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Casopis urceny pre klientov a zamestnancov Domova socidlnych sluZieb a zariadenia pre seniorov Raca

Chcete v lete
kvetinace plné
letniciek a trvaliek?
Prave je aktualna ich
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SOPE, A S £ fe s R e S
asho zariadenia Zelame leto plné pohody,
zazitkov, ale i odpocinku a aby sme sa v septembri vsetci v zdravi stretli ©.

Spolu s rastlinami si
nezabudnime zaobstarat’ aj
dostatok cerstvych

pestovatel'skych
substratov. Hodia sa tie,
ktoré si urené na
pestovanie kvitndcich
. balkonovych letniciek
- b alebo  muSkatov. Pre
4 N\ petinie alebo surfinie si musime zaobstarat’ Specidlny substrat.

Zéakladom uspechu je vyber spravnych rastlin na dané miesto. Na slne¢nych miestach
prosperuji muskaty, surfinie, petinie, chryzantémovky, nemézie, gazanie, Zelezniky,
vejarovky, sanvitdlie, dvojzuby alebo bakopy. V polotieni zasa nddherne kvitnd fuksie,
begonie, lobelky alebo netykavky.

Okrem kvitnicich rastlin moZeme vyuzit' aj jedince s ozdobnymi listami. Zakratko
\ J vytvoria husto olistené previsy a zaujimavo doplnia kvitnuce druhy. Osvedcili sa plektrant,

koleus, zadusnik, povojnik batatovy, slamiha, dichondra alebo ¢erkac.
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Véetky'}m prij

Vasa redakcénd rada

Nase Noviny vyddva DSS a ZPS Raca. Redakcna rada: Anna Juricovd, Eva Kovacovska,
Milada Rakovska. Graficka Uprava textu: Mgr. Lenka Prutkayova, Mgr. Barbora Gubova.
Tlac: Ing. Hana Korcova. Redakcia si vyhradzuje pravo upravit prispevky podla potreby

tak, aby sa nezmenil ich vyznam.

spracovala: Viera Hajduchova
zdroj: internet
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Pitny rezim

Pitny rezim je slovné spojenie, ktoré uz v
dnesnej dobe poznaju aj deti. Vieme ale preco je
pitny rezim taky délezity? Pozname spravne
zasady jeho dodrziavania? Dodrziavame ich? Toto
su otazky, ktoré si musime polozit hned na o
zacCiatku a zamysliet sa nad nimi. Y ': coe e IR

Dve tretiny nasho tela tvori voda. Telo musi K LT
prijimat pitim priblizne 1,5 azZ 2,5 litra vody za den. Okrem toho si vodu vyraba organizmus
sam pri spalovani Zzivin — metabolickymi cestami. Nespotrebovan3d, zuzitkovand voda sa z
tela vylucuje najma mocenim, unikom vodnej pary pri dychani a samozrejme potenim.
Pitny reZim je systém doplnovania tekutin stratenych z fudského organizmu pri beznych
ale najmd narocnejSich cinnostiach. Je neoddelitelnou sucastou vyZivy vratane
regeneracie organizmu.

Pre spravne dodrziavanie pitného rezimu platia 3 zakladné principy:

Princip spravneho napoja — Hlavnou latkou pre Zivot ludského organizmu je voda.
Ostatné napoje sa od Cistej vody odliSuju svojim obsahom cukru, dochucovadiel a
konzervacnych latok. Kazda z tychto ingredencii ma svoje Specifika, ktoré ju vylucuju z
vhodnosti pre pitny rezim, pretoze zvysuju spotrebu vody v biochemickych procesoch.
Preto ich konzumacii by sme mali Umerne prispdsobit aj konzumaciu vody v pitnom
rezime. NajvhodnejSim typom vod su prirodné stolové vody, lahké mineralne vody z
vyrovnanym obsahom mineralnych latok do 500 mg/I.

