%NIORVILLE
[ TRENCIN]

TRENCIN

SENIORVILLE

Infoletter Zariadenia socialnych sluZieb Seniorville- Trencin

Uvod

Raz, ked’ som iSla z prace, zmeskala som autobus. Slnko vonku prijemne
hrialo aja som sa rozhodla sadnut’ si v parku na lavicku. V duchu som
intenzivne premyslala, ¢o budem robit doma. Vobec som nevnimala okolity
svet. Prisadla si ku mne jedna nasa klientka a spytala sa: ,,Alenka, po¢ujete to?*
Zo zvedavosti som sa spytala: ,,Co, myslite?* Ona mi nato odpovedala:* Ten
vta¢i orchester, ved’ je to balzam na duSu.“ Touto vetou ma vytrhla
z vnutorného zamyslenia a zacali sme obdivovat’ krasy jarného Seniorville
> parku. Sledovali sme, ako motyle Santia vo vzduchu, ako muska zlata licta sem
@‘ ~.{/ .\l a tam. Predstavovali sme si, ako sa v tomto parku prechadzali Zeny v minulosti
3 ' A Vv historickych Satdch. Rozmyslali sme, kol'ko majovych zal'ibenych parov si
dalo svoj prvy bozk pod korunami stromov. Pozorovali sme muflony a daniele ako pobehuju v ohrade.
Klientka ukonc¢ila tento dialdg vystiznou vetou: ,, Tato zelenn v parku a toto okolie je liekom pre mysel
a energiou pre telo.” Preto aj Vam odporticame pri najblizSej navsteve Si na chvilu sadnat’ a pozorovat

okoliti panoramu.

A ¢o najdete v jarmom ¢isle Infolettra? Prvi rubriku venujeme hostom, ktori zavitali k nam a obohatili
nas o nové poznatky. Dalej sa zameriame na kultarne podujatia, ktoré sa uskutoénili v naom zariadeni.
V rubrike Recept Vam prinasame kompletny navod na super pizzu, ktort zvladne upiect’ kazdy. Za cely
kolektiv Vam zeldm prijemné citanie!

Mgr. Alena GajdoSova
socialna pracovnicka

YRubrika Host’ medzi nami 9.

TyZden mozgu

Tyzden mozgu, alebo vystiznejSie povedané ,,Tyzden uvedomenia si
mozgu®, z anglického origindlu ,,Brain Awareness Week®, je medzindrodna
akcia, ktorej ciel'om je upriamit’ pozornost’ verejnosti na l'udsky mozog a jeho
¢innost’, hovorit’ 0 mozgovych ochoreniach a spdsoboch ich prevencie. Tento
rok Tyzden mozgu prebiehal od 14. do 16. marca. Aj v nasom zariadeni sa
uskutocnila prednaSka zamerand na Alzheimerovu chorobu a tréningy
pamite. Vel'mi dobre si ju pre nas pripravila PhDr. Zlatica Merava. Dozvedeli

sme sa 0 l'udskom mozgu tieto zaujimavosti:

X/

¢ T'udsky mozog je najkomplikovanejsia a najmenej preskiimana oblast’ 'udskej anatomie

¢ vazi okolo 1300- 1600 gramov

*¢ pozostava z viac ako 100 miliard nervovych buniek
¢+ je viac aktivny v noci ako cez deni

X/

¢ mozog spotrebovava viac informacii ako encyklopédia
Clovek pocas zivota prichadza o ¢ast’ nervovych spojeni atym padom sa ¢innost mozgu spomaluje.
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Prejavuje sa to tym, ze Clovek prestane pohotovo reagovat’, zaCina zabudat’ a pod.. Azda jedinym sucasne
ucinnym preventivnym prostriedkom proti pred¢asnému starnutiu mozgu je pamitovy tréning, ktory
udrziava mozgové centrum aktivne. Aj my sme si to mali moznost’ vysktsat’ na profesionalnom zaklade.
Zaujimavost'ou tréningu pamite je , ze okrem dobrej paméti pomaha uvolnit’ ur¢ité chemické latky, ktoré
st dolezité pri fungovani imunitného systému, ¢im sa chrani mozog pred ochorenim a poskodenim. Medzi
najzékladnejSie sposoby ako ho trénovat patri: hadanie, luStenie krizoviek, sudoku, pexeso a iné
spolocenské hry. Okrem tychto spdsobov nam PhDr. Merava dala niekol’ko d’alsich tipov ako si udrzat’
mozog fit :

