PAZITSKE ZVESTI

PAZITSKE ZVESTI
pre obcanov

Ro¢nik XXV Cislo 1 Januar 2025

Precitaj si ma :)

Aj ked’ sa v PaZitskych zvestiach nachadzaju
opakujuce informadacie, ktoré sa zdaju byt

pre niekoho samozrejmost’ou - “Opakovanie je
matkou mudrosti”.

Ked’Ze sa ma Casto pytate na veci, ktoré su v obci

zauzZivané uz niekol’ko rokov - Precitaj si ma :)
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Mili spoluob¢ania,
Rok 2025 nam zaklopal na dvere a my sme mu otvorili. ESte nestihol vel’a toho
napisat’ na prvé stranky z tych 365-ich.
Prvé dni spdjame s planmi a predsavzatiami. Zaroveil s pod’akovaniami za
vSetko dobré, o nas stretlo v tom roku minulom. Za vsetko, ¢o nas posunulo a
zosilnilo.
Dakujem vietkym, ktori akoukol'vek formou prispeli k tomu, aby Zivot v nasej
obci bol lepsi, jednoduchsi, krajsi, priatel'skejsi...
Pocas uplynulého roka vsetkych postihli dni radostné, dobré a veselé, ale
niekedy urcite aj ustarostené a smutné.
Chcem Vas vsetkych povzbudit', aby sme mali v tomto roku viac pochopenia
pre potreby druhych, aby sme neSetrili ismevom, dobrym slovom a aby sme
rozdavali radost’ 'ud'om v naSom okoli.

Do roku 2025 Vam prajem:

Bud'te obklopeni 'ud’'mi, ktori V4s maju radi a ste pre nich doleziti. Prajem
Vam, aby ste mali rodinu, na ktorti sa mozZete kedykol'vek obréatit’ a spolahnut’.
Susedov, ktori pomdzu a priatel'ov, ktori sa s Vami podelia o kazdodenné
starosti a radosti. Nech mame voci sebe l'udska prajnost, slusnost’ a
ohladuplnost’.

Prajem Vam pevné zdravie, aby ste boli spokojni a §t’astni, aby ste mali vSetko
potrebné pre pokojny a déstojny zivot.

Prajem Vam lasku a dobro, vela BoZich milosti, nech Vas sprevdadza na
kazdom kroku.

Prajem Vam, nech rok 2025 je rokom spravnych rozhodnuti, radostnych
stretnuti a nech mate energiu radostne prezit’ kazdy de.

Nech u Vis neuticha nddej, Ze Vase zelania a plany budu naplnené.

Vam 1 obci prajem do roku 2025, nech sa ndm spoloc¢ne dari budovat’ obec, v
ktorej budeme Zit’ spokojne a St’astne.

Mgr. Slavka Sulovska, starostka obce
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FaSiangova ochutnavka zabijackovych dobrot a faSiangovd zabava
Pozyvame Vas na fasiangovu ochutnavku zabijackovych dobrot a fasiangova zabavu

Kedy: 1. marca 2025
Kde: pred obecnym uradom + vecer: kultirny dom
FaSiangy budeme v tomto roku slavit’ len v jednom dni. Ked'Ze v tyzdni, kedy je
popolcova streda, viaceri nasi obcania odchadzaju na vylet do Rima, oslavime

faSiangy o nieco skor

Program bude podobny ako v minulom roku:

Pripravné prace sa budu robit’ v spolupraci s mésiarom deii vopred ako aj minuly
rok - 28.2.2025 (piatok). V pripade, ze niekto chce pridat’ ruku k dielu, moze sa
nahlasit’ na obecnom trade. PoteSime sa kazdej Vasej forme pomoci.

Program 1. marca 2025:

- 8.00 hod. varenie kapustnice, stdpanie masti, varenie zabijackovej kaSe.

Uvedené aktivity budeme realizovat’ vonku, priamo v kotloch. Budeme radi, ak
deti zobudite trochu skor, aby sa mohli prizerat, ako sa tradicne wvarili
a pripravovali zabijaCkové Speciality.

- 11.00 — 15.00 hod. predaj zabijackovych Specialit - neobedujte, malo ranajkujte ,
bruska si naplnite a dobroty si date u nas. V ponuke budu: kapustnica, pecené
hurky a klobasky, zabijackova kasa, tlaCenka, pe€ené¢ miso, vareny podbradok
s pecienkou, varené vinko, grog, horuci ¢aj, nealko.

