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Úvodníček
        vítám vás ve zbrusu nové podobě důchodníčku, doufám, že se Vám budu líbit. Přidal jsem nové rubriky např. zdravé stárnutí nebo rubrika zajímavostí. Nezapomněl jsem ani naše staré známe rubriky, jakou jsou důležitá sdělení a aktivity.
       Snad budete s mojí novou podobou spokojeni. Budu také rád, za jakékoliv nové nápady a názory, co by se Vám v Důchodníčku líbilo.
                                                           Váš Důchodníček
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Do Nového roku 2009 Vám přejeme hodně štěstí,
 zdraví a lásky. 

Zaměstnanci Sociálních služeb
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Důležité informace z domova

   V lednu proběhne výběr plateb za ubytování, stravu a služby pro klienty Domova pro seniory, kterým přijde důchod z ČSSZ hromadným seznamem                                       ve  čtvrtek  15. ledna  2009, kdy si klienti od  12:30  do 13:30 hodin mohou přijít do pokladny pro zůstatky z důchodu. Klientům, kteří ze zdravotních důvodů nemohou přijít, donese zůstatek z důchodu paní pokladní dopoledne ve čtvrtek 15. přímo do jejich pokoje.
V lednu proběhne výběr plateb za služby v Domě s pečovatelskou službou 9. ledna 2008.
      Vláda ČR chválila novelu zákona o sociálních službách, která přinese důležitou změnu v rámci příspěvku na péči.                   

      V nové právní úpravě jsou navrženy změny, jejichž cílem je zejména zajistit efektivní a správné využívání příspěvku na péči. Novela zákona musí projít oběma komorami parlamentu.
Novela příspěvku na péči:

I.     stupeň (lehká závislost)



   800 Kč

II. stupeň (středně těžká závislost)

4 000 Kč

III. stupeň (těžká závislost)



8 000 Kč

IV. stupeň (úplná závislost)


     12 000 Kč
Plánované akce v domově
Bohoslužby

· Katolická bohoslužba - v úterý 3. února 2009

· Evangelická bohoslužba - ve čtvrtek 1. ledna 2009

   a ve čtvrtek 15. ledna 2009.

· Pravoslavná bohoslužba – v pondělí 5. ledna 20


Kondiční cvičení

      Kondiční cvičení se bude pravidelně konat každé pondělí, středu a pátek s rehabilitačním terapeutem.
Schůze obyvatel

      Jako každý měsíc nás čeká schůze obyvatel  Domova pro seniory, kde budeme projednávat důležité informace týkající se chodu Domova. Přesný termín schůze bude upřesněn na nástěnkách Domova a vyhlášen rozhlasem.
Vystoupení

     V úterý 6. ledna 2009 se uskuteční vystoupení kroužku Sibila v kulturní místnosti v zeleném patře.
Hudební odpoledne s panem Reslerem

    Hudební odpoledne se uskuteční ve čtvrtek 15. ledna 2009 od 13:30 hod v kulturní místnosti.
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ZDRAVÉ STÁRNUTÍ

     V této nové rubrice Důchodníčku se dočtete veškeré zajímavosti týkající se zdraví, doufám, že Vás touto rubrikou zaujmeme.
Ve zdravém těle zdravý duch a ve zdravém 
oku – jiskra

      Jsou mezi Vámi jedinci, pro které je pohyb nezbytnou součástí běžného dne. A to je moc dobře. V rozumné míře je správně vedený pohyb jedinečnou příležitostí, jak se vyrovnat se stresem a jinými zdravotními potížemi.

      K Vašemu vysokému věku bohužel už téměř neodmyslitelně patří potíže se zrakem. Jak krátkozrakost, tak i dalekozrakost je mnohdy ztížena ještě dalšími očními problémy. Ale takové jednoduché oční cvičení, může každý z Vás provádět doma            a zrovna v době, kdy Vám to vyhovuje. 
     Zkuste a uvidíte, jaký bude výsledek. Musíte ovšem dbát pokynů, které jsou k jednotlivým cvičením uvedeny. Nejdříve si ale povíme, jak vlastně oko vypadá a jakou mají jeho jednotlivé části funkci.

