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/PRAVODAJ

Domu klidného stari

Cislo: 143
Termin vydani: brezen, duben 2025
Vydava: Dim klidného stari, Okruzni 763/67,591 01, Zd’ar nad Saz.

Zpravodaj Domu klidného stafi je k dostani na recepci Domova. Zpravodaj
poskytuje ¢tenaiim moznost seznamit se s aktualnimi informacemi ze Zivota v
nasem Domov¢.

Téz slouzi k prezentacnim uceliim.
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INFORMACE

Rimskokatolicka bohosluzba
« 28.03.2025 v 10:00 (patek)
. 25.04.2025 v 10:00 (patek)

Evangelicka bohosluzba
o 13.03.2025 v 10:00 (¢tvrtek)
o 03.04.2025 v 10:00 (étvrtek) {

= >

Vvplata duchodi provadéna pres hromadny seznam
. 14.03.2025 (patek)
. 15.04.2025 (itery)

Vyplata dichodii probiha na pokejich
obyvatel.

Pripravujeme pro vas

KVETEN, CERVEN

- Hudebni vystoupeni
- MDZ
- Vylet

Presny termin a ¢as akci bude véas upresnén.
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SPOLECENSKA RUBRIKA

V breznu a dubnu oslavi narozeniny:

> pan Zat’ko Josef 01.03.
> pani Silova Zdenka 07.03.
> pan Fisar Pavel 21.03.
> pani Tietzova Anna 22.03.
> pani Konzbulova Jifina 22.03.
> pani Skalicka Marie 06.04.
> pani Sustrova BoZena 08.04.
> pan Havli¢ek Ladislav 26.04.

VSem oslavenciim piejeme do dalSich let mnoho zdravi, lasky,
pohody a spokojenosti,

obyvatelé a zaméstnanci Domova

Privitali jsme nového obyvatele Domova:

» pan Marek Ladislav

S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustil:

» pan Mica Ladislav
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ZPRAVY Z DOMOVA

VYSTOUPENI P. PECHACKA

V pondéli 06.01. navitivil na§ Domov byvaly &len skupiny Slapeto pan

Vladimir Pechacek. Za doprovodu ky-

tary zazpival staroprazské pisnicky a |

'\

nejznaméj$i  pisnicky Karla HaSlera | =t
(napf. Tuldk, Po starych zameckych

schodech apod.). Posluchaci se radi pii-

dali a zazpivali si vSichni spole¢né. Vy- | ]

stoupeni se vydafilo.
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MUZIKOHRANI

V lednu nas piijeli potesit svym zpévem a hrou na hudebni nastroje pani

Guzkova s panem Hamplem. Klienti si tak uzili hodinu plnou hudby, zpévu, za-

bavy a dobré nalady. TéSime se na dalsi navstévul

\
g
|
s
o




Zpravodaj DKS BREZEN. DUBEN 2025 Strana 6

CTENi DOBROVOLNIKU

Ani v leto$nim roce neochudime nase obyvatelé o prijemné chvilky s kni-

hou. Cist nagim uZivatelim budou nejenom dobrovolnici z Méstského tifadu, ale

1 v§emi oblibend pani Dagmar Kubikova.
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VYSTOUPENI ZVIRAT

3. unora jsme v Domové¢ pfivitali velmi milou navs§tévu, a sice pana Patrika

Joo, se svymi zvitecimi milacky. Ukéazal nam slepicku rousnou, slepicku hedvab-
ni¢ku (piivodem z Ciny), holuba paviho, vycvi¢eného papouska, vako veverku
Iétavou, kralika Boba, kosmana bélovousého, ¢ivavu nejmensi i kocku doméci

Maradonu. Nevsedni vystoupeni zvitatek bylo velmi piisobivé a milé. VSichni zu-

Castnéni odchazeli nadSeni a potéSeni.
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MASOPUST