Pripravené bude sedenie pod obecnymi pristreSkami, aby ste si mohli posediet’ so
svojimi priate'mi a susedmi. Bude hrat’ reprodukovana hudba.

Kultirny program: PocCas obeda nadm zahra naSe zndme duo na harmonike
a ozembuchu — pani David a Halak zo Simonovian, ku ktorym sa budeme moct
pridat’ svojim spevom. Zaroven nam cas sprijemni reprodukovana hudba.

- 20.00 hod Fasiangova zabava v kultirnom dome
Slovo na tvod — starostka obce
Humorné pasmo — skupina Sipky
Volna zabava so skupinou CS Band (kapela, ktorda nam hrala v lete na ,,Dni
vd’acnosti®)
Podavat’ sa budu Sisky od naSich gazdiniek, mastny chlieb s cibul'ou.
Alkoholické napoje bude potrebné si zakupit'.

Pozvite svojich priatelov, kamaratov aj z inych obci, aby si prisli pochutnat’ na
dobrych a chutnych Specialitach.
Vytazok z akcie bude pouzity pre hudobnikov a kapelu v dany den.

TeSime sa, Ze prijmete pozvanie.
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FaSiangové povedacky a pranostiky, recepty
FaSiangy su tradicnym sviatkom, ktory sa slavi pred Velkou nocou. Obdobie
faSiangov trvd kazdoro¢ne od Troch kralov az do ,,Popolcovej stredy”. Oslavy
faSiang vrcholia v posledné tri dni, teda od nedele do utorka. Nasleduje 40 diovy
post, ktory cirkev zaviedla v 4. storo¢i, konéi ho az Velka noc. Celkova dizka tohto
obdobia je kazdy rok ind, zavisi od datumu Velkej noci a ten od vzdjomného vztahu
jarnej rovnodennosti a lunarneho cyklu.
» UZ sa faSiang krati, uz sa nenavrati. Staré dievky lkaju, Ze sa nevydaju. “
»Ked’ sa macka cez faSiangy na slnci opekd, potom v poste za kachle uteka. “
»IVa fasiangy vyskaj, v poste brucho stiskaj!“
wKed’ su masky na tvari i Zaludku sa zadari. ©
»Aky je prvd fasiangovy dei, také budu prvé jariny.
»Aké fasiangy, taka Velka noc.“
wSuché fasiangy, dobry rok. “
» Kradtke faSiangy, tuhd zima. “
»Aké je pocasie na Popolcovu stredu, také je po cely rok.
wAk sa macka vo februari vyhrieva na sinci, tak v marci sa bude vyhrievat’ pri
peci:*
,»» Ked’ vo februdari Zaby zakrkaju, vel’mi slabu urodu gazdovia maju. “
» Ked’ vo februdri Skovranok spieva, bude aj v aprili zima. “
»Ked’ je suchy februdr, je mokry august. “

Sisky:

1 kg hladkd muka, 5 7itok, 100g roztopeného masla, 7 dl mlieka, 3 lyZice

krystalového cukru, 1 lyzicka soli, 1 kocka drozdia, 2 lyzice rumu,

Postup: Z mlieka odoberieme 3 PL mlieka, 1 PL cukru, drozdie a urobime si

kvéasok. Do zvy$ného mlicka dame Zitky, cukor a spolu vy§lahame, pridame

muku, kvasok, sol’, rum a maslo. Vymiesime redSie cesto a nechame vykysnut’.

Rozvalkame a vykrajujeme Sisky, ktoré nechame zakryté utierkou podkysnut’.

Vyprazame na oleji alebo na masti jednej strany zakryté pokrievkou a z druhe;j

strany nezakryté. Vyberieme na papierovy obrusok. Podavame s lekvarom

a posypané cukrom.

Fanky s kyslou smotanou bez tvarohu

- 300 g. polohruba muka, 70 g maslo, 2 lyZice praskovy cukor, 2 Zitky, 6 lyZic
kyslej smotany, 2 lyZice rumu, Stipka soli, 1 ks citron, olej na vyprazanie,
praskovy cukor na posypanie

Postup: Zmiesajte vSetky suroviny potrebné na cesto do jednotnej hmoty, ktora

je hladké a dobre sa s nou pracuje. Pomocou valceka zl'ahka rozvalkame na

tenky plat, ktory pomocou radielka nakrajame na obdiZniky. Do stredu kazdého

obdiZnika urobime zarez pomocou radielka a jednu stranu cez zarez pretoéime.

