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Casopis nejen pro seniory

HOLKY A KLUCI ZE ZDRAVKY POMAHAUJI...

Studenti hodnoti aktivity se seniory v nasem
Domové velice pozitivneé!

Nejste vtom sami! Komu mam vérit? Studenti a seniori

Foxconn ohodnotil Spisovatel Tomas Kaspar ,Praxe predcila moje
Netradi¢ni domov... v nasem casopise... predstavy...” Anna Pasekovd
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Vazeni Ctenafi, kdyz néco kondi, tak jiné nové
zacina.

Jsme na prahu dalSiho roku a mizeme
bilancovat a planovat. Nase neziskova
spole¢nost poskytuje sluzby seniorlim

jiz pét let. Je to prace velice narocna,

ale potfebna a smysluplna. Dékuji vSem nasim
zaméstnanclm za jejich praci a preji jim a jejich
rodindm hodné zdravi, sil, trpélivosti a pevné
vule do dalsi prace.

V dnesnim Cisle si preCtete o nékterych nasich
aktivitach a uspésich a také o partnerech, se
kterymi dlouhodobé spolupracujeme.

Velice zajimavé ¢teni pro kazdého jisté

bude rozhovor s lovcem faktl a detektivem

pravdy o zdravi, panem Tomasem Kasparem,
a nasledny uryvek z jeho knihy.

Také dalsi ¢ast vzpominek naseho klienta
pana Tomase Spanlanga je velice zajimava

a podnétna. Ctenare tim obohacuje a sam
trénuje svoji pamét. Véc velice duleZitou, jak

Vas presvédci doktorka Chrobokova na posledni
strané SENIE.
A jaké mame plany v nadchdzejicim roce?
Je jich mnoho, ale zakladem bude stale
poskytovani kvalitnich pobytovych a terénnich
socialnich a zdravotnich sluzeb pro seniory
a jejich blizké. Také pokracovani a rozvijeni
spoluprace s odborniky z Hamzovy odborné
|éCebny v LuZi pfi vyuzivani Centra zdravého
starnuti a jeho rekondicnich a relaxacnich
procedur pro vSechny seniory v regionu.
Ale hlavnim nasim cilem je zavadéni a rozvijeni
konceptu Smyslové aktivizace. Konceptu,
ve kterém se nam jiz podafilo proskolit
prvni zameéstnance a ktery nam umozni
jesté zkvalitnit a zpestfit péci o nase babicky
a dédecky.
Tak Vam preji pfijemné cteni a hodné zdravi
a Stésti.
Milan Jiruska

reditel spolecnosti LiiZkové a socidlni centrum

pro seniory 0.p.s.

Nowvy katalog dotovanych zajezdd pro seniory v roce 2017
k vyzvednuti v Centru zdravého starnuti v aredlu byvalého
pivovaru v Chrudimi (773 803 200).

.3 | Netradi¢ni domov
.4-5 | Vypraveéni ze zivota
.6-7 | Aktivity klienta
.8,9,14| Nespéchejte do rakve
.10-11| Zdravka Chrudim

. 12-13 | Smyslova aktivizace

15 | zd ravé mlsani .Nejhojné&ji obdaruje budoucnost
' v c e ten, kdo véechno dava pfitomnosti...”
.16 | Pamét - slabina clovéka 7

Albert Camus
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SOUTEZ O NEJLEPSI PROJEKT,

Svétovy vyrobce spotrebni elektroniky Foxconn® ma v CR zavody v Kutné
Hore a Pardubicich. Kromé vyroby také pomaha lidem, které v zZivoté
potkala nelehka situace. Proto vyhlasil sponzoringovou soutéz:

FoOxconn
. NETRADICNI
DOMOV

...dvé slova, ktera v sobé skryvaji osudy raznych lidi.

Pojdme pomoci lidem, které v zivoté potkala nelehkd situace. Stanme se
soucasti jejich zivota. Prinesme jim do zivota radost a ukazme jim, Ze nejsou
zapomenuti!

Prijdte s ndpadem, jak z netradi¢niho domova udélat domov plny lasky, radosti
a stésti. Tak, jako je tomu ve skute¢ném domové. Lidé Zijici v détskych domovech,
domovech pro seniory, dennich stacionarich, nemocnicich ¢i lidé bez domova si

zaslouzi nasi pomoc! NEJSTE V TOM SAMI!

Nas Domov se do soutéze pfrihlasil s projektem: Terapeuticka dilna — spole¢ensky prostor

pro seniory s Alzheimerovou chorobou.

Tento projekt byl odbornou porotou vybran jako nejlepsi a spole¢nost Foxconn® ho podpofrila
Castkou 66 000 K¢.

Pred nékolika dny byla dokonéena realizace tohoto projektu, ¢imz vznikla krasna kuchyn a kavarnicka
pro aktivity nasich klient(l. Velice dékujeme za podporu.

Zaméstnanci a klienti Domova senioru v aredlu byvalého pivovaru v Chrudimi.
il i 5 i ,. =
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OSOBNOSTI A PRIBEHY

ZE ZIVOTA...

V tomto Cisle navazujeme na poutavé vypravéni klienta Domova seniorti

p. Tomase Spanlanga.

Jesté par vzpominek na prazdniny:

Casto jsme si hrali na indiany.

U lesa jsme se rozdélili na vSechny strany

a po urcité dobé jsme se plizenim snazili
pfepadnout druhé a vzit je do zajeti. Kdo mél
nejvic zajatcu, byl vitézem a ostatni ho museli
poslouchat. Reka Moravice v udoli tvofila ¢etné
meandry a tekla v ni krdsna Cistd voda, ale bylo
v ni malo vody na koupdni. My jsme se chodili
koupat do ndhonu. Jedna z hezkych chvilek
byla, kdyZ prisla mamicka a prinesla odpoledni
svacinu. Obycejné to byla v konvici bild kava,
chleba s maslem nebo néjaké pecivo. To jsme
se uvelebili na dekdch a mamicka nam nalévala
do hrnkd, které také prinesla. Byla to pohoda

a matka zasluhovala obdiv, protoZe cesta k tomu
koupani vedla od naseho domku pésSinou pres
strmy sraz v lese.

