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Milé kolegyné a kolegové, vazeni klienti,

vénujte pozornost ndasleduyjicimu doporuceni.
Z davodu zhorsujici se epidemiologické situace dochéazi z rozhodnuti

vlady CR a MZ CR k n&kterym zménam:

S platnosti od 18.10.2021
je mozno podat treti posilujici davku vakciny proti Covidu 19 jiz
za 6 mésici od ukonceného ockovani

S platnosti od 25.10.2021
je povinné noSeni respiratori ve vSech prostorach vcetné
pracovist’ a hromadnych akci bez ohledu na pocet ucastnikii
Vyjimkou je pracovisté, kde je pfitomna pouze 1 osoba

S platnosti od 25.10.2021
novy Metodicky pokyn hlavni hygienicky vydany 19.10.2021 pro
organy ochrany vetejného zdravi K narizovani karantény a izolace
v souvislosti s onemocnénim Covid 19

S platnosti od 1.11.2021
se zkracuje platnost testi — PCR test ze 7 dnd na 3 dny,
Antigennich testa ze tfi dni na 24 hodin

S platnosti od 1.11.2021
pokracCuje povinnost podstoupit jedenkrat za 7 dnii Antigenni
test pro neockované zaméstnance a klienty v socialnich sluzbach
Vyjimku maji osoby ockovang,
osoby, které se prokazi negativnim PCR testem ne star§im 72 hodin,
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osoby do 180 dnti po prodélaném onemocnénti,
osoby v terminalnim stadiu

S platnosti od 1.11.2021
moznost zKkraceni karantény z puvodnich 14 dnt za 7 dni a to
v pripadé ukonceni negativnim PCR testem

S platnosti od 22.11.2021
se zprisnuji pravidla pro provoz obchodi a sluzeb a navstévy
hromadnych akeci (napt.kadetnik, restaurace, hotely, kulturni a
sportovni akce, navstévy hradi....)kde se jiz od pondéli 22.11. neni
moZzZné prokazat PCR nebo antigennim testem.

Méni se pravidla pro testovani Kklienti zdr. pojisStoven.
Z bezplatného testovani se vypousSti antigenni testovani.
PIn¢ oCkovani maji nadale narok na 2 bezplatné PCR testy, pro osoby
mladsi 18 let, pro rozoCkované a ty co se nemohou ze zdr. davodi
oCkovat se zvySuje pocet bezplatnych testli na 5 testii za mésic.

V povoleni navstév do lizkovych zdr. zaFrizeni a zarizeni soc. péce
(domovy pro seniory a domovy se zvl. rezimem) ziistava moZzZnost
prokazat se PCR  testem nebo RAT testem provedenym
zdravotnickym pracovnikem.

Zavadi se testovani zaméstnancu ve firmach 1xza 7 dni .

V Sokolnicich 22.11.2021

Véra Mrkvicova

vedouci zdravotnického useku



Vazeni klienti, kolegové a kolegyné,
Vv soucasné dob¢ probihaji nebo probéhli v nasi organizaci nésledujici

prace:

1) Probiha stavba novych ubytovacich domki na louce u Bilého domu
vV ramci ,,Humanizace pobytovych sluzeb.” Sou€asné jsou provedeny
vykopoveé prace a chystaji se zaklady stavby a pfipojna mista pro
budouci zakladovou desku novych domkii. Ackoliv je stavba zajisténa
proti vniknuti nepovolanych osob, pfesto upozoriujeme klienty a
persondl k dodrZzovani a respektovani bezpeCnostnich opatieni ze

strany dodavatele.




2) Ukoncili jsme rekonstrukci havarijniho stavu elektroinstalace
Vv objektu pradelny, mandlovny a skleniku v hlavni zamecké budoveé,
zakoncCenou revizi bez zavad.

Mimo vySe uvedeného v soucasné dob¢ probihaji:

- malifske prace

- VvV maximalni mife probihaji proticovidova opatfeni v ramci
naSeho zafizeni

- pfipravujeme zakazku ,,Restaurovani piskovcovych prvki na
zémecké budové v DPS Sokolnice

- dale pfipravujeme dotacni program na vysadbu stromi v sadu

O dalSich podrobnostech Vas budeme informovat v pfiStim
zpravodaji.

