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Ze stromi uz pada listi,

7e je podzim ndm to vésti,

za¢nou nam klesat teploty,

tak oblékneme bundu a teplé¢ kalhoty,
ze zahrad sklidime, co tam jesté zbyva,
diiv nez nam udeii zase tuha zima,

ale to predbihdam, ted’ jesté teplo mame,

které si dosyta stale uzivame.

| podzim v sobé¢ skryva spoustu kras

a pozorovat je mize kazdy z Vs,

jen ta barevna Skala, do niz se stromy pifevléknou,
¢1 ptacei, co nam zazpivaji diiv, nez odlétnou,
to pfeci stoji aspoinl za usmév maly,

kterym bychom tctu ptirodé vzdali.

Tak 1 ja oblékdm podzimni Sat

a o novinkach jdu Vas informovat,

takze zbystiete zrak a vezméte bryle,

ted’ nastala na Cteni ta prava chvile.

Pteji ptijemné poctenicko

Vas Duchodnicek

AKTUALITY

Vitame vSechny nové obyvatele naseho Domova.

Za posledni tfi mésice se knam do Domova pfistéhovali: pani Olga Kralikova, pani
Ruzena Prouzova, pani Jaroslava Mlejnkova a pani Antonie Krej¢ova.




Bohuzel nas 6. Cervence opustil pan Jifi
Peskar, 5. srpna pani Marie Kadlecova,
19. srpna pani Anna Skalickd a 12. zafi
pani Jarmila Petranova.

Necht’ odpocivaji v pokoiji.

., Zdlezi na tom, jak Zijes, nikoliv
jak dlouho. “

latinsky: ,,Quam bene vivas
refert, non quamdiu.

SENECA
7
L
@JEN LISTOPAD PROSINEC
Ludmila Gildainova Bohuslav Brix Marie Faltejskova
FrantiSek Mare§ Jifina Jezkova Véra Kudlackova
Jaroslava Mlejnkova Jaroslav Kovarik Anna KuneSova
RiZena Prouzova Jindtich PlSek Dagmar Pirklova
Véra Sipkova Irena Purkertova Jarmila Silarova
Milada Valentova Véra Tesasova Jana Sturzova

Anna Vaskova

Anna Tenenkova
Lidmila Ticha

VSem prejeme vsechno nejlepsi, hodné zdravi, stésti a Zivotniho optimismu!

Vyplata zistatku z dichodu probéhne v utery 15. fijna,
v patek 15. listopadu a v pondéli 16. prosince v pokladné
Domova pro seniory od 12:30 do 13:30 hodin. Klientlim,
kteti si nemohou ze zdravotnich divodi do pokladny
piijit, donese ziistatek z diichodu pani pokladni do jejich

pokoje.

Kulturni program na nasledujici mésice:

V fijnu nas ¢ekd tradi¢ni Drakyada a opékani brambor a dile vystoupeni péveckého

sboru z Moravské Tiebové, v listopadu to bude jiz znamy Den svétel a prosinec nam zpestti

Mikulasska besidka, Vanoce a Silvestr.

Od zafi nas budou opét navitévovat déti ze ZS Smetanovy — tentokrat piivitime nové

prvilacky.

NaSe Kulinafské hody v Domov€ nés tentokrat zavedou posledni tyden v zafi do Ruskeé
kuchyné, na fijen je pfipravena Rybaiskéd basta, v listopadu to budou Myslivecké hody a

V prosinci zaZijeme StaroCeské vanoce.



http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=edWlErDxRREoJM&tbnid=f7FS2ega-is-WM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.2zskadan.cz/vysledek-sbirky-extra-trida-s-podekovanim/&ei=hoa0UemrCIfLOMnjgcgD&bvm=bv.47534661,d.ZG4&psig=AFQjCNGcsBPUEuMvoi6xqcPdSMQugWM-Yg&ust=1370871809474469
http://kkanal.webnode.cz/news/a1-narozeniny/
http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=edWlErDxRREoJM&tbnid=f7FS2ega-is-WM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.2zskadan.cz/vysledek-sbirky-extra-trida-s-podekovanim/&ei=hoa0UemrCIfLOMnjgcgD&bvm=bv.47534661,d.ZG4&psig=AFQjCNGcsBPUEuMvoi6xqcPdSMQugWM-Yg&ust=1370871809474469
http://kkanal.webnode.cz/news/a1-narozeniny/

OHLEDNUTI

Cermenské
slavnosti

Koncem Cervna jsme u ndas
v Domové, jako kazdy rok,
méli malou ,,ochutnavku*
Cermenskych slavnosti,
které se pravidelné konaji
v Dolni Cermné. Letos nés
navstivil folklorni soubor
Paloc (Szécsény, Madar-
sko).

V severni Casti Mad’arska,
Hevesské a
Novohradské zupy Zije
fimskokatolicka  etnogra-
fickd skupina, kterd je —
mimo jiné¢ — svym Specific-

na uzemi

kym néafe¢im, hudebné-
tanecni  tradici,  kroji,
dekorativnim uménim a
vife zvlaStnosti a specia-
litou Karpatské kotliny.

Folklorni soubor Paloc byl
zalozen v roce 1998
v Novohradském mesté
Szécsény, které lezi v cen-
tru palocského
Soubor  krom¢  vlastni
taneCni a hudebni tradice
reprezentuje 1 folklor jinych

regionu.

oblasti. S tanci svého reper-
todru jsou pravidelnymi
ucastniky madarskych a
mezindrodnich ~ festivalll.
Procestovali Evropu od
Belgie az po Turecko a
ziskali vyznamnd ocenéni
jako napftiklad hlavni cenu

mezinarodniho  festivalu

Beskydy a ocenéni Stiibrné
Valasského festivalu v Za-
kopane.

Soubor nam  zazpival
n¢kolik pisni a zatancil
nckolik tradi¢nich tanct.
Clenové  skupiny  byli
obleceni do krasnych krojt,
hlavné Zeny a divky mély
nadherné barevné sukné,
které se pii tanci p€kné
toCily. Mezi  hudebnimi
nastroji nas hlavné zaujal
velmi stary cimbal, ktery
s sebou pfivezli, a nejen na
néj moc hezky zahrali.

Vystoupeni se nam velice
libilo.

tala kuchyné francouzska,
italska, fecka, Spanclskd 1
marockd a  pfipravené
aktivity  dovrSily  na$
zazitek. Povidani o téchto
zemich  bylo  naplnéné
zajimavymi  informacemi,
m¢éli jsme moZnost ochutnat
ruzné druhy ovoce a zele-
niny, které¢ tamni obyvatelé
péstuji, piivonét si k by-
linkdm a na zavér jsme
vnasi kavarnicce piivitali
studenta teologie, pana
Vojtécha Hybla, ktery ndm
vypravel

velmi poutavé

0 pouti do Svatého mésta.

Dovolena ve
stredomori

Kulinafské hody v naSem
Domové pokracuji. V cer-
vnu jsme si ,zaletéli* na
dovolenou ve Stfedomofi.
Vyzdoba néas naldkala na
sttedomotské prostiedi,
chut'ové buiikky nam polech-

Vystoupeni Divadla
Slunecnice

Ve stiedu 17. cervence
k nam do Domova zavitalo
Divadlo Slune¢nice z Brna.
Dva mladici a jedna divka
nam piedvedli moc pékné
hudebni vystoupeni slozené
z Ceskych znamych pisni,
at uz lidovych, muzika-
lovych nebo téch, co sly-
chavadme v radiu. Klientim
se melodie libily, a protoze
Jim vétsinou byly dost zna-



néktefi se

tak si
zpévaky dokonce zazpivali.
Bylo to pfijemné stravené
odpoledne.

me,

Letni koncert
skupiny SHIRIM
ASHIRIM

V sobotu 27. €ervence se od
14 hodin v nasem Domové
rozeznély soucCasné heb-
rejské pisné a chvalozpévy.
Véite, nevéite, byl to pro
vSechny zac¢astnéné nezapo-
menutelny zazitek, ktery
nam pifedvedla hudebni
skupina SHIRIM ASHI-
RIM. Tii sympaticti hudeb-
nici se seSli u zajimavého
projektu — hraji a zpivaji
tradicni Zidovské melodie
V modernim
Dale obyvatel¢é Domova
mohli slySet tony z netra-

zpracovani.

di¢nich hudebnich nastroju
jako napf. Salmaj, bra¢ ¢i
dudy. Timto bych jesté
jednou chtéla pod€kovat za
nevSedni zazitek a popfat
hudebniklim hodné¢ §tésti.

