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Prazdninové meésice nam utekly a zbyly jen vzpominky. Jedna z mnoha mych vzpominek se
vaze ke dni, kdy k nam pfrijelo 18 aktivnich dichodcli z Prahy Modran. Inicidtorem navstévy
byla nase uZivatelka pani Nadovd. Po cely rok je scleny ,Klubu dfive narozenych”
v pisemném kontaktu a prtibézné je informuje o spokojenosti s pobytem u nds. Pozvala
tedy skupinu svych vrstevnik(l k ndam do domova, aby se na vlastni oci presvédcili, Ze to, co
jim pi%e v dopisech, odpovida skute¢nosti. Clenové ,klubu dfive narozenych” na svoji
navstévu u nas zareagovali dopisem, ktery si mUzZete precist na nasledujici strané.

Obdobny obsah dopisu, ktery vysoce hodnoti praci oSetfovatelského persondlu jsme béhem
prazdnin obdrZeli i od rodiny nasi uzivatelky pani Ulrichové ze stanice C, dopis byl
adresovan pani Sarce Stybalové, jeji klicové pracovnici -

Pékné zdravime z Brna a posildme pdr fotek jako vzpominku na nasi véerejsi ndvstévu u vds
v Hermanové Meéstci. Moc se nadm u vds libilo a ocenili jsme jednak krdsné prostredi
domova, péci jakd je vénovdna penzionovanym obcanim a podle nasi Svagrové J.Ulrichové i
stravovdni je vyborné!

Vdm, pani Stybalova dékujeme za vads vztah
a ochotu, kterou jsme mohli béhem nasi
ndvstévy pozorovat. Méjte se moc hezky.
Vasi Zdenék a Véra Ulrichovi.

Je to takové pohlazeni po dusi, kterého se
zaméstnancdm naseho domova timto
zpusobem obcas dostane. Vsichni si toho
velice cenime! Spokojené podzimni dny plné
teplého sluni¢ka a barevné prirody vam

preje Marie Malkova, reditelka
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VaZena pani fedielko.

Dr\e 103.2015 Jsme byli na navatéve Vageho
28 mecku, kde je dosavadni sidlo nagi kamaradly

MARUSKY NADOVE.

‘By‘l“jsme }oﬁ‘e,kvapem' Vagiim pF\/J'eh'm,v KY'&ISVI(’.,M
prostied( 26mecku, kde Jste naim vyprdvela
o vziiku domova pro dichodce., kde fe ubytovan

nade kamaradka Nadova
MARUSKA | $

D ane prek vapeni, jake krasne prostied
ripravujete - Vasi praci- a fak se o tyfo lide
s Va&im kolektivem 2amku starafe!

Dékvjeme Vaim 28 tyto Einy, pro kiere srdeéné
Sijete! Jako dloulete” fedifelce Vam prejeme
- hodné 2drav’ a dlouhy leta !’
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INFORMACE Z PROVOZU

V prubéhu mésice zafi planujeme provést stavebni prace v pfizemi |. Uuseku na
stanici A. Provedeme odstranéni dfevéného oblozeni, otlu¢eni mokré omitky pod
obloZenim, nahozeni stén sanacni omitkou a vyménu podlahové krytiny (misto lina
bude dlazba). Prace budou probihat postupné ve tfech etapach.
VsSichni uzivatelé pokoju budou muset byt na nezbytné dlouhou dobu
(max. 4 dny) pfestéhovani do nahradnich prostor. UzZivatele tohoto
useku budeme v&as informovat.

\D\
=

Cilem dotazniku pro seniory bylo zjistit v 30 otdzkdch dosavadni spokojenost uZivatel(l
naseho domova pro seniory na sluzbé DS (pfipadné i DZR) s nabidkou a kvalitou sluzeb dle
zakona ¢. 108/2006 Sb. Dotaznik byl rozdélen na 4 zakladni oblasti — 1. Péce a sluzby, 2
Aktivizace, 3. Stravovani, 4. Sluzby. Na zavér dotazniku mél kazdy respondent moznost a
prostor na vlastni popis nazoru a véci, které se mu vdomove libi, ¢i nelibi.

Cas pro vyplnéni dotaznikd byl dan 14 dni na prelomu mésice €ervence a srpna 2013 a
uzivatelim byla nabidnuta pomoc pfi vyplnéni nezavislou osobou, studentkou socialni Skoly
na praxi.

Celkové bylo vyplnéno a vraceno 34 dotaznikd z rozdanych 76 dotaznik(. Pocet vracenych
dotaznik(l bychom uvitali vétsi, z divodu malého mnozstvi odpovédi bohuzel nelze dotaznik
vyhodnotit zcela objektivné.

Po vyhodnoceni dotazniku bylo mozno konstatovat, Ze celkové naprosto prevladaly kladné
odpovédi a naprosta spokojenost, jak se sluzbami obecnég, tak s formou provadéni aktivit a
stravovani.

Doplnujici informace a pripominky byly peclivé prostudovany a vyhodnoceny, a nadale se
jim budeme vénovat.