Milan Kulich

vedouci technicko-provozniho tuseku
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Touto cestou dékuji pracovnikim Domova pro seniory v Sokolnicich

za Vasi starostlivost, milé jednani, ale pfedev§im za Vase asmévy.
Usmév nestoji nic, ale pfinasi mnoho.

Obohacuje toho, kdo ho ptijima,

aniz by ochuzoval toho, kdo ho daruje.

Nikdo neni tak bohaty, aby se bez néj obesel.

Nikdo neni tak chudy, aby ho nemohl darovat.

Foto: usmévava seniorka

Antonin Cervenka, klient odd&leni I1.F



Co se uddlo v mésici #ijnu na 1. A oddéleni?

V probéhlém mésici se neuddlo nic mimotadného. Misto jedné vrstvy

teda nosime dvé. Ale pofad je to jeSté¢ dobry, protoze tfeti vrstvu
nejspiS oblékneme az v prosinci. To jsou asi veSkeré zmény, které nas
momentalné¢ potkali. Ti klienti, ktefi se ptihlasili do kiiZovkaiské
soutéze lusti jak o zivot. Ackoli nekteré kiizovky jsou opravdu velmi

tézké. Jeste Ze néjaka chytrd hlavinka vymyslela kiizovkatsky slovnik.

Foto: procvi¢ovani jemné motoriky



Pomalu planujeme pecCeni cukrovi. Letos s malou zménou. Vse, CO
upeCeme témeér okamzit¢ zkonzumujeme, letos prost€é na nic
neCekame. A jinak cviCime, trénujeme mozkové zavity, zpivame,

anebo prosté¢ jenom plkame. Plkdme o vSem a o ni¢em.

A uZz se té€Sime na dalSi mésic. Tak zatim paaaa a méjte se

fanfaroveé @)

Nadézda Kroslakova, DiS.- I.A oddéleni

Co se uddlo v mésici fijnu na 1.8 oddéleni?

l1.tijen byl svatkem seniort, a protoZe se musi takova véc tadné
oslavit, byli do naSeho domova pozvani houslisté-pani Vilma Novotna
s jejim synem LukaSem Novotnym. Cilem tohoto koncertu bylo, aby
se zucastnili nejen ti klienti, ktefi se mohou volné¢ pohybovat po
zameckém arealu, ale 1 ti, ktefi jsou upoutani na lizko. Pani Novotna a
jeji syn Lukas prosli vSechny zamecké pokoje a v kazdém z nich

zaznélo nékolik skladeb. Dojeti a radost nebralo konce. Nékdo si utiral

slzy dojeti a ti co si chtéli zazpivat, tak se houslim ptidali.

Foto: vystoupeni houslistil



Jak tak pokracovaly fijnové dny, slunicko sice svitilo, ale venkovni
teploty jiz nedovolovaly travit vice Casu v zamecke zahradé, tak jsme

se vice s klientkami zaméfily na vytvarné Cinnosti, lusténi kiizovek a

cteni rliznych romant.

Foto: procvicovani jemné motoriky

Nejvice smichu a radosti vSak zaznivalo, kdyZ se klientky pustily do
turnaje stolnich her. ,,Nervy tekly, adrenalin stoupal, smichu a humoru

se meze nekladly*.

Krasn€ podzimné zbarveny meésic fijen byl velice vydateny a my

budeme pomalu naSlapovat do nasledujiciho mésice listopadu.

Pavlina Krbilkova, DiS. — I.B oddé€leni



Co se uddlo v mésici #ijnu na I1.C oddéleni?

Rijen byl nad o¢ekavani teply. Pozorujeme zbarvenou piirodu za

okny, a uZivame si podzimni slunecné dny 1 zlatnouci stromy. M¢&sic
jsme zahajili houslovym koncertem ke Dni seniort. Klienti se
zi&astnili voleb do Parlamentu CR. Kupodivu méli jasno v tom, koho
budou volit. Pfi zpivani ndm naskakuji texty pisnicek, ldmeme si
hlavu nad kiiZovkami a trénujeme ruce pti vykreslovani. TéSime se na
povidani se Cleny Kiestanskych sborti 1 na bohosluZzbu s nasim panem
farafem. Povidali jsme si o vzniku republiky v r. 1918. Také nés bavi

Cist pribehy z knihy Vlasty Javoticke.

