Moj ¢asopis

(Obgasnik vydany pre prijimatelov socialnej sluzby CSS — BYSTRICAN)
Rocnik I. Cislo: NULTE marec 2022 NEPREDAJNE

Milé¢ naSe Ccitatelky a Citatelia. Prihovarame sa vam prvy krat
prostrednictvom naSho ¢asopisu, ktory sme pripravili na vas podnet.
Pomenovali sme ho ,,M§j casopis® lebo by sme chceli, aby bol vas,
kazdého jedného, aby ste si viom nasli vSetko ¢o chcete, aby ste si
povedali, ,,je to mdj casopis“. Vychadzat’ bude pravidelne - kazdé ro¢né
obdobie. Verime, ze sa medzi vami najdu amatérski novindari, basnici,
fotografi a sami prispejete k jeho tvorbe a ¢asopis bude skvelym zrkadlom vasich emdcii, zazitkov, snov
a predstav. Potesi nas, ak sa prihlésite u nasej Majky — socialnej pracovnicky na prizemi DD/2 a stanete sa
¢lenom REDAKCNEJ RADY.

Casopis bude mat’ niekol’ko pravidelnych rubrik, no nebranime sa ani zmene jeho obsahu, zvy$enému poétu
stran, poctu vytlatkov a kazdému va$Smu navrhu.

Bolo by vhodné, aby sme mohli vytvorit’ rubriku, kde by sme pravidelne zverejiiovali vaSe basne, kresby —

vasu tvorbu.

OSOBNOST Z NASHO OKOLIA

Jan Kroner mladsi sa narodil do slavneho hereckého rodu. Jeho otec bol herec Jan Kroner starsi, strykovia
Jozef a Ludovit Kronerovci, teta Maria Hojerova a Terézia Hurbanova-Kronerova, sesternica Zuzana
Kronerova. Povodne v Povazskej Bystrici Studoval na strednej Skole strojnickej po vzore svojich blizkych.
Po dostudovani ho to vsak tieZ tahalo k herectvu a tak za¢al §tudovat na VSMU v Bratislave. Po

vyStudovani sa stal ¢lenom Poetického suboru Novej scény. Janko, ako ho vSetci volaju hral v mnoZstve
rozpravok, kde vystupoval ako velky hrdina alebo princ, hral v mnohych filmoch, napr: Zbohom, sladké
driemoty (1983), Neboj sa (1988), Profesionali (2008-2014) av mnozstve inych. Janko ma krésny,
nezamenitel'ny hlas, ktory prepozical aj mnozstvu filmovych hrdinov z inych krajin.




HISTORICKE OKIENKO

Povazsky hrad - je zrGicanina hradu na strmom vrchu na pravom brehu Véahu, neodmyslitelnéd silueta
Povazia, nachadzajiica sa ned’aleko Povazskej Bystrice. Presné informacie o vzniku hradu Bystrica sa
nezachovali. Podl'a neoverenych sprav hrad bol postaveny uz v roku 1128 na ochranu délezitej povazske;j
cesty. Prva zmienka je vSak az z roku 1316, kde sa spomina ako Bystricky hrad. V roku 1458 ho kral’ Matej
daroval Podmanickovcom (znami st najma rytieri Jan a Rafael). Novi majitelia opravili vSetky objekty a

hrad rozs$irili. Velky poZiar v roku 1543 tazko poskodil jednotlivé stavby. Pri oprave zmenili niektoré
architektonické prvky a hrad rozsirili o predhradie. Podmanickovcom patril hrad do vymretia v roku 1558.
Dal§i majitelia, Balassovci, adaptovali stary paldc a vykonali d’alie opravy ostatnych budov. Napriek
opravdm v roku 1631 opustili nepohodlny hrad a prestahovali sa do nového, renesan¢ného kastiela v
podhradi. V roku 1684 obliehalo hrad vojsko cisara Leopolda 1., ked” ho kratko predtym obsadili tokdliovské
vojska. Z obavy, aby sa nestal sidlom povstalcov, ho cisar nechal v roku 1698 znicit.

