
 

 

 

 

 

 

č. 2/2021 
Vážení a milí přátelé, 

náročné období je snad již 

konečně za námi. 

S přicházejícími jarními dny se 

můžeme nadechnout a těšit se z 

probouzející přírody, ze zpěvu 

ptáků, rozkvétajících květin 

a slunečních paprsků hladících 

po těle i duši. Těšíme se  

i z obnovených společných 

aktivit, a také z toho, že jeden pro druhého máme pochopení, vlídné slovo 

a úsměv na tváři. 

K Vaší pohodě bychom rádi přispěli i novým vydáním jarního čísla našeho 

časopisu. Zároveň Vám všem přejeme, aby nadcházející nejkrásnější roční 

období Vám vlilo novou energii posilující Vaše zdraví, aktivitu, pozitivní 

naladění a celkovou spokojenost. 

Za celý kolektiv pracovníků Luxoru 

přeje Váš Jaromír Novák
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K dnešnímu dni (22. 04. 2021) se pomalu vracíme k pravidelným aktivitám, které 

jsme nabízeli před pandemií. I když jsou téměř všichni klienti očkovaní, stále 

zachováváme všechna epidemiologická opatření, aby bylo ochráněno zdraví Vás 

klientů a i pracovníků! Mezi obnovené aktivity patří: 

 

 INDIVIDUÁLNÍ REHABILTACE 

 POSEZENÍ S PANEM ŘEDITELEM PŘI HUDBĚ  

 BINGO 

 INDIVIDUÁLNÍ TRÉNINK PAMĚTI 

 PEČENÍ 

 POSLECH DECHOVKY S KÁVOU A ZÁKUSKEM 

 UNIVERZITA TŘETÍHO VĚKU 

 

Nabídka bude dle možností upravována. 
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Mezinárodní den žen v Luxoru 
Všechny klientky a zaměstnankyně dostaly 

krásnou kytičku - petrklíče. Chceme využít 

každou příležitost dát ženám najevo, že si jich 

vážíme a máme je rádi, a to nejen 8. března. 

Kytička potěšila i jako symbol jara, na které 

se všichni moc těšíme.  

(05. 03. 2021) 

 
 

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

Vyhodnocení Turnaje v Bingu 
Po dalších deseti kolech Turnaje v Bingu jsme opět vyhodnocovali a rozdávali 

diplomy s dárkovými taškami plných překvapení. Tentokrát se na třetím místě 

umístila paní Ludmila Němcová, druhou příčku obsadila paní Marie Pourová 

a první místo obsadil pan Josef Pavel! Všem výhercům gratulujeme a s chutí 

jsme se pustili do další výherní série. (08. 03. 2021) 
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 1. místo pan Josef Pavel 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 2. místo paní Marie Pourová 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. místo paní Ludmila Němcová 
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Současné aktivity v Domově 
Aktuální pandemická situace nám stále neumožňuje aktivní pořádání 

společenských programů a aktivit, jak jsme byli zvyklí. Nicméně i v této pro 

všechny složité situaci se snažíme klientům připravit na každý den zajímavý 

skupinový program jako je Turnaj v Bingu nebo Posezení s panem ředitelem, 

který klientům pouští písničky na přání. Jednou týdně se věnujeme kroužku 

pečení. Následující den všichni ochutnají výborné dezerty při poslechu 

dechovky s kávou. Ve společenské místnosti si mohou klienti zahrát různé 

deskové společenské hry, např. „Člověče, nezlob se!“, „Soliter“ nebo karty. 

Klienti mají také možnost individuální aktivizace. Fyzioterapeutky pravidelně 

dochází ke klientům na cvičení, nacvičují chůzi a další odborné praktiky. Dále 

klienti pracují s tablety za asistence pracovnic v sociálních službách. Jakmile se 

venku oteplí, plánujeme pořádání aktivit na zahradě Domova.  

