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UVODNICEK

Léto uz nam klepe na dvefe a s nim
piichazi také Cas letnich prazdnin pro
vSechny Skoldky a dovolenych pro ty
pracujici. Slunicko se nam zacne
opirat do oken a teploty se budou
Splhat nahoru.

Take ja ptichdzim v novém letnim
kabaté¢ a pifinaSim s sebou spoustu
zajimavych c¢lankii a novinek. Pro
kazdého se zde urcité néco najde.

Pteji ptijemné poctenicko

Vas Duchodnicek

AKTUALITY

Vitame vSechny nové obyvatele naSeho Domova.

Za posledni tfi mésice se knam do Domova pfist¢hovali: Anita Andrlova, Karla
Fodorova, Jaroslav Hromek, Anna KuneSova a Milada Valentova.

Bohuzel nés 21. biezna opustila pani
Blazena Kurkova, 21. bfezna pani
Vlastimila Matéjkova, 29. bfezna pani
Marie Cechova, 7. dubna pani Alena
Matouskova, 24. dubna pani Marie
Herajtova, 4. kvétna pan Vladimir Vitek,
7.kvétna pani Marie  Chroustova,
24. kvétna pan Vladislav Barta a
11. Cervna pani Vlasta BrokeSova.

Necht’ odpocivaji v pokoji.

., Vse, ceho se dotkne laska, je

€

nesmrtelne.

Romain Rolland
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PRIPRAVUJEME

pokoje.

Vyplata zistatku z dichodu prob&hne v pondéli
vence, ve ctvrtek 15. srpna a v pondéli 16. zati v pokladné
Domova pro seniory od 12:30 do 13:30 hodin. Klientiim,
kteti si nemohou ze zdravotnich divodid do pokladny
piijit, donese ztistatek z dichodu pani pokladni do jejich

15. Cer -

V patek 21. Cervna se
budou konat jiz tradicni
Cermenské slavnosti.

V Cervnu nas také ceka
vylet k Lanskrounskému
rybniku, kde je moznost
zahrat si minigolf.

Na srpen je naplanovany
vylet, konkrétni den se urci
podle pocasi.

V mésici zaifi nds potom
¢ekéd Lanskrounska kopa a
louceni s létem, u kterého
nebude chybét grilovani na

zahrad¢ a pisnicky pana
Popelaie s harmonikou.

O vSech akcich budete
predem informovani na
naSich nasténkach, doty -
kovych tabulich a v ran -
nich hlasenich.

CERVENEC

Marta Faltejskova
Miroslava Fialova
Anna Haasova
Bozena Javarkova
Marta Jirasova
Eva Karbusova
Anna Otcenaskova
Anna Souckova
Alena Volencova

SRPEN

Bernardina Bosc¢ikova
Bozena Kolacna
Libuse Kovarikova
Marie Kratka
Ruazena Lopenova
Ludmila Mikyskova
Milada Polackova
Jifina Solilova

ZARI
Lidmila Havlickova
Jarmila Petranova
Anezka Simeckova

Eva Smidova
Marie Vokalova

Vsem prejeme vSechno nejlepsi, hodné zdravi, Stésti a Zivotniho optimismu!
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OHLEDNUTI

Jarni bal

Ve sttedu 20. bfezna se
vnasem Domové konal
Jarni bal. Ackoliv nam
po€asi venku moc jaro
nepfipominalo,  oficidlné
tento den zacalo a ta trocha
snéhu nam  nebranila,
abychom si pofadné zaple -
sali. M¢li jsme alespoinl
divod oprasit své slavnost -
ni obleceni a rozpomenout
se na taneCni kroky, aby
parket nezel prazdnotou.
Ktanci také samoziejmeé
patii hudba, o kterou se
nam letos postarali manzelé
Gallovi. Znamé melodie
povzbudili k tanci nejedno -
ho ¢lovéka a vSichni se
dobfe bavili. Pro zpestfeni
programu Se nam se svym
vystoupenim pfiSly  pted -
stavit  Twirlgirls.  Jejich
pfedstaveni se moc libilo,
hlavng ¢4st s hraci  skiii -
kou, ze které vytancila
krasna  baletka.  N¢kteti
klienti pfiznali, Ze museli
zamacknout 1islzu v oku.
Svou Stastnou ruku si
vSichni mohli vyzkouSet pii
losovani listki do tomboly.
Cen bylo letos dokonce
260a kazdy si odnesl

alesponi n¢jakou malickost.

Velikonoc¢ni dilna

Jako kazdy rok, tak iten
letosni jsme se zapojili do
soutéze O nejkrasnéjsi va -
jicko Lanskrounska. Soutéz,
kterou poradal Svaz télesné
postizenych, se  konala
Vv prostorach naseho Domo -
va. Do velikono¢ni dilny
opravdu pfisli jen ti nejod -
vaznéjsi klienti, ktefi se této
soutéze chtéli zOcastnit.
Prace vSem S$la velice od
ruky. Pro nase klienty ne -
bylo dtlezité soutéz vyhrat,
ale pouze se zucastnit a za
to jim vSem velice dékuje -

byli pro n¢které naSe oby -
vatele velkym  piekvape -
nim. Jednalo se o navstévu
Marcely Knapkové, ktera je
nyni na matefské dovolené.
Spole¢né s novope€enou
maminkou ptijela i jeji i -
mési¢ni dceruska Stelinka,
kterd byla piedstavena jako
,nhejmladsi ¢len naSeho Do -
mova“. Pro naSe klienty to
bylo krasné prozité slunec -
né odpoledne.

Kavarni¢ka s hostem

Ve stiedu 10. dubna v od -
polednich hodinach pfijali
pozvéani do nasi kavarnicky
dva specialni hosté, kteii

Paleni ¢arodéjnic
Na konci dubna, stejné jako
v riznych koutech  Lans -
krouna, tak imy Vv nasem
Domové pro seniory jsme
chystali ohen na paleni ca -
rodéjnic. Letos se jich op -
ravdu na nasem ohnisti sle -
télo velké hejno. Za to dé -
kujeme pani ucitelce Dané
Kacerovské, ktera navsti -
vila spole¢né se svymi zaky
ze ZS B. Smetany nasi ¢a -
rod¢jnickou dilnu. Spole¢ -

nymi silami, jsme vyrobili



nemalo carodéjnickych
krasavic. Tradi¢niho ohni -
vého ritudlu konaného na
zahrad¢ pfed Domovem, se
zucCastnilo 40 nadSenych
obyvateli Domova, ktefi
mohli pii prilezitosti letos -
nitho  prvniho  grilovani
ochutnat pfipravené ob -
Cerstveni. Labuznikim bylo
dopfdno 1ipravé opékani
Spekacki ptimo na hranici.
Dobré pocasi nadm jako
kazdoro¢né ptal a o dob -
rou naladu 1izdbavu se
postarali sami obyvatelé
Domova vypravénim raz -
nych veselych Zivotnich
ptibéha.

Samoziejm¢, Ze nesmime
opomenout na§ maj, ktery
se majestatné tycil nad
naSim jezirkem. Musime
pfiznat, ze si jej damy
vyzdobily rizné barevnymi
pentlemi opravdu do krésy.
Nejedno oko nam ho
zavid¢lo. Panové ho po ce -
ly mésic ustrezili a my ho
mohli na konci mésice
s velkou sldvou opé&t poka -

cet.

Kaceni maje

Dne 5. 6. 2013 se v nasem
Domov¢ uskute¢nilo kace -
ni  Maije. Kvili destivému
pocasi se to nemohlo konat
jako jiz tradi€né venku
uohneé, ale akce se
potadala v kulturni mist -
nosti na zeleném patie. Pro
Klienty bylo v kulturni
mistnosti pfichystané ob -
cerstveni v podobé grilova -
nych parkti s oblohouakp
itise tradicné¢ podavalo
pito. Kdobré  naladé¢
pfispéla 1 harmonika pana

Popeléate. U ceskych lido -
vych pisni si klienti velmi
radi zazpivali.