Hezké vzpominky mam také na to, kdyZ za nami
néjakou ¢okolddu nebo hracku. Jednou mi
privezl kompletni indidnské obleceni, véetné
tomahavku a ¢elenky s péry. Samoziejmé jsem
se hned do vseho oblékl a rdzem jsem byl
nacelnikem apacu. Hezké jsou také vzpominky
na to, kdyz taticek rozhodl, Ze se pUjde na vylet.
Vyrazili jsme pésky na néjaky hrad ¢i zamek

v okoli. Po cesté jsme tak néjak blbli a tata byl
rdzem jednim z nas klukd. Také jsme se po cesté
stavovali v néjaké vesnické hospodé a zatim

co otec si zvlazoval hrdlo pivem, tak my jsme

v prilehlém sdle, kde mély orchestrion, hrali
fotbal nebo néco jiného. Kdyz rostly houby, tak
s ndmi Sla taky mamicka. To dopadlo nakonec
tak, Ze rodice se usadili na kraji lesa a my kluci
jsme se rozbéhli po lese a kazdy tu svou kofist
nosil k rodicm a ti houby Cistili. My kluci jsme
zavodili, ten kdo najde nejvétsi houbu, byl

vyhlasen za krale houbareni. KdyzZ se pfislo
domd, tak nastal proces suseni a to jsme houby
méli vSude, Ze nebylo malem pomalu kam
Sldpnout. V horni ¢asti zahrady, to je na konci
vSech domkd, byla stodola, kam pfi Znich mistni
sedldk svazel obili a potom mlatil obili. Mlatilo se
rucné cepy. Chodival jsem se tam na né divat, jak
polozili na mlat rozdélany snop obili, povétsiné
Zito a v rytmu tfi nebo ¢tyr cepl mlatili obili

tak dlouho, az na mlatu zGstala jenom sldma

ze snopU, tu vyhodili na slamnik a zbylé obili

na mlatu smetli do pytle. Byla to krdsna hudba

v rytmu, provazena vuni mlaceného obili. Téch
prazdninovych prihod bylo daleko vic...
Prazdniny se bohuzel chylily ke konci — zas

prijel velky naklad3dk, zas bylo baleni, nakladani
a odjezd do vsednich dn.

Stéhovani

Jen jesté si vzpomindm na jednu udalost a to
bylo ozndmeni rodicl, Ze se budeme stéhovat
do Trutnova. Pro mé to byla Jobova zprava.

J4 jsem mél opustit mou milovanou Ostravu,
opustit vSechny mé kamarady, skolu a vSechna
zdkouti mych her a stéhovat se do néjakého
Trutnova, zapadlé diry nékde na upati Krkonos!
Nedalo se ale nic délat a tak jsme se stéhovali,
protoze tam byl otec prelozen na misto
vedouciho uradu. Kromé bratra Luly, ktery jiz v té
dobé byl zaméstnan jako

urednik ve Vitkovickych Zelezarnach

a po néjakém case se ozZenil. Vzal si za Zenu
Anezku, fikali jsme ji Agnes, se kterou se
sezndmil jako tramp. S ni mél dvé dcery, Ivanu

a mladsi Dagmar, pro nas to byla Dadina.

Lula postupné délal kariéru. Pfesel do Skodovky,
po néjaké dobé délal reditele pobocky v Praze,
kam se s rodinou prestéhovali. Po ¢ase byl vysladn
do Indie jako Feditel taméjsi pobocky Skodovky.
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Obé dcery zustaly v Praze. Dadina byla tak
trochu uméleckého zaméreni. Malovala

a napsala pohadku ,,Pohadky ovéi babicky“, které
také vysilala Ceska televize.

A jsme v Trutnové!
Odjezd z Ostravy jsem obrecel a v slzach jsem
maval kamarad(lm, ktefi se se mnou pfisli
rozloucit. Trvalo par dni, nez jsem se uklidnil
a smifil se s danou situaci.

Nastéhovali jsme

jsme byli ale pfi lupu pfFistizeni a pak nasledoval
zbésily uprk...

V zimé, kdyz napadlo dost snéhu, vyrazili

jsme lyZovat. Nejlepsim terénem na sjezd byla
pomeérné dlouha stran s péknym sklonem

od naseho domu smérem k Pofici. Ta koncila
prudkym asi dvacetimetrovym srazem, coz jsme
vyuzivali ke skokQim na lyzich. Postavili jsme si
skokansky muUstek a poradali skokanské zavody.
K zimni zabavé

se do pékné zdéné
poschodové
vily. Pfes silnici

~Hezké vzpominky mam také na to, kdyz
za nami na prazdniny prijizdél otec. To nam
vzdy privezl néjakou ¢okoladu nebo hracku.”

patfilo také
sankovani. Sankovat
jsme chodili

jsme méli vyhled
k nemocnici. Pobliz stal oSuntély poschodovy
dlim, kde bydlely pocetné délnické rodiny,

ze kterych se néktefi kluci stali pozdéji mymi
kamarady.

Hodné jsem chodil s kluky do prirodniho parku,
ktery se tahl po svahu nad nasi vilou az do mist,
kde pfechdzel v normalni les. Casto jsme tam
Spehovali milenecké parky.

Nas pobyt v této ¢asti Trutnova netrval dlouho
a my se opét stéhovali na druhy konec do hezké
mensi vilky. U ni byla mensi zahradka, kde

ve predni ¢asti rostly néjaké kvétiny, a v zadni
méla rust zelenina. Té jsme se vétsinou ale
nedockali, protoze jakmile zacalo néco rasit, tak
to otec vytrhal vdomnéni, ze je to plevel.
Pomérné brzy jsem si zde nasel nové kamarady.
Nejvice jsem se skamaradil s Josefem Liskou,
kterému jsme fikali Pepan. Kolem nas

se vytvofila parti¢ka asi péti klukd. Vétsinu
volného ¢asu jsme travili na kolech.

V |été za krasného pocasi jsme se jezdili koupat
na plovarnu, ktera byla poloZzena smérem

na Pofrici.

Pikantni zabavou bylo, kdyZ jsme chodili Smirovat
dirami po vypadlych sucich, jak se prevlékaji
Zenské. Nékteré to védeély a schvalné se pred
témi dirami nakrucovaly, aby nam poskytly
zabavu. Ty ostatni na nas poslaly plavcika...
VétsSinu ¢asu jsem zpocatku prozival s Pepanem.
On, jako rodak, to zde dokonale znal a se v§im
mne seznamoval. Ukazoval mi mista, kam

chodi na jablka, tfeSné nebo merunky. Moc rad
vzpominam na nasSe vypravy za ovocem, ¢asto
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do vilové c¢tvrti,
prevazné ve veCernich hodinach. V tu dobu auta
moc nejezdila, silnice byla pékné ujeta, tak sané
jen frcely.

Z této doby si jesSté pamatuiji, jak jsem vidy
odvazel auto do garaze, kdyz otec odnékud

prijel az k domu. Garaz jsme méli dole ve mésté
nedaleko reky a ja ten odvoz nékdy vyuzival

k projizdkdm ve mésté. Nejcastéji jsem se jel
projet po takzvané Prazské silnici, ktera vedla

od horni kfizovatky smérem na Prahu.

Jednou jsem vyuZil jizdu do gardze k tomu, abych
pfi cesté stavil zakoupit listky do kina. Zaparkoval
jsem a Sel koupit listky. KdyzZ jsem se vratil, stal

u auta policajt a povida: ,Pane fidici, to nevite,
Ze je tady zdkaz parkovani, ukazte mi ridicsky
prakaz!”

Ja jsem se zacal prohleddvat a pak jsem
zkrousené rekl, Zze jsem si ho zapomnél vzit.

