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ZPRAVODAJ

Domu klidneho stari

Cislo: 148
Termin vydani: leden, inor 2026
Vydava: Dium klidného stari, Okruzni 763/67, 591 01 Zd’ar nad Saz.

Zpravodaj Domu klidného stafi je k dostani na recepci Domova. Zpravodaj
poskytuje ¢tendiim moznost seznamit se s aktualnimi informacemi ze Zivota v
naSem Domov¢. Téz slouzi k prezentacnim tceltim.
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INFORMACE

Rimskokatolicka bohosluZba

. 23.01.2026 v 10:00 (patek)

* 27.02.2026 v 10:00 (patek)

Evangelicka bohosluzba

o 15.01.2025 v 10:00 (¢tvrtek)

o 05.02.2026 v 10:00 (¢tvrtek)

Vvplata dichodu provadéna pres hromadny seznam

e 12.01.2026 (pondéli)

o 12.02.2026 (étvrtek)

Vyplata diichodii probiha
na pokojich obyvatel.

Pravidelné skupinové cviceni

e pondéli v 10:00
e stireda v 10:00
o Ctvrtek v10:00




PODEKOVANI

Radi bychom Vam vSem podékovali za cely uplynuly rok. Veskerému
personalu Domova dékujeme za poskytnutou péci naSim obyvatelim, za ochotu,
vstticnost a lidsky ptistup, se kterym ke své praci kazdodenné pfistupujete.

Uplynuly rok nebyl jednoduchy. Od biezna u nas probiha rozsahla

rekonstrukce domova, kterd s sebou piinasi fadu omezeni a zvySenych naroki na
trpelivost, organizaci 1 kazdodenni chod zatizeni. V obdobi od biezna do srpna
probihala realizace nové venkovni terasy a EPS, od zafi pokracuje vymeéna
sttechy, oken a zatepleni fasady. O to vice si vdZime nasazeni zaméstnanct,
pochopeni obyvatel i jejich rodinnych ptislusnikd.

Velkeé podékovani proto patii také vSem obyvatelim domova a jejich
rodinam za trpélivost, spolupraci a vstticnost béhem tohoto naro¢ného obdobi.

Diky také patfi:
o dctem, Zakim, studentim a jejich vyucujicim za moznost udrzovani a
rozvijeni mezigeneracniho setkavani,
« pani Ivané Guzkové a panu Jitimu Hamplovi za muzikoterapii,
+ Canisterapeutickému sdruzeni Kamarad, které jednou za 14 dni vozi naSim

uzivatelim porci psi lasky,

o harmonikatiim panu Jifimu Kasikovi, panu Stanislavu Sejkorovi a pani
Dan¢ Hemzové,

« pracovnikim M&U za pravidelnou davku &éteni a pani Radce Remarové z
M¢stského turadu, kterda nam po cely rok zprostredkovava a zajiStuje
zajimave besedy a rlizna hudebni ¢i tanecni vystoupeni,

« pani Dagmar Kubikové za ptijemné chvilky s knihou,

o vSem, ktefi zpestfuji pobyt naSim uzivatelim hudebnim ¢i tanecnim
vystoupenim nebo besedami na zajimava témata.

Do nového roku bychom Vam radi poptali to nejcennéjsi, co si zejména v
dnesni dobé uvédomujeme jako nejdilezitéjSi — pevné zdravi Vam 1 VaSim
rodinam, dostatek lasky, respektu a vzajemného porozumeéni.

S uctou
Vedeni Domova
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SPOLECENSKA RUBRIKA

V lednu a unoru oslavi narozeniny:

» Novohradska Jaroslava 08.01.

> Chvatal Jan 14.01.
» Riuzickova Milada 21.01.
> Némec Old¥ich 23.01.

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

Privitali jsme nové obyvatelky Domova:

» p. Zatloukalova Milena
» p. Kozojedova Ludmila
» p. Chalupa Josef

S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustil:

»  p. Vyletélova Anna (24.11.2025)
p. Neubauer Jaroslav (06.12.2025)

p. Srekova Ivana (18.12.2025)

p. Kratochvilova Miloslava (31.12.2025)

p.- Jandatova Marie (31.12.2025)

YV V V V VY

p. Stursova Jarmila (31.12.2025)
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ZPRAVY Z DOMOVA

BESEDA S PANi ZILOVOU

I pfes vSechny stavebni prekazky a problémy se naSim klientiim snazime
pobyt zptijemnit. Ve ctvrtek 20.11. jsme piivitali milou ndvstévu, a sice pani
Zilovou, ktera se jiz 25 let (spoleéné s dcerou) vénuje §iti krojovanych panenek.

Jedna se o originalni repliky regionalnich kroji. V. CR méame 75 typti kroji,
existuji 1 vyjimky — napt. na Hané ma kazdé vesnice svlij kroj.