Tuto skvélou masdz vyko -
navaly zakyn¢ Sesté tiidy ze
ZS A. Jiraska pod vedenim
pani ucitelky Dany Kace -
rovské. Mladé ,,masérky* se
opravdu moc snazily a ne -
nechaly ani jedno mistecko
na téle bez pohlazeni. Tato
ptijemna relaxace se usku -
teCnila v kulturni mistnosti
na zeleném patfe, kterd
k tomu byla dokonale
pfizpiisobena. Nejen, Ze
znéla relaxa¢ni hudba, ale
klientky si mohly uZit 1
aromaterapii a svicky, které
k tomu neodmyslitelné pat -
fi. Bylo vidét na vSech
tento den
krasy opravdu vsichni uzili.

tvarich, ze si

Den krasy

Svatek Den matek oslavily
obyvatelky naseho Domova
piijemnou relaxacni masazi.

Vystoupeni DUA
CONDOR

Dne 31. kvétna 2013 nés
navstivil manzelsky par
DUO CONDOR. Manzelé
zazpivali nékolik znamych
Ceskych lidovych pisni a
predvedli par jednodu -
chych kouzel s provazy,
Ceskych dechovych pisni a
krouzky a krabickami.

DUO CONDOR zazpivali i
pisné z vlastni tvorby, na -
ptiklad piseit o BoSovicich.
Nasim klientim se vystou -



peni moc libilo, dikazem
toho bylo 1 to, Ze po celou
dobu si s manzely zpivali.

Slovensky tyden

Od 20. do 26. kvétna u nas
v Domov¢ probéhl Sloven -
sky tyden, jehoz soucasti

bylo slovenské jidlo i
aktivity =~ zaméfené  na
Slovensko.

Kavarnicka se slovenskym
hostem
Soucésti slovenského tydne
byla také Kavarnicka se
specialnim slovenskym
hostem. Opravdu do  pos -
ledni chvile byl tento host
utajen. O to veétsi radosti
pro klienty bylo, kdyz byl
host odhalen. Na tuto
specialni kavarni¢ku piijala
zameéstnan -
Pomsarova,
na postu
osetfovatelky uz sedmym
rokem a je nejen u klientd,
ale 1 zamé&stnancii pro svoji
veselou povahu velice
oblibena. Spolecné s ni nés

pozvani nase
kyn¢ Silvia
ktera pracuje

navstivili jeji syn Maté;,
dcera Maruska a dvé malé
vnucky. Toto setkdni bylo
velice pfijemné nejen pro
naSe zucastnéné o byvatele,

ale 1 zaméstnance, ktefi se
na tomto setkani podileli.
Pani Sylvia si pfipravila
velice zajimavé povidani
0 jejim rodném slovenském
kraji, kde se narodila,
vyrustala, studovala a také
provdala. Pani Sylvia ne -
pfiSla s prazdnou, velkym
piekvapenim pro obyvatele
byla slovenska pochutina
brinzové halusky se slani -
nou, které vonély celym
Domovem a chutnaly op -
ravdu vyte¢né. Jako pode¢ -
kovani za milou navstévu a
zaroven  jakou sladkou
teCku na zavér méli nasi
obyvatelé pfipraveny
moucnik vV podobé  rebar -
borového kolace s tvaro -
hem a pudinkem, ktery

v dopolednich hodinach
sami ptipravili. Timto dé -
kujeme cel¢ rodiné a

piejeme vSem hodn¢ zdravi

a zivotni pohody.
‘ ’.&

Slovensky trénink paméti

Jednou z aktivit slovenské -
ho tydne byl slovensky
trénink paméti. Na uvod
jsme zavzpominali na slova
slovenské hymny. Potom
jsme zkouseli, jak si kdo
pamatuje slovenska slova -
doslo na dny v tydnu, mé -

sice, casti dne, povolani,
zvitata 1 prirodu. Seniofi
byli piekvapeni, kolik se
toho ze slovenského jazyka
zapomene, kdyz se nepou -
ziva jako v minulych le -
tech. Nakonec jsme ale dali
vSechna slovicka  dohro -
mady. Nasledoval jeste
maly slovensky kviz, kde se
objevily otazky typu: kdo je
slovensky prezident,
feky a pohoti Slovenska,
znami slovensti lidé, vlajka
a erb apod. Sikovni seniofi
si spolecné  vzpomnéli na
vSechno. Slovensky trénink
paméti se nam vSem libil,
mohli

protoze jsme si

ozivit, co jsme diive védeli.

Gastronomicky vylet na
Slovensko

Slovenskd  kuchyné se
relativné podoba nasi Ceské
kuchyni. Mezi nejznaméjsi
jidla patii brynzové halus -
Ky, loksSe, zivanska anebo
syry jako parenica, korba -
Cik, oStiepok ¢1 brynza. Po
dobrém obéd¢é Slovaci radi
popiji
rovicku €1
Nasi kuchaii si
znamenité tydenni menu,
které nam moc chutnalo.
zachutnali

zin€icu, pivo, bo -
slivovicku.
vybrali

Nejvice nam



liptovské brynzové pirohy a
neni se c¢emu divit, vzdyt
brynza patii do slovenského
gastronomického dédictvi. A

protoze syr tvoii zaklad
mnoha  slovenskych jidel,
nesméla chybét ochutnavka

tradi¢nich ov¢ich syra.

Na dalsi gastronomické zaZitky s Vami se Tési
Vase nutriéni terapeutka
Ludmila Dostdlkova

SLOVA Z NASICH RAD

‘ SLOVO PANA REDITELE

Studijni cesta do
Francie

| v letoSnim roce Asociace
poskytovatell  socidlnich
sluzeb CR potadala
5.6.-9.6. pro své Cleny
studijni cestu do zahranici
za ucelem srovnani Urovni
poskytovanych  socidlnich
sluzeb v riznych zemich a
ziskani napadi pro zvyseni
kvality socidlnich sluzeb
poskytovanych v Ceské re -
publice. V letosnim roce
byla cesta vénovana Fran -
cii, oblasti Provence a
partnerskou organizaci nasi
APSS CR byla Centre
Communal d*Action Soci -
ale de Nice (Centrum
Socialnich Sluzeb v Nice).
Protoze jsem ¢lenem  pre -
zidia APSS CR (zastupuji
poskytovatelé  socialnich
sluzeb v Pardubickém kra -

ji), mél jsem ptednostni
pravo se studijni cesty zu -
Castnit. ProtoZe ndpadii na
zlepSeni neni nikdy dosta -
tek, rad jsem nabidku pfijal.
Protoze jsme krom¢ iz -
nych pfednasek navstivili i
tfi  pobytova
stru¢n€ vam je predstavim.

Po 22 hod. nekonecné cesty
V autobuse jsme navstivili
prvni soukromy domov pro
seniory ,,Rezidence Marte -
géale v Montpellier”. Proto -
Zze jsem si pred cestou
prohlizel internetové stran -
ky tohoto zatizeni s nad -
hernymi fotografiemi, byl

zatizeni,

jsem pln ocekavani na tento
luxusni domov. Bohuzel
realita byla jina. Strohy,
nebarevny, témét  bez
kvétinové vyzdoby. Pokoje
bez jednoho vsechny jed -
nolizkové, ale men$i nez
vV naSem domové a bez

kuchyniského koutu, uzké
tmavé chodby. Jednoduse -
které
klientim poskytnout ,,do -
mov*, ale pouze zdravot -
nické zafizeni. A Zze nam
nepodali ani vodu naob -
Cerstveni asi charakterizuje
empatické vlastnosti per -
sonalu.

zafizeni, nemuze

Druhy den jsme pifimo
v Nice navstivili domov se
zvlastnim rezimem, kde
jsou Klienti se silnou
demenci, ktefi potiebuji 24
hod. asistenci. Zafizeni je
umisténo v bézné bytové
zastavbé, pro jednotlivé
pokoje je spole¢na uzamk -
nuta herna /denni mistnost/
jidelna s televizi se stdlou
ptitomnosti osetfujiciho
personalu. Pokoje jsou cel -
kem utulné, jidlo je klietim
dovazeno do této mistnosti
nebo na pokoj, dle zdravot -



niho stavu klienta.