Pravidelně vydáváme čtvrtletník „Náš Domov“, kde klientům představujeme 

zaměstnance, klienty, připomínáme proběhlé aktivity, přikládáme informace 

o zdraví nebo cvičení na trénování paměti. 
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Křeslo pro hosta 
Prvním vzácným hostem, který navštívil v rámci aktivity Křeslo pro hosta v 

letošním roce náš Domov, byl ICLic.Mgr. Petr Kubant – probošt katolické 

církve. Hlavním tématem jeho zajímavého povídání byly velikonoční svátky 

a vše kolem jejich vzniku. Klienti se na tuto aktivitu velice těšili, povídání s 

panem proboštem si pochvalovali, a proto jsme s panem Kubantem domluvili 

další pravidelná skupinová setkání. 

  

Vítání jara s degustací vína 
V pátek jsme se s klienty sešli v hojném počtu na společném přivítání jara. Klienti 

ochutnali svěží bílé víno, které nám věnovala vinotéka „U Vrby“ v Poděbradech. 

Při degustaci vína se rozezněly známé moravské písně, které si nechali klienti 

zahrát na přání. Všichni zúčastnění si akci pochvalovali a odcházeli s příjemným 

pocitem krásně stráveného dopoledne. (09. 04. 2021) 
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Dětem i paním učitelkám z MŠ T. G. Masaryka Poděbrady 
děkujeme za výrobky k „Čarodějnicím“, kterými jsme 
vyzdobili společné prostory a věnovali našim seniorům. 
 

 

 
 
 
 
 
 

Čarodějnice s ochutnávkou vína 

V pátek 30. dubna jsme oslavili s klienty „Čarodějnice“. Tentokrát jsme si připili 

skleničkou vína a spojili s oslavou paní Lejnarové, která měla krásné 

obdivuhodné 99. narozeniny. Přiťukli jsme si všichni s paní Lejnarovou na zdraví 

a ochutnali občerstvení, za které děkujeme. Poslechli jsme si krásné písničky 

a někteří i zazpívali tu svou. (30. 04. 2021) 
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Chceme pogratulovat k narozeninám následujícím klientům 
a popřát mnoho zdraví a štěstí v dalších letech. 
DUBEN 

Paní Němcová Ludmila, paní Kracíková Anna, paní Pátá 

Petra, paní Janoušková Věra, paní Hutová Zdenka, paní 

Lejnarová Miloslava 

KVĚTEN 

Paní Vokněrová Miroslava, pan Veselý Josef, paní Šimková 

Jiřina, paní Dlouhá Marie, paní Svobodová Věra 

ČERVEN 

Paní Černá Hana, paní Kacbundová Jitka 

Paní Zdenka Hutová oslavila krásné kulatiny! 
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únor 2021- duben 2021 

Sedlák Viktor      06. 03. 2021 

Zelená Věra       07. 03. 2021  

Kubíčková Ludmila      31. 03. 2021 

Jebavá Dagmar     30. 04. 2021 

 

 

únor 2021 – duben 2021 

Rákosníková Marie     02. 02. 2021  

Peca Jaroslav, Ing.      03. 02. 2021 

Šustr Josef               04. 02. 2021 

Kubala Oldřich     11. 02. 2021 

Pokorná Anna     15. 02. 2021 

Krejčík Václav     17. 02. 2021 

Malá Marie      17. 02. 2021 

Svatuška Josef     18. 02. 2021 

Šafránková Jarmila     26. 02. 2021 

Košátková Miloslava    12. 03. 2021 

Paříková Hana     15. 04. 2021 

Kacbundová Jitka     19. 04. 2021 

Štaflová Marie     22. 04. 2021 

Přejeme všem příjemný pobyt 
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Jaroslav Peca 

Narodil jsem se ve vesnici Račetice u Kadaně, do zemědělské 

rodiny. Po základní škole jsem studoval na gymnáziu v Kadani 

a Chomutově. Poté na Vysoké škole zemědělské v Praze. 

Vojenskou službu jsem absolvoval jako poddůstojník ve 

Frenštátě pod Radhoštěm. V roce 1960 jsem se oženil a 

přestěhoval se do rodinného domu v Nymburce. Mám dvě 

dcery. Starší Eva pracuje na Městském úřadě v Nymburce. 

Mladší Jaroslava je spolumajitelka soukromé školky- Čtyřlístek 

Poděbrady. Nejdříve jsem pracoval na Státním statku 

v Nymburce a v Poděbradech jako ekonom. Mám tři vnuky. 

