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Casopis nejen pro seniory

JMENUJI SE SMUDLA...

...a zazivam hodné radosti s babickami a dédecky.

Dobrovolnictvi Nenechat se znicit Waldemar Matuska

je jednoducha a zajimava je hlavnim Ukolem bude hostem Zahradni
¢innost... pecujicich... slavnosti...
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VazZeni a mili ¢tendfi naseho casopisu, zameéruje na problematiku velice naro¢né péce

v dnesnim Cisle jsme pro Vas pripravili opét o blizké osoby.

nékolik zajimavych ¢lank( a informaci. Také téma Dobrovolnictvi je v Ceské republice
Vasi pozornosti by jisté nemélo uniknout na vzestupu a my Vam prinasime navod, jak se
poutavé vypravéni pana Tomase Spanlanga, tfeba muzete zapojit i Vy.

ktery je spolu se svoji manzelkou jiz pfes rok No a na strané 9 je lahddka a obrovska

klientem domova seniorl v aredlu byvalého inspirace — chrudimsky senior na Aljasce!
pivovaru v Chrudimi a uziva si svého krasného Prejeme pfijemné Cteni a uzivejte tepla

véku — 93 let! a slunicka.

Rubrika Precetli jsme za Vas se tentokrat Redakéni rada

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

Lazkového a socidlniho centra pro seniory o.p.s. v aredlu byvalého pivovaru v Chrudimi.

PODEKOVANI

Mésto Chrudim vyhlasilo pro rok 2016 v rdmci programu pro poskytovani dotaci Dotace
na podporu socidlni oblasti s ndzvem ,,Podpora socidlnich pobytovych sluzeb”.
Program je urcen na podporu registrovanych zarizeni sociadlnich sluzeb, poskytujicich
pobytové sluzby, ktefi maji klienty s trvalym bydlistém v Chrudimi.

Zastupitelstvo mésta Chrudim schvalilo v ramci rozpoctu nar. 2016 financni prostredky
na prispévky pro obcany Chrudimi v pobytovych zarizenich ve vysi 350 000,- K¢.
Jsem velice rad, ze v prvnim kole tohoto dotacniho programu zastupitelé mésta schvalili
financni prispévek pro klienty naseho domova ve vysi 162 500,- K¢.

Timto svym rozhodnutim zastupitelé nejen rozhodli o finanénim prispévku na péci o klienty
domova seniorl v aredlu byvalého pivovaru v Chrudimi, ale také potvrdili kvalitu péce,
kterou nasim klientdm jiz paty rok poskytujeme.

Takze dovolte, abych na tomto misté podékoval chrudimskym zastupitelim a zejména
véem nasim zaméstnanciim, bez jejichZ obétavosti a nasazeni by kvalitni péce o nase
klienty nebyla viibec myslitelna.

Ing. Milan Jiruska, zakladatel obecné prospésné spolecnosti
LGzkové a socidlni centrum pro seniory o.p.s. Chrudim
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ZDRAVI CLOVEK A PRIRODA

Cco NEVITE O VEPROVEM SADLE...

Neni to tak davno, kdy bylo doma vyskvarené
veprové sadlo velmi oblibenou a hlavné
nezbytnou pochoutkou. Mazalo se na chleba,
smatzilo se na ném, peklo se s nim atd. Prosté
v domacnosti nesmélo chybét. Jak Sel ¢as,
vytlacily sadlo rGzné nahrazky, v podobé
rostlinnych olejli a margarint. Ony totiz uz nase
babicky velmi dobre védély, Ze domaci sadlo
prosté nejde ni¢im nahradit.

Vazeni, ruku na srdce — kdy jste si naposledy
namazali sadlo na chleba? Ze u? je to hodné
dlouho? V tom pripadé udélejte néco pro své
zdravi a namazte si poradny krajic vonavym,
domacim sadlem. Docela urcité si nezaslouzi,
abychom na néj zapomnéli nebo dokonce
zanevreli. Jeho vynikajici vlastnosti jsou hodné

nedocenény. Zapomerite na reci typu: sadlo neni

zdravé, je po ném infarkt a spoustu podobnych
nesmysl|U.

