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ozdravny aktivizaéni pobyt

Slovensko - Podhdjska - Cervem

Je Casné rano, utery 12. Cervna.
Na parkovisti pfed kinem Hvézda se
shromazd’'uji  Gcastnici  ozdravného
aktiviza¢niho pobytu, mificiho do slo-
venskych termalnich lazni Podhéjska.

Nalada neni pfilis optimisticka, pro-
toze nebe je zachmuiené a ani meteo-
rologové neslibuji na pfisti dny idealni
pocasi. A tak vzhlizime k nebicku, zda
se sv. Petr nad nami nesmiluje. A prece
jen se nalada pozvedla - to, kdyz se obje-
vilo slunicko v podobé pani vedouci -
Ivany Vaculové, ktera nam slibuje, Ze se
urcité vSe vylepsi. A tak tedy vyjizdime.
Z destiku do desté a z desté do lijaku.
Dojeli jsme do Podhajské a spéchali se
ohtat v teplé koupeli. A piedstavte si,
posledni mraky, posledni slejvak a sv.
Petr se nad nami skute¢né smiloval a
prichystal nam tak nadherné pocasi,
ze bychom se ani u mofe neméli 1épe.

Ubytovani nadherné, jidla nad
hlavu, kuchat skvély, dokonce prava
,zabijacka® - pecené selatko. Naladu
nam také pozvedlo vitézstvi naseho fot-
balového muzstva na ME, které jsme s
nadSenim sledovali v televizi.

Klouby se nam nadhern¢ vyhii-
valy a uzdravovaly, spolecnost velmi
pfijemna, nalada skvéla o coz se také
zaslouzil nas predseda pan Smahlik.

A tak tyden uplynul jak voda a my
se osveézeni a s dobrou naladou vratili
Stastné domd.

ucastnice zajezdu

Irena Navratilova
Kvétoslava Steigerova



exkurze do minulosti na Pferovském zamku

Sesli jsme se pod lipami. A mozna proto, ze 21. ¢erven 2012 byl opradu horkym prvnim
letnim dnem. N¢kteii z nas si uvédomovali, pro¢ byla lipa nasSimi pfedky tak milovanym
stromem, a dokonce se pozd¢;ji stala lipa stromen narodnim. Od pradavna se pod lipou lidé
schazeli, odpocivali ve stinu, opojeni sladkou vini lipovych kvéti a bzukotem pracovitych
véel.

My jsem se ve ¢tvrtek 21. cervna sesli na Hornim namésti, historickém jadru mésta,
abychom navstivili pozdné goticky zamek, stojicim na misté pivodniho hradu. Mésto
Prerov zamek koupilo v roce 1918 a ptistoupilo k jeho diikladné obnove. V soucasné dobé
v ném sidli Muzeum Komenského, nas dnesni cil. Ve 14 hodin se skupinka 15 ¢lenti ode-
brala do muzea, kde nas ptivitala nase privodkyné pani Olga Haluskova.

Prohlidku jsme zacali v suterénnich prostorach muzea - pravékem. Pani Haluskova
nas vyraznym hlasem zkusen¢ ,,provedla“ Moravskou branou po stopach mamutti a jejich
lovei, pres dobu kamennou, bronzovou, Zeleznou, az do zdmecké kuchyné pani Zero-
tind. Nad rdznym nddobim a vykladem o pouzivani kuchyné se nékteti zamysleli, zda uz
rytifi uméli slivovici!? Pfijemné ochlazeni, pouceni i pobaveni jsme se presunuli do hor-
nich pater, kde jsou umistény stalé expozice narodopisu Hané, entomologie, mineralogie,
rekonstruované skolni tfidy, zivot a dilo J. A. Komenského a J. Blahoslava.

Piijemnym bylo zastaveni ve tfid¢ z doby, kdy zde ptisobil J. A. Komensky. Pékné usa-
zeni na lavicich jsme jako Zaci vyslechli ptehledny vyklad o pribéhu vyuky (i pouzivani
metlicky), ptehled Zivota J. A. Komenského a jeho ptsobeni v Pieroveé. Zdurznén byl jeho
pristup k novatorstvi ve Skolstvi. Prosazoval, aby skolu mohl navstévovat bohaty i chudy,
chlapec i dévce. Duraz kladl na nazornost vyuky, pouzivani obrazi. Byl autorem skolnich
ucebnic, psal didaktické knihy, divadelni hry. O tom jsme se mohli presveédcit v dalsi expo-
zici vénované tomuto velikasi naSeho naroda a dal§im slavnym muzem nasi historie (Jan
Blahoslav, Frantisek Slaménik - zakladatel muzea). Se zajmem jsme prosli i dalsi instalo-
vané tiidy z Rakouska-Uherska a z 1. republiky. Také kabinet se $kolnimi pomuckami, z
nichz nékteré se pouZzivaji na skolach dodnes. Zastavkou byla tiida 50. let s uéebnicemi
na lavicich, na které se mnozi pamatovali. Pani Haluskova nam zarecitovala nékteré bas-
nicky ze starych Citanek a my se na chvilku vratili do svého mladi. Dobie naladéni, ale
trochu unaveni, jsme se vydali na dal$i prohlidku salt vénovanym entomologii, mineralo-
gii, narodnimu odboji, narodopisu Hané, kazdy podle svého zajmu a sil. Pii odchodu mé na
chodbé zaujala vystavka vyhlaseni vysledka détské vytvarné soutéze ,,Jak se déla laska“.
Prvni misto ziskala kresba zaka ZS ,,Mij milovany déda“. Pékné rozloudeni, nemyslite?

