
V posledných dňoch väčšina ľudí žila voľbami, ale mne sa skôr žiada prihovoriť sa Vám, či podeliť sa s rýdzo ľudským vnímaním, ktoré pociťujem po prechode zimy do obdobia, ktoré je v týchto dňoch dosť nevľúdne. Je to skôr moje vyznanie sa z pocitov, ktoré sú stálou objektívnou realitou života človeka, s potrebou jeho pochopenia a kolobehu.


Čas plynie a okolo nás sa všetko mení. Aj v prírode vidieť nový život. Jar sa naplno rozvinula. Bolo by však málo uvedomovať si túto skutočnosť len pohľadom na rozkvitnuté stromy, rastúcu trávu v priestoroch, ktoré sme upravili a stále dotvárame, teda na priestor, ktorý bude slúžiť pre relax, oddych, ale aj na športové aktivity. 


Samozrejme popri všetkom, čo v našom zariadení robíme, oveľa intenzívnejšie by sme si však mali pripomenúť našu zodpovednosť za vytváranie vzťahov, ktoré sú akousi paralelou s novým životom v prírode. Mali by sme si uvedomiť, že nielen príroda okolo nás sa má obnoviť, a ona sa obnovuje. Aj my sme povolaní k obnove života a vyzvaní k tomu, aby sa iní tešili z našej obnovy a to už závisí od každého z nás. 


Určite je to niekedy veľmi ťažká úloha, najmä keď je človek v stave núdze s prekonávania rôznych ťažkostí a problémov.


Pre nás všetkých, ktorí žijeme a pracujeme v Domove sociálnych služieb, sú to nielen spomienky na minulosť svojho života, ale sú to aj krásne spoločne prežívajúce dni smerujúce k plnému pochopeniu jeden druhého. Podiel na tomto pochopení majú aj dni sviatočné, akými boli aj zimné sviatky –Mikuláš, Vianoce, Fašiangy s Jadrankou, a pod.


Aj tieto sú dôkazom mozaiky pomoci jeden druhému a zároveň naša kvapôčka k tomu, aby sme mohli dôsledne realizovať náš odkaz – žiť život lásky, pomoci, porozumenia. A o to práve ide, robiť všetko pre to, aby naša práca, naša činnosť vychádzala so vzájomného porozumenia, vzájomnej pomoci a bola podopretá láskou k vykonávanej práci.


Ďakujem všetkým, ktorí takto chápu svoje poslanie v Domove sociálnych služieb v Ladomerskej Vieske a snažia sa obnovovať svoje schopnosti v prospech našich klientov.  

                                                                                                                   RSDr.Tibor Bielik
                                                                                                                    riaditeľ DSS

Milý čitatelia,

Prinášame Vám ďalšie, druhé vydanie našich noviniek. Je tu takpovediac „z každého rožka troška“. Našim úmyslom totiž bolo prezentovať podujatia a udalosti v našom domove spolu s fotografiami, na ktorých sa nájdu viacerí z našich klientov. Dúfame, že ich tým potešíme. Chceme sa podeliť aj s tým, čo sme sa dozvedeli o našich „neduhoch“ a naučiť sa niečo nové o našej pamäti, o tom ako sa aj dýchaním dá liečiť a ešte všeličo iné. Dúfame, že Vás aj toto vydanie zaujme a tešíme sa na Vaše ohlasy a pripomienky.

Zaujímavé čítanie Vám želá 

                                                                                                         Redakčná rada 
Predvianočné stretnutie
     V predvianočnom ruchu a zhone dobre padne každému z nás zastaviť sa na chvíľu a obrátiť pozornosť k niečomu príjemnému, čo nás naladí na vianočnú náladu. A tak sme 10.12.2009 zorganizovali v kultúrnom dome Ladomerská Vieska predvianočné stretnutie klientov s príbuznými a známymi. Stretnutia sa zúčastnila aj vedúca odboru sociálnych vecí BBSK MUDr.Ľudmila Lysinová, Ing. Božena Kováčová - predsedkyňa sociálnej komisie BBSK, riaditelia DD a DSS z Novej Bane, Hrabín, Žiaru nad Hronom a starosta obce Ladomerská Vieska Vladimír Baran. 
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 Všetkých prítomných privítal riaditeľ DSS LV RSDr. Tibor Bielik krátkym príhovorom  o uplynulom roku. Po príhovore vystúpila súkromná umelecká škola z Hliníka nad Hronom s hudobným programom. 
[image: image9.jpg]