V souc¢asné dob& mé pani Zilova stalou expozici v Ttebi¢i. S panenkami
objela nejenom Ceskou republiku (asi 40 vystav), ale i Ameriku. Kromé §iti
klasickych krojovanych panenek se vénuje 1 pracovnim krojim — velkd vystava
v Ostrave.

Beseda se setkala s velkym ohlasem a pani Zilové patfi velky dik.
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VANOCNI TVORENI

Na zacatku prosince u nas v Domové

probéhlo jiz tradicni vanocni tvoieni, které si pro
naSe klienty pfipravily pracovnice z Méstského
uradu.

Tento rok jsme si spole¢né vytvorili
vano¢ni rybku. Pfijemné strdveny adventni Cas

jsme si vSichni uzili.
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MIKULASSKA DRUZINA

Do naseho Domova zavitala Mikulasska druzina. . . spolu s laskavym

Mikul4Sem dorazili 1 hodni and€lé a vesely, ale trochu rozpustily Lucifer se svymi
Certy. Smich 1 tsmévy provazely druzinu na kazdém kroku. Kazdy z naSich

uzivatelll obdrzel malou mikuléd$skou vysluzku, kterd potésSila chutové bunky.

Odpoledne bylo velmi piijemné a vSichni si ho naplno uzili
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BESEDA - BEZPECNY SENIOR

5.12. na§ Domov navstivily dvé preventistky z policie CR, které si pro nase
klienty pfipravily ptinosnou pfedndsku. Setkdni bylo zaméfeno predevSim na
bezpecné chovani seniortl v silni¢nim provozu a na rizika spojend s podvodnymi
a podezielymi telefonaty (upozornily pfedevsim na dileZitost neuvadéni osobnich
udaju a obezietnost pii komunikaci s neznamymi osobami).

Beseda probihala v pfijemné a oteviené atmosféfe a rychle se rozvinula
ziva diskuse. Klienti se aktivné zapojovali, sdileli své zkuSenosti a zajimali se o

konkrétni ptipady z praxe.

NAVSTEVA DETI

Velkou radost nAm udélaly déti z 5. ZS Palachova. I kdyZ tentokrat

nemohly vystoupit pfimo v Domov¢, pfinesly uzivatelim vlastnoru¢né vyrobena

pranicka, drobné darky a venku ,,do oken* zazpivaly ptipravené vanocni koledy.

.-
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VANOCNI POSEZENI

Dne 23. 12. probéhlo u nas v Domové ptijemné vanocni posezeni. Klienti
si pochutnali na vano¢nim cukrovi, osvézujicim ovocném salatu a pernickach od
déti ze 3. ZS.

O krasnou svateéni atmosféru se postaral pan Jaroslav Simek, ktery pfijel

zahrat na harmoniku a zazpivat znamé pisn¢.

Spolecné jsme si tak mohli uzit radostné

chvile plné hudby a dobré nalady.
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PRISPEVKY OD OBYVATEL DOMOVA

VZPOMINKY NA DRIVEJSI ZIMU

Uzivali jsme si sn¢hu i ledu, ale vybaveni bylo skromné. Brusle na klicku
na kozené boty, podobné 1 lyze. Pak se objevily gumové boty s teplou vlozkou,
na paté vzadu dobie zajisténé zapindni. ObleCeni teplakova souprava, pozdéji
Sponovky a bunda.

Neexistovaly upravené trasy na bézky, zadné ,,tahace* na kopec, kazdy se
vyhrabal nahoru jak mu to $lo. Pole mohla pod snéhem skryvat mez, poranila jsem
si kotnik. Pak byly 2 tydny uhelné prazdniny, tak to vyslo na 3 tydny bez zkouseni.
Bruslilo se na rybniku, n¢kde bylo kluzisté bez stfechy, vhodné i pro hoke;.

Po Novém roce zacala sezona spolecenskych i maSkarnich plesi, koncivalo
to popelecni stiedou, v roce 2026 bude 18. Uinora.

Lyzatské vycviky od skol byly v Krkonosich, n¢kdy i na Slovensku.

Vrchol zimy podle pranostik byl na svatek Fabiana a Sebestiana 19. ledna,
postrach  kocCujicich  cikand, maji
pomnicek v Doubravniku. Na vesnicich f&
to byvalo obdobi svateb, zasoby masa \
byly na dvore nebo v chlivku a krmeni
ubyvalo.