Filip žije a pracuje v Praze. Marek žije a pracuje v Poděbradech. Martin žije s rodiči 

v Poděbradech a studuje ČVUT v Praze- stavební fakultu. Od září 2020 jsem vdovec. 

Manželka celý život učila na základní škole 1. a 2. třídu. Celoživotním největším koníčkem pro 

mě byla vlastní zahrádka. Rád jsem také vařil. Další zálibou jsou pro mne válečné a historické 

filmy a dokumenty. Čtu knížky a časopisy. Moje nejoblíbenější filmy jsou- Pytláková schovanka 

a Pretty woman. V domově jsem od února 2021 a ještě stále si zvykám. Je mi tu dobře, ale 

doma je doma. Ostatním klientům bych vzkázal, aby byli šťastní, v pohodě a užívali si zbytek 

života ve zdraví. 

Oldřich Kubala 

Narodil jsem se ve Veltrubech okr. Kolín. Své mládí jsem 

prožil v Albrechticích u Kutné Hory, kde jsem se také 

oženil s manželkou Irmou, se kterou jsem měl dva syny. 

Po celý život jsem pracoval jako topič v továrně Lidka, 

SVA, Avia. Mezi rokem 1965 až 1970 jsem postavil 

rodinný dům v Kutné Hoře, za pomoci manželky a dvou 

dětí. Při stavbě domu jsem se naučil zednickým pracím, 

které jsem provozoval téměř do 80 let. Rád jsem 

navštěvoval sportovní zápasy, hlavně hokej a fotbal. Mám velmi rád dobré jídlo a kávu. 
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Anna Pokorná 

Narodila jsem se v Brně. Na Základní školu jsem chodila v Brně. 

Po Základní škole jsem studovala Odbornou školu - povolání pro 

ženy. Mám dvě děti, dceru Annu a syna Josefa. Ve 42 letech jsem 

ovdověla. Po osmi letech jsem se znovu vdala, ale po 12 letech 

jsem opět ovdověla. Od té doby žiji sama. Dcera bydlí 

v Poděbradech a syn – lékař gynekolog je v důchodu a žije 

v Rakousku. Mezi mé koníčky patří divadlo a umění. 

Marie Malá 

Narodila jsem se v Opočnici u Městce Králové. Na Základní školu jsem chodila do Opočnice. 

Po Základní škole jsem studovala na Měšťanské škole obor kuchařka. V roce 1951 jsem se 

vdávala. Manžel se jmenoval Miroslav. Měla jsem s ním dvě děti, dceru Miroslavu a syna 

Zdeňka. Pracovala jsem při hospodářství, ve školce a dále potom jako kuchařka na 

Zemědělské škole v Poděbradech. Mám ráda sport, ale největším koníčkem je vaření. 

V současné době bydlím v domově pro seniory v Poděbradech. Moje nejoblíbenější pořady 

jsou poučné dokumenty. Ostatním klientům bych vzkázala, aby byli tolerantní a abychom měli 

mezi sebou hezké vztahy. 

Josef Svatuška 

Narodil jsem se v Nymburce. Do svých šesti let jsem bydlel 

v Kostomlátkách u Kostomlat nad Labem, kde tatínek 

pracoval v elektrárně. Do první třidy jsem nastoupil 

v Hradištku, odkud pocházeli oba rodiče. Ti zde koupili 

domek. Na druhý stupeň jsem docházel do Semic. Vyučil 

jsem se v Hluboši u Příbrami kovářem - podkovářem. 

Následovala různá zaměstnání v oboru v zemědělském 

družstvu. Poté jsem pracoval u bezpečnostní agentury 

v Praze. Před odchodem do důchodu jsem pracoval jako 

seřizovač strojů, více než 10 let u firmy Parker v Sadské. Žil 

jsem s rodiči v domku, kde jsem si upravil v podkroví dvě obytné místnosti. Chodil jsem rád na 

hory a největší záliba byla rybaření. Také jsem rád chodil na pivo. Od června roku 2020 

nekouřím. Nyní už rodiče nežijí a zůstal jsem v domku po rodičích sám. Uměl jsem si docela 

dobře uvařit, protože jsem dost manuálně zručný. V polovině roku 2020 jsem onemocněl 
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a skončil v nemocnici a byl na rehabilitaci v Chotěboři. Z rodiny mám sestru a dva synovce, 

kteří bydlí v Nymburce. 

