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/ZPRAVODAJ
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Domu klidneho stari

Cislo: 138
Termin vydani: kvéten, Cerven 2024

Vydava: Dim klidného stéri, Okruzni 763/67, 591 01 Zdar nad Sazavou

Zpravodaj Domu klidného stafi je k dostani na recepci Domova. Zpravodaj
poskytuje ¢tendfim moznost seznamit se s aktualnimi informacemi ze Zivota
v nasSem Domové. Téz slouzi k prezenta¢nim tceltim.
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INFORMACE

Rimskokatolicka bohosluZba
 31.05.2024 v 10:00 (patek)
« 28.06.2024 v 10:00 (patek)

Evangelicka bohosluzba
e 09.05.2024 v 10:00 (Ctvrtek)
. 06.06.2024 v 10:00 (Stvrtek)

7 (<] o r 4 ~

e 15.05.2024 (streda)
e 14.06.2024 (patek)

Vyplata diichodti probiha na pokojich
obyvatel.

Pripravujeme pro vas

CERVENEC, SRPEN
v Hudebni vystoupeni

v’ Vylety

Presny termin a cas akci bude vcas upresnén.



Zpravodaj DKS KVETEN, CERVEN 2024 Strana 3

4 7

V kvétnu a cervnu oslavi narozeniny:
pani Kosourova Miluska 18.05.
pani Havlickova Hana 19.05.
pani Kozlova Marie 20.05.
pani Markova Ludmila 31.05.
pani Holoubkova Pavla 22.06.
pan Mica Ladislav 26.06.

Vsem oslavenciim prejeme do dalSich let mnoho zdravi, Idsky,
pohody a spokojenosti,

obyvatelé a zaméstnanci Domova

Privitali jsme nové obyvatelé Domova:
» pan Zatko Josef

» pan Sedlak Stanislav

» pani Zacharova BoZena

S litosti oznamujeme, 7e nas navzdy opustily:
» pani Fouskova Drahomira A\
> pani Kovarova Bozena

> pani Polehlova Marta
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ZPRAVY Z DOMOVA
Beseda — HORNI RAKOUSKO

Na zacatku brezna jsme mezi nami privitali pani Kamilu Dvorakovou, ktera si
pro nas pripravila besedu o svém cestovani po Rakousku. Své povidani zacCala o Ra-
kousku obecné, ovSem brzy se zaméfila na putovani hornim Rakouskem. Spolecné
jsme tak mohli navstivit hlavni mésto Linec ¢i mésto Wels se vSemi jejich zajima-
vosti, projeli se po fece Traun, relaxovali u jezera Trauze, lanovkou vyjeli na ,,Ovci
horu®“. Mluvené slovo bylo doplnéno velkym mnoZstvim fotografii. Povidani bylo
velmi zajimavé, vSechny pritomné obohatilo o mnoho novych poznatki.

Dékujeme p. Kamile a téSime se na priste.
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Jﬂl"nl fvoreni
Pracovnici Méstského tifadu Zd’ar si pro na§ Domov pfipravili krasné krea-
tivni odpoledne. S nasimi klienty tvofrili zajickové varecky a rtizné jarni ozdoby,
kterymi si pak uZivatelé mohli vyzdobit své pokoje. VSem se vyrobky moc po-
vedly a my dékujeme za navstévu.
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Vylet do Svétnovského udoli

Tak jako minuly rok, i letos jsme se s nékolika uZivateli vydali za jarnimi
kvétinami — bledulemi do Svétnovského tdoli. Spolecné jsme se tak mohli kochat
krasnou probouzejici se jarni prirodou. Nas vylet jsme ukoncili kratkou objizd’kou
mésta. VSichni jsme si uZzili krasné dopoledne a téSime se zase za rok.
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Navsteva zaku z 5. ZS
S ptichodem jara jsme v Domové pfivitali Zaky z 5. ZS. Pfipravili si pro
nase obyvatele pasmo plné pisnicek, basnicek a tanecki. Pod vedenim p. ucitelky
Brychtové také vyrobili nejen pranicka, ale i milé darecky. Zavérem jsme si
vichni zazpivali Cerné oci. Vystoupeni se setkalo s velkym ohlasem a spokoje-

nosti z fad nasSich posluchaci. Dékujeme.

