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Na zamyslenie

5 PRAVIDIEL ZIVOTA

Poc¢uavaj,predtym ako prehovoris
Zarob,predtym ako minies
Rozmyslaj,predtym ako napisSes

Vyskasaj,predtym ako skoncis

Zi,predtym ako zomries.
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Velka noc v Harmonii

Sviatky jari boli v Harmonii velkou skuskou trpezlivosti, zod-
povednosti a sebadiscipliny. Obmedzenia sa cez Velku noc dotkli
prijimatelov, nielen zakazom navstev a prisnych epidemiologickych
opatreni, ale i zrusenim omsi v kaplnke. Z dévodu obmedzeni sme
volné chvile venovali modlitbam za odvratenie koronavirusu, ale i
modlitbdm sv. ruZzenca. Kto sa modli ruzenec, modli sa k Bohu pro-
strednictvom Panny Marie. Modlit sa ruzenec znamena uvazovat
spolu s Pannou Mariou o JeziSovom Zivote. Modlitby Svatého ru-
Zenca sme s prijimatelmi realizovali v obmedzenom pocte v malych
skupinach v kaplnke zariadenia. Uspokojovanie spiritualnych po-
trieb bolo v ¢ase koronakrizy velmi doélezité, prijimatelia boli zvyk-
nuti chodit na bohosluzby, ktoré viedli k napliianiu duchovného
Zivota. Zrazu v ich srdciach bolo prazdno a niekedy i strach. Hlavne
v obdobi Velkej noci, kedy boli opatrenia najprisnejSie, sme vykona-
vali duchovnu podporu prostrednictvom modernych technoldgii a
individualnou podporou. Mgr. Lipovska Silvia
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Imunita dne$nej genericie

Dobu nezmenime a nie je ani v nasej moci ovplyvnit vsetky faktory prostre-
dia, v ktorom zijeme. Jediné, o mbzete urobit, je starat sa viac o svoj orga-
nizmus a imunitny systém. Telo potrebuje dostatok vitaminov a mineral-
nych latok. Dozicte si ich v Cerstvej zelenine, ovoci, ¢i v rybach. Ak ma vase
telo nedostatok dolezitych latok, organizmus nefunguje, ako ma. Nepreha-
najte to s alkoholom a zabudnite na cigarety, pretoZe tie Ziadny osoh vas-
mu telu neprinesu. Prave naopak! TakZe pozor na to, o si vloZite do Ust!
Potencialnym klincom do rakvy pre fit imunitny systém je nedostatok span-
ku a kazdodenny stres. Zla nalada, negativne pocity, stresové situacie, opa-
kované nadmerné telesné a psychické vycerpanie prinasaju oslabenie ob-
ranyschopnosti, a tym aj nachylnost ochoriet. A preto si doprajte pravidel-
nu ddvku relaxu a pokoja. Rano alebo vecer osviezte telo studenou spr-
chou, lebo otuzovanie je jednou z ciest, ako na silnejSiu imunitu.

Sest pravidiel pre silnejsiu imunitu:

e Pitny reZim, nielen zdrava strava, ale aj dostatok tekutin v tele vplyvaju
na imunitu.

e Spanok. Doprajte si denne minimdlne osem hodin spanku. Zaspavajte a
vstavajte v pravidelnom case. Pocas spanku dokazZe organizmus nazbierat
dostatok energie na cely den a prave jeho nedostatok sa vie skryvat pod
oslabenou imunitou.

e Pohyb, nie je len zabavou, ale aj prileZitostou, ako si vycistit hlavu, od-
dychnut si, odburat stres, zlepsit si kondiciu a dodat telu potrebnd davku
energie a dopriat aj prijemné pocity Stastia.

e (OtuZovanie a nohy v teple. Rano alebo vecer si doprajte studenu spr-
chu. Zapotit sa mdzete v saune, a tak odbdrate stres, prekrvite pokozku,
podporite latkovl vymenu a regulaciu krvného tlaku. Zakladom je nielen
otuzovat, ale i udrziavat optimalnu telesnu teplotu.

o Nestresujte sa ste vzajomne prepojeny s centralnym nervovym systé-
mom. A preto - Ziaden stres!

e Enzymy su cesta, uzivanie enzymov prospieva zdraviu. zdroj: internet
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Zivot pocas koronakrizy

