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Casopis nejen pro seniory

JDEME DO DRUHE PETILETKY...

- : < T s/l A sk st 2o _A/MM
Pracovnice v primé péci, zdravotni sestry, uklizecky,
pracovnici kuchyné, pradelny a osetrovatelské rehabilitace,
socialni a aktiviza¢ni pracovnice, administrativni a vedouci
pracovnici. Ti vSichni jiz pét let rodicdm mnoha Chrudimakd
i obcant z okoli vytvafi Domov. VAZME SI JEJICH PRACE.

SM systém Smyslova aktivizace Peceme chleba

Zbavte se bolesti zad... Novy koncept péce vnasem  NaSe klientky pekly
Domove... a vzpominaly...
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Anglické slovo brownfield znamena ve volném
prekladu ,hnédé pole”.

Podle jedné z definic se jedna o nemovitost,
kterd je pozlstatkem primyslové aktivity, je
zanedbana a nelze ji vyuzivat bez jeji zasadni
rekonstrukce.

Na prvnim obrazku je vidét ¢ast byvalého
chrudimského pivovaru, ktera byla
brownfieldem se vSim vsudy. Pred deseti lety
jsme zacali pracovat na blaznivém ndapadu
zkusit zbytek této nemovitosti kompletné e e o i wi el
zrekonstruovat, rozsifit a pokusit se ji najit odbornosti pecuji o nasich 60 babicek

smysluplné a dlouhodobé vyuziti. a dédeckd.

Kdyz uskutecnéni tohoto planu zacalo mit To oni dodali tomu plvodnimu ,hnédému poli“
realné obrysy, vybrali jsme jako novou napln nezbytné lidské teplo a lasku, bez nichz by se
rekonstruované nemovitosti socialni pobytové nikdy nestalo soucasnym skutecnym Domovem.
zafizeni pro seniory. Za to vsem velice dékuji a preji hodné zdravi

Za timto ucelem byla zaloZena neziskova a sil do dalsi prace.

spolecnost Lizkové a socidlni centrum Milan Jiruska
pro seniory 0.p.s., kterd prvni klienty do své Zakladatel obecné prospéesné spolecnosti

péce pfrijala 2. 1. 2012.

Rekonstrukce brownfieldu byla velice naro¢na
a do jejiho uplného dokonceni nam jesté
kousek zbyva.

Ale zadny sebelepsi objekt neni ni¢im, pokud ,
mu zivot nevdechne poctiva lidska prace, P gl
usmev a obétavost. i o8
Proto jsem velmi hrdy na vSechny své

vvvvv

1

el

obétave, s velkym nasazenim a nezbytnou

Vazeni ctenari, v minulém cisle jsme otiskli rozhovor se spisovatelem Tomasem Kasparem
a uryvek z jeho knihy. Nasi vizi bylo pokracovat s uvadénim Gryvk i v dalSich cislech.
Bohuzel rozsah naseho ¢asopisu SENIA je omezen a mnozstvi aktualit je velké.
Proto jsme museli pristoupit ke zméné naseho plvodniho zdméru a Uryvky z knih pana
Kaspara budeme nadale uvddét na internetové strance www.domovsenioruchrudim.cz
v sekci Casopis SENIA. Dékujeme za pochopeni.

str. 3 | Zdravi ¢lovék a priroda Prodej elektro voziki Selvo
str.4-5 | Osobnosti a pribéhy pro seniory

str. 6-9 | Pfedstavujeme Regionélni zastoupeni Chrudim:
str. 10-11 | Aktivity nasich klientd ulice Obce Lezakl 166,

str. 12 | Zamysleni na zavér tel. 773 803 201
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ZDRAVI CLOVEK A PRIRODA

SM SYSTEM

Metoda ,,SM systém“ neboli ,Stabiliza¢ni

a mobilizaéni Systém“ MUDr. Richarda Smiska

se opird o 30 let postupného vyvoje a 25 let
klinickych zkusenosti s timto cvicenim u pacient(

s bolestmi v bederni,

ZBAVTE SE BOLESTi ZAD

pojistovnou.

Pomoci cvik(l se vraci svallm ptirozena harmonie
a funkce, postava se vraci do vzpfimené pozice.
Ve vétsiné cvikll je tendence pater vyrovnat

do stredni linie a protahnout ji smérem

vzharu. Tak dojde k otevreni patefe pro pohyb
(uvolnéni blokad) a k rovhomérnému rozdéleni
pohybu na jednotlivé segmenty patere a velké
klouby. TaktéZ predchazime opotiebeni kloub(

v prechodovych zénach mezi pohybovymi bloky.

