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PRIHOVOR
PANI RIADITELKY

Mili obyvatelia,

V mesiaci april 2019 som Vis
informovala o 2.etape zateplovania

budovy stym, Ze prace sa budu

realizovat na prednej ¢asti budovy, pokial Magistrat hl. mesta Bratislavy nam
neschvali dalsie financné prostriedky. V mesiaci jun 2019 sa ndm podarilo ziskat
dalsie finan¢né prostriedky na zateplenie celej budovy vratane logii /balkdny/,
za €o velmi pekne vedeniu Magistratu hl. mesta SR Bratislavy dakujeme.

V rdmci zateplovania ndm vznikaju rézne prekazky, ktoré sa ¢asto nedaju
zo strany vedenia nasho zariadenia ovplyvnit. Ide napriklad o pocet robotnikov
na stavbe, vypracovanie nového projektu loggie a hlavne vymurovania novych
okien na 8.poschodi. A ¢o ma najviac trapi, je zatekanie pocas velkych dazdov
do budovy. Tieto problémy systematicky kaZidy den rieSime s dodavatelom
a stavebnym dozorom. Verim, Ze vSetky uvedené prekazky zvladneme
a do konca roku budovu zateplime. Verim, Ze spoloc¢ne zvladneme i zateplovanie
loggie /balkdna/ as tym spojené odborné préace, ktoré by mali za¢at v mesiaci
september 2019.

Je mi [uto, Ze tento rok si neuzijeme velmi nasu krasnu zdhradu, ale
vzhladom k pracam a bezpecnosti musime zahradu v tychto mesiacoch ciastocne
uzavriet.

Dalej Vas chcem informovat, na zdklade Vasich otazok k poisteniu
budovy a bytovych jednotiek, Ze celda budova aj bytové jednotky spolu
so zariadenim su poistené.

Vzhladom ktomu, Ze budova je v zakone zaregistrovand ako socialne
zariadenie, aj podmienky poistenia s k tomu prispdsobené. Poistit budovu ako
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i zariadenie a bytovu jednotku méze len vlastnik. Tym, Ze ste obyvatelia
zariadenia socialnych sluzieb, tuto cell zélezitost poistenia za Vas prebral
Statutar zariadenia. Rada Vam objasnim, ¢o vSetko postenie bytovych jednotiek
zahfia:

e Poiiar

e Zivelné rizika /vichrica, krupobitie, povodne, zaplavy/

e Voda z vodovodnych zariadeni /vytopenie/

e Poistenie rizikd sa vztahuju na byt ako na nehnutelnost a aj
hnutelné zariadenie bytu, to znamena , zahrniuje zariadenie
vedené v zozname majetku organizacie

Cennosti, vratane hotovosti , ktoré su uloZené v trezore su poistené na tie isté
rizika.

Chcela by som Vas taktiez upozornit na to, ze na prizemi mame umiestnenu tzv.
Ciernu skrinku, do ktorej ndm mozZete vhadzovat Vase néavrhy, nové podnety,
pripomienky, pripadne nas modZete informovat otom, Co Vas trapi, aky mate
problém. My si vSetky Vase listy precitame a uréite k nim zaujmeme stanovisko.
MoéZete nam plne dbéverovat, Ze ani jeden list vhodeny do tejto skrinky
nezostane nepovsSimnuty.

Na zdver sa Vam chcem podakovat za Vasu doterajsiu trpezlivost
a pochopenie , ktori méte pri stavebnych pracach v nasom zariadeni a pozelat
Vam vela zdravia, spokojnosti a este aj tej trpezlivosti. Pevne verim v Stastny
a uspesny koniec vietkych stavebnych prac, ktoré nas esSte ¢akaju a z ktorych sa
potom vsetci budeme spolo¢ne tesit.



INFORMACNE OKIENKO — CO PRE VAS PRIPRAVUJEME ?

