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Mili priatelia,

¢akaji nas najkrajsie sviatky roka — Vianoce, ktoré slavia
miliardy l'udi na celom svete. Predchadza im pripravné
obdobie plné ocakavania, radosti a viaze sa k nim mnoZzstvo
ludovych tradicii, piesni, vyzdoby, jedal i krasnych
zvykov. Kazdy z nas ma na Vianoce svoje vlastné Zelania,
no vsetci si uréite prajeme, aby sme tieto sviatky prezili v
zdravi a pokoji.

Aj pocas tohto viano¢ného Casu sme pre vas pripravovali
nové vydanie nasho casopisu. Najdete v fiom viacero
zaujimavych tém, privitame nového povereného riadenim
nasho zariadenia pana Mgr. Martina Mi¢a, MPH a nechyba
ani vianocna priloha, ktora dotvori sviatocnu atmosféru.

Prajeme vam prijemné ¢itanie a pokojné preZitie viano¢nych sviatkov.

OBCE A DEDINY Z NASHO OKOLIA

UDICA je podtom obyvatel'ov druha najviacsia obec v Povazskobystrickom obvode. Do Udige su integrované aj obce

Prosné, Upohlav a Uhry. Udica lezi v pdchovskom prelome pri Usti
Marikovského  potoka. Prevazne odlesneny  chotar je
v Podjavornickej vrhovine. Stred obce lezi v nadmorskej vyske 291
metrov. Prva pisomnd zmienka o Velkej Udi¢i pochadza z roku
1321. Patrila zemianskym rodinam Udi¢skovcov, Hathanskovcov,
neskor panstvu Povazska Bystrica. Mala Udica sa prvykrat
spomina taktiez v roku 1321. Udi¢a vznikla v roku 1960 zli¢enim
Malej a Velkej Udice. V samotnej Udi¢i sa uz davnejsie nachadzali
praveké vyrobky, pazarikové nastroje, keramika luzickej
apuchovskej kultary, ale aj zlomky nadob slovanskych.
Rimskokatolicky kostol v obci bol postaveny vroku 1788 aje

zasviteny sv. MatiSovi. V obci je zakladna aj materska Skola. Posobia tu rozne zaujimavé organizacie. Je tu zakladna

organizacia Jednoty dochodcov Slovenska, aktivne pracuje aj zbor pre ob¢ianske zaleZitosti, hasi¢sky zbor a futbalové
druzstvo zZiakov, dorastencov a muzov. Posobi tu aj detsky folklérny stibor Poniklec a stibor Udi¢anka.

Autor: Veronika Sucharova, prijimatel’ka socidlnych sluzieb



STAROSTLIVOST O IMOBILNYCH PRIJIMATELOV

Zimné obdobie je Cas, ked’ sa priroda zafarbi do biela a krajina ziska pokojny, tichy raz. Je to obdobie, v ktorom by
sme nemali podcenovat’ ani slniecko, ani chlad a preto je dolezité obliekat sa teplejSie a primerane pocasiu.

AKTIVITY V NASOM ZARIADENI

,,Nenudime sa tu a stdle nieco tvorime. Persondl mi je vzdy ochotny pomoct a mézem sa na nich spolahnut. V
zariadeni panuju rodinné vztahy a navzdajom si pomahame. Zimné obdobie mam obzvlast rada, ked’ sledujem cez okno

padajuci sneh, “ povedala pani Anna.

E PInohodnotne vyuzity ¢as naSich prijimatelov socidlnej sluzby.

i




TOPKA Oceneni zamestnanci za dlhoroéniu pracu v CSS - BYSTRICAN

Dnia 25. september 2025 sme oslavili 40. vyroCie zaloZenia nasho zariadenia Centra socidlnych sluZzieb —
BYSTRICAN. Z rik trenéianskeho zupana Ing. Jaroslav Baska boli odovzdané d’akovné listy devitnastim sii¢asnym
aj byvalym zamestnancom, ktori svojou obetavou pracou prispeli k skvalitfiovaniu sluzieb zariadenia. Boli to tito
zamestnanci:

e Babincova Méria, Bc. Dudofiova Zuzana, Knapovd Zdena, Kvasnikovd Anna, Krémarikova Radmila,
Strasikova Emilia, Tvrdd Marta, Gasparkova Daniela, Bc. Lednickd Cubomira, Hunanovd Mariana, Vicenova
Maria, Kosut Stanislav, Holinec Stefan, Zabojnikova Anna, Kraj¢iova Jozefina, Michalikovd Marta,
Kwvasnickova Irena, Bednarikova Cudmila, VIickova Marta.