Zavérem prohlidky nas jesté pani Milada Blatakova, kterd pro nas navstévu muzea
zajistila, zavedla do p¢kného prostredi Galerie mésta Prerova, kde byla instalovana vystava
MUSIC MADA ON VINYL. Také nas upozornila na piijemné posezeni v Divadle mezi
hradbami, kde je pfipraven Program letni divadelni scény.

Opravdu pouéné a piijemné stravené horké letni odpoledne. Diky vSem, ktefi se o né
organizacngé zaslouzili.

Marie Matéjt



aktivizacni pobyt - z pohledu seniort
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V sobotu 4. srpna zacal nas aktivi-
zacni pobyt v hotelu Luka na Prostfed-
nich Be¢vach. Na sobotni odpoledne
byla naplanovana relaxace a po vecefi
nasledoval seznamovaci vecirek, na
kterém jsme se nejen vSichni sezna-
mili (i déti), ale dostali jsme také infor-
mace o pribéhu celého pobytu. Také
jsme obdrzeli poukaz na jednu masaz a
upominkovy pfedmét v podobé modré
ksiltovky, na které byl vysit napis Luka
2012 a také logo Olomouckého kraje,
ktery byl zarovei i finaénim spon-
zorem tohoto pobytu. Kazdy na$ den
zacinal venku ranni rozcvickou, pfi
které¢ jsme si nejdiive zazpivali nasi
Solanskou hymnu a poté si protahli
telo. Po snidani jsme byli rozdéleni do
skupin a ucastnili se raznych aktivit
- cvi¢ili jsme na zidlich (horni a dolni
koncetiny), protahli si télo pii cviceni a
plavani v bazénu a déti mély svoje cvi-
ceni pii hudbé.Na nedé€lni odpoledne
bylo pro vSechny ucastniky nachystano
prekvapeni v podob¢ kouzelnika, ze
které¢ho byly velmi nadSeni predevsim
déti, ale pobavili si i seniofi. Pond€lni
odpoledne vétsina z nas vyrazila na tiru
na Cartak, kde jsme si udélali u vyfeza-
vanych soch spolecnou fotku a déti se
vytadily skdkanim na trampoling. Pfi-
jemné unaveni jsme se vratili k veceru
zpét na hotel.

Utery a stfeda byla ve znameni spor-
tovnich utkani. Na tterni odpoledne
byla naplanovana utkani v tréninku
paméti, v hodu mickem a v kloboucku
hop. Ve stfedu jsme pokracovali v chy-
tani rybicek, v ruskych kuzelkach a ve
stielbé z pistole. V dopolednich hodi-
nach za nami zavitala mila navstéva
v podobé nameéstkyné Olomouckého
kraje Mgr. Yvony Kubjatové a vedouci
socialniho odboru PhDr. Markéty Cozi-
kové. Na vecer jsme méli pfipraveny
taborak s opékanim buitd a zpivanim
taborovych pisnicek. A pomalu se ndm
priblizil predposledni den pobytu - ¢tvr-
tek a s nim rozluc¢kovy vecirek. Dospéli
si na ukonceni pobytu pfipili sklenickou
vina a pro déti bylo pfipraveno détské
Sampanské. Poté nasledovalo vyhla-
Seni sportovnich soutézi. VSechny déti
dostaly diplomy a medaile za ucast ve
vsech disciplinach. A na zavér spolecna
fotografie. Nezapomnélo se ani na seni-
ory, i tém byly rozdany ,,pravé* medaile
s diplomy. V pribéhu celého pobytu
jsme si uzivali krasné okolni ptirody,
at’ uz pti houbateni, prochazkach, ¢i pii
relaxu u Salku dobré kavy. Za vsechny
bych chtéla moc podékovat za skvélou
organizaci Ing. Stanislavu Smahlikovi,
Ivan€ Vaculové a Jan¢ Nadymackové.

ucastnice pobytu Marie Kofinkova



aktivizacni pobyt - z pohledu vnuku

Solf - hotel Liiks = 4. 8. = 10. 8. 2012

Zacalo to tak, ze jsme jeli docela
velkym autobusem, ktery byl piepl-
nény hlavné détmi, protoze déti bylo
23 a dospelych bylo 32. Protoze déti
bylo docela dost, neustale fvali, hlavné
ti mali.

Hned jak jsme piijeli na chatu, tak
jsme se byli naobédvat, zrovna jsme
meli maso s ryzi. Hned potom jsme se
byli vybalit a pak jsme sedéli venku a
délali s détma blbosti. Vecer jsme §li
na seznamovaci vecirek a vsichni az do
jednoho jsme se predstavovali a vSichni
jsme dostali ksilty.

Druhy den rano jsme $li na rozvicku,
nékteré deti necvicily, ale to tak moc
nevadilo a hned po rozcvicce jsme $li
na snidani. Po snidani jsme se sezna-
movali s détmi a pak jsme $li na obéd a
po obédé ve 3 hodiny na Carték. Skoro
vsechny déti si daly nanuky a pak jsme
s détmi $li na trampolinu, kde jsme si
poradné zaskakali, az nas bolela zada,
ale byla to legrace. Pak jsme §li zpatky
do hotelu, nastésti z kopce. Vecer jsme
dostali tricka a na né jsme malovali,
vsichni méli néco jiného, ale to nevadi,
alespon néas od sebe rozeznali a nako-
nec jsme dostali velké baliky sladkosti,
které pro nas zakoupil pan poslanec
Bohac. Pak jsme si je oblékli a vyfotili
se s balickama.

