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Casopis nejen pro seniory

VANOCE JSOU TADY...

A my jsme vzpominali na vanocni zvyky a tradice
v dobé détstvi nasich klienta.

Rozhovor Predstaveni Nominace

Povidani s malifem Kvalitni kuchyn je jedna Zvolte s ndmi SENIORA
a vytvarnikem FrantiSkem z nejdalezitéjsich véci v péci ROKU 2016...
Novym... o seniory...
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Mili seniofi,

jsou tu Vanoce a konec roku, ¢as klidu, pohody,
oslav a bilancovani.

Jsme radi, Ze se nam podafilo splnit ukol,
ktery jsme si dali presné pred rokem — vydavat
casopis pro seniory.

SENIA doplnuje nabidku nasich pobytovych

a terénnich socidlnich a zdravotnich sluzeb pro
seniory a zdravotné postizené.

Tyto sluzby poskytujeme uz 4 roky a je pro nas
velkou odménou pozitivni zpétna vazba od
nasich klient(, jejich rodin, laické a odborné
verejnosti.

A ze tomu tak je, tak za to patfri velky dik
hlavné vSem nasim zaméstnanctim.

Spolu s nimi vytvafri kvalitu nasich sluzeb

také mnoho dalSich — obétavi obvodni

a odborni lékafi, spolehliva firma TOMIN se
svymi Sesti sanitkami a perfektnimi sluzbami,
oblibeni dobrovolnici z Dobrovolnického centra
Chrudimskeé charity, Zaci a ucitelé ze Stredni
Skoly zdravotnické a socialni v Chrudimi,
pracovnici lékarny PRIMA, déti a vychovatelky
z materské Skolky Strojard, pani Iva Malinova
a jeji Klicenky, Mgr. Radka Pochobradska —
vedouci socidlniho odboru Mésta Chrudim,

kreslif Miroslav Alexa , chlapecky pévecky
soubor Bonifantes a mnoho dalsich.

Vycet neni a nemUze byt kompletni, ale vSem
patfi nase podékovani a uznani.

UZijme si klidné a spokojené Vanoce a v pristim
roce hlavné pevné zdravi vSem preje Redakéni
rada.

JIDELNA - PRODEJNA

i

Prednaska 15. 2. 2016 od 14:30 h.
Zdrava strava pro seniory

Zdrava a chutna strava pro kazdého
v seniorském véku. Prednaska s
ochutnavkou.

Misto kondni: Centrum zdravého starnuti
Chrudim 3, ulice Obce Lezakl 167
Prihlasky: tel. 773 803 201

email: info@centrumzdravehostarnuti.cz

Novy katalog dotovanych zajezd( pro seniory v roce 2016 k vyzvednuti na recepci

Lazkového a socialniho centra pro seniory 0.p.s. v aredlu byvalého pivovaru v Chrudimi.

,Zij okamzikem, protoze ta chvile, kterou

prozivas, se uz nikdy nevrati...”

Bezplatna INFO LINKA PRO SENIORY
a jejich rodiny - vSe co Vas zajima.
Tel. 702 192 079
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ZDRAVI CLOVEK A PRIRODA

V rubrice Zdravi, ¢lovék a pfiroda jsme v minulych Cislech psali o jarnim procisténi téla, zamérili se
na lymfaticky systém a v rozhovoru s primafem Pavlem Salamonem mimo jiné zminili ddleZitost
prevence a udrzovani télesné a dusevni kondice senior(.

Dnes predstavujeme pani lvu Malinovou a zejména jeji bohaté aktivity, které nas kazdy den
presvédcuji, Ze zdravi ¢lovéka nesouvisi pouze s jeho télesnou strankou, ale mozna jesté vice s jeho

dusevni kondici, pohodou a uZivanim si zivota.

Pani Iva Malinova je vedouci souboru Kli¢enky,
s nimi mohou vSechny vékové kategorie. Jeji

a tak v rdmci aktivizace zpiva pani Malinova
i s klienty LGZkového a socialniho centra pro
seniory 0.p.s. v Chrudimi.

slogan ,,Daruj krev — zachranis Zivot”, jelikoz je
vénovano bezprispévkovym darcdm krve.

Na CD najdeme pisnicky vsech Zanri — od
lidovych pres folkové, popularni, rockové,
duchovni aZ ke country.

Slavnostni kiest CD se uskutecni na zamku

v Hefmanové Méstci v unoru 2016.