;-

Melounova party

V tery 6. srpna jsme
v dopolednich hodinach na
zahradé¢ naSeho Domova
uspotadali melounovou par-
ty. Akce byla uréena nejen
pro nase klienty, ale také
pro déticky nasich zamést-
nanci a jejich maminky c¢i
babicky. Pestrobarevné ba-
lonky visely okolo zahrady,
altinek  zdobila duhova
girlanda a svétélka. Pro déti
byly pfipraveny razné hry
jako skakéni v pytli, hdzeni
krouzkii na cil, hazeni
micku klaunovi do pusy,
puzzle atp. Za splnéni
n¢jaké discipliny nésledo-
vala sladkda odmeéna v po-
dob¢ sladkého bonbonu a
bublifuku. Potom nédm tu
vzduchem poletovaly kras-
né bublinky, dotvafejici ve-
selou atmosféru. Nejvetsim
ptfekvapenim byla pani
Monika Horka, kterd malo-
vala détem zvititka na
oblicej a kyticky na ruce a

nohy. | mezi klienty se
naSla jedna odvaznd pani,
co se nechala ozdobit

kvétinou a zafoukala si
z bublifuku. Ostatni Klienti
si alespon vyzkouseli s dét-
mi n¢jaké hry. Asi v polo-
vin¢ party jsme pro déti
zahrali manaskové divadlo
se zvitatky. Zabavu doplni-
lo pojidani melount a po-
pijeni napoji s riznymi
kousky ovoce. Bylo p&kné

pozorovat seniory a déti
spolu.

Nakonec dorazilo 21 déti-
¢ek, 13 zaméstnancu, 3 do-
brovolnice a 37klientu.

Soutézni den

V Moravskeé
Trebové

Socialni

Moravska
nas

Jako  tradi¢né
sluzby mésta
Tiebovd  pozvaly
Domov na XII. ro¢nik me-
ziustavnich her. My jsme
sportovni vyzvu radi piijali
a sportovniho klani se
zucCastnili. NasSe pétilenné
druzstvo, slozené =ze tii
klienti a dvou doprovodi,
se vyzbrojilo nejen dobrou
naladou a chuti bojovat
0 medaile, ale 1 dresy, které
jsme si pro tuto prilezitost
nové poridili. Spolecné
S ostatnimi druzstvy jsme se
utkali v péti soutéznich dis-
ciplinach jako napf. hod
kokosem na cil, skladani
puzzle na ¢as, sbérem minci
a jinych zajimavych neleh-
kych ukold. Po celou dobu
se o nds starala naSe patron-
ka pani Kothajova, kterd
nas provedla Domovem a
pozvala na odpocinek do



svého utulného bytu. Po odpolednim vyhodnoceni a
rozdani cen a diplomi jsme mohli shlédnout
vystoupeni mazoretek a vycvik loveckého psa. Na
zaveér, pti doprovodu mistniho hudebnika, kazdy z
ucastnikii dostal opeCeny parek s pohdrkem dobie
vychlazeného piva. Do posledni chvile byla nalada v
naSem druzstvu velice pozitivni, ale jak uZz to tak byva
vSude dobie. doma neiléne ...

SLOVA Z NASICH RAD

@® SsLOVO PANA REDITELE

7 vyroci vzniku Domova pro seniory

V fijnu letosniho roku jiz uplyne sedm let od doby, kdy upIné¢ novy Domov pro seniory
ptivital prvniho klienta. Pfi této ptileZitosti pfipomenu nektera, jiz historicka, data:

Investor Domova pro seniory: Mésto LanSkroun
Generalni dodavatel stavby: VCES a.s. Praha
Projektant: BKN s.r.0. Vysoké Myto
Stavebni dozor: Hudeéek s.r.o. Usti nad Orlici
Projektova ptiprava:

e studie, zamér 11 - 12/2000

e projekt pro stavebni povoleni 2/2001 — 10/2002
Vydani stavebniho povoleni: 11/ 2002
Vybér zhotovitele stavby: 9/2002 — 2/2003
Zahéjeni stavby: 2. 74t 2004
Dokonceni 1. etapy (bez spojovaciho krcku): srpen 2006
Uvedeni stavby do pied¢asného uzivani: 30. zari 2006
Prvni ptijem klientd 9. fijna 2006

Uplné dokonéeni stavby véetné spojovaciho kréku: 30. 12. 2006
Celkové naklady stavby véetné technologie, vybavent,
projektu a ptipravy: 127,401 mil. K¢
Z toho dotace statu: 94,768 mil. K¢
zdroje mésta: 32,633 mil. K¢



Zkolaudované kapacity:

Pocet luZek celkem 85
Pocet jednoltizkovych pokojii 47
Pocet dvoulazkovych pokojli 19
Plocha jednolazkovych pokoji 18,3 m?
Plocha dvoulizkovych pokoja 25,2 m
Kuchyné — pocet hlavnich jidel za sménu 250
Jidelna 105 m?
Pradelna — pradla za hodinu 23,75 kg

Za sedm let provozu se mnohé zménilo. Z Domova plného pohyblivych klientii se stavame
zafizenim, kde stéle vice klient je pIné odkdazano na pomoc obsluhujiciho personalu. Pokud
nam v roce 2007 14 pracovnic v piimé obsluzné péci 85 klienti s prehledem zvladalo,
nynéjSich 22 se ma co ohanét, aby vSichni klienti (v soucasné dobé¢, po navySeni kapacity
Domova na 95) byli uspokojeni v jejich zakladnich zivotnich potfebach a byla jim
poskytnuta plnohodnotna profesionalni péde. Ze se nam to stale dafi, potvrzuji i tfi dosazena
prvenstvi v hodnoceni Domovi v CR. Jako prvni pobytové zafizeni jsme pfi statni inspekci
v roce 2009 obdrzeli plny podet bodil. Za stejny rok jsme ve Spanélském sale Prazského
hradu piebirali cenu Znacky kvality jako nejlepsi pobytové zatizeni v CR. V letonim roce
jsme se stali jako jedini v Pardubickém kraji, spolu s 13 ostatnimi zafizenimi v CR nositeli
standardu nutri¢ni péce. Jsme vSak prvni, kde v zavérecném hodnoceni nemame jakoukoli
pfipominku ani navrh na zlepSeni. Z naseho zafizeni se za 7 let provozu stalo Spickové
zafizeni, kam na casté exkurze jezdi nejen zafizeni podobného typu, aby si do své praxe
pfevzali naSe zavedené metody, ale 1 pracovnici MPSV, aby ziskali ptehled, jak se da
profesionalni péce skloubit s piijemnym prostiedim a ,,domacim® pristupem ke klientim.

Mam obrovskou radost ztoho, Ze pracovnici stdle pifind$i nové napady na zlepSeni
stavajiciho stavu, jsou ochotni pfistupovat na zménu zab&hnutych, piekonanych
mechanizmi a tim stale kvalitu poskytované péce zlepSovat. Moc jim za to d¢kuji a vazim si
jejich nelehké prace.

ProtoZze mame jiz za sedm let na co vzpominat, vlastnime dostatek fotografii z celé¢ doby
zivota Domova a v soucasné dob€ probiha panoramatizace nasich vnitinich prostor pro ucely
virtualni prohlidky naSi budovy na internetu, zvu Vas vSechny na vzpominkové posezeni
Ukavy dne 7. fijna do kulturni mistnosti, kde si promitneme fotografie z naSi ¢innosti,
spole¢né shlédneme premiéru nasi nové virtudlni prohlidky a zavzpominame na uplynulych
sedm let.

