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Vézeni ptatelé,

cervené jetdby, kvetouci ociny a chladngj$i rana ndm pfipominaji, Ze konci léto
a nastupuje pomalu podzim. Prazdninové meésice utekly jako voda a nastalo zari,
které je pro mnohé znés stdle mésicem spojenym se zahdjenim Skolniho roku.
Nastupujici podzim ma pro nas piipravenou pestrou paletu barev, jinou nez na jafe,
ale mozna jesSté krasnéjsi od zelené pies zlutou, oranZzovou, ¢ervenou, vinovou az
k ¢ervenohnédé.

Na co se milzeme v nadchazejicim obdobi t&Sit? Pfipravili jsme pro Vas opét
vyjizdku kocarem, opékani buitl, navStévu vedeni francouzského velvyslanectvi,
spole¢né posezeni s kapelou z Velenic, kieslo pro hosta, oslavu dne senioru.

Cekaji nas ale i naroéné dny spojené s dovybavenim nékterych pokoji nébytkem
a vyménou podlahové krytiny na pokojich a v jidelng, oprava vytahu a zejména
zahajeni naro¢né stavby nového vicetucelového domu v nasem sousedstvi.

Jménem vSech zaméstnancli naSeho Domova Vam pieji krasné, slune¢né, pohodové
a veselé podzimni dny.

Vas Jaromir Novak



Diriy, debers poitdly

Den Slovenska _
01. 07. 2011 se uskuteCnila akce ve % 0
spolupraci se zastupitelskym uradem
Slovenské republiky ,,Den Slovenska*.
Cely den probihal v duchu slovenské '
gastronomie a tradic.

Zastupci  slovenského velvyslanectvi

pani Viera Kucerova a pan Martin
Matejka seniorim otevieli pomysiné
okénko k nasim sousedim Slovakim. V jideln¢ byl promitan dokumentdrni film
0 nejznamgjsich mistech a narodnich pamatkach Slovenska.

Co se tyka kulinafského uméni, nejen klienti, ale i zaméstnanci domova si pochutnali
na tradi¢nim slovenském jidle. Podéavala se polévka mrvenice z krup a hub a hlavni
chod byly velice znamé halusky se zelim a uzenym. Pfi obéd¢€ a béhem odpoledne,
kdy klienti jeSt€¢ mohli ochutnavat slovenské speciality, se celym domovem nesly
slovenské tradicni pisné. Cely den byl zakon¢en rozpravénim a vzpominanim.

Na akci Den Slovenka bychom radi navazali a vydali se na cesty do dalSich zemi,

naptiklad do Francie, ¢i Ukrajiny. Tak miizeme popfat jen ,,Stastnou cestu!*

Vylet do Ostré

Na zacatku mésice srpna se uskutecnil vylet do
Botanicusu v Lysé nad Labem. |kdyZ nam :

pocasi pralo, terén v historickém centru byl
velice tézko schidny. Ugastnici vyletu

neprojevili az tak velké nadSeni. Klienti si

mohli, prohlédnou piekrasné zahrady plné



rostlin, bylin, keft a stromd. Pracovnice Botanicusu v dobovém kostymu klientim
piedstavila nékteré tehdejsi femesla, jako je kovaftstvi, dievorezbarstvi, dratenictvi aj.

Na posilnénou jsme ochutnali mistni kynuté kolace a skvarkové placky.

Vvlet na lodi Krale Jiriho

Klienti naseho Domova jsou stale aktivni

seniofi a proto jsme se rozhodli vypravit
se na plavbu po Labi. Jedno ze fig i
ctvrteCnich odpoledni jsme stravili na g 4
palubé lodi Krale Jifiho. Plavili jsme se
na soutok Labe s Cidlinou a zpét.

Lod’ je velice prostornd, pojme az n¢kolik

desitek pasazéra.
Vyletni lod’ kotvi v pfistavi§ti na Zameckém nabtezi, asi tii sta metri od Namésti
krale Jifiho, nedaleko mostu pies Labe. Piimo na palubé lodi je napojovy bar
a restaurace, ktery mizete vyuzit jako pfijemné zpestieni béhem plavby.

Cilem nasi cesty byl doplavit se na soutok Labe s Cidlinou, kde je moZzné vystoupit
a pokracovat dale po svych nebo na kole. My jsme si vSak vychutnali také cestu zpét
také pohledem z vyletni lodi.

Vyletni lod nabizi pravidelné
okruzni plavby nebo jednosmérné
plavby. Nejdale kam se aZ na lodi
muZete plavit je do sousedniho mésta

Nymburk.




Praasiamyieme noveno wliania
Pan Novak FrantiSek

Odkud pochazite?

