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Casopis nejen pro seniory

SENIORI NA CESTACH

Nyni je ¢as pro Vas...
Dotované a zvyhodnéné zajezdy pro seniory 55* a nejen pro né.
www.seniorinacestach.cz

Nevsedni zazitek Cestovani Predstavujeme

Chlapecky pévecky soubor Zazitky z nddherného Zdrava jidelna v Chrudimi
z Thajska zpival senior@im... zadjezdu na Madeiru a jeji nabidka kvalitni stravy...

a aktudlni nabidka
zajimavych destinaci...
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Vazeni a mili,

tfi mésice utekly jako voda a mate v rukou
druhé Cislo naseho Casopisu.

| kdyZz se Vam snazime informace uvadét co
nejstrucnéji, presto jsme byli nuceni rozsirit
rozsah z plvodnich 8 na dnesnich 12 stran.
Hlavnim tématem tohoto Cisla je cestovani.
Zacina léto a to je doba ke kratSim nebo delSim
cestam primo stvorend. A protoze jsme ¢asopis
hlavné pro seniory, tak se snazime vybrat
takovou nabidku cestovnich aktivit, ktera

je seniorlim pfimo ur¢ena. Na strané 8 a 9

se dozvite nejen o nabizenich destinacich, ale
také zazitky a zkusenosti nasich cestovatelu.
Na dalSich stranach najdete informace

o lymfatickém systému a jeho vazbé na nase

zdravi, vyznamu kysliku pro kazdou bunku
naseho téla a také rubriku Precetli jsme za Vas...
Pfi jeji pfipravé jsme také zjistili, Ze PriliSny
pohyb skodi a klidné se mizZete dal valet!
Velice zajimavy je rozhovor s dirigentem
thajského péveckého souboru Bangkok
Christian College Glee Club, ktery byl pofizen

v ramci vystoupeni tohoto souboru pro seniory
v Chrudimi.

A protoze Neni dtilezité, Ze starneme, ale jak
starneme, tak doufame, Ze ¢tenare zaujmou
informace o probihajicich a pfipravovanych
aktivitach, které stoji za to vyuzit.

Mili ¢tenari, uzivejte slunicka, odpocivejte

a radujte se ze Zivota.

Redakcni rada

regeneracni terapii Biosynchron.

nebo natel. 773 803 200.

Kazdé Utery probihaji kurzy na PC a cviceni pro seniory.
Rozsifujeme nabidku o oxygenoterapii — [é¢bu kyslikem, lymFfatické masaze a moderni

Pripravujeme otevreni oddéleni fyzikalni rehabilitace.
Vice informaci na www.centrumzdravehostarnuti.cz

AzZ ti bude v Zivoté nejhlr, otoc se ke slunci a
vSechny stiny padnou za tebe.

John Lennon

NapiSte nam své podnéty, zkusenosti a
pripominky na email senia@chrudim.cz

Nabizime seniorlim odbér kvalitni stravy
(obédy, vecere) bud’ pfimo v nasi jidelné v
arealu byvalého pivovaru v Chrudimi, nebo
dovoz dom(. Objednavky: 773 114 642
Vice na www.domovsenioruchrudim.cz
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ZDRAVI CLOVEK A PRIRODA

LYMFATICKY SYSTEM TELA

V posledni dobé, kdy se stale vice lidi zaCina vénovat otazce svého zdravi, je
casto diskutovanym pojmem lymfa, lymfaticky systém, lymfatické masaze.
Ale co to vlastné lymfa je a jak funguje?

Lymfa, ¢asto nazyvana miza, je bezbarva

nebo mlécné zabarvena tekutina obsazena

v lymfatickém (miznim) systému naseho téla

a denné se ji vytvofri zhruba dva litry. V téle
vykonava dvé zakladni funkce: drenazni

a imunitni.

Lymfaticky systém shromazduje lymfu z celého
organizmu a odvadi ji zpét do krevniho obéhu.
Da se fici, Ze tento systém je Cistickou naseho
organizmu a bariérou proti Sifeni infekce,
varovanim ,,Pozor, néco se v mém téle déje!“.

Jak pozname, ze nas lymfaticky systém
nefunguje?

Pokud selhdvaji transportni a filtracni schopnosti
lymfy, organizmus je zatéZovan plsobenim
Skodlivych latek. Projevi se unavou nohou,
otékanim kotnik( a to hlavné vecer po ndmaze.
Pozdéji se objevi otoky v bfise, otoky ocnich
vi¢ek, miznich uzlin, dechové potize bez zjevné
priciny, sklon k alergiim, infekénim nemocem.