Foto: ¢teni z Bible

Helena Prochazkova - 11.C oddéleni
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Denn¢ — aktivizace imobilnich klientd, doprovod klientt k 1ékari

Utery 2.11.
Stieda 3.11.
Utery 9. 11.

Ctvrtek 11.11.
Pondéli 15.11.
Ctvrtek 18.11.
Ctvrtek 25.11.
Ctvrtek 26.11.

Skupinové Cteni, lusténi kiizovek- LA
Pohybové aktivity, kvizy — Stodola
Pohybové¢ aktivity, retro predméty— LA
Povidani nad retro predméty — Stodola

17. listopad 1939 a 1989 |.A

17. listopad 1939 a 1989 — Stodola

Vanoc¢ni peéeni-vanilkové rohlicky— Stodola

Vanoc¢ni peceni-vanilkové rohlicky-1.A

I1.B oddéleni

Denn¢ — aktivizace imobilnich klientt, doprovod klientl k 1ékafi

Stireda 3.11.

Ctvrtek 18.11.
Ctvrtek 25.11.

Patek 27.11.

Povidani o dusickovém cCase
Vzpominani na Mezinarodni den studenstva

Vzpominani nad sadou retro pfedméti

PeCeme vanoc¢ni cukrovi



Denné — aktivizace imobilnich klientli, doprovod klientl k 1ékafi

Pondéli 1.11.
Utery 9.11.
Utery 16.11.

Ctvrtek 25.11.

Povidani — Dusic¢kovy cas
Hrani stolnich her
Vyroci sametoveé revoluce — vzpominky na studentska 1éta

Peceni pernicki

Ctvrtek 4.11.

Patek 5.11.

Pondéli 8.11.

Streda 10.11.

Streda 10.11.

Ctvrtek 11.11.

Ctvrtek 18.11.

Ctvrtek 18.11.

Patek 19.11.

KRIZOVKARSKA LIGA od 10:00 hodin na oddélenich

PRODEJ PONOZEK od 10:00 hodin v kantyné
BIBLICKE PRIBEHY od 10:00 hodin na 11.C oddéleni
PRODEJ OBLECENI{ od 9:00 hodin v kantyné
MSE SVATA od 10:00 hodin na I.B oddéleni

KRIZOVKARSKA LIGA od 10:00 hodin na oddélenich
PREDNASKA DR. KARNETA-Brno ve 20. stoleti

od 10:00 hodin na Il.C oddélent
MUZIKOTERAPIE od 10:00 hodin na 1.B oddélent

KRIiZOVKARSKA LIGA od 10:00 hodin na oddélenich



Pondéli 22.11. BIBLICKE PRIiBEHY od 10:00 hodin na I1.C oddéleni

Ctvrtek 25.11. KRIZOVKARSKA LIGA od 10:00 hodin na oddélenich

Pondgli 29.11. DOBROVOLNICE od 10:00 hodin na oddélenich
- Vmésici istopadi slavi své narozeripI
Bozena Durddkovd Jarmila Krabickovd

Jan KruZik, Frantisek Lauterbach
Lubomir Regentik, Ludmila Sebeckovd

Anna Tukacovd Marie Vachalovd

Ing. Miroslav Vordc Antonin Vrdna

Pavel VykouRal Anna Zbdnkovd
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Nasi zaméstnanci

Sylva Bajerovd Vladimir HarvdneRk,
Janka Herberkovd Mgr. Michaela Krdalovd, DiS.
Pavlina Nejezchlebovd Jarmila Rozehnalovd
Frantisek Sekanina Iveta Suchomelovd

Blahoptejeme!

PRIRAZENI OBLECENI-spojte spravné dvojice slov.