Ing. Milan Minar



Spolecné za asmév 2013

Podporte Socialni sluzby LanSkroun

ocidlni
IuZby

Lanskroun

JiZ od roku 2001 obchodni druzstvo KONZUM Usti nad Orlici
finanéné podporuje vefejné prospésné organizace v regionu
vychodnich Cech. Letos pfisli s novinkou — pomoct mizete i Vy
prostifednictvim vefejné sbirky nazvané ,,Spole¢n¢ za tsmeév*.

Socialni sluzby Lanskroun se také zapojily do projektu Spolecné
za usmeév 2013, diky némuz by mohly zpfijemnit volny cas
nejen obyvatelim Domova pro seniory. Za vybrané penize by se
mohlo na zahradé Domova vybudovat hiist¢ na hry pétanque,
kuzelky a dalsi hry a také koutek se zabudovanymi cvi¢ebnimi
stroji pro protahovani hornich a dolnich koncetin a relaxaci na
cerstvém vzduchu. VSechny tyto prostory by slouzily nejen
klientim Domova, ale byly by i voln¢ pfistupné pro veiejnost.

Ptispivat lze  pomoci  déarcovského  kuponu
(i opakované) nebo i bez néj na pokladnach prodejen
KONZUM. Piipadné mizete ptispét do uzamykatelné
sklenéné kasi¢ky u recepce Domova. Akce trva do
31. fijna 2013.

Cim vét§i &astku se nam poda¥i vybrat od
jednotlivych darci, tim vétsi podil ziskame z ¢astky
100.000,- K¢ darovanych od obchodniho druZstva
KONZUM.

Mezinarodni den senioru

Mezinarodni den seniort je kazdy rok 1. fijna. Je vénovéan nasim
rodi¢lim, prarodi¢im, maminkdm, tatinkim, babickam a
dédeckiim. Je to den, ktery ukazuje na to, ze bychom si méli
uvédomit, s ¢im se musi potykat seniofi, jednd se o mnoho
piekdzek a schody do obchodniho domu jsou v nékterych
piipadech tim nejmensim. V mladi si nikdo z nas neuvédomuje a
ani neptipousti, ze jednou budeme vsichni stafi.

Ani my vnasem Domové nezapomeneme na naSe seniory a
pokusime se jim tento den zpfijemnit. Podrobnosti budou
zvetejnény na nasténkach a ve vytazich v dostate¢ném predstihu.




Jako by to bylo vcera, co se poprvé oteviely dvefe naseho Domova, a
prvni klienti se zacali st€hovat. A pfesto tomu letos bude sedm let.
Ptesné 9. fijna 2006 se zacali zabydlovat prvni obyvatel¢ Domova.

A my si spolecné, klienti 1 zaméstnanci, zavzpominame na naSe
zacatky u kavy a zékusku. Bliz$i informace budou vcas zvefejnény

na nasténkach a ve vytazich.

Vyroc¢i Domova

V minulém cisle dichod-
nicku jsem si Cetla Clanek
pozvani do kantyny Domo-
va a najednou jsem zacala
ptemyslet zda-li pouziva-
né¢ slovo kantyna je
V naSem piipadé spravné.
Sla jsem hledat na inter-
netovy vyhledava¢ google
pieklad slova kantyna.
Nasla jsem n¢kolik
,,stejnych® vyraz: kanty-
jidelna, stravovna,
vy¢ep a nakonec bufet.

na =

Musim fici, Ze posledni dva
vyrazy se mi nezdali byt uz
vibec  spravné, vlastné
zadny z téchto nazvl nepfi-
pominal kantynu®,
nebot moje dcery sem
chodi jako do kavarni¢ky na

pohar ¢i na Caj. J& sem rada

,,nasi

chodim nejen se
rodinou, ale

svoji
predevSim
s Vami klienty na posezeni,

na maly nakup... A vy
vlastné také. Je to takova
naSe tepna Domova.

A najednou  jsem  si
vzpomnéla na své détstvi a
na maly vesnicky obchi-
dek, ktery nejenze nabizel
mnoho zbozi, ale byl také
centrem setkdni a povidani
sousedid. Byl tepnou malé
vesni¢cky Vaclavov. Doba
se méni, ale nékteré véci
prosté Kdyz
vidim neustéle nové a nové
zbozi a nové kvalitni potra-

zustavaji.

viny, vidim i zdravou cestu
pro Nase srdce Domova —
pro Nase klienty. D&kuji. ..

S pranim hezky prozitych
podzimnich dnti

Ludmila Dostalkova ©
nutriéni terapeutka

Nutri¢ni péce

4‘((‘&\/

Star§i populace predstavuje
skupinu  obyvatel, jejiz
nutricni stav je Casto neu-
spokojivy, nebot’ je ovliv-
novan celou fadou faktorQ
jako jsou fyziologické a so-
cidlni zmény spojené se
starnutim napft. vyskyt chro-
nickych chorob,

l[éki a snizena mobilita...

uzivani

S timto velmi tzce souvisi
Spatny pfijem stravy -
zhorSeny stav vyzivy -
PODVYZIVA. Podvyziva
je komplexni problém, kte-
ry postihuje vice organa a
orgdnovych systému. Je to
stav, ktery miize mit pro nas
ogranismus zavazné dusled-
ky ve smyslu vzniku
nemoci, prodlouZeni doby
1é¢by nemoci, prodlouzeni
hospitalizace, zvySeni
rizika riznych komplikaci
béhem 1écby nemoci,
zhorsSuje hojeni ran, méni
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a negativné ovliviiuje
efekt ucinku léki, méni
imunitni reakci orga-
nismu, dochazi k rozvoji
sarkopenie (ubytku svalo-
vé hmoty) a tim, ke ztraté
sobéstac¢nosti, sniZeni kva-

lity Zivota a bohuzel
V neposledni fFadé muZe
vést az ke  smrti.

Lécba malnutrice (podvy-
Zivy) je jednoducha, ale
musi byt véas diagnosti-
kovana. Proto je nejlépe
malnutrici predchazet.
Diky spravné nastavené
nutri¢ni péci sniZzujeme rizi-
ko podvyzivy u vSech
klienti Domova.

x

CERTIFIKAT

V patek 23. 8. 2013 byl
naSemu Domovu oficidlné
ptedan Certifikat Standardu
nutricni péce. Dékuji vSem
kolegm a také klientim,
kteti se podileli na slav-
nostni  atmosféfe. Jsem
rada, Ze naSe zafizeni, dle
ptfednich  odbornikii na
vyzivu, patii v poskytovani
nutriéni péce mezi nejlepsi
v Ceské republice. V nasle-
dujicich ¢islech Dtichod-
Vas
seznamim

nicku velmi rada
s nastavenym

systémem nutri¢ni péce.

Vase nutri¢ni terapeutka ©

Specialni druhy diet

o
v

pr———.

ZACPA - je definovana
jako obtizné vyprazdnovani
tuhé stolice, spojené se sni-

~

zenou frekvenci vyprazdiio-
vani.

Jaky je normalni pocet
stolic denné? Za normalni
se vétSinou poklada, pokud
frekvence stolic se pohy-
buje v intervalu do 3 stolic
za den, po 1 stolici za 2-3
dny, pokud dochazi k vy-
prazdnéni stolice bez pro-
blému a bez nutnosti pou-
Zivat projimadla.

Co vede ke vzniku zacpy ?
Zacpa patii k civilizatnim
zpusobuje  ji
sedavy  zpusob
nedostatek pohybu, Spatna
vyziva, nedostatek vlakni-
ny, nedostatek tekutin. Na
vzniku zacpy se také podili
potla¢ovani defekacniho
reflexu a nespravny denni

nemocem,
Zivota,

rezim.

Lze zacpé predchazet?
Prevence zacpy
V odstranéni moZznych pfi-

spocCiva
¢in zacpy, to znamena
piedevs§im nepotlacovat de-
fekacni reflex, zvysit
mnozstvi vlakniny a teku-
tiny ve stravé, zvysit pohy-
bovou aktivitu.