Urcite Vas zaujima, ¢o pre Vas zaujimavé pripravujeme na nasledujice
obdobie? Snazime sa opat vybrat pre Vas také programy, ktoré budu
nielen poucné ainformativne, ale aj veselé a zdbavné. Nasim cielom je,
aby ste aj vdalSom obdobi prezZili s nami mnoZstvo krasnych aktivit,
aby ste sa vela dozvedeli, zaspominali si, ale si i zaspievali a zatancovali.
Budeme sa snazit poskytnit Vam  maximum informacii, zdbavy a
spolocenskych kontaktov. Prvym krokom pri tvorbe ndsho programu je
vytvorit taky program, ktory bude pre Vas najvhodnejsi. Program bude
pestry a bude zahrfiovat spolocenské a iné cinnosti pre jednotlivcov ako
aj skupiny.

e PREDNASKOVO - FILMOVE PODUJATIA NA ZAUJIMAVE TEMY

e STRIHANIE, UPRAVA VIZAZE

e STRETNUTIE S HISTORIOU — SPOMIENKY NA STARU BRATISLAVU

e CYKLUS ZAUJIMAVYCH STRETNUTI SPANOM MAREKOM

RIECANOM

e VINOBRANIE

e KATARINSKA ZABAVA

e STRETNUTIE S MIKULASOM

e VIANOCNY KONCERT
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Podujatie: Den matiek
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Podujatie: Nasi jubilanti

Podujatie: Zupna olympiada
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Podujatie: Vylet do Lednic
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ovolnici s firmy ACCENTURE
9

Podujatie: Dobr



Podujatie: Letu otvara sa zahrada

Podujatie: Letu otvara sa zahrada
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Podujatie: Sportové hry — deti a seniori
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Podujatie: Sportové hry — deti a seniori
11



ZIT PODLA SEBA

Podla seba Zit,
sam sebou byt.
Konaj tak, ako chces,
ako sam najlepsie vies.

V Zivote je obdobie dobré,
inokedy obdobie horsie.
Vyien z duSe smutok,
bude to krajsi zaciatok.

Tes sa z malickosti,
vSak sinko i v zime svieti.
Vnimaj Zivot naplno,
najdes v nom teplo.

Rozdavaj lasku, cit, pochopenie.
NajlepSim radcom je svedomie.
Bud'skromny,
vai si zivot a zdravie.

Miluj svet taky aky je.
Ver v krasu buducich dni.
Vzdy bud’ vesely optimista,
nie zamraceny pesimista.

seniorka Bozena Turayova
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NASI JUBILANTI

Cas, ten v Zivote velmi rychlo plynie. A pocas Zivota sa vietci velmi
menime. Zhustuju a prehlbuji sa ndm vrasky avytvdraju krasne
ornamenty na nasich tvarach. Striebrom sa poprasuju nase vlasy a my
sme rok od roka bohatsi o Zivotné skusenosti. Tieto skdsenosti potom
vo vy$som veku mobzeme predavat tym mladsim, ktori mozno neokusili
starosti i radosti Zivota tak naplno ako my.

Takacova Maria Sekurisova Anna Husarovicova Anna
Szabo Ladislav Ochabova Matilda  Kuhejdova Judita
Galikova Jilia Biloruska Olga Vtakova Marie
Stanova Sona Horvathova Emilia Kovacsova Etela
VereSova Matilda Burianova Stefania  Kuliffayova Maria

Nech RaZdy dal3i rok,
dd Vdm len Stastny Rrok,
Nech navZdy Vasa dobrd dusa rastie,
nech Vdm dd Pdn Boh ldsku a Stastie.
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NOVI OBYVATELIA

£

doc. PhDr. Elena Jaréuskova, CSc.
Eva Meszarosova
Maria Novosadova

VITAME VAS
DOMA
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ZDRAVOTNICKE OKIENKO

NAJCASTEJSIE CHOROBY SENIOROV

Choroby predtym a teraz

Ked si porovname sucasnost s obdobim pred 50 az 100 rokmi, zistime,
Ze Zivotny Styl sa rapidne zmenil. Vdaka technologickému pokroku a
pokroku mediciny sa ludia dozivaju vysSieho veku a rovnako si vo vy$Som
veku zachovavaju lepSie zdravie. Na druhej strane sa vyskytli nové
civilizacné ochorenia, na ktoré v minulosti trpelo omnoho menej ludi.
Konzumadcia velmi kalorickych a chemicky upravenych potravin, negativne
stravovacie ndvyky, malo pohybu a Zivot v strese — s tymto vSetkym suvisi
narast metabolickych ochoreni, najma cukrovky. Vela seniorov trpi
vysokym krvnym tlakom a ochoreniami srdca, pribuda infarktov a ndhlych
srdcovych prihod.

