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/ZPRAVODAJ
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Domu klidneho stari

Cislo: 141
Termin vydani: listopad, prosinec 2024

Vydava: Diim klidného stafi, Okruzni 763/67, 591 01 Zd’ar nad Sazavou

Zpravodaj Domu klidného stari je k dostani na recepci Domova.
Zpravodaj poskytuje Ctenaiim moznost seznamit se s aktudlnimi
informacemi ze Zivota v naSem Domové.

TéZ slouzi k prezenta¢nim uceltim.
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INFORMACE

Rimskol licka bohosluj]
* 29.11.2024 v 10:00 (patek)
* 19.12.2024 v 10:00 (ctvrtek)
* 31.12.2024 v 10:00 (atery)

Evangelicka bohosluzba
o 07.11.2024 v 10:00 (ctvrtek)
e 05.12.2024 v 10:00 (ctvrtek)

vpl uchodu provadéna pres hromadnv seznam

e 15.11.2024 (patek)
e 16.12.2024 (pondéli)

Vyplata diichodti probiha na pokojich
obyvatel.

Pripravujeme pro vas
LEDEN, UNOR

v Hudebni vystoupeni

v' Kreativni tvoreni

Presny termin a cas akci bude vcas upresnén.
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SPOLECENSKA RUBRIKA

li rosinci oslavi narozeniny:
> pani Docekalova Helena 04.11.
> pani Vyletélova Anna 20.11.
> pani Augustinova Véra 20.11.
> pani Klatova Marie 06.12.
> pani Stursova Jarmila 18.12.
> pani Sabartova RiiZena 25.12.

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

obyvatelé a zaméstnanci Domova

Privitali jsme nové 1é Domova:
> pan Svoma Vratislav
» pan Maloch Jiri
> pani Stursova Jarmila

» pani Salehova Zdenka

S litosti oznamujeme, 7e nas navzdy opustily:
» pani Stockova Véra
> pani Sedlakova Dana

» pani Smejkalova Marie
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AKTUALNI INFORMACE

NOVA PANIi DOKTORKA

Od tijna 2024 se o naSe obyvatelé bude starat nova pani doktorka.
MUDr. Davida Lendla nahradi ve funkci MUDR. VRATISLAVA VERSECKA.
MUDr. VerSecka bude na Domové ordinovat kazdé tutery v dopolednich hodi-

nach.

VOLBY

Ve dnech 20. a 21. zafi 2024 probéhly volby do zastupitelstev kraji. I u nas

v Domové nékolik uZivatel podporilo vybrané kandidaty svymi hlasy.

STAVEBNI UPRAVY NA DOMOVE

Podle poslednich informaci by na prelomu listopadu a prosince mély zacit sta-
vebni prace v naSem Domové. Bude vybudovan novy vchod na terasu a po celém
domové zaveden novy elektricky pozarni systém.

Radi bychom se predem omluvili za prfipadné nepohodli, zvySenou prasnost a

hluk. O zahéjeni a pribéhu praci Vas budeme pribézné informovat.
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ZPRAVY Z DOMOVA
DEN SENIORU

Na prvni den v mésici Fijnu pripada kazdorocné Mezinarodni den seniord.
A tak jsme pro naSe uZivatele pripravili par prekvapeni. Dopoledne nam prisli
zpestfit svym vystoupenim DZembici ze 3. ZS, pod vedenim pani ucitelky Dany
Buckové. Po ob&dé jsme kazdému poprali a pot&sili ho pfanim od déti z MS Ka-
marad, naSim pranim a Cerstvymi pernicky. Odpoledne nas prisly navstivit dvé
dobrovolnice z Méstského uradu a Méstské policie, které nasim seniortim Cetly
povidky z knihy Oty Pavla Jak jsem potkal ryby.

Vsem, ktefi se podileli na zpfijemnéni dne seniorti velice dékujeme a moc
si toho vazime.
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EVANGELICKA BOHOSLUZBA V SAZAVE

Stalo se jiZ v naSem Domové tradici, Ze prvni c¢tvrtecni dopoledne v mésici
byva zasvéceno evangelické bohosluzbé. OvSem zvyk nemusi byt "Zelezna ko-
Sile". Proto jsme s uZivateli, po predchozi domluvé s pani fararkou Alzbétou, na-
vstivili bohosluzbu v evangelickém kostele v Sazave.