Jak se zacpa 1é¢i? Lécba
zacpy by méla byt lecbou
komplexni. Léfebna opa-
tieni jsou v prvni fazi shod-
na s preventivnimi opatie-
nimi, pokousime se upravit
nespravné dietni a stravova-
ci navyky. Pokud se jedna
0 zacpu jako pfiznak jiné
choroby, je nutné nejprve
odstranit primarni pfic¢inu.
Lécba projimadly by méla
byt pouze pro zacpu akutni
nebo pro zacpu zplisobenou
pozivanim 1éka, které nelze
vysadit. Dlouhodobé uziva-
ni projimadel, mize vést ke
snizeni jejich  UCinnosti,
k navyku na né, pripadné ke
vzniku komplikaci.

V éem spociva  dietni
lécba? Hlavnim doporuce-
nim v dieté patii dostate¢ny
piijem tekutin a to v mnoz-
stvi 30ml na 1kg télesné
hmotnosti (napft. pii vaze 60
kg je nutné vypit za den
minimalné¢ 1800 ml teku-
tin). Dale zvySenim obsahu
vlakniny ve stravé na 30 -
40 graml za den. Toho Ize
dosahnout zvySenim konzu-
mace ovoce a zeleniny na
1/2kg denné. Mozné je
popijet projimavé mineral-
Ky.

Pokud mate problémy s vy-
prazdiiovanim, miiZete se
obratit na nutriéni tera-
peutku, ktera hodnoti cet-
nost a formu vyprazdio-
vani, ale i individualné po-
dava pomocné pripravky.
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WARFARIN - je 1ék uzi-
vany k prevenci vzniku
krevnich srazenin (trombii)
Vv cévnim fecisti a Vv srdci.

Jeho ucinek je zalozenym
na blokovani ulinku vita-
minu K v orgamismu. Vita-
min K je latka rozpustna
V tucich s vlivem na srdZeni
krve, na stavbu Kkosti a
ukladéani glukozy do zasoby
vjatrech. Pokud pfijem
vitaminu K potravou kolisa,
méni se jeho srazlivost
krve, coz je situace, ktera
pacienta léceného warfari-
nem muze vazné ohrozit.
Hlavni zésadou je staly
ptijem vitaminu K = kazdy
den snist pfiblizné stejné
(mal¢) mnozstvi potravin
S vy$§im obsahem vitaminu

K.

POZOR! U¢inek warfarinu,
heparinu vyznamné zvysuje
horecka, prijem, zvraceni,
nahlé snizeni  pfijmu
potravy (nechutenstvi, ra-
zantni reduk¢ni dieta)

POTRAVINY ZCELA ZA-
KAZANE: ALKOHOL, po-
travinové doplitkky GINKO
BILOBA, JATRA

POTRAVINY  NEVHOD-
NE: ZELI KYSANE, BRO-
KOLICE, SPENAT, KA-
PUSTA, KVETAK, FENY-
KL, NAKLICENA PSE-
NICE, ZELENY CAJ,
KURE

NAPSANO
ODBORNIKY:

Za unavu,
nesoustiedénost i poruchy
spanku miize ¢asto
nedostatek hor¢iku

Citite se dlouhodobé una-
veni, bez energie a schop-
nosti soustfedéni? Nebo vés
trapi svalova slabost, kiece
v nohou ¢i srde¢ni arytmie?
Pak jednou =z hlavnich
pti¢in mize byt nedostatek
hot¢iku. Podle odbornikl
zCentra pro vyzkum a
vyvoj Lékarské fakulty a
Fakultni nemocnice v Hrad-
ci Kralové kazdy tieti Cech
trpi deficitem pravé tohoto
dulezittho mineralu, bez
n¢hoZ se spravné fungovani
lidského organismu neobej-
de.

Bohuzel mnozstvi hoiciku,
které pfijimadme piirozenou
cestou v potravé, se snizuje.
Hoft¢ik je nepostradatelnym
prvkem pro ziskavani ener-
gie a vSechny reakce, které
s pfeménami energie v téle
souvisi: funkce svali, pre-
nos vzruchu,
fungovani nervové tkane,
tvorba bilkovin nebo reakce

spravné

dalezité pro ochranu téla
pfed toxickymi projevy
zevniho prostfedi. Proto je
tento mineral tolik dilezity

od prvopocatku zivota a
tedy od prenatalniho véku.
Zvlasté¢ pro zdarny rist
plodu a kostry ditéte. Ne
nahodou je hoi¢ik 1 bohaté
obsazen v matefském mléce
- prvnich pét dni je v ném
az 42 mg/1 hoiciku, postup-
n¢ dochazi ke snizeni na
35mg/l. | pro maminku je
tedy velmi dilezité pfijimat
potravou, co nejvice hot-
Bohuzel
horciku,

¢iku. mnozstvi
které¢ ptijimame
ptfirozenou cestou v potra-
vé, se snizuje. Podil na tom
maji predev§im neSetrné
postupy pii péstovani plo-

din  (chemickd hnojiva
snizuji  schopnost rostlin
pfijimat hoi¢ik z pidy) a
prumyslové zpracovani
potravy.

Roli hraje také skladba

naSeho jidelni¢ku. V tom se
totiz vyskytuje pfili§ mnoho
potravin bohatych na cukr a
tuk. Hoicik je diky tomu
vazan ve stievech a nemuze
se vstiebavat do krve.
Navic jime malo syrového
ovoce a zeleniny. Nepfite-
lem hot¢iku je také alkohol,
kava nebo naptiklad anti-
koncepce.

V soucasném jidelni¢ku je
pritomnost hoi¢iku na spod-
ni hranici. Je zajimavé, Ze
naptiklad v jablkach se dnes
nachazi o 50 % mén¢ hoi-
¢iku nez v 80. letech. Velkeé
mnozstvi hoitc¢iku se z po-
travin ztraci technologic-



12

kym zpracovanim,* vysvét-
tluyje odbornik na vyzivu

Prof. MUDr. Zden¢k
Zadak.

Jak se nedostatek hoi¢iku
projevuje? Nizka hladina

hoi¢iku v téle na sebe
nejcastéji upozoriuje svalo-
kireCemi V Nno-
hach. Tento mineral totiz

vymi

pusobi na svaly relaxacné.
A pokud podavame fyzické
vykony, at’ uz pii praci ¢i
sportu, pak si musime
hladinu  hof¢iku  hlidat.
Kromé jiného je totiz po-
ttebny 1 pro tvorbu energie
a na to nesmime nikdy
zapominat. Nedostatek hoi-
¢iku se také projevu-
je nespavosti, unavou a
zhorSenou funkci central-
niho nervového systému.
Pravé v mozku, ktery je
metabolicky jednim z nej-
aktivngjsich organt v téle,
je  koncentrace  hoic¢iku
velmi vysoka. Hoicik je
nepostradatelny pfi pfenosu
nervovych impulsid, jeho
pfisun pomaha predchazet
unavé, vycerpani a stresu.
Védei  prokazali  také
souvislost mezi hladinou
hoiciku v téle a civili-
zacnimi chorobami jako je
infarkt, mrtvice, obezita,
cukrovka i rakovina. Tato
onemocnéni  samoziejme
nezplsobuje nedostatek
hor¢iku, ale mize mit na
jejich rozvoj znaény vliv.
Lidé trpici

vyse jme-

jmenovanymi  chorobami
maji velmi cCasto také
nedostatek hot¢iku v tcle.
Rada mezinarodnich studii
napfiklad prokézala, ze lidé
trpici cukrovkou maji mno-
hem niz§i hladinu hot¢iku
vV téle a nedostatkem hoi-
¢iku doslova trpi az 38 % ze
vSech cukrovkara. Hoicik je
totiz  jednim  z nejdile-
zit¢jSich prvkt v metabo-
lismu cukrd a inzulinu.
Nedostatek hotc¢iku zpiiso-
buje tézsi prabeh cukrovky
a diabetickych komplikaci,
které se s ni poji (napf.
diabetické nefropatie).