Kdyz jsem mu fekl jméno, tak se zarazil a povida:
“\ly jste syn pana rady?“ J3, Ze ano, nacez mné
policajt povida: Zmizte odsud, ja si to s panem
radou vyridim.”

To mi bylo néco kolem Sestndcti-let...

Na dalsi vypravéni se budeme tésit v nékterém
z pfistich Cisel.

S p. Spanlangem si povidala Alena Burgetovad

Dalsi ¢islo SENIE vyjde: 15. 3. 2017



AKTIVITY NASICH KLIENTU

Klienti Domova pro seniory v arealu byvalého pivovaru v Chrudimi
se Ucastni mnoistvi aktivit. Mezi nékteré muizete nahlédnout i Vy!

Vladimir WALDA Nerusil

Do pfiprav na nejrlizné;jsi akce se s ochotou
zapojuji i sami klienti, ktefi pomohli také pfi
pripravé Zahradni slavnosti, ktera probéhla
na zahradé Luzkového a socialni centra

pro seniory o0.p.s. v Chrudimi dne 18. 9. 2016.

-

Na zahradeé si to uzili vsichni

Na Zahradni slavnosti vystoupila pani Iva
Malinova se souborem Klicenky a nasimi klienty,
ktefi tvorfi Cast souboru nazvany Praklicek.

Dale tu byl chlapecky soubor Bonifantes a pani
Vyskocilova s ukazkou dravc(. Pro déti pfipravil
soutéze a hry DDM Chrudim. Béhem dne
probihala také prezentace aktivit Centra zdravi

a ochutnavka stravy. Slavnost zakoncil Vladimir
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Yidiite,

Peceni cukrovi na Zahradni slavnost

WALDA Nerusil se Vzpominkami na Waldemara
Matusku.

V ramci oblibenych terapii vytvarné dilny klienti
vyrabi veselé kvétinacky, dekorace a upominkové
predméty. Tyto vyrobky pak potési rodinné
prislusniky, ndvstévniky a zpfijemni také
prostfedi naseho Domova.

Kazda navstéva déti vykouzli usmévy na tvari
nasich klient(. Déti predvedou, co se naucily

a spolecné s nasimi babickami a dédecky hraji
hry a zpivaji. Jsme velice vdécni, Ze déti a pani
ucitelky z MS Strojard, Domu déti a mladeZe

a Zakladni umélecké skoly v Chrudimi vénuji svUj
¢as a usmév nasim klientlm.

Cviceni s mici a satky
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Odpbledne s DDM

Nasi klienti jsou nadSeni z pravidelnych navstév Vice fotografii z akci a dalsSi informace
canisterapeutického sdruzeni Kamarad s fenkou naleznete na nasich webovych strankach
Bordie a sténatkem Minou. To si vSichni chtéji www.domovsenioruchrudim.cz
pochovat a Bordie je rozveseli, kdyzZ jim aportuje

micek.

Babicky a dédové také pravidelné cvici, treba

s hudbou nebo 3$atky, a tfeba v sedé. V ramci

Rotopedtours a péskotours se letos dostali

az do Ceskych Budéjovic!

.Vér tomu, kdo té nezklame a nezklam
toho, kdo ti véri..."

William Shakespeare

Zpivadni s pani Malinovou

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

Prijd'te si zacvicit, protahnout nebo relaxovat!

pravidelné cviceni jogy Biosynchron
oxygenoterapie hydrojet — sucha vodni masaz
raselinové a parafinové zabaly biolampa
lymfatické masaze bylinna parni lazen

VsSe v Centru zdravi na adrese Obce lezakd 167, Chrudim.
Parkovani primo u télocvicny, mistni doprava nedaleko (zastdvka Pivovar)
Info na tel. 773 803 200.
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ZDRAVI CLOVEK A PRIRODA

Spisovatel Tomas KasSpar z Hradce Kralové napsal jiz tfi knihy. VSechny maji
Sokujici ndazev — Nespéchejte do rakve, Umirame na objednavku a Kruta hra
o tvé zdravi. U¢elem jeho knih je umoZnit pochopeni toho, co ovliviiuje nase
zdravi a jakou roli hraje v Zivoté ¢tenare prevence.

Pana KaSpara jsme pozadali o rozhovor
a v nasem casopise budeme otiskovat uryvky
z jeho prvni knihy.

Proc jste se viibec rozhodl psat tyto knihy?
Otazky zdravého Zivotniho stylu jsou mym
celozivotnim hobby. A tak jsem dlouha léta
shromazdoval a ukladal informace, ke kterym
jsem se dostal. Dlouhou dobu jsem vsak
dlvéroval i moderni mediciné.

Prvni roz€arovani pfislo po roce 1993, kdy jsem
se dozvédél o uzasnych védeckych objevech
doktora docenta lvana DolejSiho ohledné
rakoviny a o ignoraci a zatajovani jeho objev(

ze strany zdravotnictvi. Od té doby jsem zacal
byt opatrny na tvrzeni moderni mediciny.

Zacal jsem zkoumat kde je pravda, porovnavat
informace, hledat souvislosti a najednou jsem
objevil, Ze mnoho véci je jinak, nez se nam tvrdi.
Jedno uslovi rika ,kdo hleda, najde” a tak se ke
mné postupné dostavaly dalsi a dalsi Sokujici
informace. A mné v hlavé znély otazky: ,Jak to,
Ze o tom nékdo nenapise? Jak to, Ze o tom nikdo

nemluvi?“ A jednoho dne se mi v hlavé rozsvitilo:

,Kdo ma ty informace pohromadé? No prece
ty. KdyZ o tom nenapises ty, tak kdo? To je tvij
ukol!“ A tak jsem se dal do psani.

Jaké mate ohlasy na Vase knihy?

PiSe mi mnoho ¢tenar(, Ze jim moje knihy
zménily Zivot. K lepsimu. Ze pochopili

a porozuméli, pro¢ maji zdravotni problémy

a nasli cestu, jak se s nimi vyporadat. Casto

mi takové dopisy vzenou do odi slzy. Negativni
reakce byly za 3 roky jenom dveé oproti stovkam
nadSenych reakci. O kladném ohlasu svédci

i to, Ze rada lidi se po precteni vraci a kupuje si
nékolik knih na rozdani dalsim lidem, na kterych
jim zdlezi a kterym chtéji pomoci.

V posledni knize je pod Vasim jménem napsano

— lovec fakt( a detektiv pravdy o zdravi. Jak
shromazdujete informace a fakta do vasich
knih?

Vite, ja velice rad ¢tu. UZ od malicka. A mam

dar — mimoradnou schopnost pamatovat si véci
a davat je do souvislosti. To mi umoznuje poznat
velmi rychle kvalitni knihu od nekvalitni, kvalitni
informace od zavadéjicich. Prvni informace tedy
byly z knih jinych odbornikl a také z prednasek,
na které jsem chodil. Jakmile jsem zacal psat
prvni knihu, to jsem jiz aktivné informace
vyhledaval i v odbornych publikacich.