Z VYSLEDKU VYPLYNULO -

Na hodnoceni vztahu mezi uzivatelem a persondlem je vidét pokrok v komunikaci, vhodnost
odborného Skoleni, dlsledné vysvétlovani a jednotnost v pfistupu ze strany personalu
k seniordim na vSech urovnich. VSechny tyto oblasti je nutné naddle prohlubovat a
zlepSovat. K tomu napomuze i nadchazejici projekt Vzdélavani zaméstnanct v DS Hefman(v

Dékujeme vSem uZivatelim za pochopeni.

Markéta Jiraskova

Dotaznik pro seniory na rok 2013

Str. 5
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Méstec, ktery se bude vénovat jak pracovnikim v socidlnich sluzbach, tak
vedoucim zaméstnancim vSech Usek( domova.

Dale se velmi dobre odrazi soustavna prace personalu na procesu individualniho planovani s
uzivatelem. Z vysledkl je zcela patrné, Ze sluzby poskytované v nasem DS vnimaji uZivatelé
jako jedinecné, stavéné pro né na miru a dle jejich potreb. V tomto stavu je nutné se udrzet
a ddle ho vylepsSovat. Neni mozné poskytovat ploSnou péci.

Oblast stravovani a aktivizaci se zda také v poradku, az na malé drobnosti, které se ¢asto
mohou jevit jako subjektivni. Vychazi z priorit a zajm{ danych uZivatell, které nedokazeme
nikdy naplnit.

S vysledky dotazniku budou uZivatelé sezndmeni na pravidelné mésicni schizi uzivatel(
v mésici zari 2013 a v mistnim rozhlasovém vysilani. Celkoveé lze dotaznik vyhodnotit jako
prinosny pro dalsi zkvalitnéni a spokojenost uzivatelll v domové pro seniory.

Klara Cizkova

BUDEME SE | NADALE VZDELAVAT

MP) OPERACNI PROGRAM  PODPORUJEME
cocani . I SV ﬁ LIDSKE ZDROJE VAS| BUDOUCNOST

(¥ fond v GR EVROPSKA UNIE A ZAMESTNANOST www.esfcr.cz

Vybérova komise Ministerstva prace a socialnich véci dne 30. 7. 2013 vyhodnotila kladné
nasi zadost v grantu Podpora vzdéldvani a procesu v socidlnich sluzbach. Ziskali jsme
financéni prostifedky na projekt ,Vzdéldvani v DS Hefmaniv Méstec” ve vysi 1.332.545 K¢.
Vzdélavani bude rozloZzeno do obdobi leden 2014 — listopad 2015.

Marie Malkova

Mame novou udirnu

Nebyli bychom asi spravni Cedi, kdyby ndm z Gst nekanuly sliny p¥i pomysleni na vornavé
dobroty, pravé vyndané z udirny. K jedné z téchto prijemnych chvil jsme byli pozvani 31.
Cervence 2013. Proti ocekavani se i pocasi vydafilo, 3 :
umorné vedro, které panovalo jiz cely mésic, trochu
polevilo, dést nam také plany neprekazil, a tak mohla byt
slavnostné uvedena do provozu nase fungl-nova
UDIRNICKA.

S ndpadem pofridit tento damyslny vynalez ¢lovéka (co
do vyznamu srovnatelny snad jen s objevem kola) pfisel
Bc. Ivo Simdk. Pak se jiz véci chopili nadi zdatni udrzbafi,
vsichni znali podobnych staveb z osobniho uzenarského

Str. 6
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Zivota a kolektivné se stali otci nasi milé udirny. Patfi jim tak nas dik a uznani.
Vsichni se téSime na dalsi gurmanskeé zazitky. Krest nasi udirny probéhl 31.7.2013.

Markéta Jiraskova
Dny evropského dédictvi

V ramci této pravidelné akce se letos oteviou brany zamku 7.9.2013 i pro verejnost.

Spolecna prohlidka historickych prostor pro zajemce z fad vefejnosti bude v 10,00 hod. a ve
14,00 hodin. Obé prohlidky budou s vykladem. Prosime vas tedy o toleranci k nasim
navstévam.

Centrum socialnich sluZzeb Praha opétovné vyhlasuje soutézni anketu SRDCE NA DLANI
2013, kde by méli byt ocenéni zaméstnanci za kvalitni a nadstandardni praci ve prospéch
vas, uzivateldl.

Kazdy domov pro seniory, ktery je zfizen hlavnim méstem Praha si vybira z fad persondlu
své nejoblibenéjsi pracovniky, ktefi poté obdrzi ocenéni Srdce na dlani. V naSem domové
mUzete rozhodnout vy, a to formou anketnich listk(i. Na zac¢dtku mésice zafi obdrzite
anketni listek se jmény vsech zdravotnich sester a pracovnic v socialnich sluzbach, které
pracuji na useku, kde bydlite. Budete moci zatrhnout maximalné 3 jména vasich oblibenych
pracovnic. Na pomoc vam mUzou byt také jejich fotografie, které vam predloZzime. Poté
bude z kazdé stanice vybrana pracovnice s nejvétSim poctem hlasll a ta bude ocenéna na
spolecné kulturni akci v utery 8. fijna 2013. Prosime vas tedy o spolupraci pfi hlasovani.