S funkci lymfatického systému souvisi nejen nase
zdravi, ale také to, jak vypadame. Zjednodusené
feceno, funguje-li lymfaticky systém spravnég,

nedochazi k hromadéni vody a odpadnich latek
v podkozi. Nevznika tak u Zen tolik obavana
celulitida, nedochdzi k nepfijemnému nardstu
objemu urcitych partii téla (pfedevsim na
stehnech a hyZdich).

Podpora cinnosti lymfatického systému:

Velice dilezZita je kromé optimalniho Zivotniho
stylu a spravného stravovani prevence v podobé
lymfatickych masazi. Lymfaticka masaz spravnéji
nazyvana lymfodrenaz, je jemna, pomala
masazni technika, ktera podporuje chod lymfy,
odvod prebytecné vody a odpadnich latek z téla.
Na rozdil od klasické masaze, ktera se zaméruje
na svaly a Slachy a pracuje se s vétsim tlakem,
pfi lymfatické masazi se hybe pouze podkozim a
drendZuji se uzliny napt. v oblasti tfisel, podpaii,
nadklicku apod. Tato masaz hraje vyznamnou roli
v regeneraci pokozky, prevenci Zilnich zanétu,
odstrani pocit napéti a otokd v konéetindch, je
vhodna pred operacnimi zakroky i po operacich.
Provadi se masaz ru¢ni (manualni) a pfistrojova.

Ocistéte své teélo od skodlivych latek na
modernim pristroji Lymphastim Topline.
Objednavky od zari na tel. 773 803 200
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ZDRAVI CLOVEK A PRIRODA

KYSLIK-POHONNA LATKA ZIVOTA?

Lidskeé télo se z velké casti sklada z kysliku, proto neni divu, Ze védci nyni
zjistuji, Ze nizké hladiny kysliku mohou silné narusit proces spravného

fungovani naseho organizmu.

Koncentrace kysliku ve zdravém lidském téle

je priblizné tfikrat vétsi nez koncentrace

ve vzduchu. Nejlepsi zplsob, jak si zlepsit zdravi,
muze byt spojen pravé s optimdlnim okysli¢enim
kazdické buniky.

FAKTORY OVLIVNUJICi ZASOBOVANI NASEHO
TELA KYSLIKEM:

Zmensujici se mnozstvi atmosférického kysliku
Spickovi vyzkumnici dnes véFi, e dokonce

i relativné zdravi lidé mohou mit problém ziskat
ze vzduchu vSechen kyslik, ktery potrebuiji.
Vzduch samotny je stale vice znecistény a ziskat
z néj kyslik je ¢im dal tim tézsi. Fyziologové
zjistili, Ze dychani znecisténého vzduchu nebo
vzduchu, ktery obsahuje méné kysliku, vystavuje
lidské télo obrovské zatézi.

Uloha stravovani

Kdyz pravidelné jime nezdravou stravu, nutime
své télo vyuzivat vétsi ¢ast svych kyslikovych
zasob nez obvykle, protoze musi metabolicky
zpracovat konzervacni pfisady a néjak ziskat
vyzivné latky, které tato ,potrava“ doopravdy
obsahuje. Velkou zatézi jsou potraviny, které nas
o kyslik okradaiji, jako napf. cukr, bila mouka,
alkohol a kofeinové napoje. Télo pak musi ubrat
kyslik dGlezitym metabolickym proces(im, jako
jsou tep srdce, obéh krve, mozkové funkce

a imunitni systém jenom proto, aby okyslicilo

a metabolicky zpracovalo tyto potraviny.

Také prekyseleny organizmus znacné
spotrebovava své kyslikové zasoby.

Kyslik a stres

Jakykoliv nadmérny stres véetné velké
pracovni zatéze, traumatické udalosti v Zivoté,
dlouhodoba deprese a obavy, mohou okradat

nase télo o obrovské mnozstvi tolik potfebného
kysliku.

Nedostatek kysliku a infekce

Kdyz hladina kysliku v téle dlouhodobé

klesne na extrémné nizkou uroven, télo hare
odolava utoku skodlivych bakterii, virQ, hub,
mikroorganizm( a jinych infekénich Cinitel(. Tim
se velice snizuje jeho imunita.

Nedostatek pohybu

Télo reaguje na télesnou aktivitu zvysenym
prisunem kysliku tim, Ze nas nuti dychat
zhluboka a vice.

ZlepSete svoji pamét,
spanek a pomozte
svému télu regeneraci
vsech tkanf na pristroji
New Life Intensity.

