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Vieme ako sa chrániť pred chrípkou?
Chrípka je vírusové ochorenie, ktoré spôsobujú vírusy skupiny A, B, C. Nákaza sa prenáša kvapôčkovou infekciou, teda kašľom a kýchaním. Preto je potrebné pri kašľaní a kýchaní si pridržať vreckovku, najlepšie papierovú, ktorá sa dá znehodnotiť. 

Prejavy choroby sa ukážu na 1. – 3. deň od nainfikovania sa od chorého človeka. 

Príznaky chrípky:

1. zvýšená telesná teplota (39° - 40º﴿, môže byť aj zimnica

2. bolesti svalov a kĺbov

         3.   slabosť, únava

4. bolesti hlavy

5. suchý kašeľ

6. bolesti hrdla

7.  výtok z nosa

Základom liečby je odpočinok v posteli, - chrípka sa musí dôsledne vyležať, ďalej je potrebné dodržať pitný režim,- najlepšie sú bylinkové čaje, dobrý mäsový a zeleninový vývar. Tekutiny dopĺňame aj pitnou vodou. Liečbu podporíme liekmi proti horúčke, studenými obkladmi, kvapkami na vykašliavanie, tlmenie kašľa.

Prevencia:

V našom zariadení sú klienti očkovaní vakcínou proti chrípke, imunitný systém bol posilnený komplexnou gheryhr kúrou - /CALIBRUM/.

· Do preventívnych opatrení proti chrípke patrí dôsledné protiepidemické správanie:

· časté umývanie rúk mydlom a vodou 

· nedotýkame sa neumytými rukami očí, nosa

·  nevymieňame si osobné veci

Nie každý, kto sa stretne s chorým človekom, na chrípku ochorie. Vďačíme za to nášmu imunitnému systému.

Ľudmila Nováková
Cukrovka – Diabetes

Diabetes (cukrovka) je civilizačná choroba a počet postihnutých z roka na rok stúpa. Deväťdesiat percent diabetikov má takzvaný diabetes typu 2, zvyšných desať percent patrí k typu 1.

Vo veľkej väčšine prípadov (typu 2) hrajú pri vzniku choroby významnú úlohu faktory životného štýlu: napríklad nesprávna výživa a nedostatočná telesná aktivita. Diabetes je porucha látkovej premeny, ktorej prejavom je dlhodobo zvýšená hladina cukru v krvi. Organizmus nedokáže cukor prijatý v potrave spracovať 
tak, ako u ľudí s neporušenou látkovou premenou. 

Pri trávení cukru hrá najdôležitejšiu úlohu podžalúdková žľaza, lat. Pankreas, ktorá produkuje hormón inzulín, ktorý riadi hladinu cukru v krvi.

Hladinu cukru v krvi u zdravých ľudí býva na lačno 4-5 mmol/l. Pri cukrovke býva už na lačno vyššia ako 6 mmol/l, po jedení stúpa.

Neliečená cukrovka spôsobuje celý rad vážnych komplikácií.

(Pokračovanie v budúcom čísle.)   

Valéria Kapustová, hlavná sestra

Schudnúť sa oplatí

Tučnota je problém kozmetický ale aj zdravotný. Často býva veľký problém, ako tučného motivovať k chudnutiu, pritom niekedy stačí, keď sa dozvedia, že schudnúť pre nich znamená významné zníženie rizika cukrovky, zlepšenie tlaku krvi, ľahší pohyb...

Pľúca
-
zbavíme sa dýchavičnosti. Nižšia hmotnosť predstavuje menšiu záťaž pre srdce      a pľúca.

Kĺby
-
odľahčíme ich a odbremeníme. Kĺby jednoducho nevládzu udržať veľké zaťaženie.

Hlava
-
zdvihne sa nám sebavedomie, sme na seba hrdí, že sa nám podarilo zvíťaziť nad sebou.

Potenie
-
nezapotíme sa hneď pri prvých minútach chôdze

Srdce
-
schudnutím predchádzame infarktu

Dôležité je nielen to, čo jeme, koľko jeme, ale aj ako to jeme. Jesť by sme mali pomaly – telu trvá 20 minút, kým vyšle mozgu signál, že žalúdok je plný. Oplatí sa jesť menšie porcie, jedlo dôkladne požuť a vnímať jeho chuť a vôňu.
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Je známe, že mužom sa ľahšie darí zhadzovať prebytočné kilá ako ženám, ich telo si rýchlo poradí s prebytočnými kilogramami. Na mužskú obezitu platí viac pohybu, u žien len samotné cvičenie neplatí, musí byť upravený aj jedálny lístok.