Po revoluci se vratila stard praxe,
ze svatebni obifad mohl byt v kostele
nebo na ufad€. Nasi vrstevnici musili
prvné na ufad a s dokladem pak do
kostela. V praxi to vypadalo nékdy 1 tak,
Ze obrad na narodnim vyboru byl jiny

den nez v kostele 1 v ruzném obleceni.
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Ze sportl se v televizi sleduje hlavné hokej, zajem je i o krasobrusleni.
MiiZzeme si ptipomenout krasobruslafe K. Divina, O. Nepelu, Hanku MaSkovou a
sourozence Romanovi. Naro¢nost na vykony se hodn¢ zvysila, ale 1 na hudebni
doprovod. Podobna situace je u moderni gymnastiky, Zenského sportu. Pamatuji
na jedendctileté zacatky na stiedni Skole, naSe profesorka télocviku se podilela na
rozvoji jako byvald sokolka se Stazou Levou. Studentky od nés v roce 1960
ziskaly 1. misto v podiovych vystoupenich. Byvalé zdvodnice sestry Machatovy,

dvojcata skoncily v baletnim souboru brnénského divadla.

Milada Razickova
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OKENKO PRO ZDRAVI

Téma: Otuzovani

Taky je vam takova zima?
A zkousSeli jste se nékdy otuzovat? Tradice otuzovani ma své kofeny jesté pred
narozenim Krista. Sdm Sokrates chodil celoro¢né bos a timto zpisobem se
neustale otuzoval.

Na uzemi Ceské republiky se otuzovani rozsitilo po druhé svétové valce.
Sportovni otuZovéni se tehdy stalo aktivitou, na kterou se zaaly zaméfovat
nejraznéjsi plavecké kluby a oddily otuzilcti. V soucasné dob¢ zaziva otuzovani
velky rozmach a t¢si se velké popularité 1 diky socialnim sitim.

MozZna se ptate, pro¢ se dobrovolné, 1 kdyz jen na kratkou chvili, vzdat
jednoho z nejvétsich lidskych vyndlezi ve formé tepla a zazit ledovou realitu
naSich pfedka? Uz jen proto, Zze 1 v moderni spolecnosti se s chladem b&zné
setkdvame. A nechceme ptece hned po prvnim ofouknuti onemocnét a celou zimu
stravit s nachlazenim, protoZe naSe télo neni vii¢i chladu dostate¢né odolné.

Co se déje v téle béhem otuzovani?

Na otuZovani reaguje naSe télo zvySenou produkci bilych krvinek
a bilkoviny ucastnici se imunitni odpovédi, coz ptispiva k posileni imunitniho
systému a zrychleni obrannych reakci na cizorodé latky a patogeny.

Dochazi rovnéz k intenzivnéjSimu vyplavovani adrenalinu a endorfinu —
hormonti §tésti, ktery podporuje dobrou ndladu. Diky tomu se ¢lovek citi po
otuzovani tak Stastné¢ a pfijemné, ackoliv mohou byt otuzovaci zacCatky samy
o0 sobé& krusné a narocné.

Jaké ucinky prinasi otuzovani?

Otuzovani ma spoustu benefitii a zdravotnich pfinosii pro organismus.
PtedevSim ma skvély vliv na posileni imunitniho systému 1 psychické odolnosti.
ZlepSuje naladu, odbourava unavu, zvySuje bdélost a soustiedéni. Zrychluje
metabolismus a odbourani piebytecnych tukii
vtdle. Otuzilchm se vyhybaji virova = = "
onemocnéni a funguje jako prevence | o T -
nachlazeni. Chlad rozsifuje cévy a pfispiva | ’
k lepSimu proudéni krve, sniZzuje tak riziko
vysokého krevniho tlaku, pfispiva ke

zmirnéni bolesti a piinasi ulevu od alergii.
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Otuzovani je dlouhodoby proces, kterym se posiluji pfedevsim vlastnosti jako
vytrvalost, pevna ville a trpélivost. Také budete mit niz§i nachylnost na zmény
pocasi.

Jak zacit s otuZovanim?

M3 to totiz sva pravidla. PfedevSim zacCatecnici by méli s otuZovanim
zaCinat pozvolna a opatrn€. OtuZovat se 1ze pomoci ledovych sprch a koupeli, ale
1 pobytem na studeném vzduchu nebo chiizi ve sn¢hu.

Diky tomu si miize z otuzovacich metod vybrat opravdu kazdy piimétené
svému zdravotnimu stavu, véku a pozadované zatézi. ZacateCnici zaCinaji se
studenym vzduchem a sprchami, pokrocili si mnohdy troufnou i na led a plavani
v zamrzlych jezerech.

Pro zacatek bude stacit, kdyz budete spat pii pootevieném okné, kdy teplota
v mistnosti klesne pod 19°C. Zlepsi se vam spanek a télo budete vice regenerovat.