Klara Cizkova

p. Jelinkova

Koho jsme pfivitali a s kym jsme se rozloucili ze zaméstnanci?
Od mésice dubna do soucasné doby nastoupili do pracovniho poméru tito
zameéstnanci:
- do kuchyné pani Jana Jelinkova (25.4.2013) a na vypomoc na mésic kvéten
pani Maria Pisarova
- naudrzbu a na vypomoc do parku pan Josef Janata (13.5.2013),
pan Roman Vacek (1.7.2013) a pan Robin Baloun (1.7.2013)
- na oSetrovatelsky Usek na stanici C pani Jana Darsova (1.7.2013)
- do pradelny na vypomoc pani Zuzana Jirdskova (1.8.2013).
V této dobé ukoncili pracovni pomér 3 zaméstnanci. Pani Jaroslava
Pravdova (30.4.2013), pan Jifi Hefman (11.6.2013) a pani Katefina
Vajrychova (31.7.2013). Lenka Novosadova

’

o
| &
!
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Stanice A
Pro pFiznivce bylinek

Léto se chyli ke konci a vy jste si jiz urcité nasusili trochu lipového kvétu na poceni, maty na
traveni anebo medunky na klidné spani. Dnes si naposledy rekneme nékteré dobré rady
naSich babicek.

Jak jsem vam v minulém Ccisle slibila, podivame se na nejcastéjsi neduh, ktery trapi radu
zvas. Jesté ve Skole nam jeden stary pan doktor fikal, ze ¢im vice si télo navykne na
projimadlo, tim horsi bude jeho stolice. Mimoto v disledku stdlého odhlenovani zeslabne
sténa stfeva. SnazZte se udrZovat své traveni tim zpUsobem, Ze pfi kazdém jidle snite tfi
polévkové lzice Inéného semene s trochou vody. Dobre ucinkuje nasledujici recept: na noc
se namoci do studené vody fiky a Svestky. Rano se ohreji a sni se pred a nebo misto
snidané. Stolici velice dobre podporuje ¢ekanka, kdyz se na lacno vypije Salek ¢aje. Pomaha
i v tézsich pripadech.

Recept na fikovou klobasu: umyjeme pul kilogramu fikd, semeleme je na masovém
mlynku, prfiddme 5g moucky zlistu senny a vSe smichame vtésto. Potom ztésta
zformujeme klobdsu, zabalime do folie a uloZzime do chladni¢ky. Rano se ji na la¢no kousek
ve velikosti liskového ofisku a to tak dlouho, dokud nenastane normalni traveni. A jesté

- jedno doporuceni, denné pohyb a cerstvy vzduch, jist ovoce,
zeleninu, celozrnné pecivo.

Dale jsme si méli popovidat o pasovém oparu, ktery se
vyznacuje predevsim uUpornou bolesti. Jemna Stava z netfesku
stfesniho pronikavé bolesti velmi rychle odstrani. Velice dobre
také pomahd odvar ze smési dubové kury, kontryhelu, ovsa,
hefmanku, Salvéje, komonice. Nemocné misto se nékolikrat
denné potira a na noc se da zbytek do Inéného rucniku a pfilozi
na nemocné misto.

Na opuchliny a jind zdufeni je Ucinné popijet ¢aj z korene jehlice

http://botanika.wendys.cz|

trnité, nebo klry z kmene cerného bezu, oboji miZzeme pouZit i ve formé obkladld. A

posledni rada na zaveér, jestlize vas trapi Skytavka, mate posledni moznost obstarat si Ucinny

Str. 8
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lék. Pravé v soucasné dobé je mozZné si natrhat zasychajici semena
kopru. Odvar z kopru je vyborny prostifedek na tlumeni sSkytavky.

To je jiz opravdu vse, co jsem vam chtéla timto malym bylinkovym
seridlem predat. Pfadla bych vam, aby vas nic netrdpilo a jestli preci se

néjaky neduh pfrihlasi, dfive nez pobézite k lékafi, vyzkousSejte

nékterou z bylinek.

Michaela Petrzilkova

Stanice B

Hledani spolecné cesty

Dlouho jsem premyslela nad tim, s jakym tématem tentokrat prispét do ¢asopisu. Tak snad
par radkl o tom, co nds vdomové denné provazi. A to je, myslim si, prdvé hledani spolecné
cesty zaméstnancl a uzivatell. Kolik energie a usili vSichni vénujeme tomu, abychom se
spravné pochopili a porozuméli si navzdjem? Zejména u nové prichozich uzivatelll personal
se zvySenym Usilim patra po tom, jakym zplsobem nejlépe
poskytovat pomoc a podporu, co uzivateli vyhovuje, co ne.
Casto je toto hledani sloZité, ne kaidy uZivatel je schopen
vyjadfit sva prani a potreby. Je tedy na vnimavosti,
zkusenostech a snaze pecujicich vSe spravné vyhodnotit.
Nejde také jen o to vyhodnotit, ale najit také spravny