Na Vanocni téma napsala pani Malinova
zajimavy clanek o hudbé, jehoz celé znéni
naleznete na adrese:
www.domovsenioruchrudim.cz/casopis-
senia-bonusy/

Nyni prinasime kratky aryvek:

Tak uz ndm zase stoji pred Tescem barevny
vdnocni strom, z regdli se na nds zubi
Cokoladoveé figurky certi a mikuldst a fada

Z nds si posteskne: Tak uz je ten bldzinec zase
tady. Cistd vdnoéni poezie devalvovala na rdj
konzumu, stézujeme si. UZ si pfedstavujeme
davy lidi v obchodech, pocitame, kolik nds to
zase bude stdt, ti, kdo jsou sami, se uZ dopredu
obdvaji vanocnich depresi... A meteorologové

ktery funguje od roku 1983, tj. jiz 32 let! Zpivat

slozka souboru Praklicek se zaméruje na seniory

S témito klienty nazpivala a nahrala také hudebni
CD s ndzvem ,,Daruj pisnicku”, ktery parafrazuje

IVA MALINOVA A JEJi PRAKLICEK

opét tvrdi, Ze snih na Vdnoce zase nebude, Ze si
O Vdnocich bilych budeme moci jen zpivat...

A vida, prece je tu néco, na co se tésime kaZdy
rok a co nds jesté nezklamalo. Prece vanocni
hudba! Muzika nezklame nikdy a Zivot ndm déld
hezcim stdle, ale v obdobi Vidnoc zvlast. Ted' se
asi ozvou prodavacky v supermarketech, které
poslouchaji Jezisku pandcku uz od listopadu,

ale to opravdu nemyslim, ono se zneuZit da
vlastné vsechno, i déti zpivajici koledy. Vite
viibec, e o Adventu aZ do Stédrého vecera by se
klasické koledy, oslavujici BoZi narozeni, zpivat
nemély? Adventus znamend prichod, kdy se na
néco tésime, néco ocekavame. Kycovité upravy
vdnocnich koled omilané uZ od fijna, ndm ale
bohuzZel prostor pro pravé téseni neddvaji.

V kostelich znéji adventni pisné, rordty, které
verici pripravuji na pfichod Spasitele. ...

Iva Malinova
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OSOBNOSTI A PRIBEHY

FRANTISEK NOVY

V nasi pravidelné rubrice Vam predstavime znamého malire a vytvarnika

pana FrantiSka Nového.

190 0

Na setkdni a rozhovor

s timto zajimavym
Clovékem jsem se velice
tésila. | proto, Ze pan
Novy byl nékolik let mym
ucitelem ve vytvarném
krouzku v chrudimské
Lidové Skole uméni.

Tak se tenkrat skola

) nazyvala...

PFivital mne ve svém
atulném byté plném
svych vytvor( — obrazka,
grafiky, keramiky.
Zaujala mé i jedinecna sbirka starych retro
krabic¢ek a plechovek s historickymi texty

a samoziejmé i s dobovymi obrazky.

| kdyzZ Zije v Chrudimi, a my Chrudimdci si jej tak
trochu ,privlastiiujeme”, jeho srdce je velkou
mérou pfipoutdno k Vysociné a predevsim

k rodné obci Svratce. Po valce se s rodici
prestéhoval do Chrudimi. Nesporné vytvarné
nadani uplatnil pozdéji na studiich Pedagogické
fakulty v Hradci Kralové. Po absolutoriu pUsobil
na chrudimské Zakladni umélecké Skole nejprve
jako ucitel, pozdéji i na pozici feditele. Léta byl
predsedou Klubu pratel vytvarného uméni.
Aktivné se podilel na pfipravach pravidelnych
Trienale ceského exlibris v Chrudimi, zalozil
muzeum Kabinet exlibris a vyrazné se zaslouzil
o tradici exlibris v Chrudimi.

Plavodné se Frantisek Novy zajimal hlavné

o keramiku a grafiku. Pozdéji svlij vytvarny
projev rozsitil predevsim o krajinnou malbu,
které se vénuje dodnes. Jeho obrazy a obrazky
pUsobi neobycejné uklidnujicim dojmem,
okouzluji prostou krdsou. Zasnézené chaloupky
pfipominaji dobu détstvi, bezpeci a domova. Pan

p. Frantisek Novy
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FrantiSek Novy mad za sebou fadu samostatnych
vystav. V posledni dobé vystavuje spolec¢né se
svym synem FrantiSkem.

Za celozivotni dilo a pfinos méstu Chrudimi ziskal
v roce 2012 cenu Osobnost mésta Chrudim.

PFi vyborné kavé jsem polozila p. Novému
nékolik otazek:

Co Vas vedlo k VaSemu uméleckému Zivotnimu
sméru?

Vedeni jsem nemél zadné. Touzil jsem tvofit,
ale nikdy jsem nechtél nikoho kopirovat, i kdyz
to svadélo a svadi mnoho malir( a vytvarnik(.
Prazsti vytvarnici jezdili v dobé mého hledani
tvofit na Vysocinu, protoze tam citili velkou
energii. Trvalo mnoho let, neZ jsem nasel

v malovani sdm sebe a vlastné to, co chci
vyjadrit.