Své mladi jsem prozival s rodic¢i v Nymburce. Zde

jsem chodil do Skoly a maturoval na redlce. Navic

jsem absolvoval 2- letou Pedagogickou akademii

V Praze a ziskal tak kvalifikaci uditele na

narodnich sSkolach. V této dob¢, za celosvétové

hospodaiské krize (1933), jsem mohl byt na 2-4 roky nezaméstnanym.

Co jste delal po skole?

Dobrovolné jsem nastoupil k letectvu. To ovlivnilo mij dalsi zivot tak, Ze jsem
rezignoval na drdhu pedagoga. Vystudoval jsem pak vojenské Skoly a stal se
vojenskym pilotem — diistojnikem z povolani. Po 2. sv. valce jsem byl ucastnikem

budovani naSeho vojenského i civilniho letectvi, pozdé&ji v fidicich funkcich.

Co Vase rodina?

Se svou rodinou jsem se €asto (13x) stehoval po riznych leteckych posadkach doma
a naposledy pii praci v zahrani¢i (Kanada, Montreal, 1966-1969). M¢li jsme 3 déti,
zZ nichz 1 syn jiz nezije. Do dichodu jsme se vratili do rodinného domu v Nymburce,

kde mi pfed 10 lety zemiela manzelka.

Jak dlouho jste v Domove?

V Luxoru jsem od srpna 2011, takZe se vlastné jesté orientuji.

Jakeé mate zaliby?

Rad vyhledavdam manualni prace a ptipadné pomaham lidem v okoli, ktefi pomoc

potiebuji.



Co bhyste poprdl ostatnim klientiim a zaméstnancium?

Dozil jsem se relativné vysokého véku, coz preji vSem klientiim 1 pracovniklim
Luxoru, v¢etn¢ dobrého zdravi a spokojenosti.

(zpracovala Nikola Pecenkova)

Predsiavyiame zamesinance Loy
Jmenuji se Marie MojZiSova,

Vv souCasné¢ dob& ziji v Podébradech. Pochéazim
z Kutné Hory. Kutnd Hora je krasné historické
mesto, které ma dvé casti, novou a starobylou.

V historické ¢asti mésta muzete navstivit hned

n¢kolik pamadtek, naptiklad chrdm Sv. Barbory,
Kostnici, Vlassky dvir — obvyklé misto pro konani svateb.

V Luxoru pracuji skoro 4 roky na pozici zastupce vedouci sestry. V piedchozim
zaméstnani jsem byla vSeobecna sestra v nemocnici. Pfi pfichodu do Luxoru mé mile
piekvapila prace sestficek, pfedevsim jejich viely vztah ke klientiim. Jen mé nékdy
mrzi, ze klienti se k sobé chovaji Casto bezohledn¢ a nerespektuji se navzajem
a nechovaji k sob¢ vétsi toleranci.

Ve svém volném case si rada ¢tu knihy, jezdim na kole a tancuji. Nejvice mam rada

dobrou néladu a pozitivné naladéné lidi.

Vzkaz pro klienty i zaméstnance:
Byla bych moc rada, kdyby se k sob& vSichni hezky chovali, abychom mohli Zit

a pracovat v pitijemném prostfedi. Odménou pro mé, v moji praci je usmévavy klient.



Masa zalravi

ZDRAVI DO VINKU (autor: Jan Pridal)

Zas pada listecek lipovy, Jako kdysi po ¢ase tvého podzimku,
Ptiroda chysta se ke spanku, Jaro zas na kiidlech skiivankt pfijeti,
Cas zivota dusi tvé napovi, Zdravi a silu ti da do vinku,

Az spletes sva 1éta z copankdi. V podzimku §téstim posveti.

Zdravi je snad nejCastéji pouzivané slovo, na které myslime ve spojeni s nasimi
problémy ¢i pfi pfani naSim blizkym. Doposud nebyl (a asi jen tak brzo nebude)
nalezen elixir ¢i recept na vécné mladi. Pfesto 1 ve vy$$i m véku mizeme své zdravi
pozitivné¢ ovlivilovat. Z tohoto divodu jsme se rozhodli Vv nasem casopise
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piipomenout ,,.Desatero zdravého starnuti.