SM systém vytvari dobre zvladnutelny a Casové
nenarocny program pro vsechny, ktefi trpi
bolestmi patefe nebo chtéji porucham patere

hrudni i kréni ¢asti patere
a u skoliéz. Metoda

,Kazdodenni desetiminutové
cvic¢eni Vam ulehdi od bolesti zad.”

predejit.

Cviceni probiha s elastickym

doktora Smiska vychazi

z toho, Ze celkové priciny bolesti zad jsou

selhani funkce svalového aparatu (neschopnost

vytvoreni spiralnich fetézci v dobé pohybu)

a chybné Fizeni svalového aparatu.

SpirdIni stabilizace je taktéZ prevence vzniku:

e chabého drieni téla

e skoliotického drzeni téla

e téZzkych poruch svalové balance

e chybné koordinace chlize a béhu

e degenerace patere a velkych kloubU pfi
sezeni ve Skolnich lavicich, sezeni u pocitace

V poslednich letech se cviceni SM systém
dostavd do povédomi lidi a stava se pravidelnym
programem v fadé télocvi¢en. Naslo své
uplatnéni v rehabilita¢ni praxi v Cechach,

v Némecku i na Slovensku. V Némecku je
dokonce |é¢ba touto metodou hrazena zdravotni

lanem. Dlvodem k tomu
je, ze elastické lano umoznuje rozsahly pohyb
koncetin proti malé, postupne rostouu S|Ie
ktera aktivuje
stabiliza¢ni
svaloveé spiraly.
Cvic¢eni umoznuje
svaly posilovat

a zaroven
protahovat

v dobé, kdy
prirozené relaxuji.
Tento efekt nam
umoziuje posilit i protdhnout vSechny dllezité
svaly béhem 10 minut.

Kazdodenni desetiminutové cviceni Vam ulehci
od bolesti zad.

Cviceni SM systému probiha pod vedenim certifikovanych instruktord v Centru zdravi
Chrudim v aredlu byvalého pivovaru na adrese Obce Lezdk( 167. Cvicime ve skupinach
po 10 lidech, v pohodlném obleceni a bosi. Idedlni je zakoupit si permanentku v hodnoté

1.000 K¢ pro efektivni ndcvik cvikl po dobu 8 lekci. Mista je nutno predem rezervovat
u Bc. Jifiho Novaka na tel. 773 803 200 nebo e-mailem info@centrumzdravichrudim.cz
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OSOBNOSTI A PRIBEHY

ZE ZIVOTA...

V dalsi casti pokraCujeme v zajimavém vypravéni pana Tomase Spanlanga,

klienta naseho Domova senioru.

KdyzZ jsem celkem Uspésné dokoncil 3. ro¢nik
méstanské skoly, bylo rozhodnuto, Ze prejdu
na gymnazium. Udélal jsem pfijimaci zkousky
a po prazdninach zacal chodit do tercie
gymnazia. Prospéch jsem mél celkem dobry,
takZe jsem postoupil do kvarty.

Na fyziku jsme méli skvélého kantora, ktery

byl velkym zastdncem skautingu. Pod jeho
vlivem i pod vlivem nékterych spoluzakl jsem
do skautu vstoupil. Podle pocasi jsme se schazeli
dvakrat v tydnu bud'v klubovné ve sklepnich
prostordch Skoly nebo venku. Chodivali jsme

na pési tury nebo jsme hrali rizné hry. Ja jsem
se vzdy tésil, co nového budeme délat. Nas
vedouci byl moudry a hodny. Ve Skole to byl

ale prisny kantor a nam, ktefi jsme byli v jeho
oddile, nic neodpustil. Museli jsme byt vidy
peclivé pripraveni na ucebni latku. Pozdéji jsem
se doslechl, Ze pracoval v odboji a Ze za to byl
véznén. S nasim oddilem jsem se také zucastnil
skautského celorepublikového sjezdu, kde se
oddil uspésné umistil. JeSté na jednu mimoskolni
zdbavu rad vzpominam. Chodil jsem hrat
ping-pong. Hravali jsme na vétsim dvore nebo
ve stodole néjakého staveni. Pingpongovy stl
vyrobil otec jednoho naseho kamarada, ktery
byl truhlafem. Byla tam i dévcata a tam se to tak
néjak i parovalo, ale byly to jen takové hratky.