Tfeti den jsme navstivili
jedno z nejstarsich ~ poby -
tovych statnich zafizeni
v oblasti, zalozené jiz v ro -
ce 1906. Zafizeni je po
nedavné celkové  rekon -
strukci jako nové, uzasny je

pohled zpokoji a ze
zahrady ptes celé méstecko
az na nedaleké mofe.

Prostorna zastfeSena terasa,
vybaveni srovnatelné s na -
Sim domovem  (vcetné
snoezelenu). Na zahradé
velikd palma je takovou
treSnickou na dortu per -

fektn¢ umisténého domova.
Nejvice mé vSak zaujaly
prenositelné bylinkové
hony podobné stoltim, takze
k nim mohou zajet i Klienti
na vozicich nejenom si
piivonét rizného kofeni, ale

za -

tteba si 1 utrhnout svymi
rukami bylinku na ¢aj nebo
mohou pomoci i S vytrha -
vanim plevele. To je napad,
ktery co nejdiive zrealizuje -
me 1 na naSem domove.

Zaveér — byt si Francouzi
mysli, jak jsou v socialni
péci pred nami daleko ve -
ptedu, neni to viibec pravda.

Asi by konkrétné z naseho
domova odjizdéli
piekvapeni a S mnoha né -
pady, jak klientim
pobyt v zatizeni zptijemnit.

velice
lze

A mn¢ se naopak jelo domu
s velice pfijemnym poci -
ze na§ domov by
ve vyspélé

tem,
obdivovali 1
Francii.

Ing. Milan Minar

~ SLOVO NUTRICNiI TERAPEUTKY

7 TIPU JAK ZVYSIT
PRIJEM TEKUTIN

1. Zaénéte den tim, ze si
hned po probuzeni date
sklenici pramenité vody
s erstvyym  vymackanym
citronem. Kromé toho, ze
vas kyseld chut' probere,
nastartujete také svtj zazi -
vaci trakt a metabolismus a
hned rdano mate jednu
sklenici ,,splnénu®.

2. Ke kazdému hrnku
kavy ¢i cCerného caje si
dejte sklenici vody. Kofe -
in  obsazeny vkavé je
diuretikum, které télo od -
vodnuje, proto mu dodejte
vlahu sklenici vody.

3. Zvolite-li vodu s ptichu -
ti, pravdépodobné zjistite,

ze pijete castéji, protoze
vam napoj prosté chutna.
4. PoloZte na stil nebo na
viditelné misto lahev vody
a sklenici. Uvidite, ze vecCer
bude lahev wvypita. OD -
zvlast vyberete-li si svou
oblibenou ptichut’.

5. Zarad’te piti do svého
denniho stravovaciho re -
Zimu a zvyknéte si doplnit
snidani, ob&d, vecefi 1
sva¢inky v pribéhd dne
sklenici vody. Pokud si
spojeni
jidla a piti, hlad bude vasim
pomocnikem.

6. Dopravejte si spoustu
zeleniny a ovoce, které
maji vysoky obsah vody.
Skvélym letnim tipem jsou

zautomatizujete

salatové okurky, melouny a

dalsi stavnaté pochoutky.
7. Dejte si k obédu nebo
k vecefi polévku. | ta se
totiz do celkové spotieby
vody zapocitava.

=~

SINE AQUA DEST VITA
— VODA ZAKLAD
ZIVOTA.

Tato myslenka plné vysti-
huje vyznam vody pro exis-
tenci Zivota na nasi planet¢.
Voda je nejrozsitené;si lat -
kou na Zemi. Je podstat -
nou soucasti vSech zivych



organismu (tvoii 60—95 %
jejich hmoty), vSechny or -
ganismy jsou na ni zavislé a
musi ji pfijimat v dostatec -
ném mnozstvi po cely zivot.
Nejinak tomu je i u nas, li -
di.

Kazdy z nas potiebuje den -
né asi 35-40 ml vody na
1 kg hmotnosti. Jiz pii
ztraté¢ 2-3 % vody Vv téle se

snizuje naSe vykonnost
020 %. Pii ztrat¢ 8-9 %
pak ztracime schopnost

chaze. 10%
zplisobuje zadvazné poruchy
organismu, jako jsou upal,
halucinace ¢i vysoka téles —
na teplota. Pii ztrat¢ 11 %
vody nam télo kompletné

ztrata vody

vypovida  sluzbu. SniZzeni
celkového obsahu vody
vtéle o 20 % muze byt
smrtelné.

Bez vody bychom nebyli
schopni vyuzit pfijatou po -

travu, pohybovat se a ani
dychat. Z toho vyplyva, ze
spravny pitny rezim a jeho
poctivé dodrzovani je velmi
dalezité. A v horkych let-
nich mésicich to plati
obzvlast. Na vysoké teploty
ve svém okoli totiz télo
reaguje pocenim, kterym se
ochlazuje. Poceni je tedy
jistym vnitini
Klimatizace, pfi které vsak

druhem

dochazi k vylucovani zna¢ -
ného mnozstvi vody a
potiebnych mineralnich 14 -
tek. Je tedy potieba dosta -
tecn¢ a pravidelné¢ pit a
zaroven dopliovat ztracené
mineralni latky. Jakmile t¢ -
lo zaregistruje nedostatek
vody, za¢ne s ni Setfit a to
se projevi pocitem zizn€.
V tu chvili je ale uz pozdé.
A co tedy délat, abychom
nezapominali pravidelné
pit? Zkuste se napiiklad

fidit 7 tipy jak zvysit piijem
tekutin a uvidite, jak se
pitny rezim stane  kazdo -
denni soucasti Vaseho dne.
A pokud mate také néjakou
radu, jak pravideln¢ a
dostatecn¢ pit, pod¢lte se
S nami.

Pteji Vam hodné trpélivosti
a at se Vam dafi vypit
denn¢ tolik vody, kolik si
vasSe télo zada.

Slunecné léto Vam pieje

Vase nutriéni terapeutka
Ludmila Dostilkovid ©

DOMOV ZiSKAL CERTIFIKAT STANDARD NUTRICNi PECE
Na konci letoSniho bfezna probéhl audit nutricni pée v naSem Domové. Kontrolni Setfeni
probéhlo za piitomnosti prednich ceskych odborniki v oblasti klinické vyzivy -
Spoleénosti pro klinickou vyzivu a intenzivni metabolickou péci (SKVIMP) a Ceskou
asociaci sester (CAS)- sekci vyzivy a nutriéni péée. Auditofi pan MUDr. Frantisek Vicek
PhDr, Jifi Tomek a Tamara Starnovskd RNT hodnotili nejen vytvoreny standard nutriéni
péce Domova, ktery pisemné deklaruje poskytovani péce, ale 1 jeho zavedeni do praxe.
Diky nékolikaleté tymové spolupraci vSech zaméstnancii Domova a spolupraci Vas
klienti 1 nékterych rodinnych piislusnikli, nebyl zjistén zZadny nedostatek a to ve vSech
hodnocenych kritérii a my jako jediné zarizeni v pardubickém Kkraji jsme ziskali
certifikat Standardizace nutri¢ni péce, ktery potvrzuje, Ze poskytujeme naSim
klientiim vysoce kvalifikovanou nutri¢ni péci.

e o CIA

ﬁ":‘ 8% FU A ’l N V%O C@@
N r W | v » < <
S A VIWVF S| & ¢
S AN B TAAY () (—g ]
& 2 N " IE VN w m
SPOLECNOST KLINICKE VYZIVY © =7
A INTENZIVIE METABOLICKE PECE

cAS

NUTRI@EZ
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ROCNI KULINARSKE HODY

V DOMOVE PRO SENIORY
Po cely rok se kazdy mésic jeden tyden nechame zldkat gastronomii \%%
riznych zemi. Z kuchyné se bude linout viiné typického jidla pro (N
danou oblast a na riznych aktivitich se o téchto zemich dovite

mnoho zajimavosti. Kulinarské dny bude piipominat i vyzdoba
Domova. Budeme radi, kdyz se do téchto kulinafskych hodi
zapojite. ©

Nazev mésice Gastronomicky tyden

KVETEN H“ Vylet na Slovensko

CERVEN Dovolena ve sttedomofi
ZARI] Ruska kuchyné
RIJEN Rybarska basta g ) — ,
LISTOPAD Myslivecké hody
PROSINEC Staroceské vanoce
LEDEN *AJL’ Fit menu
UNOR Skandinavie na talifi
BREZEN Polska4 restaurace

DUBEN Mad’arské speciality I




g SLOVO ZE SOCIALNIHO USEKU

Rozvrh pravidelnych aktivit v nasem Domove:

DOPOLEDNE ODPOLEDNE
9:30 — 10:00 hod. 14:00 — 15:00 hod.
PONDELI | CVICENI na modrém patte TRENINK PAMETI

14:00 — 15:00 hod.
SPORTOVNI,
UTERY STOLNIi A SPOLECENSKE HRY
(bingo, kuzelky,
Kufr)
14:00 — 15:00 hod.
VARENIiCKO, PECENiICKO

9:30 - 10:00 hod.
CVICENi na modrém patie
STREDA .

