Mesto Banska Bystrica

Ob ¢ asnik Dennych centier mesta Banska Bystrica
Rocnik 4. ¢.3/2022

Prihovor pana primatora mesta Banska Bystrica

Milé seniorky, mili seniori,

uplynuli desiatky rokov odvtedy, ked' ste svojim potomkom pomahali zvladnut ich prvé kroky
&i slova. Preditali im rozpravku na dobrd noc a potom starostlivo pozakryvali. Cas plynul. Deti
uz davno vyleteli z rodného hniezda. Mnohych z vas dnes oslovuju vasi najblizsi uz nielen
mami Ci otec, ale i starka alebo dedo. Dnes viete, Ze najvacsie Stastie mate vo svojej rodine a
najblizSich. Roky vam sice poznacili tvar a odobrali sily, ale kazda Zivotnd etapa Cloveka je
nie¢im vynimocna. Ta vasa spociva v odovzdavani skdsenosti mladSej generacii. Dni uz plynu
pokojnejsie. Mate viac ¢asu venovat sa sebe, svojim zalubam a aktivitdam, ak Vam to zdravie

dovoli.

V poradi desiaty mesiac roka ndm pripomina, Ze tak ako po lete prichadza farebna jesen, po
mladosti prichadza zrelost jesene Zivota. Nemusi byt dazdiva, a ani zdaleka zahalena hmlou.
Skor naopak. Moze byt plna pestrosti. Mnohi z Vas $portuju, tancuji, maja zalubu v kulture ¢i
umeni, sU ¢lenmi ré6znych organizacii a zapdjaju sa do verejného Zivota. Jesen Zivota si treba

uzivat naplno, ved radost predsa prichadza v kazdom veku.



Damy a pani,

prajem Vam vnutornu pohodu, pokoj a harmodniu, tak potrebnu v dnesnej turbulentnej dobe.
Rovnako Vam Zelam vedomie, Ze sa mate o koho opriet. K tomu zdravie, ktorého nie je nikdy
dost, a v neposlednom rade aj radost a lasku. Bez nich by nam Zivot, bez ohladu na vek,

pripadal prazdny.

Jan Nosko
primator mesta Banskda Bystrica




Ako fungujui denné centrd v naSom meste?

Poskytovatelom socidlnej sluzby — denné centrum je mesto Banskd Bystrica.
Denné centrum je organizacne zaclenené pod odbor socidlynch veci
mestského Uradu, ktory garantuje jeho riadne poskytovanie v sUlade s §56
zAkona C. 448/2008 . z. v znp. To znamendg, Ze:

- socidlne poradenstvo poskytuju pracovnici odboru socidlinych veci
na mestskom Urade,

- zaujmovu cinnost zabezpecuju veduci dennych centier, ktori su
zAaroven pracovnikmi odboru socidlnych veci na mestskom Urade.

Poskytovanie socidlnej sluzby komplexne zabezpecluje pracovnik odboru
socidlnych veci mestského Uradu — koordindtor dennych centier.

V nasom meste mdme zriadenych 11 dennych centier. Kazdé z nich md
zriadeny samospravny orgdn tvoreny zo svojich Clenov. Pripravuje pldn aktivit
podia zdujmov Clenov, zodpovedd za hospoddrenie s financénymi
prostriedkami.

Mesto poskytuje vietkym zriadenym dennym centrdm bezplatne:
- priestory na stretGvanie, na zdujmovu Cinnost,
- vykondva socidlne poradenstvo.

Zdaroven financne zabezpecuje a podporuje ich cinnost.

V pripade potreby dalS§ich informdcii. Kontaktujte koordindtora dennych
centier, Ci navstivte klientské centrum na mestkom Urade.



Denné centra mesta Banska Bystrica k 1.9.2019

Poskytovatel socidlnej sluzby: Mesto Banskad Bystrica,

Ulica Ceskoslovenskej armddy &. 26
974 01 Banskad Bystrica

1C0: 00313271

tel.: 048/2899 762

Nazov Kedy sa Vedici(a) denného centra a Odkedy sa | Kol'ko
denného stretdvame kontakt o> stretdvame | méme
centra a sidlo @ ¢lenov
1 | DUBRAVA Streda Marta Sopkova
Gastanova 12 14:00 - 16:00 hod. denne.centra@banskabystrica.sk
Utorok - PC tel.: 048/2899 767 2008 98
14:00 - 16:00 hod.
2 | HARMONIA Po.,Ut.,Str.,Stvr. | Marcela Bohumelové
Lazovnd 24-26 | 12:00 - 17:00 hod. denne.centra@banskabystrica.sk 1996 230
tel.: 048/2899 760
3 | LIPA Pondelok Angela Muskova
Pri MS, 14:00 - 17:00 hod. denne.centra@banskabystrica.sk 2009 23
Dolnd 52 tel.: 048/2899 768
4 | MARINA Pondelok, Stvrtok | Mdria Ribekova
Robotnicka 12 13:00 - 15:30 hod. denne.centra@banskabystrica.sk 1967 53
tel.: 048/2899 765
5 | NADEJ Utorok Emilia Paigerova
Robotnicka 12 12:00 - 14:30 hod. denne.centra@banskabystrica.sk 2003 78
tel.: 048/2899 763
6 | POHODA Pon.,Str., Stvrtok Ing. Terézia Strbovd
Interndtna 10 | 13:00 - 16:00 hod. denne.centra@banskabystrica.sk 1986 24
tel.: 048/2899 764
7 | PUPAVA Stvrtok Danka Gazdikova
Tatranska 10 14:00 - 16:00 hod. denne.centra@banskabystrica.sk 2013 35
tel.: 048/2899 769
8 | QUO VADIS Utorok Emilia Daubnerova
Kapitulskd 21 14:00 - 16:00 hod. | denne.centra@banskabystrica.sk 2005 41
tel.: 048/2899 766
9 | ROZMARIN Streda, Piatok Anna MikuSové
Robotnicka 12 | 13:00 - 15:30 hod. denne.centra@banskabystrica.sk 1999 90
tel.: 048/2899 761
10 | SENIOR Stvrtok Backo Igor
Kremnicka 10 14:00 - 16:00 hod. denne.centra@banskabystrica.sk 1998 54
tel.: 048/2899 770
11 | UHLISKO Pondelok, Stvrtok | Ing. Alica Mitterova
Robotnicka 12 | 13:30 - 16:00 hod. denne.centra@banskabystrica.sk 1991 62

Koordinator: Ing. Adriana Tupd, KOMUCE - Robotnicka 12, Banskd Bystrica
Kontakt:

denne.cen‘rm@banskabys‘rrica.sk 2

+421 905 834 373
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Ako sa stat’ ¢lenom denného centra?