Predchadzanie chorobam vdaka jedlu a telesnej aktivite
Zdravym Zivotnym Stylom sa dd mnohym ochoreniam predist a aj ked' sa
prejavia, spravnou stravou a pohybom sa da choroba zmiernit.

INKONTINENCIA
Pri inkontinencii sa dd unik mocu zmiernit Specidlnymi cvikmi
na posilnenie panvového dna.

HYPERTENZIA

Pri hypertenzii (vysoky krvny tlak) by mal mat den pravidelnud Struktdru,

ktord by mala pozostavat z ranajok, dopoludnajsej aktivity (praca

v zdhrade, domace prace, cvi¢enie), potom nasleduje desiata zo zeleniny,

zdravy obed s polievkou, olovrant z ovocia, popoludnajSia aktivita a

studena, nizkotuénd vecera o 18. hod. vecer, ktorou sa prisun jedla v ten
15



den skonci. Treba menej solit, davat si pozor na jednoduché cukry
a zabezpedit dostatok spanku.

OSTEOPOROZA

Strava by mala obsahovat kvalitné potraviny s vyssim podielom
vstrebatelného vapnika. SU to najma syry, kyslomlieCne vyrobky, vajicka,
tuéné ryby — najlepsSie tuniak, zelend listova zelenina, brokolica, fazulové
lusky. Vhodné su aj vyzivové doplnky s obsahom vapnika, horcika, fosforu
s pridanym vitaminom D, doplnky s obsahom esencidlnych omega 3
mastnych kyselin. Na zabezpecenie pohybu sa odporucaju prechadzky
a cvicenie s hmotnostou vlastného tela.

CUKROVKA

Privela sacharidov v strave sa odrazi na vzostupe glykémie a hmotnosti.
Pozor si treba davat aj na nadmerny prijem alkoholu. Podporuje
dehydrataciu a sklon k hypoglykémii. Organizmus diabetika je nachylnejsi
na stratu tekutin, preto je dolezité dbat na spravny pitny rezim. Vhodny je
nesladeny caj, voda, vela ovocia a zeleniny. S pohybom to netreba
prehanat, ale ani sa mu Uplne vyhybat.

VYZIVA SENIOROV: COHO JEDIA MALO A COMU BY SA MALI VYHYBAT?
LiSi sa vyzZiva ludi seniorov od vyzivy ludi v produktivnom veku?

V zdsade nie. Seniori sa ¢asto menej pohybuju, ¢i uz zo zvyku, alebo
v dosledku choréb obmedzujicich pohyblivost. Preto treba prispdsobit
mnoZstvo narokom organizmu. MézZe to byt problém, pretozZe stravovacie
navyky tazko menia. Stari ludia horsie vyuzivaju bielkoviny, a preto ich
potrebuju vacsie mnoistvo — asi 1 g/kg na den oproti 0,8 g/kg na den
v strednom veku. Podobne davka vapnika je o nieco vyssia— 1,5 g oproti 1
g v strednom veku.
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ZniZuje sa mnoistvo stravy, ktoru je clovek v seniorskom veku schopny
prijat, alebo sa, naopak, zvysuje?

StarsSi fudia sa pomalsie prispdsobuji. Nedokazu zniZit prijem potravy
pri zniZzenej pohyblivosti, ale, naopak, ani zvysit jej prijem po obdobi
hladovania alebo pocas rekonvalescencie po operacii alebo Uraze.
Vo vieobecnosti [udia starsi nez 75 rokov jedia mene;.

Kolko kalérii by asi mal senior denne prijat? Co zo stravy je na
fungovanie tela najdolezitejsSie?

