Z.akvasovski seniori

(Obcasnik vydany pre prijimatelov socialnej sluzby CSS — BYSTRICAN)

Cislo: 3 september 2026 NEPREDAJNE

wJeseri je druhd jar, ked’ je kazdy list kvetom.“ - Albert Camus

Mili priatelia,
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pripravili sme pre vas nové ¢islo nasho ¢asopisu Zakvasovski
seniori, v ktorom ndjdete mnozstvo zaujimavych ¢lankov
a spomienok na uplynulé obdobie. Docitate sa pokracovanie
o historii a zaujimavostiach obce Papradno, pripomenieme si
udalosti, aktivity a spolocné chvile, ktoré sme v naSom
zariadeni prezili pocas uplynulych troch mesiacov. Nechyba
ani obl'ibené zdravotnicke okienko s uzito¢nymi radami a
informaciami pre zdravsi a kvalitnejsi zivot. S radostou sa
tiez vraciame k jednej z najkrajSich kazdoro¢nych udalosti v
naSom zariadeni — podujatiu ,,Den s nami“, ktoré opat
prinieslo mnozstvo usmevov, prijemnych stretnuti a
nezabudnutelnych zazitkov. Dakujeme vsetkym, ktori sa
podielali na jeho priprave a svojou pritomnostou vytvorili
krasnu atmosféru.

OBCE A DEDINY Z NASHO OKOLIA

Obec PAPRADNO - 2. &ast: Hradok na vrchu Zilin bol
v minulosti skrySou zbojnickych skupin, ktoré sa neskor
prestahovali do mesta, dnes znameho ako Zilina. Tak hovori
legenda. Hradok vraj ukryval mnozstvo pokladov a bohatstva.
Na hradisku dnes objavite pozostatky stavby v podobe troch
Ciastocne zachovalych kamennych valov. Turisti obce Papradno
0.z., Krazok priatel'ov prirody, ¢i Polovnicke zdruZzenie Javornik
neustale podporuju zdravé vztahy cloveka s prirodou. V obci
pracuje aj Klub déchodcov Papradno, Slovensky cerveny kriz
a posobi tu i dobrovolny hasi¢sky zbor Hasic¢i Papradno.

Uprostred udrziavanych horskych luk a pasienkov na vas ¢akaju
Speciality z jahnaciny v tradi¢nej slovenskej kuchyni priamo
v kolibe, ktora sa nachadza na miestnej farme. Koliba patri
k oblibenym miestom na oddych avjej aredli pribudla
aj novovybudovana drevena kaplnka. Kazdoro¢né l'udové zvyky
ako Betlehemci, pochovavanie basy, stavanie a valanie majov, ¢i
oslava svitého MikulaSa su v Papradne uz zauzivané tradicie.
Velkej navstevnosti sa teSia aj miestne Ondrejovské hody
a medzinarodné stretnutic Cechov a Slovakov pri prileZitosti

Koliba Papradno s novovybudovanou kaplnkou
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oslavy vitazstva boja nad faSizmom na vrchu Stratenec pri pamétniku ,,Tri krize*. Popularne st aj vystavy vysiviek,
velkonoénych vaji¢ok, korbacov, kosikov i rezbarskych diel, ktoré zruéne vyrabaji samotni obyvatelia Papradna.
Okrem kultary Zzije Papradno aj pohybom, napriklad tradi¢nym Velkono¢nym vystupom na Holy viSok a majovym
vystupom na Javornik. Na Holom visku nad obcou Papradno sa nachddza unikatna socha Panny Marie. Socha je vysoka
Sest metrov avazi dvadsat’ ton, ¢im patri k najva¢$im betonovym socham Panny Marie na Slovensku. V obci
sa kazdoroéne v septembri uskuto¢nuju i preteky traktorov nazvané ,,Papradnansky bolcen®. Trénuju tu tri futbalové
druzstva: muzi, dorast a ziaci. V jini 2026 futbal v Papradne oslavil 100 rokov. V Papradne sa vydavaju i obecné noviny
pod nazvom ,,Polaznik*, ktoré vychadzaju Styrikrat do roka.
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Kostol sv. Ondreja v Papradne Unikdtna socha Panny Mdrie Stavnica na potoku Papradnianka Rozhladna Stratenec a pamdnik ,, Tri krize