Jeden z predmétu, ktery mné zacal délat
problémy, byla némcina. Na tu jsme méli
kantorku, jménem Turkova — pro nas Turkyné.
Ja jsem ji délal naschvaly. Hovofil jsem totiz
docela dobre némecky, ale v hodinach némciny
jsem schvalné pouzival slova v mistni hantyrce,
coz ji nesmirné rozcilovalo. Ona jako spravna
Némka mluvila spisovné, a i od nas vyZzadovala
pouze spisovnou fe¢. Ten mUj pubertalni truc

mné doved| aZz k tomu, Ze na konci Skolniho
roku mné napafrila nedostatecnou a premluvila
i latinare, aby mné také napafil sardel, za coz
se mému otci u piva velice omlouval. A tak

pro postup do dalsiho ro¢niku bych musel
délat reparat. Na ten jsem se i pres domluvy
rodicl vykaslal. Prihlasil jsem se na tkalcovskou
Skolu v Jilemnici, kde jsem se naucil tkat

na tkalcovském stroji. Rodi¢e mi koupili osnovu
na persky koberec a ja mél nového konicka...

Tak plynul ¢as a zacaly se vyhrocovat ¢esko-
némecké vztahy, i kdyz Trutnov byl ceskym
méstem a Némci byli v mensiné. Presto se
Trutnov dostal do némeckého zaboru, takze

par dni pred pfichodem némeckého vojska

jsme se narychlo museli stéhovat a opustit

nasi péknou vilku. Odjeli jsme do Upice

k bratru Ferencovi, ale ndbytek zlstal nalozeny
na stéhovaku, protozZe otec ¢ekal na zpravu, kam
se postéhujeme...

Tak jsem v Pardubicich — snad konecna...
Nastéhovali jsme se do tfipatrového domu

ve Sladkovské ulici. Bydleli jsme ve druhém

patfe v prostorném byté s balkonem. V prvnim
patre bydlela Némka, kterd utekla pred
bombardovanim z Berlina, nad ndmi bydlela
mladd rodinka. Bydleni vtomto domé mélo

fadu vyhod. Dim byl kousek od stredu mésta,
pomérné maly provoz na ulici, vyéep piva naproti
v tanecni kavarné a podobné.

Po mych prodlouZzenych prazdninach mé rodice
prihlasili do dvouleté Obchodni Skoly. Nachazela
se nedaleko starého nadrazi v rohové zahradé.
J4 jsem mél tfidu v pfizemi a sedél jsem vzadu

v posledni lavici s vyhledem do zahrady...

Nas tridni byl solidni, inteligentni ¢lovék.
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SloZeni ostatnich kantorU bylo rlznorodé

a nejvétsim teréem nasich lumparen byl kantor
na nabozenstvi. Pfi téchto hodinach nas vedouci
trojlistek vyuc€ovani ¢asto opoustél oknem

do zahrady a odtud pres plitek do ulice smérem
k nejblizsi hospodé.

a koupali se a slunili. Jak jsme si tak velebili,

tak jsme najednou zaslechli podivny hukot.

Na krdsné modré obloze se objevily bombardéry.
Byl to nadherny pohled, jak se ta letadla,
pravidelné sefazena, leskla. Zirali jsme na to

v obdivu, kdyZ v tom se

Kdyz koncil druhy

»~Rodice mi koupili osnovu na persky
koberec a ja mél nového konicka..."

ozvaly prvni vybuchy pum
a my jsme si uvédomili, ze

rocnik, byl ve Skole
ucinén nabor zaku
do Ctyfleté Obchodni akademie, ktera se pravé
zakladala. Ja jsem se vSak rozhodl ve studiu
nepokracCovat a nastoupit ihned po skonceni
Skoly do zaméstnani. Rozhodoval jsem se mezi
Semtinem a Rybitvim. Nakonec jsem si vybral
Rybitvi, kam jsem nastoupil do uctarny. Moje
prvni kancelar se nachazela v budové RY 12,
ostatni oddéleni byla s ohledem na vystavbu
rozstrkana po tovarné. Postupné dochazelo

k rdznym reorganizacim, a tak jsem se nékolikrat
stéhoval.

BliZze jsem se spratelil s nékterymi
spolupracovniky, pfedevsim s Dobromilem
Rmoutilem, ktery pfedtim pracoval jako skladovy
ucetni. Mezi mnou a Dobrou vzniklo blizké
kamaradstvi. Z toho vyplynula fada rtznych
pfihod, které vedly k pobaveni nas i ostatnich.

V té dobé, kdy jsme se misto prace bavili
rdznymi volovinkami, probihala valka. Stale blize
k nasemu tehdejSimu protektoratu smérovaly
nalety bombardovacich letadel. Peclivé jsme
sledovali hldseni rozhlasu, ktery oznamoval, kde
se bombardéry nachdzi a kterym smérem leti.