Potreba prijmu energie sa v priebehu starnutia zniZuje. Priinou je
ubudanie svalstva a zniZzend pohybova aktivita. PocCet potrebnych kalérii
klesa z 11 800 kcal vo veku 60 rokov na 9 600 kcal vo veku 75 rokov.
Potreba kaldrii je vyrazne nizsia u ludi s obmedzenou pohyblivostou — je
to asi len 6 500 kcal. Dolezité je nielen mnoZstvo potravy, ale i jej zloZenie.
NajéastejSimi prehreskami su sladkosti, medzi ktoré patria aj cukrom
sladené nealkoholické ndpoje a mastné jedla. Osobitne skodlivd je
konzumacia stuzenych tukov, pretoZe obsahuju pozmenené mastné
kyseliny, ktoré nevieme metabolizovat. Tieto tuky vyrazne zvysuju hladinu
takého cholesterolu, ktory zvysuje riziko vzniku aterosklerézy. Podobne
posobia aj Zivocisne tuky. Ochranny ucéinok na cievy maju rastlinné oleje
a tuk obsiahnuty v morskych rybach. Konzumacia ryb dva- aZ trikrat
tyzdenne znizZuje vyskyt rakoviny hrubého creva, aterosklerdzy a jej
komplikacii, a tiez vyskyt demencie.

Ako starsi l'udia vyuzivaju bielkoviny z masa ¢i inych zdrojov?

Starsi organizmus horsie vyuziva bielkoviny. Preto treba mat dostatocny
prijem Zivoc¢isSnych alebo sdéjovych bielkovin. Séja obsahuje i latky
podobné Zenskym pohlavnym horménom estrogénom, ktoré spomaluju
rozvoj aterosklerézy. Nie je vSak vhodnd pre Zeny s rakovinou prsnika.
Vhodnym zdrojom bielkovin si odtuénené mlie€ne vyrobky, ktoré su
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zaroven zdrojom vapnika. Vyhodou skvasenych mlie¢nych vyrobkov je, Ze
neobsahuju mlieény cukor laktdézu, ktord niektori lfudia netoleruju.
Prospesné su vyrobky obsahujlice Zivé probiotické kultiry s priaznivym
ucinkom na krvné tuky a ¢innost Criev.

Zvlada ich organizmus aj ideniny a tu¢né masa?

Casta konzumacia ¢erveného misa zvysuje riziko vzniku rakoviny hrubého
¢reva, najma ak je udené. Vhodnejsie je maso z hrabavej hydiny, nie vsak
z husi alebo kacky.

A sladkosti?

Casté jedenie sladkosti je skutoéne nevhodné, tie nadmernd spotreba
medu. Nasa strava obsahuje aj privela soli. Mdlo seniori jedia ovocie
a zeleninu, ¢o spbsobuje zapchy. Zdravie a jeho kvalita, ale aj zlepSenie i
stabilizdcia uZ jestvujuceho ochorenia zavisia vo velkej miere
od disciplinovanosti kazdého jedinca, nielen seniora.

18



VAS ZAUJIMA — MY INFORMUJEME

CINNOST NOTARA

Notar je verejny Cinitel, ktory je Stdtom urCenou a splnomocnenou
osobou vykondvat notarsku ¢innost a dalSiu ¢innost podla Notarskeho
poriadku.

Notar spisuje a vydava verejné listiny o pravnych ukonoch. Ide najma
o dvojstranné pravne ukony ako su zmluvy a dohody, jednostranné
pravne Ukony ako zavety a vyhlasenia. Notar osvedcuje skutocnosti, ktoré
by mohli byt podkladom pre uplatnenie prav, alebo ktorymi by mohli byt
spbsobené pravne nasledky. Vyddava osvedcenia o spravnosti odpisu alebo
fotokdpie listiny (vidimacia), o pravosti podpisu na listine (legalizacia),
o tom, Ze bola predlozend listina a kedy sa tak stalo, o protestacii
zmeniek, o priebehu valnych zhromaZdeni a zasadani pravnickych oséb,
o tom, Ze je niekto nazive, o vyhlaseni o vydrzani, o splneni podmienok
ustanovenych osobitnym predpisom a osvedéenie o inych skutoénostiach.
Notdr pri osvedcovacej ¢innosti nezodpoveda za obsah pravneho ukonu,
zodpoveda len za sprdvne a pravdivé opisanie osvedc¢ovanych skutoénosti.
Medzi dalSie mozZnosti vyuZitia sluzieb notdra patria konania o uschovach.
Notar prijima do notdrskej Uschovy listiny ako su zavety, peniaze a listinné
cenné papiere, ak mu boli odovzdané so Ziadostou, aby ich vydal
za urcitych podmienok urcitému prijemcovi, ako aj peniaze, ak mu boli
odovzdané so Ziadostou, aby s nimi nakladal podla zmluvy alebo podla
osobitného predpisu. Miestna prislusnost notara nie je dand, to znamena,
Ze klient notarskeho Ukonu sa moze rozhodnut pre ktoréhokolvek notara.
Vynimkou je konanie o dediéstve, v ktorom je notar povereny prislusSnym
sudom, aby ako sudny komisar vykonal Ukony a prejednal dediéstvo.