10:00 — 11:00 hod. PREDCITANI
CANISTERAPIE AUDIOPOSLECH
13:30-15:00 hod.
HARMONIKAR
CTVRTEK VYTVARNA A KERAMICKA
DIiLNA
KAVARNICKA NA DANE TEMA
9:30 — 10:00 hod
CVICENI na zlutém patie 16:30 —17:30 hod.
PATEK NESTARNOUCI
10:00 -11:00 hod. MELODIE
SNOEZELEN
SOBOTA BIOGRAF
NEDELE
Sportujeme:

Cilem protahovacich cvieni pro seniory je uvolnit svaly, aby byly pruznéjsi. Protahovat
se muZete kdykoliv béhem dne: rano po probuzeni, po dlouhé cesté autem, v kancelafi,
pfed spanim, ... Diky pravidelnému protahovani budete mit svaly pfirozené pruzné¢jsi a
posilite celé télo. Protahovani také pomaha pfedchazet riznym zdravotnim problémim.
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Vseobecna doporuceni:

e Nikdy nedé¢lejte prudké pohyby velkou silou.

e Neprodluzujte pohyby do té miry, Ze vas to bude bolet.

e Jakmile pocitite pnuti ve svalu, piestaiite protahovat sval a zlstante ve stejné
pozici, dokud bolest nezmizi.

e Soustted’te se na kazdy cvik.

e Dychejte pravidelné, nezadrzujte dech.

e Pfi ohybani vzdycky vydechujte.

Priklady cviki

1

=

f}{? \ Vestoje nebo vsed¢ dejte ruce nad hlavu, levou rukou se chyt'te za pravy
44 loket a tlatte ho smérem k levé lopatce, ne viak silou. Vydrzte deset sekund
o r|' a pak si vyménte ruce.

Vsedé na zidli

<——7+4+—— Rovna zada, ruce upazen¢ a dobfe napnuté, pootacejte celou horni

4= casti téla (hlavou, hrudnikem a pazemi) doprava a pfitom vydechujte.
‘-41 I? Vratte se do plvodni polohy a soucasné se nadechnéte. Stejnym
zpusobem se otacejte i doleva.

Na posteli
Kdy? se rano probudite, svaly jsou asto ztuhlé a metabolismus, jehoz — ( “—._ %,
. (5 & T4 - '!'i :.__ _-___-r\--._-\‘-:b._-\.-:;-\.
chod byl v noci zpomalen, se pomaleji rozbihd. Chceme-li zvolna - o
reaktivovat télo, mizeme provadét nasledujici protahovaci cviceni.
e Udglejte kocku a protdhnéte se. ; ;ng":{ "
: r W L) \'!'—'I"'. ™
e Lehnéte si na zada, pokrcte nohy a chytte se za kolena. A A )

Zhluboka vydechnéte a vratte se do ptvodni polohy.
Nadechnéte se a zacnéte znovu.
e Lechnéte si na zada, ruce podel téla a Slapejte na kole a pfi @57F'1I

kazdém $lapnuti vydechnéte. = >—37)
Uvolnéni kloubtu — kotniky F
: . , gy
Levou rukou se chytte opéradla Zidle, abyste neztratili rovnovahu. g’}k H
Pohybujte pravym kotnikem, délejte kruhy, osmic¢ky nebo jiné pohyby. \:‘_fw
Poté vyménte stranu. 7/ 'E'r_ .
vy d | ||I L
& i
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Predcitani povidek:

Uz jednou nas pani Riizena Steflova
navstivila, aby naSim klientd
piecCetla par povidek v pfijemné
atmosfétre u Caje. VSem se to libilo,
tak jsme se rozhodli z toho ud¢lat
pravidelnou aktivitu, kterd se bude
konat dvakrat do mésice vzdy ve
sttedu od 14:00 hod. v klubovné na
zlutém patie. VSechny, kdo chtéji
stravit prijemné chvilky, samoziej -
mé zveme.

Rozhlasove divadlo:

Popust'te uzdu své fantazii .... Rozhlasové divadlo neni jen
vypravéni nebo kniha na pasce. Je to zvukovy film, ktery
hraje na nejvétsi obrazovcee ze vsech — ve vasi predstavivosti.

Zajemci, ktefi se chtéji ucCastnit a zahrat si v rozhlasovém
divadle, se miizou nahlasit u aktivizacni pracovnice.

NAROZENINY

Oslavenclim nové popiejeme a predame jim
narozeninové pranicko.

Posledni ¢tvrtek v mésici oslavime spole¢né u kavy a
malého oblerstveni narozeniny vsech, kdo je v daném
m¢ésici oslavili.
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Spolecenské hry

Pro zahnani dlouhé chvile jsme si pro nase klienty pfipravili nové spoleCenské hry, které se
budou konat asi jednou mési¢né v utery odpoledne. Zab&hnuté hry jako je bingo, Clovéce,
nezlob se, pétanque apod. budou samoziejmé probihat i nadale.

Hréat se bude o drobné ceny, ale hlavni je pocit vitézstvi, avSak jak se fika: ,,Slava vitéziim a Cest
porazenym.* Hry se budou konat v kulturni mistnosti na zeleném patie, kde je budeme promitat
na velke platno (stejné jako se promitaji filmy).

Tyto nové hry jsou Koloto¢, AZ kviz, Kufr a Riskuj. Jak hry probihaji, se mlzete docist
Vv nasledujicich fadcich. VSichni jsou na hrach vitani.

KOLOTOC: Zakladnim ukolem této hry je uhodnout spravna pismena 5 EEEEEEEE
a slozit znich vétu. Za kazdé pismenko se ziskavaji body, které se [ [ |

budou scitat a urci vitéze. Kolik bodii kdo dostane, ndm pomtlize zjistit .- .L
kostka, kterd se pted hadanim pismen bude héazet. Ale pozor! Najde se AEEEEE
tam 1 bankrot, ktery vSechny ziskané body vymaze. Bude vSak dost ¢asu '

ziskat je zpét.

AZ KVIZ: Vitézem se stava ten, kdo spoji vSechny tfi strany
pyramidy. Aby to dokdzal, musi spravné odpoveédét na otazky, skryté
Vv jednotlivych polickach. Dulezita je 1 taktika, nebot protihra¢ muize
vzit pole, co jste chtéli Vy.

KUFR: Vyhrava, kdo je prvni v cili. Do né se dostaneme ptes ukoly
vyznacené na hracim poli. Zakladem je slovo, které hra¢ bud’ musi
vysvétlit slovng, nakreslit ho, pantomimicky zahrat, nebo odpovida na
otazky ANO — NE.

RISKUJ: Sedm témat, body od 20 do 500 a znalosti — to je vSe, co je
potieba k této hie. Hra¢ si vybere jaké téma a za kolik bodl chce

zodpoveédét. AvSak ¢im vic bodil, tim t€z8i otdzka. Za spravnou
odpovéd’ se body pficitaji, za Spatnou se vSak odectou. Vyhrava, kdo
ma na konci hry nejvice bodu.