Zaujala nás prezentácia života našich klientov. Sprevádzala ju pieseň od Zuzany Smatanovej „Daj ruku do mojej ruky.“ Klienti DSS Ladomerská Vieska potom vystúpili s programom „Betlehemci.“ Zožali veľký potlesk za svoj obdivuhodný výkon - herecký aj spevácky. Ľubozvučnými a srdcu lahodiacimi piesňami do programu prispel aj spevácky súbor „Seniorov Optimistov“ zo Žiaru nad Hronom.  
Privítali sme medzi nami aj príbuzných našich klientova spolu s nimi sme si vychutnali príjemné posedenie pri hudbe, ba i tanci. 
Dúfame, že sa zase všetci stretneme pri tohtoročnom stromčeku s novými zážitkami.
Ples seniorov
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Dňa 3.2.2010 o 13.00 hod. sme sa zúčastnili IV. Ročníka Plesu seniorov, ktorý usporiadal DD a DSS v Žiari nad Hronom v počte 22 klientov. Ples sa konal v estrádnej sále mestského kultúrneho centra v ZH. Ples otvorila riaditeľka DD p. Šedivcová s primátorom p.Černajom krátkym príhovorom a prípitkom. 

Naši klienti sa predstavili krátkym tancom Africana, za ktorý zožali veľký potlesk.
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 O zábavu sa postaral spevák Robo Kazík, ktorého známe piesne vylákali na tanečný parket väčšinu hostí. Počas prestávok prebiehalo žrebovanie tomboly, v ktorej sa nám podarilo získať až 12 cien.
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Potom sme si ešte dobre zatancovali.

Domov sme sa vrátili vo večerných hodinách,       dobre naladení a príjemne unavení s prísľubom, že o rok sa sem znova vrátime.
Maškarný ples

V našom domove si každoročne pripomíname ľudovú tradíciu Fašiangy, ktorou kedysi naši predkovia završovali obdobie hodovania a veselosti pred nastávajúcim obdobím Veľkého pôstu. Tento rok nebol výnimkou. Dňa 9. februára 2010 sme usporiadali Maškarný ples v priestoroch miestneho kultúrneho domu. Maškarný ples otvorili naši klienti fašiangovým sprievodom spolu so známou piesňou „Fašiangy, Turíce, veľká noc príde..“ K pekným piesňam a krátkemu tančeku pripojili aj takéto vinše:

· Vinšujem vám na tieto hody, aby ste nemali škody od ohňa ani od vody..

· Aby chlapci dievčence rozveselili a gazdinú od konôp vykrútili..

· A gazdovi klobúk nový, to mu stačí,      nech mi tuto na ražeň slaninku dať ráči.
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A veruže ani tá slaninka nechýbala. Na ražeň nám ju slávnostne napichol náš „gazda“, pán riaditeľ, a fašiangové veselenie mohlo začať. Do tanca sme pozvali a zároveň nás svojím programom rozveselili aj klienti okolitých zariadení. Stoly sa prehýbali dobrotami, k tomu sa pridala dobrá hudba a aby sme nezabudli, masky od výmyslu sveta vyčarili úsmevy na tvárach všetkých zúčastnených. Opäť medzi nás zavítala aj naša známa Jadranka.  
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Veľká slávnosť
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Čas letí, roky pribúdajú a aj u nás v našom domove každoročne blahoželáme viacerým jubilantom. Tento rok, presnejšie 25. februára oslávil jeden z našich klientov, Jozef Galbavý svoju okrúhlicu, 60 rokov. Na oslavu sa tešil už niekoľko týždňov a s približujúcim sa termínom jeho oslavy nám Jojko stále častejšie pripomínal: „bude veľká slávnosť“.

Konečne prišiel ten dlho očakávaný deň. V spolupráci s jeho rodinou sme pripravili naozaj veľkú slávnosť. Klientom sa podával výnimočný obed, nechýbali koláčiky a po všetkých týchto dobrotách prišla na rad lákavá torta. Nasledovalo posedenie v kruhu jeho najbližších. Unavený Jojko, v tom čase sa pripravujúci na operáciu, si konečne vydýchol. Všetci museli uznať, že to bola naozaj veľká slávnosť.

K jeho životnému jubileu mu teda aj touto cesto ešte raz blahoželáme a prajeme veľa zdravia a spokojnosti do mnohých ďalších rokov.
Zasmejme sa
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Ako sme sa chystali na Veľkú noc
Ani sme sa nenazdali a rok sa prehupol do nového, prehrmela plesová sezóna, fašiangy a už nám klopala na dvere Veľká noc. Veľká noc je tiež jedným z tých období, keď si zdobíme svoje príbytky a keďže sme predpokladali, že ani tento rok to nebude inak, začali sme sa už v predstihu pripravovať na túto ceremóniu. Prelistovali sme každú brožúru s veľkonočnými motívmi, pripravili materiál a mohli sme začať vyrábať rôzne ozdoby, ktoré mali skrášliť naše spoločné priestory a zároveň aj výrobky, ktorými sme chceli potešiť návštevníkov nášho domova, rodiny klientov a aj nás, zamestnancov.

Výroba drevených ozdôb spočívala z viacerých krokov:

-Jeden z našich klientov vypiloval predkreslené tvary z dreva: zajačiky, sliepočky, vajíčka..