V dosledku Sirenia koronavirusu na Slovensku sme si museli
vsetci postupne zvykat na mimoriadne opatrenia, ktoré mali zabranit
Sireniu tejto ndkazy. Tieto opatrenia sa nevyhli ani zariadeniu social-
nych sluzieb Harmonia v Strazskom, kde sme na pokyn zriadovatela
zariadenia (KoSického samospravneho kraja) a regionalneho hygienika
dnia 6.3.2020 uzatvorili zariadenie. Na zamedzenie Sirenia virusu Covid
— 19 bol nasledne vyhlaseny nudzovy stav. Avsak Zivot v zariadeni sa
nezastavil, vSetci zamestnanci vynaloZili nesmierne vela Usilia na to,
aby sa prijimatelia socidlnej sluzby citili o najlepSie a prekonali toto
tazké obdobie najma bez ujmy na zdravi. Zvysenou dezinfekciou zaria-
denia, nosenim rusok a pravidelnym meranim teploty sa podarilo za-
branit tomu najhorSiemu, za ¢o patri vdaka vSetkym zamestnancom
zariadenia, najma za ich zodpovednost a seridzny pristup k vzniknutej
situacii. KedZe dlhodoba izolacia moze spbsobit psychickd deprivaciu,
teda zhorsenie dusevného stavu, inStruktorky socidlnej rehabilitacie
pripravovali kazdodenne pre prijimatelov socialnej sluzby rézne aktivi-
ty v rdmci zariadenia, zamerané na odreagovanie sa od kazdodennych
problémov a spestrenie ich volného ¢asu. Z mnoZzstva aktivit a ¢innosti
mbzem spomenut najma vedomostné kvizy, ktoré v zariadeni organi-
zujeme pravidelne a vzdy na int tému, aby si prijimatelia socidlnej sluz-
by takymto spb6sobom nielen zasutazili, ale najma zaspominali
a nacerpali aj nové vedomosti. V poslednom obdobi sme vybrali tému
liecivych bylin a spomienky na rozpravky dedka Vecernicka.

]
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Nesmeli tiez chybat Sportové dopoludnia, ktorym sa nesmierne
teSia, taktiez fungovali nase zaujmové kruzky, ako kruZzok varenia
a pecenia, spolocenskych hier alebo geograficky krizok. Popri tom vset-
kom prebiehali aj pravidelné skupinové aktivity v ramci aktivizacnych
miestnosti. VSetky tieto cinnosti prebiehali samozrejme za prisnych hy-
gienickych podmienok, respektujic nariadené epidemiologické opatre-
nia. Pravidelnym usmerfiovanim a vysvetlovanim sme postupne viedli
prijimatelov socidlnej sluzby k noseniu ochrannych rusok, ktoré sme im
svojpomocne usili. Takto sme prezili psychicky a fyzicky velmi narocné
obdobie, ked sme nasim prijimatelom nahradzali aj ich rodiny, nakolko
navstevy boli doCasne zakdzané. Kontakt s rodinou bol zabezpeceny naj-
ma telefonicky, ¢i prostrednictvom internetu. Znovu sme sa presvedcili,
Ze timova praca v takomto zariadeni je velmi doleZitd, a Ze spolocne sa
daju prekonat vsetky prekazky. Mgr. Bedta Dankova
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Hry a zdabava

V zariadeni Har-
monia sa priji-
matelia socialnej
sluzby radi
vzdeldvaju  za-|
bavnou a inter-
aktivnou for-
mou. Tyzdenne
pripravujeme ,
testy, kvizy, hry
a dalSie aktivity
pre zmysluplné
trdvenie volného casu. Vedomostné kvizy napomahaju prijimatefom pri
ziskavani novych vedomosti a podporuju ich v sutazivosti a dosahovani
lepsich vysledkov. Princip hry je jednoduchy. Otazky kladie insStruktor so-
cidlnej rehabilitacie a kazdy tim ma len jeden vysledkovy harok, takZze na
spravnej odpovedi sa musia spoluhraéi dohodnut. Tim, ktory dosiahne naj-
vacési pocet spravnych odpovedi, sa stava vitazom. Tieto vedomostné suta-
Ze a kvizy sa tesSia velkej oblube. Verime Ze nasi prijimatelia sa budd, tak
ako doteraz, aj nadalej aktivne zapajat do dalsich vedomostnych sutazi.
LA SRR > | B Bc.Sabova Ivana
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%e Sttaz v peceni bublaniny