Odbornici provedli vyzkum a po jeho ukonéeni
dospéli k zavéru, Ze jedinci, ktefi jsou
presvédcéeni o tom, Ze pouze a jenom rostlinné
tuky jsou pro né zarukou dlouhovékosti, nemaji
prosté pravdu. Nemaji totiz viibec zadnou
zéruku ze diky néhraice margarl’nu za sédlo
domauho sadla. Proc tedy pouZivat rizné
nahrazky, kdyz domaci sadlo je prosté pro nas
organismus zdravéjsi? Ono totiZ sadlo obsahuje
nejen mastné kyseliny, ale také nenasycené
mastné a kyselinu olejovou. Tato kyselina je

velmi napomocna pri odbouravani veskerych
vlivli mastnych kyselin. Tim paradoxné dochazi
ke sniZeni tolik propiraného a nasemu télu
Skodlivého cholesterolu. Jen tak pro porovnani:
na rozdil od masla obsahuje pouze 1/3
cholesterolu. Z toho vyplyva, Ze co se vzniku
infarktu tyka, je na tom klasické kravské maslo
daleko huf, nez domaci sadlo.

Sadlo je v mnoha pripadech dokonce Iék. Ackoliv
se o0 nasycenych tucich nemluvi zrovna dvakrat
dobre, jsou velmi dllezitou polozkou pro zdravé
kosti. A co vic — posiluji imunitu. Je sice pravdou,
Ze sadlo ma malo bilkovin a vlastné zadné
sacharidy, ale néjaky ten potfebny vitamin se
najde. Jedna se hlavné o vitamin E. A ten jak
zndmo patfi k tzv. elixirlm mladi.

TakZe vazeni, zacnéte konzumovat domaci sadlo.
Ale pozor, i tady samozrejmé plati, Ze vSeho

s mirou. Prosté si ¢as od ¢asu doprejte krajic
chleba namazany voniavou pochoutkou, zvanou
domadci Skvarené sadlo.

Jelikoz je sadlo tepelné stabilni, pouzivaji jej
kulinafi jiz od nepaméti pfi smazeni. Maso se

na ném totiz neprepaluje. Navic pfi smazeni

na sadle nevznikaji zadné karcinogenni latky
(jako pfi smazeni na rostlinném oleji). Proto

je z hlediska zdravi sadlo daleko zdravéjsi nez
rostlinné oleje a to bez jakychkoliv dalSich
diskuzi. Proto az budete péct kolac, maso

Ci cokoliv jiného, sahnéte po osvédceném
domacim sadle, namisto rostlinného tuku.
Ziskate tak nejen chutovym burikam lahodici
»,mnamku,” ale navic zdravéjsi. | ta klirCicka bude
pro oko lahodnéjsi a kfupaveéjsi.

Sadlo se navic velmi osvédcilo i pfi kazdodenni
péci o plet. Ono totiz domaci sadlo neobsahuje
zadné chemické latky, neni parfémované a tim
padem nedrazdi ani tu nejcitlivéjsi pokozku.

Vasi pokozku krasné zjemni, poradné promasti

a zregeneruje.

Zdroj: www.ekomarket.cz
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OSOBNOSTI A PRIBEHY

ZE ZIVOTA...

Mili ¢tenari, tentokrat Vam nabizime stfipky ze vzpominek pana Tomase
Spanlanga, ktery je jiz pres rok spolu se svou manzelkou nasim klientem.
Protoze je jeho zivotni pribéh, ktery ve svych 93 letech sepsal na pocitaci,
nevsedni a zajimavy a nelze jej shrnout pouze do dvou stranek naseho
Casopisu, rozhodli jsme se uverejnit jeho vypravéni na pokracovani...

Nemluvné

Narodil jsem se v Karviné v roce 1922. Otec
pGvodné pracoval v Plzeriské Skodovce, kde
zastdval ve vedeni vyznamné misto. Jako predni
predstavitel spolecnosti zde uvital a doprovazel
kratce po 1. svétové valce prezidenta T. G.
Masaryka. Po néjaké rozepfi s vedenim podniku
odesel otec s pocitem k¥ivdy ze Skodovky a to
rdzné s celou rodinou do Karviné, kde pak ucil
jako profesor na pramyslové skole.

Matka byla samoziejmé doma, ale protoze

byla velmi podnikava, pofidila si kramek, kde
prodavala boty a doma je v jedné vétsi mistnosti
skladovala. To bylo eldorado pro brachy, ktefri
to vyuzivali ke hrani, coZ vedlo k vypraskim

a zdkazdm.

MUj otec — pro nas taticek — byl spolecensky,
vtipny a vzdélany ¢lovék, ve spolecnosti vidci
osoba — bavitel. Mél rad pivo a rad si zasel

do hospudky. Po vecefi sedavali s mamickou

v obyvaku a hrdli Zoliky. My jsme museli chodit
pro pivo naproti do vindrny Pafiz.