Byl jsem ovlivnén predevsim svymi profesory
na vysokeé skole. Byly to UZasné osobnosti, které

Autorskad kresba p. Novho



urCily moji Zivotni cestu. Mél jsem také velké
Stésti potkat umélce jako byl napf. malif Jan
Odvarka, milovnik Vysociny. Naucil mne velké
pokore k prirodé a cilevedomosti. Dodnes si
pamatuji jeho heslo: ,,Ani den bez Carky... Kdyz
chces malovat, maluj kazdy den, vSe, co té potka
a oslovi, zaznamenej a namaluj.”

Jak vzpominate na obdobi, kdy jste byl
ucitelem?

Vidy jsem se snazil, aby vyuka probihala zabavné
a prijemné, aby se Zaci na mé hodiny tésili...
Moje dalsi otdazka smérovala, jakym zplsobem
p. Novy maluje nejradéji a ¢ekala jsem — olejem.
Ovsem prekvapil mne. Vstal a pfinesl dva diare.
Obycejné dva sesity s tenkymi listy.

Byly zaplnény prfekrasnymi obrazky s motivy
chaloupek a prirody z Vysociny namalovanymi
akvarelem. Akvarel je ,,obycejna vodova barva“
Nikdy bych nevéfila, Ze se do obycejného sesitu
vejde takova nadhera.

Co muze pro Vase zdravi
udélat priroda?

» Trapi Vas vysoky cholesterol, krevni
tlak, zvysend hladina cukru v krvi?

» Jste unaveni, vyCerpani, necitite
dostatek energie?

» Zapominate, zhorsuje se Vam zrak,
trpite bolestmi hlavy?

* Bojujete s nedostatkem imunity
(napf. po chemoterapii)?

Prijd'te 13.1.2016 od 14:30 h. na
prezentaci prirodnich produkti pro
zdravi Ramissio spojené s ochutnavkou.
Misto kondani: Centrum zdravého starnuti
Chrudim 3, ulice Obce Lezdkl 167
Prihlasky: tel. 773 803 201

email: info@centrumzdravehostarnuti.cz
Prezentuje: Jarmila Chylikova
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Co Vam prinasi klid, ktery vyzarujete?

Muj klid pochazi hlavné z rodinného zazemi
v détstvi. Za mého mladi maminky nechodily
do prace, doba nebyla tak uspéchana. | kdyz
nebylo penéz nazbyt, rodina a model rodiny
fungoval. Dnes na déti neni ¢as, vSe zastupuiji
pocitace a tablety, déti koufi v sedmé tfidé...
néco je Spatné.

Jaké jsou Vase konicky kromé malovani?

Moc rad se podivam na predvalecné filmy a filmy
pro pamétniky vlibec. Ale nejvétsi relaxace je
pro mne pobyt na chalupé ve Svratce.

A Vase Zivotni motto?
Pokud mozno nepripoustét si starosti a radovat
se z malickosti.

S Frantiskem Novym si povidala Alena Burgetovad

Dalsi ¢islo SENIE vyjde: 25. 3. 2016

POT'I'%EBUJIVETE KVALITNIi PECI PRO
SVE RODICE - JSME TU PRO VAS.

Registrované pobytové socidlni sluzby
pro seniory s Alzheimerovou chorobou
s kapacitou 40 lGzek.
Registrované pobytové socialni
sluzby pro seniory, kteri jsou odkazani
na pomoc druhé osoby, s kapacitou
20 lGzek.

Jiz 4 roky poskytujeme kvalitni, odborné
a komplexni sluzby pro seniory. Utulné
prostredi, obétavy personal.
Zavolejte a prijdte se presvéddit.

Kontakt:
Mgr. Vanda Vosvrdova
socialni pracovnice
Lazkové a socidlni centrum pro seniory
0.p.s., Obce Lezdkl 166, Chrudim
(aredl byvalého pivovaru)
tel. 774 103 692
www.domovsenioruchrudim.cz




Dnes navstivime gastro provoz Llizkového a socialniho centra pro seniory
0.p.s. a jejiho hlavniho kuchare pana Zdenka Reka.

i, he % \ -
Kolektiv nasi kuchyné — zleva: Eva Dvordkova,
Renata Soudkovad, Zdenék Rek, Jana
Strnadovd, Martin Skrarika, Riizena Nyklovd

Pane Rek, mohl byste nam na uvod Fici, jak
vlastné funguje takova kuchyn? Jak jsou
rozdéleny funkce?

V kuchyni pracuje celkem Sest zaméstnanc( —
Séfkuchar, kuchar a ¢tyri pomocné kucharky. Ti
se stfidaji ve dvou sménach po trech lidech.
Funkce jsou rozdéleny tak, aby byl zajiStén
nepretrzity chod kuchyné a objednavky surovin
byly provedeny s dostate¢nym predstihem

na zdkladé spolecné vytvoreného jidelniho listku.
Pripravujete jidla i pro jiné ucely?

Nase kuchyn zajistuje stravovani pro ucastniky
seminarl a vzdélavacich akci poradanych

v nasem zafizeni. Také pfipravujeme jidlo

a obcerstveni pro ucinkujici na spolecenskych

a kulturnich akcich pro nase seniory.
Kazdorocné také zajistujeme pohosténi

na vanocni posezeni s nasimi zaméstnanci.