     Přední oddíl oka tvoří rohovka, která spolu bělimou tvoří vrchní vrstvu oka. Bělima je tvořena bíle zbarveným vazivem, rohovka je z vaziva průhledného. Rohovka spolu s oční čočkou umožňuje lom světelných paprsků jako optická spojka. Na rozdíl od rohovky dokáže oční čočka regulovat intenzitu optického lomu, ke kterému na ní dochází. K této regulaci dochází pomocí stahů a svalů v řasnatém tělese, na němž je čočka v oku zavěšena.

      Funkci optické clony tvoří v oku duhovka. Uvnitř duhovky se nachází kruhový sval. Jeho stahy regulují velikost kruhového otvoru v duhovce panenky. Tak je regulováno množství světla vstupujícího do oka. Prostor mezi rohovkou a duhovkou se nazývá přední komora oční. Ta je vyplněna komorovým mokem produkovaným z úhlu mezi duhovkou a rohovkou. 
      Vnitřek oka vyplňuje rosolovitá hmota - sklivec. Vnitřní část oka, odvrácenou od čočky pokrývá sítnice. Sítnice je tvořena světločivými buňkami (tyčinkami a čípky), ty přetvářejí světelný signál na nervový vzruch. V podélné ose oka se nachází na sítnici místo nejvyšší koncentrace světločivých buněk (tyčinek) - toto místo nejostřejšího vidění se jmenuje žlutá skvrna. 
      V místě, kde ze sítnice vystupuje svazek nervových vláken tvořících zrakový nerv, naopak světločivé buňky chybí. Pokud optický signál dopadne do tohoto místa, nejsme schopni ho zaznamenat. Toto místo se nazývá slepá skvrna.

      Sítnice je vyživována ze sítě drobných cév - cévnatky. Hybnost celého oka zajišťují okohybné svaly. Procvičováním okohybných a akomodačních (akomodace = zaostřování čočky) svalů je zlepšována jednak jejich vzájemná souhra a jednak reflexním působením se podstatně zlepšuje výživa všech tkání. Tím je dosaženo například i zlepšení zaostřování            a klesá potřeba dioptrických brýlí nebo čoček.
Příklady očních vad, které mohou být léčeny pomocí očních cviků:

Oční únava

       Únava očí je civilizačním postižením zraku. Je způsobena dlouhodobým soustřeďováním na krátkou vzdálenost - což právě dnešní doba rozmachu počítačů často vyžaduje. Příznaky oční únavy jsou například tiky a napětí v očních víčkách, bolesti hlavy, suché, unavené začervenalé oči. Únava, nespavost, rozmazané nebo dvojité vidění. Odezva na oční terapii je u této poruchy dobrá a rychlá.
Stabilní krátkozrakost

      Krátkozrakost znamená obtížné zaostřování na dálku. Jejím podkladem je přílišná délka oka nebo zvýšená lomivost čočky. Pro korekci se používají brýle s konkávními skly - rozptylky. Stabilní typ krátkozrakosti se již dále nezhoršuje. Pomocí očních cviků lze zlepšit schopnost zaostřování na dálku a snížit počet dioptrií. Důležitou součástí léčby je zvykání si na slabší skla dioptrických brýlí a pozorování vzdálených předmětů. Jsou doporučeny aktivity, zlepšující vidění na dálku, jako například golf, tenis, kuželky aj.

Progresivní krátkozrakost

     Jedná se o krátkozrakost, která se postupně zhoršuje. Dle různých stupňů krátkozrakosti se používají různé druhy léčby. Cílem je stabilizovat zrak tak, aby se krátkozrakost již dále nezhoršovala.
Dalekozrakost a vetchozrakost

    Obě poruchy se projevují zhoršeným zaostřováním na blízko a korigují se konvexními skly - spojkami. Rozdíl je v tom, že dalekozrakost bývá i u mladších při zkrácené délce oka v podélné ose, zatímco vetchozrakost souvisí se stárnutím. Věkem ztrácí oční čočka pružnost, zpomaluje se zaostřování, blízké předměty se jeví rozmazané. Obojí zvyšuje riziko šedého zákalu, degenerace, zeleného zákalu                   a syndromu suchého oka. Oční cviky mohou tato rizika snížit a oddálit zhoršování zraku.
Tupozrakost a šilhání

