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Psychoterapeuticke okénko

Podzimni radostl

Vsechno souvisi se v§im, jak se
tika, a také podzimni nalada pro-
sté patfi k nasemu zivotu. Slu-
necnich paprskil ubyva a my se
postupné zaciname piipravovat
na zimu.

S tim souvisi tradi¢ni doma-
ci uklid, zbavovani se nepotieb-
nych véci a také vnitini pfiprava
na obdobi, kdy bude opét vlad-
nout zima a my budeme pobyvat
spole¢né¢ v nasich domovech a
odpocivat.

Nejdiive je vSak nutné ,,zvlad-
nout” tradi¢ni podzimni splin a
vS§eobecnou Unavu, coz je mozné
diky nékolika snadnym kroktm.
Nejprve je dobré si uvédomit,
ze podzim a ubyvani svétla je
naprosto pfirozené a pied Vano-
cemi se dny zacnou opét pro-
dluzovat, takze se mame na co
tesit!

Dale je dobré zaméfit se na pra-
videlné ¢innosti, které nam déla-
ji radost a zaroven nam piinasi
pocity jistoty: sport, pravidelna
setkavani s prateli (napf. pose-
zeni s rodinou nebo kamarady),
konicky, ale tfeba i pravidelné
ranni vstavani a viibec denni pro-
gram, diky kterému mame pocit,
ze nam zivot neutika mezi prsty.

V kazdém dni bychom méli na-
jit néjakou radost a udélat nej-
mén¢ tfi dobré skutky! I kdyby
to mél byt jen tsmev, ktery vénu-
jeme nasemu sousedovi, kterého
kazdy den potkavame na chodbé,
nebo ze nékomu koupime kytku.

Tyto malé radosti totiz tési pie-
dev§im nas samotné a propo-
juji nds s ostatnimi. Spolecné
tak vytvarfime pékny a radost-
ny svét, ve kterém vladne dobra
vile a vzdjemna ucta. A pokud
nas v tomto obdobi trapi néjaké
zdravotni problémy, i to je dob-
ré zvladat s nadhledem, Jehkoz
podzim prosté piinasi nejriz-

n¢js$i nachlazeni, kterd nas
viak v disledku vedou k
tomu, abychom se zastavili
a odpocivali.

A mimochodem, i podzim
je velice krasné ro¢ni obdo-
bi, tak se nezapomeiite podi-
vat z okna na pestrobarevné
listi a tfeba se i vydejte na
prochézku do ptirody, ktera
je v tento Cas tak romantic-
ka.

Mgr. Lucie Poldkova,
psychoterapeutka a
astrolozka

Ilustraéni foto: pixabay.com

Pohotovostni sluzba zubnich lékafi - fijen 2022
1.10.  So  MDDr. Gerhard David Stom. centrum Artdent s.r.0. Jihlava, Vrchlického 5282/50, Jihlava, 567 331 666, 603 501 650
2.10. Ne IMé:f;;s;omatolog Guresh Avicenna Dent s.r.0. Druzstevni 449, 588 51 Batelov, 566 531 106
8.10. So  MDDr. Gurkova Dana Havlickova 5623/34a, 586 01 Jihlava, 773 669 313, 774 818 088
9.10. Ne MUDr. Havelkova Miroslava MUDr. Zdenék Vadek, Palackého 1334, 589 01 Trest, 567 210 820
15.10. So  MDDr. Karnik Stanislav Swedish Dental Care s.r.0., Havlickova 5623/34a, 586 01 Jihlava, 604 505 303
16.10. Ne  MUDr. Hlavka Jindfich nam. 9. kvétna 675, 588 22 Luka nad Jihlavou, 567219588
22.10. So  MUDr. Hrdinova Libuse Havlitkova 5623/34a, 586 01 Jihlava, 561 039 369
23.10. Ne  MUDr. Hrdlickova Jitka Znojemska 825/62, 586 01 Jihlava, 567 307 757
28.10. Pa  MUDr. Novotny Vojtéch Stomatologické centrum Jihlava s.r.0., Havlitkova 5623/34a, 586 01 Jihlava, 774 874 100
29.10. So  MDDr. Jirovd Jitka Halasova 5729/12, 586 01 Jihlava, 724 748 222
30.10. Ne  MDDr. Jurca Frantisek Stom. centrum Artdent s.r.0. Jihlava, Vrchlického 5282/50, Jihlava, 567 331 666, 603 501 650
Pohotovostni sluzha zubnich lékaii Aktualnost piehledu, prosim, NUTNE ovéite
je zajistovana SO, NE a svatky na recepci Nemocnice Jihlava.
od 8:00-12:00 hod. Vrchlického 59, 586 33 Jihlava, tel. 567 157 211

Sudoku pro ctenare Jihlavskych novin
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Dopliite tabulku
sudoku o zbyvajici

Cislice 1 az 9 tak, aby se
neopakovala zadna

Cislice ve sloupecku,
v fadku, ani v jednom

z deviti Ctverct
o hrané tri Ctverecky.
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Jihlavské noviny

smi POHREBNI{ SLUZBY MESTA JIHLAVY
Zizkova 32

Po-Pa: 6.30-15.00 hod.

= 567 302 888

Komenského 23
Po - P4: 7.00-15.00 hod.
= 567 309672

Stala sluzba pro prevozy zesnulych

603 243 232-3

Zastoupeni Trest, Nadrazni 851/ 30,
‘T 567 224 309, mobil: 775 760 334
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