Druhy den po snidani nés napinali,
7e prijede prekvapeni a to prekvapeni
byl kouzelnik. Ptijel po obédé¢ a ukazo-
val nam, jak se délaji kouzla a skoro na
konci vykouzlil dvé hrdlicky a kralika.
Z nafukovacich balonkli vSem udélal
zvitatka. A pak jsme do vecera d¢lali tii
sportovni discipliny a po veCefi jsme
hrali na honénou. Pfijeli na navstévu
spoustu détem tatinci, sestry nebo tak
podobné. Po vecefi jsme vyrabéli svi-
cinky a pro babicky a dédecky nahrdel-
niky z téstovin.

Ctvrty den po snidani jsme se 3li
podivat do lesa a nasSli jsme hodné
htibi. Po obéd¢ jsme délali dalsi spor-
tovni discipliny. Po vecefi jsme §li na
taborak a u tdboraku jsme dostali Spe-
kacky a pak jsme hrali na honénou.
Dalsi den po snidani jsme $li na hiiby
a pak na obéd a po obéd¢ jsme hledali
v lese poklad, ktery nam schovali skiit-
kové - byla to sladkd odmeéna. Pak jsme
§li na veceti a po vecefi byl rozluckovy
vecirek. VSechny déli dostaly medaile
a diplomy, i néktefi dospé€li. Déti také
dostali pexeso a pastelky. Rano po sni-
dani jsme uz jeli domd, hurd domt.

Dékujeme Vam za nadherny pobyt.

Anetka Bryjova (11 let)



vyznamni socialni pracovnici evropskych déjin - zpracovala I. Vaculova ml

Framnti¥ek BAKUILE

Dne 18. kvétna 1877 se v Lidmovicich u Vodnan narodil jeden z nejvétsich ¢eskych peda-
gogl a socialnich pracovnikd FrantiSek Bakule. Vystudoval gymnazium v Pisku, ucitelsky
ustav v Piibrami a v roce 1897 nastoupil na své prvni misto ve Vrapicich u Kladna. Od zacatku
byl pracovity a aktivni, ale také pfisny, pouZival i t€lesné tresty. Po prvnim roce praxe a po pro-
studovani Pedagogickych stati L.N. Tolstého si vSak uvédomil, Ze tudy cesta nevede. Na svém
dalgim paisobisti v Druzci u Kladna uz nikoho fyzicky netrestal. Zaky si ziskal laskavym piistu-
pem a poutavym vykladem. Obsah uciva pfizpisoboval budoucim potiebam zakl a vyuzival
osobitych, netradi¢nich metodickych postupti. Ve tfide vyhlasil zakovskou samospravu, déti si
zalozily vlastni Casopis. Kromé skolniho ptisobeni se Bakule snazil ovliviiovat i rodice zakt a v
mistni hospod¢ prednasel na rizna témata, véetné Skodlivosti alkoholu, koufeni a karbanu.

Bakule zavedl ve svém byté ,.klub“, kam mohly déti po skole pfijit travit sviij volny cas.
Prevazné tu hraly sachy a Cetly si z Bakulovy knihovny. Mél problémy se svym nadfizenym,
ktery odsuzoval vedeni diskusi pti vyuce i pratelské vztahy s zaky. Bakule zde zacal experimen-
tovat s uméleckou vychovou. Zavedl volné kresleni (zaci kreslili podle paméti, nebo se pokou-
Seli o karikatury), volny sloh a vicehlasy sborovy zpév. S zaky také psal a nacvicoval satirické
divadelni hry. Snazil se o zavedeni tzv. volné kazné, tedy vyuky diskusi a rozhovorem. Jako
jeden z prvnich uéitelll pouc¢oval mladez o sexudlnich otdzkach. Kratce také redigoval Casopis
Krasné cteni, kde publikoval prace svych zaki.

Dalsim mistem Bakuleho ptisobeni byl Jedlickiv tstav v Praze. Prof. Rudolf Jedlicka mu
nabidl misto feditele v tomto nové zfizeném zatizeni pro zmrzacené déti. Pfed nastupem do
ustavu cestoval Bakule po némeckych ustavech a sbiral zkusenosti. V roce 1913 nastupuje do
ustavu a postupné je zde piijato 12 chovanct. S détmi se snazil aplikovat vychovu manualni
praci, ale dostaval se kvili tomu do Castych spori s predstavenstvem ustavu. Po roce 1914
vzesla nutnost zfidit pfi Skole také Skolu pro vojiny - invalidy. Bylo zfizeno takzvané literarni
oddéleni, rizné femeslIné dilny a ptirodovédna laboratoi. Bakule se snazil povzbuzovat dospélé
invalidy a inicioval jejich setkavani s postizenymi détmi, které jim dodavaly optimismus.