Pozitivnich ucinkl chiize naboso si uzival jiz zminovany Sokrates. Jde
o nejpfirozendjsi otuzovaci metodu. Uginek otuZovani zesiluje chiize po mokré
trave, které se staci vénovat deset minut denn€. Podobnym zptsobem na télo
pusobi i Slapaci koupele v nddobach se studenou vodou.

Také muzete zatadit prochazky s mensi vrstvou oblecCeni, cvienim na
cerstvém vzduchu nebo pii otevieném okné a pohyb na studeném vzduchu.
Doporucuje se jakykoliv pohyb na vzduchu, pii kterém vam bude alespon trochu
zima.

Nebo miliZete zacit jen mytim studenou vodou v umyvadle. Pak postupné
pridavejte sprchu. Umyjte se vlaznou vodou, poté na sebe pustte na par vtetin
studenou vodu a zase se vrat'te k vlazné¢ vodé. Tento postup zopakujte vicekrat.
Koncete vzdy studenou vodou. Za¢néte od nohou a postupujte smérem k hlavé.
Kazdy den vydrzte pod studenou vodou o par vtefin déle. V zimé& se doporucuje
sprchovat 1-3 minuty, v 1ét¢ 3—5 minut.

At se rozhodnete pro jakoukoliv metodu, véite, ze
budete zdravéjsi a Stastngj§i. VZdy myslete na svou
bezpeCnost a svému télu naslouchejte. Doopravdy
otuzilym se Clovek stavaaz dvaroky po zahgjeni
pravidelného doméciho otuZovani.

Pteji pfijemnou zimu!
Za Vasi pozornost dékuje a teési se na priste

Bc. Miroslava Krejcéova
vrchni sestra DKS
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TRENINK PAMETI

1) ZakrouZkujte jen SPRAVNE POJMENOVANY piibor

1Zicka nGZ niz IZicka
(= ?@ —— rpr—————— S
[Zicka vidlicka niz vidlicka
ey o=t Ee—=——— S
[zicka vidli¢ka vidlitka niiz
vidlicka niiz IZieka vidlicka
vidli¢ka niiz Izi¢ka vidlicka
e Oty ey (=
[Zicka vidlicka niZ vidlicka

(== —_——=
icka niiz lzicka vidlicka

ey > ey —C=
Iitka vidli¢ka niiz vidli¢ka

—r— ey > (=

naiz niz ni2  jzitka
 — — @-@ — [ am—
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2) Vymyslete slova, ktera zainaji na souhlasky C a Z, a napiste je do

doplnovacek.
C Z
C Z
C Z
LC Z
C Z
C Z

3) Spojte ¢arou piidavné jméno s podstatnym jménem, aby vzniklo
ustalené spojeni slov.

blesi bradka
kotici kachna
kozi mak
labuti pisen
morsky trh
musi vaha
novinafska vik
vIEi zlato

4) Dopliite chybéjici pismena do nazvi barev

M_ A Z A
o A H A
R A F A
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Rok 2026 z pohledu numerologie. Co ¢eka

jednotliva znameni?
(1. CAST)
e Vodnafri (20. ledna — 18. iinora)
Vodnéfii radi pomahaji druhym a dé se ocekavat,
ze v nasledujicim roce budou vice casu
vénovat komunitam ve svém okoli.

e Ryby (19. inora — 20. biezna)
Zrozenci ve znameni Ryb se v novém roce vice

zam¢ii na zlepSeni své financni stranky a za¢nou
byt v tomto sméru zodpoveédné;si.

e Berani (21. bifezna — 19. dubna)
Nadchazejici rok by se Berani méli zamétit na

uskutecnéni vSech svych vizi.

e Byci (20. dubna — 20. kvétna)
U Bykii v novém roce zesili intuice, ktera jim pomiize odhalit pravdy,
které ostatni nevidi ¢i je skryvaji.

e BliZenci (21. kvétna — 20. ervna)
Blizenci by méli cely rok 2026 mit na paméti, ze pratelé prichdzeji
a odchazeji, ale ti skute¢né nejlepsi zstavaji v dobrém 1 zlém.

e Raci (21. ervna — 22. ervence)
Raci budou mit moZnost se posunout ve své kariére, a to tehdy, pokud
spoji sily se svymi nadfizenymi nebo s vedenim spole¢nosti, pro kterou
pracuji.

Redak¢ni rada
Regina Necasova (RN), Milada Rizickova (MR),
Mgr. Katefina MatouSkova (KM), Be. Adéla Staiikova (AS)

Kontakty
Tel.: 771 135 531, 725 959 341

E-mail: matouskova@socsluzbyzdar.cz
stankova@soscluzbyzdar.cz
Internetové stranky Domova: www.socsluzbyzdar.cz
Za ptipadné chyby v textu se pfedem omlouvame ©.
Dalsi ¢islo Zpravodaje bude vychazet na birezen, duben 2026
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