Jakym zplisobem sestavujete jidelnicek?
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Pfiprava jidelnicku je konzultovana s nasi nutricni
terapeutkou. Jidelnicek zohlednuje zdravotni
stav klientd a obsahuje diety: zakladni, Setfici,
redukéni, diabetickou, diabetickou/setfici. Stravu
upravujeme jesté na mletou nebo mixovanou dle
stavu a pozadavku klienta.

Jaky je rozvrh vydavani jidel?

Od sedmi hodin je podavana snidané, v devét
hodin ovocna presnidavka, v jedenact az

pul dvanacté obéd. Odpoledne se klienti

tési na kaficko a svacinu. Vecere nasleduje

v sedmnact hodin, pro diabetiky jesté
pfipravujeme druhou vecefi, coz byva prevainé
ovoce.

Kolik porci denné se vari?

Ptipravujeme v priiméru osmdesat obédu,
Sedesat pro klienty a zbytek pro zaméstnance
Ci navstévy.

Maji klienti radéji klasicka jidla, na ktera jsou
zvykli od mladi, nebo ochutnaji i ,,novéjsi
pokrmy“?

Nasi seniofi upfednostniuji spise klasicka jidla.

Podili se klienti na peceni vanocniho cukrovi?
Ano, na Vanoce ale i napf. na Velikonoce zajisti
tym pracovnik( nasi kuchyné vyrobu tésta

a peceni. Vyrobu cukrovi zvladaji klienti za
pomoci aktivizacni pracovnice a pecovatelek
sami.

Na co se mohou klienti naseho zafizeni tésit na
Stédry den?

Ukdzka jidla z kuchyné




Jako kazdy rok nebude na stédrovecernim
stole chybét ryba. Pripravujeme filé a kapra,
bramborovy salat, kureci a veprovy frizek.

K snidani nabidneme mazanec a vanocku.

dovozu az domd.

Nasi klienti maji moznost vyuzit také jidelnu
Lizkového centra pro oslavu svého jubilea nebo
pro setkani s rodinnymi pfislusniky, a pokud maji

zajem, tak jsme jim schopni pro tuto pfilezZitost

- . oL v 5
Nabizi kuchyn sluzby i pro verejnost: pripravit obCerstveni podle jejich prani.

Nase zafizeni zajistuje obédy pro seniory a jejich
rodinné prislusniky v ramci terénnich socialnich
sluZzeb. Objednat si mizete také kompletni
obcerstveni na rodinné oslavy, s moznosti

Dékujeme za rozhovor a zdrover bychom chtéli touto
formou podékovat celému kolektivu kuchyné za
celorocni zodpovédnou a obétavou prdci.

Nedélejte si starosti, co budete zase dneska varit

Nechte cast starosti se stravovanim na nas! Pochutnejte si na kvalitnich, vyvazenych a zdravych
obédech nebo vecerich z nasi kuchyné. Prijdte do nasi jidelny v aredlu byvalého pivovaru

v Chrudimi nebo si objednejte dovoz prfimo k Vam domd.
Objednat si mazete také kompletni obcerstveni na rodinné oslavy — vse z kvalitnich surovin,
podle Vasich pozadavki s dovozem az domu.
Objednavky na telefonu: 773 114 642. Vice informaci na www.domovsenioruchrudim.cz

Terénni zdravotni a socialni sluzby v Chrudimském regionu
Nabizime seniorlim, zdravotné postizenym od 27 let a pecujicim rodinam
terénni zdravotni a socialni sluzby.

Terénni sluzby poskytujeme v domacim prostredi klienta nepretrzité 24 hodin denné
a 7 dnl v tydnu. Individualni a profesionalni péce.
tel. 774 103 692, www.domovsenioruchrudim.cz

... pohyb v kazdém véku

Bezplatna INFO LINKA PRO SENIORY
a jejich rodiny - vSe co Vas zajima.
Tel. 702 192 079

AT
. Elektrické voziky pro seniory — =
e a nejen pro né. =3

Vyuzijte své védomosti, Zivotni
zkusenosti a kontakty.

Mate cas, chut a zajem?

40%

SELVO 4800
Motor: 800W / 24V
4 Dojezd: az 45 km
P RAC E P Ro S E N I O RY - g&VﬁZPOiJ se Zgﬂékou " Nosnost: 130 kg
.  Snadné oviadani €6 650,-
- Elekts ticka brzd:
Motor: 500W/48V - Ji:dar?:nicg);ﬁi;ci uvn‘;tzi‘ baudov 3 9 9 90,-
Q% £ M ! Z O OV - Moznost vyzkouset na pobockéach
Napiste ndm a zarad'te se do databéze Dojezd: a2 48 km - Gtoand sedadio ro e yeipovini
P R - S . Nosnost: 150 kg - '\Pﬂra!((ick(y nul;)vé_&rovotznitnlélgady na Ejjetykkilometrzl i
. ) - - Moznost nastavit konstantni, bezpecne nizkou rychlost jizdy
zajemcl, kteri tfeba vyuziji nékterou 53590, P TG o
32 390,-

z pracovnich prilezitosti.
Vyrobky Selvo si mlzete vyzkouset a zakoupit

u regionalniho prodejce:
LGzkové a socialni centrum pro seniory o.p.s.
Obce Lezakl 166, Chrudim, tel. 773 803 201

