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Cislo: 137
Termin vydani: brezen, duben 2024

Vydava: Dim klidného stéari, Okruzni 763/67, 591 01 Zd'ar nad Sazavou
Zpravodaj Domu klidného stafi je k dostani na recepci Domova. Zpravodaj
poskytuje ¢tenafim moznost sezndmit se s aktualnimi informacemi ze Zivota
v naSem Domové. TéZ slouzi k prezentacnim uceltim.
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INFORMACE

Rimskokatolicka bohosluZba
« 22.03.2024 v 10:00 (patek)
«  26.04.2024 v 10:00 (patek)

Evangelicka bohosluzba
o 07.03.2024 v 10:00 (ctvrtek)
o 04.04.2024 v 10:00 (ctvrtek)

e 15.03.2024 (patek)
e 15.04.2024 (pondéli)

Vyplata diichodti probiha na pokojich
obyvatel.

[ 14

Pripravujeme pro vas
KVETEN, CERVEN
v Hudebni vystoupeni

v Muzikohrani

v Tvoreni

Presny termin a cas akci bude vcas upresnén.
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SPOLECENSKA RUBRIKA

.

rezn n lavi narozeninyv:

pani PavliSova Zdenka 07.03.
pani Silova Zdenka 07.03.
pani Zykova Jarmila 10.03.
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 Havlicek Ladislav 26.04.

vV ¥V VY Vv VYV VY VYV V V

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

obyvatelé a zaméstnanci Domova

~ o 7

Privitali jsme n 1ku;

» pani Zykova Jarmila

» pani Hlavkova Helena
» pan Fabik Jiri
» pan Endrle Karel
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ZPRAVY Z DOMOVA
Tanecni vystoupeni

V pondéli odpoledne 15.01. se jidelna v Domové proménila v tancirnu. Navsti-

vila nas totiz Jarmila DZamila KaSparova se 2 tanecnicemi ze souboru (Radkou a
Zdenkou). Predvedly sestavy Spanélskych a danskych tancti. Zatancily na piseni Co-
lalokova limondada a spolecné jsme si zazpivali pisen I Sel Macek do Malacek. Hu-

debné tanecni odpoledne bylo nejenom prehlidkou tance a hudby, ale i nadhernych

tanecnich kostymu. Dékujeme!
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Muzikohrani

Ani v mésici lednu jsme nebyli ochuzeni o pfijemnou hodinku stravenou ve
spolecnosti p. Hampla, p. Guzkové a jejich muzikohrani. Domovem se nesl zpév

jak muzikant(i, tak naSich uzZivatel. Zaznély predevsim lidové pisné, ale napfi-

klad i pisné Karla HaSlera. Na zavér nechybély, vSem jiZ znamé, uklidiiujici me-

lodie.
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Navstéva déti z MS

Ve ¢tvrtek dopoledne jsme v Domové privitali déti z MS Kamarad. Zazpi-

valy ndm ty nejznaméjsi vanocni koledy a klientim rozdaly déarecky. Setkani

s détmi bylo velmi milé a prijemné.
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Setkani obyvatel
Mésic leden jsme zakoncili schiizi obyvatel, kde byli uZivatelé seznameni
s novinkami a zménami, které je v Domové cekaji. Toto setkani jsme spojili s hu-
debnim vystoupenim od p. Sejkory a p. Hemzové, u kterého si nasi uZivatelé
mohli pochutnat na menSim obcerstveni, které jsme pojali jako malou kompenzaci
za neuskutecnéné vanocni a silvestrovské posezeni.
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etkani lvch zameéstnancu ZDA
Kazdoro¢ni setkani byvalych zaméstnancti firmy ZDAS, a.s. probéhlo kon-
cem unora v DKS. Letos jsme ho pojali trosku jinak a byvalé zaméstnance jsme
navstivili na pokojich. Pan KasSik kazdému zahral na prani dvé pisnicky a pani
Kellerové pridala drobné obcerstveni. Na Domov nam firma ZDAS, a.s. darovala

dvé CistiCcky vzduchu IONIC CARE. Moc dékujeme za krasné a uZitecné dary, za
zorganizovani celé akce a za vzajemnou spolupraci.