20. tnora se nasim Domovem prohnal rej masek. Slavili jsme totiZ maso-

pust. A tak se klienti tvafi v tvar setkali s kominikem, ktery kazdému nadélil
Smouhu pro S$tésti; piratkou, bfiSni a Spanélskou tanecnici, klaunem, sultanem,
slamakem, a dokonce i s koné¢m. K dobré zabavé neodmyslitelné patii hudba, kte-
rou zajistili pan Sejkora s pani Hemzovou. A co by byl masopust bez vonavych

koblizkii? Této role se na jedni¢ku ujala pani Skapova. O tom, Ze se masopust

vydafil, svéd¢i usmévavi a spokojeni klienti.
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TANECNI VYSTOUPENI

Uterni odpoledne 25.02. nam zpfijemnila dévéatka z taneéniho krouzku pod
vedenim trenérky Houdkové pii zd’arském Active klubu. Pfedvedla nékolik ta-

necnich sestav a sklidila velky potlesk a obdiv naSich klientd.
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PRISPEVKY OD OBYVATEL DOMOVA

TESIME SE NA JARO

V poslednich letech se jaro hlasi velmi brzy, kvéty na ovocnych stromech
zmrznou a uroda ovoce mize byt az o 50 % nizsi. V programu pocasi se v televizi
objevuje zabér z Krkonos. Jedna se o misto, kde zlstdva snih dlouho ve tvaru
republiky a az zmizi, jarni pocasi je stalejsi.

Objevila se nakaza u véel a nékde museli az polovinu Ull zlikvidovat. N¢-
ktera mista se t&€Si na prilet ¢apt, v pripad¢ poSkozeni hnizda na kominé to upra-
vuji. Vlastovky maji rady hnizda u chlévii hospodaiskych zvitat.

Pro zaky 9. tfid je to Cas pfijimacich zkouSek, maturanti se pfipravuji na
pisemky. Nékteré okresy maji zaCatkem brezna tyden jarnich prazdnin. NaSe ge-
nerace pamatuje oslavy MDZ ve velkém, véetné darkil Zenam, zaleZelo, co kole-
gove sehnali.

Velikonoce jsou letos az v poloviné dubna, tak tradicni Zd’arské pasijové
hry by nemély mit problém s po€asim, pokud by nepfisly silné deste.

Jak to dopadne se zdhonem na zahrad¢ naseho Domova, nechame se pre-
kvapit. Byvalo krdsné pozorovat sné¢Zenky, bledule a dal$i jarni kyticky, jak se
postupné objevuji, stale tam néco kvetlo. Proti Brnu je tu ptiroda asi o 14 dnii
opozdéna. Vykyvy pocasi loni mély vliv na vice plodin, na Vysoc¢in¢ se n¢kde
neurodilo ani dostatek brambor.

Poru¢ime desti, vétru ... uz ddvno neplati a celou planetu spis trapi klima-

tické zmény.

Milada Ruzic¢kova
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Okénko pro zdravi

Téma: SVETOVY DEN ZDRAVI

Zdravi je néco, co bychom méli mit na mysli po cely rok.

Svétovy den zdravi ptipada kazdy rok na 7. dubna a slouzi jako pfipominka toho, jak
dulezité je udrzovat si pevné zdravi. Kazdy z nas by si mél neustale budovat a zlepSovat svou
kvalitu zivota.

V roce 1948 uspotadala Svétova zdravotnicka organizace — WHO (World Health Orga-
nization) prvni svétové zdravotnické shromazdéni, které rozhodlo od roku 1950 oslavovat kaz-
doro¢né 7. duben jako Svétovy den zdravi. Tento den si nepfipominame jen zalozeni WHO, ale
je to také prilezitost zaméfit se na své zdravi. Je to den, ktery je vniman jako Sance ze strany

organizace piitahnout kazdy rok celosvétovou pozornost k tématu tykajici se zasadniho celo-
svétového zdravi.

WHO se kazdy rok snazi zaméfit pozornost na vybrané klicové priority vetejného
zdravi. Svétova zdravotnickd organizace se snazi o vymyceni riznych nemoci, o snizovani
nemocnosti a imrti po celém svéts. Cinnost této organizace je zaméfena predevsim na prevenci.
Prevence je také jednim z hlavnich cili. Svétova zdravotnickd organizace a dalsi spfiznéné
organizace potfadaji 7. dubna mezinarodni, regionalni a mistni akce spojené s konkrétnim
tématem. Napiiklad méfeni krevniho cukru, krevniho tlaku, cholesterolu, zjistovani krevni
skupiny, zkouSeni prvni pomoci, fict néco o tom, jak 1épe spat, jak Iépe sportovat abychom
mohli redukovat svijj stres.

