


Dotyk lasky wurobi z kazdého <cloveka bdasnika — povedal svojho c¢asu jeden
z najznamejSich gréckych filozofov — Platon. MoZno aj preto je v ¢ase bliZiacich sa
najkrajich sviatkov roka okolo nas tolko poézie ...

Vianoce totiZ nie st len datumom v kalendari. Vianoce st obdobim otvarania

[udskych stdc, plnenia priani, hladania dobra, lasky a empatie v ludoch okolo nés.
A tieZ poznania, Ze daval je viac ako dostaval. V laske totiZ matematické pravidla
neplatia. Cim viac jej rozdame, tym jej je na svete viac. Rok ¢o rok maja naSe
Vianoce takmer rovnaky scenar. A pritom rok ¢o rok maju pre nas zakazdym
neopakovatelné ¢aro. Tedime sa na spolo¢né chvile s rodinou, stretnutia s priatelmi,
spominame si s laskou na tych, ktori uZ sice z naSich Zivotov odisli, ale zostali v naSich
spomienkach. A obdartvame sa — vzajomnou blizkosfou, pozornosfou, vitdnym slovom,
dobrym skutkom, prekvapenim v podobe darceka, ktory si naSi blizki najdu pod
viano¢nym stromcekom.
My sme vyspovedali naSich obyvatelov zariadenia a ak chcete vedief, ako travili
Vianoce ked boli mladsi, lebo inak ich ¢lovek preZiva , ked je sam diefatom a potom
neskor, ked uZ on sdm ma vlastné deti, aké maju spomienky, & aj oni pisali listy
JeziSkovi, precitajte si1 aj toto ¢islo Noviniek.

Kazdy clovek a kazda bytost’,

ktora prejde nasim zivotom ,

v nas zanecha takmer neviditelnu ,
ale nezmazatelnl stopu .



Vianoce. Sviatky, na ktoré sa tesi azda kazdy ¢lovek na zemi, ¢i uz je dieta alebo stara mama. Darceky
by nemali byt symbolom Vianoc, st iba pozornost'ou z lasky. Nielen na Vianoce , ale aj pocas roka by
sme si mali vazit' l'udské hodnoty ako je laska, pohladenie, ismev, ochota, trpezlivost’ a podpora. Mali
by sme si viac odpustat’ a menej sa hadat. Nemali by sme zabudnut’ na svojich najblizSich. Vianoce st
predovsetkym sviatkami rodiny a domova. Nie je vSak kazdému dopriate, aby Vianoce stravil so
svojimi blizkymi. Dal§im rozmerom vianoénych sviatkov je pomoc. V naSom zariadeni ju nasli
obcania, ktori potrebovali podporu ostatnych. Nasi zamestnanci si obdareni schopnostou pomahat’
slabsim. S laskou a trpezlivostou sa staraju o naSich klientov, pre ktorych sa zariadenie stalo novym
domovom, pre mnohych sme jedinou rodinou zostali len my. Obetavému personalu patri moje vel'ké

pod’akovanie.

Uz zasa anjeli spievaju gloria v najtichSej noci.

V kvapocke rosy chveje sa sen, clovek si srdce na dlani nosi.
V tej noci chodime tichicko, bosi, spievame drie,
ktoré len dusa tusi pod oknom,

Vv ktorom noc najtichsia s pastiermi bdie
a clovek strateny a tichom schvdteny
objima poznovu ako vo sne laskavé oci dve.

(M. Rufus)

Radostné a veselé¢ Vianoce a tspesny novy rok 2013
vSetkym obyvatelom ZPS a DSS,

zamestnancom ZPS a DSS, MsU,

spolupracujucim organizaciam,

vSetkym I'ud’om, ktori maji srdce na pravom mieste
praje

Jana Hapcova
riaditelka



"Vinsujem Vam ocele,

aby ste mali hrnce celé,
aby sa Vam hrnce netrepali
a vy v gazdovstve a dome
vzZdycky boli zdravi."