Primyslové srdce Vyso€iny
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PRISPEVKY OD OBYVATEL DOMOVA

Sporty a krouzky Skolaki

V détstvi jsme chodili do Sokola, nékdo do hudebni Skoly, rucni prace byly
ve Skolnim rozvrhu, u nas tehdy do 7. tfidy, byla to divci Skola. V roce 1953 doslo
ve Skolstvi k reorganizaci. V zimé safikovani, brusle na klicku, pozdéji lyZe... vSe
s obleCenim co bylo dostupné. V letnich mésicich koupani v rybniku. Pévecké
sbory nemély jednotné obleCeni jako dnes.

U nas zacala pomérné brzo umélecka, pozd€ji moderni gymnastika, télo-
cvikarka méla tanecni Skolu. Studentky 11. letky v roce 1960 vyhraly 1. misto
v podiovych vystoupenich (ona byla autorka, hudba synovce). Mély rizové
Saticky a bilé mice. Vzpominate si asi na krajkové SatiCky Hanky MasSkové na
mezinarodni soutéZi. KdyZ se dnes podivate na zavodnice, jak financné je narocné
obleceni vCetné naradi — stuha, kuzele, mi¢ a obru¢, tak to mtzZe byt pro rodice
problém. UZ pred né&jakym rokem se ve Zd'afe cena tiboru pohybovala kolem
2 000,- K¢, a to Slo o zavody ci soutéZe spisS v ramci republiky.

Z novych sportt a pohybovych aktivit jsou to mazoretky. Jsou skupiny hu-
debni, ucastni se napt. akci Kmochtiv Kolin, a akrobatické, které soutézi jako jed-
notlivci nebo skupiny v podiovych vystoupenich. Obleceni se musi ménit, a tak
je aktivita financné narocna. Rlizné véci se mohou prodavat, ale jde o jednotnost
celé skupiny. Chudsi rodiny maji problém déti nékam hlasit. I vytvarné krouzky
a béZzné sporty maji financni poZadavky, nékdy je problém vozit déti na utkani
mezi mésty v republice. Pokud se u nékterych sporti nezacne uz kolem 6 rokd,
pak se to téZko dohani.

Diky obnové Jundka a Skauta je moznost turistiky, vodnich sportti a tcast
na letnich tdborech. Mezi mésty jsou rizné moznosti, zaleZi i na tradici nebo obé-
tavosti vedeni klubi ¢i organizaci.

Televize mimo tradicné sledovanych utkani a zdpasti ma v programu tzv.
estetické sporty. Patfi tam krasobrusleni, zdvodni tanec part mladeze i dospélych,
moderni gymnastika, akrobatické skupiny doprovazené vzdy vhodnou hudbou.

Milada Ruzickova
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Vracime se smérem na Trondheim. Znovu projiZzdime zalesnénymi kopci a
horami, znovu vidime, Ze i v Cervenci byva na vrcholcich snih a znovu sledujeme
obcCasné vodopady, které nasobi nas pocit nejen z navstévy polarniho kruhu, ale
Ze jsme méli moznost vidét i tuto pohadkovou cast krasného Norska.

Po projeti Trondheimu pokracujeme podél pobrezi Trodheimského fjordu.
Je to jeden z nejvétSich fjordl v Norsku, ktery ma tctyhodné rozméry: je dlouhy
asi 128 km, Siroky 4 az 18 kilometrti, a hluboky az 780 m. Za druhé svétové valky
pry slouzil nacistim jako pfistav pro ponorky.