Autor: Veronika Sucharova, prijimatelka socidlnych sluzieb, Mgr. Petra Mikytova, socidlna pracovnicka

AKTIVITY V NASOM ZARIADENI

., Kazdy den nam prinasa nove zazitky a prilezitosti stretnut' sa s priatelmi. Velmi rada sa zapajam do spolocnych aktivit,
pri ktorych si nielen nieco vytvorime, ale sa aj dobre zabavime. V zariadeni sa citim prijemne, pretoze sa tu k nam
spravaju s uctou, ochotou a usmevom. Ocenujem, Ze tu nikdy nie som sama a vzdy je s kym porozpravat sa. Leto mam
rada najmd preto, ze mozeme viac casu travit' v na cerstvom vzduchu, oddychovat’ na slnku a vychutnavat' si prijemne
chvile. “ uviedla p. Emilia

PInohodnotne vyuzity ¢as naSich prijimatel’ov socialnej sluzby:



Kreativna tvorba naSich prijimatel’ov

V CSS-Bystrican sa snazime podporovat individualitu
a kreativitu prijimatel'ov socialnej sluzby.

Jednotlivé prace prijimatelov si mozete pozriet' aj
vo vestibule zariadenia na nastenke kreativnej tvorby
klientov, ktora je plna originalnej tvorby nasich prijimatelov,
a zaroven je 1 formou motivacie pre ostatnych. Tvorcami st
pani: Emil Gajdosik, Jozef Janovec, Miroslav Kosut a Jozef
Chudy.

Ukazka aforizmov z tvorby prijimatel'a Miroslava Kosuta:

4+  Ci vykrogis lavou alebo pravou, krokov naratas
rovnaky pocet.

Zivot je more, ktoré pevninu bytia ovlazuje stale
novymi aj neocakavanymi vinami.

Podl’a ciel'a spoznas ¢loveka.
Nenavidiet’ eSte neznamena nemat’ pravdu.

Re¢ spolahlivo umiestni ¢loveka v priestore.

& ¥ ¥

Niekedy je potrebné pozriet’ sa na seba svojimi
ocami cez oci inych.

Jesenna brigada

September sme v naSom zariadeni privitali s pracovnym nasadenim a dobrou naladou, ked’ sme sa dia 3. 9.2026 stretli
pri spolocnej brigade, pocas ktorej sme sa pustili do upravy a zvelad'ovania okolia nasho zariadenia. Do prace
sa s chut'ou zapojili nasi zamestnanci aj prijimatelia socialnej sluzby. Spolo¢ne sme nielen skraslili prostredie, v ktorom
zijeme a pracujeme, ale uzili sme si aj prijemné chvile, vzajomnt pomoc a dobrii atmosféru. Pri skraslovani okolia
nasho zariadenia nam prisli pomdct’ aj klienti z utulku. Srdecne d’akujeme vsetkym, ktori sa do brigady zapojili.
Aj vd’aka Vam je naSe okolie opdt’ o nieco krajsie.