Jednoho krasného slune¢niho dopoledne, kdyz
se ozvaly poplachové sirény, jsme s kamarady
vyrazili na kolech smérem k obci Rybitvi k fece
Labi. Tam jsme se uvelebili, sviékli do naha

se jedna o bombardovani
tovarny Fantovka, ktera lezela vzdusnou ¢arou
nedaleko od nas na druhé strané Labe. Popadla
nas panika, posbirali jsme své véci a nahati jsme
se utikali schovat do nedalekého krovi, a holé
zadky vystrcili ven. Kdyz jsme pochopili, Ze to je
pitomost, tak jsme se rychle oblékli, nasedli na
kola a upalovali pry¢ kolem Labe. Po odvolani
naletu jsme dodatecné zjistili, Ze néktera
letadla si pfi ndvratu odleh¢ovala odhozenim
prebytecnych pum a nékteré z nich dopadly
také nedaleko obce Rybitvi do mist, kde jsme se
pred tim vyvalovali. Jedna z pum dopadla také
nedaleko staveni, kde se pfed naletem skryval
m{j otec.

Vse pro nas skoncilo v poradku, ale od té
doby jsme vyraZeli na kolech radéji smérem
na Bohdanec az k bohdanecskym rybnik{m.

Vzpominky pana Spanlanga zaznamenala
Alena Burgetovd

Vsem ctendrim, které vyprdavéni pana
Spanlanga zaujalo, sdélujeme smutnou zprdvu.
V dobé, kdy jsme pFipravovali tento dil jeho
vzpominek, pan Spanlang v uctyhodném véku
94 let zemrel.

Se souhlasem rodiny jsme mohli uverejnit tuto
posledni, treti cdst.

Podékovani

Radi bychom splnili prani panu Spanlangovi, ktery uz nestihl touto cestou,
tj. prostrednictvim naseho casopisu, podékovat panu PhMr. Selingerovi za jeho
pratelskou pomoc a naklonnost, kterou mu denné projevoval pri spolecnych
snidanich a obédech. Zprijemnoval mu tim pobyt v nasem zarizeni.
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SMYSLOVA AKTIVIZACE

V minulém ¢&isle jsme predstavili koncept Smyslové aktivizace. Ctenare jsme
seznamili s touto metodou, ktera je zvlasté vhodna pro osoby v pokrocilém
véku a také pro osoby s onemocnénim Alzheimerovou chorobou a dalSimi

typy demenci.

Smyslova aktivizace — ochutndvka strudlu

V nasledujicich ¢islech vam postupné
predstavime nase pracovnice, které absolvovaly
certifikovany kurz ,Praktikant smyslové
aktivizace”. Kurz probihal ve tfech ¢astech:

1. Koncept Smyslové aktivizace
V prvni ¢asti probéhlo seznameni s konceptem,
vysvétlenim pojmu, uvédoméni si smysli

jako zdroje ¢lovéka a jejich vyuziti, seznameni
s planem individualni a skupinové aktivizace.

=

strouhadni jablek
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2. Uméni porozumét

Druha ¢ast byla zamérena na faze lidského
Zivota, vnimani stafi a starnuti, distojnost, etiku,
smyslova omezeni a zpUsob, jak vést aktivizaci.

3. Uméni prozit

Ve treti Casti byl kurz zaméren na vysvétleni
zdkladnich pojm, specifika v aktivizaci a v péci
o seniory, Cinnosti vSedniho dne a jejich
podpora, konkretizace pom{icek v zavislosti

na podporu zachovanych zdroju.

V dnesnim cisle bychom radi predstavili

nasi pracovnici v pfimé péci pani BoZzenu
Svobodovou. Jedna se 0 zaméstnankyni, ktera
ma bohaté zkusSenosti s péci o seniory. Nejprve
pracovala v terénni sluzbé, nyni je ¢clenem
stabilni ¢asti tymu nasich pecovatelek. Pri své
praci vychazi z potieb a prani klient(, je vstficna,
pracovita a ochotna. Vzdy se podili na zaskoleni
novych pracovnikl a jejich zac¢lenéni do tymu.

Pani Svobodové jsme polozili nékolik otazek:

Kde jste
absolvovala kurz?
Kurz smyslové
aktivizace jsem
absolvovala

v Domové senioru
v Podboranech.
Kurz probihal od
zari do listopadu
2016, lektorkou
byla Mgr. Lenka
Olivova.

4 =

pani BoZzena Svobodovad




dokonceni strudlu

Jaka témata jste zpracovavala?

Zpracovavala jsem podzimni témata, protoze

téma vzdy souvisi s rocnim obdobim. Jednim

z témat bylo podzimni ovoce a podtéma jablka

DR — peceni strudlu. Této aktivizace se ucastnily
zabaleni strudlu t¥i klientky, u kterych bylo cilem sledovat

Co Vas nejvice oslovilo? posileni vlastnich kompetenci, vécné a socialni
Libil se mi cely kurz, ale nejvice mne zaujaly kompetence, vzajemnou spolupraci, koordinaci
filmy, ukazkova videa a modelové situace, diky pohybu, jemnou motoriku a soustfedénost.
kterym dokazi |épe pochopit pocity ¢lovéka

. Rozhovor vedla Alena Burgetovad
s Alzheimerovou chorobou. 9

CO BUDEME 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 nasijidelny 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 pozadavkd s dovozem az domd.