Vyberte si denné centrum, ktorého chcete byt Clenom. Vyplnte prihldsku, odovzdajte
vedicemu denného centra a hotovo... TeSime sa na kazdého z Vds.

MESTO BANSKA BYSTRICA

MESTSKY URAD, Odbor socialnych veci

PRIHLASKA
za €lena DenNého CeNra .......ooiciumeeeiiiiiiiiieerec et , Banska Bystrica
(ndzov)
IMIENO @ PHIEZVISKO: .....coeeiiiiii e s e e st e e e e e bte e e e e sstaeeeessassaaeeesenssaeeeesnnssseeeann
DATUM NAFOTENIA: .......eiiiiiiieitie ettt st e st e e e bt e e sttt e s bt e e sabeeesebteesbbeesabeeesabaeesabeeesaseeas
TIVAIY PODBYL: ..ottt ettt reanenas PSC: o,
Telefon: ......cccoieii e, E-mail: .o

[J Bol(a)som / [ nebol(a) som €lenom DC — NAZOV: ..........ccueeeveeeieeeireeieeeeieeetee e et saeeenees

Svojim podpisom potvrdzujem, Ze mam zaujem pracovat v dennom centre a aktivne sa podielat na jeho
¢innosti.

Suhlas dotknutej osoby so spracovanim osobnych tdajov:

,Osobné udaje dotknutych oséb sa spractvaju v stilade s NARIADENIM EUROPSKEHO PARLAMENTU
A RADY (EU) 2016/679 z 27. aprila 2016 o ochrane fyzickych os6b pri spractivani osobnych tdajov
a o volnom pohybe takychto udajov, ktorym sa zrusuje smernica 95/46/ES (vieobecné nariadenie
o ochrane Udajov) a so zakonom ¢. 18/2018 Z. z. o ochrane osobnych Udajov a 0 zmene a doplneni
niektorych zakonov.

Informdcie o spractvani osobnych Udajov prevadzkovatelom si vam plne k dispozicii na webovom sidle
https://www.banskabystrica.sk/urad/ochrana-osobnych-udajov/, ako aj vo fyzickej podobe v sidle a na
vsetkych kontaktnych miestach prevadzkovatela.”

veduci(a) DC/datum podpis Ziadatela

Mesto Banska Bystrica, Ceskoslovenskej armddy 26, 974 01 Banska Bystrica, www.banskabystrica.sk
ICO: 00313271, DIC: 2020451587, tel.: 0800 14 15 14, e-mail: podatelna@banskabystrica.sk Ochrana
osobnych Udajov (GDPR): www.banskabystrica.sk/urad/ochrana-osobnych-udajov
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http://www.banskabystrica.sk/
http://@banskabystrica.sk
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- Stretnutie s priatelmi

\/\/\/\/\/\/

V diioch 14. aZ 16. septembra 2022 delegacia seniorov z Banskej Bystrice navstivila druzobné
mesto Hradec Kralové pri prileZitosti Medzinarodného diia seniorov. Uéastnikov privital pan
primator prof. PharmDr. Alexandr Hrabdlek, CSc. na magistrate mesta. Pocas kratkeho
stretnutia sme si vymenili skiisenosti z oblasti socialnej starostlivosti o seniorov. Pocas celej
navstevy nas sprevadzal Ing. Marcel Kraus, predseda spolku Seniori Hradca Kralové. V ramci
bohatého programu sme navstivili zariadenie socialnych sluzieb Harmdnia Il., kde pri
harmonike zneli veselé ceské a slovenské Iudové piesne. TeSime sa na buduci rok, kedy nas
nasi priatelia navstivia v Banskej Bystrici.
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Dni mesta boli festivalom kultiry v meste po tazkom obdobi nechceného kultirneho
ticha. Prvykrat sa s chutou zapojili do programu podujatia nasi ¢lenovia dennych centier
hudobnymi vystupeniami a ukazkami umeleckych technik. Pripravili zaujimavé aktivity aj pre
deti materskych skél. Za ich aktivny pristup a kreativitu vSetkym dakujeme.
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V nasledujtcich ¢islach obéasnika OKO budeme uverejriovat informacie zo Zivota seniorov,
ktorym mesto Banska Bystrica poskytuje socialne sluzbu.

Ako sme travili letné obdobie a ¢o pripravujeme do buducnosti
v Zariadeni pre seniorov Jesen

V Zariadeni pre seniorov Jesen sme sa tohto roku zamerali na letné aktivity, ktoré su pre nasich
klientov velmi oblUbené a patria k tym tradicnym. Vacsinu volného ¢asu sme, travili pobytom
na ¢erstvom vzduchu.

Socidlne pracovnicky si pre klientov zariadenia v mesiaci Jul pripravili Siroku Skalu aktivit -
grilovanie, Sportové hry a prechadzku ukoncenu spolo¢nou zmrzlinou.
V mesiaci August sme si sprijemnili chvile vyletom a naberanim informacii v Slovenskom
muzeu map v Kyncelovej. Bolo to velmi prijemné a inSpirativne pre vSetkych zucéastnenych.

Prostrednictvom putavého vykladu lektorky sme sa dozvedeli bohatu histériu o tvorbe map,
kartografie a farebného rozliSenia map na uzemi Slovenska. Ti zru€nejsi z nds si mohli pracu
kartografa za pomoci modernej techniky aj vyskusat. Vacsina si na pamiatku kdpila suvenir
v podobe mapy alebo magnetky. Dal$imi spontdnnymi hudobnymi vystipeniami nam
sprijemnili dopoludnia p. Milan Majerik, ktory ndm svojim vSestrannym hudobnym zameranim
zaspieval nase oblubené Ceské a slovenské ludové pesnicky, pomocou ktorych sme sa
v pamati vratili do ¢ias mladosti klientov. Spestrenim ¢asu 3
bola aj zahrani¢nd navsteva syna nasej klientky, Ing. Petra
Longauera, ktory sa hudbe a spevu venuje uz dlhych 35
rokov vo Francuzsku. V kratkosti predstavil svoje Sansdny
vo francuzstine, taliancine, Spanieléine a anglictine. Hoci
sme nerozumeli slovam piesni, nevadilo nam to a




pohybovali sme sa do rytmu hudby. Podakovanim bol vrely potlesk vSetkych klientov a Usmev
na tvari. Letné dni sa chylia ku koncu a my sa ich chystame stravit pri spolo¢nych aktivitach,
ktoré planujeme realizovat v interiéri zariadenia. Spolo¢nym ciefom bude rozvijat ducha,
pamat ale i dobru naladu, spontannost a samozrejme dobru naladu nie len klientov.