Autor: Veronika Suchdrovai, prijimatel’ka socialnych sluzieb




TOPKA ,DEN S NAMI 2026 — 8.ro¢nik*

Dna 9.9.2026 sa uskutoénil uz v poradi 8. ro¢nik dna otvorenych dveri v naSom zariadeni, znamy pod nazvom
"Den s nami". Tento ro¢nik sa niesol vo veselom country duchu. Areal zariadenia sa premenil na skuto¢ny ran¢, kde ste
mohli stretnut’ kovbojov, kovbojky aj Serifov. Nechybala skvela ziva hudba v podani pana Vladimira Martikana,
vyborné doméce postchy, oberstvenie a predovsetkym zabavné kovbojské siitaze. Za Specialne stanovisko a spestrenie
programu zo srdca d’akujeme aj Vlastivednému muzeu v Povazskej Bystrici. Sme nesmierne vdacni vsetkym
vzacnym hostom, rodinnym prisluSnikom, priatelom a na$im tZzasnym zamestnancom za pripravu. Najvécsia radost’
vSak patrila nasim prijimatel'om, ved’ prave pre ich ismev a pocit, ze tu maji svoj domov, cely tento deii tvorime.
Dakujeme vietkym, ktori prili a prezili tento krasny defi spolu s nami!

Zaroven chceme vyjadrit’ vdaku vSetkym
sponzorom, partnerom a darcom, ktori
prispeli do tomboly a k chutnému
obcerstveniu. Vd'aka Vasej velkorysosti
adarom sme mohli opit pripravit
nezabudnutel'ny ,,.Dett s nami“ a odmenit’
nasich prijimatel’ov za ich snahu, Sikovnost’
a nadsenie, s ktorym sa pustili do vSetkych
sutazi a aktivit. Pohl'ad na ich radost’ a
usmevy je pre nas tou najkrajSou odmenou,
a ta by bez VasSej pomoci nebola mozna.
Dakujeme!




INOVACIE V ZARIADENI

e Lavitka a hojda¢ka od neziskovej organizacie CSS — BYSTRICAN, n. o.

Od svojho vzniku v roku 2022 sa neziskova organizacia stala opakovanym a vyznamnym sponzorom nasho zariadenia.
Pocas tohto obdobia nam svojou podporou pomohla zabezpecit' viaceré vybavenie a zlepSenia, ktoré prispievaji
] | el | | k vac¢siemu komfortu a spokojnosti nasich
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‘ klientov.

Vdaka jej Stedrosti mdzeme postupne
obnovit’ a skvalitnit’ jednotlivé priestory
nasho zariadenia — ¢i uz ide o novy nabytok
na  vratnicu, vybavenie  navstevnej
miestnosti alebo d’alSie potrebné zariadenie.
V tomto roku sa ich podpora prejavila aj
v podobe hojdacky a laviCiek, ktoré
vytvaraji prijemny priestor na oddych,
relaxaciu a pokojné travenie vol'ného ¢asu.

Vel'mi si vazime, Ze tato pomoc nie je jednorazova, ale ma charakter dlhodobej a opakovanej podpory. Kazdy takyto
prispevok je pre nas zarovein prejavom dovery a zaujmu o kvalitu Zivota naSich klientov.

Ako uviedol riaditel’ neziskovej organizacie: ,, Budeme v tomto duchu nad’alej pokracovat’ a napredovat’. NaSou
najvicSou viziou je vidiet’ spokojnost’ nasich klientov a vytvdrat’ pre nich ¢o najprijemnejsie a dostojné prostredie. “

Za doterajsiu pomoc, podporu a spolupracu patri neziskovej organizacii nase uprimné a srdecné ,,.Dakujeme*.
e ,,Posui to d’alej 2«

Po Gspechu jarnej akcie sme sa v CSS — BYSTRICAN rozhodli
zorganizovat zber obleCenia uz po druhykrat. Aj tentoraz sme dali
nevyuzitému obleceniu a doplnkom druhtl Sancu a zaroven nimi
potesili novych majitelov. Pocas troch dni si naSi prijimatelia
socialnej sluzby, zamestnanci i okoloidtici mohli vybrat’ z bohate;j
ponuky oblecenia a doplnkov. Zaujem bol opat’ velky a nikto
neodiSiel naprazdno — vSetky veci boli k dispozicii bezplatne.
Tesi nas, Ze aj jesenna akcia potvrdila, ze zdielanie, udrzatelnost
a vzajomna pomoc maju u nas svoje pevné miesto.
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VESELO I VAZNE