Détstvi

Muj predskolni vék, to uz jsme bydleli v Ostravé,
byl plny her a pfihod, ale bohuzZel si pamatuiji jen
nékolik. Vzpominam, Ze asi tak ve ¢tyrech letech
jsme si s kamaradem Mirkem hrali tak, Ze jsme
malymi lopatickami rozbijeli sklo u sklepnich
okynek a Ze na nas pfibéhla domovnice

s kostétem v ruce a hnala nas domu, kde ohlasila
nase pocinani. Nasledovalo pouceni a par
»pohlazeni“ na zadecek. KdyzZ jsem byl o néco
starsi, chodili jsme sbirat mic¢ky na tenisové
kurty. Za sbirani mi¢kd jsme dostavali drobnou

odménu, za kterou jsme si kupovali bonbony.
Nejvice jsme si hrali na schovku a to ve sklepé
naseho domu, ktery byl temny, plny vselijakych
ulicek a zakouti. V zimé, kdyz mrzlo, tak jsme

si na dvore délali kluzisté, pilné jsme nosili

vodu a polivali plochu nebo shrabovali snih,
abychom mohli hrat hokej. Pamatuiji si, Zze
jednou, kdyz byly velké mrazy, tak v té ¢asti
domu nad kluzistém zamrzla voda a ndjemnici to
resili tak, Ze ty jejich sekrementy balili do novin
a vyhazovali okny ven a to pfimo na to nase
kluzisté. Tam to samoziejmé primrzlo a ndm nic
jiného nezbylo, nez to pracné odklizet.

Skola, do které jsem zacal chodit, stala

v malém sadé, ktery byl nedaleko od naseho
domu smérem k nadrazi. Byla to Skola obecna

a méstanka. Chodili jsme do ni od naseho domu
zadem pres koleje a hlavni tfidu okolo malého
stdnku se sladkostmi. Pokud jsme méli néjaké
penize, tak jsme se tam pro néco stavovali.

Po nejvice to byl ,pendrek”. Néktefi kluci si pti té
prileZitosti néjaké cukrovinky pfiviastnili a pak se
kamardadsky s ostatnimi rozdélili.

Po urcité pomérné kratké dobé jsme se opét
stéhovali, a sice vic do centra mésta, odkud mél
otec kousek do uradu i do oblibené hospody

,U radd”. Nas novy byt byl opét v novostavbé

a také Ctyrpokojovy v prvém patre a mél etdzové
vlastni topeni. J4 jsem mél odsud také kousek
do skoly, ktera byla kousek za rohem smérem

k radnici. Radnice byla i se zndmou vysokou vézi,
kterd se dost ¢asto uvadi jako symbol Ostravy.
To jsem jiz chodil do méstanky. Obcas jsem
chodival za otcem, kdyz Sel odpoledne na pivo
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do Narodniho domu, kde byla velka restauraéni
zahrada. KdyzZ jsem tam pfrisel, tak taticek mé
posadil k vedlejSimu stolu a porudil mi parek

a limonadu.

Méli jsme auto znacky REX, cozZ bylo auto
vyrobené na koleni v jedné malé strojni
tovarnicce nedaleko Ostravy, smérem na Opavu
v obci Kravare.

Prazdniny

Jedna vétsi vzpominka je na obdobi mych
Skolnich let v Ostravé a tak trochu predskolnich.
Znamenim, Ze budou prazdniny, bylo velké
baleni do beden a krabic, dokonce i rozebirani
nékterych nasich posteli, baleni pefin a polstari
do ranc(, protozZe pojedeme na prazdniny

do Moradorfu a vSe se tam muselo dovézt,
protoze tam byly jen holé zdi. Baleni mé moc
nebavilo, ale nesmirné jsem se tésil na jizdu
tam. Ten den, kdy jsme se zacali stéhovat

na prazdniny, prijelo velké nakladni auto

z Vitkovic a zacalo se nakladat. To jsme pomahali
kromé otce, vSichni. Kdyz bylo nalozeno, tak
nam klukiim bylo dovoleno vylézt na korbu

a postavit se za kabinu auta a od tam sledovat
cestu. To jsem mél nesmirné rad. Libila se mi

ta vané motoru, vitr, ktery nds profukoval pfi

Pfed nasim domkem u silnic¢ky byl velky stul

s deskou z bridlice a u néj z kazdé strany dlouhé
pevné lavice. Pro pékné posezeni rostla u toho
stolu vysoka lipa a délala krasny stin. Ty lavice
vyhovovaly predevsim ndm klukim, protoze
jsme na nich hravali ,kudlu® To byla hra