Prisiel ¢as, dozreli Ceresne... a preto sme sa
za krdsneho slne¢ného pocasia dna |
11.6.2020 rozhodli zorganizovat suta? v pe- |
ceni bublaniny. Ak mate pocit, Ze pri bublani-
ne sa uz vSetko vymyslelo, v zariadeni Har
monia by sme vas rychlo presvedcili, ze fan-
tazii a zrucénosti sa v tomto smere medze ne-
kladu.

Na dobrovolnej baze sme vytvorili dve druz-
stva z muZov a Zien. Obe druZstva pracovali
timovo a preukazali svoju zrucnost v peceni
cereSnovej bublaniny. Po upeceni nastalo
vyhodnotenie komisiou, ktora rozhodla, Ze obe kolaciky boli vynika-
juce. Poobede sa kolace naservirovali a ponukli vSetkym klientom na
ochutnanie. O prijemnu atmosféru sa postarali vSetci pritomni, ktori
neustale povzbudzovali sutaziacich. Adriana Tkacova
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Den matiek

,Vsetky kvety do riuk mamy, skladdm ako drahokamy. Za jej Idsku, pinu
nehy, za zelené detské brehy. Za jej Stedrost, starost v hlave, za dni
Stastné, za dni hravé, za rozprdvky nad koliskou, za to, Ze vZdy stoji bliz-
ko.”

Druha majovd nedela uZz tradicne patri vSsetkym mamdam na svete
a preto ani my v zariadeni Harmonia na ,,Nase“ mamy nezabudame. Aj
v tejto nepriaznivej situacii, ked' cely svet ohrozuje pandémia, prinasa-
me trochu radosti do sfdc prijimatelkdm socidlnej sluzby v takyto vyni-
mocny a krasny deri. Den matiek je Specidlny ¢as povedat mamam, ako
ich mame radi, ¢o pre nas znamenaju a podakovat im za vsetko, ¢o pre
nas kedy urobili. Sladkou dobrotou a peknym slovom obdaroval vsetky
mamy personal zariadenia Harmonia.

Mgr. Rohalova Lucia
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Liecivé rastliny

V minulosti nechodili ludia k
lekdrovi s kafdou malitkos-  lwdl
tou. Navstevu lekara si totiz
kazdy nemohol ani dovolit.
Lud si musel pomahat sam, i
uz pri malych poraneniach,
alebo pri vacsej nevolnosti a
inych vaznych chorobach.
Lieciva sila prirody je ne- .
smierna a nase Iuky a polia su
plné nielen krasnych kvetov, % ‘

ale najma liecivych rastlin. A -

prave tejto zaujimavej a osoznej téme sme venovali dalsi diel vedomostné-
ho kvizu pod ndzvom ,Liecivé rastliny”, ktory sa uskutocnil dna 14.5.2020 v
jeddlni zariadenia. Klienti domova socidlnych sluZieb si prostrednictvom
tridsiatich obrazkov mali moznost zaspominat na rastliny, ktoré kedysi ras-
tli mozZno aj na ich dvore, ¢i zahrade. KedZe iSlo o sutaz, traja najlepsi boli
odmeneni mensimi cenami, vsetci vSak boli odmeneni malou sladkostou.
Najvacsim prinosom kvizu vSak bolo nacerpanie novych vedomosti z oblasti
liecivych rastlin a ich liecivych schopnosti.

Dnia 21.5.2020 sa kviz na tuto istd tému uskutocnil aj pre klientov zariade-
nia pre seniorov, a to v spolocenskej miestnosti na 2. poschodi. Pre nich bol
tento kviz vhodnym spésobom na reminiscencnu terapiu, ked' si klienti
mohli jednotlivé rastliny chytit alebo ovonat a takymto sp6sobom zaspomi-
nat na minulost, na casy, ked tieto bylinky pestovali v zahrade a nasledne
ich aj susili. Vsetci sa velmi potesili, Ze sa mohli takto stretnit a spoloc¢ne sa
porozpravat, vymenit si svoje skisenosti z minulosti. Nakoniec si vychutnali
¢aj uvareny z cerstvych byliniek.