Veselo:

1. Lekar: ,,Manzelovi davajte pit len caj, ak by ste mu dali co len kvapku alkoholu, zabijete ho “. Manzelka: ,, Dobre,
dobre, pan doktor, ale ked mu ho nedam zabije on mna. *

2. Spytuje sa lekar pacienta: ,,Spdvate pri otvorenom okne, ako som Vam prikizal? * ,, Ano pan doktor.* ,, A chripka je
uz prec? Chripka nie, zatial’ len zlaty svietnik a hodinky “.



Vaine: KAPLNKA

V CSS — BYSTRICAN venujeme pozornost
aj duchovnému zivotu. Na tento ucel sme
v priestoroch zariadenia vytvorili kaplnku, ktora
je miestom pokoja, modlitby a duchovného
povzbudenia. Duchovnu sluzbu zabezpecuju
knazi z Farnosti Povazskd Bystrica — Svitej
rodiny. Raz mesacne slavia v kaplnke svéita omsu,
pricom pred jej zaciatkom maju prijimatelia
socialnych sluzieb moznost’ pristipit’ k sviatosti
zmierenia. Spolo¢né bohosluzby vytvaraju
prijemné spoloCenstvo veriacich, v ktorom
nachadzaju oporu, pokoj ipovzbudenie. Slova

kinazov prindsaju nadej, posiliiuji vieru a
pomahaju prijimatelom Tl'ahsie zvladat’ zivotné
skusky 1 kazdodenné starosti. Kaplnka je Zivym
miestom aj pocas pracovného tyzdna. Od pondelka do piatku sa v nej klienti pravidelne stretavaji pri modlitbe
svitého ruzenca. ,, Modlit' sa ruzenec znamenda stretnut’ sa s Mariou, hladiet do jej srdca a dotykat sa lasky, ktoru
ukryva. Preto sa ho treba modlit casto, modlit' sa ho myslou aj srdcom. RuZzenec je nasa opora a posila. “ uviedla
pani Veronika.

Autor: Veronika Sucharova, prijimatel’ka socialnych sluZieb

ZDRAVOTNICKE OKIENKO
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HROZNO patri medzi obl'ibené druhy ovocia, ktoré si mnohi nepravom
spajaju s vysokym obsahom cukru a kalorii. V skuto¢nosti obsahuje mnozstvo
vitaminov, mineralov, vldkniny a antioxidantov, ktoré prispievaju
k spravnemu fungovaniu organizmu. Pri jeho konzumaécii v primeranom
mnozstve mdze byt cennou sucastou pestrej a vyvazenej stravy. Najvacsi
podiel prospesnych latok sa nachadza najma v Supke a jadierkach hrozna.
St bohaté na polyfenoly a flavonoidy vratane antokyanov, ktoré davaju
tmavym odrodam ich charakteristické sfarbenie. Tieto prirodné antioxidanty

pomahaju chranit’ bunky pred oxidacnym stresom a podporuju zdravie srdcovo-cievneho systému. Vyskumy
zaroven naznacuju, ze pravidelna konzumacia ovocia bohatého na antioxidanty
moéze prispievat’ k znizovaniu rizika niektorych chronickych ochoreni. Hrozno
obsahuje aj vlakninu, ktord podporuje spravne travenie a zdrava ¢revni mikrofloru.
Vdaka vysokému obsahu vody a draslika prispieva k hydratacii organizmu a
podporuje prirodzené fungovanie obli¢iek. Antioxidanty obsiahnuté v hrozne
zaroven pomahaju chranit’ pecenové bunky pred poskodenim spdsobenym vol'nymi
radikdlmi. Okrem priaznivych ucinkov na organizmus je hrozno aj vybornym
zdrojom prirodzenej energie. Obsahuje l'ahko vyuzZiteIné prirodné cukry, ktoré
dodévaju telu rychlu energiu, preto je vhodnou desiatou pred fyzickou aktivitou
alebo pocas narocného dna. Vd’aka svojej sviezej chuti a bohatému obsahu zivin je
hrozno nielen chutnym, ale aj hodnotnym ovocim, ktoré mdze obohatit’ jedalnicek
v kazdom veku.