Jarmila Šafránková 

Narodila jsem se v Pátku okr. Nymburk. Na Základní školu 

jsem chodila v Poděbradech. Po Základní škole jsem 

studovala obor kuchař- číšník, opět zde v Poděbradech. 

Celý život jsem pracovala jako uklízečka na hotelové škole až 

do důchodu. Žila jsem v rodinném domku se zahradou 

a malým hospodářstvím v Pátku. Manžel mi zemřel před 

15 lety. Po smrti manžela jsem žila se synem a snachou a hlídala jsem vnoučata. 

Miloslava Košátková 

Narodila jsem se v Sekeřicích a pocházím ze šesti 

sourozenců. Rodiče mi zemřeli velmi brzo. V roce1956 

jsem se provdala. Mám dvě děti syna a dceru. S manželem 

jsme si postavili rodinný domek v Libici. V roce 1987 jsem 

ovdověla a žila jsem s dcerou a její rodinou. Syn už mi 

zemřel. Ráda jsem pěstovala kytky, pletla, sledovala 

televizi a navštěvovala sestru. Také jsem se ráda hezky 

oblékala a chodila upravená. Ze sourozenců už mám jen sestru. 

Jitka Kacbundová 

Narodila jsem se v Pískové Lhotě u Poděbrad. Na Základní školu 

jsem chodila v Poděbradech. Po Základní škole jsem studovala 

ÚŠVD v Dobříši obor švadlena. Ve 22 letech jsem se vdávala a brala 

jsem si muže Karla. Mám s ním tři děti, 2 syny Karla a Milana 

a jednu dceru Janu. Než se mi narodily děti, tak jsem pracovala 5 let 

jako švadlena v Poděbradech. Po mateřské dovolené jsem 

pracovala v léčivech v Hořátvi. Mimo jiné jsem měla ráda sport, ale 

největším koníčkem byly mé děti. V současné době pobývám 

v domově pro seniory v Poděbradech, kde jsem zatím krátce. Moje 

nejoblíbenější pořady jsou „A - Z kvíz“, „Máme rádi Česko“. Ráda si také přečtu časopis 

Vlasta. Ostatním klientům bych vzkázala, ať jim slouží zdraví. 
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Marie Štaflová 

Narodila jsem se v Bobnicích, po roce jsme se přestěhovali do České Lípy. Dva roky před 

ukončením měšťanky jsem se přestěhovala zpět na Nymbursko do obce Kovansko. Vyučila 

jsem se dámskou krejčovou a po vyučení pracovala v Pragoděvu jako švadlena. V roce 1949 

jsem se vdala a s manželem bydlela v Nymburce, kde jsem pracovala v potravinách. V roce 

1959 se nám narodila dcera, po mateřské jsem nastoupila do obchodu s kožichy a po čtyřech 

letech jsem se vrátila do obchodu s potravinami. Ještě v důchodu jsem vypomáhala v obchodě 

s obuví. Celý život jsem pracovala jako prodavačka a práce s lidmi mě velmi bavila. Aktivně 

jsem pracovala v Červeném kříži, kde jsem se zúčastňovala různých akcí. Ve volném čase 

jsem ráda četla, pletla, šila a chodila na procházky. Měla jsem o deset let mladšího bratra, 

mám dvě vnoučata, 4 pravnoučata – 11ti letou Elišku, 7mi letou Kačenku a Filípka 

nejmladšímu a Jindříškovi je 5,5 roků. Jsem 27 let vdova. 

(Zpracovala: Marcela Kadlecová, Dana Mašindová – sociální pracovnice) 

Petra Mráziková 
Jmenuji se Petra Mráziková a letos mi bude 40 let. Bydlím 

v Poděbradech v rodinném domku s malou zahrádkou. Žiji s mými 

2 syny – Davidovi je 13 let a Péťovi 6 let. Ve svém volném čase ráda 

hraji na kytaru, zpívám a jezdím s dětmi na výlety a do bazénu. V této 

nelehké době jsem i pracovala půl roku v Senior péči Hvězda 

v Poděbradech, chtěla jsem pomáhat seniorům a nyní se věnuji práci 

pečovatelky v DS LUXOR. 