1. KaSmirovy A. kostym
2. Norsky B. vystiith
3. Kimonové C. saty

4. 7Zvonoveé D. kosile
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5. Kolova E. rukavice

6. Pouzdrové F. Satek

7. Lodickovy G. Sukné
8. Flanelova H. svetr

9. Prstove I. Rukavy
10. Kalhotovy J. kalhoty
11. Norkovy K. bunda
12, LyZatska L. rukavy
13. Spagetova M. sala

14, Hedvéabna N. puncochy
15. Sitované O. raminka
16. Netopyii P. koZich
17,

Helena Prochazkova - I1.C oddéleni

PFi¢iny civiliza¢nich nemoci ¢asto najdeme v nasi mysli.

Civilizanich onemocnéni, jako jsou napiiklad cukrovka, obezita, chronicka
unava, uzkosti, alergie, respiraCni problémy, migrény, deprese, syndrom
vyhoteni a podobn¢ neustale pribyva. Lékaiim se sice mnohdy dafi tyto nemoci
stabilizovat, ale prava pfi¢ina daného onemocnéni ziistava Casto nadale skryta.
K soucasné situaci bezpochyby velkou mérou pfispiva i1 zZivotni prostiedi a nés
Zivotni styl.

,»V hledani pfiiny ale musime jit jest¢ o krok dale. I to, Ze znecistujeme své
okoli, mé& totiZz svou pfiCinu. Skutecné kotfeny vSech naSich soucasnych
problémi spocivaji v naSem mySleni. Jsou to pravé naSe myslenky, které nés
vedou ke znecist'ovani planety a rodi civiliza¢ni choroby,* vysvétluje FrantiSek

Bartos, zakladatel Skoly shiatsu.



Lidé ¢asto posuzuji to, kdo se, jak chova. Nevidi ale, Ze jakékoli jednéani se rodi

vzdy z mySlenky.

,Napiiklad kdyz se n€kdo popere, pfedchazi tomu, Ze se ti dva navzajem slovné
urazeji. Tomu zase predchdzeji myslenky plné zavisti anebo tfeba pohrdani. A
tak je to u kazdé lidské ¢innosti. Hlavni je zménit vnitini pfesvédceni. Uvédomit
si, jaké mySlenky a nadzory nam skutecné prospivaji a jaké ndm Skodi. A ty
Skodlive je potfeba zmeénit,” upozoriiuje praktik shiatsu Dalibor Bohag.
Skute¢né poznani pfirody je cesta do svého nitra, a ne napodobovani chovani

ostatnich.

Clovék vzdy podléhal a bude podléhat vyssim zakonitostem — zdkontim piirody
a vesmiru. Tyto principy nas zcela piesahuji. Lidské zakony, at’ uz v podobé

moralky, anebo prava, jsou v porovnani se zdkony piirody uplné nicotné.

,,Civilizace, které jsou moudré, se snazi tyto zakonitosti pochopit a Zit s nimi v
souladu. Jejich obyvatelim takovy pfistup zajistuje fyzickeé a psychické zdravi,
a predevSim vnitini klid a rozviji v nich hlubokou moudrost. NaSe civilizace jde
vSak opaénym smérem, a proto se u nas objevuji rizné psychické a zdravotni

problémy,* vysvétluje FrantiSek Bartos.

Jednim ze ziakonu prirody je pomijivost
Vse, co vnimame skrze smysly, ma svilij zacatek, rast, vrchol, pokles a konec.
Vse, co zazivame, za¢ind 1 kon¢i — snidan¢, mladi, pracovni den, partnerstvi,

zamilovanost, dovolena...

,My jsme ale vychovavani k tomu, abychom se snazili véci neustdle drZet a
branili se jejich konci. Kdyz nés pak vyhodi v praci anebo nds opusti pratelé, je
to pro nas Casto zdroj velkého utrpeni. Takové situace v nas vytvareji velké

napéti, spoustu emoci a Casem mozna 1 psychické a zdravotni problémy.