Jako prvni si zahrajeme Koloto¢ — a bude to v utery 25. ¢ervna v kulturni
mistnosti na zeleném patre.



oy SLOVO Z TECHNICKEHO USEKU

Pozvani do kantyny Domova pro seniory

Provozni doba pond¢li - nedéle 7-12 hod 13.30-17 hod.

Pro naSe klienty a jejich navstévy nabizime piijemné posezeni v recepci nebo na terase,
kde si mizete dat vybornou kdvu, osvézit se nanukem nebo zmrzlinovym poharem. Dale
nabizime DIA vyrobky, nealkoholické a alkoholické napoje, sladkosti zakusky, kavu,
¢aje, jogurty, salamy, syry, pecivo, drogistické zbozi, Cistici pény, masazni a hojivé
masti, pohledy a znamky aj.

15
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SLOVA Z VASICH RAD

Vzpominka na $kolni léta
20. 5. 2013 jsme navstivily
ZS praktickou na Dobrov -
ského ulici. Prohlédly jsme

si u¢ebny, télocviénu, dru -
zinu 1 zahradu. VSude nés
provazely déti — zvidavé a
veselé.

Od nasich Skolnich let jiz
uplynulo mnoho rokd. Byly
jsme piekvapené, jak hezké
vztahy panovaly mezi
détmi a ucitelskym sborem,
jak je dovedli aktivizovat

k ¢innostem. Vyucujici maji
nesmirnou trpélivost a po -
chopeni. Pii vychovné pra —
ci jim pomahaji ucebni po -
mucky, které na vyuku
dostavaji ¢i si je sami
vyrab&ji. Byly jsme 1 na
hodiné matematiky. Tato
hodina byla pro nas velkym
zazitkem, protoze se zde
ucily tfi roéniky spolu.
S asistentkami a pomticka -
mi predvedly vyuku
aritmetiky i geometrie. A

uspésné.

Vyuka probihala v duchu
Jana Amose Komenského -
Skola hrou. Tak jsme vidély
déti hravé, zivé a snazivé.
Prace uciteld a jejich
asistenttl je nesmirn¢ obtiz -
nd, ale radostnd a bylo
vidét, ze deti je maji rady.
Kolektiv ~ uciteld  spolu
Spani fteditelkou  Mgr.
Minéfovou je tzasny. Patii
jim nesmirné diky za praci
S détmi.

Mgr. Marta Beranovd

Vazeni ptatelé,

j& Vam vSem pieji dobry
den. Rikame si, nic nedéla -
me a Cas nam leti jako
divoké koné. Kromé jinych
aktivit nas stacily navstivit
déti z matetské Skolky, aby
nads pot&sily svymi zpévy.
Pfi tom vystoupeni jiz
muzete poznat, co se v téch
détech vyviji, jak se cho -
vaji a jak utvafeji jejich
pohyby, i ta tréma zapuso -
bi.

Zaujalo m¢, jak pan Skalic -
ky nam piehravd pisné
naseho détstvi a mladych
let. Je to vnasi kulturni
mistnosti,  sestiicky
ptivezly ty klienty, ktefi jiz
vSechno nezvladnou, jak by

tam

m¢éli, ale kdyZ slySi zname

pisné, tak i oni se ptidaji a
zpivaji snédmi. To nas tak
potesilo az k slzdm. K tomu
je potfeba udé¢lat si na n¢
Cas a trpélivost a to nasSe
sestficky znaji, doma by to
nebylo moZné. Proto je vozi
ke kazdé aktivité a my jim
za to moc dékujeme a
obdivujeme je. A jak pisi,
Cas leti jako splasené kon¢ a
jsou  tady  prazdniny.
VSechny déti se t&8i, Ze
rano nemusi vstavat, ze
mohou béhat kamkoliv
chtéji. Dnes je to vSechno
jiné, jezdi na dovolené
k mofi, to my jsme neznali.
Nas cekali Zné a chodit do
lesa na houby a po mezich
na jahody, hrat si s micem,
my jsme museli pomahat na

poli, past kravy a hlidat
malé sourozence, to bylo
nase dé€tstvi, na které s las -
kou vzpominame. Dnesni
déti maji jiné vzpominky,
jejich zivot se ubird jinym
smérem tak rychle, ze ani
spravné détstvi nepoznaji;
chytat v potoce pstruhy,
hratsi na vojaky s dievé -
nymi puSkami, okoupat se
V potoce a jit spat na ptadu
na vonavé seno. Kazdé¢ dité
muselo umét plavat a poprat
se s horiidky a dolidky. Ach
to byly casy, které se jiz
nikdy nevrati.

Zdravi vas Anezka
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Vézeni pratelé,

krasny mésic maj, tika se
mésic lasky, ktery nam
utekl jako voda, jen zvyky
zustaly. Jako tfeba nechat
se polibit pod kvetoucim
stromem, aby Zeny a divky
neuschly a jesté stavét
majku, hlavné vSem dévca -
tim tajné v NOci, az rano
jsme se chodily divat a
pocitat, kolik jich je. I u nés
rano stala majka, nebot’ zde
byly ctyfi dévCata a nasi
chlapci se také vytahli. Tak
to Slo po celém okoli a to
ale nebylo jen postavit
majku, ale také hlidat. To
zase byla takova parta
chlapct, ktefi z hlouposti
méli radost, Ze ty majky
ukradli. Nékdy se jim to i
podatilo. Nedaly se zahan -
bit né&které¢ obce a také
postavily majku, ne malou,
ale vysoky m4j a to jiz stalo
za to, ze se jim to podafilo
ukréast. Mohli hlidat ve dne
vnoci a stejné se jim to
Aby bylo co
kacet, musela se vystavét

podatilo.

nova majka a pii kdceni to
uz byl Uplny obtad. Po celé
vesnici  Sel lampionovy
pruvod, dechovka hrala a
vesnice byla celd na nohou.
VSichni mladi 1 stafi byli
venku, Ze hii§té praskalo ve
Svech. Postavila se pojizdna
udirna a jiz se opékaly
klobasy a uzend Zebirka a

hned se zapomene na
vSedni starosti a chvili je
nam dobfe. A vecler to
zakon¢i karneval. To se
sejde mladez z celého okoli,
zaCne hrat zase jina hudba,
ktera se libi naSi mladezi a
rusi sousedy. Ale hlavnég, ze
tam zustane udirna, ktera
jela na pIné obratky a teklo
také pivecko, dobra nalada,
ktera je velmi dulezita ke
zdaru. A o to jsme nemohli
pfijit i v naS§em Domoveé pro
seniory. Nasi chlapci nam
také  postavili  majku,
dévcata ze socidlky ozdo -
bily barevnymi pentlemi a
my seniofi jsme dostaly
ukol ji hlidat. Kazdé rano
jsme se prvni podivali
Z okna, jestli nase méajka
jesté stoji. Ale byla dosti
slaba, ale pfes
nepohody  vydrzela, az
pfiSel ten den, kdy bylo

vSechny

kaceni, na které jsme se
vSichni tésili. D4 se tézko
fici na co, jestli na to kaceni
nebo na sikovného harmo -
nikafe nebo dobré uzené
masicko. Jak jsem to vid¢la,
bylo vSechno fajn, hlavné
dobra nélada a ze se vSichni
sesli. Za to patii vSem, kteti
se na tom podileli, veliky
dik. Misto aby $§li domu
Kk rodinam, vénuji nam svij
volny ¢as. Chybél nam pan
reditel,
ukoly, na které my nestaci -

ktery zase plnil

me, tak je délal za nas. Ted’
prazdnin a po dovolenych,
Kto-
mu vSem pieji hodné zdravi
a trpélivosti.

na slavné vinobrani.

Zdravi AneZka
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Novdcci Z iad zaméstnanciit N naSem Domové dostali na vyplnéni maly
dotaznicek. Jejich ukolem bylo dokondit véty. A tohle jsou jejich odpovédi:

Hana MareSova — osSetrovatelsko zdravotni
usek — pecCovatelka

% Jako malad holka jsem si ptala byt velka, dospéla
a svobodna.