Nase socialne pracovnicky maju opéat plnu hlavu ndpadov, ktorymi pocas premenlivych
septembrovych dni zamestnaju ruky imysel vSetkych zucastnenych na aktivitach.
K planovanym aktivitdm patri aj ndvsteva kupelov Slia¢. Sme zvedavi ¢o nds ¢aka, a ¢o nové sa
dozvieme o spominanom kupelnom meste. TeSime na mesiac oktdber konkrétne na den 24.
10. 2022. V tento, pre nads vyznamny den, spolo¢ne so vietkymi pritomnymi oslavime okruhle
25. vyrocie zaloZzenia ndasho Zariadenia pre seniorov Jesen.

Aj touto cestou by sme chceli podakovat vsetkym, ktori zabezpecuju starostlivost o nas
a dbaju na to, aby poskytované socialne sluzby napifiali nase kazdodenné potreby.

DAKUJEME. S pozdravom, nasi seniori.




Laska mOzZe vzniknit v kazdom veku...
»,Laska nepozna starobu a srdce nepozna vrasky.”

Vraj mladost ma krasnu tvar a staroba zase dusu. Tychto

niekolko slov dokonale vystihuje obdobie, ktoré je pre mnohych ludi ,strasiakom*. Coho sa
bojime najviac? Su to vrasky, bolavé krize, Sediny, alebo osamelost a domnienka, Ze stary
¢lovek je uz zbyto€ny? Toto obdobie je vSak rovnako krasne ako kazdé iné. ZaslUzeny
odpocinok po tolkych rokoch povinnosti a kosik plny Zivotnych skisenosti. Dusa moZe predsa

zostat ve¢ne mlada.

A preto nie je vynimkou, Ze laska mo6Ze vzniknut v kazdom veku i v obdobi jesene Zivota. To

isté sa udialo aj v naSom Stredisku socidlnych sluzieb. A tak vznikol pribeh jednej lasky...

Na zaciatku dvaja Uplne cudzi [udia, ktori sa predtym vébec nepoznali si pocas poskytovania
socialnej sluzby zacali byt taki blizki, Ze si nevedeli predstavit der jeden bez druhého. Ako sa
povie, buducnost nikdy nevychadza tak, ako si ju planujeme, takze je najlepsie nic¢
neplanovat. Dovolme Zivotu prekvapit nas. Milujme sa, kedykolvek mame prilezitost,
smejme sa, uzivajme si veci, ktoré nas robia Stastnymi a Zime v pritomnosti. Pretoze

pritomnost je jediny okamih, ktory ndm patri.

Mozno sa pozastavime nad tym, Ze predsa vzhladom na zdravotné diagndzy to neprichadza
do uvahy, ale opak je pravdou. Laska medzi tymito dvomi ludmi je stdle pritomna aj ked' su
uz rozdeleni v inych typoch poskytovania socidlnej
sluZby, ale stdle sa stretnu v aredli nasho zariadenia
a je to velmi dojemny a krasny okamih pre nas

vSetkych, ktori pracujeme so seniormi. Vyraz ich tvari,

ktoré su popretkavané pavucinkami vrasok je ako
pohladenie na dusi. Neustale sedia pri sebe drZiac sa za ruky, alebo sa spolocne prechadzaju.

A vzdy sa rozlucia objatim, bozkom a vetou: Snad' sa este zajtra uvidime.

A dalsi deni sa opakuje ich pribeh lasky jesene Zivota...



Nemam cas

Nemdm ¢as, povedala mi moja dcéra,
Povedala to dnes, tak isto aj véera.

Nemam cas, povedal mi mgj syn,

kedy ho bude mat, to vie BoZi syn.

Mate vsetci auta, mbzete sem zajst,

ale my ten ¢as nemozeme najst.

Mame vela prace, vela povinnosti,

ked' je chvilka volnd, pozveme si hosti.

Ty si predsa sama, tak pridi aj Ty k ndm,

Ze mas biedne zdravie? Nohy — stary kram?
Mate vsetci telefény, cakdm na vas hlas,
mamka nasa draha, akoze sa mas?

Darmo ¢akam, darmo dufam, Ze sa ozve cit,
¢o sa s vami, deti, stalo, neviem pochopit.
Darovala som vam Zivot, dala lasky vela,
prosila o poZehnanie nasho Stvoritela.

Co je bolestnejie pre nas, staré mamy?

Mdme svoje deti, a predsa sme samy...

Emerencia Dubekova




Moje vyznanie

Ja Zena, matka, sa Vdm dnes, Zeny nase
privrdvam

a moje skromné vyznanie do Vasich sfdc
ukladam.

Chranme si zenskost, lasku, vernost,
chranme si vrasky, ak uz su.
Vrasky su ako malé drobné vlasky,

¢o patria, verte, k Zivotu.

Chranme si svoje rodiny, krby tepla a domova.

Rodina je pre nds posvatnd, je odzou pokoja.

Kazdy sa domov rad vracia, malé dieta, aj dospely muz.

To miesto, kde byva mama nasa, nech je to kdekolvek,

to miesto je pre nas svaté.

Je vidy nasou oporou, je vidy nasou koliskou na dusi.
Doma mézme sklonit hlavu, tam sa mdZme vyplakat,
tam nam daju poZzehnanie, tam nds radi privitaju,

tam aj lasku rozdavaju...

Podaj mi ruku mama, ja Ta mam velmi rada,
si pre mna vsetkym mama.

Zajtra Ti napiSem list, mas sviatok mama,

a ja som uz tak ddvno nebola pri Tebe doma,
odpust mi mama,

¢as rychlo utekd a dnes je sviatkom

stretnut dobrého ¢loveka...

Maria Lapinova



S ismevom
Len s tsmevom, ked vonku zuri zima,
citi$ samoty a nik ta neobjima.

Len s smevom, ked za oknom dazd'sa leje,
a nechapes, ¢o sa to okolo teba deje.
Len s smevom, ked' korona je tvrdd skuska,
a ty netusis, kedy odloZime ruska.

Len s Usmevom, ked smelé plany robime si,
ach BoZe, a na Ukrajinu prave vpadli Rusi.
Len s usmevom, ked hr6za, obava a strach
prenasleduju ta po nociach.

