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Alfaolympiada 2015

V letosnim roce se nase organizace opét ziiCastnila alfaolympiady, letos jiz 3.
ro¢niku. Toto sportovni odpoledne porada neziskova organizace Alfa handicap.

30. cervence se ve 14 hodin seslo 8
¢lent nasi organizace na namesti Svo-
body, kde jsme vytvofili 2 sportovni
druzstva. Jedno bylo tvofené divérniky
a druhé ¢leny vyboru. Kromée nasi orga-
nizace soutézilo dalSich 15 neziskovych
organizaci, které poskytuji socidlni
sluzby osobam zdravotné€ postizenym.

Soutézili jsme celkem v 7 discipli-
nach. A to v hodu Sipkami, v hodu micky,
v krouzkach, v chlupatacich, v kroketu, v
petangu a v zrucnosti jizdy na mechanic-
kém invalidnim voziku. Ob¢ naSe zastou-
pena druzstva byla velmi uspésna, ziskali
jsme prvni misto v petangu a prvni misto
v kroketu. V jednotlivcich jsme dokonce
soutéZime v petangu - bojujme o I.misto ziskali pohar. Vsichni zii¢astnéni obdrzeli
titul ,,zdatny sportovec 3. alfaolympiady*

a maly darec¢ek v podobé magnetky
- berusky.

Na konci souté¢zi vsichni ucast-
nici akce doplnili sily obCerstvenim.
Akce byla pro mistni organizaci STP
Pterov uspésna, ¢lenové nasich druz-
stev si ,,zasportovali* a pobavili se.

ocenéni soutézici



ozdravny aktivizacni pobyt

Slovensko = Podh&jsks = 16. = 21, Cervma

Maize se zdat, ze moje povidani za¢inam od konce ozdravného aktivizacniho pobytu na
Slovensku - Podh4jska. Je nedéle 21. 6. 2015 vecer a autobus se spokojenymi cestujicimi

vvvvv

Mame za sebou tydenni pobyt v termalnim koupalisti Podh4jska. Z vypravéni vétSiny
pritomnych bylo vidét, Ze nejsou novacci v navstéve plaveckého aredlu Podhajska tak,
jako my s manzelem. Osvédcené ubytovani v penzionu Quatro je také zarukou piijemného
tydne. O strave ani nemluvim, snidané i vecefe velice chutné. Pfes den moznost ochutnani
mistnich specialit v arealu koupaliste.

Diky perfektni organizaci nasi pani vedouci Ivany Vaculové jsme neméli zadné pro-
blémy po dobu pobytu. Byly ndm rozdany cestovni pokyny pied cestou. Je vidét, ze je
vse promyslené. Hned prvni den po piijezdu do Podhéjské jsme rovnou $li na koupalisté a
posledni den v nedéli se rovnéz odjizdélo v 15.00 hodin od bazénu. Zadné asové prodlevy.
Po vydatné veceti v sobotu (vyborna svickova, polévka) jsme se $li pojit. Dévcata znala
mistnich pomért navrhla, Ze v jedné mistni restauraci se tanci a pohyb je zdravy. Tak nase
skupinka vyrazila s jednim panskym doprovodem. Bylo to pfijemné zpestieni vecera.

S pocasim to bylo proménlivé, doslova stifidaveé oblacno. Nepiijemny byl studeny vitr
pfi vystupu z bazénti. Ale slunicko také svitilo. A jsem opravdu u konce povidani. Tyden
ubéhl velice rychle v piijemné spolecnosti. Diky panu fidici jizda byla bezpe¢na a patii mu
taky uznani.

Pani Vaculova se s nami rozloucila a t&si se na dalsi spolecné zajezdy a aktivizacni
pobyty. My ucastnici ozdrav-
ného pobytu jsme si slibili,
ze se zase sejdeme na spolec-
nych akcich. A moc se nam to
libilo a léCivé ucinky termalni
vody se ur€ité dostavi co nej-
diive (a pro velky uspéch si to
zapakujeme).

Ucatnice zajezdu

Danuse Padalikova

spolecna fotka pred odjezdem domu



Sestidenni aktivizacni pobyt

RoZmov pod RadhoStém - hotel Relax = 27, 6. = 3. 7.

Odjizdime autobusem od kina Hvézda s veselou naladou. Cesta nebyla naro¢na, vsichni
ji zvladli ve zdravi. Na recepci nam byly pfedany vstupni karty od pokoji. Rozesli jsme
se a §li vybalovat kufry. Ve 12 hodin byl obéd a poté osobni volno k odpocinku a obhlidce
okoli hotelu.