Navic, abychom véci udrzeli v souladu s naSimi pfedstavami, jsme pro to
mnohdy ochotni udé€lat cokoliv — znepftatelit si pfatele, opustit partnera, a
dokonce i drancovat pfirodu, ni¢it vlastni ptidu a vodu, zneuzivat ostatni lidi. To
vSe je jen dusledek nasi oddélenosti od své vlastni pfirozenosti. A to Pokud se
chceme uzdravit, musime se vratit ke své podstaté. K tomu je potteba byt v
souladu s pifirodou a s jejim rytmem; je potfeba byt pokorny k jejim

zakonitostem.

Navic pokud pronikneme do podstaty ptirody, pochopime, kdo jsme my sami,
odkud pochazime, co je télo, co je mysl, co je laska, pratelstvi, a predevsim to
Stésti. Nas vztah k sobé, k ostatnim lidem 1 k pfirod¢ se pak za¢ne uzdravovat a z

naSeho Zivota postupné za¢nou mizet fyzicke 1 psychické potize.

Nejde zde o néjaky poSetily ideal. Jde o skuteCnost, kterou je mozné si
jednoduse ovéfit porovnanim rtiznych civilizaci, zpisobu jejich mysSleni a
zdravotnich problémd, které je suzuji. Pokud se chceme uzdravit, musime se

vratit ke své podstaté.

»Mladéa generace Asiatil se snazi hodné ptipodobnit zdpadni civilizaci. Ale nasi
piedci, stejné¢ jako jeSté moje generace, maji velikou uctu a pokoru k matce
piirodé. Zijeme, jime, cestujeme podle pocdasi, roéniho obdobi, zdravotniho
stavu a podobné. Dfive, nez se vydame na cestu nebo zasadime néjakou plodinu
nebo udélame rozhodnuti, vzdy velmi pozorné sledujeme chovani zvifat, silu a
smér vétru, pohyby mraki. Clovék nestoji nad piirodou, neni to jeji pan. Clovék
je zrnko pousté, které je stejné vyznamné jako ostatni zrnka — jako motyl, ¢ervik
anebo kamen,“ vysvétluje Gantulga Ganjuur, duchovni ucitelka plivodem z

Mongolska.
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Zadny doplnék stravy ¢i sebesilnéjsi 1€k véci nezméni
Z4dné jiné feSeni nez navrat do harmonie s pfirodou navic ani neni. Pokud nase
mysleni nebude v potadku, tedy v souladu s nasi pfirozenosti, Zadny doplnck

stravy, zadny sebesilnéjsi 1€k tuto skute¢nost nezméni.

Pokud je mysl zatemnéna, 1éky a bylinky budou vZdy jen mirnit projevy nemoci
a ulevovat nam od dusledki naSeho pocindni, nikdy vSak nevyfesi skutecnou

pricinu.

Ani alternativni metody nefunguji jako mavnutim kouzelného proutku, jak lidé
Casto vefi. K vyléceni mize dojit jen diky opravdové ochoté, snaze a discipliné
daného c¢loveka néco ve svém mysleni a Zivoté ménit. A to vyZaduje praci a také

se to nestane ze dne na den.

Coz potvrzuje 1 farmaceutka Jitka ROZzickova: ,,Jako Iekarnici mé Casto trapi,
kolika lidem neni moderni medicina schopna pomoci. At uz se jedna o bolesti
hlavy, kozni, gynekologické, neurologické nebo rizné psychické potize, ¢asto se

objevuje podobna véta...

,UZ jsem vyzkouSel/a vSechno mozné, co mi jesté poradite?‘ Lidem bych vzdy
nejradéji fekla, ze je potfeba si uvédomit, ze feSeni problému se neskryva v
zadnych zazra¢nych kapkach ani tabletach, i kdyz ty samoziejmé mohou.
Bohuzel mnozi lidé stejné pfistupuji 1 k vychodni medicing ¢i dalSim
alternativam.

,»Ani alternativni metody ale nefunguji jako mévnutim kouzelného proutku, jak
lidé Casto véti. Lidé tak Casto zajdou k 1€€iteli, Samanovi, na shiatsu a podobné s

tim, Ze se samo néco zméni a stane. K vyléCeni ale miZze dojit jen diky

opravdové ochote, snaze a discipliné dané¢ho clovéka néco ve svém mysleni a
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zivoté ménit. A to vyzaduje praci a také se to nestane ze dne na den,* dodava

farmaceutka.