Socidlni podnik sluzeb s.r.o., provozovna Chrudim
Objedndavky u pani Evy Dvordkové na telefonu: 730 170 134

SENIA — casopis nejen pro seniory / trana 7




KESKA NA NASi ZAHRADE

V lonském breznovém vydani jsme vas informovali o tom, Ze v arealu
naseho Domova seniorli probéhlo setkani keskara a pri této prileZitosti byla

oteviena nova geocache (keska).

e

Babicka a dédecek — zahrada LizZkového
a socidlniho centra pro seniory v Chrudimi

Keska je umisténa v tésné blizkosti sochy babicky
a dédecka na zahradé naseho Domova seniord.
Od fijna 2015 navstivilo kesku vice jak 200
»lovcu“ Z toho 5 keSkard bylo nedspésnych,
protoZze nenasli klicek od kesky nebo se jim
nepodarilo zamek odemknout a néktefi dosahli
uspéchu s malou pomoci naseho personalu.
Velice nas potésilo, jak keSkari hodnoti umisténi
a vlastni provedeni kesky. Rozhodli jsme se
podélit se s Vami o komentare a postrehy, které
uspésni, ale i neuspésni lovci kesek napsali.

Jesté neiz si prectete komentare a postrehy
keskaru, tak bychom Vas chtéli seznamit

s terminologii a slovnimi obraty, kterou keskari
pouzivaji:

lovci (kacefi) — to jsou keskafi, ktefi hledaji, tedy
lovi, keSky

krabka — to je vlastni keSka, obsahuje logbook
kde se kesSkar zapiSe, nasledné se zaloguje také
na PC

odlov — hledani keSek

event — setkdni keSkaru, kde si vyménuji zazitky
listing — informace pro nalezeni kesky, hlavné
popis mista, kterému je urcena

mysterka — to je typ keSe, jejiz poloha neni
znama, pro jeji zjisténi se musi splnit néjaky ukol
nebo zjistit informace na misté Ci internetu

multina — prochazka po nékolika zajimavych
mistech, zjistovani indicii, poté vypocet
souradnic a odlov

FP — ,Favorite Point“ — bod oblibenosti, ktery
mUze udélit prémiovy ¢len jedné z deseti
nalezenych (ostatni lovci tak "vidi" pékné kesky)

A nyni uz uvadime komentare a postrehy
z odlovu nasi kesky:

e Dékujeme za kes. Odlovena dnes odpoledne
v ramci novorocni prochazky. Klicek objeven
bez potizi, avsak zamek otevien aZ po dlouhé
namaze :-)

e Spolecny keSovaci vylet po delsi dobé doslo
i na tuto krabku na kterou jsem se uz davno
chystal. VSe v pohodé, dichodci to tu maji
pékné ;-) Diky.

e Tricata prvni keSka dnesniho lovu v okoli
Chrudimi. Svym provedenim jednoznacné
nejlepsi. Pfekvapuje mne, Ze ma méné FP
nez série v nedalekém Zajecickém lese, i kdyz
je podle mne o nékolik tfid lepsi — krasné
umélecké dilo. Samozirejmé FP této keSce
davam a preji ji dlouhy Zivot.

e Klicek umistén jasné, ale ja chvili hledal vSude
jinde. Keska ma hezké kryti, diky za pozvani.

e P¥i pfipravé vyletu do Chrudimi jsme si
Spatné precetli listing a neudélali domaci
pripravu. Nastésti to nebylo potfeba kli¢ jsme
nasli snadno i bez navstévy recepce a vlastni
keska se neda prehlédnout. Diky za keSku.