DESATERO ZDRAVEHO STARNUTI

1. Uchovejte si fyzickou kondici
2. Vénujte pozornost stravovani
3. Dodrzujte pitny rezim

4. Nepodcenujte riziko podvyzivy
5. Mg¢jte sviyj tlak pod kontrolou
6. Braiite se cukrovce
7. Chraiite si své cévy
8. Trénujte mozek
9. Nepropadejte depresi
10.Vénujte se konicktim

1. Uchovavejte si fyzickou kondici
Staii piinasi mimo jiné také ur€ité omezeni pohybového systému, jako jsou poruchy
rovnovahy ¢i mens$i zru¢nost a obratnost, které mohou byt pfi¢inami padi a Urazi.
Pohybovou aktivitu je proto tfeba provadet priméiené k veéku a télesné kondici.
V prubéhu starnuti dochéazi u kazdého €loveéka k ubyvani kostni hmoty a k naruseni
struktury kosti (osteoporoze), kterd se zpocatku projevuje zejména bolestmi
v kloubech, pateti a v holennich kostech po fyzické zatézi, jako je naptiklad delsi

chiize. Pohybem a cvicenim se kosti 1 svalstvo zpevnuji. Nedostatek aktivniho



pohybu je castym a velmi negativnim jevem. PiedevS§im sedavy zplsob Zivota,
nedostatek cvifeni a télesné namahy mize byt vyznamnym faktorem zvySujici se
ztraty vapniku a podporujicim vznik osteoporézy.

2. Vénujte pozornost stravovani
Motivaci ke zméné stravovani byva Casto az onemocnéni a ne jeho prevence. Na tu
jiz ve stafi byva nékdy pozdé, celozivotni navyky se jen t€zko meéni. S postupujicim
stafim se snizuje télesnd aktivita, zpomaluji se metabolické procesy a snizuje se
potteba energie. Mnohdy se projevuje zhorSena chut k jidlu, proto je vhodné
konzumovat stravu pestrou, vyvazenou, mirn¢ kofencénou, kterd vyvolava chut
k jidlu a soucasn¢ zlepsuje sekreci travicich §t'av.
Jidlo bychom neméli ptesolovat, zejména v ptipadech chorob srdce, ledvin a pfi
vys8im krevnim tlaku. Se zménou metabolismu dochézi k tbytku vapniku, proto ho
musime dostavat ve stravé v potfebném mnozstvi. Hojné je obsaZen napiiklad
v ofeSich, luSténinach, tvarohu. Je tfeba jist méné a Castéji, do stravy zahrnout
dostatek Cerstvého ovoce a zeleniny, snizovat piijem ZivociSnych tuki, konzumaci
vajec a udrZovat si optimalni télesnou hmotnost.

3. DodrZujte pitny rezim
Seniofi Casto ztraceji pocit zizn¢. Potfeba tekutin u starSich lidi je srovnatelnd
s dospélymi jedinci a ¢ini asi 1,5 — 2 litry vody, v 1été samoziejme vice. Ve stafi naSe
télo dokonce hufe hospodafi s tekutinami nez v mladsim véku, protoze nedokaze
zadrZet vodu a ledviny jsou méné schopné koncentrovat moc. Star§i, a tedy 1 tenci
ktZe, odpafi vice tekutin, zvySuje riziko krevnich sraZenin a zacpy.
Dehydratace zplsobuje napt. Castéj$i vyskyt infekci mocCovych cest, zmatenost,
pady, proleZeniny ¢i zacpu. VéEtSina seniorit ma problém s vysokym krevnim tlakem
a nedostatek tekutin toto jest¢ zhorSuje, zejména pokud uzivame léky na snizovani
tlaku, které nas organismus odvodiuji.

4. Nepodcenujete riziko podvyzivy
S pokrocCilym vékem jsme vice vystaveni nebezpeci podvyzivy. Mezi rizikové

faktory Casto patii nedostateCny ptijem potravy z diivodu sniZzen chuti k jidlu nebo



Spatnému stavu chrupu ¢i nevhodné zubni protéze. Energickd spotieba zavisi na
energickém vydeji, proto snizend uroven pohybu, ochabovéni svalli a zpomaleny
metabolismus vedou k tomu, ze seniofi maji tendenci pfijimat mén¢ kalorii nezZ mladi
lidé. S rostoucim vékem se také zhorSuje funkce stiev a vyuziti Zivin z potravy. Hure
se vstiebava nékteré vitaminy a minerdlni latky vCetné vitaminu D, kyseliny listové,
vapniku, zeleza a vitaminu B12. Proto je tfeba jist pravidelné a nékolikrat denné
pestrou a vyvazenou stravu.

5. Méjte sviij tlak pod kontrolou
Vysoky krevni tlak je castym zdravotnim problémem. Nelze ho povazovat za
normalni a neSkodny projev starnuti. Za vysoky tlak jsou povazovany hodnoty
systolického nad 140 mm Hg anebo diastolick¢ého nad 90 mm Hg (optimum je
120/80 mm Hg). Neléceni urychluje proces aterosklerdzy, zvySuje nebezpeci
mozkové mrtvice, ischemické poruchy srde¢ni nebo postizeni ledvin. Zménou
zivotniho stylu lze dosdhnout sniZeni krevniho tlaku 1 bez uzivani 1¢kli. Doporuceni
je: omezte piijem soli, sniZte nadvéhu, jezte zdravéji, bud’te fyzicky aktivni, omezte
nadmérnou konzumaci alkoholu, nekufte.