Takto pripravené fanky smazime do v rozpalenom olej do zlata z oboch stran.

Smazime v hlbokej panvici.

Po vyprazeni ukladame na papierovy obrusok, aby sa zbavili prebyto¢ného

oleja. Na zaver pocukrujeme.
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Plan kultarnych akcii na I. polrok 2024:
Je dobre, ked’ sa z konanych akcii postupne stanu tradicie. Vtedy vieme, ze
prvotnd myslienka bola dobre pretavena do realizacie a tiCastnici mali z Casu,
ktory spolu stravili, dobry pocit. V nasej obci sa uz viacerych akcii tradicie
stali. Niektoré si svoje miesto vo VaSich srdciach hladajii, niektoré su
jednorazove pri urcitej prileZitosti a niektoré vychadzaju z kultury a tradicii
celoslovenskych. Na o sa mézeme tesit’™?:

1. marca: FaSiangova zabijacka

Ciel’: udrzat slovenske tradicie v obci,

Ukazat’ detom, ako sa kedysi doma vyrabali vyrobky. Porozpravat im pri praci
ako to bolo v minulosti. Neskor si spolu pochutit’ na vlastnych vyrobkoch.

1. marca FaSiangovy zabava

Ciel’: udrzat slovenské tradicie aj v nasej obci

Zabavit’ sa pri dobrej hudbe a jedle, urobit’ si Zarty zo seba samych, zo Zivota
v obci. Pripravené bude pasmo vtipného slova o Zivote v obci. Pohostime Vas
SiSkami, mastnym chlebom s cibulou, chlieb s prazenicou, ¢aj. Vstup a jedlo
zdarma. Varené vino, grog bude k dispozicii za tihradu.

Marec Zazitkové Citanie pri prilezitosti Marec mesiac knihy

Ciel’: zvysit' zaujem o Citanie a nasu kniznicu

Niekto vyslovil mudru vetu ,,4k chcete mat’ mudre deti, citajte im rozpravky,
ak chcete mat eSte mudrejSie, Citajte im eSte viac rozpravok™ Aj ked je
v dnesnej pocitacovej dobe Citanie zatlaCené do uzadia, je vel'mi dolezité pre
rozvoj kazdého jedného z nés. Citanie knih nas uéi, aby sme vedeli rozpoznat,
¢o je spravne a €o nie, €o je pravdivé a ¢o nie. Je dolezité v detoch vypestovat
zaujem o poznanie, ktoré najdu aj v knihach.

Kniznicu planujeme v mesiaci februar premiestnit do novych priestorov
(byvalé satina TJ, kde sme v minulom roku vymenili okna, vymalovali, urobili
saddrokartonové podhl'ady). Verime, ze bude dlhodobo sluzit’ svojmu tcelu a ze
je budu radi navstevovat’ nielen deti, ale aj dospeli.

Marec Tvorivé dielnicky k Vel’kej Noci

Ciel’: zvysit zrucnost' nds i nasich deti a priblizit nam tradicie Velkej Noci

30. aprila Stavanie maja

Ciel’: priblizit zvyky a tradicie

Davame do povedomia terminy

19. jula Leto na Paziti

20. jula Den vd’a¢nosti

06. september Pazitsky gazdovsky dvor

Oznamuje Vam terminy tradi¢nych kultirno-spolocenskych akcii v obci, aby
ste s1 vedeli prisposobit’ dovolenky, pozvat priatel'ov a pod.

Cielom vSetkych akcii je upeviovanie vzt’ahov v obci.
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Brigady konané v obciach maju viacero vyznamov. Okrem toho, Ze sa urobi
kus dobrej prace, prospesnej pre viacerych, ich ucast’ stmel'uje komunitu, a
zlepsuje vztahy. Napady, ktoré odzneju pomahaju rozvoju obce. Aj v tomto
roku planujeme viacero brigad. Budeme radi, ak sa ich zucastnite a pomodzete
nam. Pripadne ak nadm date tip na efektivnejSie vykonanie danych aktivit.

Prest’ahovanie kniZnice:

Obec zrekonStruovala priestrory byvalej Satne TJ, (pre starSich — byvala
jedalen MS). Do tychto priestorov budeme v mesiaci februar premiesiiovat’
knihy a ndbytok. O presnom ¢ase budete informovani obecnym rozhlasom.
Verime, Ze priestor pomoze zatraktivnit’ kniZznicu a budi ju navsStevovat
CastejSie deti 1 dospeli.