Bystricky hrad sa nachddza na strmom véapencovom brale 497 m n. m. na pravom brehu rieky Vah, nad
dedinou Povazské Podhradie, severne od Povazskej Bystrice. Hrad stoji na najvy$Som mieste mohutného
brala. Pristup do hradu zo zapadnej strany chranil mur so strielfiami. Nad portdlom do dolné¢ho hradu sa
ty¢ila mohutnd basta. Hrad, zastreSeny Sindl'ami, mal tri poschodia a patril medzi véac¢sie dobre opevnené
stavby tohto druhu. Na hrad sa dostanete z dediny Povazské Podhradie okolo kastiel'a BalaSovcov za 20
minat strmym, ale kratkym vystupom. Ciasto¢ne sa zachovali mury palaca, veZi a opevnenia. Hradné miiry
su vsak staticky naruSené a sucasny vlastnik — mesto Povazska Bystrica robi na iom rekonstrukciu.

ZABAVA NA PRECVICENIE MYSLE

OSEMSMEROVKA
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Legenda: AFERA, AKCIE, CESTO, CELUST,
CINKA, DESIATA, DOCENT, DOLET,
DORAST, EMISIE, ISTIC, KELTI, KOREC,
LEONID, LESTI, MALTA, MASLO, METAN,
METYL, MORIAK, NADOR, NOVICI, OSIVO,
PERLA, PILOTI, PLESY, POKER, POKOJ,
POLEVA, PRIPOMIENKA, RABAT, RIASA,
RYBAR, SADBA, SAMOTA, SLEPEC, SRDCE,
STAROSTI, STRAVA, STROM, SUTANA,
STAVY, TABAK, TEPLO, TEROR, TETIVA,
TORBA, VARNA, VELITELIA, VIERA, VIOLA,
VLADARI, VOLIC.
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Tajni¢ku osemsmerovky tvori 28 nevyskrtanych
pismen. Autor: Marek Pataky




VESELO I VAZNE

Svokra: Pride svokra na navS§tevu, zazvoni, zat’ jej otvori: A, mamicka, prisli ste nadlho? No, dokedy vas
neomrzim, deti.

Zat’: A nevypijete si aspon kavu?

Zajac a medved’: Sedi zajac pod stromom a ide okolo neho liSka: Zajac co robis? Zajac odpoveda:
Brusim si zuby na medveda. Dozvie sa to medved’ a pride za zajacom: Zajac co robis? Zajac odpoveda:
Sedim a taram nezmysly.

INOVACIA V NASOM ZARIADENI]

Onedlho sa v nagom zariadeni zaéne pouZivat' nové slovo SNOEZELEN (¢itaj sniizelen) Co to je?

Snoezelen je multifunkénd metoda, ktora sa realizuje v obzvlast’ prijemnom a upravenom prostredi a
prostrednictvom svetelnych a zvukovych prvkov, voni a hudby vyvolava zmyslové pocity (sensations).
Terapia sa vykonava v Specialne upravenej miestnosti, kde na zmysly jednotlivca pdsobia svetla,
hudba, vone, prijemné textury, povrchy a iné podnety. V multisenzorickom prostredi sa nachadzaja
podnety pre vSetky zmysly (zrak, sluch, ¢uch, hmat, chut’).Snoezelen slizi tieZ na stimulédciu alebo
rozvijanie schopnosti jednotlivca podl'a jeho potrieb.

Snoezelen bol vyvinuty v Holandsku so zdmerom poskytnit’ 'udom vhodnt relaxaciu a prostredie pre
travenie vol'ného Casu.

V nasej senzorickej miestnosti Snoezelen budeme praktizovat zrakovu, hmatovu, sluchovu, ¢uchovi
stimulaciu, ucit’ klientov zakonom akcie a reakcie, motivovat ich k aktivite.