zplsob komunikace. Spatné zvolend slova, nedostate¢nd
trpélivost nebo prehnané Usili ze strany personalu, které je spiSe uZivateli na obtiz, muze
zpUsobit problémy, které se nelehko napravuji. Nejedna se o chvilkovou zdleZitost, ale o
proces, ktery vlastné nikdy nekonci. Skryva se za nim také mnoho ¢asu, Usili, mravenci prace
a pile. O to smutnéjsi je, Ze veskera snaha nékdy narazi na nevlidnost, neochotu, nezdjem a
obcas i hrubost ze strany uzivatele. Tézko fici, kde tento zplsob jedndni ma své koreny,
moznd se ani netykd Zivota v domové, ale prameni z néjakych Zivotnich zkuSenosti Ci
zklamani v osobnim Zivoté. Neni to pro nas vSak znameni, abychom se dale nepidili po
zpUsobu zlepsSeni takové situace, je to spiSe znamka toho, Ze je tfeba hledat dal, zkouset
jiné zplsoby, najit vhodny pfistup, najit spole€nou cestu. Toto vSe se netykd jen nové
prichozich, i stavajici uzivatelé dokazi byt neunavni ve svych vytkach a neochotou problémy

oteviené resit. Ale kazdy Zije sv(j zZivot dle svého presvédceni, proto stdle nespokojeni
budou nespokojeni a persondl bude opakované hledat moznosti porozuméni.

Jana Kubu
Str. 9
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Stanice C NasSe prvni vyroci

Prvniho srpna uplynul presné jeden rok od dokonceni rekonstrukce byvalého V. Useku a
otevrely se dvere pro nové uzivatele domova se zvlastnim rezimem na stanici "C".

UZivatelé na nasi stanici radi slavi a tak jsme si nenechali ujit pFilezitost a pfipravili jsme pro
né oslavu 1. vyroci zahajeni provozu nasi
stanice ,,C“.

Nakoupili jsme parky, Spekacky a chléb, a
protoZze dobré jidlo je potfeba nécim
dobrym zapit, nechybélo ani pivicko.

Pocasi nam pralo a tak jsme mohli vSechny
uZivatele a kolegyné pfivitat v OAZE a
slavnostné zapalit ohen.

Po chvili se ohen krasné rozhorel a nam uz
nic nebranilo nasadit parky na vidlicky a
hurdad opékat.

Aby nam to Slo Iépe od ruky, pustili jsme si k tomu lidové pisnicky spise k poslechu, protoze
s plnou pusou opecené pochoutky se zpivat neda.

Dékujeme vedouci oSetfovatelského useku Bc. Lence Dolezalové, ze podporila nasi akci a
zucastnila se s nami oslavy, ktera se opravdu vydafrila. VSichni byli usmévavi a spokojeni.

Pracovnikim udrzby dékujeme za pfipravu ohnisté a posezeni.

Monika Smidova

ZIJEME AKTIVNE VE VILE .
Stanice D

V cervnu se uzivatele pri aktivitach ve vile
domluvili, Ze by se radi podivali do Chrudimi
na loutky. Vylet se uskutecnil o prazdninach
v Cervenci. UiZivateldm se moc libil,
vzpominali, Ze v détstvi byly loutky pro né
hez¢i nez ted. Vylet zakoncili v hospldce a
dali si obcCerstveni. Vylet se libil a uz si
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domlouvaji, Ze zase by se spolec¢né nékam jeli podivat.

Dne 23.7.2013 k ndm pfijeli na ndvstévu uzivatelé (kluci) z H4jG. Posezeni bylo na jidelné.
Pripravili jsme malé pohosténi. Prijeli vSichni, ktefi ve vile bydleli, byli s nimi i 3 uzZivatelé
z Haju a 2 zaméstnanci. Posezeni se téz Ucastnili uzZivatelé z vily. VSichni vzpominali, jak se
tady méli. Nyni si nasli svij domov, kde se jim velice libi. Ndlada byla velmi dobra a
domluvili jsme se, Ze za rok opét se pfijedou podivat.

V srpnu slavil nds nejstarsi uzivatel, pan Mursec, na vile narozeniny. VSem uzivateliim koupil
chlebicek, ktery personal roznesl pri obédé, vsichni uzivatelé mu pfisli pogratulovat. Bylo to
velmi dojemné, az jsem méla slzy v ocich.

Jinak aktivity mame ve stredu a vidy se najdou témata, o kterych se da mluvit. Jedna ze
zajimavych aktivit je cestovani po okoli, kdy se uzivatelé seznamuji s historickymi
pamatkami ve méstech a jejich okoli. Zacali jsme v Hefrmanové Méstci a uz jsme se dostali
do Kutné Hory. V Chrudimi uZivatelé zaujal Mydlariv diim a vystava loutek.

Dana Laskova

Stanice E . .
CO DELAT S POCITEM OSAMELOSTI?

Citite-li se osaméli? Rozhodné nejste sami! Osamélost je v dnesni spolecnosti velmi
rozsSirend. Vypovida o tom, Ze néco neni v rovnovaze, Zze néco v nasich Zivotech chybi.
Moznd to "NECO" je NEKDO, koho jsme milovali a on zemfel, nebo nas opustil.

Jindy to mUzZe byt vaznd nemoc, kterd vyvedla nas Zivot z rovnovahy a zanechala v nas pocit
osamélosti. Velmi osaméli se citi lidé, ktefi byli nuceni z ddvodu nemohoucnosti opustit
domov, kde stravili cely zZivot.