Nejlepsi prirodni zdroje

horc¢éiku

Ve stravé je hoi¢ik hojné
zastoupen napiiklad v ze-
lené listové zelenin€, bana-
nech, celozrnnych  vy-
robcich, lusténinach, ofis-
cich ¢ moftskych ry-
bach. Vyskytuje se ale také
v tmavé cokolade. ,,Lépe
nez z potravy se vSak
hot¢ik vstfebava z vody,
kde je pfitomen ve formé
ionth a ma proto vyssi
biodostupnost nez hoicik
Vv potravinach. Ideélni jsou
tedy mineralni vody
S vyS§im obsahem hoft¢iku,
ale s nizkym obsahem
sodiku. Zejména pfi sportu,
kdy tyto mineralky dopl-
nuji hotcik a zaroven svaly
hydratuji. Protoze  jsou
svaly tvofeny vodou ze
70 %, je jejich hydratace pfi
vykonu velmi dutlezita,"
vysvétluje  prof. Zadak.
Zajimavé je, ze hoicik
zmirfiuje 1nasledky prohy-
fené¢ noci. Alkohol néko-

likandasobné zvySuje potie-
bu hoiciku a dalSich mine-
rald v organismu. Proto je
dobré pii piti alkoholu i hy-
dratovat télo mineralkou.

Jak si stoji Cesi:

o Kazdy  treti  Clovek
v Ceské republice trpi
nedostatkem hoiciku.

e Hrani¢nim vékem pro
vyskyt nedostatku hoi-
¢iku v téle je 45 let, po
piekrocCeni této veékové
hranice se riziko deficitu
hot¢iku v téle zvysuje.

e Nedostatek hoiciku v or-
ganismu je dle vyzkumu
zpusoben piedev§im ne-
vhodnou a nevyvazenou
stravou bohatou na tuky
a cukry a naopak chudou
na vhodné zdroje hot-
¢iku.
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Vézeni ptatele,

je patek, nestastny den — jak se v pisni fika, a ja jak je mi smutno, tak posloucham radio a
hned je mi lip. Tam slySite tolik véci, to jak nékde v Domové se dovedou postarat o sviij
volny Cas sami. Nékdo sbira andélicky, jiny plete backtrky pro vnoucata, dalsi ¢te, no
pomahaji si podle svych schopnosti, aniz si uvédomi, jak je to dilezité, délat néjakou
¢innost. Ale 1 nase socidlni pracovnice hledi zajistit néjakou aktivitu, ktera nds zaujme a
nad kterou mizeme piemyslet. Jako tieba jednoho krasného dne, kdy nam ptedstavily
sympatickou pani Rtizenku. Ta zacala &ist z pisni Karla Capka tak zajimavé, Ze nas to tak
zaujalo, ze jesté dva dny o tom premyslime. Také pan Skalicky tak Cte a pfi tom vypravi.
Vsechno chce svoje, i to ¢teni, chce to, aby nas to zaujalo.

Nékdy se babicky sejdou v parku na lavicce, aby si popovidaly — hlavné aby nebyly
samy. Pak se jinak rychle ztraci pamét’ a sluch. A takovych lidi u nas pfibyva. A tak ija
se bojim, aby mé to nepotkalo.

Navstivte kazdou aktivitu, kterou ndm socidlni pracovnice ptipravi. I rddio hodné pomaha
svymi programy, svymi §lagry. K nam chodi nd$ dobrovolnik pan Skalicky, aby nam
prehraval pisné naseho mladi, promita filmy pro pamétniky. Zabavy by bylo dost, jen ji
vyuZzit.

Zdravi Anezka

Vazeni pratelé,

ja Vam vsem pteji dobry den. V dnesni dob¢ se nemusite bat, az na Vas pfijde to stari,
vSechno se zméni po zdravotni strance. Jiz nejsme schopni délat vSechno, jak jsme byli
zvykli. A déti, ty maji svych starosti, aby se udrzely v zaméstnani, a déti je jeSte
potiebuji. Jediné vychodisko je v domové€ diichodcii. Proto je skoro v kazdém mésté dim
pro seniory a déti mohou klidné chodit do prace. Zd4 se Vam to smutné, ale kdyz tam
ptijdete a vidite to na vlastni oci, tak to uvidite jinak, jako kdybyste vesli do lazenské
budovy. VSude plno zelen&, po chodbach si miiZzete sednout do kiesla. Je tam 1 kantyna,
kde Vam uvaii kavu a jiné pamlsky. Jednolizkové pokoje i dvoulizkové. V kazdém
pokoji socidlni zafizeni, sprchovaci kout a rozhlas, ktery hned rédno hlasi, jaké mame
aktivity na cely den. Pro lidi, ktefi nemaji rodinu, je to krasné vychodisko. Je tu vSechno,
co Kk zivotu potfebujeme. Mame dobrovolnika, ktery se nam stara o kulturu i kino. I
mistnost pro hosty, ktefi pfijdou na navstévu, kde jim miZete uvatit kdvu, nebo néco
dobrého si mohou koupit u pani kantynské. Kdyz se babicky domluvi, zajdou si 1 do
hostince do Krémy na pohar nebo grocek. BabiCky naloZi na vozik a jdeme. Musime
podckovat nasim kuchailim, pro tolik lidi uvatit a vyhovét vSem, to je veliky vykon. To
za prvni republiky nebylo, nékteti trpeli 1 hlady u svych déti. To by se dalo vypravét cele
legendy, jak zachazeli déti s rodici, kdyZ uz byly neschopni se o sebe postarat.

Zdravi Anezka



Novacci z Fad zaméstnancit V nasem Domové dostali na vvplnéni maly
dotaznicek. Jejich ukolem bylo dokondit véty. A tohle jsou jejich odpovédi:

Lucie Novotna — socialni usek — instruktor
socialni pécCe

Jako mala holka jsem nesnéasSela, kdyz mé

babicka Cesala — ted’ mi to chybi.

Spoléham se v Zivoté jen sama na sebe.

Moje filosofie zni: pockat si — ono to Stésti ke

R/
0’0

R/ R/
0’0 0’0

mn¢ jednou piijde.

*

& Miij nejvetsi adrenalin? Cely mtyj zivot je takovy
velky adrenalinovy zazitek.
% Moje prdce v socialnich sluzbach je na zacatku,

ale doufam, ze ne na konci.

% Nemam rada vysKy.

% Casto premyslim, kam vlastné mij Zivot sméfuje.
s Jsem pysnd na to, ze jsem tam, kde jsem.

s Vazim si Zivota.

¢ Rdda si uvarim dobry zeleny caj, protoze jinak

vafeni neni mou silnou strankou.
¢ Naposledy mé velmi rozesmdl muj bracha —
potad déla véci, kterymi mé rozesméje.
Bojim se svych no¢nich mdr.
Chtéla bych, aby se alespon polovina mych sni
splnila.
Neumim si predstavit Zivot bez svoji rodiny.

R/ )
0’0 0‘0

R/ )
0’0 0‘0

Jako posledni véc v Zivoté bych udélala — usmala
se na svét a pomyslela si: ,,Nerada t€¢ opoustim,
ale snad jdu na lepsi misto.*

L)

» Mym Zivotnim vzorem je ... — Nemam zivotni
vzor, jen se snazim byt dobrym clovékem, ne
se nckomu podobat.

Moje Zivotni motto: ,,J& si poCkam.*

) )
0‘0 0’0

Kdybych méla tu moznost, rada bych se setkala
s Jessicou Lange, Markem Sheppardem a Jackem
Blackem.

s Mym nejvétsim snem je zemfiit s pocitem, Ze jsem

L)

proZila plnohodnotny Zivot.



http://www.tiggerman.com/gallery/var/albums/seasons/tigger-flower-16.gif?m=1303185536
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Aneta Jordakova — oSetrrovatelsko zdravotni

*

L)

L)

) R/
0‘0 0’0

>0

R/
0‘0

) R/ R/
0‘0 0‘0 0‘0

0

e

0

R/
0‘0

R/ )
0‘0 0‘0

*

)
0‘0

) R/
0’0 0‘0

K/
0‘0

usek — pecCovatelka

Jako mala holka jsem byla hodna na rodice i
bratry, stdle jsem néco vytvarela, tvofila nové
véci.