Autor: Veronika Sucharovd, prijimatel’ka socialnych sluZieb

INOVACIE V ZARIADENI

Vecné dary z neziskovej organizacie CSS — BYSTRICAN, n. o.
Vdaka neziskovej organizacii CSS — BYSTRICAN, n. o., sme si mohli zakupit’ novy ndbytku na vrétnicu zariadenia,

ako su vitriny a nové sedacky.



VESELO | VAZNE

Veselo:

1. Vianoce maju dve fazy: Do 24. decembra: ,,Nejedz tie zakusky!*

Po 24. decembri: ,, Preco tie zakusky nikto neje?

2. Chlapcek sa modli: ,, Pane Boze, netrap sa nad tym, ze som zIy. Mne je celkom dobre takému, aky som!*
Vizne: 5
V tomto ¢isle Vam chceme predstavit’ pana Jdna Cerveného, ktory trdvi volny ¢as tvorivou ¢innost’ou a neustale nieco
vyraba. Medzi jeho prace patri napriklad vyroba malych vozickov, rebrinacikov a d’alSich drobnych predmetov.
Svoje vyrobky tvori z prirodnych materialov, prevazne z dreva, najcastejSie zo slivového, ktoré si sam zbiera v
prirode. Rad sa venuje aj pleteniu korbacov, ¢im obohacuje svoje vyrobky o tradi¢né remeselné prvky.
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ZDRAVOTNICKE OKIENKO

V tomto ¢isle nasho casopisu Vam povieme nieco o pomarancoch. Ludia si v minulosti cenili pomarance za to, ¢im st
Zazraénym ovocim. Pomarance a ich pribuzné mandarinky obsahuju vela koenzymu, glutatiénu, ktory sa aktivuje
vd’aka vysokému obsahu flavonoidov a limonoidov. Pomaranée a mandarinky pomahaju Kk liecbe epidémie
chronickych chordb 21. storo¢ia. Glutation, flavonoidy a limonoidy zahafaju virusy, chrania telo pred poskodenim
radiaciou a deaktivuju toxické tazké kovy v organizme. Pomarance a mandarinky sd obrovskym zdrojom
bioaktivneho vépnika, ktory nikde inde nenajdete. Telo tento vapnik ihned’ vstrebava, ¢o znamena, Ze tieto citrusové
krasky pomahaju pri regeneracii zubov a neposkodzujt ich. Obsah ovocnej kyseliny v nich pomaha tym, Ze rozpusta
oblickoveé a zlénikové kamene. Toto citrusové ovocie je ,,zivotabudicom* a malo by byt zdkladom nasho jedalneho
listka. Stava zpomaran¢a alebo mandarinky je ako tekuté slnko. Ak ste Gasto smutni, uplakani alebo na dne
pomarande preniknt cez vas$ smuatok a osvetlia va§ Zivot. Su idealnou potravinou, ked’ mate nedostatok slnka a citite sa
opusteni, akoby bola vo vasdiera, ktoru treba zaplnit'.




Pomarane zVvas dostand chlad anaplnia vas teplom.

Autor: Jozefina Chocholovéa a Veronika Sucharovd, prijimatel’ky soc. sluzieb

PRACA NASICH ZAMESTNANCOV (fyzioterapeutky)

V tomto vydani si priblizime pracu kolegyn zo socialneho Useku, nase fyzioterapeutky. V nasom zariadeni sa
rehabilitacia vykonava na indikaciu lekara alebo odporucenie vedicej sestry aje prispdsobend aktualnemu
zdravotnému stavu prijimatela. Akykol'vek pohyb a aktivita mé& na zdravotny stav naSich prijimatelov pozitivne
ucinky.

Cvicenie sa uskutociiuje 2-3 krat tyzdenne individualne na izbe, v rehabilita¢nej miestnosti, v telocvicni, skupinovo na
chodbe a za priaznivého pocasia vonku. V zariadeni mame tohto ¢asu 2 fyzioterapeutky, ktoré sa snazia o zlepSenie
celkového zdravotného stavu prijimatela, zvySenie schopnosti byt sebestacny v samoobsluznych c¢innostiach,
zmiernenie funkénych obmedzeni, zvySenie svalovej sily a pohyblivosti. Prijimatela motivuji k ziskaniu dovery
k napredovaniu, vyuzivaji prostriedky k prevencii proti dekubitom, kontraktiram, spasticite, respiranym a inym
komplikaciam..