Cekalo nas velmi milé a vlidné pfijeti. Bohosluzba, prostfedi kostela, zvuk
varhan i kostelnich zvonti piisobili na vSechny ztcastnéné. Byl to pro nas opravdu

’ ,

silny zazitek, za ktery moc dékujeme. i

\ <
3 . "

JA ZIV JSEM,
VY ZIVI BUDETE.

JAN 14.198
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TYDEN SOCIALNICH SLUZEB V DKS

V pondéli dopoledne méli uZivatelé moznost v Domové slavit mSi svatou,
kterou celebroval p. BlaZej Hejtmanek — farar fimskokatolické farnosti u Prokopa,
za hudebniho doprovodu p. Krejciho.

Ve stfedu jsme méli Den otevienych dvefich. V jidelné jsme nachystali sttil
plny vyrobkt od naSich uZivateld, k nahlédnuti byla i kronika a nékolik ¢isel zpra-
vodaje. Dopoledne mohli navstévnici vidét spolecné cviceni uzivateli a odpo-
ledne probéhla kavarna, kde na harmoniku hral p. Kasik.

Ve Ctvrtek naS Domov navstivila p. Pelikanova se svoji psi sleCnou — 7letou
Fru (austr. ov¢ak). Ta naSim uZivatelim ptredvedla nékolik nacvic¢enych poveld,
hledala schované hracky ¢i pamlsky na samotnych uzivatelich. Ti byli nadSeni a

my moc dékujeme za navstévu.
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KOULIER

Ve Ctvrtek 17.10. jsme s uZivateli Staciku podnikli vylet do malé vesnicky
Oflenda, kde sidli rodinna firma Koulier. Ta se zabyva ru¢ni vyrobou sklenénych,
nejen vanocnich, ozdob. S uZivateli jsme se nejdfive podivali pfimo do vyroby —
poznali jsme, jak se ozdoby foukaji, stfibri, maluji a dozdobuji. Poté jsme se
vydali do tvirci dilny, kde jsme méli moZnost ;waryar
nazdobit si vlastni ozdobu na stromecek. Nakonec - -
jsme navstivili prodejnu, kde néktefi uZivatelé ,_ &
nakoupili darky pro své blizké.

UZivatelé byli z vyletu nadSeni a vSichni jsme
se uz tak trochu naladili na bliZici se Vanoce.

%
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ZAKONCENI LETNI SEZONY

Ani tento rok jsme naSe uZivatele neochudili o akci, ktera je jiZ neodmysli-
telné spjata s prichazejicim podzimem, zakonceni léta. 24. fijna odpoledne jsme
se tedy seSli v jidelné Domova a uzili si spolecné chvile. K dobré naladé jisté pri-
sp€li svym zpévem a hrou na harmoniku pan Sejkora s pani Hemzovou. K obcer-
stveni nechybély opecené klobasy.

Akce se i letos povedla, a uZ ted se téSime na zahajeni pristi letni sezony.




Zpravodaj DKS LISTOPAD, PROSINEC 2024 Strana 12

PRISPEVKY OD OBYVATEL DOMOVA
Adventni a vanocni vzpominky

Na narodni Skole pamatujeme jako déti MikulaSové a vanocni besidky, ve
tfidé byl i stromecek zdobeny z naSich vyrobki. Tehdy bylo katolické naboZenstvi
béZnou soucasti rozvrhu. Na mé3tance se situace zménila. Sel se na ndmésti vitat
déda Mréz a byla pisnicka: Jeda déda Mrdz z Cukotky na Kamcatku. ..

V té dobé se k Vanoctim posilaly pohled-
nice, sehnat s kiestanskymi motivy byl pro-
blém. Situace se zménila v roce 1968, objevily
se pohlednice s kostelikem J. Lady, vanocni
od M. FiSerové — Kvéchové byl i velky vystfi-
hovaci betlém. Byly vydany i fotografie rtiz-
nych betlém1i jako soubor po 10 kusech, samo-
statné cely Trebechovicky betlém. Vyslo i par
kniZek naboZenského charakteru. ~

Mém zde knizku Vanoce v Ceské kultufe, T « -
vypravéni o malifich, hudbé a literature, v té . 4
posledni jsou znamé basn€, povidky i pisné
raznych autort. Pokud bude zajem, je nutné li-
terarni Cast predem prolistovat a zaloZit, bylo
by to pro obyvatele osvéZeni starych textq,
které pamatuji. =

Co se tyka jidel a hodovani o Vanocich a § \
kolem Nového roku, zalezelo u kazdého od- :
kud pochazela predchozi generace, coz hodné
ovlivni. U nas to byly jizni Cechy.