-Ďalší klienti vypílené tvary šmirgľovali dohladka, aby sa zjemnili ostré hrany, vyrovnali malé nerovnosti a farba lepšie ukázala na dreve.

-Na vyšmirgľované výrobky už čakali maliari, v nádobách namiešané rôzne odtiene jarných veselých farieb.

-Konečnú podobu výrobkom dodala naša šikovná kolegynka, takže profesionálne vyzerajúce             výrobky oslovili aj mnohých    nezainteresovaných.

Šitie veľkonočných ozdôb
Ostatní klienti sa pustili do šitia veľkonočných zajacov a sliepočiek. Zvieratká sme naplnili „nacupkanými“ nitôčkami, ktoré nám tiež museli pripraviť naši šikovní klienti, prilepili sme očká, fúzy, zobáky a výrobok mohol pokračovať na miesto určenia.
Vyvrcholením nášho maratónu šitia bol velikánsky zajac, ktorý mal vítať návštevníkov domova.

K posledným ale tiež podstatným prípravám na Veľkú noc patrila výroba korbáčov za asistencie našich praktikantov a samozrejme nákup voňaviek.
Cieľom všetkého tohto nášho snaženia bolo nielen skrášliť si naše bývanie a pripomenúť si naše tradície. Našim cieľom bolo teda aj zamestnať klientov osožnou prácou, ktorá bola zároveň tréningom jemnej motoriky, trpezlivosti a umeleckého cítenia, vnímania. Užitočne sme strávili tento čas, keď počasie nás ešte ženie k teplým radiátorom, „zabili sme nudu“ a prostriedky, získané predajom našich výrobkov sme využili na kúpu materiálu pre iné činnosti a samozrejme na odmeňovanie zúčastnených klientov. 

A potom prišla Veľká noc.
Výlet do Prahy
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Naši klienti sa aj tento rok zúčastnili poznávacieho zájazdu. Tentoraz jeho cieľom bola metropola Českej republiky Praha. O tom, čo sme videli a ako sme absolvovali tento výlet, nám napísal jeden z našich klientov.

V pondelok v nočných hodinách ba už priam ranných hodinách 29.marca 2010 sme vyštartovali autobusom na fakultatívny poznávací zájazd do Prahy. Cesta bola príjemná a pohodlná. Pozeral som sa na okolitú krajinu. Po príchode do mesta sme vyskúšali rôzne atrakcie, kolotoče, narážajúce autíčka, podmorský svet plný rýb, rias a živočíchov. Nechýbali ani český speváci a herci známi z televíznej obrazovky. Celé mi to pripadalo ako nejaký jarmok alebo cirkus s tržnicou. Večer nás ubytovali v hoteli Fortuna Luna, kde sme prespali jednu noc. Potom na druhý deň v utorok sme absolvovali prehliadku Prahy. Presunuli sme sa na Pražský hrad, kde som sa kochal jeho kultúrou a historickými pamiatkami. Osobne som obdivoval nádvorie, výmenu stráže, vlastne celý areál, komplex. Stade sme pešo prešli na Karlov most, ktorý stojí nad Vltavou, kde sa premávali motorové lode a člnky. Stretnúť sa dalo pouličných umelcov, sochy. Z mosta je už len na skok na Václavské námestie, kde pod múzeom sedí na koni Svätý Václav. Týmto sme ukončili návštevu Prahy. Aj počasie mi vyhovovalo. 
Na záver tejto publikácie musím skonštatovať, že Praha sa od čias Československej socialistickej republiky takmer nezmenila. Ale nechcem rýpať do politiky. Ako malý chlapec som bol ešte za komunistov a neskôr niekoľkokrát či už pracovne na brigáde alebo turisticky. Veď je to metropola.

Ďakujem za pochopenie a porozumenie pri čítaní.

                                                                                                                             Martin Homola 
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Turistický pochod - Šibeničný vrch
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     V mesiaci apríl sme zahájili turistickú sezónu. V ranných hodinách sme sa dňa 2O. apríla 2O1O v počte 11 vybrali na rozbiehací turistický pochod na Šibeničný vrch nad Žiarom. Využili sme prvé jarné slnečné počasie. Videli sme panorámu mesta, rozostavanú diaľnicu, premostenia ponad rieku Hron, Štiavnické aj Kremnické vrchy, Jastrabskú skalu, ... 

     Po dlhej zime sme začali síce krátkou trasou, ale pri pohľade na krásu našich vrchov sme si naplánovali aj náročnejšie turistické pochody. Veríme že našu kondíciu si obnovíme a že plánované pochody bez väčších problémov zvládneme.
Venujem sa svojmu koníčku aj ďalej
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Už v prvom vydaní tohto časopisu som opísal svoj vzťah k autám a k jazdeniu. Chcel by som sa poďakovať p. Mackovej a ďalším ľuďom, ktorí mi umožnili vyskúšať si trenažér v autoškole. To zvýšilo môj záujem a znova som sa začal učiť dopravné značky. Chodím do mesta, kde sledujem premávku, križovatky, sledujem, ako sa jazdí. S inštruktormi si pravidelne opakujem pravidlá cestnej premávky a dúfam, že sa mi raz v budúcnosti podarí získať vodičský preukaz a jazdiť na aute. Ďakujem pekne.