s kapesnim noZzem, kdy se musel niZ zabodnout
v pfedepsané pozici z deseti stanovenych
poloh. Ta silnicka, spiSe vyjeta cesta auty

a povozy v dobé, kdy se jesté tézilo, odbocovala
asi v poloviné ze silnice z Melce do Janskych
Koupeli u hospody, ktera nesla honosny nazev
,U Pic(“. Kolem téch domku vedla do vysokého
lesa a koncila v opusténych lomech. Za domky
byly velké a vysoké haldy z bridlicovych

lom0. Na jednom z nich na vrcholku byla
poloZena kolej uzkokolejky, po které se vozila
na vyklopnych vozitkach hlusina na haldy. Ty
haldy, uzkokolejka a opusténé lomy byly nasim
eldoradem. Na prazdniny jsme vzdy pfijizdéli
hned na zacatku Cervence a po nastéhovani
jsme my kluci chodili pomahat mistnim stavét
na nejvyssi haldu hranici, ktera se zapalovala

6. Cervence vecer a kdy se u ni zpivalo jako
vzpominka na upaleni mistra Jana Husa. Mné
se to moc libilo zejména proto, Ze i na okolnich
kopcich se rozhotivaly podobné ohné, jako

jizdé a jak se vSe
kolem nas mihalo.
Moradorf byla
vesnicka nebo spise
jen takova osada Ci
kolonie délnickych
domk pro délniky

,Otec piivodné pracoval v Plzenské Skodovce,
kde zastaval ve vedeni vyznamné misto.

Jako predni predstavitel spolecnosti zde
uvital a doprovazel kratce po 1. svétové valce
prezidenta T. G. Masaryka.”

byl ten nas. To byl
zacCatek prazdnin

a letnich veder, kdy
jsme vitali kazdy
vetsi lijak, protoze se
po cesté venku valila

a jejich rodiny, kdyz jesté se tézila v tamnich
lomech bfidlice. Bylo tam pét dlouhych domkd,
protazenych do zahrad. Predni ¢ast byla spise
néjakym vejminkem o jedné mistnosti a zadni
¢ast méla kuchyn a dvé obytné mistnosti. Pred
tou prvni ¢asti domu byl pres maly dvorek chliv
pro kravu nebo kozu. Pred zadni ¢asti stala
kdlni¢ka na dfivi. Takovych domk( tam stélo
podél silni¢ky z jedné strany dva a z druhé tfi.
Protoze se jiz bridlice netézila, tak nékteré
domky byly prazdné. My jsme vzdy bydleli

v prvém domku v zadni ¢asti. Ve predni ¢asti
domku bydlela starsi pani sama a méla naproti
v chlivku kozu. My jsme k ni chodili pro mléko.

voda a my jsme tam
stavéli z blata a kameni rGzné hraze a vodopady.
Kdyz nebylo pocasi na koupani, tak jsme si
hravali na indidany. K tomu ucelu jsme si vyrezali
z drevénych Spalk( kudly, z pruznych vétvi

a provazku nebo struny luky, z prkének od beden
Sipy, na jednou konci namotali kousek dratu, aby
byly tézsi a mély spravnou rovnovahu. Ty Sipy
létaly na takovych 20 az 30 metrd. Na indidny
jsme si hrali v nizkém lese, ktery se rozkladal
podél cesty od krizovatky az k nasim.
Pokracovani v dalSich Cislech...

S p. Spanlangem si povidali lvan Chrbolka
a Alena Burgetovd z Domova pro seniory



Je sice parné léto, ale uz dnes mizZeme premyslet, jak pFipravit nasi
imunitu na podzimni pliskanice a chripkové epidemie. Co misto casto
doporucovanych ockovani nevyzkouset néco jiného — tireba infrasaunu?

Infrasauna znamena skutec¢nou revoluci v oblasti
saunovani a regenerace organismu za vyuziti
terapeutického efektu infracerveného zareni.