* Trvala osamélost je pocit,
ktery nam rika, Zze nas Zivot je neuplny
néjakym zplsobem vychyleny z rovnovahy.
Osameélost neni problém — je to pfiznak,
ktery nds upozoriuje na néjaky problém.

* VSechno, co prevraci rovnovahu v Zivotég,

vede k osamélosti.

Mnoho vyznamnéjsich Zivotnich prechod(
mUzZe zanechat pocit osamélosti,
nékdy na chvili, jindy na dlouho.
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* Kon&i-li néjaky vztah ‘

nebo tfeba milovana bytost opousti domov,

budes se citit osamély,
zvlasté kdyz ti zbude "prdzdné hnizdo".
Zacnes-li se ale vénovat néjaké nové cinnosti,
ktera té spoji s ostatnimi lidmi, pomuZze ti to.

* Podobné jako nevitany plevel v zahradé
se také trvala osamélost musi vytrhnout i s kofenem.
Patrej po odpovédich na otazky typu:
Kdy se citim nejvice osamély?

Existuje néjaky stereotyp, ktery ve mné navozuje osamélost?
Co mi nejvice pomaha, kdyz se citim osamély?

* Dobrovolna prace je vyborny zp(isob,
jak se zapojit do spolecenstvi
a jak se setkat s novymi lidmi.
Zaroven také nécim prispivas k tomu,
aby se svét staval lepSim.
Vystoupit obcas ze sebe
je ta nejjistéjsi cesta k tomu, aby ses citil 1épe.

TREBAZE JE OSAMELOST BOLESTNY POCIT, POZNANI, KTERE S SEBOU NESE, JE DAR.
JAKMILE VYSTOUPIS ZE SVE OSAMELOSTI A DOSPEJES K HLUBSIMU POCITU
SOUNALEZITOSTI, VAZ SI TOHO, HODNE JSI ZISKAL!

Mirka Hromadkova

...koho jsme pfivitali? ...s kym jsme se rozloudili?

p. Ludmila Machacova — stanice A . Jitina Hefmanové — stanice B

p. Milan Kopacek — stanice B . Vlasta Pekafova — stanice B

p. Bohuslav JeZek — stanice E _RG%ena Havlt - stanice C

p. Daniela Prochazkova — stanice A . Otilie Majerova — stanice C

p. Jifi Ziegenfuss — stanice B . Vanda Vlasakova — stanice E

. Jarmila Hrdlickova — stanice A

T © © T T T ©

. Jarmila Pokorna — stanice A
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Vzpominame na léto

Jenom ve zkratce vam chceme pripomenout udalosti letosniho |éta. Nejen pékné vylety, ale
byli jsme také Uspésni na soutéZich a byla by Skoda, aby o tom nevédéli vSichni nasi
uZivatelé.

TANCE V SEDE

Dne 12. Cervna se tanecni skupina z naseho
Domova ve sloZeni - pani Milada Capkova,
Jarmila Prochazkovd, Marie Nadova, pan
Vlastik Jaro$ a Alois Svoboda s doprovodem
Vlastickou RuUZickovou a Alenou Tuckovou
zucCastnila  tradicni taneCni soutéze -
prehlidky v DS Praha 8 - Kobylisich.

SoutéZilo se ve dvou kategoriich — Volny
tanec a Tance vsedé. NaSe skupina
vystoupila v kategorii tanci vsedé a
predstavila se choreografii na titulni melodii
z filmu Rek Zorba. Jako rekvizitu jsme poufili zelené obruce s oranzovymi pentlemi, obleceni
bylo tradi¢né recké — bila koSile, cerné kalhoty a Serpa v pase v barvé pentli na obrucich. Na
soutéz jsme se svédomité pripravovali a podali skvély vykon, ktery oslovil i predsedu poroty,
tanecniho mistra Petra Veletu. Ocenil nase vystoupeni se slovy, Zze mu pripomnélo jeho
neddvny pobyt v Recku, kde si tyto tradi¢ni tance spole¢né s mistnimi lidmi také rad
zatancil. Alena Tuckova

SOUTEZNI VYSTAVA V LYSE NAD LABEM

V patek 14. 6. 2013 se nas Domov pro seniory
Hefmanlv Méstec zucastnil vyhlaseni vysledk( 14.
ro¢niku soutéze ,Sikovné ruce nasich seniort 2013
pro radost a potésSeni” vLysé nad Labem. Nas
Domov ziskal zvlastni ocenéni za vyrobek nazvany
»,Drak pfani a pozdravia”. Cenu osobné prevzali nasi
uZivatelé, ktefi vystavu navstivili. U¢ast v soutéZi je
velkou motivaci pro nase seniory pri dalSich
aktivitadch, zejména pak pfi praci na rlznych
vyrobcich, které bychom mohli opét prezentovat na
vystaveé v pristim roce.

Mirka Beckova a Lenka Pumerova
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Vazeni ¢tenari naSeho ¢asopisu,

4 s

pokud jste s nami nejezdili celé |éto na vylety, pravé pro vas je urceno nase vzpominani
v kostce. Struény popis kazdého jednotlivého vyletu, budiz vdm pozvankou a motivaci na
pristi vylety. Kam jsme vSude zavitali? Jmenovité to bylo Muzeum loutkarskych kultur
v Chrudimi, zdmek Kacina, Obfi akvarium v Hradci Krdlové, Babi¢¢in dvorecek v Liciboficich,
vystavisté Lysa nad Labem, Zachranna stanice pro zivocichy Pasi¢ka u Prosece a Muzeum E.
Holuba v Holicich.