Princip spravneho ¢asu — Pocit smadu je prvym signdlom nedostatku vody. Pri spravnom
dodrzani pitného reZzimu by sme nemali pocitit smad. V priereze dna je dolezZité dodrziavat
najma pravidelnost a priebezné pitie. Nevhodnym navykom je pitie vac¢sieho mnoistva
tekutin pocas jedla. StaZuje to traviace procesy a zniZuje efektivnost vyuZitia energie z
prijatej stravy. Spravne je napit sa prvykrat rano po prebudeni a dalej pit medzi hlavhymi
dennymi jedlami. NajlepSie v intervale zhruba pol hodiny po jedle a najneskér pol hodiny
pred jedlom.
' ki Princip spravnych davok —Aby bol organizmus
hydratovany efektivne je spravne prijimat mensie
objemy vody v CastejSich intervaloch. Nespravne je
jednorazové pitie vacSieho mnoistva, ktoré zdanlivo
odstrani pocit smadu ale neprimerany objem nie je
v sulade s aktudlnymi potrebami organizmu. Telo si
nedokaze ,vyrobit“ zdsoby a voda iba ,pretecie”
organizmom. Preto ho zasobujme vodou plynulo.

spracovala: Mgr.Lenka Prutkayova
zdroj: internet

Na&jdi v osemsmerovke tieto slova: Modra, Stary Tekov, Kosice, Senkvice, Pre3ov,
Revuca, Krpacovo
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pripravili prijimatelia z 3. poschodia

11



Nase mesto

Ako aj po minulé roky, aj tento rok sa nase zariadenie zapojilo do celoslovenského
projektu s nazvom ,,Nase mesto”. Projekt sa konal dna 10.juna od 9:00 do 12:00 hodiny
vo vonkajsich priestoroch DSS A ZPS. Do akcie sa zapojilo 15 dobrovolnikov z roznych
firiem a samozrejme pomahali i nasi prijimatelia. VSetkym zucastnenym dakujeme za
spolupracu a teSime sa na buduci rok.

Mgr. Lenka Prutkayova

ZASMEJME SA ©

Cerveny a ustavi¢ne vrieska.

- A preco ho nevrétite?

- Nemozeme. Tri dni sme ho uz pouzivali.

Babicka upozorniuje svojho vnucika:

- Jozko, ked' kasles daj si ruku pred Usta.

- Babi, neboj sa, mne zuby nevypadnu!
Bratia sa nahdanali po izbe dovtedy, az ich matka

Syncek ukazuje vysvedcenie a matka mu hovori: nepotrestala. Ked priSiel otec z prace, spytal sa:
- No, syn mdj, to vysvedcenie nie je najkrajsie! - Co ste vyviedli chlapci?
- Ale mama, - hovori syn, - vysvedcéenie predsa - Boli sme potrestani za nedovolenu rychlost.

pisal pan ucitel a nie ja!
Janko a jeho otec boli v Tescu na nakupoch. A

Misko sa pyta otecka: Janko zacne hovorit:

- Otecko, preco tie baletky tancuju po Spickach? ,,0ci, kip mi ¢okoladul!

- Aby nezobudili obecenstvo... Otec nato:
,,Nekulpim, stoji vela penazi!"

- Vladko, umy si ruky, ked pojdes do skoly. Janko:

- Netreba, ja sa aj tak nikdy nehldsim. ,,Tak mi daj aspon facku!"
Otec:

- Ako vyzera bracek, o ste si prave kupili? ,,Zaco?"

- Ohavne! Nema ani zuby, ani vlasy, je cely Janko:

,,Lebo budem plakat a mamina mi kapi!!"

pripravili prijimatelia z prizemia
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Nase mamicky

Cas nasho Zivota ubieha rychlo.
V priebehu ¢asu udeje sa nieco dobré
aj zlé. Ku vSetkému sa musime
postavit zodpovedne a udalosti riesit.

V naSom Zivote vSak mame ku
vsetkému pomoc - svoju mamu. Je to
Clovek, ktory v zlom i v dobrom vzdy
stoji pri nas.