Z. extrému do extrému
Lidé se tak casto chtéji vratit k ptirod¢, ale ve skutecnosti jdou do opacného

extrému.

,Dnes jsme svédky riiznych trendd, jako je naptiklad chozeni naboso v zimé,
jedeni syrového jidla béhem celého roku, nemyti si vlasii anebo nekompromisni
vyhybani se 1ékim a podobné. Takové postupy vibec nevychazeji ze
skute¢ného poznani, ale naopak ukazuji na nasi oddé€lenost od ptirody a nase
nepochopeni. Je to jen takovy mddni trend. Skute¢né poznani ptirody je cesta do

svého nitra, a ne napodobovani chovani ostatnich, varuje Gantulga Ganjuur.

Ke skute¢né zméné nasi spole¢nosti dojde tehdy, kdyz se postupné zméni kazdy
z nas. Kazdy musi zacit sdm u sebe, nelze chtit po ostatnich, aby se zménili, a
sami zlstavat beze zmény. Nejlepsi cestou ke zméné ostatnich je byt pro né

piikladem a inspiraci. KdyZ uvidi vysledky, pochopi.

Jak se postupné vracet ke své prirozenosti?

Pozorujte ptirozené chovani zvitat a malych déti.
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- Pobyvejte hodné ¢asu Vv piirodé, vnimejte jeji tempo a rytmus, zkuste ho
nasledovat.

- Pozorujte proménlivost ptirody a to, jak se tato dynamika projevuje ve
vasem vlastnim zivot¢.

- Sledujte, jak se méni vaSe chuté a potieby béhem dne, béhem roku a v
riznych Zivotnich situacich a zivotnich fazich.

- Vice vnimejte sebe a své okoli, méné¢ mluvte a ptremyslejte.

- Meditujte, vnimejte a zkoumejte svou mysl a télo. Proniknéte do vyznamu

dechu.

Foto: pohled do korun stromt

Pievzato z internetu: Novinky.cz

Skryta hrozba v podobé demence aneb Jak si co nejlépe udrzovat pamét’.

Demence je zakeind nemoc. Zatimco télo zlstava V kondici, vzpominky

a dovednosti jsou dfive ¢i pozdéji pryc€. Jak proti ni bojovat?

Zékeinost demence spocivad v tom, ze se mize dlouhé roky pomalu rozvijet, nez

se objevi zavaznéj$i rozeznatelné piiznaky.
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Na rozdil od zaznamenaného poklesu vyskytu kardiovaskuldrnich chorob a
rakoviny se piipady demence v letech 1990 az 2016 vice nez zdvojnasobily,
podle pfedpovédi se do roku 2050 dokonce ztrojnéasobi, tvrdi psycholog Stephen
Almada.

D4 se ale vilbec s demenci, kterou Ize charakterizovat jako chorobu, pfi niz
dochézi k degenerativnim zméndm v mozkové tkdni, néjak bojovat? Nejlépe

preventivné 1 roky doptedu a posilovat vlastni pamét’ a schopnosti?

Samoziejmosti je omezeni rizikovych faktorfi, které provazeji tfadu dalSich
nemoci, jako je alkohol, nadvéha, stres, nedostatek spanku a dalsi. Cemu jestd

vénovat pozornost?

Zdravé prostiedi
Mezi rizikoveé faktory vyskytu demence patii i dlouhodobé¢ vystaveni smogu a

vvvv

kontrolovatelny faktor, 1 tak se s tim d4 néco d¢€lat.

Pokud wuz volite misto k Zivotu, rozhodné nevybirejte nic pobliz
frekventovanych silnic ¢i dalnic, odbornici nehledé na vyskyt koronaviru
doporucuji 1 noSeni masky, pokud neni zbyti a musite se v podobném prostiedi

pohybovat.

Chronické vystaveni vysokému znecisténi ovzdusi je podle lékait spojeno s
rozvojem demence u dospélych a tvorbou proteinti (spojenych s Alzheimerovou

chorobou) v mozku déti a kojencd, a to jiz od 11 mésict veku.