Spoléham se v Zivoté sama na sebe.

Moje filosofie zni. zit Zivot podle svych predstav
a nesnazit se zit zivot podle druhych.

Muj nejvetsi adrenalin je, kdyz mohu udélat
néco, co je nebezpecné.

Moje prace v socialnich sluzbdach je piinosna,
jelikoz rada pracuji a komunikuji s lidmi.

Nemdm rdda falesné a arogantni lidi.

Casto premyslim o zivoté, o lidech.

Jsem pysna sama na sebe, jelikoz jsem dokazala
zdolat zivotni prekazky.

Vazim si sama sebe, jelikoz jsem cClovek, ktery
rad pomaha.

Rada si uvarim lahodné jidlo, které mi pfinasi
uspokojeni.

Naposledy mé velmi rozesmal mtyj ptitel, kterého
s1 vazim.

Bojim se zlych lidi, ktefi ublizuji druhym.

Chtela bych, aby se vSichni lidi m¢li radi a
navzajem se respektovali.

Neumim si predstavit pracovat Vv jiné profesi, nez
jsou socidlni sluzby.

Jako posledni vec v Zivoté bych udélala: stravila
spoustu ¢asu s nejbliz§imi.

Mym Zivotnim vzorem je méma, kterd ni ukézala,
jak 7it smysluplny Zivot.

Moje zZivotni motto: ,,Zit naplno.

Kdybych méla tu moznost, rada bych se setkala
s n¢jakou vyznamnou osobnosti, ktera by mi dala
informace do mého Zivota.

Mym nejvétsim snem je pracovat slidmi a
prozivat s nimi radosti i strasti; procestovat celou
Ceskou republiku.



http://www.tiggerman.com/gallery/var/albums/seasons/tigger-rake-01.gif?m=1303185593
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Martin Preisner — kuchyi — kuchar

Jako maly kluk ... To uz je davno.

Spoléhdam se v Zivoté sdm na sebe a na rodinu.
Moje filosofie zni. ,Neotravuj.*

Muij nejvetsi adrenalin je strach.

Moje prdce v socialnich sluzbach mé bavi.

Nemam rad lhate a pokrytce.

Casto premyslim ...spis ne.

Vazim si uptimnosti.

Rad si uvarim cokoliv,

Naposledy mé velmi rozesmala znamost na jednu
nocC.

Bojim se — sam nevim.

Chtel bych klid.

Neumim si predstavit Zivot bez jidla.

Jako posledni vec v Zivoté bych udelal — rozloucil
Se.

Mym Zivotnim vzorem je pohyb.

3

Moje Zivotni motto: ,Neotacej se a neohlizej.*
Mym nejvétsim snem je rodina a klid.



http://www.tiggerman.com/gallery/var/albums/seasons/tigger-leafpile-05.gif?m=1303185581
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Kunéticka Hora

Hradni zrficenina, charakteristicka domi-
nanta celého Pardubicka. Naléza se v rovi-
naté krajing, 10 km jizn€ od Pardubic.

Hrad byl zalozen v roce 1421 husity, jesté
koncem stoleti rozsSifen Pernstejny. Po
vypaleni Svédy vroce 1645 chatral.
V dalSich  stoletich byl  ohrozovéan
roz§ifujicim se kamenolomem, az se z ngj
staly ruiny. V roce 1920 vzniklo Kunétické

PROJIZDIME REPUBLIKOU

Druzstvo, které si dalo za cil zficeninu prozkoumat a zachréanit. Oboji se nakonec

podatilo.

Siluetu hradu soblou vézi a c¢aste¢né dochovanymi hradbami nelze piehlédnout.
Vyrlsta ze skaly na kopci, nejlepsi pohled na néj se Vam naskytne pfti piijezdu do
Kunétic. Hradni aredl ozivd hlavné v letnich mésicich. Konaji se tu divadelni
predstaveni, vystupuji skupiny historického Sermu. Objevite zde 1 jednu raritu — stielnici

pro lukostielbu.

ALAIN DELON

Maloktery francouzsky he-
rec ma tak Siroky herecky
rejstiik jako Alain Delon. A
maloktery je tak iniciativni i
V oblastech, které s uménim
nesouviseji. Je zkratka, jak
sam o sobé¢ tika, zosobnény
neklid, neustaly experimen-
tator, ktery musi porad
zkouSet Stésti ve sférach,
jez jsou pro ného nové.
Pokud jde o tu Sifi herec-
kou, zac¢inal jako mlady
dobrodruh  a  milenec,
pozd¢ji vysttidal celou fadu
roli mladych muzi, stoji-

Zdroj: 100 vyletit s Modrou pyramidou
za pozndnim a za zviraty — Jiii Valin

ZNATE JE?

mimo zakon, ale se stejnym
uspéchem se prevtéloval do
ochranct spole¢nosti a vy-
tvofil vybornym zplsobem
nejriiznéjsi typy policisti.

Je jednim zmala herct.
Kterym nevadi vék. Jeho
,.kdepak, v hereckém povo-

lani se nestarne* neni jen
zajimavou frazi stdrnouciho
interpreta, ale strohym
konstatovanim skute¢nosti,
kterou mize sam na sob¢
dolozit.

Alain se narodil 8. 11. 1935
V Sceaux u Pafize ve Fran-
cii. Jeho otec byl provo-
zovatelem kina a matka
pracovala v lékarn¢. Alain
Delon byl jediné¢ dité
z manzelstvi, které skoncilo
rozvodem, kdyz mu byly
Ctyfti roky. Vyrustal
U péstouni v severofran-
couzském Fresnes. Pro své
neustdlé potize s uciteli
vystfidal mnoho $kol, delsi
dobu pobyval v jezuitském


http://narozeniny.osobnosti.cz/8.listopadu
http://narozeniny.osobnosti.cz/..1935
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Nicholas
d'Igny u Bievres, odkud se
pokusil utéct do USA.
Vyuéil se feznikem u svého
otCima, v sedmnacti letech

internaté St.

vstoupil do armady a
bojoval jako paraSutista
U ndmotnictva v Indociné.
Po predCasném propusténi
se 1956 vratil do Parize,
kde si vydé¢laval jako
¢isnik, kamelot, poslicek a
vratny v obchodnim domé
Les Halles. Nové obzory se
mu oteviely poté, co se
seznamil s hereckou Brig-
gitte Auberovou, kterd mu
dala zdklady hereckého
vzdélani a zprostiedkovala
mu kontakty v uméleckych
kruzich. Prvni film mohl
tocit v Hollywoodu, kam se
dostal diky nabidce hledace
talenti pro producenta Da-
vida O. Selznicka.

Misto toho se rozhodl pro
spolupraci s  rezisérem
Yvesem Allégretem, ktery
mu svétil mensi roli ndjem-
né¢ho zabijdka jménem Jo
V kriminalnim snimku Kdyz
se do toho zaplete Zena.
Nékolik nésledujicich filmt
Jiz. zieteln€ ukézalo, Ze je
svym atraktivnim zevng&j-
Skem preduréen pro role
romantickych rozervanych
mladiki a rozporuplnych
milovnikd.

Mezinarodni hvézdu z ného
ucinil italsky rezisér Luchi-
no Visconti, kdyZ mu svéfil
kli¢ové role ve svych dvou

vyznamnych filmech: boxer
Rocco  Parondi,  ktery
nelituje ani nejvétSich obéti
pro svého bezcharakterniho
bratra (Renato Salvatori), v
socidlnim dramatu Rocco a
jeho bratfi; lehkomysiny,
temperamentni a svétacky
prottely mladik Tancredi
Falconeri ve film. adaptaci
romanové fresky Giuseppa
Tomasiho di Lampedusa

Gepard.

