anna 85 rokov




Kazdoro¢ne s velmi peknym, veselym programom nas zdravia Ziaci z SKD pri ZS
' Demanovska cesta v Liptovskom Mikulasi.

Piesne, scénky a basniCky rozveselili
nasich klientov, vyc€arili im Usmev na
tvarach a veselu naladu.

Vzdy nam velmi radi pridu zahrat a potesit’ srdie¢ka Ziaci so ZUS J.L.Bellu v Liptovskom
Mikulasi. Prekrasnou hrou na harmonikach sprijemnili aj popoludnie pri prilezitosti Dia
matiek 14. 5. 2012 . Dakujeme a verime, Ze vo velmi kratkom €ase sa znova uvidime.




Majoveé podujatia sa niesli v kulturnom duchu, rozziarili nam tvare,
vycCarili usmev na tvari a potesili srdieCka

Rozlucit vtomto Skolskom roku sa prisli deti
zMS Vranovska v Lipt. Mikulasi s hudobnym
programom

Hovorenym slovom aj s hudobnym
sprievodom sa predstavili  Studenti
Gymnazia M.M.HodZu Lipt. Mikulas

Seniorom hraju vzdy zo srdca s laskou ,Lubelski
ochotnici“. S divadelnou hrou ,Nekontrolovatelny kontrolor® sa predstavili v naSom
zariadeni dna 6. 6. 2012. —
VSetci si  cez leto oddychneme,
naCerpame sily avjeseni sa znova
stretneme.
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Nase tuprimné podakovanie patri

darcom,

ktori finanénym darom

. MUDR. Hiko Jan

. Sebekova Renata

. Tabajova lvana

. Spodniak Jan

. Lukacova Alena

. Zubekova Tatiana

. Kasakova lvana

. Bistiak Michal

. Veselovsky Ludovit
. Bartekova Emilia

. Kucharik Jan

. Mlynar Michal

. Marekova Dymiana
. Petrikova Anna

. Bubniakova Jolana
. Guoth Jan

. Kovalova Helena

. Hrnc&iar Rudolf

. Droppova Anna

. Gulejova Margita

. Strbova Eva

. Stanislav Pavel

. Benkova Maria

. Fronko Eugen

. Sevéik Ondrej

. Gajdarova Maria

. Krmeska Paulina

. Stankovianska Anna
. Vaclavikova Anna

. Cukerova Darina

. Gajdi¢iarova Milena
. Dzurova Anna

. Listiakova Bozena

. Pencova Tatiana

p. Sisakova Zuzana

T T

. Balazova Anna
. Droppova Anna

. polroku 2012 prispeli naSmu zariadeniu:

Lipt. Mikulas
Gotovany
Lipt. Mikulas
ZPS a DSS MLM
Lipt. Hradok
Podturen
Lipt. Mikulas
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
ZPS a DSS MLM
Lipt. Hradok
Lipt. Mikulas
Lipt. Mikulas
ZPS a DSS MLM
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50,00 €
5,00 €
500,00 €
30,00 €
5,00 €
5,00 €
5,00 €
10,00 €
10,00 €
5,00 €
3,00 €
5,00 €
2,00 €
2,00 €
2,00 €
10,00 €
2,00 €
5,00 €
5,00 €
2,00 €
2,00 €
5,00 €
1,00 €
4,00 €
20,00 €
2,00 €
5,00 €
5,00 €
5,00 €
2,00 €
2,50 €
2,00 €
5,00 €
20,00 €
303,29 €
100,00 €
elektr. matrac
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V I. polroku 2012 sme medzi nami privitali
novych obyvatelov

p. Droppova Anna
p. Susolik Milan
p. Bellova Anna
p. Gajdos Vladimir

* p. Kalis Ivan
* p. Pokorna Anna
* p. Tholtova Julia
* p. Tekel Jan

Daj kazdému dnu Sancu, aby sa stal najkrajSim drnom
Tvojho Zivota !