   Tupozrakost - oslabené vidění na některé oko. Šilhání - odklon jednoho oka od zrakové linie odpovídající správnému zaostření. U těchto vad je velmi účinné nošení pásky přes oko několik hodin denně, což přinutí slabší oko vyvíjet se. Poté následují oční cviky ke zlepšení očních pohybů a koordinace. Cvičení může pomoci i u syndromu suchého oka, šedého zákalu atd.
Tak se pohodlně usaďte a pojďme na to
     Před vlastním očním cvičením je třeba nejprve procvičit ramena a krk. Zlepší se tím prokrvení nervů páteře, krku a tím i očí, uvolní se krční svaly. Následuje sestava, která má při pravidelné aplikaci výrazný vliv na zlepšení zraku. 
     Je nezbytné se na cviky soustředit a uvědomovat se během provádění jejich kladného působení na zrak. Bezmyšlenkovité cvičení nemá velkou naději na úspěch.

     Vlastní cvičení očí je nezbytné provádět pohyby očima uvolněné a nenásilně, ovšem až do krajních poloh. Po každém cviku následuje krátký odpočinek. Cvičí se zásadně bez brýlí!

1. Promasírujte oční bulvy, případně celý obličej lehkými krouživými pohyby bříšky prstů.

2. Zavřete oči a intenzívně svírejte několik sekund víčka (napětí svalů lze i slyšet). Pak dvacetkrát zamrkejte. Celé opakujeme 5x.

3. Pohledy nahoru a dolů. Hlavu držte uvolněně, oči mírně povolte a pohybujte jimi nahoru a dolů. Snažíme se dívat na kořen nosu. Opakujeme 6x.

4. Totéž jako u předchozího cviku, ale se zavřenýma očima.

5. Několikrát opisujte očima do prostoru před sebou velké písmeno H.

6. Úhlopříčné pohyby. Podívat se intenzívně nahoru doprava, pak dolů doleva. Totéž na druhou stranu. Opakujeme 3x.

7. Několikrát opisujeme očima do prostoru před sebou velké písmeno A.

8. Kroužení očima. Podívejte se na kořen nosu a potom pohybujte 4x očima v kruzích na jednu stranu. Odpočiňte si a zopakujte totéž na druhou stranu.

9. Totéž jako u předchozího cviku, ale se zavřenýma očima.

10. Zaostřování. Ve vzdálenosti asi 20 cm před očima vztyčte prst (aby byl vidět ostře). Pak se podívejte na předmět (nebo bod) vzdálený minimálně 5 metrů a zaostřete na něj. 
11. Dvacetkrát zamrkejte.

12. Osvěžení očních svalů vodou. 20x si dlaněmi rázně šplíchněte studenou vodu na zavřené oči. Lze provádět vícekrát za den.
(informace jsou převzaty z internetového portálu, 
autor MUDr. Dušan Šponar)
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CO SE DĚJE VE SVĚTĚ

Polednová může do vězení, ale musí mít speciální péči, tvrdí znalec
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         Bývalá dělnická prokurátorka Ludmila Brožová-Polednová (87) je schopná nastoupit svůj šestiletý trest za podíl na justiční vraždě političky Milady Horákové a dalších tří mužů z roku 1950. To jsou závěry znaleckého posudku, který obdržel soudce Petr Braun. Má to ale jeden háček. Věznice, do které by prakticky slepá Polednová zamířila, musí splnit podmínky týkající se péče o nemocnou. A to nebude jednoduché.

       Braun, který má případ Polednové od počátku na starosti, v pondělí přiznal, že mu závěry znalce pořádně zamotaly hlavu. Právě jeho senát musí určit, zda je odsouzená zdravotně schopná do vězení zamířit.

        Vzhledem k tomu, že nejvážnější problémy má prý Polednová se zrakem, požádal soudce o posudek renomovaného plzeňského očního specialistu Pavla Těšínského. A závěry tohoto soudního znalce byly pro Brauna překvapivé.

Když bude péče, půjde to

        Přestože bývalá prokurátorka podle něj trpí praktickou slepotou, může dle mínění Těšínského za určité pravidelné péče, například v plzeňské věznici Bory, svůj trest absolvovat. Polednová by musela mít dostatečně osvětlenou vězeňskou celu, zajištěnou pomoc při stravování a pohybu v cele i dalších prostorách věznice, trvalý ošetřovatelský dozor, dále také pomoc při podávání léků a pravidelné kontroly očním lékařem.