Postupné vsak ztratil misto feditele i feditele vychovného oddéleni a po osobnich rozporech
s Prof. Jedlickou z ustavu v roce 1918 odchazi. VSechny postizené déti za nim z Jedlickova
ustavu odesly a nazyvaly se Bakulova druzina. Postupné zacal budovat vlastni plan na vytvoreni
,.Bakulova ustavu pro vychovu zivotem a praci“. Cilem bylo: ,,buzeni a rozvinuti vloh v posti-
zeném ditéti v takové mife, aby bylo jednou schopno zivit se vlastni praci.®

V roce 1917 vznika z byvalych zaku Jedlickova ustavu Détské vyrobni druzstvo. Vyrabéeli
détské hry, nabytek (skiinky, ozdobné kazety), betlémy a figurky. Postupem casu se stali jed-
notkou dorostu ¢erveného ktize, kde se setkavali s Miss Harrison, ktera jim finanéné vypoma-
hala. Neméli trvalé bydlisté a hodné cestovali po celé republice. Doc¢asné si dokonce vydélavali
loutkovym divadlem. V roce 1933 pro nemoc ukoncil svou ¢innost. Bakultv ustav byl zrusen a
budova prodana v drazbé. Bakulovy pedagogické zasady, které mély velky ohlas napt. ve Fran
cii, byly u nas znovuobjeveny az po roce 1989. Umira 15. ledna 1957 v Praze.

6



fotografie z akci

Prerovské muzeum - vyzkouseli jsme si, jak se sedélo a uéilo détem z doby J. A. Komenského
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10 rozdilti mezi muzskym a Zzenskym mozkem

1. Velikost mozku

Muzsky mozek byva o 11 az 12% vétsi. To nema absolutné zadnou spojitost s tirovni
inteligence - jde pouze o odraz fyzického rozdilu mezi velikosti muzského a Zzenského
téla. Muzi totiz potfebuji vice neuront, aby mohli ovladat vétsi objem svalové hmoty a
organismu jako celku. Muzi maji o 4 procenta vic mozkovych bun¢k nez Zeny. To je podle
védct jeden z divodu, pro¢ Alzheimerovou chorobou, pfi niz dochazi k degeneraci moz-
kovych bungk, trpi vic zen nez muzd.

2. Vztahy

Zeny uméji u¢inn&ji komunikovat nez muzi. Umi se soustiedit na nalezeni spole¢ného
feSeni a pouZzivaji k tomu i nonverbalni prostredky, jako je ton, emoce a empatie. Muzi
jsou vic soustfedeni na vyteseni zadaného ukolu. Méné mluvi a nepfikladaji tolik vyznamu
okolnostem. Tento rozdil vysvétluje, pro¢ si ob&é pohlavi ¢asto nerozumi a pro¢ muzské
pratelstvi funguje jinak nez u dam.

3. Prostorové vnimani

Jednoznacné oblast, v niz jsou muzi lepsi: maji vétsi schopnost predstavit si urcity
objekt v prostoru i v pohybu. Je to zpiisobeno tim, Ze Zeny maji mensi temenni (parietalni)
lalok. Védci objevili tuto schopnost uz u pétimesicnich kojenci, coz vyvratilo nazor, ze jde
o vliv prostiedi.

4. Matematické schopnosti

Muzi maji znatelné vétsi oblast mozku zvanou nizsi asociaéni lalti¢ek (inferior-parietal
lobule - IPL), zvlasté na levé strané. Tato ¢ast mozku je povazovana za centrum matema-
tickych schopnosti a nejspise tedy taky vysvétluje, pro¢ jsou chlapeécei v poctech obvykle
lepsi nez holCicky a vydrzi jim to az do dospélosti. Napiiklad u Einsteina byl IPL abnor-
malné veliky! Tato oblast mozku rovnéz zpracovava smyslové informace a jeho vétsi prava
¢ast u zen jim umoziuje soustiedit se na specifické stimuly, jako je naptiklad plac v noci.

5. Jazykové schopnosti

Byly objeveny dvé mozkové oblasti, zodpoveédné za jazykové vyjadiovani, které jsou u
zen veétsi. To vysvétluje, proc jsou Zeny obvykle lepsi v jazycich a v mysleni, zalozeném na
jazykovém vyjadieni. Muzi zpracovavaji jazykové informace vétSinou pouze ve své domi-
nantni hemisféfe, ale Zeny v obou. To jim poskytuje urcitou vyhodu v piipadé mozkové
mrtvice - dokazi se asto Iépe zotavit, ale muzi po tomto onemocnéni mivaji s feci potize.



6. Emoce

Zeny vétiinou maji rozsahleji hluboky limbicky systém nez muzi, coz jim umoZiuje
vice prozivat své pocity a také je 1épe vyjadrit, coz napomaha utvafeni vztahd s druhymi
lidmi. To dava zenam vyhodu pfi péci o déti i jiné lidi. Nevyhodou ovsem je, Ze tento fakt
zaroven zvysuje rizika deprese, obzvlast’ v obdobi prudkych hormondalnich zmén - napii-
klad pfi menstruaci, po porodu nebo v klimakteriu.

7. Reakce na stres

X6

Muzi maji tendenci k piistupu ,,bojuj, nebo ute¢®, zatimco Zeny fesi stresové situace
jemnéj$im zpusobem. Duvodem tohoto rozdilu jsou hormony. Oxytocin je sice pfitomen u
vSech, ale zensky hormon estrogen zvysuje jeho tcinek - zklidiuje a ,,uhlazuje®, zatimco
muzsky hormon testosteron, ktery muz pii stresu produkuji ve vét§im mnozstvi, naopak
jeho vliv snizuje.