Socialni vazby
Samota zabiji. MoZna ne hned télesné, ale duSevné rozhodné ano. Nic¢i laskyplné

vztahy, zptetrhava béZzna pouta, omezuje péci a starost o druhé 1 sebe samé.
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Jak se tomu vyhnout? Nestraiite se lidem, i kdyz tieba nemate partnera. Vzdy se
da najit ptilezitost, jak potésit sebe 1 ostatni. At uz jde tfeba o ranni kldboseni pfi
koupi kavy, kratky hovor s kolegou ve vytahu nebo jen usmév na ciziho

Cloveka, ktery vas miji, jakékoli socialni vazby se pocitaji...

Spravna vyziva

Mezi rizikové faktory spojované s demenci patii 1 konzumace nezdravych ¢i
rostla konzumace priamyslové zpracovanych potravin hlavné ve skuping 2 az 19
let. To mize byt podle odbornikli 1 jedna z odpovédi na otazku, proC se

necekané zvysuje vyskyt demence 1 u mladych lidi.

Zkuste proto vénovat vEtsi pozornost tomu, co jite. Nejednejte automaticky,

planujte si, co budete jist. Rovnéz si také uvédomte, jak se po jidle citite.

Podpora spanku
Jak bylo zminéno vySe, jednim z rizikovych faktori rozvoje demence muize byt i

dlouhodobgjsi nedostatek kvalitniho spanku.

Poruchy spanku ve stfednim véku zvySuji riziko demence ve véku pozdéjsim,

tvrdi zjiSténi studie publikované na védeckém serveru Science Direct. U jedinct

o 24

dopad na pamét.

Spankovi odbornici proto doporu€uji dodrzovat pravidelny spaci rezim, jak jen

to jde, a to i o vikendech. Aby nedochazelo k jeho naruseni, méli bychom se

o A4

stimulantiim v podobé& kofeinu ¢i nikotinu. Vhodné neni ani nadmérné mnozZstvi

tekutin vypitych chvili pted spanim, o alkoholu ¢1 tézkych jidlech nemluvé.
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Cviceni
Zpusobem, jak podpofit své télo, a hlavné mozek, je 1 cvieni. Jeho skryta sila
spo¢iva v pozadavcich, které klademe na své télo, sami sebe a mozek, aby se

spojily a spolupracovaly jako celek.

Bez zdravi sebe sama, dusSe a téla neni zdravy ani mozek. Neni tedy ndhoda, Ze

kardiovaskularni a svalova zdatnost jsou spojeny s mozkovou kondici. Chcete-li

vvvvvv

- Bezpecnost predevsim — pokud uz je to n¢jaka doba, kdy jste naposledy
cvicili, porad’te se se svym lékafem ¢i odbornikem.

- Rozvijejte vlastni silu a odolnost tim, ze piekonate pocatecni odpor ke
cviceni.

- CviCeni je 0 sebepoznani. Vsad'te na mindfulness. Naucte se vnimat a

zpracovavat vlastni pocity.

Autor: Bohumila Kunertova, Novinky
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Lustime sudoku!

53 | |7

6| 195 |
9 8| | 6
8 6 3
4 8 |3 1
2 - p
6 |28
41/9| |5
8 719

Zdroje:
https://www.google.cz/search?q=pe%C4%8Duj%C3%ADc%C3%AD+0soba+o
https://www.google.cz/search?q=podzimn%C3%AD+strom&hl=cs&tbm=isch&source=

https://www.google.cz/search?q=spokojen%C3%Al+mysl&hl=cs&tbm=isch&source=h

Chcete mit svlij Zamecky zpravodaj? Pokud ano, je mozné si ho zakoupit za 30,-
K¢. Zeptejte se Vasich sestticek.

vas Zpravodaj

Uzavérka pristiho Cisla Zameckého zpravodaje je 30.11.2021. Své piispévky
zasilejte v elektronické podob¢ na email stiborova@domovsokolnice.cz
Redak¢ni rada: MVDr. Petr Novacek, Mgr. Eva Stiborova, Véra Mrkvicova,
Helena Prochazkova.
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