Za ich obetav( pracu im patri velké DAKUJEME...

ANKETY A ROZHOVORY SO ZAMESTNANCAMI

V tomto Cisle sme si pre VA&s pripravili rozhovor s naSou zamestnankyiiou zo socidlneho Useku...

Ako dlho pracujete v zariadeni?
e 10 rokov

Na akej pracovnej pozicii pracujete?
o Fyzioterapeutka

Co vas k tejto préaci priviedlo?
e, Napliia ma prdca s ludmi, ked im mézem pomdhat a viest ich K pohybovym aktivitam. *

‘


https://sk.wikipedia.org/wiki/S%C3%BAbor:Schematic_diagram_of_the_human_eye_sk.svg

Aké vztahy mate so svojimi prijimatel’mi (klientmi)?
e, Dobré, priatelské a otvorené.

NakoP’ko zasahuje vasa praca do vasho osobného Zivota?
e, Zasahuje len z casti v urcitych situdciach. Napriklad (canisterapia) s nasim psikom, ktor( robim v zariadeni
a zvedavé otazky mojich deti. «

NajveselSie pribehy so svojimi klientmi (prijimatel’mi)?
e Mame Vzariadeni jednu prijimatelku, ktora uz nereaguje na bezni komunikdciu, ked vSak na nu

zaspievame: ,,Ti Ti Ti, Ta Ta Ta" tak sa jej rozziaria oci. Neddavno som tak skusila budit’ deti do skoly a veru
malo to uspech.,,

Najkrajsi zazitok z vasej praxe?
e, Najkrajsie je, ked vidime imobilného prijimatela znova chodit. *

Kde alebo z ¢oho ¢erpate novu energiu?
e, Srodinouav prirode. “

Preco ste si vybrali tiuto pracu a ako obohatila vas osobny Zivot?
o, Spojili sa mi tu dve zaluby, radost z pohybu a prdaca s ludmi.*

Co by ste odporudili a odkazali vasim sluZobne mlad3im kolegyniam?
e, Aby préacu robili zo srdca, s trpezlivostou a s nddejou o vyssi plat. *

Autor: Veronika Sucharova, prijimatel’ka socialnych sluzieb
CO NAS CAKA NASLEDUJUCE OBDOBIE?

Zimné obdobie prinasa so sebou chladné dni, ale to nam neprekaza, pretoze budeme travit' viac ¢asu v tvorivych
dielni¢kach.

S uctou si spominame na priatel'ov, ktori nas opustili: (Vladimir Bujna, Pavol Kosut, Jan Repa¢, Vlasta Abaffyova).
Odpocivajte v pokoji!

Poznamka: Informacie a fotografie sme cerpali z internetovych zdrojov. Vydava CSS — BYSTRICAN, Zakvdsov 1935/453, 017 07
Povazska Bystrica pre prijimatelov zariadenia



Vianotnd priloha

Vitame nového povereného riadenim CSS — BYSTRICAN, Mgr. Martina Mi¢a, MPH

S radost'ou oznamujeme, ze od 3. novembra 2025 je povereny riadenim nasho zariadenia Mgr. Martin Mic¢o, MPH.
N&s$ kratky rozhovor s nim odhalil jeho otvorenost’, profesionalitu a Gprimny zaujem o pracu s lud'mi, priGom
zdoraznil:

., Nemam problém odpovedat na cokolvek, som transparentny a som tu pre vas.

Martin Mico je 31-rony rodak z Povazskej Bystrice, pochddzajuci z harmonickej rodiny. Ma dvoch starSich
surodencov a mladsiu sestru. Je Zenaty a ma tri deti, na ktoré je ve'mi hrdy. Od mladych ¢ias ho fascinovala praca
leké&rov a zdravotnickeho personalu, preto sa rozhodol pre zdravotnicke $tadium:

e Stredna zdravotna skola, Povazska Bystrica

e Bc.: Urgentnd zdravotna starostlivost’

e Mgr.: Verejny zdravotnik

o Specializacia: Starostlivost’ o kriticky chorych
e MPH: ManaZér riadenia v zdravotnictve

Svoje schopnosti vyuzival v Anglicku ako opatrovatel’, zdravotny asistent, ale aj veduci opatrovatel'ov (team leader)
tim lider, neskor ako plavéik a zdravotnicky zachranar.