Muzeum loutkarskych kultur Chrudim

Dvakrat jsme toto |éto navstivili expozici Muzea
loutkdrskych kultur v Chrudimi. Prohlédli jsme si
zajimavou vystavu Kasparci celého svéta, nechali se
vést od historie k moderné ceského loutkarstvi a
nahlédli i do plvabného svéta Orientu. Prohlidku
jsme zakondili ptijemnym posezenim v Café Baru
Balustrada.

Babiccin dvorecek Liciborice

Vydali jsme se i do nedalekych Licibofic na soukromy statek Babic¢in dvorecek. Chovaji zde
holuby, rGizné druhy drlibezZe, kraliky, morcata, nutrie, ovce, kozy, kravy, poniky, koné a v
nedaleké Dédové oblrce miZeme vidét i
bazanty, divocaky, danky...

Pani Mgr. Marie Sykorova nam vypravéla o
svém napadu i jeho realizaci - statek
spolecnymi silami se svou rodinou otevfit pro
verejnost, zejména pro déti, které uz ztraceji
kontakt s pfirodou a s venkovskym prostredim.
Meéli jsme moznost sledovat pravé skupinu déti
z nedalekého détského tabora, jak pomaha s

krmenim zvifectva i jak dovadi ve stodole na

kotoucich slamy.

V obchldku s obcerstvenim jsme obdivovali Sirokou nabidku domdcich a pfirodnich
produktld z mléka a medu, perniku, vyrobkl z ovéi viny, dreva, textilu,... Posedéli jsme a
osveézili se v slune¢ném letnim dni chlazenymi ndpoji i kdvou pfimo na dvorku statku.
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Vylet do Holic

Ve stiedu 24. Cervence jsme navstivili Africké
muzeum Dr. Emila Holuba v Holicich, znamého
predevsim jako cestovatele, sbératele a
badatele. Soucasti prohlidky expozice bylo
promitnuti kratkého filmu o Zivoté a praci E.
Holuba. Prvni cestu do Afriky uskutecnil
v poloviné roku 1872. P¥i jedné ze svych vyprav
dosel az k Viktoriinym vodopadim, které jej
velmi okouzlily. Za sedm let pobytu v Africe

Po prohlidce muzea jsme posedéli v ned
restauraci u malého obcerstveni.

Zachranna stanice pro zivocichy Pasicka

nashromazdil na 30 000 sbirkovych predméta.
aleké venkovni

Stanice je pro milovniky zvirat aplny ra

jak se zde zranénym zvifatim pomaha. Kdo nema
Uplné jasno, jak ktery dravy ptak vypadda, maze si je zde
prohlédnou na vlastni oc¢i - kané, motak pochop,
postolka Ci orel. Ale to neni vSe. Vidéli jsme rysa, lisky,

j, protoze vidi,

!
i
!
!
1
I

e S

capy, fretky, kunu, prase divoké a dalsi...Zakoncili jsme

vSe chlazenymi ndpoji ve zdejsim ekocentru, které
nam v horku pfisli vhod.

Zamek Kacina

Neméné krasny vylet byl na zdmek Kacina, kde
mUlzete mimo jiné vidét i zemédélské muzeum.
Krasna zahrada, ktera zamek obklopuje, umocnuje
hezky dojem z naseho vyletu.

Ob¥ri akvarium Hradec Kralové

Nemusite se potdpét a ocitnete se pod morskou

hladinou, coz vam pravé umoznuje Obfi akvarium v Hradci Kralové. Ryby plavou pfimo
vedle vas a je jich takovd spousta, Ze bez odborného vykladu mistniho privodce bychom
byli ztraceni. Vylet jsme zakoncili v kavarné prfimo nad akvariem, do které nas vyvezl vytah.

Chystdame jesté minimalné dalsi dva vylety, tak nevahejte a jedte s nami.

Str. 15
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Poutova zabava na zameckém nadvori

Bartoloméjska pout v Hefmanové Meéstci v BaZantnici
s dlouholetou tradici byla pred lety inspiraci k poutovym
zabavam i na zamku. Ta letosSni se konala ve Cctvrtek
22.srpna od 15.00 hodin. Krasné pocasi nam umoznilo vse
nachystat na nadvori.

K tanci a poslechu hrali manzelé Hefmanovi. Na stolech
nechybély poutové kolace, chlebic¢ky, vino, pivo a slané
pecivo.

Uvodni pisefi byla pro viechny malym prekvapenim.
Zazpival ji Karel Gott a byla to pravé ta, jak pfijela pout.
Vsichni poté dostali poutovou razi, vyrobenou v nasich
dilnach. Soutéze a povidani se tocilo pravé kolem
poutovych atrakci a vSeho, co ma s pouti néco spolecného.

Podékovani patfi vSem, ktefi pomohli s pfipravou a pribéhem celé akce, ktera se podle
vasich ohlasti moc libila.