* Moc hezky parcik, v 1été tady musi byt krasné
posezeni spole¢né s babickou a dédeckem.
Klicek jsme chvilku hledali, ale nakonec
vSechno dobre dopadlo a vyzvedli jsme si
hezkou krabku. Nikde ani noha, ale neni divu,
byla désna zima. Diky za pozvani, vlozili jsme
cestovatele. Posildme bodik.

e Jeden z nalezl pfi sobotnim vyletu
do Chrudimi. Moc pékna schovka a pékna

SENIA - casopis nejen pro seniory [ strana 8 -



zahrada. Dékuiji. uz nebranilo k Uspésnému odlovu kese :-)
e Meél jsem dnes mezi dvéma vySetrenimi Diky za kes.
v nemocnici par hodin c¢asu, tak jsem se vydal e Lusténi nebylo tézké a souradnice klicku
ulovit par mistnich krabicek. Krasné finalové byly brzo na svété. KeSka nas moc pobavila.
umisténi s poradnou krabici :-). Néco jsem Je na zajimavém a pékném misté. Moc
do ni vloZil, at je jesté hezdi :-). Dékuji :-) dékujeme za otaznicek a prijemnou a péknou
e Diky cestovatelskému eventu jsme se dostali kes!
do Chrudimi, a tak jsem si odlovil par kesi e Krasna keSulka, babicka i dédecek se krasné
:-) Rychla nendroc¢na mysterka a péknou sluni na krasném misté :-) Altanek, poslouZil
findlkou :-) Diky za keS a FP. k zalogovani :-) O tomhle misté jsem vibec
e (QOdloveno béhem cestovatelského eventu. nevédél :-) Ale vypada hezky dékujeme :-)
O prestavce jsme nebyli Uspésni, ale Udéluji masli¢ku za krasné provedeni :-)

po skonceni jiz to klaplo. Diky za péknou kes L . L
a posilam maglicku Nasi kesku odlovili také keskafri ze Slovenska:

* Moc pékné vymyslena a vytvorena keska. * Iv)akL{jeme za vel.n'.mi mim k_eglft’! Patrila k t\'{m,
Diky. ktoré sme odlovili v ramci naSho mohutného

lovu pocas pobytu na Loutkarksej Chrudimi.

Dopoludnia kesing, popoludni divadlo.

Na Chrudim mdame len tie najlepsie

e Tak nakonec pochopeno, a tak nadseni z kese
mohlo zacit. Klidné misto pro starSiny kmene,
hezké sosky i ulozeni kese. Pridavam FP —to

misto ma kouzlo. Diky. spomienky.

* Nalezeno moc pekné provedent kese klicek Prejeme viem kesSkarim hodné stésti pfi odlovu
jsem nemohl najit sekal se kompas, ale pani, kelek.
ktera prochdazela mi kapku poradila a nic mi Komentdre nasi kesky sepsal Ivan Bilek

.Neplac, Ze zaslo slunce, nebo ti slzy zabrani vidét
hvézdy...”

,Zivot ma jen jednu chybu - Ze se hned Zije

naostro... Albert Einstein

Klienti Lizkového a socidlniho centra pro seniory o.p.s. se letos zapojili
do projektu ,,Jedeme v tom spolecné aneb Jedeme do Partize!”

Jedeme
v fomn
spolecne VRBNO

POD PRADEDEM

Jednd se o druhy ro¢nik projektu na podporu
aktivizace a spolecenskych vazeb seniord.
Projekt vznikl v roce 2016 v Domoveé pro seniory
ve Vrbnu pod Pradédem a jeho duchovnim

otcem je feditel domova, Mgr. Jan Vavrik. Klienti : ‘ B

domovd pro seniory z celé Ceskeé republiky 2000 km. Do akce se u nas zapojilo pét klientd,
a také ze Slovenska béhem ného porovnavajisvé  tak jsme zvédavi, jak se ndm bude dafit!

fyzicke sily v jizdé na rotopedu nebo Slapadle. Zaroven viem zd&astnénym Domoviim driime
Letos je cilem dojet v priibéhu mésice brezna palce a pfejeme hodné sil a energie!

a dubna z Pradédu do Parize — tedy ujet Mgr. Vanda Vosvrdovad
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AKTIVITY NASICH KLIENTU

BYL JEDNOU JEDEN CHLEBA

Ruku na srdce, kdo z nas nad pecivem

ze supermarketu s litosti ob¢as nezavzpomina
na chléb, ktery se dfive pekl doma. Na vini
chladnoucich bochnik, na krajic s kfupavou
kGrkou namazany sadlem. Dnesni primyslova
vyroba orientovana na kvantitu nam tento
zazitek odeprela. A pravé proto se posledni
dobou opét rozsifuje domaci peceni chleba.

Neni to nutnost jako dfive, spi$ uzite¢ny konicek.

Touha jist zdravé a mit kontrolu nad tim, co

ve své potravé konzumujeme. Nad slozenim
balenych chlebd v obchodé totiz ¢lovék ¢asto
Zasne, kolika prisadami vyrobce dokaze pecivo
vybavit. Kromé mouky to jsou rizné regulatory,
emulgatory, stabilizatory, a i takové exotické
prisady, jako stopy korysu, mékkysu, burakd

a sdji. A pritom na upeceni dobrého chlebicku
staci tak malo: mouka, voda, sul a trocha
Sikovnosti.