                                                                                                                             Alojz Červenák 
Vzácna návšteva v našom zariadení
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4.mája 2010 v odpoludňajších hodinách zavítala do  nášho zariadenia sociálnych služieb ministerka práce, sociálnych vecí a rodiny, pani Viera Tomanová.

Pani ministerka pri neformálnom stretnutí s vedením Domova sociálnych služieb bližšie spoznala život ľudí, ktorým poskytujeme sociálne služby, na ktoré sú odkázaní. Spoznala prostredie, v ktorom žijú, pozrela si dielňu ručných prác a výrobky našich klientov, ktoré v čase návštevy boli k dispozícii. Zaujímala sa aj o problémy, s ktorými zariadenie žije, s ktorými sa v súčasnosti pasuje a víziou do budúceho obdobia.

Pani ministerku sprevádzala poslankyňa BBSK, predsedníčka sociálnej komisie, p. Božena Kováčová, ktorá naše zariadenie pozná veľmi dobre.

List našim klientom

Ľudský život je ako rieka. Preteká nám pomedzi prsty, minie sa bezprostredné detstvo, zabudneme ako nás mamička hladila pred spaním, ako nám stará mama rozprávala veselé či smutné príbehy z jej mladých liet, aj to ako nám otec dohováral, ba uštedril jednu „výchovnú“, keď sme niečo vyparatili. Príde dospelosť a my bojujeme každý s tými svojimi problémami. Hľadáme kľukaté cestičky pomedzi všetky úskalia ako tá voda v rieke a čas každú starosť napokon odnesie kamsi do neznáma. Zapadnú prachom staré fotky, uschnú slzy na našich lícach, doznie veselá pieseň mladosti. Ani sa nenazdáme a na dvere nám zaklope staroba.

To všetko nás možno rozžiali, choroba tiež robí svoje, tlačí nás do kolien a nám ostáva len premýšľať. Staroba však neznamená, ako by niekto povedal, že „už patríme do starého železa.“ Z rieky života možno ostal len potôčik, ale aj ten potôčik má svoje vlastné čaro. Veselo si žblnká, až priam vyspevuje a aj keď je v ňom menej vody, ešte vždy vie ukryť malé rybky, vykúpať šantiace deti alebo aspoň potešiť ľudské oči.

Nepíšeme o týchto potôčikoch len tak. Aj medzi nami sú ľudia, ktorí si odžili svoje a chcú už len pokojne podriemkávať v tieni prístreškov. My chceme vzdať úctu takým, ktorí napriek svojmu veku či zdravotnému stavu, vedia nás potešiť milým slovom, peknou piesňou, žartom alebo dokonca ponúknu pomocnú ruku pri prácach, ktoré sú potrebné pre chod nášho domova.

 My, zamestnanci tohto domova, sa veľmi radi pýšime tým, že takí šikovní, milí klienti ako sú u nás, určite nikde inde nie sú. Áno, to hovoria aj zamestnanci iných domovov o svojich klientoch, ale tí „Naši sú vždy naši!“ Preto nám nedá nespomenúť tých, čo každodenne pomáhajú pri obsluhe nevládnych klientov, tých čo dennodenne nezištne pomáhajú v kuchyni, v jedálni, tých, čo napriek svojmu veku nelenia vziať do ruky metlu, hrable, lopatu, či fúrik, pomôžu poukladať drevo a vďaka svojej šikovnosti ochotne pomôžu aj ľuďom v obci. Všetkým týmto klientom patrí nielen naše poďakovanie, ale aj naša úcta.

Na záver by sme chceli povedať všetkým našim klientom: Buďte aj ďalej ako ten potôčik. Žblnkajte aj spievajte tú svoju vlastnú pieseň a nepodajte sa tomu, čo vás trápi. My budeme vždy tu pre vás, aby sme vám mohli podať pomocnú ruku alebo vás aspoň potešiť pekným slovom....

Pamäťové cvičenia
Pamäť je schopnosť, ale aj zároveň proces prijímania, ukladania a vybavovania minulých skúseností a zážitkov. Je podmienkou učenia a je veľmi dôležitá pre náš každodenný život, ale aj základné prežitie. Slúži nám po celý život a je priveľmi vzácna na to, aby sme ju nechali len tak zostarnúť. S vekom sa nám mení ale neslabne a preto ju treba neustále precvičovať a používať. K tomu sú vhodné aj pamäťové cvičenia, ktoré využívame pri práci s našimi klientmi.