Po vydani prvni knihy mi pak lidé zacali posilat
veliké mnozstvi informaci a také upozornéni

na rtzné zdroje informaci. Diky mé schopnosti
davat véci do souvislosti jsem rychle dokazal tyto
informace vyhodnocovat a tridit, a tak jsem brzy
mél material na dalsi knihy. Posledni kniha mi
vSak dala opravdu zabrat, protoze jsem musel
Casto studovat medicinska skripta a mnoho
odbornych studii, abych nasel odpovédi na radu
otazek, které mi v prlbéhu psani vyvstavaly.

Da se specifikovat, jakou kategorii ¢tenarti Vase
knihy nejvice oslovuji? (muzZe, Zeny, mladé,
seniory)

Mezi mé Ctenare patfi nejvice lidé stredniho

a vy$siho véku, vice je Zen nez muzl. Cte je viak
i rada velmi mladych lidi, a z toho mam obzvlast
radost, protoze oni se tak mohou vyhnout
problémUm, kterymi trpi jejich rodice. Seniofi
pak hledaji v mych knihach odpovédi na otazky,
jak se zbavit zdravotnich problém{.

Jaké jsou Vase dalsi aktivity?

S manzelkou mame vzdélavaci spole¢nost
osobniho rozvoje, kde uc¢ime lidi jak zlepsit
mezilidské vztahy, jak Iépe porozumét druhym

a lépe komunikovat.

Moje knihy mne vsak privedly jesté k dalSim
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aktivitam. Jednou z nich je aktivni pomoc lidem
se zdravotnimi problémy a také prevence pred
civiliza¢nimi chorobami.

Planujete dalsi knihy?

Ano, mam jiz v hlavé tfi dalsi knihy a véfim, ze
nezlstane jenom u nich. Planuji také rozsirit
okruh mého psani na nékteré dalsi dilezité
oblasti, které jsou nesmirné dualezité pro nas
Zivot a kde nam jsou také zatajovany klicové
informace.

Mohou se s Vami Vasi ctenari nékde osobné
setkat?

Téch prilezitosti zatim moc neni. Obcas se
necham presveédcit, abych pro nékoho udélal
predndasku. Nékdo zajisti sal a posluchace a ja

prijedu. Délam to rad, avsak nemohu to délat
prilis ¢asto, protoze psani knih je ¢asoveé hodné
narocné.

V nasem casopise SENIA budeme uverejnovat
na pokracovani uryvky z Vasi knihy Nespéchejte
do rakve. Proc jste vybral pravé tuto knihu?
Lidé maji radi pribéhy. A maji radi zahady a jejich
odhalovani. Tato kniha je plna skuteénych
pribéhl skute¢nych hrdin(, ktefi statecné
bojovali sv(j boj jako David s Goliasem. Jenom
ne vSichni nad svym Goliasem zvitézili. V této
knize je také rfada velmi prekvapujicich odhaleni,
a tak jsem presvédcen, Ze toto ¢teni bude lidi
opravdu bavit.

Dékujeme za rozhovor a nyni jiz prvni ¢ast z knihy Tomase Kaspara — Nespéchejte do rakve

KOMU MAM VERIT?

,Pravda vitézi“ — je napis na Ceské prezidentské
vlajce. Odkaz nasich predkd.

Drzi tu vlajku v ruce lhar, nebo pravdomluvny?
Jak to poznam?

Jak dllezité pro nas Zivot je zndt pravdu?

Fakta ukazuji jednoznacné, ze znalost pravdy

je pro nas otazkou zdravi, finanéni prosperity

a smysluplného a stastného Zivota. A je otazkou
nasi svobody, nebo poroby.

Zijeme v informaénim véku. Ze viech stran se
na nas vali informace. A my Casto stojime mezi
mlynskymi kameny protichldnych informaci

a jsme zmateni. Komu vérit? Jak poznam, kdo
mluvi pravdu, a kdo Ize? To je Casto velmi tézké.
Proto dnes, vice nez kdy driv, potfebujeme
moudrost.

Moudrost nam ukaze pravdu.

Kazdy ¢lovék touzi po smysluplném Zzivoté
(pokud ne, tak tuto touhu sam pohtbil).

Ke smysluplnému Zivotu vede moudrost.
Moudrost, ne chytrost. Chytry mize byt

kazdy zlo&inec. Zadny zlo&inec viak nikdy
neprozil smysluplny Zivot. Moudfi lidé prozivaji
smysluplny Zivot vidy. Klicek k takovému Zivotu
je najit své poslani — proc jsem na tomto svéete,
pro€ jsem zde.

Moudrost fikd, ze klicem k nasemu Zivotnimu
poslani je hnév. To, co ve mné probouzi nejvetsi
hnév. Proc?

Protoze problém, ktery mé na této planeté
nejvic Stve, to je problém, ktery tady na Zemi
mam za ukol vyresit. Je to kli¢ k tomu, co tady
mam udélat. Co tady po sobé mam zanechat. Je
to také kli¢ k rozhodnuti, jakou profesi si vybrat
(Ctete pozorné, studenti?)!

Hnév jsme dostali proto, aby nam dal silu

a energii ten problém vyresit.

Jak to funguje?

Hnév na nespravedlnost vytvari pravniky.

Hnév na nevzdélanost vytvari ulitele.

Hnév na nemoc vytvari védce a doktory. Atd.
Problém dnesniho svéta je v tom, Ze lidé nejdou
délat dobré pravniky proto, Ze maji hnév

na nespravedlnost, ale aby se méli dobre. Diky
tomu jim nejde o to pomahat utiskovanym
lidem, ale jde jim o to ,sedfit je z k(ize”. Nejde se
na né spolehnout a nejde jim véfit, protoze vidy
budou na strané toho, kdo da vic, ne toho, kdo
ma pravdu a je v pravu.

Stejné tak mnoho lékarl nejde délat Iékare
proto, Zze by méli hnév na nemoc, ale aby méli
status a méli hodné penéz.

Diky tomu jsou 2 postoje k nemocem — a kazdy
ma jiné dasledky:

1. Nemoc je nepfitel — je treba ji porazit

2. Nemoc je zdroj penéz — je nutné ji péstovat
Jenom ti, kdo maji hnév na nemoc, maji prvni

postoj. (Pokracovdni na strané 14)



STREDNi SKOLA ZDRAVOTNICKA
A SOCIALNi CHRUDIM

Praxe na strané jedné, zpestreni a zkvalitnéni aktivit nasich babicek
a dédeckt na strané druhé. To pfinasi dlouhodoba spoluprace naseho
Domova a chrudimské Zdravky.

Nékolik zakladnich informaci o Skole nam
poskytla pani reditelka Mgr. Zdernika Hrochova.

SSZS funguje v Chrudimi od roku 1989.