-----
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Navstéva déti z MS POHADKA

PredvelikonoCni tyden jsme v naSem Domové zahdjili vystoupenim déti
z MS Pohédka. Navstivila nés tfida Sovicek se svym kouzelnym programem pl-
nym pisnicek. Déti nejenom zpivaly, ale text i hraly. SlySeli jsme pisnicky Vét-
vicka, muzikantské rodina, Sipkovéa RiiZzenka, KdyZ jsem jé slouZil, Beruskuy, ....
Na zaver déti mély pripraveny tanecek O sykorkach a vrabcich. Pro potéchu vSem
rozdaly dareCky. Moc détem a pani ucitelkam dékujeme.
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Harfovy koncert
Dne 26.03. na§ Domov navitivila [
vzacna navstéva, a sice harfistka Katarina |
Sevéikova. Jeji vystoupeni, projev i
samotny hudebni nastroj se daji jednim
slovem oznacit jako noblesa. Jakakoliv
hudba v harfovém podani svoji krasou
pohladi po duSi kaZdého posluchace.
Prenesli jsme se do svéta klidu, vzacné
harmonie a vychutnavali si ty okamZziky
pohody.
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Narozeninova kavarn
V pondéli 08.04.2024 v naSem Domové oslavila p. BoZena Sustrova krasné
Zivotni jubileum, 90. let. Ve stfedu jsme v kavarnicce uskutecnili ,,mensi“ oslavu,
na které zahral na harmoniku a zapival pan KasSik. Jako na kaZzdé oslavé nam
nechybélo ani bohaté ob&erstveni, za které dékujeme rodiné p. Sustrové.
JeSté  jednou prejeme
mnoho zdravi a spokojenosti do
dal$chlet.
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Po mensSi pauze nas opét prijeli
navstivit pani Guzkova, pan Hampl
a jejich vSem znamé muzikohrani.
Spolecné jsme si zazpivali jak lidové
pisnicky, tak napfiklad i pisné od
Karla HaSlera ¢i pisné z pohadek.

Na zavér jsme vSichni mohli
relaxovat u poslechu uklidiujicich
melodii.

Dékujeme za navStévu a té-
Sime se na pristi setkani.
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Zvireci navstéva

18. dubna si pro nas pani Radka Remarovéa z M&U pripravila dalsi zajima-
vou akci. Do naSeho Domova pozvala pana Davida se svym ctyfnohym mazlic-
kem — kraliCici Barunkou. Dozvédéli jsme spoustu zajimavych informaci — o Zi-
voté a zplisobu chovani kralika, o riznych rasach, probihajicich soutézich apod.
Do placu hodil i par veselych historek. Na zavér jsme méli moZnost si Barunku
pohladit a trochu pomazlit. Moc dékujeme za zprijemnéni odpoledne.
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_ LET CARODEJNI
/—(ﬁ 30. dubna je v naSich myslich od nepaméti spojen s lety ,,Carod€jnic®. Do
naSeho Domova jich v utery ,,priletélo” pét a da se Fict, Ze jedna hezci neZ druha.
Nejenom Ze navstivily naSe klienty na pokojich, ale prinesly jim i dobrotu v po-
dobé ,,Carodéjnického” lineckého kolecka. Klienti neskryvali radost a nadSeni.




Zpravodaj DKS KVETEN, CERVEN 2024 Strana 14

PRISPEVKY OD OBYVATEL DOMOVA

Za vysvédceni a na Vanoce déti drive dostavaly knizky. Od babicky jsem
dostala knizku Mako a Koko. Autorkou byla Marie Calma, Skoda Ze to byly Zr-
zankovy dalsi prihody (2.dil).