8. Nachylnost k psychickym porucham

Protoze muzi a Zeny pouzivaji obé mozkové hemisféry rozdilné, existuji také rozdily v
tom, k jakym porucham maji obé pohlavi vétsi sklony. U muzi je to dyslexie a dalsi potize
v jazykové oblasti (napf. koktavost). U Zen je dyslexie snaze kompenzovatelna. Zato vsak
pravdépodobnéji trpi depresemi a uzkostmi. U muzi se také Castéji projevuje levactvi,
artismus, ADHD (dfive mozkova dysfunkce) a Tourettttv syndrom.

9. Vnimani bolesti

Obé pohlavi vnimaji bolest rozdilng. Zeny ji pocit'uji intenzivngji a maji také sklony vic
ji davat najevo a zaroven hledat prostfedky k ulevé. Oblast, ktera se pii bolesti aktivuje, je
parova mozkova struktura amygdala. Podle nejnovéjsich vyzkumti u muzii reaguje prava
amygdala, u Zen leva. Prava amygdala je pfitom spojena predevsim s kontrolou vnéjSich
funket, leva ovliviiuje vnitini. Podle vyzkumu publikovaného v roce 2003 organizaci Soci-
ety for Neuroscience je pravé toto divodem, pro¢ jsou Zeny mnohem citlivéjsi na bolest,
kdezto muzi ji snaseji 1épe. Amygdala rovnéz zodpovida za sexudlni chovani a libido, a
protoze je u muzd vetsi, maji muzi veétsi sexualni apetit.

10. Leva hemisféra

Muztim obvykle funguje leva mozkova polokoule, Zeny dokazi vyuzivat obé dvé. Tim
se vysvétluje, pro¢ jsou muzi obvykle lepsi v technickych oborech a jejich pfistup k pro-
blémam se vyznaluje soustfedénim na dokon&eni ukolu. Zeny zato piistupuji k vécem
mnohem kreativnéji a vzdy si pii jednani uvédomuji pocity své i druhych. S vétsim rozvi-
nutim levé mozkové hemisféry souvisi i skutenost, Ze muzi jsou schopni uvazovat ana-

.....
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spolecné foto ucastniki srpnového aktivizacniho pobytu ,,Veseli seniofi za navstévy
naméstkyné¢ hejtmana OK Mgr. Yvony Kubjatové a vedouci soc. odboru PhDr. M Cozikové

sladka odmeéna pro 23 déti zakoupena poslancem Mgr. Zdeitkem Bohacem
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stranka pro seniory
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Uspésné starnuti a aktivni stari - pokracovani

Oproti potravinovym dopliikiim, mnohdy problematické Cinnosti, trva nesporny
vyznam vyvazené, biologicky hodnotné stravy, dopliiované cilené a zvlasté v zatézovych
obdobich (zavazné onemocnéni, operace, rekonvalescence) o peclivé uvazené podavani
vitamint.

Funkeni stav a cely nas vzhled ve stafi neni jen vyrazem pasivniho starnuti zivé hmoty.
Podili se na ném vyznamné rizné choroby (napf. aterosklerdza) a jejich dusledky, aktivni
¢i pasivni zpusob zivota, vlivy prostedi, socialni role, kterou starnouci clovek pfevezme,
i psychicka adaptace na vlastni stafi. A pochopiteln¢ také fada zavaznych okolnosti soci-
alnich, psychickych a ekonomickych, jejichz povaha piesahuje problematiku funkéniho
stavu a zdravim podminéné kvality Zivota.

Vétsina téchto jevt je tak i onak, vice ¢i méné ovlivnitelnych. V tom jsou nejvétsi
predpoklady pro zvySovani zdatnosti, pro snizovani nemocnosti a zavislosti ve stari. Stary
¢lovek napf. nebyva dusny a nevykonny proto, Ze je pouze stary, ale proto, Ze trpi nékterou
chorobou (napf. rozedmou plic, srde¢nim selhavanim), zavaznou dekondici ¢i ochablosti

o

v

bezbariérovejsi je okoli, tim mensi je vyznam rtiznych zdravotnich postizeni vyssiho veku,
vzlasté pohybovych a smyslovych.

Co tedy dnes povazujeme za USpésné aktivni starnuti, které¢ zvySuje nade€ji na zdravé a
spokojené stati do nejvyssiho veku?

- Zachovani dostate¢né pohybové aktivity s udrzenim kondice obéhového systému a
svalll.

- Zachovani spravnych pohybovych stereotypt a kloubnich vzorct s udrzovanim dosta-
tecné sily bfisnich a patefnich svall a s pribéznou fyzioterapii (rehabilitaci) k prevenci
poruch pohybového systému véetné bolesti patefe a jejiho stafeckého vybocovani.

- Zachovani ptimérené télesné hmotnosti, prevence obezity a snizeni energetického
prijmu, coz je kromé jiného vyznamné pro prevenci cukrovky a jejich komplikaci.

- Prevence ateroskler6zy a jejich organovych projevil (srdecni infarkt, mozkova mrt-
vice, uzavery tepen na koncetinach, asi polovina pripadti demence, nékteré formy parkin-
sonismu) - optimalizace krevnich tukti (zvlasté cholesterolu), krevniho cukru (glykémie) a
krevniho tlaku, nekouieni.