V suvislosti s vykonom notdrskej cinnosti moéie notar fyzickym
a pravnickym osobam poskytovat pravne rady, spisovat iné listiny,
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vykonavat sprdvu majetku a zastupovat ich v suvislosti so spravou ich

majetku, ak zakon neustanovuje inak.
I. NOTARSKA CINNOST JE:

1. spisovanie a vydavanie listin o pravnych ukonoch

Ide o notarske zapisnice o zmluvach, zavetoch, exekucnych tituloch

a inych pravnych ukonoch.

Notdrske listiny (notarske zdapisnice, ich odpisy, dolozky o osvedéeni

spravnosti odpisu, pravosti podpisu) su verejnymi listinami.

Verejné listiny maju zvlastnu dbékaznu silu spocivajucu v tom, Ze dokazné

bremeno je na tom, kto chce preukazat opak toho, o je vo verejnej listine

uvedené a nie na tom, tvrdenie koho sa v spore o verejnu listinu opiera.

Verejné listiny teda potvrdzujd, ak nie je dokazany opak, pravdivost toho,

¢o je v nich potvrdené, alebo osvedcené.

zmluvy o prevodoch nehnutelnosti (kipne, darovacie a zamenné
zmluvy, dohody o zruseni a vysporiadani podielového
spoluvlastnictva)

zmluvy o zriadeni a zruSeni vecného bremena

dohody o zlUzeni, rozSireni rozsahu bezpodielového
spoluvlastnictva manzelov a o jeho vyporiadani

vyhlasenia povinnych os6b podla § 41 Exekucného poriadku
(exekucné tituly)

pravne ukony v obchodnych veciach (zakladatelské listiny,
spolocenské zmluvy, rozhodnutia jediného spolo¢nika a jediného
akcionara)

zavety a listiny o vydedeni alebo odvolanie tychto ukonov

2. osvedcovanie pravne vyznamnych skuto¢nosti

Ide najma o osvedcenia:

o spravnosti odpisu alebo fotokdpie listiny (vidimacia)
o pravosti podpisu na listine (legalizacia)
o tom, Ze bola predloZena listina a kedy sa tak stalo
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o protestacii zmeniek

o priebehu valnych zhromazdeni a zasadani pravnickych oséb
o tom, Ze je niekto nazive

o vyhlaseni o vydrZani

o splneni podmienok ustanovenych osobitnym predpisom

o inych skutocnostiach

€O VYBAVITE NA MATRIKE

Matrika okrem tradicného vystavenia rodnych, sobasnych a umrtnych listov

dnes ponuka aj iné sluzby, napr. osvedcovanie listin a podpisov na listinach. Je to

osvedcéovanie podpisov na roznych zmluvach, vyhlaseniach a pod. a tiez

osvedcovanie listin ako napr. osvedcovanie kdpie dokladov o vzdelani — diplom,

vysvedcenie, rézne zmluvy, rozhodnutia Statnych organov a pod.

Zapis do knihy uamrti:

3 képie listu o prehliadke mrtveho, ktoré vyda lekar

Obciansky preukaz zosnulého

Obciansky preukaz osoby, ktora vybavuje pohreb

Prvy Uradny vypis z knihy dmrti (Gmrtny list) sa vydava bezplatne,
za vydanie duplikatu sa plati cca 5, €

Umrtie ob&ana je potrebné nahlasit na matriécnom drade, kde
nastala udalost. Matrika zapiSe Umrtie do knihy Uumrti a vystavi
uamrtny list a Ziadost o prispevok na pohreb. Na poZiadanie vystavi
potvrdenie o vybavovani pohrebu pre zamestnavatela.