Nadilky od Mikulase byvaly skromné pro nas od 13 rokt byly cukrovinky a
jiné potraviny na listky. Vanocni darky byly potrebné Ci praktické, rostly stromek
jsme méli i par roki ve Zd'4fe, nez nam zavedli tstfedn{ topeni.

Kdo ma na pokoji televizi, at’ si na Stédry den pusti kanal D — art, asi v 18:40
zacCina nahravka Rybovy mSe ,,Hej mistre, vstari bystre...”“ doprovazena Lado-
vymi obrazky, asi do 19:30. Pravidelné to sama sleduji, kdyZ se do kostela nedo-
stanu jako kdysi do Klastera, kde byl do roku 2000 miij spoluzak varhanikem.

Pamatuji rizna obdobi, kdy se pfed Vanocemi staly fronty na maslo, jizni
ovoce se nechavalo pro rodiny s détmi, penize tfeba byly. Dnes jsou obchody plné
lakadel a jsou obyvatelé, ktefi si musi rozmyslet co nakoupi.

Stastny rok 2025 bez valek. Milada Ruzickova

5.
\Sf aslné venoce
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Okénko pro zdravi

Téma: Psychické zdravi

Zima se pomalu, ale jist¢ ujima vlady a ja se vas chci zeptat, zda — li si
myslite, ze poCasi ma vliv na nasi psychiku a ndladu. Samoziejmé¢, ze ano.

Podzim a zima jsou naro¢né obdobi na lidskou psychiku. Konec 1éta, sych-
ravé pocasi, nizké teploty, Casty dést’, mlha, nedostatek sluni¢ka a denniho svétla,
mén¢ pohybové aktivity.

Chladné pocasi a krat$i dny ¢asto omezuji nas pohyb venku, coz miize vést
k pocitim izolace a zhorSeni ndlady. Nedostatek slunecniho svétla a fyzické akti-
vity mize také prispét k sezonni afektivni poruse, coz je typ deprese spojeny s
ro¢nim obdobim.

To v§e mnohdy prohlubuje nasi Spatnou naladu. S takovou naladou je tieba
bojovat, abychom se nedostali do depresi.

Jak tedy nepropadnout Spatnym pocitaum a uzkostem?

Pro naSe t¢lo a dusevni rovnovahu je ve stresujicim obdobi dulezity dosta-
tek vitamin{i, mineralii a Zivin. Idealni je pestra strava. Zazraky umi i aminokyse-
lina L-tryptofan, jeZ je zodpovédna za tvorbu melaninu, ktery se dale pfeménuje
na serotonin. Pravé hladina serotoninu ma zasadni vliv na nasi naladu. L-tryptofan
neumi lidsky organismus vyrobit, musi ho tedy v dostate¢ném mnozstvi ziskavat
Z potravy. Dostate¢ny piijem zaruci Cervené maso, napiiklad hovézi.

Potravou ziskany tryptofan vSak ¢asto neni v organismu zastoupen v dosta-
te¢ném mnozstvi pro zasobeni mozku. Dnesni uspéchana doba ndm bohuzel Casto
nedovoluje dodrzovat spravnou Zivotospravu, kterd by umoznila dostate¢ny pfi-
jem této latky do téla jedince a tvofila tak serotonin, ktery je potfebny pro nasi
dobrou néaladu. Krom¢ toho poméha tato aminokyselina také pti usinani, odbou-
ravani agrese a podrazdeni.

Velkym pomocnikem je 1 vitamin B6. SniZzuje miru Ginavy a vycCerpani, re-
guluje hormonalni aktivity, podporuje spravnou funkci imunitniho systému, pfi-
spiva k normalni psychické ¢innosti, zajist'uje cinnost normalniho energetického
metabolismu a nervové soustavy. Proti uzkostem skvéle plisobi 1 vitamin C, D,
selen a zinek.
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Na trhu najdeme dostupné dopliiky stravy, které obsahuji dostate¢né mnoz-
stvi pottebnych vitaminii a aminokyselin, jeZ vam pomohou s problémy. Mate
diky nim jistotu, Ze denné ziskate doporucené mnozstvi vitamina
a aminokyselin pro dusevni pohodu 1 ve stresujicim obdobi.