Vypravéni skoro pohadkové je zasazeno do obdobi 1. svétové valky. Maji-
telé rezavého kocourka a opicky Zzili v Praze, kde se zvifatky s jmény Mako —
kocourek a Koko — opicka vystupovali. Zacatek druhé knizky, prvni neznam, za-
¢ina natacenim v Americe. Tam se narodila Evicka a po néjakém case se vratila
rodina do Cech, na statek dédecka. Pan musel narukovat a Zrzanek mu tajné vlezl
do zavazadla. V kasarnach zbavil Zrzanek vojaky mysSi a cestoval s panem na
frontu, pozdéji do zakopt, byl vSem kamaradem. Velitel se o ném dozvédél a pri-
vazal ho v domé za nohu u stolu. On pouZil zoubky a rad by vojakiim udélal ra-
dost. Dostal se do skladu a nikdo netusSil, Ze si poradi s kouli eidamského syra a
dvou svazanych salamt a dopravi je kamaradim do zadkopt. Pan byl poslan na
nocni hlidku, Zrzanek tajné vylezl na strom, seskocil na nepritele a panovi zachra-
nil Zivot. Po bitvé se oba dostali do zajeti, Ital je vzal misto do lazaretu na zamek
svych rodicti. Na zamku byla krasna angorska kocka Rita, ale Zrzanek vzpominal
na svou kamaradku — opicku Koko. Pan se po skonceni valky vraci do Prahy a
Zrzankovi koupil hvézdu jako vyznamenani za svou zachranu. Zrzanek mél kocici
rodiCe v Praze ve sklepé€ a prosil o pomoc pro n€, samozrejmeé o né bylo postarano.

KniZka uZ nikdy nevysla, jako napt. Karafiatovi Broucci po r. 1968 a pokud
by méli zdjem milovnici domécich mazlickli o precteni na Domové, mohu ji za-

pujcit... do ¢lanku se veslo jen mélo z obsahu.

Milada Ruzickova
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Cesta k polarnimu kruhu, aneb Svédsko, Norsko a

r A d

Nas dalsi cil je hlavni mésto Norska — OSLO. Pro navstévu hlavniho mésta
jsme meéli tento plan: prohlédnout si centrum
meésta s radnici, kralovsky palac a hlavni tfidu
Karl Johans gate. Potom se presuneme na
poloostrov Bygdoy, abychom si prohlédli
Muzeum vikingskych lodi, Muzeum lodi Fram a
Muzeum Kon-Tiki. A to vSe jsme opravdu
navstivili.

Oslo je klidna metropole Norska a v dobé, ‘
kdy jsme ho navstivili, tam Zilo pfiblizné 500 HHEEEEEE D
tisic obyvatel. Radnice v Oslu je mohutnd, e
betonova stavba, obloZena Cervenymi cihlami. “:EEF}'
Jeji dominantou jsou dvé véZe, vysoké 63 metri '
a 65 metrii. Radnice je slavna i tim, Ze se zde
udéluje Nobelova cena za mir. Po prohlidce
radnice se vydavame na hlavni tfidu Karl Johans
gate, ktera konci u parku, v jehoZ stfedu stoji
kralovsky zamek. Navstéva centra Oslo byla
zajimava, ale Skoda, Ze jsme méli pomérné malo
casu na prohlidku dalSich zajimavosti centra. Inu
nemutizeme vidét vSechny krasy svéta!

pRRRRERN AL E N 0 L L B B
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A tak hura za dalsi zajimavosti Osla — na poloostrov Bygdoy. V muzeich
mizZeme vidét ¢luny davnych vikingskych plavci, ktefi tdajné davno pred
Kolumbem pfistali u americkych bfehii, mizeme si dopodrobna prohlédnout pro
Nory nejslavnéjsi lod’ svéta FRAM (v prekladu VPRED) — na které se
k severnimu polu plavili norsti polarnici Amundsen, Nansen a Sverdrup. Samotna
vystavena lod’ je rajem predevsim pro déti. Bez problému lze vstoupit na palubu,
dotknout se kormidelniho kola, nahlédnout do kabin. MiiZete sestoupit aZ do
podpalubi.

-

T

©Miroslay Jaros

Po v3ech planovanych prohlidkach, plni dojmi, opoustime mésto Oslo a
odjizdime smérem Goéteborg a vracime se do Malmo, kam jsme St'astné dojeli.
JeSté veCer jsme zaSli do pristavu v Malmoé odkud kaZdodenné odplouvaji, pres
morskou uzinu, lodé do asi 20 km vzdalené Kodané — hlavniho mésta Danska,
kam mame namireno. Uvidime, co nas v Kodani ¢eka k podivani.