31. decembra 2011

Opustili nas

p. Schreiber Jozef

2. januara 2012
7. aprila 2012
25. aprila 2012
3. maja 2012
17. maja 2012

p. Stecova Elena

p. Kovalova Helena
p. Ferencik Pavel
p. Bellova Anna

p. JanCi Mikulas

Aby sme mohli ohodnotif cnosti ¢loveka,
netreba sa nail pozeraf len pri odchode,

ale pri kaZzdodennom Zivote.



ZauJimayosti

e Vitdlna kapacita pluc, t.j. mnozstvo vzduchu, ktoré vdychneme , je priblizne
3,5luziena5!|u muzov.
e Pri pokojnom nadychu a vydychu sa v plicach vymeni asi 0,5 | vzduchu.
e Frekvencia dychania u dospelého je asi 16-20 nadychov/vydychov.
e Kazdd minutu vdychnu pltca az 8 litrov vzduchu.
e Pri kychnuti pltica vytlacia vzduch rychlostou az 160 km/h.
7 .| ¢ Keby sme pllca ,rozprestreli*, mali by rozlohu asi ako
- tenisovy kurt.
> e Dychanim sa z tela denne vyparuje asi pol litra vody.
—pnpmnmn s plyca su jediny organ, ktory by sa pri ponoreni do vody
vznasal a nepotopil by sa.
e Kazdy den plucami vdychneme a vydychneme az 10 000 litrov vzduchu.

o srdci

Pocas jedinej minuty srdce zasobi krvou kazdu bunku v ludskom tele. Pomocou
100-tisic Uderov prepumpuje kazdy den 9-tisic litrov okysli¢enej krvi po 96 540
kilometroch ciev a vlasocnic, ktoré navzajom spadjaju bunky jednotlivych
organov. To je praca len pre naozaj vynimocny sval.

Co mu prospieva

Smiech, ktory vam do odi vzenie prudy siz, znamena pre
srdce viac, ako : si myslite. Vedci zistili, ze taky smiech
uvolfiuje bunkovu vystelku ciev. Zlepsenie krvného obehu mozno pozorovat
viac ako 45 minut po takomto smiechu.

o oku

Vedeli ste, ze...?

? ... ludské oko dokaze rozlisit 500 odtiefiov sivej farby.

? ... iba Sestina ludského oka je odkryta. o

? ... svaly, ktoré hybu okom sa povazuju za najsilnejsie ' 5
svaly tela. o ?

? ... oko je jediny ludsky organ, ktory dokaze fungovat na 100 % okamzite v
kazdej chvili, bez potreby odpocinku. Odpocinok potrebuju viecka a svaly,
ktoré hybu okom.

? ... ludské oko vazi priblizne 28 gramov.

.. ludské oko zaostruje asi na 50 veci za sekundu.

? ... priemerne Clovek zmurkne 12 krat za minutu, teda asi 10 000 krat pocas
bezného dna.

? ... Clovek pri placi smrka, lebo mu slzy preniknu do nosa.

.. je nemozné kychnut s otvorenymi ocami.

? ... ¢im sme starsi, tym menej slz produkujeme.
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http://www.inclick.sk/returns/redirect.php?goto=1635&pr=0.1&w_id=4274&tstamp=1336978139&pid=785&cd=58bf237f2a9854983fdbc15795e17b98&f=1
http://www.inclick.sk/returns/redirect.php?goto=1708&pr=0.1&w_id=15856&tstamp=1336978139&pid=785&cd=56a904a234e567080b67371cb0e0db4c&f=1

My berieme Zivot s humorom a vy ?

Striebro vo vlasoch,
zlato v zuboch,
kamene v obli¢kéch,
cukor v krvi,

Pt olovo v nohéch ...
S

Ani sme netusili, Ze za Zivot budeme mat
tolko bohatstva.
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