Spoléham se v Zivoté sama na sebe.

Moje filosofie zni: jsme tady proto, abychom se
naucili to, co se naucit potfebujeme, a Cas, ktery

) R/
0‘0 0‘0

na tom mame, je hodné vzacny.
¢ Mij nejvétsi adrenalin jsou objevné cesty do
hlubin Studikovi duse.
Moje prace v socidlnich sluzbach je mym
poslanim.
Nemam rada fales a pretvarku.

)
0‘0

) R/
0‘0 0‘0

Casto si uvédomuju, jak &asto véiim svému
mozku a jak malo nasloucham svému srdci.

% Vazim si toho, ze ja 1 moje rodina jsme zdravi a
dékuju za to.

Rada si uvarim Spenatové palaCinky.

Vzdycky mé rozesméje humor Zivota.

R/
0‘0

X3

%

%

%

Obcas se bojim toho, co nezndm.

X3

%

Chtela bych zit v klidu, miru a lasce.

X3

%

Neumim si predstavit, ze by se mi to nepovedlo.

R/
0‘0

Jako posledni véec v Zivoté bych:

a) podékovala za vSechno, co jsem prozila

b) odesla

P.S.:a)1Db) je spravné

s Mym zZivotnim vzorem je Alena Dupalova, iZasna
zena, skvéla lektorka a nddherny ¢lovek.

* Moje Zivotni motto: ,,VSechno zIé je pro néco
dobré a co t¢é nezabije, to t& posili.*

< Kdybych méla tu moznost, rada bych se setkala

s Dalajlamou.

< Mym nejvétsim snem je zit v lasce se vSemi.


http://www.tiggerman.com/gallery/var/albums/critters/tigger-butterfly-13.gif?m=1349747154

Adam Gabris - oSetrovatelsko zdravotni
usek — pecovatel

s Jako maly kluk jsem si s kamarady hraval u vody.

% Spoléham se v Zivote sam na sebe a na pomoc
ostatnich, kdyz to potfebuju.

¥ Muyj nejvetsi adrenalin byl, kdyZ jsme s kluky ze
zékladni Skoly zvonili na zvonky, a poté utikali
pry¢, aby nas nechytli.

% Moje prdace v socialnich sluzbach se mi velice

libi. Rad pomahdm druhym lidem.

¥ Nemdadm rad 1idi, co ublizuji druhym, a lidi, co se
neumé¢ji ve spolecnosti druhych lidi chovat.

% Casto premyslim o zivoté, co bude za 5, 10, 20
let. Jak se bude vyvijet nase populace.

¢ Jsem pysny na to, Ze jsem odmaturoval a ze mam
praci.

% Vazim si 1idi, ktefi mi dokazou pomoct, kdyz to
zrovna potiebuju.

& Rad si uvarim dobré jidlo, co mi chutna, rad
uvaiim pro druhé a také mé bavi experimentovat.

% Co mé naposledy rozesmalo? J& se smeju kazdy
den.

¢ Bojim se ztraty blizké osoby.

% Chtel bych mit pohodovy a bezstarostny Zivot.

** Neumim si predstavit zivot bez lidi, na kterych
mi zalezi.

s Jako posledni vec v zivote bych udelal — tekl své
ptitelkyni, Ze ji miluji.

® Mym Zivotnim vzorem je ... — Nemam Zivotni
vzor, snazim se byt sdm sebou a nebyt nékdo,
kdo nejsem.

% Moje Zivotni motto: ,Zij kazdy den naplno,
protoze nevis, co bude zitra.*

& Kdybych meél tu mozZnost, rad bych se setkal
s Jimem Carreyem — komedialnim hercem.

% Mym nejvétsim snem je postavit si bardcek a
zalozit rodinu.
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ZAJIMAVOSTI

Vék, kdy je Clovék uz
stary, oficialné
neexistuje, experti
mluvi o 75 letech

Prizkumy hovoii jasné¢ —
pro teenagery jsou starci a
stafeny vSichni, komu bylo
jiz tficet Ctyfi. Pro nckteré
zaméstnavatele to  jsou
Ctyficatnici. Podle tficatni -
ko zacina stafi v 65 letech,
pro pétasedesatniky v péta -
sedmdesati.

Ale neexistuje dokonce
oficialni  datum, odkdy
zaCind v zivoté¢ lidi obdobi
stafi. Ani v Cesku, '
ve svete.

Kdysi se za neoficialni
branu stafi  povazovalo
datum odchodu do penze.
To v8ak uz davno neplati.

| proto, Ze se doba odchodu

ani

do penze stile posouva a
prodluzuje se lidsky vék.
Dnesni mladd generace
pujde do penze az po
dosazeni sedmdesatky.
V penzi ziji v souCasné
dobé zZeny v priméru pres
dvacet let, pres
osmnact let.

Jasno nevnesou ani lékaii -

muZi

stafi je podle nich velmi
individuédlni  pojem a
multifaktorialni jev. ,,Zalezi
na zdravotnim stavu, vzd¢ -

lani, socidlnim prostiedi,
zivotnim stylu atd.," potvr -
zuje predni Ceskd expertka
na problematiku starnuti
Tamara ToSnerova.

»Pojem senior neni pravni
ani statistickou kategorii,
ale kategorii spise socio -
logickou. Statisticka defini -
ce seniora podle véku neni
U nds ani ve svété jednotna.
Jinymi slovy chronologicky
vek neni jednotnym  krité -
riem pro zahrnuti osoby do
kategorie senior, spoleCnym
pro statisticke
vystupy," uvadi  ve své
zpravé  Cesky statisticky
ufad. Ten pracuje s véko -
vymi  skupinami  0-14,
15-64 a 65, coz je v souladu
se statistikami OSN a
Eurostatu.

vSechny

O zacatku stafi ale mizeme
mluvit zhruba jako o véku
kolem 75 let, shoduje se
neoficidlné vétSina experti.
Ve svété je hranice stafi
Gasto jesté vys§i. Pro Svy -

cary je ¢lovek stary, kdyz
pitekro¢i 84 let, pro
Kanad’any 79 let.
Rozhodujici je sobéstac -
nost

Cesi posuzuji staii podle
nekolika znakl. Predevsim
mezi né patii fyzicky stav,
vek, ztrata dusevni sv€zesti,
ztradta autonomie, neschop -
nost prizpisobit se zme -
nam, nastup do penze,
problémy S feSenim problé -
mi a nakonec narozeni
vnoucete. Jak upozoriiuje
studie Seniofi a socidlni
opatieni v oblasti starnuti
Z pohledu ceské vetejnosti,
odchod do penze povazuje
za znak stari pouze 17 %
dotdzanych.

V tomto zebticku se podle
dalsi expertky na  proble -
matiku stafi, sociolozky
Lucie Vidovi¢ové projevuje
vliv toho, jak stary ¢lovék

odpovida.
Podle mladych lidi je
rozhodujici  pro  urceni

hranice stari vék. Pro starsi
obcany pak je klicova
skuteCnost, zda se cClovek

dokaze osebe postarat,
nasledovana zdravotnim
Stavem.

Schopnost postarat se sam
0 sebe a byt sobéstacny je
nejen  podle  laickych
nazort, ale ipodle expertl


http://tema.novinky.cz/osn
http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=9GLdp6idkKIQ-M&tbnid=TsbeaMK0dLEnqM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.respektinstitut.cz/pojdme-diskutovat-o-evrope-debaty/&ei=mpS3UfqeBc7zsgbo1oDoBA&bvm=bv.47810305,d.Yms&psig=AFQjCNFJNj1ekK0_iEbSnZ1hJx7CB_pznQ&ust=1371071986863247
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rozhodujici pro moznost byt

zatazen  do  kategorie
Hstary".

Pracovat do 64 let

| kdyz se pojem stary

posouva za hranici 75 let,
neznamend to, ze Cedi jsou
ochotni pracovat do smrti.
Podle AXA
Retirement Scope by Cesi
rddi odesli do penze v 57
letech.