V mesiaci maj, jeden den bol
velkym sviatkom — Den matiek. Aj
ked" sme uz vrokoch, ked datum
nasho narodenia, je nasou
spomienkou na matku, jej laskavé ruky, srdce a starostlivost v chorobach. Doviedla nas
do skoly a dbala, aby sme do svojej pamati prijimali vedomosti, ddvané nam ucitelmi.

Dnes, ak eSte mame mamicku v nasej blizkosti, ale aj tym, ktoré uZ odisli na vecny
odpocinok, vrucne za vsetko dakujeme.

Nase mamicky, spominame na Vas. Ak nie sme blizko seba, aspon v duchu podavame
ruku a slovné prosby o odpustenie pripadnych zlych skutkov. Vdaka za vasu starostlivost
po cely Zivot.

Anna Juricova

Pribeh jednej skolky

Nam, ktori sa stretdvame s detickami v ¢ajovni ZPS, kazdy rok nas potesia a zapraju
nam vela zdravia, 3kdlkari z MS Krasfianko. Aj v tomto roku na néas nezabudli. Napriek
rédznym chorobam ainym problémom, prisli apriniesli nam ako podakovanie za
stretdvanie sa vlastnorucne vyrobenu knizku
pod nazvom ,,Pribeh jednej skolky”.

Babicky a dedko knihu Ccitali v ¢ajovni
apritom spominali. Dakujeme nagim
,,SInieCkam a hviezdickdm®, prajeme im vela
zdravia a radosti v celom ich Zivote.

babicky a dedusko z ¢ajovne ZPS



Predstavenie s nazvom ,,Baby na palube“

Dnia 22.4.2022 sa pod zastitou Bratislavského samospravneho kraja uskutocnilo u nds
v zariadeni divadelné predstavenie ,,Baby na palube”. Po dlhom obdobi prisnych
pandemickych opatreni sa mohli nasi klienti zabavit a
odreagovat prostrednictvom tohto vynimocného kultirneho
zazitku.

Dej predstavenia bol puatavy, zaujal nie len Zenské
publikum. V hlavnych ulohdach ucinkovali dve skvelé herecky
pani BeleSova a pani Martinkova, ktoré vyobrazovali Styri
rézne postavy — Zeny na materskej. Predstavenie ponuklo
veselé svedectvo o tom, Ze aj materskd méze byt vzrusujuca.

Po predstaveni sa herecky pani BeleSovd a pani
Martinkova venovali nasSim prijimatelom, ¢o dotvorilo
atmosféru a celkovy dojem z podujatia. Nasi klienti na znak
Ucty a vdaky podarovali hereckam krasne zivé ruze.

Eva Kovacovska

Krst spomienok a pamati

Znova sme sa ziSli na peknej avela spominajucej akcii. UskutoCnil sa krst dvoch
prileZitostnych publikacii ato p. Teodora Sindlyho z DSS a ZPS Ra¢a a manzelov Igora
a Sone Jakabovi¢ovcov z Race.

Akcia krstu tychto dvoch prileZitostnych akcii sa uskutoénila v zahrade MU v Raéi. Celd
akcia prebiehala za ucasti p. Dr. Murina, p. starostu Race Mgr. Drotovana, zastupcov DSS
a ZPS a to hlavne riaditelky p. Mgr. TatarkoviCovej, zastupcov BSK a dalSich.

Obidve publikacie st velmi dobre spracované so spomienkami na minulost. Publikacia
p. Teodora Sindlyho pri spomienkach prindsa aj velmi pekné malby obrazov, ¢o celkove
ozivuje spomienky. Ak ich budete ¢itat mozno, Ze aj vdm niektorym sa v duchu objavia
z uplynulych rokov pokusy zanechat po svojom Zivote aj nejaku dlhodobu spomienku
trebars aj pokusy malovania — podarili sa — nepodarili? Panu Sindlymu sa to podarilo. Je
potrebné podakovanie. S o= ‘

VaZeni prijimatelia DSS a ZPS Raca, zatial vietky B < 3
prilezitostné publikacie boli vydané s prispenim
finan¢nych dotdcii, za ¢o je potrebné podakovat tym
obc¢anom, ktori si vazia minulost a chcu porovnavat
zivot vminulosti ateraz. Hlavne pre dnesSnych
mladych ludi.