Druhy den jsme jiz zacinali ranni rozvickou, které ptedchazelo zpivani ranni hymny.
S chuti jsme se nasnidali a byli rozdéleni do dvou skupin. Jedna skupina cvicila a plavala
ve zdejSim vnitinim vyhfivaném bazénu s Ivanou Vaculovou a druha skupina cvicila cviky
pro zdravi (Thaj-¢i) v piirodé s pani Evou Divinovou. Pak se skupiny s mensi piestav-
kou vymeénily. Toto cvi¢eni nemélo chybu, snazili jsme se vsichni, bylo pfitom veselo. Po
obéde byl odpocinek. Na nedélni odpoledne bylo pfipraveno 1. sportovni utkani. Soutézili
jsme v ,.kloboucku hop* a jako druha disciplina byly pfipraveny hry na cviceni paméti.

Soucasti tohoto aktivizacniho pobytu byly také masaze. Cely tyden s nami byl masér
pan Leos Kubela. Dopoledne byla vzdy zamérena na rehabilitacni cviceni - rozvicka, cvi-
¢eni a plavani v bazénu, Thaj-¢i a masaze. V pond¢li odpoledne byla naplanovana spolecna
prochazka do centra mésta Roznova.

Na tuterni dopoledne jsme se t¢sili, protoze byl naplanovany vylet. Rano v 9. 00 hodin
pro nas piijel mistni vlacek Roznovacek a odjizdime na exkurzi do ,,UNIPARU* - je to
mistni firma, kterd se zabyva ru¢ni vyrobou dekorativnich svicek, které vyvazi do celého
svéta. Po prohlidce a ndkupu darkti v podobé¢ krasnych svicek, vlackem odjizdime ptes cely
Roznov do dfevéného méstecka. Na 11.00 je zajisténa pohlidka i s privodkyni, kterd nas
upozoriuje na nevSedni krasné pamatky. Vidéli jsme také pomnicky napt. Jitiho Rasky,
Emila Zatopka a dalSich osobnosti. Na stfedec¢ni odpoledne jsme méli ptipravené 2. spor-
tovni utkani. Prvni disciplina se nazyvala ,,véSeni pradla na ¢as®. Pfi této soutézi jsme si
trénovali jemnou motoriku. Druhd soutéz byla opét zaméfena na trénovani nasich mozko-
vych zavitl. Kazdy vecer po vecefi jsme se schazeli k povidani mezi prateli, k seznamo-
vani a také k zpivani lidovych pisnicek. Ve ctvrtek odpoledne bylo dano osobni volno k
vyuziti venkovniho vyhiivaného bazénu. Tuto moznost vétsina z nas vyuzila, protoze bylo
opravdu velmi krasné. Néktefi z nas se zase kratkou prochazkou $li podivat do znackové
prodejny ,,Svét kamend* - nadhera, ktera se neda ani popsat. Nékteré ucastnice si i zakou-
pily darecky v podob¢ nahrdelnikd ¢i nausnic. Tak ubihal den za dnem a my se museli
pomalu loucit. Na ctvrtecni vecer byl pfipraven rozluckovy vecer, ktery se vydaril, byly
rozdany medaile i diplomy, zazpivali jsme si i zatancovali. Ani se ndm necht¢lo domt. Na
zpatecni cest¢ jsem se zastavili v Hrachovci, kde jsme si zakoupili domdci frgéle. Nase
podékovani za ptijemné chvile a celkovou organizaci patii pani Evé Divinové a pani Ivan¢
Vaculové. Jiz ted’ se téSime na dalsi aktivizacni pobyt.

ucastnice aktiviza¢niho pobytu - Eva Soukupova
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RozZnov pod Radhostém - hotel Relax - fotodokumentace

trénujeme nase mozkové zavity :) jedeme vlackem Roznovackem na vylet



vicegeneracni souZiti - zpracovala Mgr. I. Vaculova ml.

Vicegeneradnf sonXitf - pokratovimf

N

Vicegeneracni rodina je rodina rozsifena, kdy pod jednou stfechou zije a hospodafi tfi
a vice generaci. Sklada se tedy minimaln¢ z prarodici, rodict a déti. S prodluzovanim lid-
ského zivota v§ak za¢inaji byt na svété bézné Etyf- 1 pétigeneracni rodiny. Dobie fungujici
rodina poskytuje vSem ¢lentim pocit bezpedi, pochopeni a vzajemnou pomoc v piipadé
potreby. Panuje zde prirozena ucta ke starsim, ale i respekt a podpora prav a narokti mlad-
Sich ¢lend rodiny.

Souziti vSech ¢lent rodiny je postaveno na demokratickych principech, solidarité a pre-
devsim lasce (rodicovské, sourozenecké, déti a viukt k rodi¢tim a prarodiciim). V disledku
demografickych zmén, konkrétné delSimu primémému véku osob, se prodluzuje i doba
spolecného souziti generaci, coz s sebou nese mnoho otazek tykajicich se mezigeneracniho
uceni, vztahti a konfliktd. Rodinné souziti je archetypicka struktura, po niz prahne kazda
individualni duse. Ale jako jeden ze znakt dnesni rodiny uvadi vétsi nezavislost na piibuz-

Vv

nych. Proto Zije nynéjsi rodina ve svém domé, oddélena od svych orientacnich rodin.