Len s usmevom, ved veris, Ze sme este fudia
a ndjdu cestu ti, ¢o prave bludia.

Len s usmevom, ved stvoritel to nedovoli,
Ze nadutec sa prieci jeho voli.

Len s ismevom, ved dielo Pana je ¢arokrasne,

tak prosme vsetci, nech tu na Zemi zZivot nevyhasne.

Anna Baliakova




23. september 1922 - Narodil sa v Slovenskej Lupci nestor slovenskej zurnalistiky a publicista
ROMAN KALISKY. V 60. rokoch 20. storocia bol redaktorom Kultirneho Zivota, v roku 1990
riaditefom  Slovenskej televizie a neskoér redaktorom Literarneho tyZdennika.
Zomrel8.11.2015.

25. september 1852 - Narodil sa v Spanej Doline evanjelicky kfiaz a ndrodovec MICHAL
BODICKY. Zomrel 23.12.1935.

25. september 1862 - Narodil sa v Kralovej (dnes sucast Banskej Bystrice) advokat a verejny
¢initel JAN VESEL, zakladatel Zvolenskej ludovej banky. Zomrel 22.3.1931.

2. oktéber 1692 - Narodil sa vo Zvolene geograf a historik JAN TOMKA-SASKY, jeden z
reprezentantov geografickej vedy 18. storocia v Uhorsku. Zomrel 26.8.1762.

1. november 1822 - Narodil sa v Hornej Micinej evanjelicky knaz, publicista a hudobny
skladatel AUGUST HORISLAV KRCMERY. Zomrel 9.3.1891.

3. november 1852 - Narodil sa v Spanej Doline maliar a vytvarny pedagég ANDRE)
STOLLMANN. Zomrel 1.9.1933.

21. november 1952 - Narodil sa vo Zvolene herec JAN GRESSO, byvaly riaditel Divadla
Andreja Bagara v Nitre.

28. november 1937 - Narodil sa v Banskej Bystrici publicista a scenarista IVAN KRALIK.
Zomrel 14.8.2009.

6. december 1872 - Narodil sa vo Zvolenskej Slatine hudobny skladatel, organista a pedagdég
MIKULAS MOYZES, priekopnik realistickych tendencii v slovenskej hudbe a predchodca
slovenskej hudobnej moderny. Zomrel 2.4.1944.

13. december 1912 - Narodil sa vo Zvolene jazykovedec slovakista EUGEN PAULINY. Zomrel
19.5.1983



Co nevieme o vyrobe eurobankoviek?

Bankovky sa vyrabaju v jedendstich tlaciariach s
vysokym stupfiom ochrany, z papiera zhotoveného z
Cistej baviny, ktory im prepozic¢iava charakteristicku
pruznost a odolnost voéi opotrebovaniu. Urcité
ochranné prvky, napriklad vodoznak a zabudované
prazky, su sucastou samotného papiera. V rdmci vyroby
eurobankoviek sa pouZzivaju rézne typy tlacovych dosiek farieb a technoldgii tlace: ofsetova
tla¢ ,hibkotla, razba zahoruca v pripade hologramu a sietotla¢ v pripade &isel s premenlivou
farbou. Vyraba sa ich dost na to, aby bolo mozné nahradit neupotrebitelné bankovky a pokryt
oCakdvané i neocakavané zvysenie dopytu. Preto je dblezité stanovit potrebné mnoistvo
bankoviek na dany rok.

Ako spia niektoré vtaky?

Vtaky si vyvinuli tzv. unihemisferickl schopnost ¢o znamen3, Ze Cast ich mozgu dokaze spat,
kym druha Cast bdie. Vedci o tejto schopnosti vedeli uz dlhsie, no az po ¢ase pochopili, ako ju
niektoré druhy dokazu vyuzivat. Zistili to pri sledovani skupiniek kacic- tie, ktoré spali v strede
mali takmer vidy zatvorené obe oci, tie ktoré boli na krajoch ,spali priblizne tretinu spanku s
jednym okom otvorenym, a to preto, aby sledovali pripadné nebezpecenstvo.

Zaujimavost zo sveta:

Riaditel strednej Skoly F.Douglass High School v americkom Baltimore raz potrestal Ziaka za
7art tak, Ze ho prinatil precitat Ustavu USA. Ziakovi sa viak dokument natolko zapécil, Ze sa
jednotlivé Casti zacal ucit naspamat a to rozhodlo o jeho dalSom povolani- iSiel Studovat
pravo. Tym ziakom bol Thurgood Marshall, zndmy americky prdvnik, ktory sa v roku 1967 stal
prvym afroamerickym sudcom NajvysSieho sudu v USA. Vo funkcii zotrval az do roku 1991.

Papagaje ,pestrofarebné vtdky su mimoriadne
inteligentné a zname aj svojou dlhovekostou. Vo svete Zije
priblizne 372 druhov papagajov. Najvacsi druh papagaja
Kakapo je nelietavy . Ide o endemicky druh pochadzajuci
z Nového Zélandu. A existuju aj také druhy, ktoré sa
dozZivaju osemdesiat rokov. Zaujimavé je, Ze vacSina

papagajov Zije v tropickych krajinach, ale stava sa ,ze

FETEEE T T P

utekaju pre burky alebo prirodné katastrofy, aby sa
rozmnozili na Uplne inych miestach. Prvé papagaje chovali stari Egyptania a do Eurdpy boli
privezené priblizne v 3.storoci pred Kristom.



Kava je jeden z najoblubenejsich napojov vobec. Okrem povzbudenia ju ludia vyhladavaju aj
kvoli aréme a chuti. Vedeli ste napr., Ze slovo kava pochadza z arabského prekladu, ktory
znamena " vino zo zfn"? Legenda o vzniku kdvy tiez hovori, Ze ju objavil farmar v Etidpii pocas
9.storocia,ked' si vS§imol, ako "Sialene" sa jeho kozy spravaju po konzumacii kavovych bobul.
Zaujimavym faktom je aj to, Ze ak chceme vypestovat kdvové

zrna, ktoré ndsledne pouZijeme do jednej Sdlky kdvy,
potrebujeme na to 140 litrov vody. Celosvetovo sa denne
vypije priblizne 2,25 miliardy Salok kavy.

Vtipy ku kave:

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Oznamujeme obc¢anom, Ze vstupenky na divadelné predstavenie hry IDIOT, su
v predpredaji u starostu obce! Opakujem ...kto chce vidiet IDIOTA, nech ide za starostom.
Ja uZ len ¢akam, ked pride: ,, Nechajte sa oc¢kovat, budete mat lacnejsiu elektrinu a plyn!
, To budu potom rady, to zaberie.