Zacatky byly nelehké. Starad budova skoly se

za provozu musela prestavét a dovybavit tak,
aby odpovidala poZzadavkiim na moderni vyuku.
Myslime si, Ze se nam to podafrilo. Vzdyt i nasi
absolventi, ktefi se do Skoly velmi ¢asto chodi
podivat, jsou prekvapeni vybavenim uceben, ale
i zdzemim pro odpocinek a relaxaci.

Ve Skole se Zaci vzdélavaji v oborech
Zdravotnicky asistent a v oblasti socidlni
vyuc€ujeme obor Socialni ¢innost, ktery je
kombinaci obor( PeCovatelska a Socialné spravni
¢innost. Oba obory vyucujeme jak v denni, tak
ve vecerni formé studia.

Bavi vas tato praxe?

,Ano, praxe nas bavi a chodime sem rady."
Kristyna Simonovd a Sdra Vitovd

Praktické vyucovani

Nedilnou soucasti odborné pripravy student(
obou zaméreni je, mimo teoretické prlpravy,

i odbornd praxe. Teorie bolestivé ziskana

ve Skolnich lavicich zde dostava dalsi rozmér

a v idedlnim pripadé dojde k propojeni nabytych
védomosti z jednotlivych predmétli a vse se spoji
do kompaktniho celku. Na konci tfetiho ro¢niku
nasleduje souvisla mésicni praxe, kterd provéri,
k jak kvalitnimu propojeni doslo.

Zaci navitévuji domovy senior(l, hospic, détska
centra, materské Skoly, stacionare pro mentalné
postiZzené a Urady statni spravy. Socialni oblast je
velmi Siroka a pestra, tedy i spektrum pracovist
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Jaky mas z praxe nejlepsi zazitek?
,Bylo pro mé prijemné, kdyz si klient

dlrazné pral, abych mu primo jd pomohla
s hygienou.” Petra Novotnd

pro Zaky je pestré, aby obsahlo celou Sifi

socidlnich sluzeb a jejich uzivatel(.

Zaci oboru Zdravotnicky asistent — praktickd

sestra navstévuji praxi jiz od druhého rocniku

a domovskym pracovistém je jim uz tradi¢né

Chrudimska nemocnice, a.s. se vSemi jejimi

pracovisti. Studenti dochazeji také na odborné

a vseobecné ambulance, operacni saly,

laboratore a také do hospice.

Soucdsti odborné pripravy zakl socialniho

i zdravotnického oboru je také mnozstvi

zajimavych exkurzi na vysoce specializovana

pracovisté a zarizeni.

Skola ma bohatou $kalu 3kolnich

a mimoskolnich aktivit. Jsou to:

e Seznamovaci kurzy — ,trosku jiny zacatek
Skoly“ pro nase budouci prvacky. Kazdy
rok je kurz zaméren jinak. UZ jsme byli

»“_‘\ L . < 7 '; .i J
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v praveku, na Mésici, na Olympijskych hrach,
v Egypté, na cesté kolem svéta, na namorni

i na kovbojské vypravé, seznamili jsme se

s Aztéky.

e English day. V prfedvano¢nim tydnu si mohou
studenti uzit zdbavnou a pohodovou stranku
anglictiny.

e Odborné konference —v roce 2014 méla
konference téma Péce o nemocné s demenci.

e Sportovni kurzy a jiné sportovni aktivity
— studenti se pravidelné ucastni sportovnich
kurzl, jako jsou zimni kurz, sportovni kurz
Chorvatsko apod.

e Veletrh Zivnosti — veletrh fiktivnich Zivnosti je

prehlidkou Sikovnosti a podnikavosti nasich

studentd.

Spoluprdce se zdravym méstem Chrudim

— Z4ci 2. a 3. ro¢nik( uskutec€nuji pro déti

z MS Dr. Malika a MS Na Valech program

Zdrava a bezpecna Skolka.

Pani ucitelce Mgr. Barbore Haskové, ktera doprovazi studenty na praxi,

jsme polozili nékolik otazek.

Co Vas vedlo k vybéru naseho domova?

PFi vybéru pracovist odborné praxe je nasim
nejvétsim cilem rlznorodost socialnich klient(

a odbornych pracovist. Chceme, aby nasi studenti
pri praxi zjistili, s jakou skupinou klientl se jim
pracuje nejlépe a rozhodli se tak pro své budouci
zaméreni. Vas domov povazujeme za velmi
kvalitni pracovisté, ve kterém si studenti osvoji
specifika péce o seniory.

Z jakého studijniho oboru k nam studenti chodi?
Do Vaseho zafizeni dochazeji studenti oboru
socialni ¢innost. Toto studium je Ctyrleté,
ukoncéené maturitni zkouskou. Po absolvovani
studia mohou studenti zacit pracovat v socidlnich
sluzbach, nebo pokracovat v dalSim vzdélani

na vyssich a vysokych skoldch.

Co ocekavaji studenti od praxe u nas?

Béhem prvnich dni praxe prozivaji nasi studenti
,,cestu do hlubin své duse”, hodnoti své
schopnosti a dovednosti v rdmci péce o seniory.
Postupem c¢asu se studenti citi jistéjsi a od své
praxe ocekdavaji vice. Nase studenty predevsim
zajimd rozmanita aktivizace a pouzivani
specialnich pomucek pfri péci o Vase klienty.

Co se ti na praxi libi nejvice?

,Spoluprace a aktivity s klienty a jejich
optimismus a vdécnost.” Anna Uhlirovd

Jak se ti spolupracuje s nasim kolektivem?
,Spolupracuje se ndm dobre, vSichni jsou

vstricni a pratelsti a je tu dobry kolektiv.”
Tereza Pospisilovd

Jak se studenttim libi prostredi, kde vykonavaji
praxi?

Studenti jsou s prostfedim odborné praxe velmi
spokojeni. Vas domov pUsobi Utulné a zajistuje
seniorlim dostatek osobniho prostoru, ktery si
mohou upravit dle vlastniho zajmu. Perfektni

je velika a prostorna jidelna, ktera umoznuje
spolecné traveni volného ¢asu a aktivizaci klientd.
Jak se studenti zapojuji do aktivizacnich cinnosti?
Aktivizace klient( je pro nase studenty velmi
daleZitou ¢innosti, pfi které maji dostatecny

a prostor k projeveni vlastni kreativity

a napaditosti. Velmi radi se zapojujeme

do rliznych aktivit, které pro seniory pfipravujete
— napf. keramicka dilna, malovani na kaminky atd.
Studenti se nebrani pripravé vlastni aktivizace,
ktera pro né znamena posun od teorie do svéta
praxe.

Jaka je pro studenty spoluprace s naSim
personalem?