Knihy nam kazdoro¢ne pribudaji, hlavne darovanim. Obec ma vo svojej
sprave takmer 4.000 knih. Ked'Ze kniZnica je uz stahovana niekolkokrat,
nabytok ,,pocituje* tieto prekladky 1 ,,vahu knih* &). Ak madte doma zvy$né
police vhodné na umiestnenie knih, budeme radi, ak nam ich poskytnete.
Prosim informujte ndas, ak by ste chceli nejaké police obci darovat’.

Vysadba zelene na cintorine:

V jarnom obdobi bude na miestny cintorin dovezena hlina, ktorti obci daroval
Ing. Bari¢dk, za ¢o mu dakujeme. Nasledne bude potrebné zrealizovat
terénne upravy, vysadit' zelenn a trdvu. Uvedené préace taktiez planujeme
zrealizovat’ svojpomocne. Urcite to nie s aktivity, ktoré budeme schopni
urobit’ za jeden den. O planovanych brigadach a druhu prac, budete taktiez
infomovani obecnym rozhlasom. Budeme radi, ak nam pridete pomoct
a priloZite ruku k dielu.

Okrem tychto brigdd sa pravidelne v obci konaji brigady organizované JDS
pazit’ na Uprave zivych plotov pred miestnym kostolom a mateskou skolou.
Dakujeme im, Ze tieto aktivity vykonavaju zvlastnej iniciativy bez
propagacie a podnetov z obce.

Dakujeme, e ndm pomdhate.
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Regionalne kulturne centrum v Prievidzi Vas pozyva...

Remeselny kurz venovany koSikarstvu. Kurz sa uskuto¢ni pocas vikendu 1.
a 2. februara 2025 v Regionalnom kultirnom centre v Prievidzi na
Zé4hradnickej ul. 19.

Lektorka Eva Michalikova Vam odovzda svoje vedomosti a sklisenosti.
Naudite sa vyrabat’ prateny kosik. Co si sami vyrobite, to si aj odnesiete
domov.

Cena kurzu vratane materialu je 35 €.

Prihlasit’ sa mdzete na t. €. 0901 918 822.
https://www.rkcpd.sk/hlavna-stranka/podujatia/kurz-
kosikarstva.html?page 1d=26105

Koncert, ktory sa uskuto¢ni 13. 2. 2025 o 18.00 h v Regiondlnom kultirnom
centre v Prievidzi na Zahradnickej ul. 19.

Robert Balzar - Around the Bass

Projekt Roberta Balzara prinasa jeho autorské kompozicie, ale aj piesne Hany
Hegerovej v spolupraci s jej dlhorocnym spoluhrd€om. Album Around the
Bass je zaujimavy zadnrovou pestrost'ou od popu, soulu, Sansénu az po jazz.
Utinkuju

Jana Balzar Lieskovska — spev

Petr Malések — klavir

Pavol Bereza — gitara

Robert Balzar — kontrabas

Kamil Slezdk — bicie

Vstupné 15 € predpredaj od 21. 1. v galérii RegionArt pri RKC v Prievidzi
po —pia: 9:00 —17:00 h

alebo online tootoot.fm

12 € Ziaci 7 — 15 r., Studenti do 26 s ISIC kartou, seniori, deti do 6 r. zdarma
18 € na mieste v deni koncertu

V spolupraci s Hvezdarnou v Partizanskom Vas pozyvame do prenosné¢ho
planetaria na nezabudnutel'nu cestu vesmirom.

HVIEZDNY VALENTIN

14. 2. 2025 0 18.00 h Galéria Regionart pri RKC v Prievidzi, Zahradnicka 19
Kozmicka odysea

Trvanie: 30 min. vyklad + 15 min. film

Vstupné 5 € / osoba (na mieste)

Prihlasenie: vzdelavanie@rkcpd.sk; 0901 918 819
https://www.rkcpd.sk/hlavna-stranka/podujatia/hviezdny-valentin-
1.html?page 1d=26112
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Statistika obyvatel’stva k 31.12 2024
Stav k 1.1.2024, zmeny pocas roka a stav k 31.12.2024:

Zeny Muzi Celkom

Stav k 254 249 503
1.01.2024

Zomreli 1 1 4
Narodeni 1 1 4
Pristahovani 3 4 12
Odst’ahovani 4 5 10
Stav k 253 248 501
31.12.2023

Vel’ké Uherce — oznamy:

Denné centrum pre seniorov

Obec Velké Uherce otvara Denné centrum v priestoroch byvalého Detského
domova. Priestory budu sluzit’ seniorom a to v ¢ase od 8,00 do 15,00 hod.

v pracovné dni.