Vcera sa knam do bytu vidmali zlodeji. Ni¢ neukradli, do konca v kuchyni nechali dve
stovky a listok: Takto sa Zit neda.

Blondinka porodi dvoji¢ky a na izbe stale place. Pride sestra a pyta sa:,, Preco pladete?”,,
Ked neviem s kym mdam to druhééé!

Keby hlupost produkovalo svetlo....Tak by sinko z niektorych ludi malo komplexy.

ManzZel mi povedal, Ze v nasom vztahu chyba iskra. Tak som sa ho dotkla paralyzatorom.
Ked' sa preberie, opytam sa ho na nas vztah opat.

-Halé? To je poradia pre alkoholikov?- Ano — ako sa pripravuje Mochito?

Zeny su ako ovocie. Kazdd ma svoju jedine¢nu postavu, farbu a vofu. Problém je s muzmi.
Maju radi ovocny Salat.

Pride mozgova bunka do muzskej hlavy a rozhliadne sa. Je tam prazdno a pusto, nikde ni¢
a tma. Tak vola:,, Halo, hej! Je tu niekto?“ Chvilu ¢aka a ni¢ sa nedeje. Vola znovu:,, Halo,
je tu niekto?“ Po dlhsej dobe sa objavi dalsia mozgova bunka a hovori:,, Co tu kri¢i§? Ty
nevies, Ze sme vsetci dole?”

Varovanie — pozor na kdvu!!l Kdva sp6sobuje agresiu. V¢era som si dal 10 piv a Zena si dala
doma 2 kavy. Neviete si predstavit, aka bola po tych 2 kavach nahnevan3, ked som prisiel
domov! A ja som po 10 pivach bol v Uplnej pohode.

,, Kam ides?“ ,, Idem hladat zmysel Zivota.” ,, Tak mi zober tieZ jedno pivo...”
...povedat:,, Milujem ta, je tazké, povedat: ,, Prepac je este tazsie. Ale povedat:,, U7 mi
nenalievaj” je skoro nemozné...

Pride chlap k lekarovi a ten sa pyta: ,, Tak o vas trapi?“ Chlap vytiahne obdlku: ,, Cokolvek,
tak na tri tyzdne s celodennymi vychadzkami.”

Dedo uvaZuje pred ndavstevou zubara: ,,Ked nezaplatim, nebudem mat ¢im jest. Ked
zaplatim nebudem mat co jest...”

Ako sa za cenu jedného poukazu na dovolenku mdze zrekreovat cely kolektiv? Poukaz sa
daruje veducemu.



16. Cim sa zjavne odliduje Zensky byt od muZského? V Zenskom byte sa umyvaju riady po
vareni, v muzskom pred varenim..

17. V3ade vo svete je alkoholizmus choroba... Len na Slovensku sa ta opytaju:,, Preco nepijes??
Si chory?“

18. Milacik...lekar mi odporucil oddych a dovolenku. Tak kam ma vezmes?,, K inému lekdrovi,
chrobacik.”

19. Damy pokial mate pocit, Ze ste stretli muza, ktory je mily, sympaticky, vtipny, neklame
vam, neurazZa vas, je mudry a vie opravit veci vdomacnosti... tak td trdva, ktoru ste zrejme
prave vyfajcili, bola fakt velmi kvalitna.

20. Dobry den, prosim si nejaké antidepresiva. — Recept mate? — A sobasny list nestaci?

21. Konéi sa nidzovy stav. Slobodni mdzu byt vonku dlhie ako do 21 hodiny. Zenati nadalej
podla pokynov manzelky.

22. Ked ste ma vylie€ili z infarktu, lekar mi dovolil jednu Plzefi denne. Siel som hned vedla do
tej paradnej reStauracie a ked mi povedali kolko stoji, dostal som infarkt druhykrat.

Vypracovala: Maria Rdbekova DC Marina
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Zdravotné okienko 1:

V pokracovani auto — masazi za pomoci masazneho jezka z minulého Cisla OKA sa budeme
venovat bruchu, nohdm a chodidlam.

Brucho:

Lahkd  masdz brucha  povzbudzuje
prekrvenie  brusnych svalov a zaroven
posobi priaznivo na vnuatorné organy,
predovsetkym crevd. Preto je vhodnd pri
traviacich problémoch.

1. Vyberte si miesto, kde sa mozete
odreagovat, alahnite si na podloZku.
Pokrcte obe nohy achodidlda dajte na
podlozku, aby sa uvolnila brusna stena. Hlavu poloZzte na vankus. Jednou rukou uchopte
masazneho jezka, druhu ruku volne polozte vedla tela.




2. Zacnite masirovat jemnymi krazivymi pohybmi po celej brusnej stene( aj po stranach ).
Dizka masaze je individualna. Zavisi len od vas, ako dlho vydrzite.

Takto je to spravne.

Pocas masdze sa viackrat zhlboka nadychnite do brucha a sledujte, ako sa dviha brusna stena.
Obmienajte velkost kruhov, ako aj rychlost kruzZivych pohybov a sledujte rozdielny ucinok
masaze.

Nohy:

Po dlhom dni majua ludia tazké nohy. Pri¢inou m6zu byt unavené svaly, nedostatocné
prekrvenie dolnych koncatin, alebo cievne ochorenie. Auto — masaz pomadaha zmiernit
neprijemné priznaky bez ohladu na ich pévodcu.

1. Sadnite si na stolicku a pohodlne sa oprite. Jednou rukou uchopte masdineho jezka
a silnymi, velkymi krazZivymi pohybmi masirujte prednu, zadnud, vnutornu a vonkajsiu
stranu stehna. Postupujte od panvy ku kolenu, podla potreby zaber rozsirte aj na
podkolenie.

2. Po chvili — dizka masaze je lubovolna — namasirujte aj druht nohu. Pohyby opakujte, kym
sa nedostavi prijemny pocit tepla a mravéenia. Intenzitu masaze obmienajte roznym
tlakom na lopticku, pripadne masirujte oboma rukami.

Chodidla :

Chodidlo je velmi citlivé miesto tela. Je to jedind plocha, ktorda sa pri ch6dzi sustavne
dotyka povrchu. Preto ma nesmierne délezitu funkciu pri udrziavani rovnovahy,
napriklad pocas prechadzky ¢i pri behu.