Existuje vSak i nékolik dalSich zpiisobii, jak si miZeme udrZet svou
psychickou pohodu béhem zimy.

Vyborné je vénovat se aktivitam, které nas bavi a miizeme je vykonavat i v zim¢:

o Aktivity doma: Ruéni prace, ¢teni knih, lusténi kiizovek, vychutnani si
dobrého ¢aje nebo kavy, sledovani oblibenych filmt mohou byt skvélym zptiso-
bem, jak se zabavit

o Fyzicka aktivita: Cvi¢eni doma pfi otevieném okné¢, jizda na rotopedu,
muze pomoci udrZet télo 1 mysl v kondici

e Socialni kontakty: UdrZzovani kontaktu s rodinou a ptateli, at’ uz osobné,
nebo telefonicky, je kli€ove pro psychickou pohodu.
Technicky zdatnéj$i mohou vyuzit Siroké moZnosti internetu, nebo doporucuji
obnovit klasickou dopisni korespondenci, ktera ma stale své kouzlo

o Svétlo: Pouzivani svételnych lamp mtize pomoci zmirnit ptiznaky deprese

e Dobry spanek: Dlouhodobé snizena kvalita spanku mtze vést nejen ke
Spatné nalad¢, ale 1 k fad¢€ dalSim zdvaznym problémiim.

Pteji hodné pohody!

Za Vasi pozornost dékuje a tési se na priste
Bec. Miroslava Holcmanova
vrchni sestra DKS
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TRENINK PAMETI

1) Vylustéte obrdzkové rébusy.
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3) Najdéte slova v osmismérce.

BRANA, BUDIK, DVERE, GRIL, HODINY, HRNEK, HUL, KLIC, KNIHA, KOBEREC, KOLO, KRESLO,
KUFR, LAHEV, LAMPA, LAVICKA, LEDNICKA, LIST, LYZE, LZICE, MIC, MISKA, MLYN, MYCKA,
NABYTEK, NUZKY, OBRAZ, OKAP, OKNO, PLOT, POCITAC, POHOVKA, POLICKA, POSTEL, PRACKA,
PYTEL, RUZE, RYC, SKRIN, STRECHA, SYR, TALIR, TUZKA, VANA, VAZA, VIDLICKA, ZIDLE

PIR|IA|C|K|A|C|S|K|L|T|C|A|O
O|N|/A|/B|Y|T|E|K|/H|O|[D|I|N|Y
C|L|K|U|F|R|R|R|RI|E K| B|L
[|[LI{N|V|R|Y|E|lT|Z|E|O|O|E|Y
TIE|I|E|A|C|B|N|P|O|S|T|E|L
A|D|H|H|K|T|Oo|L|P|T|Y|L|I|P
CIN|A|A|S|L|K|B|H|[P|U|S|O]|O
ViI|D|L|I|C|K|A|R|H|T H|SI|L
O|C|E|R[M|L|Y|[N|N|A|O|L|T]|I
K|K|G|L|IAIM|P|A|E|V|Z|Z|R|C
[|A|O/N|D|N|U|Z|K|Y|E]|I|E|K
D(O|A|K|[C| I |V|A|L|Z|L|CI|CH|A
Ulv|iz|M|A|R|Z|Y|U|A|Z]|E C
B|R|A|N|A|P|Z|R|T|U|ZI|K I
| | D|V|E|R|E|R|Y|S|A|K|[C|]Y|M
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4) Doplnte pismena tak, aby vznikly ndzvy Casti lidského téla.

C_LO pP_ic_
BR__A P__T
J_T_A RA___O
K_L__O R_T
K_ST R_K_
K__N_K S DC
K__ SV __
L_D__NA _CH_

L_ _ET VL Y
M_Z_K Z__

N H_ Z A
N__ Z_L_ _EK
o Z_UC __K

5) Spojte pridavné jméno se spravnym podstatnym jménem.

BOBKOVY FESTIVAL
FILMOVY VODA
HVEZDNA KNIHA
OBRAZKOVA LIST
OSOBNI AUTOMOBIL

PITNA OBLOHA



A HODNE ZDRAVI
¥V NOVEM ROCE 2025
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Internetové stranky Domova: www.socsluzbyzdar.cz
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