A pak uz nezbyva nez nékde ziskat nebo zalozit
zitny kvasek a zazrak jménem vlastnorucni chléb
muZe zapocit.

Rozhodneme-li se pro klasicky chléb "Sumava",
bude se nam hodit jesté oSatka na kynuti.
Vezmeme 50 g kvasku, pridame 150 ml vody

a 150 g Zitné mouky, dobfe promichame

a nechame mikrotenem zakryté ne zcela
vzduchotésné zhruba 12 hodin v teple. Po této
dobé ma kvasek spoustu bublinek a zvétsil
objem. Odebereme si z néj rezervu 50 g na dalsi
peceni a ulozime do chladnicky. Pak ke kvasku
pridame 250 ml vody, 450 g pSenicné chlebové
mouky, 2 rovné ¢ajové IZicky soli, hrsticku kminu
a zpracujeme nejprve v mise vareckou, pak

vyklopime na val a vypracujeme rukama tak,
abychom do tésta dostali co nejvice vzduchu.
Nechdame hodinku odpocinout. Poté znovu
nekolikrat "prekulime" a zformujeme do moukou
vysypané osatky. Zakryjeme a nechame

kynout. Doba se fidi teplotou v mistnosti.

Asi po ¢tyfech hodinach rozehfejeme troubu

na nejvyssi moznou teplotu, coz je 250-260 st.,
vloZime hrnek s vodou pro "zavlazeni pece".

Na rozpaleny plech vyklopime chléb z oSatky,
nafizneme na povrchu a vlozime do trouby.

Na plny vykon pe¢eme 10-15 minut, az se nam
krdsné dohnéda zapece kuirka, pak teplotu

i vykon snizime na 220 st., peCeme zase 10-

15 minut, a nakonec uz bez kastrllku s vodou
dopékame cca 30 minut na 180 st. Kazda trouba
pece jinak, ¢asy jsou pouze orientacni. Upeceny
chleba pozname poklepem — zni duté. Hotovy
chléb dame vychladnout na mfizku. A pak uz jen
svedeme bitvu o paticku a krajime a mazeme
maslem i sadlem a krajime a krajime... Tento
kilovy bochni¢ek dlouho nevydrzi. A kdo jednou
zkusi a ochutna vlastnorucni chléb, uz nikdy
nebude chtit supermarketovou chlebovou
"houbu na nadobi", kterd za dva dny zplesnivi.
Nas domaci chléb vydrzi zabaleny v utérce

i tyden. A kdyz nahodou ztvrdne? Rozvafime ho
na krkonosské kyselo ¢i zeleninovo-chlebovou
polévku nebo ususime a nastrouhame a mame
idedlni strouhanku na zahusténi gulase.

A zakon¢ime jednim pravdivym pfrislovim: kdo
si nevazi chleba, nevaii si nikoho a ni¢eho. Ale
musi to byt chleba poctivy a s laskou upeceny.

Lenka Voldanova

Terénni zdravotni a socialni sluzby v Chrudimském regionu

Nabizime seniorlim, zdravotné postizenym od 27 let a pecujicim rodindm
terénni zdravotni a socialni sluzby.
Terénni sluzby poskytujeme v domdacim prostredi klienta nepretrzité 24 hodin denné
a 7 dnd v tydnu. Individudlni a profesionalni péce.
tel. 774 103 692, www.domovsenioruchrudim.cz
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NASE BABICKY V RAMCI AKTIVIZACE PEKLY
CHLEBA V NOVE KUCHYNI DOMOVA

do dalsich obchoddl. ,,Rikalo se mezi lidmi, ze
otec ma nejlepsi rohliky.”

Pani Marie zavzpominala, jak jeji maminka pekla
chléb pro celou rodinu. Pekla tfeba i 5 bochnik.
Pekla ho v peci, kde se topilo dfevem, na vrch
potirala vodou a upeceny se uchovaval v chladu
nezabaleny na polici. Pouzivala klasicky kvasek

a pekla z Zzitné mouky. Jako mala pani Marie
mohla valet tésto, ale jinak si pry maminka
musela délat vsechno pékné sama, nikdo ji

do toho nesmél mluvit.

Mgr. Vanda Vosvrdovd

priprava tésta pro tradicni peceni chleba

S nasimi klientkami, pani Janou a pani Marii,
jsme se rozhodly vyzkouset dva zplisoby peceni
chleba. Jeden bochnik jsme upekly tradi¢né

v troubé. Druhy pak modernim zplUsobem,

kdyZ jsme za nas nechaly pracovat, v dnesni
dobé hojné vyuzivanou, elektronickou pekarnu.
Vysledek si mlzete prohlédnout sami.