SENIA - casopis nejen pro seniory [ strana 7 -

Ustav zdravotni a socialni péce z.u.

email: prace@centrumzdravehostarnuti.cz



PRECETLI JSME ZA VAS

CENA SENIOR ROKU 2015

Cenu ,Senior roku” vyhlasila Nadace Charty 77
v ramci svého projektu Senzacni seniofi.

Cilem je podpora senior(i jako vyznamné casti
nasi spolecnosti a zdlQraznéni jejich vyjimecnych
vykonu, pocinU a praci. Ocenéni ma inspirovat
seniory v jejich vlastnim Zivoté a posilovat jejich
sebevédomi a sebedlvéru. Vybér ocenénych

a prezentace jejich prace Siroké verejnosti je
Sanci pro postupné rozbiti stereotypt v nazirani
na zivot senior(.

Cena Senior roku 2015

Nadace Charty 77 ocenila jiz potreti v ramci
svého projektu SenSen (Senzacni seniofi)
nejlepsi seniory a seniorské kluby z celé
republiky. Cenu Senior roku 2015 ziskala
Anneliese Prikrylova z Roznova pod Radhostém.
NejlepSim klubem roku jsou seniofi z Prachatic.
Nadace také letos poprvé otevrela Zlatou sin
SenSenu pro vyjimecné seniory z fad verejné
znamych osob a uvedla do ni sportovni legendu
Danu Zatopkovou.

Laureati prevzali ocenéni na slavnostnim
vyhlaseni v Divadle v Dlouhé na Mezinarodni
den senior( 1. fijna 2015.

Nominovat mohli:
Seniorské kluby, spolecenské organizace,

neziskova sdruzeni, samospravy obci, mést,
kraj(, Skoly vSech stupnd, stalé kulturni

a sportovni organizace. Nominaci mlze podat

i jednotlivec, avSak pouze prostrednictvim vyse
uvedenych subjekt(.

Vyhodnoceni probiha ve dvou kolech:

a) do prvniho kola jsou zatazeny vSechny
prihlasky, odpovidajici vSem uvedenym
kvalifika¢nim kritériim. Odborna porota je
vyhodnoti a vybere podle nich kandidaty dalSiho
postupu do druhého kola. Pfi vyhodnocovani
Ucastnikd prvniho kola soutéze prihlizi

zejména k prikladnému pfistupu, vynikajicim
vysledk(im, kontinuité, novym zplisobim

prace Ci ke spokojenosti uzivatel( sluzeb a téz

k vyjimecnosti nominovanych ucastnikd.
Terminem pro vyhodnoceni prvniho kola byl

30. srpen 2015.

b) ve druhém kole odborna porota kontaktuje
vybrané kandidaty, aby lépe poznala jejich
¢innost. Z nich pak odborna porota udéli po
jednom nejvyssim ohodnoceni v kategoriich
Seniorka/senior roku a Nejlepsi klub, dale druhé
a treti misto v obou kategoriich.

O udéleni ocenéni rozhoduje nezavisla porota.

Zdroj: www.sensen.cz

NOMINACE NA SENIORA ROKU 2016 ZA REGION CHRUDIMSKA

V roce 2016 bude neziskova spolecnost Lizkové a socidlni centrum pro seniory 0.p.s.
navrhovat na cenu seniora roku seniorskou osobnost z naseho regionu.
ZUcastnéte se vybéru i Vy. Pojdme spolecné vybrat seniora roku — vase navrhy zaslete

nejpozdéji do 30. cervna 2016 na email domovsenioru1@chrudim.cz. Z Vasich ndvrhi
bude vysledny ndvrh vybran odbornou porotou. S profily nominovanych se mizete
seznamit na www.domovsenioruchrudim.cz v rubrice Senior 2016.

.Jestlize v zivoté najdes cestu bez prekazek, urcité nikam nevede.”

Arthur Charles Clarke
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CESTOVAN/S

VLAKEM PO SLOVENSKU

Dalsi z vyletd senior 70+ mél za cil vychodni
Slovensko a Ukrajinu. Bezplatné cestovani
vlakem bylo tfeba vyuZit. V Cesku jsme si koupili
polovicni jizdenku Pardubice — Horni Lideg,
mezinarodni jizdenku Horni Lide¢ — Puchov

a v Pdchové ndm bezplatné vystavili prakazku

s fotografii. Od té chvile nam na ndadrazi na kazdy
vlak ochotné prodali jizdenku za 0,- EUR.
Napldnovali jsme Sestidenni cestu a na pét noci
vyuzili levny hotel Sinecny Dvor v Michalovcich
(po slevé 16 EUR za noc).