Osvedcenie podpisu:

Obcan sa musi dostavit osobne
Obcdiansky preukaz

Listina, na ktorej sa osvedcéuje podpis
Spravny poplatok —cca 2,- €

Osvedcenie listiny:

Platny obciansky preukaz, cestovny pas, povolenie na pobyt
u cudzincov
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e origindl listiny, ktorej fotokdpiu Ziadate overit

e za osvedcenie kazdej strany listiny v slovenskom jazyku 2,- €

e za osvedcenie kazdej strany listiny v éeskom jazyku 4,- €

e sluZzba je spoplatnena
Obec nevykonava osvedcovanie:
- ak ide o listiny, ktoré sa maju pouzit v cudzine,
- odpisov alebo képii obcianskych preukazov, vojenskych preukazov,
sluzobnych preukazov a obdobnych preukazov,
- ak ide o odpisy alebo vypisy zo stiboru popisnych informacii a zo siboru
geodetickych informdcii katastra nehnutelnosti,
- ak sa odpis listiny alebo jej képia nezhoduje s predloZenou listinou,
- ak nemozno porovnat odpis listiny alebo jej kdpiu s predlozenou listinou,
pretoze je na to potrebné odborné posudenie (napriklad mapy,
geometrické plany),
- ak je listina napisand v inom ako v Statnom jazyku, prip. ak je listina
z Casti v cudzom jazyku; to sa nevztahuje na listiny napisané v ¢eskom
jazyku
- ak ide o zmenky a Seky

MESTSKA CAST BRATISLAVA —-DUBRAVKA - URADNE HODINY
Pondelok 08:00 — 12:00 13:00 — 17:00

Utorok
Streda 08:00 - 12:00

13:00 — 16:00

Stvrtok 08:00 —12:00 13:00 - 16:00

Piatok
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TAXI TAXI 0907/ 766 140
TAXI BP SERVIS 0903 666 066, 0905 666 066
DELTA TAXI 0905/ 316 111
EASY TAXI 0918/ 555 555
GREEN TAXI 0905/ 660 660

PREDAJ OVOCIA -
kazdy PIATOK v ¢ase o0 11:30 hod.

MLIECNY EXPRES -
kazdu STREDU v c¢ase 0 16:30 hod.

PREDAJ CUKROVINIEK-
kazdé 2 tyzdne podla rozpisu
na nastenke o 10:00 hod.
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Pri krizi

\

Petrzalka,

Petrzalka
min, pozndmka, zastavka, zona

hed.

<1 ¥ Homolova 101 04
1 ¥ Stepna 101 g5
2 Zatevna 101
3¥Peknikova 101 96
4 Drobného 101 07
9 Alexyho 101 08
6 Svantnerova 101 pg
7 Damborského 101
9 Lipského 101 10
10 ¥ Hus¢avova 101 M
12 Mokrohajska 100 12
14  Patrénka 100 43
16 ¥ Dubova 100 14
17 Hroboriova 100
19  Sokolska 100 15
20 SAV 100 16
22 HodZovonam. 100 47
23 Zochova 100 18
25 Aupark 100
26 ¥ Dvory 100 19
29 ¥ Halova 100 20
30 ¥ Jungmannova 100 21
31 ¥ Nam. hraniciarov 100 29
33 ¥ Hrobakova 100 23
34 ¥ Romanova 100
35 ¥ Bradacova 100
37 Technopol 100
Poznamky

¥ - Zastavka na znamenie

t - Zo zastavky Technopol pokracuje v smere Vozoviia Petrzalka
Vsetky spoje su zabezpecované nizkopodlaznymi vozidlami

Technopol;

minuta
45
05 22 37 52
04 14 24 32 4048 56
04 12 20 28 36 44t 52
00t 11 26 41 56
11 26 41 56
11 15t 26 41 56
11 26[41]56
11 26 41 56
11 26 41 56
09 21 31 41 51
01 11 21 31 4151
01 11 21 31 4151
01 11 21 31t41 51
01 11 21t 31t 41 46t 59
14 29 44 59
14 29 44
00 15 30 45
00 15 30t 45t
00t 15t 30t
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Vozovia

04
05
06
o7
08
09
10
1
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23

Platnost: od 22.6.2019
www.imhd.sk
m.imhd.sk

hed.