Nasi studenti si vazi vzajemné spoluprace s Vasim
persondlem, ktery nam velmi pomaha poznat
chod zafizeni. Ocenlujeme vstricnost, trpélivost

a usmeévavou naladu pfi Vasi naro¢né praci.
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PRECETLI JSMEZA VAS

SMYSLOVA AKTIVIZACE

Vznik konceptu Smyslové aktivizace

Zakladem smyslové aktivizace se stala
pedagogicka ¢innost autorky ve smyslové rané
podpore a rozvoji opozdénych déti, kterou Lore
Wehner dale rozvinula pro osoby se zvlastnimi
potfebami a pro velmi staré osoby. Tak se z rané
podpory opozdénych déti rozvinula celistva
podpora seniord.

Lore Wehner se narodila v rakouském Angeru

v roce 1964. Studovala pedagogiku, je
diplomovany pedagog. Autorskou smyslovou
aktivizaci vyvijela, prepracovavala a zavadi

do socialni péce v Rakousku od roku 2004.

Zavedeni konceptu Hanou Vojtovou do Ceské
republiky

Na zakladé odborné zahrani¢ni staze v Rakousku
v r. 2008, se s konceptem smyslové aktivizace
seznamila v praxi osobné Hana Vojtova. Koncept
zaujal zvlasté v pfistupu a v podpore velmi
starych osob a osob s onemocnénim demenci.
Po navratu do Ceské republiky a po preéteni
autorciny knihy oslovila Hana Vojtova autorku

s prosbou o spolupraci a zavedeni konceptu

do praxe ¢eského domova seniord.

Ing. Bc. Hana Vojtova se narodila v roce

1974 v Prachaticich. Vystudovala ekonomii

na univerzité v Plzni a v Praze. Od roku 2007 je
feditelkou domova senioru, kde zavedla do praxe
koncept smyslové aktivizace. Od roku 2010 je
certifikovanou lektorkou smyslové aktivizace

s vyhradnim zastoupenim pro Ceskou republiku
a vede Institut vzdélavani smyslové aktivizace.

Pojem smyslova aktivizace

SMYSLOVA — vnimani pomoci smysld: zraku,
sluchu, ¢ichu, hmatu a chuti. Smysly v tomto
pfipadé vnimame jako zdroje ¢lovéka.
AKTIVIZACE — uvést do pohybu, pohnout

a podnitit k ¢innosti, plisobenim nécéeho zesilit,
néco védome udélat.

Smyslova aktivizace je tedy pojem, ktery Ize

chapat jako ,,uvedeni do pohybu” za Ucasti
veskerych smysl(.

O konceptu

Smyslova aktivizace je cilena, na potreby
orientovana aktivizace a podpora velmi

starych a demenci postizenych osob. Vétsina
zafizeni socidlnich sluzeb dvéruje béznym
»,nedobrovolnym aktiviza¢nim programim®

pro vyplnéni vSednich dn( uzivatel. Gymnastika,
kuténi, tanec na zidli a dalSi patfi k obvyklému
standardu péce a presto, kdo se mlze téchto
aktivit ucastnit?

Co kdyZ nejsou tato témata pro uzivatele, klienty
nebo pacienty zajimava a ani neodpovidaji jejich
potfebam a biografii anebo s ohledem na télesny
hendikep nebo obavy ze selhani se jich prosté
nechtéji ucastnit?

Jaka nabidka je ur€ena velmi starym nebo
demenci postizenym osobam, které bézna
nabidka pretézuje a jejich kratkodoba pamét
neumi bezpocetné ukoly zpracovat a uchovat?
Dnesni |ékarsky standard umoznuje, aby

Clovék opravdu zestarnul. Ne vSichni seniofi

vSak zUstdvaji az do vysokého véku dostatecné
télesné a dusevneé fit, aby podvecer Zivota stravili
doma sami nebo mezi svymi blizkymi. Psychicka
a kognitivni omezeni, stejné jako potreba dvaceti
Ctyr hodinové péce prinuti mnoho z nich k tomu,
aby se prestéhovali do nékterého domova
senior(. V tomto novém prostredi jsou hybnost

a podnéty zvenci silné omezeny. Vlastni zajmy

a podnikavost budou sotva vice pozorovatelné,
smyslové podnéty, které maiji dlilezity vyznam pro
udrzeni samostatnosti, komunikacni a vyjadrovaci
schopnosti ubyvaji, socialni vazby jsou ztraceny.
Nasledkem toho se mnoho seniorl stahne,
prejdou od samostatnosti k zavislosti a necinnosti
a béhem velmi kratké doby dojde k télesnému

a dusevnimu omezeni. Pokud bude starym

lidem odebrana vlastni odpovédnost, vlastni
kompetence, ztrati takovy ¢lovék i vlastni
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samostatnost v proZiti vSednich dn( a vlastni
jedndni, coz opét zplisobi, Ze se oSetfovatelska
pro oSetrovatelsky personal. Stary ¢lovék se
zacCne velmi rychle vzdavat a nebude pfipraven
pfijmout pomoc. Zejména u osob se zvlastnimi
potfebami je velmi duleZité zajistit vhodnou
podporu a aktivizaci, a to prostfednictvim
vyskoleného osetiovatelského personalu. Casto
je situace takova, Ze prave pro tyto skupiny
osob jsou vhodné nabidky sotva dostupné

a volnocasové aktivity a aktivizace jsou zaméreny
vétSinou na aktivni a orientované seniory.

Pro koho je Smyslova aktivizace ur¢ena
Koncept Smyslové aktivizace je zvlasté vhodny
pro velmi staré osoby

a také pro osoby

s onemocnénim
demenci, nebot cilenou
podporou zajisti zvySené
potreby téchto osob. Smyslova aktivizace

oslovi smysly clovéka, které jsou klicem k jejich
schopnostem a zdrojim. Mohou to byt divérné
zndmé obrazky, slova, viné, zvuky, hmatem
poznavané predméty vsedniho dne, v(iné
bylinek, obvyklé pohybové ¢innosti nebo znamé
texty pisni. Prostfednictvim téchto podnétu
znovu vyvolame vzpominky, probudime pamét
a umoznime verbalni a neverbalni komunikaci,
s cilem uspokojeni potreb, udrzeni kvality Zivota
a zajisténi smysluplného a plnohodnotného
Zivota ve stari.

Jako zaklad mize ptitom slouzit aktivni a zaZita
prace s biografii clovéka, pozornost vénovana
individualnim potrebam a orientace na ritualy
jednotlivych ro¢nich obdobi. Pfedevsim

rozbor a prace s biografii bude velmi dulezita
pro stanoveni a zajiSténi potrebné péce a musi
byt nedilnou soucasti jakékoliv podpory,
aktivizace a vysoce kvalitni oSetfovatelské péce.