       „Za předpokladu, že shora uvedené podmínky budou splněny, může JUDr. Polednová nastoupit k výkonu trestu bez většího nebezpečí, že se její zrak zhorší v důsledku věznění. Zrak se jí totiž může dál zhoršovat, i když zůstane v domácím prostředí,“ ocitoval exkluzívně Právu verdikt znalce Těšínského Braun, který tak nyní musí řešit velké dilema.

        Ještě koncem října byl pevně přesvědčen o tom, že        o rok odloží Polednové nástup trestu, nyní už si tak jistý není. „Jsem v tuto chvíli na rozpacích. Formálně napíšu řediteli borské věznice, zda je schopen tam takové podmínky odsouzené zajistit. Pokud ne, pak ten výkon trestu odložím. 

       Druhým dechem ale dodal, že posudek se zabýval pouze jedním z několika zdravotních problémů, kterými Polednová údajně trpí. Braun tak podle svých slov bude muset vzít v potaz i další možné komplikace, které by mohly v případě odchodu Polednové za mříže nastat. Především jde o její vysoký věk a špatnou pohyblivost, a tedy hrozící nebezpečí pádů či zlomení končetin. Proto je Braun i nadále více nakloněn variantě, že nakonec nástup trestu bývalé prokurátorce přece jen odloží. 
(Radim Vaculík, Právo) 
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zajímavosti ze života

Kde se vzala hygiena?
Papírový ručník

        Arthur Scott byl šéfem společnosti ve Philadelphii v Pensilvánii v USA. Jednoho dne roku 1907 stál před rozhodnutím, co s vagonem papíru v jeho závodě. Jednalo se o rolovaný papír určený pro výrobu toaletního papíru. Byl však zbytečně silný. 

        Měl by se poslat zpět? Mezitím se Scott doslechl          o učitelce z jedné z městských škol, která vymyslela nový způsob, jak se vyrovnat s rýmou ve škole. Udělala to celkem jednoduše: rozřezala jemný průklepový papír (pro psaní na psacím stroji) a každému nachlazenému studentovi dala jeden aršík tohoto papíru jako osobní ručník. Tím se postarala o hygienu studentů i o to, že ručníky na záchodech nebyly tolik kontaminovány bakteriemi.

         To Scotta inspirovalo k tomu, že vyrobil role perforovaných “ručníků”, které po utržení měly šířku 33 cm a délku 46 cm. Tak se zrodily první papírové ručníky. Trvalo to však ještě řadu let, než si tyto ručníky získaly své “místo na slunci”.

Pračka

       Praní prádla patřilo po dlouhá staletí mezi nejnamáhavější práce v domácnosti. Patřilo i mezi nejhorší práce v nemocnicích, hotelech, armádě apod. Přestože lidé přemýšleli, jak tuto práci usnadnit (např. Angličan Stender sestrojil pračku na prádlo už kolem roku 1750), jedinými pomocníky pradlen zůstávaly stále necky a valcha (někdy ani ty ne). 

        První prakticky použitelná pračka se objevila někdy kolem roku 1885 a v principu to nebylo nic jiného než “mechanizovaná valcha”: pradlena tu nedrhla prádlo o valchu, ale naopak “valcha” se kývavě pohybovala po prádle. Původní rovinná plocha valchy se změnila na vnější válcovou, která se otáčela (kývala) ve vnitřní válcové ploše.

      Mezi oběma válcovými plochami bylo prádlo. Obě půlválcové “valchy”, byly vyrobeny, tak jako běžné valchy, z pozinkovaného plechu a byly vsazeny do dřevěné konstrukce. Výhodou bylo mj. to, že bylo možno použít horkou vodu, neboť pradlena už nenamáčela do vody ruce. Kolem roku 1898 “objevili” konstruktéři pračky princip užívaný již v antickém Římě při míchání těsta: ve středu svislé válcové nádoby se střídavě na obě strany otáčí “panenka”, která svými “prsty” pere prádlo. V téže době se také zkouší vytvořit pomocí pístu v pračce podtlak, aby mýdlová voda lépe pronikala do látky. 