Byl to rovnéz Visconti, kdo
mu 1961 poskytl prvni
jevistni zkuSenost v incestni
tragédii Johna Forda Jaka
Skoda, ze je to dévka.
Narocnou kreaci predved] v
uloze burzovniho makléfe
Piera, o jehoz neschopnosti
oddat se skute¢nému mi-
lostnému citu pojednava
psychologické drama Zat-
méni (r. M. Antonioni).
Béhem 60. let vSak zacal
slevovat ze svych umélec-
kych ambici a svou kariéru
podiidil  ryze
uspesnosti.

komeréni

Postupné se zuzilo typo-
logick¢  spektrum  jeho
hrdin na postavy ener-
gickych, chladnokrevnych a

osamélych muzii velkého
svéta, kteti Casto poruSuji
zékony a konvence a n¢kdy
na to tragicky doplaceji, at’
uz jde o nemilosrdné gang-
stery, lupice, vrahy,
policisty, dobrodruhy a
Slechtice ¢1 milovniky, které
zt€lesnil ve filmech riznych
zéanru a kvalit.

Jedinou prestizni hereckou
cenu, 1985, mu
pfinesla uloha alkoholika
Roberta Avrancha v psy-
chologickém dramatu Nas
piibéh. Jeho popularitu,
Vniz se mohl dlouha Iéta
méfit pouze s Jean-Paulem
Belmondem, neohrozily ani
skandaly (zdhadna vrazda
jeho osobniho strdzce ¢i
podezieni z kontakt s pod-
svétim) a milostné aféry
s filmovymi partnerkami.

V roce 1992 navstivil
Bratislavu a Prahu, kde se
zucastnil plesu v Opefte.
V letech 1964-1969 mél za
manzelku hereCku a rezi-
sérku Nathalii Delonovou a
jejich jediny syn Anthony
Delon se rovnéz vénuje
herectvi. Od poc. 90. let byl
Zenaty s nékdejs$i holand-
skou kralovnou krasy a
fotomodelkou Rosalii van
Brevenovou. Od roku 2002
je rozvedeny.

~

Césara

Zdroj: Galerie hvézd
filmového pldatna — Gustav

Francl
+

WWW.0sobnosti.cz


http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=zQvHFbsbKkaaQM&tbnid=8wNEnd-3WvEz2M:&ved=0CAUQjRw&url=http://flickrhivemind.net/Tags/podpis/Recent&ei=LZgnUuLiCJDItAaLq4DgDw&bvm=bv.51773540,d.Yms&psig=AFQjCNFYequ5LgE8tptoHvH4rjqSALaWCQ&ust=1378412967055039
http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=zQvHFbsbKkaaQM&tbnid=8wNEnd-3WvEz2M:&ved=0CAUQjRw&url=http://flickrhivemind.net/Tags/podpis/Recent&ei=LZgnUuLiCJDItAaLq4DgDw&bvm=bv.51773540,d.Yms&psig=AFQjCNFYequ5LgE8tptoHvH4rjqSALaWCQ&ust=1378412967055039
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NECO PRO POHLAZENI DUSE

Svétlo

,Jakd byla svétla v kostele?*“ zeptala se uclitelka ndbo-
zenstvi déti.

,Lustry.

»SVicky*

,,Malé Cervené svétlo na oltari.*

,,Okna.

Déti zmlkly.

,Jesté néco? zeptala se znovu ucitelka. Jedno z déti
zvedlo ruku a feklo: ,,0¢1 lidi.*

LTS

Proc tak casto zapominame na svétlo, které je , uvnitri
nas? Proc je nechdavame vyhasnout?

)4

Cisté ruce

Jeden clovek predstoupil po smrti pred
Pana. S velkou radosti mu ukazal ruce:
,Pane, podivej se, jak mam Cisté ruce!*
Pan se usmal, ale vjeho tsmévu byl
smutek: ,,To je pravda, ale jsou take
prazdné.*

Od zittka budu smutny, az od zitika.

Ale dnes se budu radovat.

K ¢emu je byt smutny, k cemu?

Protoze fouka vitr?

Proc¢ bych se mél dnes rmoutit nad zittkem?
Tteba bude zitra pckné, tieba bude jasno.
Tteba zitra znovu vysvitne slunce.

A nebude tu zadny diivod k smutku.

Od zittka budu smutny, az od zitika.

Ale dnes, dnes se budu radovat

A kazdému hotkému dni feknu:

Az od zittka budu smutny.

Dnes ne.

Basnicka iednoho chlance 7 koncentracniho taborva. 19417

VZechny tyto piib&hy jsou z knihy Bruna Ferrera Dal¥f p2ibéhy pro potéchu duse.



http://www.google.cz/imgres?q=eye&start=97&sa=X&hl=cs&tbas=0&biw=1920&bih=879&tbm=isch&tbnid=rnHTk1q5cuNUuM:&imgrefurl=http://www.tooft.com/34-beautiful-digital-eyes/&docid=stkUZNsClvbqSM&imgurl=http://www.tooft.com/wp-content/uploads/2010/10/Blue_Eye_by_thecoffeepirate.jpg&w=600&h=599&ei=-sklUomXK9SzhAfJyID4Bg&zoom=1&iact=hc&vpx=1234&vpy=431&dur=2969&hovh=224&hovw=225&tx=113&ty=121&page=3&tbnh=145&tbnw=150&ndsp=54&ved=1t:429,r:12,s:100,i:40
http://www.google.cz/imgres?q=eye&start=97&sa=X&hl=cs&tbas=0&biw=1920&bih=879&tbm=isch&tbnid=rnHTk1q5cuNUuM:&imgrefurl=http://www.tooft.com/34-beautiful-digital-eyes/&docid=stkUZNsClvbqSM&imgurl=http://www.tooft.com/wp-content/uploads/2010/10/Blue_Eye_by_thecoffeepirate.jpg&w=600&h=599&ei=-sklUomXK9SzhAfJyID4Bg&zoom=1&iact=hc&vpx=1234&vpy=431&dur=2969&hovh=224&hovw=225&tx=113&ty=121&page=3&tbnh=145&tbnw=150&ndsp=54&ved=1t:429,r:12,s:100,i:40
http://www.google.cz/imgres?q=eye&start=97&sa=X&hl=cs&tbas=0&biw=1920&bih=879&tbm=isch&tbnid=rnHTk1q5cuNUuM:&imgrefurl=http://www.tooft.com/34-beautiful-digital-eyes/&docid=stkUZNsClvbqSM&imgurl=http://www.tooft.com/wp-content/uploads/2010/10/Blue_Eye_by_thecoffeepirate.jpg&w=600&h=599&ei=-sklUomXK9SzhAfJyID4Bg&zoom=1&iact=hc&vpx=1234&vpy=431&dur=2969&hovh=224&hovw=225&tx=113&ty=121&page=3&tbnh=145&tbnw=150&ndsp=54&ved=1t:429,r:12,s:100,i:40
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Hadej, kdo jsem ...

Nova poznavaci soutéz o ceny pro nejlepsi hadace.

Zkuste 1 Vy, jestli dokazete rozeznat nekteré zaméstnance naseho Domova na fotkach,
kde jsou jesté jako malé a roztomilé déti. Aby to nebylo zase az tolik slozit¢, dame Vam
napoveédu — na vedlejSich tabulich jsou fotky zaméstnanci i s jejich soucasnou podobou,
takze vybirat mizete z nich. Zaroven si mizete prohlédnout dalsi fotografie z jejich
mladi. — Takto je uvedena nova soutéz, ktera je umisténa v pfizemi Domova naproti

oy v

fotografie.

Vase odpovédi zapisujte do piiloZzené tabulky nebo na jakykoliv papir a vyplnény ho bud’
zaneste na socialni usek, nebo ho hazejte do schranek na stiznosti, pochvaly, navrhy,
pripominky na patrech nejdéle do konce listopadu.

Vybirat miizete z té€chto jmen:
Milan Minar - feditel

)
0‘0

% Véra Novotna — vedouci ekonomického tiseku ?

% Marta Sifrova — vedouci technického tseku *® 3 ?