Zaujemci o tieto sluzby sa mo6zu informovat’ na Obecnom urade Velke
Uherce. Poplatok za seniora su 2€/den - obedy sa budi objednavat.

Koncert na podporu zdravia

Rytmus z Oslian z TV §lager Vas srdecne pozyvaju na koncert, ktory
organizuju za uzdravenie ich syna.

Koncert sa bude konat’ dia 16.2.2025 o 16.00 hod. v kinosale vo Velkych
Uherciach.

Vstupné je 7,-€. Predpredaj vstupeniek je na Obecnom urade vo Velkych
Uherciach.

V pripade zdujmu ohlaste sa prosim do Velkych Uheriec, aby vedeli pocitat’
s kapacitou miest.
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Odpad

Niekol’ko informacii k odpadu zopakujeme, nakol’ko nie kazdému je
vSetko zname. Zaroven na nasledujicej strane najdete tipy ako vyuzit’
usadeninu z kavy. Nezabudnite: kazdym vyseparovanym Kkilogramom
Setrite prirodu, peniaze vaSe i obecné.

Pouzity olej - stale mate moznost’ odovzdat’ pouzity jedly olej. Zberné miesto:
obecny urad. Olej mdZete priniest’ kedykol'vek pocas pracovnej doby. Za 3 1
pouzitého oleja vam dadme 11 oleja nového, alebo 3 litre octu. V pripade, ze
mate mensie mnozstvo, napr. len 11, odovzdame Vam 11 octu. USetrite tak
nejaké peniazky a my Vam d’akujeme, ze Setrite prirodu. V minulom roku sme
vyseparovali viac ako - tony oleja

Elektroodpad — zbierame 2 x do roka. Vzdy ste o datume zberu vopred
informovani obecnym rozhlasom. V pripade, Ze Vam takyto odpad doma
zavadzia, prid'te sa poradit, ¢i nie je mozné, aby ho niekam uskladnila obec.
V pripade, Ze odpad odveziete niekam inam, nezapocitava sa obci do mnoZstva
vyseparovaného odpadu, ¢o ma vplyv na vysku poplatku. V minulom roku
sme vyseparovali viac ako tonu elektroodpadu.

Papier - okrem pravidelného zberu papiera spred domécnosti, obec dvakrat do
roka navstevuje - vykupca papiera, ktory pred obecnym uradom vymiena
doneseny papier za toaletny papier alebo kuchynské utierky. Papier musi byt
zviazany, nesmie obsahovat’ kartony, obaly z knih, nesmie byt umiestneny
v igelitovych taSkach, krabiciach a pod. O presnom termine budete vzdy
informovani obecnym rozhlasom. Zarovein mézete papier poskytnut’ skolou
povinnym detom v méji a oktdbri beZného roka.

Kalendar na zber triedeného odpadu - do poStovej schranky kazdej
domaécnosti bol doruc¢eny kalendar na zber triedené¢ho komunalneho odpadu.
Ak niekto tento kalendar nemad, prosime, aby ste si ho vyzdvihli na obecnom
urade.

Smetné nadoby — obec mé v ponuke smetné nadoby na komunalny odpad aj
triedeny odpad. Ceny za nadoby su zvyhodnené, vzhl'adom k mnozstevnej
zl'ave, ktord obec mé& u dodavatela. Smetné nadoby si mdzZete zaklpit
kedykol'vek na obecnom urade. Ceny st nasledovné:

- Clerna nadoba na komunalny odpad vel'ka 240l: 39,60

- Cierna nadoba na komunalny odpad klasicka 110 1: 25,20

- 7Ita nddoba na plasty 110 1: 30,-

- modra naddoba na papier 1101: 24,-

- zelena nadoba na sklo 1101: 24 -
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Usadenina v kave a jej vyuZite
Usadenina z kavy je malym pokladom v domacnosti. Obsahuje mnozstvo
mineralnych latok ako horcik, vapnik, mangan, draslik. Ma Siroké vyuZitie.
Ak nabuduce budete drzat’ v ruke prazdnu Salku s kdvovou usadeninou na dne
alebo vadm zostane pouzita kava z kavovaru, skliste sa zamysliet’ a nehod’te
tento drahocenny poklad rovno do smetného koSa. PrinaS8ame vam par tipov
ako 16gr eSte vyuzit.
Predtym ako zac¢nete 16gr pouzivat’, je vhodné ho spravne vysusit. Ak by
zostal vlhky, I'ahko by splesnivel. RozloZte usadeninu na papierovu utierku na
suchom mieste, ked’ sa odpari vlhkost’, moZete 16gr skladovat’ aj v nadobe.
Hnojivo v zahrade
Kévova usadenina je idedlnym hnojivom do vasej zdhradky. M4 kyslé pH,
a preto sa skvele hodi na hortenzie, ruze ale aj azalky. Ni¢ nepokazite ani ked’
usadeninou prihnojite Cucoriedky. Na rastliny mozete hnojivo sypat’ vysuSené
aj zmieSan¢ s vodou. Odporuca sa vSak aspon deni nechat’ usadeniny odstat’.
Nicitel’ Skodcov
Kévova usadenina dokéze odpudzovat’ Skodcov ako su mravce, vosky alebo
slimaky. Staci ju ako hnojivo prisypat’ k vasim obl'ibenym rastlindm ¢1 uz
doma, alebo v zahrade.
Lapac pachov
Kavova usadenina je skvely lapa¢ pachov do vasej chladnicky. Uz malé
mnoZzstvo na dne pohérika vdm dokéaZe pomoct’ s neprijemnymi pachmi. Aj
po krajani cibule alebo cesnaku vam pomoéZe odstranit’ neprijemny zapach.
Vonavy peeling
S malym mnoZstvom vasho obl'ibeného oleja dokaze kdvova usadenina
zjemnit’ vasu pokozku, hydratovat’ pomocou oleja a zbavit’ vas odumretych
casti koze. Hovori sa dokonca, ze kofein v nej dokéaze zmiernit’ celulitidu.
Kompost
Vyhadzovanie kavovej usadeniny do zmieSaného odpadu je obrovska skoda.
PretoZze ho miluji ddzd’'ovky, ktoré prevzdusnia vas kompost, urcite si
nabuduce premyslite kam ho odhodite.
Zimny posyp
Kévova usadenina vam dokaze pomdct’ so zI'adovatenym chodnikom.
Neobsahuje sol’, neuskodite prirode, psim a macacim labkam, znizite obsah
chemikalii v prirode, neostavaji na dlazbe a betone nepekné biele fl'aky.
ZniZite mnoZstvo odpadu ®
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Post a jeho vyznam
Podra Gcelu pdstu mdze byt jeho trvanie kratkodobé (do 7 dni), strednodobé (7-
14 dni), alebo dlhodobejsie (21-40 dni). Pre organizmus je blahodarny uz aj 24-
hodinovy pdst jedenkrat v tyzdni.
Utinky postu méZeme umocnit’ dostatoénym prisunom tekutin
Pri poste je dolezity hlavne prijem tekutin a to naymé vody, pripadne ¢aju
z vhodne zvolenych byliniek. S vyluc¢ovanim odpadovych latok z tela moze
pomoct prechadzka na Cerstvom vzduchu alebo aj I'ahké cvicenie. Pohyb
rozpradi krv v lymfatickom systéme a tym sa zacna vylucovat’ odpadové latky z
tela.
Spravne realizovany post posiliiuje imunitu. Post pdsobi preventivne pri
predchadzani r6znych ochoreni, dokonca lie¢i, ma omladzujaci Gc¢inok,
vyhladzuje vrasky, hoji rany, zlepSuje duSevny a telesny stav ¢loveka, odstraiiuje
prebytocny tuk. Zaujimavy je aj mentalny vyznam pdstu. Mézeme na sebe
pozorovat’, ako sa nam precistuje mysel’, vnimame a 'ahSie pozorujeme svoje
mySslienky. Méze sluzit” aj ako tréning ovladania mysle. ZlepSuje sa
koncentracia, rastie sebadovera a zdravé sebavedomie, zlepSuje sa ovladanie
rozptylenia a nepozornosti.
Post nelikviduje len metabolické toxiny, ale aj mentélne toxiny v podobe
nestravenych emdcii. Myslienka postu je dat’ odpoc¢inok traviacemu ohiiu v tele.
Jednodiové az dvojdiové posty alebo detoxikaéné dni sa odporucaji kazdych
14 dni. Kratkodoby pdst sa odporaca pri prechladnuti, horucke, chripke, zapche,
artritide a pri pritomnosti toxinov. V tychto pripadoch si telo ¢asto samo vyZiada
odlahCenie traviaceho systému nechutenstvom a nahradenim jedla spankom.
Aj post ma svoje zasady
Pocas postenia a detoxikacie si treba v§imat’ prejavy tela. Sprievodnym znakom
detoxikdcie byva Casto bolest’ hlavy a tinava. Preto je potrebné vopred sa
mentalne pripravit’ na pdst, vyhradit’ si na to ¢as, znizit’ pracovné povinnosti,
dopriat’ si viac odpo€inku a 'ahkého pohybu. Pokial’ pride k vel’kému poklesu
energie, treba post ukoncit’.
Po ukonceni postu je dolezity prechod na beznu stravu, ktory trva priblizne tak
dlho ako samotny pdst. Strava by mala byt’ diétna, 'ahko stravitel'na. Je dolezité
vyhnut’ sa tuénym a prili§ korenenym jedlam, studenym napojom, cigaretdm,
alkoholu, bublinkovym a sladenym napojom, slanym pokrmom, syrom, méisu,
masovym vyrobkom, vajickam a hubam.
NajpodstatnejSie ostdva, Ze post nemusi znamenat’ Upln hladovku, moze ist’ aj o
mensie porcie jedla, I'ahSie pokrmy, vylucenie cukru, muky, cestovin, kdvy
alebo akéhokol'vek zlozvyku na urcity Cas.
Teraz je na kazdom z nas, ako privitame jarné obdobie, €1 si spomenieme na
svoje novorocné predsavzatie tykajuce sa zdravia, jedla, fajCenia, cvicenia — bud’
pokracovat’ a prehlbovat’ svoju vol'u, alebo s tym len zafat’ — prave teraz je ten
spravny ¢as.
Ak aspon niektorych z Vas tento text primél k postu, sme radi, Ze sme
prispeli k zlepSeniu Vasho zdravia.
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Citaty Forbes a iné
,»Vybudovat’ si povest’ trva mozno aj 20 rokov, ale na jej zniCenie staci aj pat
minut.* Warren Buffett
,»NajzadbavnejSie na Zelaniach je to, Ze na ich splnenie niekedy Uplne staci
urobit’ len prvy krok.*