Hanka Zitova

TRENOVANI PAMETI

Jak jsme se jiz domluvili za¢atkem cervna, kdyz koncil prvni kurz trénovani pameéti, slibila
jsem vam kurz druhy - pro pokrocilé, ktery prvnim setkanim zahajime 20. zari opét v nasi
zamecké knihovné.

Byt v kondici je stav mysli. Byt v dobré fyzické kondici jde ruku v ruce s tim, v jakém stavu je nase
pamét. Trénink paméti je docela zabavny program, ktery viibec neni sloZity.

TES(M NA VAS EVA MERCLOVA

...A NA CO SE MUZETE TESIT?

Streda 4.9.2013 - Vylet Pardubice

Utery 10.9.2013 — Projizdky ko¢arem v zdmeckém parku

Stfeda 11.9.2013 - Schuze uZivateld, stfeda 18.9.2013 — vylet do galerie v Tfemo3nici
Ctvrtek 19.9.2013 — Létofu¢ — rozlouéeni s létem u ohnisté

Patek 20.9.2013 — Trénink paméti, vylet na vystavu Babi |[éto do Konopace

Ctvrtek 25.9.2013 — Hudebni vystoupeni p. Vizner
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Nemam rada zpravy typu ,,Cerna kronika“. Takovéto zpravy nam jisté den nerozjasni a

ftD

naladu nezlepsi. Rozhodla jsme se, Ze v naSem ¢asopise budeme zverejiiovat informace o
dobrych skutcich, o kterych by mélo védét i co nejvice ¢tenar naseho
Casopisu. Nasi novou rubriku nazveme Nase zrcadlo.

Budu rdda, abyste si i vy vS§imali déni kolem sebe a upozornili nds na to,
kdo si pochvalu zaslouzi. Pokud vite o néjakém prikladném Ccinu ci
jakékoli jiné informaci tohoto typu - napiste nam nebo nam to prijdte
povédeét. Radi tuto informaci zverejnime.

Chtéla bych na tomto misté podékovat nasi uzivatelce

pani Nad'ové za to, Ze se ndm od jara vzorné stard o zdhony s pazitkou. Diky
ni mohou zameéstnanci nasi kuchyné touto cerstvou bylinkou kazdodenné
ozdobit a ochutit brambory ¢i polévku.

Dalsi moje podékovani patfi panu Musilovi, ktery se vzorné stara o nase pavy ve voliére a
dale napfr. uklizi odpadkové kose v parku a i jiny odpad.

v

Dékujeme panu Antoninu Matéjovicovi za velkou pomoc pfi nocnim

’

privalovém desti, kdy s personalem nocni sluzby provedenymi zasahy

predesli vniknuti vody do budovy a naslednému vzniku skod.
Dékujeme panu Aloisu Svobodovi za péci o kvétiny na nadvori.

Dale bych chtéla velmi podékovat vSem nasim zaméstnancim. V obdobi
prazdninovych mésicli, dlouhodobé a to casto i v extrémnich teplotach,
museli pracovat ve snizeném poctu (Cerpani fadnych dovolenych a
dlouhodobé pracovni neschopnosti) a pritom kvalitné odvadéli vSechnu

potiebnou praci.

Marie Malkova

srvrs

22. zari 2013 bude dnem podzimni rovnodennosti. To znamen3, ze

den trva stejné dlouho jako noc, tedy pravé dvanact hodin. Podzimni
rovnhodennosti nam tedy zacina podzim dnem 22. zari.
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Dne 10. cervence 2013 jsem s velkou radosti dostala od

{

naseho Domova povoleni pfijmout a pohostit jako milou
navstévu svych 17 kamaradek a kamaradi z Klubu ddchodcu
Otava z Prahy 4 — Modran.

Od radostného pfrivitani na mistnim vlakovém nadrazi jsme
po dvanacté hodiné dosli do zamku. Byla nas velka skupina,
ale i presto byla navstéva bezproblémova. V Rytifském sale
nas mile prekvapila pani reditelka, pfivitala navstévu a
informovala vSechny navstévniky o vzniku Domova a
Uspésich za 61 let. Ona sama pracuje pro Domov 33 rokd!

Pritomné velice potésily informace pani reditelky a malé
propagacni pozornosti, které od ni obdrzeli. Stejné

poté&sitelnd byla strué¢nad informace pana Simdaka o historii
zamku. Kronikar Klubu dostal ode mé knihu pana Simaka Sto kilometr( Zivota od Prahy. Aby
byli také informovani o naSem Domoveé ¢lenové KD v Praze 4, kterych je Sedesat.

V SMS zpravach, které jsem od nich dostavala, mne prosili, abych pozdravovala a moc
podékovala pani feditelce, p. Simakovi a pani Zitové, kterd viechny s vrozenou srdeénosti
pfijala vdilnach. | ja vSem tfem dékuji za nezapomenutelné krasné odpoledne prozité
v nasem Domove.

UpFimné také dékuji pani Kebrtové, M. Capkové, p.Beranové, p. Dziedzinské, p. JaroSovi a
p. A. Svobodovi za organizacni pomoc.