Pokracujeme podél more az do mésta Alesund.
Alesund se nachazi na ostrovech Norwoy, Hessa a Aspoy,
které jsou vzajemné propojeny mosty. Po kratké prohlidce a
projizd'ce Alesundem mésto opouStime a jedeme k méstu na
ostrové Runde, kde se udajné vyskytuji vzacni ptackové —
Papuchalk plochozuby. Je to vlastné druh morského
papouska. Kromé kolonii papuchalkii, jsou strmé ttesy
hnizdistém mnoha dalSich ptacich druht. Jediné evropské
papousky jsme vidéli a opouStime ostrivek Runde a
pokracujeme smér Bergen, mésto znamé
nejvétSim rybim trhem v Evropé.

Cestou do Bergen vidime proslulé
drevéné sloupové kostely pochazejici
vétSinou z 11. stoleti a jejichZ ptvodni
vzhled se ani v nejmenSim nezménil.
Nazev ,sloupovy kostel“ je odvozen ze
zpusobu jakym tyto kostely byly stavény.
Kostru kostela tvofrily sloupy vztyCené na
zpuisob ohrady. Kostely jsou nadhernou
ukazkou stavitelského umeni
sttedovékych mistri a jejich architektura
reprezentuje stavebni uméni Vikingt. Do
dnesSniho dne se téchto kosteliki
dochovalo priblizné 30 a jsou pamatkové
chranény. Nékteré z nich jsou upraveny
jako nejriznéjsi narodopisna muzea.
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Drive neZ prijedeme do mésta musime zaplatit mytné. Zaparkovali jsme
poblizZ zatoky, kde se konal rybi trh, ktery jsme navstivili. Na trhu Ize mimo ryb
koupit také suvenyry, koZeSiny ze sobt, svetry s norskymi vzory apod. Takovy
sortiment ryb, jak sladkovodnich, tak i morskych, je opravdu malokde k vidéni.
Nabizeny zde byli krabové, krevety, tresky, tunaci, losos, langusty, velryby,
chobotnice a mnoho dalSich motskych potvor a darti mote nejpodivnéjSich tvart
a v nejraznéjSich upravach (suSené, uzené, pecené, solené, smazené, varené,
nakladané atd.). Neodolali jsme a koupili jsme si kazdy porci uzeného lososa
neboli ,,gravet”. Cena byla na urovni, ale byla to pochoutka a chut'ovka po které
jsme se oblizovali az za uSima. Zapili jsme to lahvinkou norského piva, které zde
bylo vyjimecné prodavano. ProC vyjimecné vyplyva z toho, Ze od roku 1923 a7
dodnes je v Norsku T
prohibici a prodej
alkoholu je povolen
pouze v obchodech
s prisluSnou licenci a
v mezinarodnich
hotelech.  Alkohol
tedy zlstava pod
tuhym vladnim
dohledem a obchodi
s licenci na prodej
alkoholu neni o .
mnoho. Stitu to W a NS
prinasi své ovoce v tom, Ze Norové konzumuji méné alkoholu neZ jiné narody
v Evropé.

V této souvislosti lze s mirnou nadsazkou Fict, Ze také ,nezdravy“ btcek
lze koupit pouze v drahych lahtidkarskych prodejnach, zatimco Zemle a bagety
s krevetami nebo lososem se prodavaji v kazdém stanku s béZnym obcerstvenim.

Unaveni a ,,ukoukani“ konc¢ime prohlidku mésta Bergen a odjiZdime
s cilem hlavni mésto Oslo. Cestou jsme se dozvédéli od naseho privodce Tomase,
Ze typickym norskym jidlem jsou sice ryby, ale Ze rozsifenym jidlem se zajimavou
chuti je tzv. ,farikdl“ neboli hlavkové zeli a skopové s Cernym peprem. A
labuznici si pry vychutnavaji staré vikingské jidlo, tzv ,,smalahode®. A co Ze to
je? Vyuzena a varena ovci hlava, ktera se pri servirovani rozfizne v piili a nékdy
je podavana i s oCima. Brrrr. Dovedete si predstavit, Ze Vam bude naservirovana
ptilka ov¢i hlavy? Ja tedy ne!