Anna Juricova

Recyklovanie umelohmotnych flias

Na kazdom  poschodi v terapeutickej
miestnosti je moznost recyklovania
umelohmotnych flias ¢i plechoviek s oznaenim
,2". Zvyzbieranych penazi socialne terapeutky
zakupia prijimatefom drobné obcerstvenie, ktoré
si spolo€ne vychutnaju na aktivitach.

Pomahame si navzajom

Nielen nasi prijimatelia, ale aj zamestnanci sa podielaju na vyzdobe spolocnych
priestorov zariadenia. Dakujeme im za ich ¢as a ochotu, ktoré tomu venuju.

,,Hrame na Zelanie”

,,Hudba je jazykom ducha. Otvdra tajomstvo Zivota, prind$a mier, odstraiiuje spory.*

(Chalil DZibran libanonsky vytvarnik, bdsnik a spisovatel 1883 — 1931)

Milujeme hudbu, tanec a spev. Pravidelne sa stretdvame za zvuku naSich oblubenych
piesni. Spolo¢ne sa zabdavame spievame a tancujeme
a uzivame si spoloc€ne straveny cas.

Mgr. Lenka Prutkayova



Aktivity v nasom zariadeni
Chlapska dielna

Socidlna terapeutka sa spolu so Sikovnymi prijimatelmi a udrzbarom Martinom kazdy
pondelok o 14 tej hodine venuje manualnym pracam v zahrade zariadenia. Na jar a leto
roku 2022 si dali za ulohu zrenovovat vsetky lavicky. Staré drevo nahradzuji novym
a Zelezné kovanie dostava tiez novy glanc. Praca ich velmi bavi a maju z nej poteSenie. Ak
by sa do nasho timu chcel pridat ktokolvek z vas, kontaktujte pani Prutkayovu, socidlnu
terapeutku.

Tvorba vyrobkov

Pocas celého roka prijimatelia na aktivitach nezahalaju a okrem inych cinnosti,
vyrabaju najma vyrobky. Niektori sa zamerali na hlinu, ini zase na drevo. Jeden nas
prijimatel zase maluje krasne obrazky alebo dalSia vySiva. Aj na tohtorocnom DOD sme
sa mohli popysit vyrobkami a za symbolickd cenu sme ich i predavali. VSetkym vyrobcom
z celého srdca dakujeme.

Duchovné okienko

PriSlo nam leto. Mnohé ponuky kridsnych vychadzok, ale aj horucavy, ktoré nas
zmdhajud. Cirkev ndm v tomto obdobi ponika krasny cas mdja, kedy obzvlast uctievame a
utiekame sa k Panne Marii. Mesiac kedy ndm Madria pontika samu
seba aby nds mohla chranit’ a orodovat’ za nds. V tomto Case sa s
Uctou modlime loretdnske litdnie, v ktorych Mdriu vzyvame ako
Matku, ako Kralovnd. Isto nikdy nebolo pocut’, Ze kto sa pod jej
ochranu utiekal, Ze by bol opusteny.

Mesiac jin je zase venovany ucte BoZzského srdca, ktoré ndm
vo svojej plnosti ponika mnohé dary, ktoré si krdsne
zvyraznené v litdnidch k BoZskému srdcu! Jin ndm prindSa
krasny dar pochopenia Eucharistie - jej potreba a ddleZitost’ ako
pokrmu z Neba, ndm je dané hlavne vo sviatku Bozieho tela, na
ktory si mnohi pamitame eSte z Cias detstva. JeZiSu klaniame sa
pred tebou a prosime za seba a za svojich blizkych, udel’ ndm
milost’ aby sme nezanedbali tak vel'ky dar, ktory je ndm dani v eucharistii. Ako pokrm,
ako Zit’ pravy Zivot a ked’ budeme s JeZiSom spojeni cez eucharistiu, budeme vovedeni do
vecného Zivota! Ponuka, ktord sa neodmieta, ale s tdctou a vel'kou vd’akou prijima! BozZe,
daj aby sme to chépali a robili tak.