- Prevence rozedmy plic - predevsim nekouieni (aktivni i pasivni)

- Prevence osteopordzy (fidnuti kosti) a ji podminénych zlomenin - dostate¢ny pohyb,
u rizikovych osob cilend cviceni, peclivy piivod vapniku a vitaminu D, u Zen specialni
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program pro sledovani a Gipravu kostni hutnosti (density) po pfechodu. U osob s rozvinutou
osteopordzou pak krome 1é€by i prevence padu (bezbariérové prostiedi) a pouzivani kom-
penzacnich a ochrannych pomicek (hole, choditka, chranice ky¢li).

- Prevence osteoartrézy nosnych kloubi, predevsim kolen a kycli - nepietézovani
kloubti, v€asné ortopedické intervence, kvalitni obuv.

- Prevence poskozeni o¢ni sitnice véetné prevence veékoveé podminénych zmén oblasti
nejostiejsiho vidéni (tzv. makulopatie).

- Prevence, v€asna diagnostika i 1é¢ba dalSich chorob vyssiho véku v rdmci pravi-
delnych preventivnich prohlidek - napt. onkologicky skrining ¢i skrining o¢nich chorob
(Sedého a zeleného zakalu, zminéné makulopatie ¢i diabetickych komplikaci).

- Aktivni péstovani duevni Zivotospravy a adaptace na stafi, které profesor Svancara
shrnul do péti zasad (5P):  perspektiva

pruznost

proziravost
porozuméni pro druhé
potéSeni

- Vytvoieni bezpecného bydleni a jeho vcasné prizplsobeni piipadnému poklesu
funkéni zdatnosti, aby umoziovalo aktivni nezavisly zivot i s pfipadnym handicapem - jde
také o spolecenskou podporu rozvoje chranéného bydleni pro seniory.

- Zachovani a rozvijeni psychickych, komunikacnich a socialnich aktivit véetné celo-
zivotniho vzdélavani (univerzity a akademie 3. véku), rozvoje seniorskych center, tzv.
nahradnich aktivit pro volny ¢as a dobrovolnickych ¢innosti po odchodu do dichodu.

Tyto zasady, vztahy, navyky, aktivni zivotni styl a zodpovédnost za vlastni zdravi, kon-
dici a spokojenost by mély byt cilevédomé péstovany od mladi ¢i alespon od stredniho
véku. Obdobné je tomu s vytvarenim ekonomickych podminek pro aktivni zabezpecené
stafi, napf. riznymi formami pojisténi a pfipojisténi. Neméli bychom zapominat, ze $tésti
pfeje pripravenym a ze ,,nic krasného nedaji bohové lidem zadarmo*™.

Dilezitym zajmem kazdého starnouciho clovéka je také spolecenska atmosféra. Celo-
svétove je dnes vénovana aktivni pozornost rovnym $ancim, citlivosti k zajmtim seniort a
vymyceni vékoveé podminéné diskriminace, tzv. ageismu. Za néj se povazuje nejen hruba
diskriminace, ale také jednani na podkladé predsudkti a myslenkovych stereotypil, napft.
o nezdatnosti ¢i neuzite¢nosti starnoucich a starych lidi, o minimalizaci jejich potieb ¢i o
neovlivnitelnosti funkéniho upadku stafi. K vyznamnym nastrojim sluzicim osvéte i pod-
pore aktivniho Zivotniho zptisobu patii moderné pojimané seniorské i proseniorské organi-
zace a také vytvareni internetovych siti pro vyménu zkusenosti mezi nimi.

pokracovani pristé
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recepty - dobroty nasbirané v lese

Ostruzinova pochoutka

Ingredience: 3 1zice mouckového cukru, 250 ml kysané smetany, 1 smetana ke Slehani,
300 g ostruzin, 1 balicek ztuzovace Slehacky, 1 1zice mandlovych lupinkli, medurika

Postup: Ostruziny zasypeme cukrem a jemné promichame, lehce si oprazime mand-
lové lupinky. Uslehame si §lehacku se ztuzovac¢em a zvolna ji smichame s hustou krémo-
vitou smetanou. Nekolik ostruzin si odlozime na ozdobeni a ostatni vmichame do smetany.
Smetanu s ostruzinami nechame chvili vychladit.

Cokoladovy dortik s omackou z lesnich plodii

Ingredience: 120 g tuku, 120 g 80% ¢okolady, 4 vejce, 120 g cukru krupice, 70 g
hladké mouky,

Omacka: 200 g mrazenych lesnich plodu, 2 1zice cukru, 1 kavova 1zicka kukuti¢ného
skrobu, cukr podle chuti.

Postup: Troubu rozehtejeme na 190 st. C. Ve vodni 1azni rozpustime tuk s cokoladou.
Mezitim vyslehame z vajec pénu, do které postupné ptidame cukr. Do hmoty prosejeme
hladkou mouku. Formicky na dortiky nebo hrnky vymastime tukem a vysypeme polohru-
bou moukou, pak do nich nalijeme hmotu, kterou pec¢eme 11 minut na 190 st. C. NezZ se
nam dortiky upecou, dame do kastrulku rozehiat lesni smés, kterou ochutime cukrem a
zahustime skrobem rozmichanym se studenou vodou. Dortiky po vyndani z trouby musi
na povrchu pruzit a po rozkrojeni téct.