Okrem prace v naSom zariadeni posobi aj v Zachrannej zdravotnej sluzbe, je predsedom odborov v nemocnici a
¢lenom vykonného vyboru Trencianskeho kraja pre odborovy zviz.

Vo volnom &ase sa venuje rodine a svoj volny ¢as dopliia aktivitami ako plavanie, potapanie, turistika, volejbal,
basketbal ¢i ¢itanie knih (Harry Potter, Pan prsteniov). Plynule hovori anglicky a nemecky.

Na otazku o skusenostiach s naSim zariadenim povedal:

Do CSS — BYSTRICAN som chodil na vyjazdy so ziachrankou, takze mam redlne skiisenosti. Vnimal som to ako velké
a dobre fungujlce zariadenie. Dostal som pracovnu ponuku kandidovar za riaditela zariadenia a ako uspesny
a vybrany kandidat som prijal poverenie riadit CSS — BYSTRICAN do aprila 2026. Po tomto obdobi som pripraveny
pokracovat’ a napliat svoje vizie a ciele. Verim, Ze spolocne to dokdzeme. *




Prajeme Vo Eastny

Novy rok 2026

Na peRné Zelanie netreba vzdelanie, na peRné vinse kaZdy by prisiel. Aj ty si zavinsuj to, po
com tiiZiS, hlavne nech zdravie ti poriadne sliZi.
Novy rok treba vidy poriadne zapit, prestati sa vyRriicat, sme predsa chlapi. A Ze ta nad
ranom rozboli hlava? Ved'sa to do roka Castejsie stdva.

Viano¢ny pribeh
Tajomny dar

V Betleheme svitalo. Posledny navstevnik odisiel a hviezda zmizla. Panna Maria s laskou hladela na
diet’atko, ktoré prave zaspalo.

Pomaly, s vrzgotom, sa otvorili staré vrata na mastali. Zdalo sa, ze ich pootvoril skoér jemny vietor, nez
I'udska ruka. Na prahu sa objavila stard Zena poobliekana do handier. Mdria sa strhla, akoby uvidela zla vilu.
Jezisko spokojne spinkal. Oslik a vol prezuvali seno a slamu z otiepky, ktord mali pred sebou, a novej
prichodzej nevenovali ani pohl'ad.

Maria ju vSak sledovala. Kazdy krok neznamej akoby trval storocie. Starena kracala az k jaslickam. Zrazu
Jezisko otvoril o¢ka a Méria sa zacudovala, lebo v nich uvidela ziarit’ takd isti nadej ako v o¢iach Zeny.

No zrazu zatajila dych. Starena sa sklonila nad dieta a cosi hl'adala v zdhyboch svojich dotrhanych Siat.
Zdalo sa, akoby trvalo staro¢ia, kym to nasla. Maria ju stale nedoveréivo pozorovala. Nakoniec, po dlhej
chvili, vytiahla starena zo svojich §iat akysi predmet, skryla si ho do dlane a potom ho dala diet’atku.

Co je to za tajomny dar, po vietkych tych daroch od pastierov a troch kralov?

Maéria videla len chrbét stareny sklonenej nad Jeziskovym 16Zkom.

No vtom sa starena vystrela, akoby sa zbavila ohromnej tarchy, ktora ju tlacila k zemi. Vystreli sa jej plecia,
zdvihla hlavu, takmer sa fiou dotykala stropu. Jej tvar zdzracne omladla, vlasy sa stali hebkymi a lesklymi
ako hodvab. Ked’ odisla z mastale, aby zmizla v tme, z ktorej sa vynorila, pozrela sa Méria na ten tajomny
dar.

V malych JeziSkovych rackach sa ligotalo ¢ervené jablko. Ta Zena bola Eva, prva zena, matka vSetkych
l'udi, a odovzdala MesiaSovi plod prvého hriechu. Lebo teraz sa s JeziSkom zrodilo nové stvorenie. A vSetko
modze zacat’ odznova.

Autor: Veronika Suchérovd, prijimatePka socialnych sluzieb