Mgr. Anna Mezeyova

Chybas nam, Otka

V aprili tohto roku nds opustila po dlhoroénej a zakernej chorobe
(s ktorou stato¢ne bojovala) nasa dobra priatelka, pani Otilia. Tato
dobra a obetava Zena Zila niekolko rokov v nasom zariadeni ZPS Pri
vinohradoch.
Milovala Zivot, svoje deti, vnucatd, mala vela priatelov a casto nas
pozyvala do prirody na svoje obliUbené miesto, kde rada oddychovala.

Pri Zochovej chate, kde jej syn -potomok ,, huncokarov” vytvoril oazu
pokoja a kfudu, kde velmi rada chodila oddychovat a pracovat na svojej minizahradke.

Po poslednej rozlucke s nou nas klientov so socialnou pracovnickou pozval jej syn so
sestrou na spomienkové posedenie (zabezpecil ndm dopravu) na mamine oblubené
miesto, ako si to ona za svojho Zivota Zelala.

Dakujeme za tuto spomienku jej milujicemu a obetavému synovi, ktory si s nami uctil
spomienku na svoju mamu a nasu priatelku, ktora nam tu velmi chyba. Zostane navzdy
v nasich srdciach.

Maria Rakovska



Dalsim bodom nasho programu

bolo folklérne tanecné vystupenie deti
zo ZS Thiliskd a vystupenie spojené
s hrou na hudobnych ndstrojoch ZUS
de La Salle.
Myslime si, Zze DOD bola vhodna
prilezitost na stretnutie srodinou,
pribuznymi  a priatelmi.  Spolo¢ne
prezity ¢as nam poskytol moznost
vybolit zo stereotypu. Taktiez bol
miestom  prezentdcie  Sikovnosti  ausilovnosti  naSich
prijimatelov pred verejnostou.

Pocas celého DOD boli zabezpecené
Sportové a tvorivé aktivity pre deti a
obcerstvenie. Cely DOD sa niesol
v prijemnej rodinnej atmosfére.

Na zadver mi dovolte podakovat
vSetkym, ktori akymkolvek sp6sobom
prispeli k vydarenému DOD.

A uzZ teraz sa vsetci velmi teSime na
nasledujuci 4. rocnik, ktory verim Zze
bude opat rovnako vydareny
s bohatym  kulturnym  programom
a dobrou zabavou.

Den otvorenych dveri

Dna 23.6.2022 od 14 tej hodiny sme usporiadali
uz 3. ro¢nik velmi oblubeného a dlho ocakavaného
Dna otvorenych dveri nasho zariadenia, ktory bol
spojeny aj s moznostou prehliadky priestorov
zariadenia.

Do programu boli zapojeni aj prijimatelia DSS a ZPS, ktori
vystupili v literarno-dramatickom pdasme ,,VCera, dnes -
seniori zo ZPS” o spolunazivani v naSom zariadeni.

Dalej bola navitevnikom ponuknutd moZnost zakupit si rozne dekoraéné vyrobky
naSich prijimatelov (svietniky, dekoracné vyrobky zhliny, mydielka,...), ktoré boli
vyrabané v ramci terapeutickej ¢innosti. Navstevnici kipou tychto vyrobkov podporili
snahu, odhodlanie a chut do dalsej tvorivej prace.

Karin Vajzerova

Ziaci zo Strednej zdravotnickej $koly RuZinov ponukali
pozvanym hostom masaze, dalej hostia mali moznost si
nechat profesionalne vycistit svoje okuliare.