X/

%+ pozitivne myslenie a optimizmus

X/

% obcas skusat pisat’ 'avou rukou

X/

*» koncentracia - ¢im sa viac sustredime, tym je nasa pamait’ lepSia

X/

*» vizualizacia - pomocou obrazov si vytvarame vlastné obrazy, pretoze si ich mozog lepSie zapaméta

X/

¢ intelektudlna zvedavost’ - ¢im mame viac informécii, tym sa nam l'ahSie zapamaétaju d’alSie
¢ odpocinok
Dufame, ze Vam clanok priniesol uzitocné informdcie, ktoré budete praktizovat’ v Zivote.

Mgr. GajdoSova a kolektiv autorov

Dusevné zdravie
Vedeli ste aké je dolezité dusevné zdravie? My sme sa to dozvedeli na prednaSke s nidzvom
O duSevnom zdravi a jeho vplyve na telesné zdravie, ktora sa uskutocnila
22.4. 2016 v Zariadeni Seniorville. Touto cestou dakujeme PhDr,
Cervetianovej za mnoZstvo zaujimavych informacii. Dozvedeli sme sa, Ze pri
vyskumoch rizikovych faktorov mnohych telesnych ochoreni sa dokéazal
vplyv zivotného S$tylu, stravovacich navykov a nedostatku pohybu. Negativne
na telesné zdravie vplyva stres, strach, depresia a negativne myslenie. Vo
velkej miere sa ukazuje, Ze za mnohymi névsStevami u lekdra st dusevné
problémy. A ako predist duSevnym taZkostiam? Je to jednoduché treba
dodrziavat’ nasledujuce body:

1. prijimaj sam seba - takého aky si, spoznavaj seba svoje presnosti, ale

i slabosti

2.hovor o tom , ¢o ta trapi a z ¢oho mas obavy, no zaroven sa podel’ aj o SvVoju

radost’

3. bud’ aktivny, Zivot sa neustale meni a je dobré si stanovit’ malé ciele

4. u¢ sa nove veci, vzdy sa da ucit’ nové veci a V pripade, ked’ sa nieCo nepodari,

vzdy si moZze ¢lovek povedat’ aspon to skusil

. Stretavaj sa s l'ud’'mi

. rob nieco tvorivé a nie je dolezity vysledok, ale to, ako sa pritom c¢lovek citi
. poméhaj tam kde je to potrebné

. Nevahaj poziadat’ o pomoc ak sa zda tvoje bremeno t'azké

. relaxuj a oddychuj

10. zdolavaj prekazky, pretoze st novou prilezitostou na zmenu

11. snivaj, tvoje sny definuju to, k comu sa chces priblizit

5
6
7
8
9

12. vzdy pred spanim sa nezabudni ocenit’
13. Zi tu a prave teraz, lebo minulost’ je mftva a budicnost’ len vytvaras
Prajeme Vam, aby ste dokazali v kazdodennej realite dodrziavat’ tieto kroky vedice K dusevnému
zdraviu. Toto cestou d’'akujeme Tren¢ianskemu osvetovému stredisku v Trencine za besedu.
Kolektiv autorov
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Beseda o Ludmile Podjavorinskej

Dna 8.4.2016 sa v kastieli konala beseda na tému spomienka na L. Podjavorinsku pri prilezitosti jej
narodenia  Spolo¢ne sme si oprasili vedomosti zo Skolskych ¢ias 0 tejto vyznamnej slovenskej
spisovatel’ke a jej dielach. Cudmila Podjavorinska vlastnym menom DLudmila Riznerova, pozdvihla
zensk literatiru na profesionalnu troven. Narodila sa v Hornych Bzinciach 26.04. 1872. Jej otec bol
ucitel' v 'udovej Skole. Uz ako 12 ro¢na mala pre¢itanu slovensku literataru. Inklinovala k dielam
Bozeny Némcovej. S pisanim zacala ako 15 ro¢nd sleCna auz vtedy jej vySla Tureckd svadba
Vv Slovenskych novinach. Jej tvorba je plnd sentimentdlnych snov, tuZzob po ludskom S$tasti.
V poviedkach kritizovala malomestianska spolo¢nost’ a jej moralku. Zaujimavostou je, Ze svoje diela
podpisovala réznymi pseudonymami. Ku koncu Zivota prekladala diela ruskych a juhoslovanskych
basnikov. Posledné roky svojho Zivota sa stiahla do ustrania a zomrela 2. marca 1951. Dakujeme ¢lenke
Literarneho klubu Omega p. Poldkovej ap. Struharovej pracovnicke bibliografie a regionalnych
informacii z Verejnej kniznice M. ReSetku v Trencine za peknt besedu.