ZDRAVOTNICKE OKIENKO

Zdravie je stav telesného, dusevného a socidlneho blaha. Je to opak choroby, nielen jej nepritomnost’ alebo
poruchy funkcii. Dnes si povieme nieco o vysokom krvnom tlaku

Vysoky krvny tlak - Pri artériovej hypertenzii, ¢ize vysokom krvnom tlaku, je tlak krvi na stene cievy
vy$$i, nez je Ziaduce. Cieva tymto tlakom trpi a odohravaji sa v nej neZiaduce zmeny. Za tymito javmi su
zloZité mechanizmy. Za normalne hodnoty krvného tlaku povazujeme hodnoty 120/80 mmHg. V zasade
by vas krvny tlak v pokoji nemal presiahnut’ 130/85 mmHg. U starSich 'udi nad 65 rokov nema systolicky
tlak presiahnut’ 140 mmHg.

Preco je vysoky krvny tlak nebezpecny?

Srdce pri vysokom tlaku vytlaca krv do uZzSieho priestoru, ¢im sa viac naméha. Aby sa tejto situdcii srdce
dokazalo prisposobit’, svalovina l'avej komory postupne hrubne. Tym sa zhorsi aj okyslicenie srdca. Srdce sa
viac vycerpava, az moze dochddzat’ k jeho zlyhavaniu. V ociach mdézu kvoli vysokému krvnému tlaku
praskat’ jemné cievky alebo tam moéze presakovat’ tekutina. MoZno ste sa u ocného lekdra stretli s meranim



vnutro-o¢ného tlaku. Nemyl'te si v§ak vysoky vnitroocny tlak (glaukém, zeleny zékal) s vysokym krvnym
tlakom, ktory sa meria Gplne inym spdsobom a znamené odlisnu diagnozu.

Aké su priznaky vysokého tlaku?

Zial', asto ziadne. Ak tlak stipa nenapadne, postupne v priebehu rokov, telo si privyka. Nebyt' tlakomeru,
ani by ste o vysokom tlaku nevedeli. Stava sa to aj pri alarmujuco vysokych hodnotéch tlaku. Ak tlak prudko
stupne, mdzete pocitovat’ priznaky. Pre mnohych I'udi vysoky tlak sposobuje bolest’ hlavy. Mdzete citit’
dusnost’, tfpnutie prstov ¢i koncatin alebo sa vam pusti krv z nosa. Tieto priznaky nemusia vzdy znamenat’
vysoky tlak, a aj naopak, nie vzdy sa nimi vysoky tlak prejavi.

Nazov Systolicky tlak Diastolicky tlak

(mmHg) (mmHg)
Optimalny TK =120 =80
Normalny TK 120 -129 80-84
Vysoky normainy TK 130 -139 85-89
Hypertenzia 1. stupna 140 - 159 a0 - 99
Hypertenzia 2. stupha 160 - 179 100 - 109
Hypertenzia 3. stupha = 180 = 110
lzolovana systolicka = 140 =90
hypertenzia

CO NAS CAKA NASLEDUJUCE OBDOBIE?

Vel’konoc¢né sviatky - Sviatky Velkej noci su unds uz tradicne spité sndboZenskymi tradiciami —
umucenie a zmftvychvstanie JeziSa Krista, ku ktorym vSak neodmyslite'ne patria i ,,pohanské* symboly ¢i
symboly jari alebo ,,nového zivota“. Tymi st napriklad kuriatka, zajace, ozdoben¢ kraslice, korbace a mnohé
iné. Velkono¢né sviatky zacinaji Velkym piatkom 15.04.2022 akoncia Velkono¢nym pondelkom
18.04.2022

Dakujeme za preéitanie nasho nového ,,spolo¢nika do ruky* Mdj ¢asopis a prajeme vietkym pokojné
a sIne¢né dni. Vasi priatelia z CSS —- BYSTRICAN.

Poznamka: Informacie a fotografie sme cerpali z internetovych zdrojov.
Vyddava CSS — BYSTRICAN, Zakvdisov 1935/453, Povazskad Bystrica pre prijimatelov zariadenia.