Houbovy $tradl

Ingredience: 25 g suSenych hub, 1 1Zice olivového oleje, 20 g masla, 3 strouzky ces-
neku, 600 g hnédych zampiond, 1 1zicka susené majoranky, 2 1zice raj¢atového protlaku, 1
1Zice balzamikového octa, stl, pept, 150 g mraz. hrasku, 2 1Zice petrzelky, 1 sacek strouha-
ného eidamu, 500 g listového tésta, 1 vejce, kmin na posypani

Postup: Susené houby zalijeme 200 ml vrouci vody a nechte 20 mint. stat. Poté slijte,
vodu uschovejte. Zahtejte troubu na 200 st. C. V panvi rozehiejte olej i maslo, pridejte
¢esnek, po par minutach i okapané susSené houby a pokrajené Cerstvé houby. Za stalého
michani opékejte 3 az 5 minut. Pfidejte majoranku, protlak, balzamikovy ocet i vodu z hub.
Osolte a opeprete, prived’te k varu a na mirném plameni nechte 10 min. probublavat, dokud
omacka nezhoustne. Vmichejte hrasek, petrzelku, eidam a nechte zchladnout. Listové tésto
rozdé€lte na poloviny, obé rozvalejte dotenka na obedInik, doprostied dejte houbovou smés
(u kratsich koncti nechte 5 cm mista), zarolujte jako klasicky strudl, konce svazte kuchyn-
skym provazkem, potiete vajickem a pokminujte. Dejte na 30 - 35 minut péct. Podavat
muizete napiiklad se zakysanou smetanou ochucenou rozetfenym cesnekem, soli, par kap-
kami olivového oleje a pazitkou

DOBROU CHUT
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stranka humoru pro zasmani

Tovarnik se pta Gcetniho: ,,Pro¢ se nasi zaméstnanci dneska tak raduji?* ,,Ale, selhal
nam pocita¢ a misto mezd jsme jim vyplatili dané.

Predstavuje se novy feditel zaméstnancim: Jmenuji se Kot. Pro ty, co koktaji,.....
jsem Dusan,*

Syn arabského Sejka se rozhodne studovat v Cechach. Po dvou letech pise domi:
,,Moc se mi tu libi, piln¢ se u¢im, mam samé jednicky a jsou tu na mne moc hodni. Jenom
kdyz zaparkuji pied Skolou pozlacené auto a divam se, jak pan ucitel vystupuje z tram-
vaje, je mi smutno.” O tyden pozdéji pfijde synovi dopis a Sek na 2 miliony: ,,Ned¢lej
nam ostudu, kup si tramvaj taky!*

Motto romské olympiady:

Neni dulezité zvitézit, ale vratit sportovni nacini.

Upozornéni: na letacich CSSD doslo k tiskové chybé: uvadi se, ze v pfipadé jejich
vitézstvi ,,kazdy dtichodce dostane 13 dichod. Spravné znéni je, ,.kazdy 13 dichodce
dostane dichod. Za prohozeni slov se tiskarna omlouva.

Hospoda je jediné misto, kde se savci méni v plazy.

Ptijde policajt do prace a povida: ,,Panové, ja jsem genialni.” , Jak to?* ptaji se kole-
gové. ,,Koupil jsem si lego, na kterém bylo napsano do tii let a ja jsem ho slozil za
rok!*

Romové si stézovali u CT, Ze je jim vénovano malo pofadd. CT tak bude vysilat

,,Policie patra“ a ,,Na stop¢* dvakrat denn¢.

Ve tfi rano na m¢ zazvonil soused. ,,Fakt ve tii rano?* ,, Tak jsem se lekl, az mi skoro
vypadla vrtacka z ruky!*
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blahoprejeme k narozeninam

Cervenec Srpen Zari
Adamkova Anna Blatakova Milada Bakalik Frantisek
Baranova Svatava Blat'akova Ludmila Bartakova Véra
Bereckova Nad’a Bocan Bretislav Cervek Antonin
Bocan Ludgk Burdikova Anna Dohnalova Miroslava

Boucnikova Iva
Cagaskova Irena

Cejkova Jana
Dobiskova Helena

Faltova Jarmila
Karabina Vaclav

Cedidlova Marta Fedorko Jozef Kory&anovéa Bozena
Ciganek Ludék Flajsarova Jarmila Kubikova Jarmila
Capinska Marta Harzogova Ludmila Ku&ova Marie
Dlouha Bozena Hlobilova Véra Kuchtova Alena
Dohnalova Libuse Holubova Marie Liittmerding Tibor
Dorazilova Bohuvéra Hudeckova Svatava Morys Alan

Dostalova Olga
Hudcova Nina
Hudeckova Marie

Hynkova Libuse
Jancova Eva
Janc¢ova Bozena

Miillerova Danuse
Nadymackova Bedtiska
Navratilova Marie

Kabelova Ivanka Jitickova Miroslava Nejmetova Anna
Kolkova Jana Kelnarova Véra Neradilova Hana
Koplikova Marta Kocianova Jana Ondruskovéa Anna
Kusakova Marie Koplikova Kamila Pavelkova Anna
Motkovska Stanislava Koplikova Eva Plsek Vaclav
Navratilova Livia Koufilova Libuse Poduselova Jana
Necesana Vlasta Kucera Karel Sobotova Véra
Péckova Anna Kucerova Marie Stavkova Vlasta
Pekarkova Marie Kusak FrantiSek Smahlikova Anna
Polickova Alzbéta Matyasova Véra Stefanec Martin
Rozsypalova Frantiska Miillerova Véra Stolfova Jarmila
Sedlackova Kvétoslava Nakladalova Marie Svabova Bernardina