Autor: Jozefina Chocholova a Veronika Sucharova, prijimatel’ky soc. sluZieb



PRACA NASICH ZAMESTNANCOV (previdzkarka)

V tomto ¢isle vam predstavujeme pracu prevadzkarky nasho zariadenia, ktora
zabezpecuje plynuly chod a technicki prevadzku CSS- Bystrican.
Zodpoveda za realizaciu verejného obstaravania, organizuje opravy a revizie
technickych zariadeni, sluzobnych motorovych vozidiel a kancelarskej
techniky.

Zabezpecuje tiez nakup majetku, materidlu a kancelarskych potrieb,
pripravuje podklady k zmluvam, vystavuje objednavky, kontroluje formalnu
spravnost’ faktur a podiel’a sa na obstaravani prac, tovarov a sluzieb. Jej praca
je nevyhnutnou sucast'ou bezproblémového fungovania nasho zariadenia.
Stara sa aj o skraslovanie okolia nasho zariadenia zeletiou a kvetinovou
vyzdobou. Za jej obetavh a l'udsk pracu jej patri iprimné pod’akovanie.

ANKETY A ROZHOVORY SO ZAMESTNANCAMI

V tomto ¢isle sme si pre Vas pripravili rozhovor s nasou zamestnankyiiou z prevadzkového useku:

Ako dlho pracujete v zariadeni?
o Odroku2021.

Na akej pracovnej pozicii pracujete?
e Na prevadzkovom useku.

Co vas k tejto praci priviedlo?
e Pracovna pozicia ma zaujala na zaklade inzeratu.

Aké vztahy mate so svojimi klientmi?
e Velmi pozitivne — praca s ludmi ma velmi bavi a naplna. Tesi ma spoluprdca s kolegami, ale aj kazdodenny
kontakt s klientmi.

NakoPko zasahuje vasa praca do vasho osobného Zivota?

oV niektorom casovom obdobi v roku moja praca si vyzaduje neskoré prichody domov. S tym som stotoznend,
nakolko ma moja praca bavi a naplna.

NajveselSie pribehy so svojimi klientmi (prijimatel’mi)?

e Najveselsie chvile s klientami zazivam pri spolocnych aktivitach, kde nechyba smiech, tanec a dobra nalada.
Rada sa k nim pridam, zatancujem si s nimi a niekedy vzniknu aj uplne necakané a vtipné situdcie. Prave tieto
spontanne momenty mdam najradsej, ked' sa vsetci spolu zasmejeme a na chvilu zabudneme na kazdodenné
starosti. Takéto chvile su pre mna krasnou spomienkou, Ze radost a dobra ndlada sa daju rozdavat' v kazdom
veku.

Najkrajsi zazitok z vasej praxe?
o Jednym z mojich najkrajsich zazitkov v praxi prevadzkarky povazujem postupnu premenu nasho zariadenia,
vel'ku radost mi prindasa uprava okolia kvetmi a zelenou, ako aj nové modernizované priestory. Rada vidim, ako
sa prostredie meni na prijemnejsie, modernejsie a utulnejsie.

Kde alebo z ¢oho Cerpate novi energiu?
o Novu energiu cerpam najmd z ludi okolo seba, v praci aj v sukromnom Zivote.

Preco ste si vybrali tito pracu a ako obohatila vas osobny Zivot?
o Tuto pracu som si vybrala preto, Ze mam rada ludi a tesi ma, ked’ mézem byt pre druhych uzitocnd. Tato praca
ma obohatila nielen po pracovnej stranke, ale aj osobne-vazim si viac zdravie, rodinu, c¢as a obycajné chvile,
ktoré mame kazdy den.