Cil Smyslové aktivizace

Aktivizace ma za cil ¢lovéka rozhoupat,
rozpohybovat, motivovat, aby mohl spoluutvaret
svUj Zivot i ve stafi a ddle se Ucastnit na Zivoté
spolecnosti. Aktivizace umoznuje dlouho
zachovat:

A SMYSLOVA®
Cf AKTIVIZACE
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vlastni kompetence, jako sebevédomi,
sebed(ivéru, samostatnost, sebeocenéni;
socialni kompetence, jako vytvareni kontaktu

s ostatnimi lidmi, jeho prohlubovani, zachovani
vazby s rodinou a prateli. DuleZitd je také
integrace do nového socidlniho prostredi,

ve kterém stdrnouci ¢lovék m(ze jen Zit nebo se
szit spolu s ostatnimi obyvateli;

vécné kompetence, aby starnouci ¢lovék zlstal
samostatny, aby se mohl napfiklad co nejdéle
sam oblékat, najist se nebo se postarat o osobni
hygienu. Zachazeni s prostfedky vSedniho dne,
patfi rovnéz k obsahu téch vécnych kompetenci,
které slouzi k uchovani zachovanych schopnosti
ve stafi.

Smyslova aktivizace
starnoucim lidem umozni
e Zachovat nebo zlepsit
orientaci v Case a misté
¢ Trénink slovni
zdsoby — hledani slov, trénink verbdlnich
a neverbdlnich vyjadfovacich schopnosti
e Aktivizaci vlastni osoby a s tim spojeny pocit
radosti ze Zivota
e UdrZet nebo obnovit schopnosti, vlastni sily,
vlastni a socialni kompetence
e Zlepsit schopnosti koordinace
e Celozivotni u€eni, otevirani se novym vécem
i ve stari
Konecné neprofituji z toho jenom sami
seniofi, ale také jejich blizci, spolubydlici,
oSetrovatelsky personadl, a tim i celd organizace.
Kazdodenni setkavani, vzadjemnost a péce bude
nékolikandsobné ulehéena viem zucastnénym.
Smyslovou aktivizaci z némeckého Sensorische
Aktivierung mlZeme chdpat jako zapojeni vsech
smyslovych orgdn(, které vnimame jako zdroje
¢lovéka a které mGzeme vyuzit, a pomoci tak
kazdému jednotlivé v komunikaci, v uvédomeéni
si vlastni osobnosti a podpofit jej pfi béznych
dennich ¢innostech.

Zdroj: www.smyslovaaktivizace.cz

Prodej elektro vozikl Selvo pro seniory
Regionalni zastoupeni Chrudim:
ulice Obce Lezakd 166, tel. 773 803 201
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Rikejme jim — jen pro potieby této kapitoly

— doktofi. Téch, kdo maji druhy postoj — fikejme
jim pracovné lékafi — vsak je, Zel, mnohem

vice. A neni divu, protoZe je tento postoj uci
dokonce na lékarskych skolach. Muj kamarad,
ktery studoval v Hradci Krdlové medicinu, mi
vypravél, jak je znechuceny, protoze je uci divat
se na pacienta jako na zdroj penéz.

Lékari, ktefi vidi nemoc jako zdroj penéz, budou
vzdy nepratelé doktor(, ktefi vidi nemoc jako
nepritele a chtéji ji porazit, protoze citi ohrozeny
svlj zdroj prijm0.

V této kniZce se podivame, jak vypadaiji tyto
postoje v praxi a disledky, kam to vede.

Obé skupiny se hldsi k védeckému pfistupu

k nemocem. Musime si tedy jesté ujasnit, co to
znamena védecky postoj a kdo je, a kdo neni
védec (a tedy odbornik). Skoly, stat a medicina
se ndm snazi vnutit viru, Ze védec je ten, kdo
vystudoval skoly, ma tituly a néco zkouma. Je to
pravda? Ne, je to

mytus.

Védec je ¢lovék,

ktery pozoruje

néjaké jevy, klade si otdzky, shromazduje fakta,
sestavuje fakta a hleda souvislosti, nezaujaté
hledd odpovédi a hleda dikazy, potvrzujici
spravnost jeho zavér(. Je to clovék, ktery ma
pokoru priznat, Ze se mylil a charakter, aby
mohl byt objektivni. Ukolem védce je poznavani
prirody, pfirodnich zakon( a zdkonitosti. Pravy
védec nehleda svlj prospéch, nybrz pravdu.
Vzdélani je dulezité, protoZze mu pomdha

vice problému rozumét a délat méné chyb

— tedy spravné vzdélani. Avsak vibec neni tak
dulezité, jak si lidé mysli. Nékteré vzdélani
naopak dokonce brani nalézt pravdu, protoze
vytvari ,slepotu”. Proto také existuje tak mnoho
objevu, které udélali lidé nevzdélani v daném
oboru nebo lidé bez titull, ktefi se vzdélali
samostudiem.

Vzdélani dava jen informace, ale ne moudrost.
A nedava zakam vzidy fakta, ¢asto dava jen
hypotézy. Je nutné dusledné rozliSovat mezi
fakty a hypotézami.

Hypotéza je jen teorie. Teorie nema Zzadnou
hodnotu, pokud neni podloZena dikazy. Fakta
jsou vzdy podloZena dukazy.
Védecky pristup znamen3, Ze nejprve
shromdzdim vSechna fakta, sestavim je vedle
sebe a hledam mezi nimi souvislosti. Pokud
si néjaka fakta odporuji, musim hledat pro¢,
provérit je a najit odpovéd. A pokud néjaka
fakta odporuji mym poznatklim, musim provéfrit
a prehodnotit své poznatky, hledat, kde je chyba.
Védecky pristup znamen3, Ze nikdy neddam
prednost hypotéze pred fakty! (Toto si
zapamatujte!)
A jesSté néco. Co povaZujete za dukaz?
Dlkaz je, kdyz néco funguje. Kdyz to dava stdle
dokola stejné vysledky. Nemusim ani rozumét
proc to tak funguje, ale pokud to funguje, je to
dikaz.
Kdyz nékdo sni muchomurku tygrovanou
a zemre, mlZe to znamenat, Ze houba obsahuje
néjakou jedovatou
latku. Kdyz ji sni
dalSich 10 lidi
a vsichni zemftou, je
to jiz dlilkaz. Nemusim tomu rozumét, nemusim
znat o jakou latku se jedna. Je dokdzanym
faktem, Ze muchomdrka tygrovana zabiji.
Avsak totéz plati i pro |é¢eni. Kdyz nékdo sni
rostlinu a uzdravi se, mlzZe to znamenat, Ze
obsahuje latku, ktera 1é¢i. Kdyz ji sni deset
stejné nemocnych a vSichni se uzdravi, je to
dikaz, Ze dand rostlina |é¢i. Opét tomu nemusim
rozumét, ale je to dokazany fakt. Tomu se fika
experimentalni nebo také empiricky dlkaz.
Co si budete myslet o ¢lovéku, ktery vam rekne:
»Ne, muchomrka tygrovanad nemuze zabijet. Ja
to vim, protoZe to odporuje vSem dosavadnim
hypotézdm, které jsme se ucili ve skole!“?
Mozna by bylo dobré vyzvat ho, aby si z ni udélal
smazenici, ne?
Dnes odbornici a védci argumentuji naprosto
stejné, pokud jde o IéCivé schopnosti bylinek,
stravy, vitamind... a vldda nam zakazuje je
pouzivat a jist.
J4 tvrdim, Ze pokud nékdo odmitne fakta,



protoze odporuji jeho dosavadnimu vzdélani
nebo proto, Ze jim prosté odmita véfit, neni
to ani odbornik, ani védec, ale fanatik. Fanatik
nikdy nepfipusti, Ze by se mohl mylit. Takovy
Clovék je nebezpecény a pokud je to |ékar, tak

dvakrat tolik.
Nebo... mu jde o néco jiného nez tvrdi.