Realn¢ vsak ocekavaji, ze si

prazkumu

za¢nou uzivat diichodu v 64
letech. Zajem pracovat i po
dosazeni oficidlniho
dichodového veku prameni
v Cesku predev§im z obav
Z poklesu zZivotni urovné a
nedostatku penéz. Prizkum
potvrdil tendenci, ze lidé¢,
ktefi jsou jiz v dichodu,
Ooznacuji jako zacatek stari
pozdéjsi vék nez ekono -
micky aktivni populace.
Primémy  v€ék  obcCana
Ceska v roce 2011 byl 41,1
roku. Pro srovnéani v roce
2002 to bylo 39,3 roku.
Podil obyvatel ve véku 65
predstavuje 15,5 procenta
obyvatelstva, tedy 1 milion
700 tisic osob a neustéle
roste. V roce 2050 by jejich
pocet mél piekrocit tii
milidny.

V roce 2002 zilo v CR 413
tisic lidi ve véku 65-69,
Vv loniském roce uz 595 tisic.
Obcant ve véku 80-84 let
bylo vroce 2002 celkem
179 tisic, loni 234 tisic.

Znalost vékového slozeni a
kondice obcanii ma velky
vyznam. Letos v dubnu se
u zen zvysil v€k pro umélé
oplodnéni ze 40 na 49 let.
Seniofi, ktefi chtéji fidit
auto, musi absolvovat
povinné 1ékaiské prohlidky
pii dosazeni véku 60, 65 a
68 let, poté kazdé dva roky.
Studium na univerzitach
trettho véku je zase podle
zékona mozné az po
dovrSeni véku 55 let.

Jiri Vavron, Pravo

Snadné, ale nemozné

Pokud to dokazete - jste
génius! Protoze takovych je
malo, nebo spise
nikdo... Ukol je to zdanlivé
jednoduchy, ale a¢ ho bu -

vas

dete zkousSet deset, dvacet 1
vicekrat, S nejvétsi pravde -
podobnosti se vam to
nepovede, pravd noha bude
»stavkovat“... Nebo ze by
piece jen?

Potebujete k nému jen
zidli, svoji pravou ruku,
pravou nohu ... Ale jak
JiZz naznacili, od pravé nohy
si moc neslibujte ... Je to
nad jeji sily.

Sednéte sina Zidli a ...

...pohodIn¢ se usadte,
zvednéte pravou nohu ze
zem¢ a délejte s ni kruhy po
sméru hodinovych rucicek.
Jde vam to? Bravo... A ted,
kdyz uz s ni tak slibné a bez
problémtl krouzite, zacnéte
psat ve vzduchu pravou
rukou ¢islo 6. Noha zméni
smér krouzeni... S tim niC
nenadélate. Neni to vSak
diivod k zoufani — alespon
jste si ji p€kné procvicili. A
pii nejblizsi vhodné ptile -
zitosti muzete popichnout
kamarady a kamaradky,
zdalipak by to dokazali.
Klidné¢ se vsadte, zZe
nedokazali...

www.padesatpetplus.cz



http://www.pravo.cz/
http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=NjiaVnypDHLdtM&tbnid=DeExRrtH4jZk1M:&ved=0CAUQjRw&url=http://home.vicnet.net.au/~hastscr/&ei=opq3UbXPBs32sgaC94DAAQ&bvm=bv.47810305,d.Yms&psig=AFQjCNHlIvm3Cl6dfVc52EL6NiMJ-bUELQ&ust=1371072749132593
http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=nlUoCXmCwvIMLM&tbnid=-U2DuimLphf0aM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.seniortip.cz/?&module=article&uniqid_article=579a2dc2718273b391d7cb9ac75f5069&ei=KJi3UarZCcXJtAbq3YHIAg&bvm=bv.47810305,d.Yms&psig=AFQjCNHlIvm3Cl6dfVc52EL6NiMJ-bUELQ&ust=1371072749132593
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Sudoku — hra pro
vSechny generace

Sudoku dobyva svét! Hraji
ho denné¢ statisice lidi po
celém svét€. Na rozdil od
kiizovky, kterd vyzaduje
bohatou slovni zasobu a
znalosti, krasa sudoku tkvi
v ,,jednoduchosti®“ a takika
nevycCerpatelném mnozstvi
hernich kombinaci. Hra,
kterou vymyslel Howard
Garns (74lety architekt a
tvarce hlavolamu, rébusu a
hadanek v penzi), v roce
1979 a publikoval v pod
nazvem ,,Number Place® se
velké obliby se dockala
nedjfive v Japonsku, odkud
se pozdéji vratila zpét pod
nazvem Sudoku.

Samotné slovo sudoku je
zkratkou japonského
slovi ,,Suuji wa dokushin ni

Sou -

kagiru", které ve volném
pirekladu znamena ,,vloz
kazd¢ jedno <¢islo do

vymezeného prostoru®.
Diky tomu, ze jsou pravid -
la sudoku tak jednoduché a
nepotiebujete k jeho hrani
zadné specialni znalosti, je
sudoku vhodné pro vsech —
ny vékové generace.
Vychézi v novinach, caso -
pisech, ale S§ifi se hlavné
internetem — existuje udajné
ptiblizné 30 miliont
internetovych stranek, které
se 0 sudoku zmifiuji.

Princip neni sloZity
Cilem hry je
chybgjici ¢Cisla 1

doplnit
az 9
v predem dané piedvypl -
néné tabulce. Tato tabulka
je rozdélend na 9x9 poli,
ktera jsou seskupena do 9
¢tverci (3x3). K predem
vyplnénym  Cislim  je
potieba doplnit dalsi cisla
tak, aby platilo, ze
v kazdé ftadé, v kazdém
sloupci a v kazdém z deviti
ctvercli byla pouzita vzdy

vSechna ¢isla jedna az
devét. Poradi ¢isel neni
dulezité. Cisla se nesmi

opakovat v Zzadném sloupci,
fadé nebo v malém Ctverci.
Obtiznost sudoku je dana
poctem nepredvyplnénych
policek, ale jejich vzajem -

nymi vazbami, které na
prvni pohled nejsou vidét.
T¢zka sudoku mohou  pri -
mérn¢ zkuSenému lustiteli
zabrat kolem 15 — 60 minut.
Sudoku je hlavolam, ktery v
soucasné dob& nema
Konkurenci a jeho  popu -
larita stale  roste. Svou
oblibu si ziskalo predevs§im
diky jednoduchym pravid -
variabilit¢ a

lim, své

jedineCnosti. Je to hra

opravdu hra po kazdého,

urovni obtiZnosti je
nespocet. Obtiznost dané
hry zavisi na  poctu

piedvyplnénych ¢isel, jejich
hodnotach, umisténi a

jejich

piedevsim na
vzajemnych vazbach.
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ZAPISY ZE SCHUzi

CisLo: 3.
DATUM: 28.3.2013

PRITOMNI:

Mgr. Lenka JakeSova — socialni pracovnice, klienti a rodinni ptislusnici.
PRUBEH:
1. Seznameni s vyhodnocenim dotazniku spokojenosti klienth Domova pro seniory.

2. Piipomenuti pfednasky PO — je zakazano zapalovat svicky a koufit na pokoji. Je zadouci, aby
klienti vytahovali ze zasuvky rychlovarné konvice, mikrovinné trouby apod. Dvete v pokojich
jsou protipozarni. V dubnu probéhne revize elektrickych spotiebici.

3. Standardni pokoj obsahuje — postel, skiin, stolecek u postele, malé skiinky. Klienti maji
moznost na patrech pouzivat spolecné televize, lednicky, rychlovarné konvice a mikrovinné
trouby. Pokud klient chce mit na pokoji své elektrospotiebi¢e (TV, lednici apod.) je to
nadstandardni sluzba a je nutné, aby ji klient hradil dle listu fakultativnich sluZeb a zaroven, aby
si klient obstaral a uhradil revizi vSech svych elektrospotiebi¢ii na pokoji.