Objedndvky na tel.:
773 803 200

Kyslikovy koncentrdtor
je mozno pronajmout
do domaciho pouziti.

OXYGENOTERAPIE — LECBA KYSLIKEM
Oxygenoterapie je Ié¢ebna a regeneracni
metoda zaloZzena na principu inhalace
pfimérenych davek kysliku. Tento postup vede
ke zlepSeni prijmu kysliku, zvySeni dechového
objemu a lepSimu prokrveni vSech ostatnich
tkani, véetné oci a mozku.

Tato terapie ma znacny vyznam i u zcela
zdravych osob.
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PRECETLI JSMEZA VAS

SENIORI A VYZIVA

Jak zastat zdravy a vitalni? Starsi lidé by si méli davat velky dliraz na svou
stravu. Méla by byt takova, aby prispivala k celkové dobré zdravotni kondici
a vitalité a soucasné byla chutna a vyvazena.

Prijem tekutin — ve starSim véku je velmi
dllezity pravidelny pitny reZim, za den by se
mél pohybovat v rozmezi 1,5 az 2 litrd. Vhodné
napoje jsou Cista voda, voda s citronem nebo
platkem zadzvoru, detoxikacni a bylinkové ¢aje.

Vysoce kvalitni bilkoviny — pravidelny pfisun
bilkovin v malych porcich nékolikrat za den
zabranuje rychlému odbouravani svalové hmoty
a udrzuje imunitni systém v dobré kondici. Ryba
by se méla konzumovat 2x tydné, bilé driibeZi
maso 2-3x tydné, kvalitni mlécné vyrobky

s mléénymi bakteriemi 3x tydné a vejce 3x
tydné. Zivocigné bilkoviny musi doplfiovat také
zdroje bilkovin rostlinnych. Tedy 2-3x lusténiny,
2x tydné tofu a sojové mléko a denné orechy

a semena (mozné i v namleté formé).

Pravidelna konzumace spravnych tukl — vysoce
kvalitni oleje lisované za studena jako repkovy
olej, sezamovy, dynovy, Inény, ofechovy jsou
zdroje omega — 3 kyselin, které jsou zodpovédné
za zdravé srdce, cely cévni aparat, zdravy
nervovy systém.

Dostatecna konzumace uhlohydrati a viakniny
Starsi lidé by méli razantné omezit konzumaci
produktl z bilé mouky a bilého cukru, které
prispivaji k silnému okyselovani organismu

— fidnuti kosti a osteopordze, snizuji hladinu
vitamin® a mineralQ a zatéZuji slinivku brisni.
NejdulezitéjSimi uhlohydraty jsou celozrnné
pecivo, obilniny jako pohanka, oves, jahly,
quinoa, z psSenice kuskus a bulgur a neloupana
ryze. Z obilnin je mozné pfipravit velmi chutné
pokrmy v podobé rizot, kasi nebo je mozné

je pridavat do polévek. Zelenina tepelné
upravena (dusena, kratce restovand) je velmi

lehce stravitelna a vysoky obsah Zivin z(stava
zachovan. Také ovoce je mozné konzumovat
v podobé Setrné pripravenych kompotd napf.
s ovesnymi vlo¢kami.

Kvalitni zdroje vapniku — pozor, nejsou to jen
vSude doporucované mlécné vyrobky. Dulezité
zdroje vapniku jsou napfiklad listova zelenina
obsahujici kyselinu folatovou, ktera chrani proti
Alzheimerové chorobé a kornaténi cév. Dale
sezamové seminko, tofu, orfechy, brokolice,
celozrnné obilniny, lusténiny, susené ovoce.

A TAKE JSME ZA VAS PRECETLI

PriliSny pohyb Skodi. Klidné se muzZete dal valet.
Vesele si tloustnéte, vyhnete se demenci.

V MF Dnes z 18. 4. 2015 byly uverejnény dva
¢lanky s vySe uvedenymi nadpisy, které popisuji
studie danskych a britskych védc(, které bofi

po mnoho let opakované pravdy ohledné stravy
a zdravého zivotniho stylu. Zavérem této rubriky
Ize Fici, Ze jasné pravdy neexistuji a pro kazdého
plati néco jiného. Cim vice pro vade télo udélate,
tim vice od ného dostanete. A to je prece FER!