Prvni den jsme vyjeli brzo rano a az do Kosic

to byla pohoda. D4l na vychod je vétsina vlaku
starsi vyroby, také Cistota je v nasSich vlacich
vétsi. Témér vsechny vlaky jezdily se zpozdénim,
jednou jsme Cekali dvé hodiny, nez nam vyménili
nefunkéni lokomotivu, ale cestujici to brali

s klidem.

Hned druhy den ndm pfipomnél socialismus.
Cesta autobusem do Uzhorodu (38 km za 3 EUR)
trvala pres dvé hodiny. Zavinily to opravy silnic

a hlavné Cekani i prisné kontroly na hranicich.
UZhorod je mésto na fece Uz, ma pékné, ale
zchatralé pravoslavné kostely, opravené centrum
i péSi zonu. Ale jidlo, pokud se chcete naobédvat,
si musite pfedem objednat. Také nam vadily
rozbité chodniky, udésné toalety a vSude

pfitomny neporadek. Pro Slovaky je tam levng,
proto tam jezdi nakupovat. Z nékolika mést tam
denné jezdi autobusova linka. Kdyz jsme jeli na
Ukrajinu, jedna pani si potfebovala béhem cesty
nakoupit, Fidi€ ji zastavil u obchodu a vSichni v
autobuse v pohodé cekali, az se vrati s nakupem.
Treti den vlakem jsme navstivili dvé blizka
okresni mésta. TrebiSov ma nadherny park,
v Humenném se nam libilo centrum mésta
s fontanami, pékny klaster i kostel.
Ctvrty den daleko, aZ do Kosic a Pre$ova. KoSice
maji na nameésti nejstarsi hrajici fontanu. Krasné
opravena je i historicka ¢ast mésta. Pfes mésto
Kysak jsme dojeli do PresSova, kde i v pozdnim
odpoledni se v kostele stfidala jedna svatba
za druhou. Centrum mésta je pekné, okoli je
horsi.
Paty den byl vrcholem, pési tura za pékného
slunecného pocasi. Zvolili jsme Zemplinskou
Siravu, ale to jsme netusili, e nejlepsi obdobi
uZ ma za sebou a nyni chatra. Zadny turisticky
ruch, velké rekreacni domy prazdné, vykoupat
se nebylo kde, nesehnali jsme ani jediny pohled.
Jesté, Ze nas zndmi nasmérovali k Vinianskému
jazeru, to byla nadhera. Zapomnéli jsme
na Utrapy dlouhé cesty a obcCerstveni, které jsme
tu dostali, bylo skvélé. UZ nezbyvalo mnoho sil
na pési navrat doma, nastésti jsme zde potkali
prijemné seniory, ktefi nas vzali do Michalovcl
a jeSté s nami cestou hledali kesky. Krajina je zde
nadherna. Cely tyden byla pomérné velka tepla
a sucho zde bylo jesté vétsi nez u nas. Kolem
Siravy byly suché uz i jehli¢naté stromy. V této
Casti Slovenska je chudsi kraj nez u nas, ale lidé
zde jsou mili, ochotni, privétivi.
Sesty den byl vyhrazen na cestu dom(. Celkem
jsme navstivili 10 mést, pésky nachodili 75 km,
nasli 38 keSek a bezplatné vlakem po Slovensku
najezdili 960 km.

Jaroslav Hdjek —,,Pohodari 41“

Dalsi informace na www.seniorinacestach.cz
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VZPOMINKY NA VANOCE

Vanoce by mély do nasich dusi prinést klid a pohodu. Jsou vsak v dneSnim
uspéchaném svété opravdu svatky klidu, pokoje a miru?

S klienty LGZkového a socidlniho centra

pro seniory 0.p.s. jsme se alespon na chuvili
ve vzpominkach vratili do doby jejich détstvi
a mladi. Do doby, ktera nepretékala hojnosti,
ale o to vice si byli lidé blizsi.

Zde nabizime stripky z jejich vypravéni:

Vanocni vyzdoba

e \yrabéli jsme vénce z chvoiji a zdobili
maslickami. Svicky na adventni nedéle se drive
nezapalovaly.

e Ozdoby jsme vystrihovali z papiru, za valky nic
jiného nebylo.

e Na stromek jsme véseli jablicka a také orechy
obalené do staniolu.

e Doma jsme méli betlém vyrezany ze dfeva
nebo z papundeklu.

e \/yrabéli jsme retézy ze slamy nebo z papiru.

e Stromecek jsme zdobili ozdobami z papiru,
na které jsme lepili obrazky svatych.

e Sklenéné ozdoby existovaly, ale byly drahé.

e Zavésovali jsme doma jmeli pro Stésti.