4. Je zakazano pijCovat sve klice od pokoje a budovy Domova svym znamym a piibuznym.
V ptipadé zjisténi poruseni tohoto zdkazu budou klice odebrany. Hlavni vchod do budovy je
otevien od 7:00 do 18:00 hod. U vSech vchodl je zvonek na kantynu a na sesternu, kterym
budou vasi znami a ptibuzni po zazvonéni vpusténi do budovy.

5. Svaciny budou od 1. 4. 2013 rozvéazeny po pokojich klientd.

6. Cviceni klienti bude pravidelné probihat v Pondé¢li a Stfedy na modrém patie a Patky na
zlutém patife Domova. Rusi se patecni cviceni v té€locviéné.

Zapsala dne 29. 3. 2013: Mgr. Lenka Jakesova

CisLO: 4. DATUM:  13.5.2013

PRITOMNI: Mgr. Lenka JakeSova — socialni pracovnice, Ludmila Dostalkova — nutri¢ni
terapeutka, klienti a rodinni pfislusnici.

PRUBEH:

1. Pfipomenuti volnocasovych aktivit v kvétnu — 19. 5. v 16:00 pfijde do kulturni mistnosti
zazpivat Lanskrounsky smiSeny sbor, 20. 5. asi od 9:45 navstivime vyu¢ovaci hodinu v ZS
Jirdskova, 31. 5. pfijede v 9:30 zazpivat DUO KONDOR.
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2. Pfipomenuti dodrzovani ¢ast vydeje jidel — napt. hlavni jidelna se otevira v 7:00 hod, ndkupy
jidelnich listkti jsou v P4 od 10:30 a hlavné dodrzovani ¢asu volno¢asovych aktivit — je velmi
nepiijemné, kdyz v prvnich 10 minutach naptiklad vystoupeni stale neni klid a piichazeji lidé.
Prosime, dejte si dostatek ¢asu pred vystoupenim, abyste dosli pred akei!!!

3. Nutri¢ni terapeutkou byl pfedstaven a odprezentovan novy spolecny projekt stravovaciho,
technického a socialniho tseku s nazvem: ROCNI KULINARSKE HODY. V kazdém mésici
se zaméiime na néjakou oblast, které se budeme intenzivné tyden vénovat — menu piipraveno

Z této oblasti, volnoCasové aktivity a vyzdoba budou zaméfeny na tuto oblast apod. V kvétnu
bude vylet na Slovensko, v cervnu Dovolend ve stfedomofi, Cervenec/srpen probéhne
ochutnavka letniho a exotického ovoce, v zaii bude Ruskd kuchyné, v fijnu Rybaiska basta,
listopad bude zaméfen na Myslivecké hody, v prosinci budou Staroceské vanoce, v lednu 2014
budeme mit Fit menu, v inoru Skandinavie na talifi, bifezen bude zaméfen na Polskou restauraci
a v dubnu budou Madarské speciality. JAKEKOLIV NAPADY KLIENTU I
ZAMESTNANCU JSOU VITANY!!

4. Od 13. 5. si mohou klienti, ktefi maji normalni-racinonalni stravu, vybirat ze dvou menu na
ob&d (PO-PA). Ostatni klienti si mohou vybirat ze dvou menu pouze pfi kulinaiskych tydnech.
Vymény zatim neprobihaji pomoci Cipd, ale v Pondéli a Patek od 11:30 do 12:00 hod
v kancelafi nutriéni terapeutky. Klienty, ktefi se stravuji v jidelni€¢kdch na patrech, nebo
V pokojich si kazdé pondé&li bude nutri¢ni terapeutka obchazet sama.

5. Byly ptipomenuty pravidla slusného chovani klient k sobé samym i k personélu. Je v z4jmu
vSech, aby si klienti neptehazovali pe€ivo, ovoce a dalsi potraviny S ostatnimi klienty — jisté i
Véam by se nelibilo, kdybyste pfisli a méli osahané potraviny od jinych klientl. Pokud mate
jakékoliv pfipominky ke svému jidlu, kter¢ mate na svém misté, prosime, zazvoiite si na
kuchyni a nechte si to vyménit od kuchai. Pokud stolujete v jidelnickéach, prosime, feknéte
svoji zadost oSetfovatelkam.

Zapsala dne 15. 5. 2013: Mgr. Lenka JakeSova

POZNAMKA: Od 3. 6. 2013 se obédy vyméiiuji opét v kantyné od
pondéli do patku do 12:00 hodin.

KONTAKTY

DOMOV PRO SENIORY (TEL. 465 503 ...)

MIMO DOMOV SE VZDY VOLA PRES 9, UVNITR DOMOVA SE VOLI
JEN LINKA (NAPR. SESTERNA 020).

Reditel: Ing. Milan Minaf Vrchni sestra: Anna Truckova
linka: 001 linka: 002
e-mail: reditel@soslla.cz e-mail: vrchni.sestra@soslla.cz
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Socialni pracovnice:
Mgr. Lenka JakeSova
linka: 006

e-mail: soc.pracovnik@soslla.cz

Pokladni: Pavla Antesova
linka: 009

e-mail: mzdy@soslla.cz

Sesterna: linka:
Kantyna/recepce: linka:
Pradelna: linka:

Vedouci technického useku:
Marta Sifrova
linka: 005

e-mail: vtu@soslla.cz

Uiedni hodiny pokladny:
Ut:  9:00 — 12:00 hod.
St: 12:30 — 14:30 hod.
Ct:  9:00—12:00 hod.

(nebo dle tel. dohody)

020
015

011

DULEZITA TELEFONNI CiSLA

Jednotné Cislo tisnového volani 112
Hasici 150
Zachranna sluzba 155
Policie 158
Méstska policie 156
Zivot 90 senior telefon 800 157 157
Elpida — zlata linka seniord 800 200 007
Bily kruh bezpe¢i 257 371 110



mailto:soc.pracovnik@soslla.cz
mailto:mzdy@soslla.cz

NECO PRO ZABAVU

.Pepiku, co jsi koupil babicce
od stromecek?"

P RS dérek a Fikd babicce:

.Fotbalovy mic.

.Fotbalovy mi¢? Vzdyt’

Déda pod stromeclkem rozbali

.Ale, podivejme se, ponozky! Ale,

babi¢ka nehraje fotbal." babi, ty uz jsem dostal i lonil"
.Pravé proto. Ona mi koupila A babicka na to: .No vidis, dédo, a
kniZky." pak pry ze mas sklerézul

Zapis ze zdkovské knizky:

-
Na za¢dtku hodiny Vés syn vstal a zeptal se mne: ‘\\
"MiZe 2dk dostat pozndmku za néco, co neudélal.?" ( \
J& mu odpovédéla, Ze ne a on drze rekl: "Tak vdm X v
rikdm, Zze jsem neudélal domdci dkol."

Hadanka - Koza, vlk a zeli

Jednoho dne se stary vesni€an vracel z trhu domt. Mél s sebou kozu, vlka a v podpazi
sviral hlavku zeli. Vesele si piskal, jak se mu handlovani povedlo, kdyz pftisel k fece. Na
biehu mél pfivazanou malou pramici a uz chtél nasednout, kdyz tu ho nihle dobra
nalada opustila. "Safra," fikal si, "vzdyt ja se do té lodicky se vS§im tim nevejdu. A kdyz
tu necham vlka samotného, sni mi kozu. Kdyz tu necham kozu, sni mi zeli. Jak ja to
jenom provedu?"

Pomozte stafikovi dostat vlka, kozu a zeli na druhy bieh. Do lod’ky se mu pfi tom vejde
jen jedna véc. A na zadném z biehl pii tom nesmi nechat samotného vlka s kozou nebo
kozu a zeli...

Odpoved

Statik nejprve naloZi a pfeveze kozu, pak se vrati pro vlka a pfi vysazovani na druhém
biehu si vezme kozu zase do ¢lunu a vrati ji na ptivodni bieh. Tam ji vysadi, naloZi zeli,
aby ho koza nesnédla a odveze ho k vlkovi na druhy bieh. Pak uZz se jen vrati pro kozu.
A hura za babkou dom.
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