mintta
35 45
00 15 30 45
00 15 30 41 51
01 11 21 31 4151
011121 31 4151
01 11 21 31 41 51
0111 21 31 4151
01 11 21 31 41 51
0111 21 31 4151
01 11 21 31 41 51
011121 31 4151
01 11 21 31 4151
01 11 21 31 4151
01 11 21 31 4151
01 11 21 31 4151
01 1M1t21 31 4151
01 1t 21 31 4151
01 11 21 31 4151
01 15 30t 45t
00t 15t 30t



HLAVOLAMY

Cviéenie na zamyslenie. Spravne uréite rodinné vztahy:

Otcova sestra

Bratov syn

Mama mojho otca
Sestrin manzel

Dcéra mojej tety
Dcéra mojho syna
Otec mojej manzelky
Mama mojej starej mamy
Otec mojej mamy
Brat mojej mamy
Mojej mame som
Dcéra mojho brata
Syn moéjho uja
Manzelka mojho brata

Mama mébjho manzela

Dcéra/Syn
Svagrina
Neter
Bratranec
Svokra
Stara mama
Synovec
Teta
Svokor
Svagor
Sesternica
Vnucka
Stary otec
Ujo

Prastarka
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Legenda: BANKAR, BOREC, EMISIE, HLADINA, HOREB, HRADY, KNIHA, KOLENO,
KONTAKT, KORENE, KORIDOR, LEPRA, LIPID, LISTY, LOPATA, LOTOR, LYKO,
MATERIAL, MOSTY, NAROD, OBAMA, OBSAH, ODVOZ, OVOCIE, PIATOK,
PILAT, PLATIDLO, PLODINA, PLODY, POKORA, PRASA, RASCA, SALAS, SALSA,
SLAMA, SLINA, SULFIDY, SUNAR, SANCA, TEHLY, USEKY, VEZA, VIERA, VLASY,
VRANA, ZALM, ZIVICA.

Tajnic’ku osemsmerovky fvori 43 nevyskrtanych pismen.

TQJNICKA OSEMSMEIrOVKY ZINE: .......couoiseeniivscriascsssiscsssinsasisesiss sinsssisssossasiesissosssasssssasinss st sssiesenss

Autor: Marek Pataky
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ZIVOTNE MUDROSTI
od neznamych autorov

Ak chces zmenit svoj Zivot, musi$ najprv
zmenit svoj postoj k situaciam, ktoré ti prinasa Zivot...inak sa budes motat
v zaCarovanom kruhu a prezivat to isté zas a znova, len z ingj
perspektivy...

Nikdy v Zivote nezabudnite na tieto tri veci. Ze domov nie je miesto, ale
pocit. Ze ¢as sa nemeria hodinami, ale okamihmi. A Ze tlkot srdca sa neda
pocut, ale citit a zdielat...

Obdivujem svoj Zivot, pretoZe aj napriek vietkym tym padom a podrazom
som sa postavila na nohy a iSla dalej s nadejou, Ze sa na druhy den znova
usmejem...

Casto si neuvedomujeme ¢aro malych okamihov. A prave z takychto
malych okamihov sa sklada nas Zivot.

Obcas davame v Zivote prilis velky pozor, aby sme nespravili nejaku
chybu, namiesto toho, aby sme sa z neho tesili!

Kazdy, koho vo svojom Zivote spoznas je ako list, ktory obohacuje tvoj
strom. Vela z nich sa strati, ked ich odfukne vietor, no zopar z nich navidy
zostane pri tebe...
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DOBRE SLOVO