1. Sadnite si na stolicku a uvolnite sa. Masazneho jezka dajte pod chodidlo, ruky polozte
na stehnd, pripadne ich nechajte volne pozdi? tela.



2. Nohou robte malé kruzivé pohyby alebo fiou pohybujte smerom dopredu a dozadu, aby
sa lopticka pod chodidlom sustavne hybala. Davajte pozor, aby sa lopticka dotykala
chodidla a neodkotulala sa. Po chvili nohy vymernte. VysSiu intenzitu masaze dosiahnete
silnejSim pritlacenim na lopti¢ku ¢i rychlejSim pohybom. Ak chcete, aby sa svaly na
chodidle uvolnili, znizte tlak na lopticku a kruzivé pohyby robte pomalsie.

Vypracovala: Méria Rabekova DC Marina

Zdravotné okienko 2:

Zaruceny recept proti starnutiu a bolesti je striedanie pohybovej aktivity s relaxom. Najvac¢sou
pascou pre seniorov je televizne kreslo, v ktorom seniori stravia pred obrazovkou viac ako tri
hodiny denne. Ak nechcete zvysok Zivota presediet, presvedcte sami seba o zmysle pohybu.
Pravidelne cvicte niekolko cvikov denne. Pravidelny, aspor 30- minttovy pohyb na cerstvom
vzduchu — podla moznosti na sinku — prebudza chut do Zivota a pomaha organizmu vytvarat
dostatok vitaminu D. Svizny Start do nového dna, rozpradi krvny obeh a naplni vas energiou,
ktora vam vydrzi takmer po cely defi. Ulavou pre telo a dusu po pohybovej aktivite je auto -
masaz. Pocas masaze sa z tela vyplavuju hormény a namiesto nich sa vo zvySenej miere tvoria
endorfiny, ludovo nazyvané hormany stastia. Podporuju prekrvenie svalov, pokozky aj Sliach
a pomahaju uvolnit napnuté astuhnuté svaly. Jemné pohyby upokojuji nervovd sustavu
a spomaluju pulz, takze po kratkom case sa dostavi pocit Ulavy a pohody. Na to je vhodna mala
plastova, alebo gumend lopticka s ihlickami. Gulanim lopticky sa svaly stimuluju a zahrievaju,
vdaka comu budu vlaénejsie a uvolnenejsie.

Sija

Na napaté svaly v oblasti pliec a Sije blahodarne posobi teply obklad a natahovacie cviéenie.
Rovnako pomaha auto-masaz, ktora uvolni a zmierni bolest.

1 Pohodlne sa posadte na stolicku. Lavou rukou uchopte masazneho jezka, prava ruka volne
spociva na stehne.



2 Jezka polozte na lavu stranu Sije a gulajte ho po celej partii krku, Sije a pliec. Zaénite od bodu,
kde hlava prechddza do krku, a pokracujte smerom k pleciam. Ked sa ruka unavi, zmente
.stranu.

Ako si pomoct medzi masazami
Napatiu a bolestiam v oblasti pliec a Sije mozno vzdorovat uvolfiovacimi pohybmi.

Posadte sa vzpriamene na stolicku a naklofite hlavu najprv na jednu, potom na druhu stranu,
aby sa svalstvo natiahlo. Otocte hlavu dolava a doprava. Nakoniec polozte bradu na hrud
a potom hlavu na Siju. Oboma plecami zakruzte dopredu a dozadu, davajte vSak pozor, aby

’

ste sa vyhli podvedomému,, pohybu pliec nadol. “Kazdy pohyb robte sustredene a pomaly.
V poslednej pozicii chvilu vydrzte, aby sa ucinok cvi¢enia znasobil.

Predlaktie

Uvolfiujuca masaz predlaktia podporuje prekrvenie aregenerdciu svalov, ktoré denne vyuZivate pri
vsetkych pohyboch ruky. Tento cvik pomaha tiez zohriat studené ruky a prsty.

1 Sadnite si na stolicku, alebo pohovku a pohodine sa oprite. Lavou rukou uchopte masazneho
jezka a malymi krazivymi pohybmi masirujte pravé predlaktie. Volna ruka spociva na stehne (i
kolene.

2 Najprv namasirujte vonkajsiu stranu predlaktia a chrbat ruky poloZenej na stehne. Potom
ruku obratte a namasirujte vnutornu stranu predlaktia aj dlan. Nakoniec lopticku uchopte
pravou rukou a namasirujte lavé predlaktie.

Striedajte intenzitu tlaku avnudtornu stranu ruky masirujte mensou silou. Ruku, ktoru
masirujete, poloZte na st6l, alebo vankus, aby ste ju nemuseli cely ¢as drzat vo vyvySenej
polohe.

Nadlaktie

Tento cvik robte vecer. Masaz prinesie Glavu unavenym rukam, v ktorych ste cely defi nosili tazké predmety.

1 Sadnite si na stoli¢cku alebo pohovku a pohodlne sa oprite. Lavou rukou uchopte masazneho
jezka a malymi krdzivymi pohybmi masirujte pravé nadlaktie. Volna ruka spociva na stehne i
kolene.

2 Masirujte od pleca nadol po laket a pokradujte po zadnej strane nadlaktia spat k plecu tak,
aby ste nevynechali Ziadne miesto. Potom lopti¢cku uchopte pravou rukou a namasirujte lavé
nadlaktie.

Vypracovala: Maria Rabekova DC MARINA

V prispevku som vyuzila knihu ,, Zdravy pohyb v kazdom veku“



Ovladate pravidla etikety?
Pri vstupe do restauracie ako prvy vchadza:

a) MuzZ. Musi preskimat, ¢i Zene nehrozi v restauracii nejaké nebezpecenstvo,
b) Zena. Pretoze ddma ma vidy prednost,
c) Jetojedno, na vstup do budovy nema etiketa zZiadne pravidla.

Osemetna otazka. Kto plati za ucet v resStauracii?

a) Zena. Muima dost vydavkov aj bez toho,
b) vyluéne muz. Zena by nikdy nemala vytahovat pefiazenku,
c) Platiten kto pozyva.

Ak ti ndvsteva ponukne jedlo a ty nan nemas chut, tak:

a) ochutnate aspon susto, pripadne si vypytate mensiu porciu,

b) Pekne zjete vietko do posledného susta. Prazdny tanier je slusnost,

c) SluSne odmietnete.