Zdroj: www.celostnimedicina.cz a MF DNES 18. 4. 2015
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NEVSEDN/IZAZITEK

VYSTOUPENiI THAJSKEHO
PEVECKEHO SOUBORU

Dne 28. dubna 2015 navstivili Lazkové a socialni centrum pro seniory o.p.s.
v Chrudimi zastupci chlapeckého péveckého sboru Bonifantes z Pardubic,
ktery zde koncem lonského roku vystupoval. Tentokrat k sobé pftizvali vzacné
hosty — zpévaky thajského souboru Bangkok Christian College Glee Club.

Thajsky soubor zazpival klientiim ve zhruba
hodinovém vystoupeni pisné rdznych zanrl a

v nékolika jazycich. Zaznély pisné irské, americké,
kataldnské a nechybély samoziejmé thajské
lidové. Koncert se vSem velice libil a thajsti
zpévaci sklidili zaslouzeny potlesk.

Po skonceni predstaveni jsme pozadali dirigenta
souboru o kratky rozhovor.

Jak a kdy doslo ke spolupraci s pardubickym
souborem Bonifantes?

Vystoupeni Thajského souboru Poznali jsme se v Thajsku v roce 2013, kdy

Bangkok Christian College je soukroma soubor Bonifantes pfijal pozvani k nastudovani
chlapecka kola v Bangkoku a nejstarzi ¥kola 8. Symfonie ,Tisici” Gustava Mahlera spolec¢né

v Thajsku. Byla zaloena v roce 1852 americkymi > thajskym circhestorem S|amlPh|Imarm<?n|c
misionafi Orchestra. Slo o vibec prvni provedeni

Bangkok Christian College Glee Club (zkracené Mahlerovy.symfonie, v Tha?jsku, kde Bcinifvante;s
BCC Glee Club) je muzsky p&vecky sbor, ktery zastupovali evropsky kontinent. ProtoZe ¢lenim
ziskal mnoha ocenéni jak na domaci pidé, tak pardubického souboru po vystoupeni zbyvalo

v zahranici. Byl pozvan napf. na mezinarodni jesté nekolik volnych dndi do odjezdu domd,

festival souborti do Némecka, Madarska, oslovili rizné krestanské organizace, kostely

Rakouska nebo Spojenych statd americkych. a Skoly v Bangkoku s nabidkou koncertovani.
V roce 2014 vyhral prvni cenu na Mezinarodni
soutéZi sbor( déti a mladeze v Moskvé
(,,Moscow Sound”) v kategorii Gospel a Spiritual.
Dirigentem BCC Glee Club je pan Sathit
Sukchongchaipruk, ktery je jednim ze zakladatel(l
a ¢lend thajské asociace péveckych sbora. Byl
ocenén jako nejlepsi dirigent na vySe zminéné
soutézi ,,Moscow Sound” v roce 2014. Je
znamou a vazenou postavou na thajské sborové
scéné. Své sbory, ve kterych pUsobi, dirigoval na
vystoupenich v Evropé, Americe i Asii.
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Jak se vam libilo v nasem zafizeni?

Atmosféra ve vasem zafizeni byla naddhernj,
dékujeme za milé prijeti a vyborné pohosténi

v podobé ,pravé ceské kuchyné“!

Se ¢leny souboru jsme se rozloucili s otazkou,
kam jesté v Ceské republice sméfuji a kde budou

vystupovat. ,Vecer nas ¢eka vystoupeni na
chrudimském gymnaziu, potom jesté koncert

Koncert se seniortim libil v Praze a Ceském Krumlové. Ndsledné odjizdime

Nase skola, pri které pusobi dva pévecké do Salzburku.”
soubory — chlapecky a muzsky, zafidila Bonifantu

nékolik vystoupeni na okolnich Skoldch

a univerzitach. Nasledovalo pozvani do Ceské

republiky a navazani vzajemné spoluprace.

Kdy vznikl vas soubor a kolik ma clenti?
Pévecky soubor pUsobi pfi nasi Skole od samého
zacatku jejiho vzniku, tzn. od roku 1852.
Zpocatku vystupoval nepravidelné, pouze pfi
Skolnich msich. V Sedesatych letech minulého
stoleti vznikl muzsky sbor BSS Glee Club, ktery
ma nyni 35 ¢lenl, v osmdesatych letech pribyl
jesté chlapecky sbor se 40-ti ¢leny.

Jaky Zanr uprednostiujete?