Diet na schudnutie máme rôzne, ale najlepšie fungujúca dieta je podľa odporučenia našej ošetrujúcej lekárky – DERAVÁ LYŽICA 

                     Ľudmila Nováková

Turistický krúžok
   Pohyb na čerstvom vzduchu pôsobí liečivo nielen na náš organizmus ale aj na ducha a pretože naši klienti veľmi radi navštevujú okolité turistické lokality, založili sme si turistický krúžok. Tento rok sme sa zúčastnili viacerých turistických pochodov:                                                                   

 Napr. TP Dolná Ždaňa, TP Prochot, TP Močiar, Pustý Hrad....

Spoločná rozprávka
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Bolo raz jedno kráľovstvo, kde žil bohatý kráľ a bohatá kráľovná. Mali dcéru, ktorá sa volala Krasomila. Bola súca na vydaj. Lenže pyšný kráľ dal rozkaz:

„Kto zachráni Krasomilu pred drakom,          dostane ju za ženu.“

Zišli sa princovia z ďalekých krajín a zmerali si svoje sily s drakom. Ani jeden neuspel. V krajine nastal chaos a strach, pretože sa všetci draka báli.

Kráľ dal znova vyhlásiť:

„Tomu, kto zabije draka, dám nielen Krasomilu za ženu ale aj pol kráľovstva k tomu.“

Dlho čakal, ale nikto nechodil. Kráľ z toho čakania ochorel. Nevedel bojovať s toľkým stresom a podľahol pokušeniu alkoholovému.

Našťastie sa v tom čase objavil chudobný pastier oviec. Ten sa odhodlal draka zlikvidovať. Postavil sa pred dračiu dieru a zapískal na píšťalke veselú pesničku. Zvedavosť  draka vylákala von a začal poskakovať z boka na bok. Čím rýchlejšiu pesničku pastier vyhrával, tým rýchlejšie drak tancoval. Zrazu sa zem zatriasla a drak sa v tej chvíli prepadol pod zem.







Šťastná novina sa rýchlo rozchýrila po celom kráľovstve a doniesla sa až do zámku. Kráľ usporiadal veľkú hostinu, na ktorej sa zasnúbili pastier s krásnou Krasomilou. Čoskoro bola svadba, mali veľa detí a pastier spravodlivo vládol krajine až do smrti. A zazvonil zvonec a rozprávky bol koniec.








Túto rozprávku pripravili obyvatelia DSS:





Miroslav Jakubík


Štefan Srnka


Vojtech Lukáč


Ján Mendl
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Môj pohľad na život v našom domove


Na úvod tohto článku vám chcem všetkým vyjadriť, že to čo tu bude napísané je len čistá pravda, bez klamstiev a výmyslov. Mohol by som písať o všetkom a na rôzne témy, ale teraz o našom DSS v Ladomerskej Vieske pri Žiari nad Hronom. Chcem vyjadrovať svoje osobné subjektívne názory, myšlienky a pocity v tomto zariadení


Začnem tým, že som sem nastúpil 1. decembra 2OO8. Funguje tu určitý každodenný režim a systém, ktorý musíme dodržiavať v našej malej komunite a spoločnosti. Program dňa máme vždy pestrý. Navštevujeme rôzne kultúrno-zábavné podujatia, výlety, zájazdy, akcie či už v blízkom okolí na Slovensku, alebo aj v zahraničí. 


Toho roku sme boli v Taliansku v máji na dovolenke pri mori ako turisti s jednou nemenovanou cestovnou kanceláriou /nechcem jej robiť reklamu/. More bolo studené, piesok horúci, slniečko sa na mňa milo usmievalo bez zubov. Celkový dojem z Talianska mám vynikajúci, príjemný zážitok, na ktorý nikdy nezabudnem.


                                                                                             Martin Homola, klient DSS


�                                                                                                                Martin Homola, klient DSS
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