Kto ma komu uvolnit miesto v autobuse, ¢i vinom dopravnom prostriedku?

a) Je to po vzajomnej dohode ludi, ktori stoja,

b) Zeny by mali automaticky uvolnit miesto detom, tehotnym Zendm a vietkym ostatnym,

¢) Muz by mal uvolnit miesto Zenam aj star$im muzom. Zena sa nemusi postavit muZovi,
ani ked' je starsi.

Damska kabelka v sebe skryva mnoho tajomstiev. Mnohi muzi sa citia hlupo, ked im ju

partnerka stréi do ruky. Ma podla etikety pravo na takyto ¢in?

a) Nie, muZovi do ruky kabelka nepatri, méZe vSak Zene zobrat kabat,

b) Ano. MuZ ma pomact s tazkou kabelkou, je to jeho povinnost.

Vies, ako treba reagovat pri urazke:

a) Netreba reagovat. Staci, ak sa usmejete a opustite miestnost,

b) Poslat ¢loveka do vsetkych moznych otvorov. Vari sa nenechame urazat,

c) slusne druhému vysvetlit, Ze sa myli. Nie je ni¢, ¢o by nevyriesila slusna komunikacia.

Muz a Zena by mali v aute na zadnom sedadle spolu sediet iba vtedy:

a) ak sa dobre poznaju,

b) su to obchodni partneri,

c) sa vObec nepoznaju.



Pri konverzacii s obchodnymi partnermi nie je vhodné hovorit o:
a) zdravotnych tazkostiach,
b) podnikovych aktivitach,
c) potencialnej obchodnej spolupraci.
MuzZ by mal vo vSeobecnosti kracat:
a) po pravom boku Zeny,
b) po lavom boku Zeny,
c) za Zenou.
Spolocensky vyznamnejsi je podla spolocenskej etikety:
a) starsi,
b) muz,
c) podriadeny.
Ak sedite na nizkej stolicke, je potrebné sa usadit:
a) s prekrizenymi nohami,
b) s rozkroCenymi nohami,
¢) s nohami bokom.
Na spolo¢enskom podujati, kde je vela [udi, sa patri rozlucit:
a) so vsetkymi,
b) len s priatelmi,
c) len s hostitelom.
Ak sa chcete dostat v kine ¢i v divadle k svojmu sedadlu a musite ostatnych obist, tak:
a) sa otocCime tvarou k ostatnym divakom,
b) sa otocime tvdarou k javisku, ¢i platnu,
c) pozerame do zeme, uz sme na seba upozornili viac neZ dost.
Vies, ¢o si pocat s daréekom? .
a) Nikdy ho nevybaluj pred hostami,
b) odbal ho tesne pred odchodom hosti. Tym ddas najavo, Ze oslava sa skoncila,
c) mal by si ho vybalit ¢o najskor. Ten kto ti ho daroval, bude urcite zvedavy na reakciu.
Kto vystupuje ako prvy po schodoch?
a) zena. Muz ide za nou, aby ju chytil v pripade potreby,

b) muz. Dokaze tym Zene svoju kondicku,



c) to je jedno. Pravidla sa nevztahuju na chédzu po schodoch.

Spravne odpovede: 1.3,2.c, 3.3, 4.c, 5.3, 6.3, 7.3, 8.3, 9.b, 10.3, 11.c, 12.c, 13.a, 14.c,15a.

Vypracovala: Maria Rabekovd DC Marina

10.
11.

12.

13.

14.
15.

16.

Kvet sa neotvara klieStami, ale sine¢nym svetlom. Rovnako sa srdce otvéra nie silou,
ale déverou a laskou.

Vsetci dokazu povedat:,, Netrap sa
teba.”

MOj pristup je velmi jednoduchy. Spravaj sa ku mne dobre a ja sa budem spravat k tebe
tak isto.

Minutu po hneve zoslabne imunitny systém na 4-5 hodin. Minutu po smiechu sa zosilni
imunitny systém na 24 hodin. Vyber si...

Niekedy sa ludia stretavaju len preto, aby ich zabolelo srdce... niekedy sa minu len
preto, aby si laskou neublizili.

lH

Ale kolki pridu, objimu ta a povedia:, Som tu pre

Mudrejsi vzdy ustupi! Povedal rozum a opustil ma.

Vsetci nadavaju Ze je 36 stupriov C v tieni. No boze, tak nechodte do tierial
Inteligencia ¢loveka sa vidi podla spravania, nie podla slov. Nie je mudry ten, kto
hovori mudre slova. Mudri je ten, kto muidro kona.

Vela veci uvidia tvoje o¢i, no nasleduj len tie, ktoré zachytia tvoje srdce.

To bolestné, ¢o sa ti stalo ta mdze zmenit, ale NESMIE ta zni¢it.

Ludia nedokazu medzi sebou diskutovat. Hned sa urazaju a kritizuju, len nepocuvaju,
¢o ten druhy chce slovami naozaj povedat. Vediet nacuvat nazorom inych je
o tolerancii.

Zena nikdy nepribera...ona len zva&3uje priestor pre muzovu lasku.

,» Ostan hodinu v mojom srdci, mindtu v mojej mysli a sekundu v mojej dusi, potom
budes vediet, aké to je , ked mi chybas.

Spytala som sa...,, Mas vSetko?”“ On ma vzal za ruku a povedal..,, Teraz mam vsetko.”
Zijeme v dobe, kde krasa je anorexiou, laska peniazmi, Uprimnost je falo$ a Usmev
herecky vykon.

Nikdy sa nedaj zatlacit do kuta,..- ani ludom — ani laske — ani Zivotu... Si slobodny
a vynimocny ¢lovek. Tak bud sdm sebou a Zi tak, ako ty chces...



17. Dve ruky stoji za to vybozkavat. Otcove, za to Ze nas Zivili a potom mamine, za to Ze
nas vychovali.

Vypracovala: Maria Rabekova DC Marina.

Sudoku

Obtaznost: (strednad) Obtaznost: ( lahka)

9 6 4 8

6 8|7 3(5
4 2 4 1 6
9 5 3 9|1
43

4 6 3 6

6 1 8

2|5 8 7 3 4

7 1 3 8 5 1
Vylustenie:
219|7|8[3|1|4|6|5 5(6[9(4|7|2|3|1|38
5{1|13(4|6|2(8|7]|9 2(7|1(8|6|3|54|9
4|1 865|791 ]2]|3 813|4|5|9|1|7|6]|2
9| 3|2|7|1|8(6|5]|4 71412131 8|9|1|5]|6
6| 5|1|(9(4|3(2|8]|7 6|1|5|7|2|4(9|8]3
7014(8|6|2|5]9|3|1 98|31 |5|6|4|2]|7
8/ 6(9|1|5|7|3|4]2 412(6(9(1(7|8|3]|5
1(2|5|3|8|4|7|9]|6 1/5(7|6|3[8|2[9]|4
31 7(4]12]9|6|5|1]|38 319|824 |5|6|7]|1

Vypracovala: Maria Rabekovd DC Marina
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Cviklovy salat.