V Thajsku neexistuje tradice péveckych sbort
jako je béZnd jinde ve svété, publikum by
nepfijalo napr. pouze klasickou hudbu.... TakZe se
snazime zaujmout Sirokym repertoarem pocinaje
lidovymi pisnémi, spiritualy, gospely, zafadime Bohaté obcerstveni bylo poskytnuto diky
i pop. Mimo rodné feci zpivame i latinsky sponzorskému daru firmy

a anglicky. Designing.Office s.r.o. Chrudim

Obcerstveni z nasi kuchyné chutnalo

Rozhovor s vedoucim souboru vedli
Alena Burgetovd a Ivan Chrbolka.

Vystupovali jste v Cesku i v jinych domovech - -
pro seniory? Prodej a prondjem

Zatim pouze u vas, ale budeme koncertovat jesté elektrickych voziku SELVO

v Domové senior(l v Pardubicich. V tomto mésté pro seniory.
jsme méli moznost jesté vystoupit na zamku,
coz byl pro nds velky zazitek nejen diky akustice,
ale i diky spole€nému vystoupeni se souborem
Bonifantes pfi zavérecné pisni.

«.. pohyb v kazdém véku

Jednoduché ovladani,
prakticka preprava.
Prijdte si vyzkouset
SELVO kvalitu.

Zastoupeni Chrudim:

Jak hodnotite péci o seniory ve vasi zemi?
tel. 773 803 201

V Thajsku nejsou Zzadné domovy pro seniory
zfizované statem, domovy pro seniory existu;ji
pouze jako soukroma zafizeni.

SENIA — casopis nejen pro seniory [ strana 7 -




CESTOVAN/

SENIORI NA MADEIRE

vypovédeét, ta se musi vidét. Alegorické vozy,
nekonecné mnozstvi tanecnikd, nadherna
hudba. Mezi adrenalinové zazitky patfila jizda

v prouténych sanich doll z kopce Monte. Jednim
z nasich koni¢ku je geokeSing a pravé na Madeire
je umisténo hodné kesek. Bylo krasné, jak se do
jejich hledani zapojili i ostatni Ucastnici zajezdu,
véetné pruvodkyné, kterd to povazovala za
prijemné zpestfeni programu. Spole¢nymi silami
jsme nasli 31 krabi¢ek a do nékterych jsme vlozili

R R LIEH LR LIEE] suvenyry od nés z Ceské republiky.

Bé&hem dubna jsme se zGcastnili nddherného Nejstarsi ucastnice zajezdu byla rocnik 1934 a
tydenniho zajezdu na ostrov Madeira vSe absolvovala bez problém(. Za zminku stoji

v Atlantickém ocednu. Jednd se o sopku, i pribéh dalSiho seniora, ktery si druhy den zlomil
ktera je pét kilometrd vysoka, ale jeji vétsi nohu (asi kost v nartu) a s touto zlomeninou

¢ast se nachazi pod vodou. Na cestu jsme a htlkami odchodil vSechny tury — véetné té 14
vyrazili ve skupince 13 osob, prevazné seniord kilometrové po kluzkych lavovych kamenech
véetné pravodkyné. | pfesto, Ze patfime mezi podle levady. Po ndvratu domU dostal hodné
seniory, cestujeme hodné, navstivili jsme velkou sadru. Na zavér musim fici, Ze vSichni
mimo jiné i Thajsko, ale tento vylet patfil ucastnici zajezdu byli moc spokojeni. Nejlepsi

k tém nejkrasnéjsim. Pfekrdsna pfiroda, investici pro seniory je investovat do cestovani.

pfiznivé klimatické podminky, dobra strava,
krasné zastavky v ,Ponca barech”, ptijemni

lidé. K dispozici jsme méli 8 hodin denné maly
autobus, kterym jsme cestovali na zajimava
mista po okoli. Diky tomu, jsme poznali témér
cely ostrov, ktery je prevdziné hornaty, ma ovsem
krasné silnice, které byly za 2 roky postavené

za penize z EU, véetné 80 tunell a nespocet
mostl. NejvySe jsme se dostali do vysky 1818

m n. m. Velkou zajimavosti je, Ze rostliny, které

u nas rostou jako byliny, jsou na Madeire stromy,
za zminku stoji urcité boruavka, konvalinka,
vanocni hvézda. Strelicie a kaly na ostrové
rostou stejné jako u nds kopretiny. Prochazky
vaviinovymi a eukalyptovymi lesy byly nadherné.
Rika se, e kdy? zde zasadi§ do zemé suchou
vétvicku, do tydne rozkvete.
Nezapomenutelnym zazitkem byl dvouhodinovy
kvétinovy priavod v hlavnim mésté Madeiry
Funchalu. Ta kvétinova krasa se neda slovy

Jaroslav Hdjek

Dalsi cislo SENIE vyjde: 11.9. 2015

Foto Jaroslav Hdjek
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Agentura Seniofi na cestach pro Vas pripravila
sirokou nabidku zajezd( u more a také kvalitni lazenské pobyty.