Mgr. Dankova Beata
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Rozpravky dedka Vecernicka

V histérii Ceskoslovenskej televizie je Vecernicek najstarsi a najobltbe-
nejsi program. Odrastli na nom uz celé generdcie a ani obdobie pocita-
Covych hier a DVD nezmenilo zvyk detského divéka sledovat Vecerni-
cek.
Televizia zacala v podvecer vysielat rozpravku pre deti uz v 60. rokoch,
ale len nepravidelne. Od roku 1965 sa ustdlil ndazov ,Rozpravka
na dobru noc", ktord sa vysielala kazdu nedelu. Od roku 1974 to uz bol
Vecernicek a od roku 1975 sa vysielala rozpravka kazdy den a vo farbe.
Dna 1.6.2020 sme si na tento fenomén zaspominali prostrednictvom
vedomostného kvizu s nazvom ,,Rozpravky dedka Vecernicka”. Dvadsat
ukazok zo znamych animovanych vecernickovych rozpravok aspon
na chvilu vratili do detstva klientov domova socialnych sluzieb. Matko
a Kubko, ¢i slimak Mato a Skriatok Klincek rozveselili vsetkych a zaroven
im pripomenuli detské ¢asy. Ako v spravnej sutazi, znovu sme ocenili
troch najlepsich, ale naprazdno neodisiel nikto. Okrem prijemného za-
Zitku bol pre nich chutny kolacik vhodnou odmenou.

Mgr. Dankova Bedta

=
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Oslava Petra a Pavla

Dnia 29.6 je v kalendari krdsne muz-
ské meno Peter, Pavol. Aj my
v zariadeni mame viacerych seniorov
s takymto menom. V tomto obdobi,
ked mame zariadenie este stdle za-
tvorené pre karanténu Covid 19,

sme chceli zablahoZelat nasim osla-
vencom vsetko najlepsie k ich meni-
nam a popriat im vela zdravia, pohody a spokojnosti do dalSich rokov.
Pan Pavol nam sprijemnil oslavu hrou na Ustnu harmoniku. Zaspievali
sme si zopar fudovych piesni. Pri skromnom pohosteni sme spolu stravili
jedno pekné dopoludnie v naSom zariadeni.

Lenka Pirnikova

|
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Zasmejme sa 0
J <

Dvaja déchodcovia sedia na korze na lavicke. Tu okolo prechadza sle¢na
krv a mlieko v minisukni a tu jeden z nich utrusi:

- Alojz, zapiskaj na nu!

- Ja som si doma zabudol zuby!

Pride 100-ro¢ny dedko k doktorovi:

- Pan doktor, ja svojej 50-ro¢nej Zene nedam spat.
- A to ako?

- Do polnoci fajéim a do rana kaslem.

Lord obstastriuje manzelku a sluha mu pri tom svieti.

- Spokojna, madam?

- V6bec nie!

- Jean, pokracujte za mna ja podrzim lampu! A teraz, lady?
- Vrcholne!

- Vidi$, Jean, takto sa musi svietit.

Blondinka v kostole na pohrebe:

~~  ~
- Aké je tu heslo na wifi? ' .
Farar:
- Majte Boha pri sebe! U
Blondinka:

- VSetko malym?
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Jablkové pokusenie

Mesiac m3dj sa pokladd za naj-
krajsi mesiac v roku. Je to mesiac
- rozkvitnutych vonajucich kve-
~ tov, plny prebudzajucej sa ener-
gie. Je povaZovany za mesiac
lasky a spdja sa v nom mnoho
- povabnych zvykov. Krasnu sym-
- boliku ma v sebe i prvy majovy
den. Rano na prvého mdja sa

-— vela dievcat potesilo, ked' zbadali
pred svojimi domam| pestre maje V dnesnej dobe sa zvyky zachovavaju
skor symbolicky. Aj v naSom zariadeni sme si v ramci reminisencnej tera-
pie zaspominali na tieto zvyky a tradicie naSich prijimatelov socialnych
sluzieb. Tento den sme si sprijemnili aj na naSom obliubenom kruzku
varenia a pecenia, kde nase seniorky upiekli jablkovd Strudfu. V
popoludnajsich hodinach pri kave a ¢aji si pochutnali na vybornej stradli,
ktora im velmi chutila. Takto si osladili jeden z mnohych dni ich Zivota v
zariadeni. Lenka Pirnikova
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Juniales