Tieto cvičenia sú zamerané na pamäť:
a) Senzorická pamäť – čo je emočná pamäť. Tvorí základ našej pamäti, je výsledkom dlhého osobného vývoja našich zmyslov (chuť, hmat, čuch, zrak, sluch).

      Príklad: Vyzveme klientov, aby nám popísali, aké známe (z ich života) udalosti im       

      pripomínajú rôzne vône, pachy, obrazy, znaky,...

b) Krátkodobá (okamžitá) pamäť – je bezprostredná, praktická pamäť, ktorá nám slúži 

pri všetkých činnostiach v každodennom živote.

      Príklad:  Klientom ukážeme obrázok, keď si ho prezrú, zakryjeme ho a oni   

      odpovedajú na otázky, ktoré sa pripravíme k obrázku.

      Zvláštnym druhom krátkodobej pamäti je pracovná pamäť, ktorá slúži na rýchle     

      zapamätanie myšlienok, pojmov, počítanie spamäti,...

      Príklad:  Klienti počítajú na tabuli ľahké príklady na sčítanie a odčítanie,...

c) Sémantická pamäť – ukladá poznatky a usporadúva ich tak, aby dávali zmysel, predstavuje všeobecný rozhľad a umožňuje ovládanie jazyka, slov a pojmov.

      Príklad:  Klienti majú doplniť slová začínajúce na nejakú predponu, alebo končiace na  

      nejakú príponu, alebo hádajú mestá, rieky, udalosti z dejín...

d) Procedurálna pamäť – slúži na automatizované úkony, ktoré aj keď viac rokov nepoužívame, pri náhodnej príležitosti sa dajú znova z pamäti vyvolať. (Bicyklovanie, plávanie, šoférovanie auta..)

Príklad:  Vyzveme klientov, aby postupne popísali činnosť, ktorú radi robia alebo ju robili v minulosti v práci, doma, vo voľnom čase....

e) Epizodická pamäť – ukrýva spomienky na najvýraznejšie okamihy všedného dňa a dôležité udalosti nášho života. Ľudovo-povedané: “čo na mňa zapôsobí, to sa mi vryje do pamäti“.

Príklad:  Popoludní si klienti pripomenú najdôležitejšie udalosti dňa a popíšu podrobnosti, alebo popíšu nejaké miesto, mesto, zvieratko, ktoré im niečo dôležité z ich života pripomína.
Súčasťou činnosti pamäte je aj zabúdanie. Zabúdame, aby sme si nepreplnili pamäť. Preto je dôležité opakovanie pojmov, aby sme rýchlo nezabúdali.
Dobrým pomocníkom pri tréningoch pamäti je pre nás kniha „Ako si zlepšiť pamäť“, preložená z francúzskeho originálu. Úlohy z nej zadávame klientom na nástenku v spoločenskej miestnosti vo forme kvízu, ktorý sa priebežne vyhodnocuje, alebo vytvoríme malú skupinku klientov s približne podobnými schopnosťami. Úlohy z tejto knihy môžu byť podkladom aj pre individuálny tréning s jedným klientom. Používame pri tom tabuľu, na ktorú sa dá písať fixkami. Klienti sa na túto činnosť tešia a veľmi sa snažia, aby toho čo najviac vedeli.

                                                                                                            Ing. Mgr. Zdenka Belková
Paradentóza
Paradentóza je ochorenie, ktoré rozrušuje kolagénové tkanivá, spevňujúci zub v kostnom ložisku v ústach, až dochádza k uvoľneniu zuba a vypadávaniu. Je to zápalová reakcia ďasna, vyvolané plakovými baktériami, ktoré ležia nad a pod okrajom ďasna. Priebeh choroby môžu negatívne ovplyvňovať funkčné poruchy v žuvacom systéme, poruchy v celkovej látkovej výmene, stres, nadmerné požívanie alkoholu a nikotínu a mechanické traumy.
Prevencia
· Odstrániť zubné kamienky nad a pod okrajom ďasien, pretože podporujú vznik tohto ochorenia

· Podobne ako zubné kamienky, môžu ďasno dráždiť aj chybné a prečnievajúce výplne (plomby), zle nasadené korunky a mostíky, nesprávne zhotovené zubné protézy

Fytoterapia

· Existuje aj chemický chemoterapeutický prípravok : PARADENTOL SPOFA je to masážny gél. Masírovať 1 až 2x denne po predchádzajúcom dôkladnom vyčistení chrupu. Vhodné je masírovať pomocou špáradla s omotanou vatou. Ďasne sa špáradlom stlačujú v miestach , kde priliehajú k zubným kŕčkom.

· Ochorenie ďasien so silným krvácaním sa liečenie zlepší častejším čistením zubov šalviovým extraktom. Pripraví sa lúhovaním ŠALVIE v liehu po dobu min 10-dní, alebo tinktúra ( je dostať v lekárňach). Čistenie sa môže robiť aj šalviovým čajom. Do šalviového čaju sa nakvapká pár švédskych kvapiek.