 
 

Monika Preislerová 
Jmenuji se Monika Preislerová a je mi 53 let. Pracovala jsem na 

České poště, kde jsem byla přijata pro klienty, abych jim 

pomáhala s tím, s čím budou potřebovat. Ráda pracuji 

s květinami, dříve jsem měla zahradu. Čtu knihy- psychologické 

romány a ezoteriku (tajemno, magie).  

 
(Zpracovala: Marcela Kadlecová, Dana Mašindová – sociální pracovnice)
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Za řadou obtíží ve vyšším věkem stojí nízká pohybová aktivita. Je prokázáno, že proces 

stárnutí a výskyt některých onemocnění lze příznivě ovlivnit právě fyzickou aktivitou. 

Zachovávání přiměřené aktivity a tělesné zdatnosti s sebou nese zlepšení kvality života 

seniorů. 

Vytrvalost věkem nejméně ovlivněná schopnost 
Jedním z příznaků stárnutí je úbytek aktivní svalové hmoty a 

nárůst tělesného tuku. To je provázeno vyšším výskytem 

některých chorob, jako jsou srdečně-cévní onemocnění, 

vysoký krevní tlak, cukrovka onemocnění kloubů a zhoubné 

nádory. Mezi pozitivní účinky fyzické aktivity se pak řadí: 

 zvýšení podílu aktivní svalové hmoty k tukové hmotě 

 zvýšení funkční kapacity kardiovaskulárního systému 

 zlepšení metabolismu (snížení hladiny krevního cukru 

a cholesterolu) 

 zvýšení pevnosti kostí 

 zlepšení životní pohody. 

Správně volená fyzická aktivita prospívá organismu v každém věku. Výběr druhu sportu, 

respektive pohybové aktivity a intenzita pohybové zátěže však musí odpovídat věku a 

individuálnímu aktuálnímu zdravotnímu stavu jedince. Není pravda, že se senioři nechtějí 

hýbat. Často však nevědí, jakou pohybovou aktivitu volit a v jaké intenzitě cvičit či sportovat. 

Než začneme se sportem, je proto vhodné poradit se s odborníky. Smyslem je zhodnocení 

tělesné zdatnosti a sestavení dlouhodobého programu fyzické aktivity. U lidí se zdravotními 

komplikacemi je nezbytná konzultace s lékařem. Zvláštní pozornost musí být věnována 

užívaným lékům, které ovlivňují funkci dýchacího a srdečního aparátu (antiarytmika, 

betablokátory, antiastmatika) a metabolismus (například inzulín). 

Při výběru pohybové aktivity nelze podceňovat ani zdánlivě banální chronické obtíže, jako jsou 

bolesti zad či kloubů. Nevhodným výběrem lze napáchat více škody než užitku. Je správné, 

alespoň zpočátku, cvičit pod dohledem odborníků – fyzioterapeutů. 

Základem je rozcvička 

Mezi nejčastěji doporučovaná cvičení patří tzv. ranní rozcvička. Ta by se měla stát součástí 

ranní hygieny. Pomáhá zmírnit obtíže spojené se ztuhlostí, váznoucím pohybem v kloubech a 
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bolestmi zapříčiněnými blokádami. Cvičení může dosahovat délky 15–20 minut. Důležitou roli 

hraje uvolnění a prokrvení jednotlivých svalových partií. Proto se zaměřujeme na příjemné 

protažení s uvolněním kloubů zvláště v oblasti páteře, rozvoj bráničního dýchání, které vede k 

celkovému uklidnění, a koordinaci pohybu s dýcháním. Dále je vhodné zařazovat do denního 

programu 3–4x týdně individuálně volenou cvičební jednotku. Jako ideální se jeví 

kombinovaný trénink, tedy aerobní cvičení se zařazováním prvků cvičení anaerobního 

(posilování) zaměřených především na nejslabší svalové partie (břišní a zádové svalstvo). 

Vedlejším efektem posílení svalového korzetu bývá vymizení chronických bolestí zad. 