Teta Bartekova spomienkami na minulost’ pomaha I'ahsie znasat’ choroby i starobu. Na svoje
detské Vianoce spomina takto: ,,Bolo nas doma Sest’ deti. Od mojich Siestich rokov som sirota, otec bol
robotnik, chodil po mestach, kde robili vizby na strechach a odtial’ nam podonasal cukrovinky, ktorymi
sme ozdobili strom¢ek. Vtedy bola chudoba, dar¢eky sme nemali, ale sme sa teSili, ze mdme stromcek.

Na Vianoce sme piekli opekance i kolace. Rano chodili po vinSovani romovia, spievali pesni¢ky
a vyspievali si vysluzku. Cela rodina sme sa pomodlili a vychystali do kostola. Tam sme oslavili
narodenie Bozieho dietat’a. Pred vecerou otec dal do misky z viano¢nych dobrot kazdému zvieratku,
ktoré sme chovali . Na Stedroveerni veceru sme mali cesnak na zdravie, rozkrojilo sa jabicko, aby sme
vedeli, ¢i bude niekto chory a potom sme jedli opekance, klobasky, salat, kyslua polievku, kysel’. Po
veceri sme si zaspievali.

Na 1. sviatok viano¢ny sa ni¢ nesmelo robit’, len sme isli do kostola. Navstevy chodili v 2. sviatok
viano¢ny . Mal¢ deti vinSovali a ¢o dostali korunky, mali na pisanky, ked’ i§li do Skoly.

Mavali sme tieZ zabavy, ja som veru rada tancovala. Hovorili sme, ze ideme Pod breh, prisli
mladi z Lipt. Portabky, z Pribyliny, cigani hrali a bolo veselo.

Mala som tazky zivot, ale som vd’a¢nd Panu Bohu, Ze ma obdaroval takym zdravim, Ze som tu

doteraz,*“ s pokorou dorozpravala teta Bartekova.



Teta Porubenova nam porozpravala o tom, ako doma, v Partizanskej Lup¢i, na Vianoce

piekli oblatky a ako deti boli radi, ked sa niektora zlomila a mohli ju zjest. Stromc¢ek bol
ozdobeny salénkami a ozdobami, ¢o si sami urobili.
»,Pred Vianocami sme zakalali a to bol velky zazitok. Potom sme mali vyborné klobasky,
kapustnicu, oblatky s medom a cesnak. Pod stroméekom sme mavali darceky len my, deti,
boli to veci na oblecenie, ktoré bolo treba. Otec na Stedry den obiSiel vetky zvierata, ktoré
sme doma chovali — kravy, prasiatka, kury — aby sa aj im usli vianoéné dobroty. Snehu
byvalo velmi vela, lebo po vodu na potok sme chodievali takym vykopanym tunelom,®
povedala.

Pridala sa k nej i teta Mrazikova. U nich sa zas na stromcek vesSali ozdoby z liatej
cokolady a tie sa obalovali do staniolu. ,Sviecky na stromceku sme mavali také na Stipec, ¢o
sa zapalovali, ale stromcek nam nezhorel nikdy. Otec sa obliekol za Mikulasa, ale my sme sa
nevedeli dobre modlit, tak sme medzi seba posadili stari mamu, aby nam naSepkavala“
s usmevom si zaspominala teta.

Ked sme sa ich tak s Katkou pocuvali, veru aj my sme sa v mysliach vratili spat do
svojich detskych rokov, ked boli spolu s nami pri sviatocnom stole i ti, na ktorych uz len
s uctou spominame.

Tak si teda vzajomne poprajme, aby sme v ¢arovnej atmosfére Vianoc zabudli na starosti

vSednych dni a buduci novy rok prezili ¢o najlepsie.



?ﬁ- Opustili nas

* Veselovsky LCudovit * Tekel Jan
* GajdoS Vladimir * Tholtova Julia
* Dzharova Anna * Kubinova Kvetusa

Clovek je ako svieca, bez plamena je neuzitocny.
Rozdavat’ sa neznamena stratit’ sa niekde v prazdnote, ale darovat’ cast’ zo seba
niekomu inému,

a tak clovek bude zit’ este dlhé roky po tom, ako sa jeho telo premeni na popol ...