Vybér z aktualni nabidky pro seniory 55*

Tunisko - Riadh Club *** 23. 6.-30. 6., snidané, 7 noci, cena od 10 590 K¢

Tunisko - El Hana Hanibal Palace **** 23. 6. - 30. 6., polopenze, 7 nodi,
cena od 10 990 K¢

Kalabrie — Rezidence Green Garden, 11.9 - 19.9 polopenze, 7 nodi,
cena od 13 990 K¢

Spanélsko - Fuengirola Park **** 17.9.-24. 9., polopenze, 7 noci,
cena od 12 990 K¢

Kréta - Hotel Marirena ***, 23.9 - 30. 9., polopenze, 7 noci, cena od 12 390 K¢
Italie - Ischia ****, 26.9.-4. 10., polopenze, 8 noci, cena od 6 490 K¢
Sicilie - Villa Athena ***, 4. 10.-11. 10., polopenze, 7 noci cena od 12 790 K¢

Absolvujte s nasi agenturou zvyhodnéné [écebné, rekondi¢ni a specidlné zamérené
pobyty v Laznich Bélohrad.

Béhem lazenského pobytu ocenite individudlni pristup, kvalitni péci a lécbu, kterd
Vam v dalSim zZivoté hodné pomuze.

A pokud chcete svym rodicdm nebo prarodicdm, kteff jiz nejsou zcela sobéstacni,
doprat lazenskou péci— vyuzijte revolucni novinku — asistencni péci k jejich pobytu.

Lazerisky resort Strom Zivota Lazné Bélohrad

Dalsi informace o dotovanych zajezdech pro seniory 55* a ldzenskych pobytech na
tel.: 773 803 200, web: www.seniorinacestach.cz, email: seniorinacestach@chrudim.cz
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OSOBNOSTI A PRIBEHY

MIROSLAV ALEXA

Jsou mezi nami lidé, ktefi ,,jsou jen tak”. Délaji véci, které bereme a
pfijimame jako samoziejmé. Prosté to nékdo vymyslel, zorganizoval... Bez
ohledu na odménu, uznani, pouze chtéji délat lidem radost. Jednim z téchto
obétavcli je autor obrazki a ilustraci do naseho ¢asopisu p. Miroslav Alexa.

Vsichni, kdo jej znaji,
védi, Zze sv(j volny ¢as

z velké ¢asti vénuje
sportovnim aktivitam,
spolupraci s loutkarskym
souborem Ahoj pfi malé
scéné Divadla K. Pipicha,
pro ktery vyrabi loutky

a kulisy. Nejvétsi jeho

e e G R 1askou je ale malovani.

Odkdy se malovani vénujete a kde ziskavate
inspiraci?

malit, byl mym velkym vzorem. Zdroj ndpadd
nachazim ponejvic mezi znamymi a prateli

v hospudce, kde se probere vSe mozné

i nemozné. Sedim, nasloucham, uklddam si
postrehy do paméti a pak vSe predavam na papir
v podobé obrazkd, vtipt a verSovanek. Vyjma
politickych témat se zabyvam ve své tvorbé
rdznorodymi Zanry. Rad maluji veselé obrazky,
predevsim ze sportovniho a lékarského prostredi.

Dokonce jste vydal svou vlastni knizku...

Ano, kniha se jmenuje Bézny humor, ale hlavné
maluji a vymyslim veselé obrazky a verSe pro
déti. Udélal jsem si radost vydanim rGznych
omalovanek a publikaci, napriklad Vesely konsky
svét, Obrazky a verSovanky, také kazdorocné
vydavam kalendar pro klub atleti Old Boys AFK
Chrudim.

Vasim velkym konickem je také béhani. Jesté
aktivné sportujete?
BohuZel, ze zdravotnich divodu jiz nemohu

zavodit, drive jsem béhal maratony

a pulmaratony, dnes jiz sportovni akce jen
pomaham organizovat. V soucasné dobée

jsem mistopredsedou chrudimského Klubu
rekreacnich bézcu. Béh jsem vyménil za plavani
a kolo, zabéhat si jdu maximalné dvakrat

do tydne. Rad predavam své zkusenosti synovi,
ktery rekreacné béha maratony i jiné amatérské
zavody.

Cim bylo pro vas sportovani?