Terapeutické ucinky infracerveného tepla

e Zvysuje roztaznost kolagenovych tkani

* Snizuje tuhost kloubl

® Snizuje svalovy spasmus

® SniZuje bolesti

e Zvysuje pritok krve

e Rozklada zanétliva loziska, edémy a vypotky

Pasivni kardiovaskularni trénink — pravidelné
pouzivani kabiny ma podobnou kardiovaskularni
zatéz jako béhdani a mlze byt, co se tyka
zvySovani kardiovaskularni kondice a spalovani
kalorii, stejné efektivni jako pravidelné

cvi¢eni. Navic umoZniuje poskytnout lidem
imobilnim a vSem dalSim, ktefi nemohou
podstoupit cvicebni zatéz (cvicebni programy),
kardiovaskularni

vede u ¢lovéka k usmrceni bakterii a virl nebo
alespon, u nékterych druh, k zastavé jejich
reprodukéniho cyklu. Jestlize je organismus
infikovan, zacnou se mnozit leukocyty, které maji
za ukol infekci zlikvidovat.

Stejného efektu mizeme dosdhnout

i vinfrakabiné diky moznym rozsah(m
infracerveného zareni. V rdmci prevence se
doporucuje pobyvat v kabiné nejprve kratky
Casovy interval pfi nizsi teploté, pak postupné
interval prodluZovat a teplotu zvySovat.
Pfedevsim v pocatecnim stadiu onemocnéni,
kdy se choroba jesté plné nerozvinula, se
doporucuje v€asné prohfivani a tim likvidace
infekce tepelnym efektem.

Spalovani kalorii a kontrola nadvahy
Infracervené zareni a eliminace toxickych latek
z téla

Dlouhodobym vyzkumem bylo prokdzano,

trénink.

Lékarské vyzkumy
potvrzuji, Ze
pouzivani

kabiny posiluje

Kromé infrasauny si mizete vyzkouset

v Centru zdravi jesté mnoho Gcinnych

a prijemnych procedur.

Vice na www.centrumzdravehostarnuti.cz

a nebo u Bc. Novéaka na telefonu 773 803 200

Ze sloZzeni potu

v klasické sauné

2 95-97 % tvori
voda. V infrakabiné
pak jen 80-85 %,
zbytek tvofri tukové

kardiovaskularni
kondici nasledovné:
e télo se snazi samo sebe ochladit

e znatelné zvysuje srdecni rytmus

e zvysuje srde¢ni a metabolicky vydej

Finské lékarské vyzkumy tvrdi, Ze pravidelné
pouzivani sauny zlepsuje elasticitu a poddajnost
cév, a to z divodu pravidelné dilatace

a kontrakce cév zplsobené pravé saunovanim.
Némecké vyzkumy zase zjistily zlepSeni viskozity
krevni plazmy.

Uéinky na imunitni systém ¢lovéka
MUDr. Paro uvadi, Ze zvyseni télesné teploty

buriky a cholesterol,
v tucich rozpustné jedy, tézké kovy, kyseliny,
sodik a ¢pavek. Z toho vyplyva, Ze v klasické
sauné se vylouci potem jen 5 % Skodlivin, kdezto
v infrakabiné 15 %.

Sauny a parni lazné byly po staleti pouzivany

k detoxikaci organismu. Tradi¢né se pouZzivaly
pro zlepseni mentdlniho zdravi, snizeni bolesti

a pro zvyseni dlouhovékosti. V poslednich letech
byla intenzivné studovana terapie hypertermii
(pocenim) a nékolik vyzkumu je popsano

ve védecké literature. BEhem téchto vyzkumu
bylo zjisténo, Ze sauny velmi snizuji obsah
toxickych latek v téle.
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DOBROVOLNICTVi

aneb jednoducha a pritom zajimava Cinnost i pro seniory a osoby ZTP!

p. Lukds Roztocil — Den dobrovolnictvi Chrudim

Krasny dobry den, Vdm viem!

Dovolte mi Vam zde, na téchto nékolika radcich,
nabidnout zajimavou, jednoduchou a pfitom
vysoce prospésnou i pfijemnou ¢innost, kterou
je —dobrovolnictvi. Jmenuji se Lukas Roztodil

a pracuji jako tzv. koordinator dobrovolnikd

v Dobrovolnickém centru pfi Farni charité
Chrudim.