¢ Lenka JakeSova — vedouci socialniho tseku $§€;§9 o ‘? Q@
¢+ Eva Chlupova — aktiviza¢ni pracovnice @ © ?\) N

¢ Lucie Novotna — instruktor socialni péce @(7 g @
¢ Pavla Antesova — pokladni o O @ c

¢ Ludmila Dostalkova — nutri¢ni terapeutka O

%

¢

Eva JiSova — hlavni ucetni
Ludmila Langrova — zdravotni sestra

%

¢

X3

%

Marie Vaisova — pecovatelka
Sona Novotna — pecovatelka

%

¢

X3

%

Blanka Durovské — peovatelka
Silvia Pomsarova - peCovatelka
Milena Dolezelova — pecovatelka PS
Karel Dolej$ — kuchat

Jitina Sommerova — kucharka
Blanka DolejSova — kantynska
Zuzana DolejSova — uklizecka

X3

%

%

¢

X3

%

X3

%

X3

%

R/
‘0
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ZAPISY ZE SCHUzi

CisLO: 5.
DATUM:  20.6.2013

PRITOMNI: Mgr. Lenka JakeSové — socialni pracovnice,

Véra Matéjkova — administrativni pracovnice str. provozu, klienti a rodinni ptislusnici.
PRUBEH:
1. PfeCtena a dovysvétlena anonymni pfipominka k jidlu — vylévani kompotl do krabicek

s jidlem pfti studené vecefi. Piecteno vyjadieni nutriéni terapeutky ke stiznosti na ¢as vymény
obédu — klienti souhlasili s vyfesenim této stiznosti.

2. Seznameni snovym cCislem Dichodni¢ku, ktery vychazi 21.6. Predstaveni nového
harmonogramu aktivit a seznameni s novymi aktivitami.

3. O letnich prazdninach se bude vatit pouze jedno jidlo. Z divodu vybirani dovolenych budou
pomahat na technickém 1 oSetfovatelsko-zdravotnim tseku brigadnici — vSichni budou nosit
cedulky se svymi jmény.

4. Klienti byli seznameni s tim, ze od zafi za¢ne zaskleni terasy na zeleném patie a piizemi
u kantyny.
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5. Vérou Matéjkovou byl pfedstaven a odprezentovan tyden — dovolend ve stiedomoti. Byly
piedstaveny a popsany jidla, ktera se budou vafit a volnoCasové aktivity, které budou v tydnu
probihat.

6. Probchla diskuse nad letnimi jidly a salaty, které by si klienti ptrali. Klienti by uvitali:
hlavkovy salat, Cerstvé zeli, salatovy bufet, vice salati a méné ptilohy, vice kefiru a podmasli,
ruzné kase (krupi¢nd, ryzova, vlockova) s kompotem, oblozené talife — napt. syrovy aj., amolety
— slané, sladké, Zemlovka apod.

7. Volna diskuse.

Zapsala dne 8. 7. 2013: Mgr. Lenka JakeSova

CisLO: 6.
DATUM: 1.8.2013

PRITOMNI: Mgr. Lenka Jakeové — socialni pracovnice, klienti a rodinni p¥islusnici.

PRUBEH:

1. Pfipomenuti minulé schiize obyvatel, pfecteni a podepsani zapisu ze schiize.

2. Diskuse tykajici se stravovani — klienti by radi vice letnich salatii, zeleniny a ovoce a méné
kompotti, tézkych jidel (uzené maso, gulaSe, knedliky apod.), radi by odlehéené vecete.
Ptitomni klienti se vyjadfili, Ze diené, které jim byly dany minuly mésic jim viibec nechutnali a
rybi pomazanka z 31.8. a pomazanka z maskarpone, kterou méli minuly tyden nebyli viibec
dobré¢ a byly fidké. Informace pfeda socialni pracovnice vedeni stravovaciho provozu.

3. Klienti byli pozvani na pfipravované volnocasové aktivity. V Utery 6. 8. se kond od 9hod
Melounova party, zadatkem zafi se pojede na vylet do Arboreta ma Zampachu a na
lanSkrounské rybniky na minigolf — klienti, ktefi se chtéji zucastnit, necht’ se nahlasi

Vv kancelari socialni pracovnice do konce srpna 2013.

4. Klienti byli pouceni o nutnosti vice pit v letnich mésicich a také o tom, ze kdyz jim sviti do
pokojt slunce, je lepsi pokoj zavtit a zatahnout zaluzie a vyvétrat az vecer nebo rano, kdyz jim
slunce nevyhtiva pokoj. Také byli pouéeni o nutnosti uchovavat potraviny v lednickach, pokud
ledni¢ky na svych pokojich nemaji, jsou na kazdém patie lednicky spole¢né.

5. Klientiim byl ptfedstaven projekt druzstva Konzum Spolecné za ismév, kterého se zicCastni 1
na§ Domov pro seniory. Z vybrané ¢astky bychom radi postavili za Domovem htisté na hry
petanque, kuzelky apod. a také koutek se zabudovanymi cviebnimi stroji pro protahovani
hornich a dolnich koncetin a relaxaci na ¢erstvém vzduchu. Klienti, jejich rodiny a jejich znami
maji moznost piispét na tento projekt u pokladen prodejen Konzum, nebo vhodit koruny do
kasicky oznacené timto projektem, ktera se nachazi v recepci Domova. Vybrané finance
Z této kasicky budou ptedany v prodejné Konzum.

7. Volna diskuse.

Zapsala dne 1. 8. 2013: Mgr. Lenka JakeSova



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

Socialni pracovnice: Vedouci technického useku:

Mgr. Lenka JakeSova Marta Sifrova

linka: 006 linka: 005

e-mail: soc.pracovnik@soslla.cz e-mail: vtu@soslla.cz

Pokladni: Pavla Antesova Uiedni hodiny pokladny:

linka: 009 Po: 13:00 - 16:30 hod.

e-mail: mzdy@soslla.cz Ut:  9:00 — 12:00 hod.

Sesterna: linka: 020 Svt: 12:80 = 14:30 fhod.
Ct:  9:00-12:00 hod.

Kantyna/recepce: linka: 015 e —

Pradelna: linka: 011

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
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Néco musi brat ¢lovék vazne,

KdyZ chce mit na svété néjakou zabavu.
Oscar Wilde

Pan farat prejel na kole kiizovatku
na Cervenou. Pfistoupi knému
policista a pravi rezolutné: ,,Je mi
lito, velebny pane, ale

zaplatit pokutu.*

musite

,Drahy synu,* pravi knéz, ,,Bih je
se mnou vSude, 1 na tomto kole. To
on fidil mé kroky.*

,V tom pripad¢ zaplatite pokuty
dvé. Jizda na kole ve dvou je
zakazana!*

vlakem
Brma.

Sasa Rasilov  jel
k pohostinskému

jednou

vystoupeni  do
Nedaleko Pardubic nc¢kdo v kupé omdlel.
Rasilov se naklonil do druhého oddéleni:
»Nema snad nékdo z vas trochu rumu? Tady

nam jeden omdlel.*

Dostal lahev rumu, dikladné se napil a vratil
majiteli se slovy: ,,Dékuju mnohokrat,
pomohlo to. Ja jak vidim omdlelého, tak se mi
ud¢la Spatné.

Ptes Spanélskou feku pluje lodka, v ni sedi
americky turista vedle knéze, ktery drzi na
snurce tfesouciho se oslika.

,,Pro€ se to zvife tak tfese?* zajima se turista.
,Vy byste se netrasl, synu,” pravi dobracky
knéz, ,.kdybyste mél na krku $iiru a vedle
sebe knéze?

V DIVADLE: ,,Prosim vas, mate dvé
mista v pfizemi, prvni fadu?*
»Mame,*“ povida ta pani vV pokladné.
,»A balkon druhou rfadu?“

,» Laky.

,»A 1071 v prvnim poradi vlevo?*
,»Laky, ale co si piejete?*

»,NO uzZ nic, musi to byt pékna
pitomost, kdyZz mate tolik volnych

'6‘

vstupenek

Muz svelkym biichem stoji pred Skolou.

Ucitelka zrovna vysla ze dvefi a pta se:

,,Cekate dits?«

,»Ne, to mam od piva.“

Tyto a mnoho dalSich vtipli pro zasméni naleznete
v knize Jaroslav Vojta vypravi anekdoty



SUDOKU

8

9

r;

, |

7

A4

3
OBRAZKOVA KRIiZOVKA

i, o4 o w o

28