Pani Jana béhem peceni vypravéla, ze je

z pekarské rodiny — jeji otec byl pekaf. Pec mél
parni a topilo se pod ni uhlim. Diky tomu, Ze
bydleli v byté nad pekarnou, méli doma pékné
teplo. Pecivo pak jeji otec proddaval v obchodé ey s ‘ ]
spolu s dalSimi potravinami a také ho rozvazel chléb upeceny tradicnim i modernim zplisobem

P an N

~('CENTRUM ZDRAVI
Pravidelné cviceni SM systému a jogy

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

VsSe v Centru zdravi na adrese Obce lezdkd 167, Chrudim.
Parkovani primo u télocvicny, mistni doprava nedaleko (zastavka Pivovar).
Objednavky a informace u Bc. Jifiho Novéka na tel. 773 803 200.
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ZAMYSLENINA ZAVER

Clovék ma za to, Ze musi byt stary, aby byl
chytry. V podstaté ale ma clovék s pribyvajicimi
lety co délat, aby se udrzel tak chytry, jak byl.
(Johan Wolfgang Goethe)

Mnozi védci se domnivaji, Ze nase lidské
emoce se vyvinuly primarné jako mechanismy
nutné pro preziti. Strach nds chrani, abychom
si neublizili a fika nam, abychom se vyhybali
nebezpedi. Hnév ndm pomaha prekonavat
bariéry, které nas oddéluji od toho, co
potifebujeme. Radost a Stésti nachazime

ve spolec¢nosti druhych. Kdyz hledame kontakt
s lidmi, nachazime ochranu v ramci skupiny

a zaroven najdeme partnery opacného pohlavi.
Tak je zajisténo preziti druhu. Smutek nad
ztratou pro nas dulezité osoby vysila k této
osobé signaly, aby se vratila. Nékdy mze
opusténost pomoci pfilakat druhou osobu, ktera
mUze nahradit tu, kterd nds opustila.

Jaké jsou Vase pocity v tuto chvili? Ta otazka
zni velmi jednoduse. Ve skutecnosti je vSak
malo lidi schopno na ni opravdu presné
odpovédét. Mozina reknete, Ze se praveé zlobite
na sousedky, nebo Ze jste unaveni z prace,
nebo mate radost, Ze jste pravé uklidily byt...
Nase pocity vSak nejsou primarné ovlivihiovany
zivotnimi okolnostmi, tedy napfriklad jinymi
lidmi, praci, bydlenim atd. Jsou to predevsim
nase reakce na tyto okolnosti. Takové reakce
jsou ovliviiovany hluboko v nevédomi skrytymi
pocity, které si ¢asto vibec neuvédomujeme.
Abychom si ujasnili, jak se citime v urcité situaci,
musime poznat negativni emoce, které nas

Dalsi ¢islo SENIE vyjde: 30. 6. 2017

ovliviuiji.

Negativni emoce hnév a agresivni tendence
jsou primarni zatézi, ale mohou stresovat

i sekundarné. Prikladem jsou mezilidské
konflikty. Objevuji se docela pfirozené napf.
v dUsledku emocionalni indukce. Hnév

a agresivni projevy se totiZz snadno prenaseji
z ¢lovéka na ¢lovéka.

Pro zvladnuti vlastniho vzteku je vhodné naucit
se spolehlivé rozpoznat signaly zacinajiciho
hnévu. Pfed plnym rozvinutym hnévu mizeme
uplatnit techniku k jeho zvladnuti. Ticha
samomluva s instrukci (napt. ,,to mné nem(ze
rozzlobit; premyslej; nenech se vyvést z miry“).
Nebo zlehéeni (,,nejde o Zivot; zvladl jsem i jiné
situace; jsou zavaznéjsi véci...”). MlZzeme odvést
pozornost od rozéilujicich jev( (otevfit okno;
divat se jinam; nasadit jinou mentalni ¢innost,
tj. napf. pocitat do desiti; je-li mozné, opustit

na chvili inkriminované misto; omyt oblicej;
zhluboka pomalu dychat...). Nebo se programové
soustredit na reseni dané situace, nenechat se
provokovat ,,nemoznymi“ projevy druhé strany.

To jsou nékteré techniky sebeovladani

a seberozvoje. Clovék rozviji svij potencidl
prakticky cely Zivot. Nejsme zavisli na béhu
udalosti, ale bereme véci do svych rukou...

Vyvazena osobnost ma psychickou a socialni
zralost, a to jsou priznacné faktory dusevniho
zdravi.

PhDr. Helena Chrobokovad

»Najit krasu ve smutku, nadéji ve ztraté a dlstojnost
v prohre —v tom je skutecné umeéni zivota.”

Arthur Miller
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