Co by ste odporutili a odkazali va$im sluZobne mlad$im kolegyniam?
o Mladym kolegyniam by som odkdzala, aby svoju pracu robili najmd srdcom, s trpezlivostou a pochopenim.

Autor: Veronika Sucharova, prijimatel’ka socialnych sluzieb



CO NAS CAKA NASLEDUJUCE OBDOBIE?

v CS'S’—EWM

Obdobie jesene nam so sebou prindsa farebné babie leto, ale na druhej strane i sychravejsie a dazdivé pocasie.
Priroda sa postupne meni a stromy sa sfarbuji do krasnych odtienov Zzltej, oranzovej a Cervenej. Pocasie byva
premenlivé, ¢asto sa striedaji slne¢né dni s dazd’om, vetrom ¢i rannymi hmlami.

Ked’ jesenné slniecko ziari, pestro zafarbena priroda nas vsetkych pozyva k pobytu vonku a jesennym prechadzkam
Pred pobytom na cerstvom vzduchu, by sme vSak vSetci mali mysliet’ na vhodné oblecenie vo viacerych vrstvach, ktoré
nas ochrani pred chladom a umozni prisposobit’ sa zmenam teploty. UprSané sychravé pocasie nam zasa prinasa
mnozstvo prilezitosti na spolo¢né aktivity v interiéri nasho zariadenia a ¢as mozeme travit' napriklad v prijemnom
prostredi tvorivych dielni, spolo¢enskymi hrami, ¢itanim a posedenim pri hudbe. Takze i sychrava jesen predsa moze
byt obdobim radosti, tvorivosti, milych stretnuti a peknych spolo¢nych zazitkov.

RELAX FORMOU MASAZE

V nasom zariadeni mame od septembra Studentov Strednej zdravotnickej skoly Povazska Bystrica, ktori v naSom zariadeni
vykonavaji odbornt prax. Su to maséri, ktori buda u nés praxovat’ cely skolsky rok 2026/2027, vyuzime preto tito prilezitost’
a dajme si vymasirovat’ nase chrbtice. Masaz chrbtice je pre nas vSetkych vel'mi uzito¢na, pretoze uvolnuje a prekrvuje
stuhnuté svalstvo, pozitivne stimuluje centradlnu nervovu ststavu, blahodarne posobi na cely organizmus a prinasa psychicka
pohodu. Je vhodna nielen pre v§eobecny relax, ale je délezita aj ako doplnkova lieba pri ochoreniach ako st cievna mozgova
prihoda, parkinsonova choroba, skler6za multiplex, po zlomeninach a pri depresiach.

NA ZAVER

Touto cestou sa chcem srdecne pod’akovat’ pani Veronike Sucharovej, Jozefine Chocholovej, Ing. Ivete Svantnerove;j
a Miroslavovi Kosutovi za prijemnu a profesiondlnu spolupracu pri tvorbe naSho casopisu. Velmi si vazim ich
ochotu, ¢as a prinos, ktorym prispeli k jeho vzniku. Mgr. Maria Kresanova

Srdecne vitame novych obyvatel'ov nasho zariadenia: Evu Chudovska, Stefan Martinka, Emilia Oravikova. TeSime sa
z vasej pritomnosti a verime, Ze sa u nas budete citit’ prijemne.

S tictou a vd’akou si spominame na nasich priatelov, ktori nas navzdy opustili. Cest’ ich pamiatke.: Trnena Emilia,
Jozef Kolman, Cedzo Anton, Rojko Jan, Spanik Frantisek. Odpocivajte v pokoji!

Pozndamka: Informdcie a fotografie sme Cerpali z internetovych zdrojov. Vydava CSS— BYSTRICAN, Zakvasov 1935/453, 017 07 Povazské Bystrica pre prijimatelov
zariadenia.