Oldrich Blazicek
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Okenko pro zdravi

TEMA: ZDRAVE STRAVOVANI

Potrava je souhrn latek slouzicich k vyzivé téla. Ziskavame z ni energii, or-
ganické latky a zdkladni ziviny. Je tudiZ nezbytnéd pro nase preziti. Obvykle se
potrava sklada z vody, cukra, tuki, bilkovin a pochutin, které potravé dodavaji
chut’.

Pitny rezim tedy patii také do pfijmu stravy. Dopliiuje se riznymi tekuti-
nami. Pfijem tekutin by mél pokryt denni vydej, ale 1 ztraty tekutin béhem spanku.
Denni pfijem vody by mél odpovidat zhruba dvéma az ttem litrim tekutin.

Samoziejmé jak mnozstvi pfijmu potravy, tak mnozstvi ptijmu vody zéavisi
na individualnich ptfedpokladech c¢lovéka, na vytiZzeni daného jedince,
na jeho véku, pohlavi nebo ptipadnych onemocnéni.

Ve stafi potreba energie klesa, ale vzdy je to individualni. Nedodrzeni vy-
rovnaného energetického piijmu vede bud’ k obezité nebo naopak k malnutrici.
Staii rovnéz provazi tibytek svalové hmoty, tim dochéazi ke zhorSeni pohyblivosti.

Vyvazené stravovani, dostatek pohybu a kvalitni odpoCinek udrzuji télo ve
fyzické 1 psychické kondici. Abychom zabranili nékterym chronickym chorobam,
jako jsou napftiklad obezita, srde¢ni onemocnéni, cukrovka nebo rakovina, méli
bychom konzumovat potraviny obsahujici vyvazené mnozstvi zivin, dostate¢né
mnozstvi vody, ale predevsim zatadit do jidelnicku dostatek ovoce a zeleniny.

K obezité vétSinou vede nadmérna konzumace tuki a snizena fyzicka akti-
vita. K malnutrici dochazi pfi snizeni energetické¢ho piijmu, pii poruchach travi-
ciho traktu ¢i jin¢ho systému. Obezita 1 malnutrice jsou zavazné stavy, zhorSuji
prognozu i 1écbu riznych onemocnéni.

Optimalni je samoziejmé jist vyvazenou stravu. Zdrava vyziva udrzuje or-
ganismus v rovnovaze. Vyvazena strava znamena konzumaci vSech druhi potra-
vin ve spravném poméru, aniz byste museli cokoliv omezovat. VyZzaduje vyva-
Zeny prijem zékladnich Zivin — bilkoviny, sacharidy a tuky, dopliky zZivin (vita-
miny, vladknina) a dostate¢né mnozstvi vody.

Benefitem vyvaZzeného jidelnicku je nejen vdha pod kontrolou, ale piede-
v8§im zdravi, jelikoZ se sloZenim stravy souvisi az 90 % soucasnych onemocnéni.
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Z.de je par pravidel vyvazeného stravovani:

o« Idedlni pomér Zivin: 55-60 % sacharidi, 25-30 % tukii a 15-25 % bilko-
vin

o V kazdém jidle by mély byt zastoupeny vSechny zékladni Ziviny

o Zastoupeni sacharidd v druhé poloviné dne by mélo byt nizsi nez dopoledne
« Jezte pravidelné, nejlépe 5x denné

« Maso jezte libové, 2x tydné ryby, uzeninam se radéji vyhnéte

« Soucasti kazdého jidla by méla byt porce ovoce nebo zeleniny jako zdroj
vitaminu

« Dopfejte t€lu vlakninu (v obilovinach, ovoci a zelening), piiznivé ovliv-
fluje traveni a jeji konzumace mize pomoci i s piebytecnymi kily

« Té&stoviny a pecivo konzumujte radéji celozrnné

o Nejméné 1x tydné zatad’te do jidelnicku luSténiny

o Jezte méné tucné mlé¢né vyrobky

« Dle potieby zatazujte do jidelnicku dopliiky stravy (napt. Koenzym Q10,
Beta karoten, Lutein, Zinek aj.)

« Vyhnéte se fast foodiim, sladkostem a pochutinam, omezte piijem soli

« Dbejte na pitny rezim

Na zavér, 1 kdyz nebudete dodrzovat vSechny zdsady vyvazeného stravo-
vani jidlo by vam mélo délat radost, ne vas stresovat!