· Zmieša sa rovnaké množstvo DUBOVEJ kôry, ALCHEMILKY žltozelenej, ŠALVIE lekárskej a STAVIKRVU vtáčieho 2-kopcovité čajové lyžičky tejto bylinnej zmesi dáme na 12-hod do 1/2 litra studenej vody. Potom sa studený výluh mierne zohreje (neprevariť!) a precedí sa. Prakticky si urobíme dennú dávku do termosky. Týmto čajom sa viackrát denne vyplachuje ústna dutina.

· Najlepšou je propolisová tinktúra, v ktorej sa nechá vylúhovať ŠALVIA , RUMANČEK, REPÍK, SKOROCEL. Používa sa aj samostatne čaj z týchto bylín a do výluhu dáme 1-čajovú lyžičku propolisovej tinktúry, rozmiešame a vyplachujeme ústnu dutinu. - Alebo 3-diely REPÍKA, 2-diely RUMANČEKA a ŠALVIE a po 1-dielu vňate TYMIANU a vňate ANÍZU, alebo FENYKLU a do nálevu pridáme 1-čajovú lyžičku propolisu.!! Musíme predtým urobiť test na znášanlivosť propolisu. Potrieme touto tinktúrou kožu ruky a počkáme na reakciu. Ak sčervenie koža a začína štípať, propolis nepoužijeme.

· KUKURICA SIATA – usušené blizy samčích kvetov vyčnievajúcich z klasov, ktoré sa zlievajú, keď rastlina kvitne. Obsahujú saponiny, triesloviny, éterický olej, horčiny, flanolové farbivá , živicu, vit. C/K/E, minerálne látky a mastný esenciálny olej. Dá sa kúpiť hotový kukuričný olej, ktorý by mali používať ľudia s paradontózou. Podľa starých ruských receptov ,ľudia majúci problémy s týmto ochorením, majú cmúľať medzi zubami tento kukuričný olej a po 5 až 10 min. vypľuť. Takto použitý olej o vypľutí je úplne biely a pod mikroskopom sa nachádza veľa choroboplodných zárodkov. Potom vypláchnuť ústa teplou vodou alebo šalviovým čajom.

· Výplachy dutiny ústnej čajmi zo zmesi : ŠALVIA a kvet NECHTÍKA lekárskeho 1-lyžica na šálku vriacej vody, lúhovať 10 min. a vyplachovať 3x denne

· Podľa našich starých liekopisov - liečba paradentózy žuvaním sušených tŕniek, alebo skorocelových listov a stoniek púpavy. Neprehĺtať!

· Okrem šalviového nálevu, ošetrovať dutinu ústnu /paradent.choboty/ nechtíkovou tinktúrou /dostať v lekárňach/, ktoré možno striedať koncentrovaným propolisovým roztokom. Potom masírujeme ďasná prstami 2 až 3x denne .

Zaistiť vysoký prívod vitamínu A/ B/ C/ E , prívod vápniku, horčíku a zinku

Na záver

· Pravidelne si citrónom pretierať ďasná
· Pomáha i cesnak , najlepšie vylúhované v alkohole a použiť ako nechtíkovú tinktúru, alebo propolisovú
Mgr. Miroslava Urblíková
Pokračovanie z minulého čísla:
Komplikácie pri cukrovke
V ambulanciách pre diabetikov sa často stretávame s názorom: „Prečo sa musím liečiť, veď ma nič nebolí.“ A skutočne väčšina pacientov skutočne nemá nijaké bolesti – cukrovka v začiatočných štádiách nebolí. Zvýšený smäd si mnohí pacienti ani neuvedomia, niektorí ho zaháňajú dokonca nadmerným pitím alkoholických nápojov. Po dlhšom trvaní choroby, najmä neliečenej, či nedostatočne liečenej, sa objavujú komplikácie.

Môžeme ich rozdeliť na niekoľko skupín:

1. Postihnutie malých ciev, predovšetkým obličiek a sietnice oka. Výsledkom po niekoľkých rokoch trvania je zlyhanie obličiek alebo strata zraku

2. Postihnutie veľkých ciev.  Ide o arterioskerózu, t.j. ukladanie tukových látok do steny tepien s ich postupným zužovaním, až uzatvorením. Výsledkom je srdcový infarkt, mozgová porážka, alebo odumretie časti končatiny (gangréna nohy﴿
3. Postihnutie nervov je veľmi bolestivé, postihnuté sú hlavne nervy dolných končatín

4. Iné poškodenia. Kožné choroby, infekčné choroby a iné, ktoré postihujú diabetika častejšie ako nediabetika

Ako predchádzať komplikáciám

Za jednu z najdôležitejších príčin skorého vývoja komplikácií sa považuje nedostatočné metabolické vyrovnanie. Rozumieme tým trvalé vysoké hladiny cukru, ale jeho priveľké kolísanie počas dňa (z vysokých do nízkych hodnôt a opačne﴿ 

Základom úspešného liečenia choroby je prísne dodržiavanie diéty. Keď pacient odmietne v tomto najdôležitejšom bode, ďalšia liečba, či už tabletkami alebo inzulínom je obvykle neúspešná.