Sehnalkova Marie

Navratilova Drahomira

Tobolikova Emilia

Skieckova Marie Novakova Ludmila Uli¢na Vladislava
Skypalova Jaroslava Pavlikova Hana Vacula Lubomir
Svétnicka Jana Philippova Véra Valkova Ludmila

Svozilek Rudolf Pluhai Miroslav Vozakova Marie
Sinova Jitka Pospisilikova Danuse Vyfiuchalové Irena
Skola JiF{ Ptackova BoZena Zalabova Vlasta
Skoloud Antonin Rimnacova Miloslava Zamazalova Marie
Spunda Josef Skopalikova Jifina Zmeskalova Marie

Sumberova Miluse
Trefilikova Emilie
Turkova Hana
Uherkova Miloslava
Viskova Jindriska

Smékalova Miluse
Srovnalikova Eva
Stratilova Eva
Suchénkova Ladislava
Sev¢ikova Kvétoslava

Vicek Jifi Sev¢ikova Bozena

Zamazalova Anna Simonik Karel

Zedkova Hana Smidova Marta
Stépan Karel
Tomanova RiZena
VIckova Marie

Zahradnic¢kova Véra
Zezulova Jamila

Zouzelkova Jana

Vybor MO STP Pierov pieje vSem ¢lentim zdravi, S§tésti a rodinné pohody
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co je babi léto - a kdy nastava?

Babi 1éto je obdobim déle trvajiciho slunného a pomérné teplého
pocasi na konci zaii a na pocatku fijna, kdy maximalni denni teploty
vystupuji nad 21 st. C. Babi 1éto je doprovazeno velkou amplitudou
mezi dennimi a no¢nimi teplotami. Pfestoze se teploty v obdobi babiho
léta mohou vysplhat i ptes 23 st. C, ranni teploty ¢asto padaji pod 10 st.
C, obcas i pod bod mrazu. Babi Iéto je doprovazeno také Castymi ran-
nimi mlhami. Tolik z definice ,,meteorologického slovniku®.

Babi 1éto (oznacované také jako pozdni 1éto) je podnebnym jevem objevujicim se na
evropském, asijském i americkém kontinentu. Pro toto obdobi je typicka rozsahla a témet
nehybna anticyklona (oblast vysokého tlaku vzduchu) nad Balkanem. Podél této mohutné
anticyklony proudi teplé vzdusné hmoty ze Stfedozemi do centralnich a severnich ¢asti
Evropy. Sestupné vzduchové hmoty anticyklony neumoziuji vznik oblacnosti, proto se
v takovychto obdobich da ocekavat slunecné a téméi bezvétrné pocasi.

Babi Iéto je jednou z klimatickych singularit, ktera se statisticky nejéastéji objevuje
mezi21. zafim a 2. fijnem, tedy na zacatku astronomického podzimu, kdy sluneéni paprsky
dopadaji kolmo na zemsky rovnik. To v naSich konc¢inach. Obdobi babiho 1éta se za pii-
hodné konstelace miize ustalit i na dobu mnohem delsi. Jsou znamy pripady, kdy se babi
Iéto nad stiedni Evropou rozprostielo na témér sedm tydnti, kdezto v jinych 1étech se
nemusi babi léto dostavit viibec. Za singularitu je povazovana pravidelna odchylka od cel-
kové povétrnostni situace v ur¢itém obdobi roku.

Pro babi 1éto se pouziva velka fada dal$ich pojmenovani. Nase babic¢ky babi 1éto znaji
spise jako 1éto svatého Vaclava, nebot” do stredu této klimatické singularity pripada svatek
sv. Vaclava (28. 9. ). Ve Francii babi 1éto nazyvaji létem sv. Martina, v Anglii 1étem sv.
Lukase a v USA ¢i v Kanadé indianskym létem.

Babi 1éto je rovnéz obdobim dramatickych zmén v ptirodé. Kromé toho, ze dozravaji
posledni plody jako ostruziny, obcas jeste i maliny, jablka a hrusky, ofechy, je vidét, jak se
pfiroda chysta na zimu. Zver si piipravuje zasoby na zimu, vegetacni obdobi je u konce
a stromy se barvi do podzimnich barev a za¢inaji opadavat, na obloze se objevuji Siky
stehovavych ptakt, ktefi miii za teplem na jih. Babi 1éto je jakymsi vyvrcholenim teplého
obdobi roku. Nejen co se ty¢e meteorologickych ukazatelt, ale i v zivé prirode.

Entymologicky ptivod babiho léta neni dnes jasny. Rada znalcti odvozuje pojmenovani
babiho 1éta od poletujicich pavuéin, které ptipominaji Sedé babské vlasy. Jini odvozuji
pojmenovani babiho 1éta od chladnéjsiho pocasi ,,zestarlého™ 1éta, jini odvozuji pojme-
novani od Plejad, oteviené hvézdokupy v souhvézdi Byka, zvané lidové Baby. Plejady se
pravé v tomto obdobi roku zacinaji objevovat na no¢ni obloze.

Zpravodaj MO STP v Preroveé ¢ Redak¢ni rada: Ivana Vaculova, Vaclav Plsek, ¢ Graficka Gprava: Ivana
Vaculova a Vaclav Plsek  Vyslo v zaii 2012