Dobrou chut’! @

Za Vasi pozornost dékuje a tési se na priste

Be. Miroslava Holcmanova

vrchni sestra DKS



https://www.klubzdravi.cz/p/koenzym-q10-forte-60mg-60-tobolek
https://www.klubzdravi.cz/p/lutein-plus-60-tobolek
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TRENINK PAMETI

1) Pozndte z indicii mésta Ceské republiky?

kotiské dostihy, vychodni Cechy, pernik

- severni Morava, uhelné doly, Banik

- automobilka, pivo, americky general G.S. Patton
- Zikmund a Hanzelka, filmové ateliéry, Bat'a

- Vltava, orloj, Franz Kafka

- stiibro, kostnice, chram sv. Barbory

- Vridelni kolonada, filmovy festival, feka Tepla

- Nejstarsi ZOO v CR, béhy na lyZich, Jestéd

- Dyje, okurky, vinobrani

2) V piehazenych pismenkach najdéte nazvy fek a ricek Ceské republiky

KARTSVA ...ccvvneeevvneeerennnnns 1 01 1) 4SRN
ELBA ....ooevvveeeeeeneeereneeennns 74 21,7 (O
VALAVT ...ovvneeerrreerennneenns (0)77:\) -
AMAROV ...ccvvvrnrevnernnnennns ACVEB ....ccevvvvreerneennnnnn,

AZAVAS ...coeeneveeeieeennnnnn ENRABOUK .....ccccevvinnennnnn.



ADRTKASEOLKOPORPOLEVKADKPEPRKLWEIDOJSJKOYI
NCKSARDINKYOSKLYPCIBULEKSNEPSNERIZEKMSKINJLP
EJKSULSJOSSVICKOVANSJESONKAKAOIPDKIPALACINKY
MMSOWNLONSTLACENKAKAKSKOKOSSJSLOSEKANALS
KEOWKVYVARJSKOEZAKUSEKLLSJKWOMSAPJITRNICEK
SOWLSNEKOYXSBRAMBORAKYKPNSMAJORANKAMSW
JOWPQQZMRZLINAIWKNLSIAVEJCELAOLEJSKJDWOKA
RBANATKYKSJWPAPRIKAQIEKSLOWPOMERANCEOMRK
EVKALOWKLSUNKAMLAWZEMLOVKANSPESVPANCWL
MANDLEQXOEMNOLNSAPWKNOANQLEOSAOXACMAP
LWKNEDLIKYIWOERCESNEKMSOJEWOJSPAGETYKOWU
CAQLEWNDORNMIKLPOWOENBBCBRAMBORYLWOIR
BWNKKXWJOGURTIOWNYALERONSBANANYOPAYMED
LIWWUWODLIENXLROSTENAMSKHIEHRANOLKYJOSKL
ZCYKSLCITRONWOSIOAMSNAOLIKOLACEYOMSOKDOL
MLASKONKAWONOEGULASKONJFGHODOEODNINOAP
ERTUKCLPELJIROCEVABCICIWJDONFIKODLERSPLWNDX

Hledejte:

karbanatky, med, paprika, ro3téna, pomerang, hranolky, mrkev, citron, unka,
Zemlovka, kolace, laskonka, ¢evabgici, mandle, knedliky, ¢esnek, vyvar, Spagety,
jogurt, zakusek, banany, jitrnice, vejce, bramborak, zmrzlina, olej, majorénka,
kase, sekana, polévka, pepf, kokos, tlaéenka, sardinky, cibule, Fizek, palacinky,

kakao, svickova, brambory, gulas, sul, tuk.

Redakcni rada
Regina Necasova (RN), Milada Rizickova (MR),
Mgr. Katefina Matouskova (KM), Bc. Adéla Staiikova (AS)

Kontakty
Tel.: 771 135 531, 725 959 341

E-mail: vedouci.dks@socsluzbyzdar.cz
socialni.pracovnice@soscluzbyzdar.cz
Internetové stranky Domova: www.socsluzbyzdar.cz
Za ptipadné chyby v textu se pfedem omlouvame ©.
Dalsi cislo Zpravodaje bude vychazet na cervenec, srpen 2024