Kolektiv autorov

QRubrika Kultdrne podujatia <

Rozpravkové bytosti
Kde sa vzali, tu sa vzali,
rozpravkové bytosti k nam zavitali,
my sme sa im potesili.
Touto cestou d’akujeme materskej Skolke v Zablati, ze priSli medzi nas.
Kolektiv autorov

Medzinarodny den Zien

Viete aky deii sa oslavuje 8.marca? Ved predsa Zeny slavia svoj sviatok. Aj naSe klientky tento deii
poriadne oslavili. Spolo¢ne sme si o dusu zaspievali so Studentkami z Pedagogickej a socialnej akadémie
sv. Svorada a Benedikta. Okrem spevov mali pre nas prichystané krasne basne pri ktorych nam slzicky
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vyhtkli z o¢i. Aby nebolo toho malo kvietkom od vedenia sme boli obdarované. Srdecnd vdaka za

vystipenie a kvietok.
Kolektiv autorov

KriZova cesta

»Bol si tam, ked” bol umuceny Pan?“ Dna 23.3. 2016 sa refrén tejto piesne viackrat niesol
Vv priestoroch kaplnky Narodenia Panny Marie . Aspol duchom sme boli na Golgote a prezili sme
krizovli cestu spolu sPanom JeZiSom. Za tento duchovny zaZitok Pan Boh zaplat' Studentom

Pedagogickej a socialnej akadémie Sv. Andreja a Svorada v Trencine.
Pani Uhrova

IRubrika Tdlavé topanky o

Vystava akademického vytvarnika Jana Balaja
Ani blaznivé aprilové pocasie nas neodradilo navstivit' dia 14.4. 2016 v Kultirnom centre na Sihoti
vystavu obrazov slovenského vytvarnika Jana Balaja z Mnichovej Lehoty. Vystava v nas zanechala

hlboké dojmy.

Pani Cizova
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Posedenie pri kofole

V piatok 13.4. bolo krasne a slnecné pocasie tak sme sa rozhodli, Ze ideme na kofolu do ned’aleke;j
krémicky. Sadli sme si za stol acakali sme, kedy nas obsluzia.
Vyckavali sme dlho marne a zistili sme , Ze sme v kréme bez obsluhy,
preto sme nevahali a i8li sme si objednat’. Vratili sme sa spét’ k stolu,
kde sme si vychutnavali kofolu. Potom pani Klariku a pani Jozefinu
napadlo, Ze by sa mohli povozit’ na kolotoci. Bola z toho skvela zabava.
Bol to skvely vylet. A nasu opatrovatel’ku Paulinku kopla muza a nasu
prechadzku basnicky zvecnila.

Pocas prechadzky po slniecku
narazili sme na kr¢micku.
Dostali sme chut’ na kofolu,
tak sme tam vosli vSetci spolu.
Ku stolu sme si posadali

a kofolu si objednali.

Jankovi prislo na rozum,

ze by to chcelo eSte rum.
VSsetci sa dobre zabavali,
smiali sme sa a rozpravali.
Jozka s Klarkou si vymysleli,
ze by sa rady povozili,

na koloto¢ si posadali

a sestricky ich roztocili.

Ked’ sa vSetci dost’ vySantili,
za kofolu sme zaplatili,

vratili sme sa ku kastiel'u,
nech stihneme prist’ na veceru.
Takto skoncil krasny den,
spali sme tvrdo ako pen.

Pani Titlova a opatrovatel’ka Paulinka K.

YRubrika Receptar @
Mriam pizza
Prsi, prsi len sa leje
V pavilone B sa nieco deje,
Muka sa sype do misky
Vajicko sa ku nej pridruzuje
A kysla smotana ndm vSetko dochucuje.
Prida sa $tipka soli,
Co sa z toho vytvori?
K tomu zvlastne korenie,

Zeby torta? Veru nie.

Preto zvlastne korenie

pizza sa tu formuje!