Vanocni zvyky a tradice

e Peklo se cukrovi — ponejvice sleplivky,
pernicky, vanilkové rohlicky.

e Krajeli jsme jablicka. Pokud se ukazala
uprostred jablicka hvézdicka, radovali jsme se,
Ze budeme mit Stésti a zdravi cely pfristi rok.
Kdyz by se objevil kfizek, nékdo mél odejit.

e Hazeli jsme stfevicem, komu sméroval Spickou
ven, toho ¢ekala cesta nebo opusténi domova.

e Také se poustély skorapky se svickou po vodé.
Komu se skorapka drzela uprostred, ten Sel do
svéta, kdyzZ plavala u kraje, zGstal doma.

¢ Lilo se olovo do vody. Z tajemnych obrazct se
véstila budoucnost.

e O Stédrém veceru se ddvala pod stll slama
a fetéz, aby drzela rodina pohromadeé.

¢ Na stll se davaly penizky, potom se daly do
umyvadla a rano se v ném museli vSichni
umyt, aby se v rodiné drzely penize.

e Davali jsme si do penézenky Supiny z kapra.
Pro stésti i pro dostatek penéz v pristim roce.

¢ Na stll se dala miska s uvarenou ¢ockou, aby
byly pristi rok penize.

e U stolu musel byt sudy pocet lidi. Kdyz to
nevychazelo, prostiralo se i pro prazdnou zidli.

e Na vecefi byl vidy pfipraven talif pro
necekaného hosta.

e O vanocich jsme chodili do lesa zdobit stromek
i pro zviratka, jako podékovani, ze nam les
skytal ochranu.

e Kousek vanocky se hodil do studné a do ohné,
aby voda a ohen neskodily.

e Chodili jsme zatrast stromkem. Odkud zastékal
pes, odtud mél prijit zenich.

e Na Stédry den se nesmélo §it, jinak by mysi
dilo znicili.

e Od stolu nesmél pri veceri nikdo vstavat, jen
ten, kdo obsluhoval.

e U stromecku se zpivaly koledy.

e Chodili jsme na Pulno¢ni nebo na Jitni.

Co se na Stédry den jedlo

¢ Do vecere jsme drzeli past kvali zlatému
prasatku, ale stejné jsme zadné nikdy nevidéli.

e Snidali jsme vanocku, ta nesméla chybét.

e Z kynutého tésta se umotalo kolo, upeklo
se v peci, pak se nakrajelo, polilo varicim
mlékem, rozpusténym maslem a posypalo
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makem, to byl ,,opekanec”. i lyZze nebo brusle.
 Na St&dry den jsme jedli houbového kubu, * Nejlepsi darek byla panenka, takovy maly
krizaly. plavacek.
e V poledne jsme jedli couracku, k vecefri byl * ProtozZe nebyly penize, davali jsme si ru¢né
kapr a bramborovy salat. délané darky — usity pytlicek se susenymi
Vanoéni dérky E)ylir]kami, jehelnicek, panenky z kukuri¢ného
Yo AT ‘ Susti.
e Jako déti jsme dostavali sesity, tuzky, pastelky,
potfeby do skoly. S nasimi seniory vzpominala na Vdnoce socidlni
* Dostavali jsme spise obleéeni a potiebné véci. pracovnice Vanda Vosvrdovd a vedouci aktivizace
e Pod stromeckem byly praktické darky, nékdy Hana Varikovd.

CENTRUM ZDRAVEHO STARNUTI

e Konzultace s lékarem
— doporuceni procedur

Prevence
Relaxacni procedury
Pohybové aktivity
Socialni rehabilitace
Prednasky a kurzy

’ v s v 2.3.2016 od 9 h. — seminar Demence v obrazech
NABI DKA PREDNASEK Jedna se o seminar akreditovany MPSV, pro
13. 1. 2016 od 14:30 h. — co mize pro Vade vsechny osoby, ktere pecuji o osoby trpici
;o x v demenci. Jeho cilem je pochopit svét lidi

zdravi udélat priroda? , v. s
Trapi Vs vysoky cholesterol, tlak, Gnava, s demenci a naucit se s nimi |épe pracovat.
bolesti hlavy, horsici se zrak, zapominani, Darkovym certifikatem potéste své
nedostatek imunity apod.? Pfijdte na rodi¢e nejen o Vanocich.
prezentaci pfirodnich produktd pro zdravi 4

Ramissio spojené s ochutnavkou.

15. 2. 2016 od 14:30 h. — zdrava strava pro seniory
Zdrava a chutna strava pro kazdého
v seniorském véku. Pfednaska s ochutnavkou.