Pred vami vsak stoji volba: Komu budu véfit?
No... to uz necham na Vas.

ZDRAVE MLSANI

NEPECENE KOKOSOVE KULICKY

Predstavujeme Vam netradi¢ni recept — chutny, a pfitom zdravy. Recept
nam prozradila majitelka Zdravicka Chrudim, pani Marie Hubena.

e % hrnku kulatozrnné ryze naturdlni
e par zrnicek morské soli
* % hrnku vody
e 3 lZice ryzového nebo kokosového napoje
* % hrnku kokosu
e rozinky, Svestky, meruriky... namocené
ve vodé nebo rumu
e ofiSky nebo oloupané mandle celé i mleté
e Y vanilkového cukru
e ryZovy sirup podle chuti
e skorice —jak kdo ma rad

e ryzovy nebo kokosovy napoj na ,,pocukrovani”

Potéste sebe i své rodice darkovym y

poukazem na:

rekondi¢ni procedury
(oxygenoterapie, lymfatické
masaze, sucha vodni masaz,...)

relaxace (masdze, sauna, virivka,...)
zajisténi dovozu obédu
Vice na www.centrumzdravichrudim.cz
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Ryzi vypereme ve 4 studenych vodach a vafime.
Kdyz zacne vfit, sebereme pénu, priddame
nekolik zrnek soli, prikryjeme poklici a varime
(45 min. v papindku nebo 60 min. v normalnim
hrnci) bez michdni. Do uvarené jesté teplé ryze
pridame kokosovy nebo ryzovy napoj, Spetku
skofice, kokos nebo umleté ofisky, dochutime
ryzovym sirupem a vanilkovym cukrem a radné
rukama propracujeme. Musime pracovat s jesté
vlaznou ryzi, aby se hmota pékné spojila. Pokud
je tésto ridké, zahustime kukuficnou Misutkou
(instantni kukuti¢na kase). Z vlazné hmoty
tvorime kuli¢ky, do kterych balime kousky ovoce
nebo orechy. Hotové obalime v kokosu.

Pokud je uvarena ryze hodné hustd, mGzeme

ji Castecné ,rozrusit” ponornym mixerem. Pak
teprve pridame ostatni suroviny.

Potfebné suroviny miZete zakoupit v Jidelné
a Prodejné Chrudim, ulice Filistinska 143.

Marie Hubend, Zdravi¢ko Chrudim
www.mujzdravyzivot.cz




ZAMYSLENINA ZAVER

PAMET - SLABINA CLOVEKA

Pro zlepsSeni zdravi lidi ma velky vyznam
i zdravotni strategie ve smyslu zdravotni
gramotnosti. Ve zdravotni gramotnosti je
strategie: 1. Zajem o zdravi

2. Odpovédnost za zdravi
Znamena to také pfijimat spravnd rozhodnuti,
kterd maji vztah ke zdravi v kazdodennim
Zivoté. ,Nemam dobrou pamét. Mam obtize
si vzpomenout na jména. Stavd se mi, ze
na nékteré povinnosti zapomenu...”
Téma paméti neni tématem novym. Novym
tématem muZe byt cviceni paméti.
Ve vyhledavaci Google se uvadi na téma pamét
386 miliond webovych stranek, kde se slovo
»MEMORY*“ vyskytuje. KdyzZ se podivame
na téma — Cviceni paméti (MEMORY TRAINING).
Objevi se celkem 286 milion( webovych
stranek, kde se ziskaji informace, jak pamét
trénovat. Nejvétsi knihkupectvi (napr. BARNES
AND NOBLES) nabizi anglicky psané ucebnice
o trénovani paméti v 1384 titulech. Cesky
portal ,SEZNAM“ uvadi celkem 486 056 ¢eskych
webovych stranek, kde se o paméti hovoi.
O cviceni paméti je uvedeno 173 169 ceskych
stranek.
Ze vseho dostupného ctiva je zcela jasné, Ze télo
trénujeme chizi, cvicenim tj. pohybem. Mentalni
schopnosti cvicime neorganizované — obcas
rozlustime kfiZovku, nebo néktery hlavolam — ale
abychom byli dusevné fit — je tfeba cvicit dusevni
schopnosti a zvlasté pak pamét! Pro cviceni jsou
nutné otazky vlle — a zaméreni pozornosti. Velky
vyznam, pro vstipeni urcité informace do paméti,
ma pozornost a soustfedéni. Pro nejlepsi
soustfedéni je dlleZita motivace.
Kdyz hovofime o paméti, jde o urcité vykony

— napt. slySime hru na hudebni ndstroj. Znamen3a
to, Ze pfijimame informaci a podrzime to
v pameéti. Poznali jsme, ktera to byla skladba
nebo pisen — znamena to — zpracovani
kdédovani informace. Pozdéji tony nékde slySime
a vzpominame, kde a kdy to bylo —znamen3 to,
Ze vydavame uskladnénou informaci...
Pamét je délena na pamét kratkodobou
a dlouhodobou. Vidy je to funkce celého mozku
— jeho kvalitou spojeni mezi jeho jednotlivymi
burikami, plasticitou mozku. Je bezpochyby
nutné uvéfit, Ze jde o slozitou nervovou sit.
Ukladani informaci je snadnéjsi nez informace
vyvolat. Podobné jako uloZit nebo poloZit
knihu je snadné, ale nalézt knihu v knihovné
nebo nékde, je mnohem sloZit&jsi. Casta je
i autobiografie zazitk(, které se nam staly. Je
to pamét osobnich zazitk(. Neni to ale jen
automaticka registrace, ale jsou zde emoce
a postoje osoby k této epizodé.
Nase poznavaci schopnosti pomahaji resit
problémy do kterych se priibéhem Zivota
dostavame. Umoznuji nam Zit a prezit! Jednani je
fizeno myslenim!
Tak cvicme pamét, staci 3 az 10 min. denné, napt.:
1. Heslo Praha — Co o tom vim?
2. Promitni si cestu od Narodniho divadla
na Karliv most — na Hradcany
Znas pisen o Praze?
4. Heslo Praha — ¢teni zpétné, tj. zpaméti
— pozpatku jednotlivad pismena
5. Jakou barvu o¢i ma vase dcera, matka...
NEBO Kolikatého je dnes?
Zavér: Kdyz néco délas, délej to pozorné.
Soustred' se celej, vyplati se to!

w

PhDr. Helena Chrobokovad
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