V zariadeni Harmonia sa prijimatelia nesmierne tesia na Junidles, ktory je
predzvestou leta. Na Gvod sa o zabavu postaral spevacky subor, ktory nas
potesil piesniami na ludovd no6tu. Po krasnom vystupeni sme sa rozhybali
rozcvickou pod vedenim fyzioterapeutky Danky. Pre sutaziacich boli pripra-
vené Sportové discipliny: hod do kruhu, hod na plechovky, prendsanie vody
a gymnastické cvicenie s kruhom. Prijimatelia sa aktivne zapajali do jednot-
livych disciplin a navzajom si pomahali. Po absolvovani vSetkych sutazi na-
stalo vyhodnotenie. Oddychnuti a v dobrej nalade budeme este dlho spo-
minat na spolo¢ne prezité chvile.

Mgr. Lipovska Silvia
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April

Sotak Juraj, Tokarc¢ikova Olga, Pacsay Ivan, Pacsay Vasil, Cibereovd He-
lena, Juréak Marcel, Juréova Maria, S¢erba Ladislav, Malifiakova Marce-
la, Michalcik Zdenek, Macejova Eva, Balog Jan, Matova Alexandra

Maj
Kocelova Maria, Jurdskova Veronika, Fritz Milan, Séurova Alzbeta, Vida
Milan, Jaciskova Silvia, Kurtova Monika, DZubakova Monika, Slabej Pa-

vol, Mari¢adk Marian, Dulova Alena, Gaziova Zuzana, Stein Ladislav, Mi-
kulec Rébert, Mrazova Zuzana, Zaludek Jozef

Jan
Kovac Stanislav, Kucova Anna, Dusecina Ma-
rek, Lechman Pavel, Rimar Peter, Belan Jan,

Ing.
Prisli

Gunarova Laura

Opustili nds
Pakan Milan Ing., Krvelov Méria, “
Melkov4 Magdaléna, Hudédk Eduard, Terezt¢ak Jozef
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Co nés ¢ak4 v nasledujticom stvrtroku:
jal — september 2020

Jul - volnocasové aktivity — predcitanie literatury, spolocenské hry,
- muzikoterapia

- kultdrna c¢innost, premietanie videofilmov

- vychadzky do prirody a okolia, vylet s prijimatelmi socidlnej
sluzby do vybranej lokality

- pravidelné rozcvicky s fyzioterapeutom

- pravidelné bohosluzby (3 — krat tyzdenne)

- $portové aktivity — kolky, loptové hry, Sportové sutaze

- posedenia vonku spojené s relaxacnymi aktivitami,

- bazén - navsteva kupaliska

August - volnocasové aktivity - muzikoterapia, relaxacné techniky,

- Citanie literatury, spolocenské hry, zabavno — naucné sutaze

- Sportové aktivity — loptové hry, kolky, stolny tenis

- pravidelné bohosluzby (3 — krat tyzdenne)

- besiedky s prijimatelmi socialnej sluzby spojené s obcerstvenim

- pravidelné rozcvicky pod vedenim fyzioterapeuta

- vychadzky do prirody, opekanie v prirode

- vylet s prijimatelmi socialnej sluzby do vybranej lokality

- ndvsteva kupaliska

September - Sportovy den spojeny s opekanim, volnocasové
aktivity, kultdrna ¢innost, premietanie videofilmov

- konzultacné stretnutia s pribuznymi prijimatelov socidlnej sluzby

- vychadzky do prirody

- vedomostna sutaz pre prijimatelov socialnych sluzieb

- Uprava interiéru a exteriéru — okopdvanie a Uprava zahonov

- pravidelné bohosluzby (3 — krat tyZzdenne), odpustova slavnost

- Snoezelen,




Na ¢asopise Zivot v Harmonii sa podielali:

Redakéna rada: Mgr. Lipovska Silvia, Mgr. Stofejova Mria,
Mgr. Rohalova Lucia

Zodpovedna: Mgr. Dzurjaskova Viera, riaditelka zariadenia

Nepredajné: pre vnitornu potrebu zariadenia
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