                                                                                                                   Valéria Kapustová     

ÚČINKY LIEČIVÝCH RASTLÍN

Mäta pieporná- žalúdočné kŕče, plynatosť, nevoľnosť

Bazalka pravá -žalúdočné problémy plynatosť

Medovka lekárska- žalúdočné problémy, neurózy, črevné a srdcové ochorenia

Zádušník brečtanolistý- nechutenstvo, hnačky, kašeľ, zahlienenie dýchacích ciest

Rozmarín lekársky- únava, reumatické bolesti, dna, poruchy prekrvenia, prekonané          infekčné ochorenia

Levanduľa úzkolistá- utišuje migrénu, únavu, srdcové problémy

Fialka voňavá- bolesti uši, reumatické bolesti, astma, čierny kašeľ, bronchitída, kašeľ
Kapucínka väčšia- bronchitída, infekcia horných ciest dýchacích, zápal močových ciest, zápal obličiek a močovodu, šalát prečisťuje krv

Žerucha- žalúdočné kŕče

Šípky- močopudný prostriedok pri obličkových a močových kameňoch, nachladnutie, horúčke, posilnenie obranyschopnosti

Nechtík lekársky- zle hojace sa rany, vredy, kloktanie pri zápaloch ústnej dutiny a hrdla

Šalvia lekárska- dna, čistí hlas, na pľúca, pečeň, črevá
 
Púpava lekárska- choroby pečene, žlčníka, povzbudzuje vylučovanie žlče, prečisťuje krv

Fenikel obyčajný- kašeľ, zažívacie problémy, plynatosť

Kôpor voňavý- zažívacie problémy, nechutenstvo

Fialka trojfarebná- kožné ochorenia, horúčky, ochorenia horných ciest dýchacích, suchý kašeľ, nečistá pokožka, akné

/pokračovanie nabudúce/
                                                                                                  Mgr. Miroslava Urblíková
Buďme Fit a urobme pre to niečo – začíname správnym dýchaním


Dýchacia sústava  má za úlohu získavať zo vzduchu kyslík a rozvádzať ho do krvného riečiska. Vzduch vstupuje do tela nosom a ústami, priedušnicou a dýchacími cestami sa dostáva do pľúc. Potom putuje do pľúcnych alveol. Cievy na ich povrchu prijímajú kyslík a uvoľňujú odpadový produkt buniek – oxid uhličitý.

Väčšina ľudí je presvedčená, že keď dýchanie prebieha prirodzene a automaticky, je to správne. To však nie je celkom pravda. Je známe, že ustavičné nesprávne dýchanie vedie k zdravotným poruchám a dokonca k niektorým ochoreniam. Preto ovládať svoje dýchanie znamená aktívne ovplyvňovať svoju výkonnosť, zdravie a nepriamo aj duševný rozvoj. Pomalé a plynulé dýchanie stimuluje mozgovú činnosť, pomáha prečisťovať krv, posilňuje pľúca a srdce, normalizuje krvný tlak.


Rozoznávame tri typy dýchania: kľúčne, hrudníkové a bránicové /brušné/. Správny spôsob dýchania využíva všetky tri spôsoby, no najvýznamnejšiu úlohu zohráva bránicové dýchanie. Správne dýchanie vyzerá takto: Vdychujte a vydychujte vždy nosom /len pri telesnej námahe môžete dýchať aj ústami/. Pomaly a pravidelne sa nadýchnite, niekoľko sekúnd nedýchajte, potom pomaly vydýchnite a opäť počkajte pred ďalším nádychom. Nikdy však nezadržiavajte dych nasilu. Dýchajte tak, aby sa vám pohybovalo brucho, pri nádychu má „narásť“, pri výdychu klesnúť.

Podľa psychiatrov existuje významný vzťah medzi spôsobom dýchania a duševnými poruchami. Schizoidná osobnosť má tendenciu dýchať hornou časťou pŕs, zatiaľ čo neurotik používa viac bránicové dýchanie. Prechod na „normálne dýchanie“ pomohol týmto ľuďom vrátiť sa do bežného života.
Najčastejšie chyby, ktoré robíme pri dýchaní:

· nadychujeme sa otvorenými ústami,
· nadychujeme sa len do hornej časti hrudníka,
· hrudník sa hýbe dopredu a dozadu, nie do šírky,
· nevedieme nádych až do brucha, ktoré zostáva nehybné,
· vynechávame pauzu medzi nádychom a výdychom.