Vdécna M. Nadova

P.S. V dopise, ktery mi z Prahy mi pratelé poslali je pozdrav pro uZivatele DS

AZ v Hefmanové Méstci Pfejeme Vam proto
zacne rano svitat abyste se méli
budou zde dlichodci a svUj Zivot zde dozili
toto rano vitat. tak, jak byste chtéli.

Za KD Jan Koranda
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Rada se svami podélim o precteni c¢asti Clanku slIng. Steinovou, trenérkou
paméti a predsedkyni Ceské spoleénosti pro trénovani paméti a mozkovy jogging, ktera je
prakopnici trénovani paméti nejen u nas, ale i po celém svété.
Co by nam mélo byt motivaci, abychom se o trénink paméti zacali
zajimat, absolvovali jej?
Vzhledem k tomu, Ze vyvoj mozku je ukoncen zhruba kolem 25. roku
Zivota a pak se jeho funkinost zacind zhorsovat, tak by se o trénink
paméti mél vlastné zajimat kazZdy, komu je pres 25 let. Problémy
s paméti jsou z pocdtku jen mirné, nemizeme si tfeba vzpomenout na
jméno nékoho, koho dobre zndme, Ci na ndzev mista, kde jsme byli na
dovolené, nevénujeme jim obvykle Zadnou mimorddnou pozornost.
Obtize se vsak kumuluji a mezi padesdtym a Sedesdtym rokem se
stavaji neprehlédnutelnymi.

Co bychom tedy méli mit na paméti?
Ze se mozek chovd jako sval, ktery je funkéni jenom tehdy, kdyZ ho Fddné procvicujeme.

Jakou md pamét souvislost se Zivotnim stylem?
Na kvalitu nasi paméti ma zdsadni vliv mira mentdlni, fyzické a spolecenské aktivity, takze je
primo ovlivnéna Zivotnim stylem.

V jakych oblastech naseho Zivotniho stylu, které pfimo souviseji s vlivem na nasi pamét,
bychom méli byt obezretnéjsi?

Teprve pocdtkem 21. stoleti se zjistilo, Ze pohyb md enormni vliv na kvalitu paméti. Takze
pohyb, pohyb, pohyb je nejaktudInéjsi rada.

Jaky typ informaci si pamatujeme nejhiire? No prece to, co nds nebavi, nezajimd,
povaZujeme to za fadni a nudné, byt se ona informace tvdri jako veleddlezitd. Nds mozek si
velmi dobre pamatuje atraktivni, neobvyklé, vzrusujici informace, ty ostatni ho moc
nezajimaji. A na tom spocivd i princip trénovdni paméti. Snazime se fdadni a nezajimavou
informaci pretransformovat v informaci atraktivni a o uspésné zapamatovdani mdme
postardno!

Jaké mnoZstvi informaci si je primérny ¢lovék schopen zapamatovat? Vychdzejme z toho,
Ze v podstaté vibec nejsme naprogramovdni k tomu, abychom si prilis mnoho pamatovali.
Lidsky mozek byl v pribéhu evoluce vyvinut tak, aby zajistil nase preziti v pfipadé ohroZeni
Zivota.

Jak se tedy nds mozek prirozené chova a k cemu je ovlivinovan uméle?

Mozek se chovd viastné funkcné, pokud se brani pfijimat priliS mnoho novych informaci. A
navic mnozstvi zapamatovanych informaci je podminéno omezenou kapacitou krdtkodobé
neboli pracovni paméti. Informace z okolniho svéta je pfijimdna prostiednictvim smysli -
hmat, chut, Cich, zrak, sluch - do tzv. senzorické paméti. Ta md obrovskou kapacitu.
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Jak dlouho je mozek schopen tyto informace udrzet?

| takovy stroj na mysleni, jako je lidsky mozek, by pravdépodobné pretekl vrchem, kdyby se
tam vsechny informace ukldadaly. Ony nastésti ze senzorické paméti do nékolika vterin
vypadnou a jen maly fragment puvodné prijatych informaci se presune do paméti
kratkodobé neboli pracovni. Ale v tomto pripadé se k ndm priroda zachovala dost macessky
a vybavila nds velmi omezenou kapacitou krdtkodobé paméti-muZeme si zapamatovat 5 az
9 slov Ci cisel.

Jakeé jsou prednosti kratkodobé paméti?

Je jedind, kterd se dd trénovat a v trénovdni paméti je to oblast, na kterou se zaméruje nase
intervence. DokdZeme vyrazné zlepsit pracovni vztah mezi krdtkodobou (pracovni) a
dlouhodobou paméti do té miry, Ze zajistime nejen to, Ze informace bude v krdtkodobé
paméti efektivné zpracovana a presunuta uspéesné do dlouhodobé paméti, ale také to, Ze
bude snadno vybavitelnd v pripadé budouci potreby.

Jaka je pro zménu kapacita dlouhodobé paméti? Tam jsme na tom lépe?
Ta je neomezend, ukladdme do ni informace do posledniho dne naseho Zivota, informace se

z ni neztrdceji, jen se stavaji hlre dosazitelnymi v dusledku zapomindni.

Zdroj:http://www.ibestof.cz/veda-a-vyzkum Eva Merclovd

VYZKOUSEJTE S| SVOJI POZORNOST-

V textu hledejte Zenska kiestni jména. Najdete jich 35?
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