V II. polroku 2012

sme medzi nami privitali novych obyvatel'ov

*p.SPILA Maria *p. TEKELOVA Zelmira
* p. PAVELLOVA Elena * p. MEDZIHRADSKA Miria
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* pan KALIS Ivan 80 rokov
* pani STRBOVA Eva 55 rokov
* pani BUBNIAKOVA Jolana 75 rokov
* pan SPODNIAK Jan 80 rokov
* pan KUCHARIK Jan 65 rokov
pani VYSNA Cudmila 85 rokov
Nase uprimné podakovanie patri % >
darcom, N &
ktori finanCnym a vecnym darom

v |l. polroku 2012 prispeli naSmu zariadeniu:

p. Halugkova Olga, Kralova Lehota

p. Mgr. Spila Livia, Lipt. Mikulas

p. Valastiak Milan, Lipt. Mikulas

AOS, generala Milana Rastislava Stefanika Lipt. Mikulas
0OZ Nas novy domov, Lipt. Mikul4s



Relax v Demanovskej doline — Vrbicke pleso

14. 8. 2012 sme sa vybrali za krasami Vrbického plesa v Deménovskej doline, ktoré je najvicsie
prirodzené jazero v Nizkych Tatrach. Lezi v nadmorskej vyske 1113 m n.m. Je narodnou prirodnou
pamiatkou a ide o najvacsie pleso v ramci Nizkych Tatier.

Okolie Vrbického plesa je dobre spristupnené turistickymi chodnikmi, po ktorych sme sa poprechadzali,
nacerpali energiu a prijemne zrelaxovali. Aj ked pocasie ndm veru neprialo, boli sme spokojni, Ze
mozeme vidiet' tu krasu. . RS : &

Zijeme v kraji prirodného bohatstva a
prechddzky prirodou nam sprijemiuji jesen
zivota.

RN
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Zamestnanci zariadenia 29. augusta 2012
navstivili Krakov

Podzemie skryva mnoho prekvapeni a tajomstiev. Vstapili sme do iného sveta

tfazobnych zariadeni s pocitom , Ze sa nam pod nohami trasie zem a poclujeme zvuky
v podzemi. Historia, sacasnost i luxus. To je Wieliczka.
Spoznali sme Zivot zvierat, s pomocou Kktorych
prepravovali banici balvany soli. Zazili sme
takmer kaZdodenny Zivot banikov, ,ochutnali “
skuto¢nu kamennt sol.

V popoludnajsich hodinach nas
uchvatil prekrasny Krakov - hlavné
namestie s Marianskym kostolom, hrad
Wawel 1 na vlastné oc¢i zhliadnuty
obraz  Leonarda
da Vinci ,Dama

<«

s hranostajom

Zazitok to bol tZzasny, nalada vyborna a verime,
7e na budici rok sa tieZ vyberieme spoznavat
prekrasne kulturne pamiatky inych miest, spojime
prijemné s uZito¢nym, oddychneme si a rozSirime
si obzor o nami nepoznané miesta.




Vylet na Strbské pleso

,Caro jesennych dni
v prekrasnom prostredi Vysokych
Tatier, hra farieb, Uzasny odraz
vo vode, prijemné pocasie — to je
nezabudnutelny zazitok, ktory
eSte dlho bude doznievat
v nasich mysliach.”

Takto zhodnotili svoju ,turu* na Strbské pleso p. Klochariova, p. Marekova, p. Bistiak,
p. Kucharik a nase dve ,horské sprievodkyne® Katka Ochodnicka a Gitka Valkova.

v

Prechadzku absolvovali v prekrasny,
slnkom zaliaty, oktobrovy den.

Za vsetko hovoria fotografie

i spomienky.




Seniori sami sebe

O tom , Ze mikulasski seniori vedia pripravit velmi pekny
a zaujimavy program, svedci zaplneny Dom kultury v Liptovskom
Mikulasi. Programu SAMI SEBE sa zucastnili 19. oktébra 2012
inaSi klienti spolu so socidlnou pracovniCkou Katkou
Ochodnickou.