Svet sa skladd z malic¢kosti, a iba ti fudia, o si vaZzia kazdodenny vychod
sinka, rozkvitnutie kvetu, ludsku schopnost poméct a potesit inych, [Ubit a
pracovat, iba ti budu vnutorne vyrovnani. Iba ti budu skutocne Stastni.
Slovo stastie je pre niekoho iba bezvyznamne slovi¢ko, no pre mnohych
fudi je to slovo za ktorym sa skryva radost, laska ¢i uspechy. Mnohi fudia
si myslia, Ze ten kto ma vela perazi ma aj vela stastia, ale nie je to pravda.
Nie nadarmo sa hovori, 7e §fastie za peniaze nekupi$ Stastie ma
u kazdého cloveka ini podobu. Niektori fudia maju stastie kazdy den a
mozno si to ani neuvedomuju. Nezabudajme na to, Ze Zijeme len raz,
repriza je nemozna. Jan Smrek vo svojej basni Z mora do sklenice hovori
o tom, ¢o vSetko nam Zivot ponuka, no ako madlo z toho vietkého si ¢lovek
mbze vziat. A prave preto by sme si to malo, co mame, mali vychutnat.
Pevne sa chopit Sance, ktoru dostaneme, aj ked sa na naSej ceste
za Stastim vyskytnu prekazky. Nie je totiz zarucené, Ze tu Sancu
dostaneme aj druhykrat....

VNIMAJME SRDCOM, LEBO TO DOBRE A HLAVNE JE OCIAM
NEVIDITELNE

O hlbSom spbsobe vnimania podstatnych priorit Zitia piSe aj
Antoine De Saint-Exupéry v Malom princovi. Preto v jednom by nase
priority, sny a ciele mali byt rovnaké. Nech sa deju v sulade so zamerom
nasho SRDCA, pretoze ak je tam vela rozumu a Spekulacie bez lasky
a reSpektovania seba, svojho tempa — modzZe to byt znicujice. Preto
majme kazdy den nového roka vyvaieny avharmonii vo vsetkych
oblastiach Zivota. A ¢i sa to da? Sme si isti, Ze dno, ale chce to celého
Cloveka, presnejsie ochotu pracovat na sebe kazdy jeden den. Je to
majstrovstvo a umenie. Byt lepSou verziou seba samého je vyzva
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a mozno nielen pre tento rok, ale na cely Zivot a kazdy jeden defi. Mame
pre Vas tipy, alebo navod na malé kroky, ktoré funguju ked sa robia
pravidelne a vedu kvelkym zmendam smerom k vnutornej spokojnosti
a vyrovnanosti:
> Vstavaj i zaspavaj s VDAKOU za cely defi, mozes predsa chodit,
vidiet, dychat, ochutnavat, citit a milovat Zivot
> Rob ¢o Ta tesi, napliia a ddva ZMYSEL, to Ti doda totiz najviac
energie
> Obklopuj sa ludmi a priatel'mi, ktori Ta POVZBUDZUJU
a PODPORUJU,
> Kritiku PRIJIMAJ ako dobru spravu na zlepsenie seba samého
> NEPOROVNAVAJ svoj Zivot s druhymi
> Casto sa USMIEVA)
> Dopraj si ODDYCH a CHVILE PRE SEBA, ZMIER SA S MINULOSTOU

Najdite svoje Stastie vo svojom vnutri. Objavte radost zo svojej samoty.
Cim viac toti budete utekat zo samoty, tym viac budete sam/a,
bez ohladu na to, ako si zaplnite Zivot. Najst radost v sebe je to, ¢o vidy
hladajte. A potom ked' ju ndjdete, pozvite dalSiu dusu, nech zaziva tuto
radost s Vami. Musite ndjst svoju druhd polovicu vo svojom vnutri, a
strach z osamelosti zmizne spolu so zapadom sinka.

Dovolte si byt STASTNI, teSte sa z kazdodennych mali¢kosti, Nech je
pre Vas novy rok, rokom pozitivnym a radostnym. Smiech a humor ndm
pomahaju lahsie prekonavat narocné chvile v Zivote.

Kazdy mame svoj obllUbeny citat. Niektorymi sa riadime cely Zivot, iné
berieme ako poucenie, mudrost do Zivota.

Pripomenime si aspon niekolko :
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Kto chce Zit, musi sa kyvat, borit — tvorit a nie zivat.

X3

A5

Ten, kto stvoril sinko, nestoji o to, aby mu zapalovali sviecky. Kto
nepatri svojmu storociu, nepatri nijakému storociu. Musime mat aj
nadalej literaturu, i ked sa da zneuZivat. Prdve tak musime mat
radi spolocnost, hoci zIi jednotlivci méZu skazit jej pévaby. Takisto
musime mat radi vlast, hoci sa s nami zaobchddza nespravodlivo.
% Clovek, ktory neurobi nijakt chybu, neurobi vébec nic.
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