Potrebujeme: cviklu / 3 stredne velké/,zemiaky/priblizne
rovnaké mnozstvo ako cvikly/

mrkvu /3 stredne velké/ kyslé uhorky / 3 vacsie/, 3 vajicka,
1 vacsiu cibulu, sol, praskovy cukor , mleté Cierne korenie,
majonézu.

Postup:

V slanej vode uvarime cviklu, zemiaky, nechame
vychladnut a olipeme. Mrkvu varime osobitne v slanej
vode. Na vac¢som struhadle postrihame vsetko ,priddame
nastruhané uhorky, natvrdo uvarené vajcia a nadrobno posekanu cibulu. Ochutime solou,
korenim, praskovym cukrom a premieSame s majonézou. Podla potreby priddme stavu
z kyslych uhoriek. Dobru chut.

Nevylievajte stavu zo zemiakov, dokaze neskutoéné veci!

Prebytocna Stava, ktora vznikne pri strihani zemiakov, ma zaujimavé Ucinky! Verili by ste, Ze
v zemiaku sa nachadza latka, ktora je aj sucastou Valia?



Zdroj prirodnych sedativ Ak eSte stdle neverite v spojitost medzi zemiakom a véliom,
objasnime vdm to.Zemiaky totiz obsahuju, sice malé, ale predsa niektoré druhy
benzodiazepinov. Preto je Zaludok po zemiakoch pokojnejsi. Tento lahko stravitelny sacharid
nespdsobuje plynatost. Zemiakova Stava sama o sebe nie je prave najchutnejsi napoj. Preto sa
(ak vdm samotnd nechuti) mieSa s mrkvou ¢i kapustou. Zemiak dokladne umyte, postruhajte
na gazu a nechajte chvilu odlezat. Az potom vytlaéte stavu do pohara. Ak sa vdm nechce
strihat, jednoducho ho dajte do mixéra alebo ho pomelte na mlynceku na maso.

Aké su jej plusy?

Ma alkalické uc¢inky. Pomaha najma pri prekysleni organizmu, zabranuje kardiovaskularnym
ochoreniam, je aj vhodnou prevenciou pred rakovinou.

Napomaha pri bolestiach — kibov, chrbta.

ZlepsSuje krvny obeh.

Znizuje cholesterol.

Ma detoxikacné ucinky.

Je testovana aj ako liecba hepatitidy.

Pomdha pri chudnuti.

Niektoré Studie hovoria aj o pozitivnych vysledkoch ¢o sa tyka lie¢by ochorenia obliciek ¢i
pankreatitid.

Cervena afialovd odroda zemiakov je bohatd na antokyany, ktoré urychluju hojenie ran
a zmensuju podiel poskodeného tkaniva.

ZIta a oranzova odroda obsahuje zeaxantin, ktory zlep$uje nase videnie.

Zemiakova sStava je bohata na vitamin A, C, kalcium, Zelezo, magnézium a protein.

Zemiakova $tava na tri choroby

Na Zaludocné problémy
Hemoroidy, zapal Creva, pepticky vred. Proti tomu méZeme okrem medikamentov bojovat aj
zemiakovou Stavou. Tri tyzdne pite trikrat denne 1 dcl Stavy.

Na zniZenie tlaku
Kvoli obsahu draslika je Stava zo zemiakov vhodna na znizenie krvného tlaku. Dvakrat denne
vypite 1 dcl zemiakovej Stavy, najlepsie po dobu 6 tyZzdrov.

Na prekysleny zaladok
Dva deci $tavy a jednu lyZicu citrdnovej stavy spolu zmieSajte a pite dvakrat denne po dobu 5
dni. Zasaditost zemiakov poméze prekyslenému organizmu.


http://www.fitlekaren.sk/vitaminy-a-doplnky/travenie/nafukovanie-a-plynatost/?utm_source=vysetrenie&utm_medium=1469359&utm_campaign=exterlink
http://vysetrenie.zoznam.sk/cl/1000649/1346166/Sokuje-vas--preco-vznikaju-choroby--Kvoli-tomuto-byvame-chori-?utm_source=vysetrenie&utm_medium=1469359&utm_content=text&utm_campaign=interlink
http://www.fitlekaren.sk/lieky/zdravy-zivot/detoxikacia-organizmu/?utm_source=vysetrenie&utm_medium=1469359&utm_campaign=exterlink

POZVANKA

Akadémia europskeho seniora

Oktéber je mesiac Ucty kstarSim avnasom meste je pozornost pocas celého mesiaca
upriamena prdve na tych, ktori preZivaju jesen Zivota. Tento rok sa uskuto¢ni uz 21. ro¢nik
Akadémie eurdpskeho seniora, ktory ponukne bohaty program a aktivity pre vsetkych
seniorov.

Mesto Banska Bystrica opat pripravilo Akadémiu eurdpskeho seniora 2022 — Objavte
poklady Banskej Bystrice.

21. rocnik je venovany nasledovnym ,,pokladom*:

1.

Samuel Libay — zlatnik, jeden z najlepsich zlatnikov v Rakusku-Uhorsku, autor
Glabitzovho pokalu, busty Frantiska | a Napoleona Bonaparta — 240 rokov od
narodenia (1782-1866)

Jan Thurzo — zakladatel Thurzovsko-Fuggerovskej mediarskej spolo¢nosti — 585
rokov od jeho narodenia

Mikulds Kovac — basnik, publicista, redaktor — 30 rokov od jeho Umrtia (1934-1992)
Petermanova veza — 510 rokov od jej dokoncenia

75 rokov od poloZenia zakladného kamena Roooseveltovej nemocnice —r. 1947.

Podrobny program ndjdete aj na internetovej stranke mesta, v klientskom centre MsU

a dennych centrach seniorov v Banskej Bystrici.

Prihlasit sa moézete v klientskom centre MsU 048/4330 777 alebo elektronicky na adrese:
socialna.pomoc@banskabystrica.sk

Obcasnik dennych centier mesta Banska Bystrica — OKO

Redakénd rada: Lubica Stubriova , Maria Rabekova, Mdria Vitaskova
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