Nase nabidka je docela zajimava. Nabizime
moznost jednoduchych ndvstév u seniorlm

a osob ZTP, ktefi z nejriznéjsich dlvodl musi
byt v institucich jako je LDNka, Domovy pro
seniory ¢i Domovy s pecovatelskou sluzbou.
Dodéavame dobrovolniky do vSech chrudimskych
instituci ¢i organizaci, které pecuji o seniory
a osoby ZTP! Témto lidem nasi dobrovolnické
navstévy pomahaiji k tomu, aby si mohli
jednoduse a nezdvazné popovidat (tfeba

i 0 hloupostech), coZ jim povétSinou chybi

a pritom jim to velmi pomdaha ke zlepSovani
jejich psychického i mentalniho stavu, jak se
jiz davno prokazalo v praxi! Kdo ma castéjsi
spole¢nost dalSich lidi a mGze si v ni takzvané
»potlachat” citi se mnohem lépe, neiZ ten,
kdo je (nebo se citi byt) sdm. Zaroven nasi
dobrovolnici hraji s klienty spole¢enské hry,
které jsou pripraveny pfimo v organizacich,
kam dochazeji, coZ zase prokazatelné pomaha
procvicovat mozkova centra odpovidajici za

pamét, re¢ a mysleni. PGsobi to tak tedy jako
prevence tvorby stareckych demenci a podobné.
Nasi dobrovolnici také chodi s klienty ven,

na Cerstvy vzduch, na sluni¢ko, na prochdzky,
¢imz jim pomahaji procvicovat jejich fyzicku. Ja
vzdycky tvrdim, Ze takova prochazka muze pro
seniora znamenat podobné fyzické zatizeni, jako
pro mladého ¢lovéka, kdyz se jde probéhnout.
Souhlasite?

Co je k tomu potreba? Témér nic. Staci

trocha volného casu (alespon 1x za 14 dni)

a dobra vule vyrazit za nékym, kdo Vam bude
vyhovovat na navstévu, ¢i pomoci do néjaké
pro Vas zajimavé organizace, kde je na to vse
pripraveno. Nijak to neboli, dokonce to ani neni
nijak smutné, jak si mnozi mysli. Naopak! Nasi
dobrovolnici odchazeji ze svych navstév prijemné
nabyti a s dobrym pocitem i naladou, protoze
lidé, za kterymi chodi, o to maji zajem, vazi si
toho, jsou s tim spokojeni a davaji to patficné
najevo. Tyto ¢innosti jsou tak jednoduché, Ze je
muze délat (témér) kazdy! | vy se tedy muzete
jednoduse pridat do téchto aktivit. Nalézt treba
nové pratelé, novy zplsob zabavy nebo novy
smysl Zivota a zaroven se (nezavazné) dostat

do zajimavého prostfedi ndmi nabizenych
organizaci, které mUzZete poznat zblizka a zjistit,
co jsou zac.

Pokud Vas to zaujalo, ozvéte se mi na telefon
608 054 111, nebo napiste na e-mail:
dobrovolnicke.centrum.charitacr@tiscali.cz.
Domluvime si schlizku, na které Vam moc rad
povim vice. Dobrovolnik(
neni nikdy dost ;-)

N
>

Dékuji VAm za pozornost
a preji vSe dobré! :-)
S pratelskym pozdravem,

Bc. Lukas Roztocil, Dis.
PR a Koordinator
dobrovolnik

Farni charita Chrudim

Charita

Ceska republika




PRECETLI JSME ZA VAS

HLAVNI UKOL PECUJICICH O OSOBU BLizZKOU
NENECHAT SE ZNICIT

Péce o osobu blizkou patfi bezesporu

k nejnarocnéjsim Zivotnim ukollim. Nezfidka stoji
pecujiciho také nemalé obéti — ztratu pracovni
pozice, znacnd omezeni v osobnim Zivoté

a Casto i zhorseni vztahl s partnerem a détmi.
Tézké formy syndromu vyhoreni a psychické Ci
fyzické zhrouceni jako nasledek nékolikaletého
nepretrzitého pecovani nejsou vyjimkou.

Pro pecuijici, ktefi se ¢asto ocitaji v daleko vétsi
socialni izolaci a jejichz moznosti podélit se

o péci s nékym dalSim byvaji horsi, stejné tak
jako jejich vyhlidky do budoucna, se v tomto
sméru zatim mnoho nedéla. Je nutno ocenit,
Ze existuji projekty pomahajici pecujicim

s navratem do pracovniho procesu po ukonceni
pecovani a také nejriiznéjsi moznosti respitni
(odlehcovaci) péce, avsak stale se setkae s
tim, Ze jediny ¢lovék pecuje o svého blizkého
nepretrzité a bez oddechu treba i nékolik let.