Diky zavodnimu béhu jsem zazil mnoho krasnych
zazitkd. U&astnil jsem se Fady amatérskych
zavodu po celé republice, v roce 1993 jsem bézel
i Stafetovy béh z druzebniho italského mésta
Livorno do Pardubic. K mym oblibenym zavodim
patri Velka i Mala cena Monaka a Velka cena
Nasavrk. Velka cena Monaka se béha jednou

za rok, stihl jsem ji absolvovat uz 19-krat. Mala
cena se bézi kazdy mésic a tady mam za sebou
125 startd.

Jaky doping jste za své aktivni Cinnosti
pouzival?

Mym dopingem je jednoznacné pivo, které v
malé mire povazuji za dokonaly iontovy ndpoj.

A co byste na zavér vzkazal nasim ¢tenariim?
Chtél bych vzkazat vSem

lidem, aby neposlouchali

negativni zpravy z médii,

kterd nas podprahové

ovliviuji a ovladaji.

Pral bych si, aby se lidé

méli radi.
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~ZDRAVICKO"

¢ je pozdrayv, ktery bézné pouzivame
e je to, co si Casto a vzajemné prejeme
¢ je samoobsluzna zdrava jidelna ve stredu

Chrudimi pro kazdého clovéka
(ve Filistinské ul. — proti knihovné)

Proc pro kazdého? ProtoZe u nas si jidlo vyberete
a nalozite podle Vasi chuti a hladu, a tim urcite
velikost své porce. A vzhledem k tomu, Ze
zdravou vyzivu a zdravy Zivotni styl studujeme
jiz 15 let, sestavujeme jidla tak, aby nasim télim
i mysli prospivaly, daly ndm hodné energie

a vitality. Prosté se drZzime Hippokratova vyroku:
,Necht je strava Vasim lékem*. Vybirame kvalitni
ingredience, aby byla strava pro nase télo i mysl
prospésna a zaroven, aby nasytila i nase chutové
buriky a potésila svoji krasou nasi mysl. Polévky
varime ze skutecnych zeleninovych vyvar(, které
si sami pfipravujeme. Denné vafime dvé hlavni
jidla, do kterych vybirdme ty spravné bilkoviny

a kvalitni sacharidy. Vitaminy a minerdly jsou
bohaté zastoupené v nasich zeleninovych
salatech. Vybirame i sprdvné tuky. Nepouzivdme
zaddnd dochucovadla a chemii, ale pouzivame jen
kvalitni koreni a bylinky. Nase zdkusky a dezerty,
ale i housky, bagety a chléb pe¢eme pouze

ze 100 % celozrnné mouky mleté v kamenném
mlyné, dezerty barvime tim, co nam pfiroda

nadélila. Chléb a chrudimské kolace peceme

s kvaskem, ktery je prospésny pro nase streva.
Kdyz vafime maso, vybirame si chovy, kde maso
nakupujeme. PouZivame ty spravné ,cukry”,
abychom mohli i zdravé mlsat. Vafime tak, aby
nam strava byla k uZitku a nenicila nase téla. Pro
nasi mysl, madme v nasi prodejné zajimavé knizky
o zdravi, o zdravém jidle a o mysleni. Nejenze se
u nas dobre najite, ale mlzZete si nakoupit, vse
co potrebujete. Kazdy mésic jsou pro kazdého
pfipraveny bezplatné poradny, kurzy, prednasky,
konzultace, ochutndvky, posezeni a dalsi akce.
Prosté jsme tu pro Vas od pondéli do patku

od 7 do 15 hodin. Informace o nds najdete

také na www.mujzdravyzivot.cz a na www.
facebook.com/zdravickochrudim.cz. Nestihate
nebo nemuUze k nam pfijit na obéd? Radi Vam
ho privezeme. Vznikli jsme, abychom mohli
pomadhat.

Marie Hubend a Bohdana Pribylovd
majitelky Zdravi¢ko Chrudim s.r.o.

Lazkové a socialni centrum pro seniory o.p.s. se sidlem v Chrudimi, areal byvalého
pivovaru, nabizi:

Zahradni slavnost

Pro své klienty, jejich rodinné prislusniky a
pratele porada LUzkové a socidlni centrum
pro seniory 0.p.s. dne 12.9. 2015 zahradni
slavnost.

Ucastniky ¢ekd bohaty program,
obcerstveni a hodné pohody.

tel. 775103 590

Nabizime seniordm, zdravotné
postizenym od 27 let a pecujicim rodindm
terénni zdravotni a socialni sluzby.
Terénni sluzby poskytujeme v domacim
prostredi klienta nepretrzité 24 hodin
denné a 7 dnd v tydnu.