Na prednasky je nutno se prihlasit

na tel. 773 803 201 nebo emailu:
info@centrumzdravehostarnuti.cz
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ZAMYSLENINA ZAVER

Zdalo se mi ma panenko dnes veCer o tobég, ze jsme
spolu tancovali v té nasi hospodé...
V ceské lidové pisni mlady muz ve snu si opakuje
pfijemny zazitek... Co je to sen? Hartl-Hartlova —
psychologicky slovnik: Je to predstavivost vyskytujici
se béhem spdanku; sen je spojen s rychlymi pohyby
oci béhem spanku REM; sny obsahuiji Utrzky zazitkl
z bdéni, denni rezidua, dramati¢nost snt vzrista
v rannich hodinach; Zenské sny jsou ovlivihovany
menstruacnimi cykly. Sen vznika:
1. zvnitfnich pficin, jako je Unava, bolest, nemoc,
erotické vzruseni
2. zvnéjsich podnétd, jako jsou rlizné zvuky, pocity
chlady, tepla...
3. ze vzpominek, predevsim détskych, zazitkl
z predchoziho dne, asociaci, fantazii...
Sen je kralovskou cestou k porozuméni nevédomym
procestim mysli a je zastfenym pokusem o splnéni
prani.
Co je to faze REM? REM je anglickou zkratkou Rapid
Eye Movement (rychlé pohyby oci) a jde o fazi spanku,
ktera je charakterizovana kromé mihotavého pohybu
oci také nizkym svalovym napétim. Frekvence srde¢ni
¢innosti a dychani je v této fazi nepravidelna. REM
spanek dospélych trva asi 90-120 minut tj. asi 20 %
- 25 % z celkové doby spanku. Doba REM spanku se
béhem Zivota liSi. U novorozencl zabird REM az 80 %
celkové doby spanku. Useky REM faze se opakuiji 4-5
krat béhem spdnku, na pocéatku jsou kratsi a postupné
se prodluzuji.
REM faze ma svij vyznam, odehravaji se zde ,zivé
sny“, ale ma velky vyznam predevsim pro upevnéni
tzv. procedurdlni paméti. Ta je dllezitd pfi uceni
a osvojovani si riznych postupd. Cisti pamét, zistanou
zde jen silné podnéty, ty slabé zmizi. Podle teorie
neuronalnich mozkovych siti se v pribéhu REM
spanku ,,Cisti” informacni sit.
Bylo prokazano, Ze v nejzivéjsich snech zabranuji
urcité inhibitory (Utlumové latky) svallim pfrijimat
podnéty z mozku. Tato uc¢inna paralyza je také patrné
pricinou snovych pocitli neschopnosti béZet nebo
kricet, udélat krok v pisku nebo ve vodé. Mozek nam

zabranuje v pohybu, ktery by sen vyZzadoval.
Velkou ¢ast nasich snu tvoti sny vzpominkové, kterych
pribyva tak, jak ndm pribyvaiji léta. Cim jsme starsi, tim
vice se vynoruji vzpominky na nase détstvi a mladi.
Dalsi skupinou sn(i jsou sny svédomi. Ty jsou korektory
naseho jednani. Néco, co jsme udélali a za co se
stydime, se ve snu vraci.
Vyskytuji se také sny, kde jsou skryta nase prani.
Jsou zde nase touhy, Zijeme s vysnénymi partnery,
potkdvame se zde s lidmi, ktefi uz zde nejsou a my
jsme je milovali, mdme vysnéna povolani... Takové sny
jsou nejkrasnéjsi!
Vira v prorockou moc snl je stara jako pismem
zachycena historie. Anti¢ti myslitelé predpokladali,
Ze sny souvisi se svétem nadpozemskych bytosti. Sny
povazovali za poselstvi, za proroctvi, které oznamuje
budoucnost. Délili sny na skupinu snt cennych
a pravdivych, které maji za ukol ¢lovéka varovat
a prozradit mu, co ho ¢eka. Druhé sny — nicotné
a klamné — ho maji poplést a uvést do zkdazy.
Odkaz védeckého racionalismu dodnes napliiuje
mnohé z nas hlubokym skepticismem. Pfesto vsak
povésti o vésteckych snech obecné pretrvavaji, zvlasté
v rodinach a mezi pfateli téch, ktefi takové sny méli.
Snime od narozeni. KdyzZ jsou déti schopné o svych
snech vypravét, uvadeji, Zze se jim zda o jejich zdjmech
a emocich. Divc€i sny jsou delsi nez chlapecké. Vyskytuji
se zde lidé a Saty. Chlapclim se zd4 o nastrojich
a predmétech. U déti se ve snech vyskytuje vice zvifat,
nez u dospélych v jejich snech. U déti je vétsi pomér
hrizyplnych zvifat, jako jsou lvi, gorily, krokodyli a vici,
ke zvitatlim neskodnym, jako jsou ovce, motyli a ptéci.
Zvirata symbolizuji détské touhy a obavy.
Byl to Jung, ktery poprvé prisel se zajimavou teorii,
Ze vlastné snime neustale, ale neuvédomujeme si to,
nebot jsme rozptylovani Zivotem v bdéni. Je to tak
zvané bdélé snéni...
Je prosinec a my budeme ¢asto slychat piseri: Ja snim
o Vanocich... Tak at se povedou! A novy rok plny
skute¢ného zdravi a lidského tepla, at potkd kazdého
naseho ¢tenare!

PhDr. Helena Chrobokovad
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