      I když tyto pračky byly velmi primitivní, přece jen částečně zmírnily namáhavou práci. Nicméně další namáhavá část zůstala: ždímání. První ždímačky se objevily na přelomu 19. a 20. století: na horní okraj pračky byl přidělán rám se dvěma válci s navulkanizovanou gumou. Tyto válce se ruční klikou otáčely a mezi nimi se ždímalo prádlo. Na začátku 20. století “zasáhla” elektrifikace i pračky. 

      Zpočátku výrobci k stávajícím pračkám jen přidávali elektromotory (tedy stejná situace jako na počátku vývoje automobilu, když se do kočáru původně taženého koňmi dal motor), později dali pračce nový “kabát” a motor ústrojně zabudovali dovnitř. “Venku” zůstala jen ždímačka.                    V určitém období se dokonce zcela “osamostatnila”. Ale objevilo se nové řešení: místo ždímání průchodem prádla mezi válci se prádlo ždímá – tak, jako dnes – odstředivě. 

     Také samotný způsob praní prodělává změny. Místo “panenky” se na dno pračky montuje plochá vrtule nebo šnek, objevují se tzv. vířivé pračky. Avšak vývoj požadoval sloučení praní a ždímání do jednoho celku. A to u vířivé pračky nebylo možné, pomineme-li “dvojče”, kdy samostatná pračka a samostatná ždímačka byly vsazeny do jednoho celku (dříve velmi rozšířené pračky Romo). 

     A tak se objevily bubnové pračky pracující na stejném principu jako ty dnešní. To bylo ve 40. letech. Tehdejší pračky již velmi připomínaly ty dnešní: samy automaticky napouštěly vodu, ohřívaly ji, praly, máchaly, ždímaly i vypouštěly vodu. Do dnešní “dokonalosti” jim však chyběly ještě zejména dvě věci: dvourychlostní motor (menší otáčky na praní a máchání a vyšší na ždímání) a časovač neboli programátor pro volbu různých pracích cyklů. Obojí se objevilo v 50. letech. Tím byl vývoj automatické pračky (zatím?) v zásadě ukončen. Pak už následovala jen drobnější vylepšení (vyšší otáčky při ždímání, menší spotřeba vody, elektronický programátor atd.).

(Převzato z internetu)
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kdopak slaví narozeniny
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V měsíci lednu oslaví své narozeniny:

      Antesová Anna

      Látrová Božena

       Dušková Hedvika

       Šilarová Květuše

Leť sluníčko zlatým světlem, 

s láskou pohlaď zemi teplem.
Pohlaď toho, kdo dnes slaví, a popřej mu hodně zdraví.
Pošimrej ho za nás na líčko, ať dnes září jako sluníčko.
Že je o rok starší, komu pak to vadí, vždyť ho máme stále rádi. 

Vše nejlepší Vám přejí zaměstnanci a klienti Domova.
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HÁDÁME S ÚSMĚVEM
1. Vyslovíš-li mé jméno, zabiješ mě. Kdo jsem?

2. Tři muži se potápějí v řece, ale když vylezou, jenom dva mají mokré vlasy. Jak je to možné?

3. Co dělá osel, když na něj svítí slunce?

4. Může se muž oženit se sestrou své vdovy?

5. Je to tvé, ale tví přátelé to používají více než ty. Co je to?

Správné odpovědi vhazujte do schránek „námětů, připomínek, stížností a pochval“, které jsou v Domově, nebo je odevzdávejte u sociální pracovnice.
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VAŠE PŘÍSPĚVKY



Děkujeme Vám za Vaše příspěvky, kterými obohacujete náš Důchodníček. 
Poutník

František Zajíc
Z hor stoupá poutník.

V údolí zří světel siné plápoly

mihotavých bludiček malebný roj,

setmělý kraj láká do náručí 

v níž smrtonosný skrývá zdroj.

A nad močálem vábí, zvučí

milion stříbrných vážek,

jejich píseň pohřební je nářek

· než krátkého života se zhostí

jepice – zrozená k smrti,

který kalná voda v brzku zdrtí,

život, narozený nad propastí.

Lidstvo stejně k bájným cílům kráčí,

co vzniklo, hned zaniká a mnohé snahy

plápolají, pokud masky stačí,
spadnou-li, zůstane člověk nahý….