Oldrich Blazicek
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Téma: Jarni unava
Mate pocity tnavy, vyCerpani, podrazdénosti, nedostatku energie? Mivate

zavraté, bolesti kloubti, svali nebo hlavy? Mozna se jedna o jarni inavu. Co je
vlastné jarni tinava?

Podle psychologa je jarni inava projevem depresivni nalady, kterd mtize
souviset s vyCerpanim po zimé. Je to stav téla, ktery doprovazi riizné priznaky a
setkavame se s nim na prelomu zimy a jara.

Jarni tinava vznika predevsim z nedostatku pohybu. Dale nas stav miize
ovlivnit strava, ktera je béhem zimy energeticky narocné€jsi. I prudké zmény po-
Casi hraji svoji roly. Nedostatek vitaminti z malé spotieby Cerstvé zeleniny a
ovoce. Na viné miZe byt i doléhajici zatéZ infekci v zimnim obdobi. Ale prede-
vSim je to hormonalni nevyrovnanosti a nedostatkem slunecniho svitu.

Priznaky se u kazdého jedince mohou liSit, ale mezi nejcastéjsi patfi: apatie,
unava, Spatna nalada a nechut’ travit ¢as ve spole¢nosti, ospalost, poruchy spanku,
psychické rozladéni, nechut’ k pohybu, celkové fyzické vycerpani, bolesti hlavy,
kloubti i svalii, zvySena nachylnost k chorobam.

Jak vycCerpané télo i mysl muzeme podporit?

Zmény spojené s rocnim obdobim neovlivnime, ale jsou pro télo zatézi.
Avsak mohli bychom zmirnit nebo prispét k rychlejSimu ustupu priznakt jarni
unavy. Urcité bychom vSak neméli propadat panice.

Potrava jako stimulant. M€li bychom jist vyvazenou a odlehcCenou stravu.
Samozrejmé zaradit do jidelnicku vice ovoce a zeleniny. Dbat na dostateCny pitny
rezim, predevsim Cistou pitnou vodu.

Dostatecné a dlouho vétrat mistnost ve které travime nejvice ¢asu nebo vy-
razit ven. Na kratkou prochazku nebo jen tak posedét venku a nadychat se Cer-
stvého vzduchu. Vystavit se slune¢nim paprskiim venku nebo i doma pred oknem.

Pro lepsi regeneraci plati dostatek kvalitniho spanku. Idealné 6-8 hodin. A
také vice odpocivat, a to jak pasivné, tak aktivné. Chce to i pozitivni mysl.

I vitaminy a mineradly v podobé dopliikii stravy ndm mohou pomoci. Mezi
tyto dopliky stravy patii pfedevSim Vitamin C, B-komplex, rizné Multivitaminy,
hliva Gstficn4, ale mtizeme zkusit i Koenzym Q10 ¢i fasu Chlorellu. Z mineralnich
latek to jsou selen, zinek, vapnik a horcik.
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Pomohou i bylinky. Priroda nas dokaze povzbudit nejen pfi pobytu venku.
Mezi skvélé prirodni povzbuzovace patfi ZenSen, zazvor, echinacea nebo guarana.
Vecer nam pomtiZe usnout a lépe spat tfeba medurika nebo levandule. Za zminku
jisté stoji i vyzkouSet aromaterapii s bylinkami.

Doufam, Ze pokud se Vam jarni tiinava nevyhne, tak s ni rychle zatocite.
Myslete pozitivné, toto obdobi je prechodné. Po dlouhém zimnim obdobi nas ceka
jaro plné slunicka, teplych dni a rozkvétajici prirody.

Preji p€kné jarni dny!

Za Vasi pozornost dékuje a téSi se na pristé,

Bc. Miroslava Holcmanova

vrchni sestra DKS




Zpravodaj DKS BREZEN, DUBEN 2024 Strana 14

TRENINK PAMETI

1) Ve vétdch jsou ukryty ndzvy zvirat
Za jicnem je Zaludek.
Nakréjej nahrubo brambory.
Zvenku na nas koukaly deti.
Hned v¢era piano reklamovali.
Udélej na papir jen obrys.
Mi¢a kalkuluje se véemi moznostmi.
Détska néha je nadherna.
Letoni Silvestr nadchnul vdechny.
Pan Vavra becherovku nepije.