Individudlni a profesionalni péce.

tel. 774 103 692

vice na www.domovsenioruchrudim.cz
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ZAMYSLENINA ZAVER

KDE DOMOV MUJ?

Tentokrat to nejsou slova hymny, ale prosta
otazka — kde mame svij domov? Po chvili
premysleni se vétsina z nas priklonila k tomu,
Ze je to misto, kde citime relativni bezpedi,
mame zde své osobni véci, vylezenou postel...
je to misto, kde se orientujeme i ve tmé. Jsou
zde predméty a obrazky, které zname dlivérné.
Hrnecek na kavu, misto u stolu, Zidle, na které
nejradéji sedim. Patfi sem i lidé, ktefi s nami
maji spole¢ny domov.

Zacina den. Probouzime se — co uvidime nejdrive
— osobu blizkou, znamé véci, hodiny, podivame
se, jak je venku. Co nejdfive uslySime — lidska
slova, zvuk radia, tekouci vodu...

Oblékame se — hmatem pozname svoje obleceni.

U prvniho jidla citime teplotu, chut, vini...

To vSe jsou nase zvyky. Zvyk je vymacknuti zubni
pasty na kartacek, nez si za¢nu Cistit zuby. Zvyk
je zaklad rutinnich reakci, které jsou emocni,
fyzické ale i mentalni. Zvyky ¢lovéku pomahaiji,
ale i Skodi. Zména jakéhokoli zvyku vyzaduje
rozhodnuti, skute¢nou snahu ale i ndmahu.
Cely nas Zivot je mnoZstvi zvyk(, které jsou
systematicky usporadany a vedou nas vstfic
svému osudu.

Nase automatické chovani, dychani, polykani,
ulek je fizeno z mozkovych €asti, které jsou blize
k mozkovému kmeni. To je v mistech, kde se
micha napojuje na mozek. Blizko stfedu lebky
je svazek tkané — ovalna Seda hmota —a to jsou
bazalni ganglia. Tady je zaklad rutinnich reakci.
Svét lidi je svétem mysleni. Mysleni probiha

v mozkové kire. Kazdy smyslovy nervovy podnét
Cichovy, chutovy, zrakovy, sluchovy, hmatovy;,
tepelny je zatéz — stres . Stres je Zivot.

Vse se odehrava v mozku. Mozek je ta
nejpodivuhodnéjsi hmota ve vesmiru. Umi vse.

Plave v dutiné lebecni v mozkomisnim moku, coz
ho chrani pred mirnymi otresy. V klidu protéka
mozkem asi jeden litr krve za minutu, pfi télesné
nebo dusevni praci daleko vice. Denné protece
mozkem asi patndct hektolitrd krve.

Ve tfech letech Zivota mozek nejvice nasava

a pracuje. Je zde nejtézsi ukol, ktery mozek
dostane, naucit se mluvit. V détském vyvoji se
oteviraji okna prilezitosti. To jsou ta nejlepsi
obdobi pro ziskani danych schopnosti.
Neznamena to, Zze neni mozné schopnosti
rozvijet i pozdéji, vyzaduje to vétsi usili a uceni.
Malym détem to jde jaksi samo. Ve tfech letech
je dité nejvnimavéjsi. Do Sesti let probéhne
devadesat procent vyvoje mozku. Od dvanacti
jede na nejvyssi vykon. Tvrdi se, Ze v soucasné
dobé vyuzivame jen asi Ctyfi az deset procent
schopnosti, které mozek nabizi.

Do svych naucenych vzorcl chovani davame
udaje, které nam zprostredkovava vnéjsi

svét. Industrialni spole¢nost vytvari stale vice
lidi, ktefi trpi osamélosti. Dnesni Clovek se
neobycejné zajima o to, aby se jini zajimali

0 néj. Vznika spousta Zivotnich problému. Tyto
problémy maji tolik reseni, kolik je na obloze
hvézd...

Psychiatr Viktor Frankel Fika , Clovék se nestara
predevsim o to, aby dosahl slasti ¢i se vyhnul
bolesti, ale spiSe o to, aby jeho Zivot mél smys

|ll

V klidu se posadte, zamyslete se a napiste si
kratky dotaznik:

Tfi hodnoty, kterych si vazim nejvice jsou...

Tti véci, které mi délaly v détstvi nejvétsi radost...
Tti lidi z mého okoli, kterych si opravdu cenim...

PhDr. Helena Chrobokovd
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