6. Braiite se cukrovce
Ve vyssim véku se objevuje cukrovka 2. typu. T¢lo nedokaze zpracovat inzulin, coz
se projevi zvySenou hladinou cukru v krvi, kterou je proto tfeba pravidelné
kontrolovat. K dalsim faktorim patii nedostatek pohybu, obezita, Spatna vyziva.
Proto je diabetikiim doporu€ovano cviceni, jehoZ cilem je dosahnout lepSich hodnot
cukru v krvi a také snizeni rizika srdecné — cévnich chorob. Na cukrovku se vazi
dal$i onemocnéni jako je rakovina tlustého stieva, postizeni o¢ni sitnice, nervli nebo
vznik ateroskler6zy. Jak si pomoci sam je dbat na pravidelnou chiizi, snizeni télesné
hmotnosti, dostate¢né pfijimat tekutiny a vénovat se zvysSenou péci stavu dolnich
koncetin.

7. Chraiite své cévy
Postupem let se v nasich tepnach hromadi tukové usazeniny zvané ateromové platy

a dochazi ke vzniku aterosklerozy. U kuraki a osob s vysokou hladinou cholesterolu



postupuje usazovani rychleji. Ateroskler6za je v pokroc¢ilém véku pfic¢inou vétSiny
ptipad srdecniho infarktu a mozkové mrtvice. Ke snizeni rizika je tieba zménit
zivotni styl, zejména: omezit jidla zvySujici cholesterol v krvi, pouzivat rostlinné
oleje, zvysit pfijem ovoce a zeleniny, alesponl 2x tydné konzumovat ryby, byt
fyzicky aktivni a nekoufit.

8. Trénujte mozek
Stati byva spojovano se ztratou paméti, neni tomu ale pravidlem. Na stav paméti ma
hlavné vliv Zivotosprava a jak zaméstnavame mozek. Cim vice svij mozek
zaméstnavam, tim je mensi riziko ztraty paméti. Idealnim tréninkem je Cteni knih,
lusténi kiizovek, hrani her na pozornost — pexeso, karty. Pokud chceme, aby nam
pamét’ co nejdéle a dobte slouzila, méli bychom se vyvarovat dlouhodobé necinnosti,
alkoholu, koufeni a také se co nejméné stresovat.
9. Nepropadejte depresi
Deprese se ve stari vyskytuje ¢astéji nez ve stfednim véku. Jednou z hlavnich pficin
je chronicky stres. Kazdy c¢lovék prozije béhem svého Zzivota mnoho situaci
a udalosti, v nichz se v souvislosti s mén¢ ¢i vice zdvaznymi prohrami, zklamanimi
a ztratami, jez k Zivotu neoddélitelné patii, dostavuji pocity smutku a zklaméni.
Proto prosim se ubirejte k doporuceni k ispéSnému predchazeni a zvladani stresu:
- slozité problémy a ukoly fesSte postupné, nebraiite se 1 ve vysSim véku novinkam,
rozvijejte pratelské a rodinné vztahy, neostychejte se pozadat o pomoc.

10. Vénujte se konickiim
Odchod do diichodu znamena pro kazdého jedince vyraznou zménu Vv Zivoté, ktera
otevird prostor pro zajmové aktivity a ddvno zapomenuté konicky. Je mnoho fyzicky
a dusevné¢ aktivnich seniord, ktefi pracuji, sportuji €i cestuji a vénuji se vS§emu, na co

dosud nem¢li ¢as. Vice volného Casu je mozné také vyuzit pro kulturni zivot.

Nezapominejte, Ze zivot nespociva jen v praci, povinnostech a neustdlém zvladani
stresu — proto Zzijte a radujte se ze zivota. Uméni radovat se z kazdodennich

malickosti je velmi G¢innou prevenci deprese.

(zpracoval Mgr. Novdk Jaromir, Soudskd Kristyna, zdroj Statni zdravotni vistav MZ CR)
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Trénink pameéti
Hratky s paméti

Prislovi - doplnte druhou cast prislovi

Ve VINU J& o
Pro jedno Kviti ..o
Chybovati e ..o
BEZ PENEZ ...
Kdo pozdé chodi .......cooviiiiiiii e

PODItVE J& oo

%

Najdéte ovoce — spojenim slabik naleznete 10 druhti ovoce

BA SVEST KO
KA JABL
BROS Cl KEV
Biz TRE
KO HRUS TRON
SEN KOS ME
KA
RY LOUN NAN
1) e 2) e
3) e A) e
B e B) e
7)o 8) e
9) e 10) v

Spravné fesSeni sdéli Dana Masindova — socialni pracovnice Komunitniho centra.
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