Co se spole¢né podivat na to, jak si udrzovat pevné zdravi. Pfipravila jsem pro vas
nékolik tipl, které vam mohou pomoci zlstat zdravy a fit. Tyto jednoduché rady tykajici se
zivotniho stylu, stravovani a pohybu by mély byt soucésti naSeho kazdodenniho Zivota.

1. Spéte pravidelné a dostate¢né dlouho. Idealné 7-8 hodin, pted spanim se vyhnéte alkoholu,
tézkym jidlim, modrému svétlu a naroéné fyzické aktivite.

2. Jezte pestie a stridmé. Zdrava strava se skladd z dostate¢ného mnozstvi ovoce, zeleniny,
zdravych tukl jako zdroji omega 3 mastnych kyselin a vldkniny. Omezte piijem pramyslové
zpracovanych potravin. Zdravé jist totiZ neznamena jen zUstat fit, ale také predchazet obezite,
cukrovce druhého typu, hypertenzi a mnoha dal§im onemocnénim.


https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Světové_zdravotnické_shromáždění&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/1950
https://www.loono.cz/blog/na-delce-i-kvalite-spanku-zalezi-aneb-zarucene-tipy-jak-na-kvalitni-spanek
https://www.loono.cz/zdrava-strava
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3. Dodrzujte pitny rezim. Pijte idealné¢ vodu nebo neslazené napoje, a to v mnozstvi piiblizné
2,5 litru za den — v zavislosti na teploté, fyzické aktivité nebo zdravotnim stavu.

4. Vyhnéte se alkoholu. Neexistuje zadné zdravé mnozstvi alkoholu. Pokud se ho rozhodnete
1 tak konzumovat, dodrzuj zasady tzv. nizkorizikového piti, které uvadi maximalni denni davku
ethanolu 16 g alkoholu, coz obsahuje pullitr desetistupfiového piva nebo dvé deci bilého vina.

5. Vyhybejte se tabakovym vyrobkum. Stale se neda doporucit ani elektronicka verze cigaret
a jiné alternativni tabakové vyrobky, jsou na trhu pfili$ kratce na to, aby se daly posoudit jejich
dlouhodobé dopady na zdravi.

6. Hybejte se. Kazdy den bychom m¢li vénovat minimalné ptilhodinu pohybu stfedni intenzity.
Vyberte si ten, na ktery staci vas aktualni zdravotni stav, a ktery vas bavi.

7. NaSe nitro potiebuje stejnou pozornost jako naSe télo. Naucte se pracovat se stresem,
odpocivejte. Potkavejte se s lidmi, vénujte se konicktim.

8._Vnimejte svoje télo. Pokuste se zastavit a citit, jaké signaly vam vaSe duse nebo télo dava.
Neignorujte je, naucte se fict si 0 pomoc vcas.

9. PeCujte o svoje zuby. Pravideln¢ si je Cistéte, nezapominejte na mezizubni prostory.
Navstévujte svého zubate a dentalni hygienu, idealné kazdy rok. Zubnimu kazu se da ptedejit
spravnym ¢isténim.

10. SamovySetienim miiZete v¢as odhalit rakovinu prsu a varlat.

11. Preventivni prohlidky u praktického 1ékare. Kazdé¢ dva roky by mél prakticky lékar
zhodnotit nas zdravotni stav za posledni dva roky, zkontrolovat véhu, zméfit tlak, zhodnotit
sluch a zrak. Lékat by m¢l také odebrat krev, vySetfit moc. V piipad¢ potieby odesle na dalsi
pracoviité. Zeny by mély kazdy rok navstivit svého gynekologa.