Jaký druh pohybové aktivity volit? 

Jednou z nejvhodnějších pohybových aktivit je chůze, pokud při ní nejsou žádné obtíže. 

Pravidelná chůze je optimální i jako prevence osteoporózy. Oblíbené hole na nordic walking 

mohou být pomocníkem při poruše rovnováhy. Jízda na kole je též vhodná, pokud nejsou 

přítomné problémy s rovnováhou. Případně lze jízdní kolo nahradit rotopedem.  

Zásady cvičení, které by měli senioři dodržovat: 

1. Pravidelnost – nejlépe denně, minimálně 20 minut. 

2. Nepřemáhat bolest. 

3. Pohyby provádět pomalu a tahem. 

4. Cvičit na pevné podložce. 

5. Optimální doba cvičení je 2–3 hodiny po jídle. 

6. Vyvětraná místnost mezi 16 a 20 °C. 

Každý pohyb se počítá 

Pohybová aktivita je velmi důležitá v každém věku. Její význam s věkem roste a vhodně 

zvolená pohybová aktivita může být i doplňkem léčby mnoha onemocnění. Významným 

efektem je zejména zachování schopnosti sebeobsluhy a zlepšení psychického stavu. Jako 

pohyb se nepočítá jen běh, bruslení, posilování apod. Pro seniory jsou velmi vhodné 

procházky, práce na zahradě, tanec, a lepší je dokonce i hodinová procházka po nákupním 

centru než sledování telenovely. Udržení vzpřímeného postoje a schopnosti samostatného 

pohybu je základem zdravého stárnutí a soběstačnosti. 

Zdroj: Holmerová I a kol. Průvodce vyšším věkem. Mladá fronta 2014. 
https://www.mojestari.cz/onemocneni-ve-stari/seniori-a-pohyb/ 

 
Zdroje použitých obrázků: 
https://unizdrav.cz/jak-usnadnit-seniorum-pohyb 

https://www.apartmanyresidentpodebrady.cz/en/component/content/article/112-podebrady-kveten/206-kveten-
kulturni-akce-v-podebradech 

 

https://unizdrav.cz/jak-usnadnit-seniorum-pohyb
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 Pravidelné trénování paměti je důležité pro každého z nás, proto jsme 

připravili další lekci. Přejeme Vám dobrou náladu při tréninku paměti. 

Vytvořte co nejvíce slov, která obsahují HOS a RAD 

- HOS (příklad: hostina) 

…………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………….. 

- RAD (příklad: poradna) 

…………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………... 

Vyluštěte přesmyčky květin/rostlin 

SIRNAC……………………………..             ALŠIPMAPEK………………………………… 

KARTIPONE………………………..             TÁRFAKAI……………………………………. 

LPTEKRÍČ…………………………..             VOSTAKŘA…………………………………... 

       DEMÁKRSIAKS……………………             MÁŘKENEH………………………………….. 

ZŘETLAKA…………………………             CITNYHA……………………………………... 

Doplňte druhou část přísloví 
Nemá na růžích …………………………………………………................ 

I mistr tesař se …………………………………………………………….. 

Slovo dělá …………………………………………………………………. 

Kopřivu mráz ……………………………………………………………... 

Jablko nepadá ……………………………………………………………... 

Když se kácí les, …………………………………………………………... 

Příležitost dělá …………………………………………………………….. 

Světská sláva, ……………………………………………………………... 

Na hrubý pytel …………………………………………………………….. 
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Vymyslete, co nejvíce křestních jmen, která začínají na písmeno M a K 

 

M - ……………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 

K - ………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………… 

Najděte 10 rozdílů 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: https://www.ddmrako.cz/hlavni-udalosti/138-c-23-najdete-10-rozdilu 

https://www.ddmrako.cz/hlavni-udalosti/138-c-23-najdete-10-rozdilu
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Antistresové omalovánky jako prevence Alzheimerovy 
choroby jsou již tradičně součástí našeho časopisu. Dnes 

Vám nabízíme oblíbenou jarní mandalu. 
 

Příjemné chvíle u tréninku paměti, hodně jarního sluníčka a pevné 
zdraví  

Vám přejí Jana s Aničkou 

 