Na cesto sa kecup leje

Sunka sa uklada

Pani Vilma kukuri¢kou posypuje
Jozka olivami dozdobuje.
Klarika uz len zo syra

Z lasky srdiecko dotvara.
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Jedného dna sme sa rozhodli pripravit’ s naSou opatrovatel’kou Jarkou pizzu pre zamestnancov. Pri
priprave sme sa nasmiali aj sme si zaspominali, ako sme aj my piekli. Pizza sa vydarila, v§etkym chutila.
A pre tych, ktorym sme spravili chutky, pridavame recept.

Potrebujeme:

1 pohar polohr. miky

200 ml jogurt, alebo kysla smotana

1 KL pizza korenie,1 KL sol’, 1 KS vajce, trochu mlieka, kecup, salama, syr, kukurica, olivy

Tupperware silikonova formu (pripadne ini formu)

Postup: Muku s jogurtom sme zmiesali, pridali trochu mlieka na rozriedenie,d’alej sme pridali vajce,
korenie, sol'. Cesto sme vyliali do silikonovej formy a potreli keGupom, poukladali sme Sunku,
kukuricu, olivy a nakoniec syr. Takto pripraventi pizzu sme dali piect’ do vyhriatej riry na 25 mintt

pri 200°C. Prajeme dobru chut!
Kolektiv autorov a opatrovatel’ka Jarka K.

& POZVANKA S

4SS Seniorville Trencin Vas pozyva na

#imomm Den otvorenych dveri
11.5.2016 (streda) 10:00 h- 16:00 h

skultarny program

*obcerstvenie

*oboznamenie sa so zivotom klientov
v nasom zariadeni

skonzulta¢né okienko — ako postupovat pri umiestiiovan
rodinného prislusnika do ZSS

TESIME SA NA VASU NAVSTEVU !
Pri parku 39, 911 06 Trencin

info@seniorvilletn.sk

0948 58 20 20 DOMOV PRE SENIOROV, kde by ste radi Zili aj vy
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Program na maj 2016

Rozvicka utorky a Stvrtky
Pohybové aktivity (kolky a iné) pondelky

Tréning paméte utorky

Kino 2 x do mesiaca- stredy
Stretnutie redakénej rady 2 x do mesiaca- stredy
Sikovné ruky Stvrtky

Duchovné okienko 2 X mesacne- piatky
Ergoterapia 2 x mesacne- piatky
Dei otvorenych dveri 11.5. 2016

Sportovy dett 19.5. 2016

Néavsteva Skolky 13.5.2016

Majovi oslavenci
Maérie A.- 76 rokov, Helena D.-86 rokov, Urban J.- 91 rokov, Anastazia P. -78 rokov.

Redakéna rada
Séfredaktor: Mgr. Alena Gajdo3ova;
Redaktori: Vlasta Vrbanova, Hana Titlova, Sidonia CiZova, Alzbeta Bartdkova, Cudmila Uhrova,
Jozef Adamec, Marie Andrejéakova a kolektiv klientov;
Autori fotografii: Mgr. Alena Gajdo$ova, Mgr, Magdaléna Toméankové a Lenka Durdikova;
Adresa: Zariadenie socialnych sluzieb Seniorville Trenc¢in, Pri parku 39, 911 06 Trencin, ¢ast’ Zablatie,
okr. Trencin,
Tel.: +421 948 58 20 20
Infolinka: +421 32 285 20 20 (po — pia: 8.30 — 18.00)
E-mail: info@seniorvilletn.sk Web: www.seniorvilletn.sk

Ako sa k nam dostanete Navigacia z Bratislavy
ﬁ‘;;, s - Dialnicou D1 smer Trnava - Tren¢in, cca 105km,
g’ priblizne na kilometri 100 pouzite EXIT Tren¢in - centrum,

smer Trenéin, prejdite privadzaCom do Trencina, po hlavnej
ceste, na Bratislavskej ulici odboc¢te dol'ava smer Nové mesto
nad Vahom, po 150 m je odbocka doprava Zablatie, ktord Vas
privedie do kastiel'a, ste v cieli ©
2 - Navigacia zo Ziliny
- Dialnicou D1 smer Bratislava - Trenc¢in, cca 60 km,
priblizne na kilometri 59 pouzite EXIT Tren¢in. Centrum, smer
Trencin, prejdite privadzaCom do Trencina, po hlavnej ceste na
Bratislavskej ulici odbocte dol'ava smer Nové mesto nad Vahom, po 150 m je odbocka doprava
Zablatie, ktora Vas privedie do kastiel’a, ste v cieli ©

Dakujeme za preéitanie !
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