A poutník svým žitím unavený

kráčí za sivými plápoly,

aby v náručí těch světel mihotavých 

mu ze rtů umřel dech a život hravý,

a do osidel těch bludných davů 

světu vrátil duši, srdce, hlavu….
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Příprava na Vánoce
Anežka Šimečková

       Naši obyvatelé Domova. Jestli jste si uvědomili, že slavíme Vánoce již po třetí? Čas letí moc rychle a my jsme zase o rok starší. Abychom na to moc nemysleli, přišly nám udělat radost a dobrou náladu děti ze školy Dobrovského se svým tancem a koledami. 
     Také nám připravily sociální pracovnice vánoční besídku, kde promluvil pan ředitel Milan Minář, kde nás seznámil, jak jsme hospodařili po celý rok a co nás čeká v roce 2009. Bylo i malé pohoštění a došlo i na koledy.
     Když se blíží Vánoce, začínají nás navštěvovat děti ze škol, aby nám přiblížily svými koledami i scénkami Vánoce. Nezapomněli i klienti z Anenské Studánky, kteří mají vždy připraven hezký program. 
    Navíc pan ředitel dal vymalovat všechna poschodí podle barev. Krásnou atmosféru udělaly naše paní kantýnské krásnou výzdobou. A naši kuchaři vytvořili krásnou výzdobu na stolech, s bohatou nadílkou ovoce. Obsluhu jako v hotelu zajistil pan ředitel s Lenkou Jakešovou. Byl podáván vepřový řízek, smažené rybí filé, rybí polévku, na které si pochutnal pan děkan Zbyšek z Lanškrouna. 
   Pan ředitel nezapomněl ani na podávání chleba, abychom neměli hlad, kousek jablka, abychom vždy našli cestu domů. Pak došlo na koledy, které jsme si všichni zazpívali. Po krásné večeři, jsme šli všichni na svůj pokoj, abychom stihli půlnoční mši svatou, v které sv. otec Benedikt žehnal celému světu v 11 jazycích. 
   Pak přišel Silvestr. Sešli jsme se 30. ledna 2008 v jídelně, kde jsme ochutnali horký punč, a všichni nepřišli. Lákala je televize, kde každá stanice vysílala tolik krásných programů, že bylo z čeho vybírat. Opravdový Silvestr nám nejvíc utkvěl v paměti, ta dobrá večeře, kterou nám připravila paní Marková s dalšími kuchaři. 
  A pak ty dělobuchy a půl noci. To byly rány, až se náš barák otřásal v základech. A je tady Nový rok. Všichni přejeme hodně zdraví, to je pro nás nejdůležitější a necháme se překvapit, co nám přinese rok 2009!!! Bylo to všechno krásné přes ty čarovné Vánoce, zanechaly na srdíčku vzpomínku na Domov.
Zdraví Váš všechny Anežka

  Přejeme Vám krásný Nový rok 2009 a omlouváme se, že jsme již delší dobu nebyli u Vás, ale jsme nemocní.

Táňa a Michal Koudelkovi

kontakty

Domov pro seniory (TEL. 465  503 …)
· mIMO DOMOV SE VŽDY VOLÁ PŘES 9, UVNITŘ DOMOVA SE VOLÍ JEN LINKA (NAPŘ. SESTERNA 020).
Ředitel:  Ing. Milan Minář   




linka: 001



e-mail: reditel@soslla.cz
Vrchní sestra:   Anna Tručková



linka: 002



e-mail: vrchni.sestra@soslla.cz
Sociální pracovnice: Mgr. Lenka Jakešová
 

linka: 006



e-mail: soc.pracovnik@soslla.cz
Vedoucí technického úseku: Marta Šifrová

 linka: 005



e- mail: vtu@soslla.cz
Pokladní: Eva Jíšová



          

 linka: 009



e-mail: pokladni@soslla.cz

Koordinátor peč. služby: Milena Doleželová

 tel: 465 322 848


e-mail: kps@soslla.cz
Kantýna/recepce: 



 linka: 015

Prádelna:





 linka:  011

Sesterna:  





 linka:  020
Důležitá telefonní čísla

Policie ČR




 158

Městská policie



 156

Záchranná služba


 155

Hasiči



             
 150

Źivot 90 senior telefon

 800 157 157

Elpida – zlatá linka seniorů
 800 200 007
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