V oktobri nds so svojim programom
potesili a predviedli svoje umelecké
vystipenie seniori z Estrddno
umeleckého siboru pri Matici
slovenskej v Liptovskom Mikulasi-



Zaujimavosti

Slivky a zdravie

Prvé sadenice priviezol na nasSe uUzemie panovnik Karol IV. Prapredkom sliviek su
pravdepodobne trnky, z ktorych sa kdesi v okoli Kaukazu vyvinul novy druh, zaklad
dnesnych sliviek. Slivky sa najprv dostali do Grécka, kde ich v 3. storoci pred nasim
letopoltom opisal zakladatel nduky o ovocnych stromoch. Boli povazované za velmi
vyzivné ovocie uz v dobe starého Egypta. Davali sa do hrobiek starych Egyptanov ako
zasoba jedla, aby mrtvi netrpeli hladom. SuSené slivky dodavali energiu i dlhym
karavanam obchodnikov cestujlcim v pusti za obchodom.

Co sa v nich nachadza?

Slivka ponuka presne vyvazeny obsah vitaminov skupiny B.
Krvotvorbu, zdravé srdce, dobri pamat, svalovl koordinaciu a krasne
vlasy, nechty Ci pokozku, o to vSetko sa postara prave komplex vitaminov
B.

Vyznamnym antioxidantom je vitamin E, ktory chrani pred niektorymi druhmi rakoviny a
navyse zlepSuje hojenie rén. Vdaka nemu slivky pomahaju znizovat cholesterol v krvi a
chrania pred infarktom a mrtvicou.

Pre zdravé odi je nevyhnutny vitamin A, jeho nedostatok totiz moéze spoOsobit
Seroslepotu. Obsah vapnika zas ovplyviiuje pevnost kosti.

Su doblezitym zdrojom draslika, ktory chrani pred odvapriovanim kosti.

Najdeme v nich i bor pdsobiaci ako prevencia osteoporozy. K pokrytiu dennej davky
béru stadi zjest len 100 g tohto ovocia. Okrem iného obsahuje mnozstvo minerdlnych
latok, ktoré si telo nedokaze vytvorit samo. Slivky obsahuju aj vysoky podiel viakniny.

Susené slivky plné zeleza

Sudenim sa v ovoci zvySuje obsah antioxidantov a Zeleza. Za pozornost stoja aj
antibakteridlne Ucinky suseného ovocia. Extrakt z plodov zniZzuje v potravinach mnozstvo
Skodlivych baktérii ako su napriklad salmonela a listéria.

Susené slivky obsahuju vadésie mnozstvo kyseliny
stavelovej, ktord mdze vyvoldvat problémy. Preto by ich
nemali konzumovat osoby s ochorenim ladvin a
Zl¢nika.

Proti zapche

Su overenym, bezpec¢nym a ucinnym prostriedkom pri lieCeni zapchy tak u dospelych, ako
aj u deti. Pri tychto problémoch konzumujte slivky v akejkolvek podobe. Osvedceny
recept radi vecer zaliat 5 susenych sliviek vlaZnou vodou a nechat odstat do rana.
Rano na lacno vypit Stavu, zjest namacdané slivky a Uc¢inok sa zarulene dostavi do
niekolkych hodin.



“

Decembrovy ,Mikulassky a vianocny cas
sprijemnili:

Komunalna poistoviia - VIENA INSURANCE GROUP

Ziaci zo zékladnej $koly Cs. brigady, Lipt. Mikulas

Deti z materskej Skoly z Vranovskej ulice, Lipt. Mikulas

Ziaci zo zakladnej umeleckej $koly J.L. Bellu, Lipt. Mikulds$

nam



~Seniori seniorom"

Vrbové pritie

SKD - PalGdanska Liptovsky Mikulas



v Betleheme diet’a spinké,
'

Ked’ k Vam tiSko zavanie,

* 4 to viano¢né Zelanie,
. vinSe pIné prajnosti,
$tastia, lasky, hojnosti
.V zdravi si len uZitg,
etko po com tl’liité{‘

Nadherné vianocné sviatKy plné radostri,
pokory a odpus$tania,

k tomu vela spokojnosti,

do nového roku 2013 $fastia, zdravia

zo srdca zelaju
zamestnancl Zariadenia pre seniorov
a domova socidlnych sluzieb

mesta Liptovsky Mikulas

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