Sklo, jez ekologicky zpracovali, bude opet pouzito.

2) Zapiste slova, kterd budou obsahovat na svém zacdtku, uprostred a na
konci nadepsané dvojice pismen.

ZACATEK UPROSTRED KONEC

VA

RE

LO

RO e
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3) Vrozhdzenych pismenkdch jsou ukryté ndzvy automobilovych soucdsti.
Najdéte je a podtrhnéte.

KDOELNSWOENVIPXVOLANTMGSKPORPOSILRNKOLOYNVBJESLSLSUIOE
KDOEPNEUMATIKYGFORJNAAOMOTORNVUSPUROPKSNBFISTERACENY
BJDFETHCHLADICBBKIPEWHJLDOHWERISVETLANVHJUOEJNITBGHJSPA
PKMNNBVNNJKBLINKRLOERBNBGJUWPOSNNBJOZNGBJRADICIPAKABVI
UJQPCEIBNFJANJLKAPOTAMBBIWXVHHGORJPMNNUDGJSFKJAKUFRMB
FGTWSOBBOLBPVSKJDFOTUTBMCBGEJOLAPNNVBBNPFNGGJRZOWPM
NYBMVRADIOMBNBKWPNBBGJNHANTENANNIKEPMNJKLBGHITONKJM
NDKOPOSTRIKOVACENGFJRFHJTOHNLSNNBNJBENZINNGJHODBNKVBN
KIHHGEIQPOSBFKFPODVOZEKNHWFFGUGOBSKSNPBNAFTANALLPEJRN
SOOBJFLRPTBAPEPVYFUKBASPONRGGOENBRZDYNVEKJKDSOERPSABDF
RLSKOWBYMPREVODOVKAVCDKFOELKDHJSOESOMNDISKYBCNJKDODB

4) V kazdém odstavci podtrhnéte druhy potravin konkrétniho pozadavku

4) zelenina

jablko, fazole, pérek, croissant, paprika, uzené maso, kvasnice, pastika, lilek, pstruh, hovéz
rosténa, mrkev, kola¢, mango, losos, kapusta, kien, sOja, okurka, viiné, rajce, Emental

5) pecivo

kiwi, rohlik, cuketa, niva, chleba, hruska, bageta, hrozny, babovka, kokos, broskev, kobliha,
tvaroh, kapr, veka, maliny, zavin, mandle, povidlovy Satecek, mazanec, podmasli, bublanina

6) cukrovinky

cokolada, Cesnek, pralinky, dyné, oplatky, meloun, haslerky, bonbon, most, nugat, karamely,
ofechy, lentilky, avokddo, marcipan, zmrzlina, slehacka, mandle
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Trochu humoru na konec,...

Malé Veronika prijde domti cela zablacena.
,Mami, spadla jsem do blata!“
,» 1y nesSiko, zrovna v téch novych satech? “

,»No, padala jsem tak rychle, Ze jsem se nestacila svléknout!

,Pane vrchni, pojdte sem, to pivo je kalné, a jesté v ném néco plave!“

,,Jak miiZe byt, prosim vds, kalné, kdyz vidite, Ze v ném néco plave?

Pta se chlapecek svée maminky — blondynky:
,»Mami, co je to mozek?*“

,»Dej mi pokoj s hloupymi otazkami, ja mam v hlavé uplné jiné véci!

o Mraz po svatém Josefu neuskodi kvétu.
o Jak prsi v bfeznu, tak i v Cervnu.

o Kolik mlh v breznu k nebi stoupa, tolik bude jeSté v mrazu po
Velikonocich.

o Bourky v dubnu zvéstuji dobré 1éto.
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