12. Chraiite svoji kiizi pred nadmémym slune¢nim zéafenim oblecenim a krémy s SPF
faktorem.

13. Nechte se pravidelné ockovat podle ockovaciho kalendafte.

Zkuste se v pondéli 7. dubna na chvili zastavit a zamyslet se, co pozitivniho byste kazdy sam
mohl vykonat pro udrZeni svého zdravi. A tfeba to mize byt jen mali¢kost, zména stravy, méné
se stresovat, vic pohybu a spanku, pfestat koufit nebo zkusit samovySetieni.

Pteji hodné zdravi!

Za Vasi pozornost dékuje a tési se na priste

Be. Miroslava Holcmanova
vrchni sestra DKS


https://www.loono.cz/blog/jak-a-proc-dodrzovat-pitny-rezim
https://www.loono.cz/alkohol
https://www.loono.cz/koureni-a-jeho-vliv-na-zdravi
https://www.loono.cz/pohyb
https://www.loono.cz/prevence/dusevni-zdravi#dobre-nitro
https://www.loono.cz/blog/relaxacni-a-meditacni-techniky-pro-zacatecniky-pomohou-s-odbouranim-stresu-i-bol
https://www.loono.cz/zuby
https://www.loono.cz/prevence/samovysetreni#vysetri-si-prsa
https://www.loono.cz/prevence/prakticky-lekar#praktikcky-lekar
https://www.loono.cz/prevence/kuze#kuze
https://www.loono.cz/blog/ockovani-jak-funguje-a-proc-se-ho-nemusis-bat
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TRENINK PAMETI

1) Dopliite pismena tak, aby vznikly nazvy ovoce a zeleniny.
A A _AS J H D_
A G ST HR___A
AV AD CH__ T
B AN K__I
BO UV A K_E_AK
BR_K__ CE MA___A
BR_SI K M_R_NK _
CE__R M_K_V
C_T_ON O__RK_
CU_ET_ O TR Z A
C__EK P.PR__A
D E RA_E
J_B__O R_D_V A

2) Napiste slovo, které zacina na uvedena pismena.

KA —

KA —

KE -

KL -
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KM —

KO —

KR -

KN —

KU —

KV -

KY —

Seznamu nehmotného kulturniho dédictvi UNESCO.

3) Vylustéte, ktera kulturni dédictvi Ceské republiky je na

1t213ia|s )6 78|lalol1i|12l13/ 41516l izl18l19520
AlA|B|C|C|ID|D|E|E|E|[F|G|H|cH|I|T|J|Kk|L|Mm
21122[23124|25|26|27|28|29|30/31(32{33(34/35|36/|37/38|39]40
N|{N|O|P|Q|R|R|S|S|T|T|lu|lUulv|iw|x|ylyl|z]|z
a)

28/19(23(34| 2 | 4 (1838 34/ 8 26| 3(32|22|18

b)

20| 1 |28(23(24/32|28(30

c)

28(23[18|23(19|21|15| 4 |30(34|16

d)

17116(39| 6 | 1 1826 2 {1933

e)

1923(32|30|18| 2 |27|28(30(|34|16

f)

20(23| 6 |26(23|30|15(28 18
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Pranostiky na brezen a duben

Vvznamné a mezinarodni dny

Na svatého Rehote (12.03.) den s noci V jedné mife.

Mraz po svatém Josefu neuskodi kvétu.

Jak pr$i v bieznu, tak i v ¢ervnu.
Sviti-1i slunicko na den Zvéstovani Panny Marie, bude trodny rok.
Prsi-1i na Velky patek, je k doufani uroda.

Bourky v dubnu zvéstuji dobré 1éto.

Jak mraz uvidi svatého Juru, opusti kazdou d’uru.

8. 3. Mezinarodni den Zen

11. 3. Evropsky den mozku

21. 3. Mezinarodni den zdraveého spanku

22. 3. Svétovy den vody

11. 4. Svétovy den Parkinsonovy choroby

14. 4. Svétovy den monitoringu diabetikil

22. 4, Den Zemé

26. 4. Mezinarodni den vzpominky na Cernobyl
29. 4. Mezinarodni den tance

Redak¢ni rada
Regina Necasova (RN), Milada Rtzickova (MR),
Mgr. Katefina Matouskova (KM), Bc. Adéla Staiikkova (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 ¢islo Zpravodaje bude vychazet na kvéten, ¢erven 2025