Dlvodem, pro¢ nékdo obétuje svou kariéru,
volny ¢as a nezfidka i soukromy Zivot, je
vétSinou presveédceni, Ze jeho vlastni péce

je tim nejlepsSim, co muZe byt doty¢nému
poskytnuto. V nazorech na to, jak by nékdo jiny
mél Zit Ci jak by o néj mélo byt postarano, se

vsak obvykle neshodnou ani ¢lenové rodiny,
natoz odbornici. Emocni zatéz pecujici osoby
vystavené dlouhodobé hostilnimu chovani je
samoziejme extrémni a nasledky, jak psychické,
tak v podobé psychosomaticky podminénych
problém{ a onemocnéni, mohou byt trvalé.
Oproti profesionalnimu pecovateli to maji

Ze si po narocné sméné neodejdou dom{
odpocinout, vétsinou nemaji Zadné odborné
vzdélani a jsou osamélejsi.

Obétavost hranicici se sebeznicenim

nakonec obvykle napdacha vice zla nez uzitku.
Nezapominat na sebe, své potieby, svij
odpocinek i své zdravi by mélo byt zakladnim
ukolem pecujici osoby. V moZnostech pracovist
socialnich sluzeb, z nichz mnoha dnes uz
néjakou pomoc pecujicim osobam nabizeji, je
informovat pecujici o pomoci, pokud pro né
néjaka dostupna existuje, a motivovat je k tomu,
aby vyuzivali dostupnych moznosti v oblastech
vzdélavani, rehabilitace, respitni péce o osobu,
o kterou pecuji, svépomocné skupiny a kluby
apod.

Zdroj: Socidlni sluzby, odborny casopis

2. rocniku Zahradni slavnosti (vice informaci na strané 11).

Vladimir WALDA Nerusil

— nejslavnéjsi dvojnik Waldemara
Matusky predstavi recitdl Waldy
,Vzpominka na Waldemara
Matusku”. Jedna se o hodinovy
porad, ktery mluvenym slovem,
prolozeny pisnickami, mapuje Zivot
pévecké legendy ceskoslovenské
populdrni hudby, od détstvi az

po samy vrchol umélecké drahy.
Na své si prijdou vSichni posluchaci
a fanousci Waldemara Matusky.

SENIA - casopis nejen pro seniory /| strana 8 -




CESTOVAN/S
ALJASKA - CESTOU ZLATOKOPU

den, u more v Sewagu.

Pres Chrudim, Prahu, Mnichov, do Vancouveru
a pak az na severni polarni kruh.

Prijdte na prezentaci této jedinecné

cesty v ramci Uvodniho SETKANI KLUBU
CESTOVATELU.

Jaroslav Hdjek

Od 3. do 30. 6. 2016 jsem absolvoval autem
10.450 km, vidél krasnou pfirodu a nalezl

97 kesi.

Moc krasny zajezd — 9 lidi, dvé auta Chevrolet.
Necekal jsem, Ze na Aljasce bude kazdy den pres
20 nad nulou.

Jen noci ve stanu byly chladné. PrSelo nam jeden

Z3azitky, zajimavosti a bohaté prezentace fotografii z cest uvidige v pravidelnych Ctvrtletnich
SETKANICH KLUBU CESTOVATELU.

Prvni prezentace s ndzvem Aljaska, Kanada — cestou zlatokopl se kond dne 23. 11. 2016
od 17:00 hod. v prostorach Domova seniord v aredlu byvalého pivovaru v Chrudimi.
Z ddvodu omezené kapacity je nutné objednani Gcasti na tel. 702 192 079.

Vybér z aktualni nabidky pro seniory 55* na podzim 2016:

Mar Menor - hotely 4* s plnou penzi— cena od 14 290,- K¢
Andalusie - hotely 4* s polopenzi — cena od 15 290,- K¢
Kalabrie — hotel 4* s polopenzi — cena od 13 990,- K¢
Sicilie — hotely 4* s polopenzi — cena od 14 790,- K¢
Sardinie - hotely 3*/4* s polopenzi — cena od 15 290,- K¢é
Basilicata - hotel 4* s polopenzi — cena od 13 490,- K¢
Kypr - hotely 3*/5* s polopenzi — cena od 14 490,- K¢

Dalsi zajezdy, terminy a informace naleznete na www.seniorinacestach.cz

SENIA - casopis nejen pro seniory [ strana 9 -
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AKTIVITY NASICH KLIENTU

Do Domova pro seniory v Chrudimi pribyl novy ¢len — kralicek, ktery nasim
klientim déla radost.

na klienty i personal. Tési se na kazdého, kdo

se 0 néj zajima. Mohou se na néj pfijit podivat

i vnucky a vnukové a podpofit tak vzajemnou
komunikaci.