So zdravými pľúcami súvisí aj správna životospráva. 
Najzdravšie pľúca majú tí, čo pravidelne jedia ovocie a zeleninu a nefajčia. Predpokladá sa, že veľa antioxidantov z vitamínov C,E a betakaroténu v ovocí a zelenine posilňuje obranyschopnosť organizmu a chráni tak dýchacie cesty pred infekciou. Ničia aj voľné radikály, čím zabraňujú, aby dráždili dýchacie cesty.

Aktívne, no rovnako aj pasívne fajčenie pôsobí na pľúca a imunitu mimoriadne deštruktívne. Zvyšuje produkciu voľných radikálov a znižuje tvorbu antioxidantov, čím poškodzuje imunitný systém. Fajčenie teda môže mať za následok vznik srdcových ochorení, rakoviny, mŕtvice a reumatoidnej artritídy.
Nadmerné solenie takisto núti dýchacie cesty k sťahovaniu, čo znamená nižší príjem kyslíka do pľúc. Podobne ako veľa soli pôsobí aj alkohol a kofeín.

Hlboký nádych na čerstvom vzduchu prináša organizmu veľa pozitívneho – načerpáte kyslík, okysličíte si mozog, odbúrate stres a zlepší sa vám nálada. Začnite hneď ráno po prebudení – otvorte okno a vpustite dnu svieži závan nového rána. Zhlboka dýchajte, ponaťahujte sa a urobte si jednoduchú rozcvičku. Vetrajte čo najčastejšie a usilujte sa aspoň hodinu denne tráviť na čerstvom vzduchu. Pľúcam a dýchaniu osožia jednoduché pohybové aktivity – chôdza, rekreačný beh či cyklistika. Takže, s chuťou do toho!
                                                                                                                       Mária Vlnečková

Fajčíš? Fajčíš?... Zdravie ničíš

Listy tabaku sa fajčia už stáročia. Objavili ich indiáni a anglický moreplavec sir Walter Raleigh ich priniesol na konci 16.storočia z novoobjaveného kontinentu – Ameriky – do Európy. Tu sa rastlina rýchlo udomácnila. Dnes sa z jej usušených listov spracúva tabak, ktorým sa plnia cigarety, cigary a fajky.

Nikotín - droga, ktorá sa nachádza v tabaku, rýchlo vedie k telesnej a psychickej závislosti.

 Už rituál fajčenia je návykový. Človek si myslí, že pôsobí svetáckym dojmom, má stále niečo v ruke, ani tá kávička bez cigaretky nemá tú správnu chuť...
...Ale!
Fajčiari skôr starnú – pleť zošedne a skôr zvráskavie.

Fajčiari smrdia – kto pobozkal fajčiara, akoby pobozkal popolník.

Ráno musia odporne odpľúvať a kašlať.

Strácajú chuť, lebo im nefungujú chuťové poháriky na jazyku.

Dostanú infarkt, lebo fajčenie poškodzuje cievy.
Veľa fajčiarov začína s fajčením už pred 10. rokom alebo v puberte. Fajčiarov na svete pribúda, podľa odhadov fajčí asi 1,6 miliardy ľudí. Každý deň k nim pribúdajú ďalší začiatočníci.

Ročne zomrie v Európe v dôsledku fajčenia asi 1,2 milióna ľudí, na Slovensku asi 10 000 ľudí.

Najhoršie je, že následky fajčenia sa prejavia až po rokoch. Mnohí fajčiari si myslia, že ich sa to netýka. Mladí si myslia, že sú nesmrteľní, a starí už nemajú odvahu prestať.

... zaspievajme si s Rišom Müller: Cigaretka na dva ťahy
    alebo radšej túto s Jankom Kuricom:
    Fajčenie škodí zdraviu, fajčenie škodí zdraviu, fajčeniu škodí zdraviu... 

    Peniažky sa kotúľajú trafikantke do kapsy... ?
                                                                                      nefajčiarka Nováková – zdravotná sestra
Na záver:
Ak sa Vám náš časopis páčil, napíšte nám. Vaše príspevky, námety, názory a pripomienky očakávame do 15. októbra 2010 na našej adrese:

Redakčná rada

Domov sociálnych služieb

Ladomerská Vieska 84   
965 01  Žiar nad Hronom
Redakčná rada:

Macková Daniela, Zboniaková Eva, Belková Zdena, Balková Monika 







Dúfame, že všetci fašiangovníci odchádzali s takými dobrými pocitmi ako my, lebo veru našim klientom sa ani nechcelo ísť domov a preto veríme, že sa v hojne počte zídeme zase o rok.








Otázka:  Čo je to hnačka?


Odpoveď:  Hnačka je, keď ide láska cez žalúdok neprimeranou rýchlosťou...  





Manželka policajta kričí z kuchyne:


- Zrazilo sa mlieko...


- Kde, s kým, sú svedkovia? Volaj záchranku!
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