T. J. Klune
,Koniec roka nie je ani koniec ani zaciatok. Je to pokracovanie, so vSetkou
mudrost'ou, ktord ndm moze vstepit’ skisenost’.*

Hal Borland
»Spomalte auZzivajte si zivot. Nie je to len scenéria, o ktorti prichadzate
prirychlo. Unikd Vam zmysel toho, kam idete a preco.*

Eddie Cantor
»Pricasto podceiiujeme silu dotyku, ismevu, mil¢ho slova, pozorného ucha,
uprimného komplimentu alebo najmensieho prejavu laskavosti. VSetky maju
potencidl zmenit Zivot.*

Leo Buscaglia
,» V skutocnosti existuje len jeden uspech — prezit’ Zivot podla svojich predstav.*

Christopher Morleyy
»Vdacnost dokdze premenit’ bezné dni na sviatky, rutinni pracu na radost’
a obycajné prilezitosti na dary.*

Wiliam Arthur Ward
,Pokoj nie je nie€o, €o si Zelate, je to nieCo, Co vytvarate, nieCo, €o ste, nieco,
¢o robite a nieCo, ¢o rozdavate.

Robert Fulgum
»Zamiluyj sa do seba, do Zivota a potom do koho chces.*

Frida Kahlo
»Zmeny su dblezité,. Bez nich by nebolo motyl'ov.*

Moja babi¢ka mi raz povedala:
- ,,Ak nastupi$ do Spatné¢ho vlaku, vystip na prvej stanici, pretoze ¢im d’ale;j
trva cesta Spatnym smerom, tym drahsi je ndvrat naspat’.*

,Hoci Zivot nie je previazany masl’ou, je to dar.*

,Dedusko, ¢im mam byt’, ked’ budem vel’k4?*
,»Stan sa dobrym ¢lovekom. Tam je vel'a moznosti a malo konkurencie.*
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