Pro klienty se tak jedna o velky pfinos

a doufame, Ze je tato novinka bude dlouho tésit.
Nase zafizeni pracuje s prvky smyslové
aktivizace (¢lovék proiije kazdy jednotlivy
zivotni krok a situaci vSemi smysly, vnima

jej a citi), kterou od roku 2010 zavadi

do Ceské praxe pani Ing. Bc. Hana Vojtova.

A pravé i kralicek Smudla pomuze vtahnout
mnohdy necinné a apatické klienty mezi ostatni

Kontakt se Zivym mazlickem potési mnoho lidi a obohati jejich kazdodenni cinnosti.
rdzného véku, a proto jsme se i my v Domové Fotografie z canisterapie a mobilni zoo si mizete
seniorl rozhodli pofidit nového clena. | pres prohlédnout na vedlejsi strané ¢. 11.

pravidelné navstévy canisterapie (lécebny
kontakt psa a ¢lovéka) ¢i mobilni zoo klienti
oceni moznost sami se podivat ¢i pohrat

s mazlickem, dle jejich ndlady a potreby.

A tak se kralicek stal dalSim objektem zajmu
nasich klientl po stavajicim akvariu. Jiz

od prvnich dnl vzbudil v nasem kolektivu velky
zdjem a rozruch.

Neméné dulezitym ukolem byla volba jména.
Klienti se tak aktivné zapoijili do ankety

a nasledné vybrali jméno Smudla. V téchto
dnech se na$ Smudla jiz zabydlel a zvykl si

Prodej elektro vozikl Selvo pro seniory

Dalsi Cislo SENIE vyjde: 10. 11. 2016 Regionélni zastoupeni Chrudim:
ulice Obce Lezak( 166, tel. 773 803 201

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
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Zahradni slavnost

Zveme Vas na druhy ro¢nik Zahradni slavnosti konané dne 18.9. 2016
na zahradé Lizkového a socialniho centra pro seniory o0.p.s.,
ulice Obce Lezadkl 166, aredl byvalého pivovaru v Chrudimi.

Ceka Vas bohaty program s obcerstvenim a darkem pro kazdého:
recital Vladimira Waldy Nerusila — Vzpominky na Waldemara Matusku
chlapecky sbor Bonifantes

pévecky soubor pani Malinové — Kli¢enky a Praklicek (s klienty
Lazkového a socidlniho centra pro seniory)

hry a soutéze s Domem déti a mladeze Chrudim

prezentace aktivit Centra zdravi

ochutnavka stravy — kvalitni, vyvdzené a zdravé obédy, které rozvazime

Vstupné 50 K¢
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ZAMYSLENI/NA ZAVER

PROCVICOVANI PAMETI

1. Najdéte souvislost mezi prvnimi dvéma slovy.
Doplnite chybéjici slovo z nasledujici dvojice tak,
aby mezi nimi byl stejny vztah jako v prvni dvojici
na radku.

a) jablko a jablon jako hruska a ...
b) Francie a PafiZ jako Cesko a ...
c) letadlo a letenka jako vlak a ...
d) lod"a kormidlo jako auto a ...

e) auto a parkovisté jako lod'a ...
A
2. Spojte prvni a druhou ¢ast pranostiky tak, aby
davala smysl. K pranostikam pfipojte data, ke

kterym se vazi:

24.6.,13.7.,26.7.,10. 8.

a) Svata Markéta

b) Svata Anna

c) Na svatého Vavfince
d) Na svatého Jana

1. chladna z rana.

2. hop zemdky do hrnce.
3. otvira se k létu brana.
4. hodila srp do Zita.

3. Kolikrat se objevi Cislice 4 v fadé cisel
od 1do45?

4. Napiste spravné oznaceni pro popsanou
osobu. Kromé obecného pojmenovani mizete
prifadit i konkrétni osobu z Vasi rodiny.

a) matka manzelky
b) manzelka bratra
c) bratr otce

d) otec manzelky
e) manzel sestry

f) manzelka syna
g) dcera sestry

h) sestra matky

A
5. Ke zndmym latinskym Uslovim pfiradte jejich
Ceské vyznamy.

a) Amor patriae
b) De facto

c¢) Genius loci

d) Explicite

e) Ex post

f) In vino veritas

1. duch mista

2. dodatecné

3. vyslovné

4. |aska k vlasti

5. ve skutec¢nosti

6. ve viné je pravda

,Cas prinasi vée, ale také vée odejme..."

Spravné odpovédi:

Livius
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