Vicegeneracni souziti je podle mnohych odbornikli dnes raritou. Naptiklad sociolog
Matéjicek tvrdi: ,,Spolecné tiigeneracni souziti neni tedy u nés ¢astym jevem, ba dalo by se
fici, ze ve méstech je dnes vzacnosti a ze ve vyznamném procentu pietrvava jenom na ven-
kové*. Podle sociolozky Hauserové-Schonerové je ale vicegeneracni souziti predevsim pro
déti, ale 1 pro celou spole¢nost, ve které ziji, velice diilezité. Uvadi diivody, které hovoii ve
prospéch vicegeneracniho souziti. Jednak ma rodina moznost zvySovat sviij ekonomicky
status, jednotlivé generace si také mohou navzajem pomahat a podporovat se, ziskavaji od
sebe zivotni zkuSenosti a nejsou tolik zavislé na pomoci cizich lidi. S pojmem vicegene-
racni souziti souvisi jist¢ i spolecné bydleni, které 1ze rozdélit na dvé zcela odlisné formy:
souziti v jednom domé s jednou domacnosti a souziti v jednom domé se dvéma oddélenymi
domécnostmi. Také uvadi, ze spolecné bydleni se diky kazdodennim kontaktim odrazi v
kvalité vztahi mezi jednotlivymi generacemi a velice zalezi na jeho povaze, zda je dobro-
volné ¢i nedobrovolné, trvalé ¢i docasné, jaka je uroven a jakou k nému maji tyto generace
motivaci. Harmonické souziti se zaklada na tom, ze ¢lovek dokaze byt sam sebou.

Tim, Ze si uvédomi sam sebe, se potom nauci lépe naslouchat druhym, vnimat jejich
nazor, vénovat se jim nebo se jim dokonce i obétovat. Ke spokojenému mezigeneracnimu
souziti je zapotiebi vlastnosti jako -

sociabilita, prizpisobivost, ohleduplnost, respekt, altruismus, ¢estnost,
uméni odpoustét, empatie, laska apod.



tfidenni poznavaci zajezd

Kllllm ]HI@]I’!I = 70 = 90 60 2@]15

V nedéli 7. ¢ervna se ucastnici tfidenniho poznavaciho zéjezdu rozloucili s Pferovem a vydali se
smér Kutna Hora. Priivodce pani Ing. Helena Patockova nds sezndmila s planovanym programem.

Prvni den

Ve méste¢ Chrudim navstévujeme loutkaiské muzeum, které vlastni vice jak 50 00 sbirkovych
predméti, z toho 8 500 z celého svéta. Vracime se zde do détstvi. Po prohlidce pokracujeme dale, a
to do Slatinan, na prohlidku zdejsiho hieb¢ina. Seznamujeme se se zdej$im chovem vraniki ¢eského
plemene starokladrubskych koni. Prohlédli jsme si také dobové kocary a jak se diive sedlali tito Cerni
koné. Po prohlidce hfeb¢ina sedame do autobusu a jedeme smér Kunéticka Hora. Z divodu velkého
tepla sedame do mistniho vlacku, ktery nas vyvezl az nahoru. Zde si prohlizime hradni nadvoii a
kochame se prekrasnym vyhledem do okoli. Poté opét nasedame do vlacku, ktery nas veze az do per-
nikového muzea. Vyklad privodkyné je veden velmi zabavnou formou, seznamujeme se s historii a
vyrobou zdejsiho perniku. Jako bonus kazdy ucastnik obdrzi jeden sladky pernik. Po kratké ptestavce
a obCerstveni se presouvame za poslednim bodem dnesniho dne - a to prohlidka lazni Bohdane¢.
Lazné jsou krasné, Cisté upravené s vodotrysky. S kavickou jsme si uzili lazni a okoli. Ubytovavame
se v hotelu U kata. Pokoje jsou ttulné a ¢isté. Na vecefi mame svickovou - spokojenost. Po celodenni
unavé jiz jen ocista a spanek.

Druhy den

Po snidani vyjizdime do méstské ¢asti Kutné Hory - do Sedlce. Zde si prohlizime Cisterciansky
klaster. Tato nadherna historicka pamatka plsobi velmi majestatné. V dal$ich budovach je od roku
1912 vyroba tabakovych vyrobki. Dim Konventu, kde mnisi stolovali, vlastni americka firma Philip
Morris, kde maji kancelafe. VSe je nové opraveno, na ochozu nadhedrné malby, vyjevy svatych po
celé délce traktu. Pak jsme piesli do muzea a vyrobny cigaret. Za 1 minutu se vyrobi 1000 ks cigaret
Malboro, které se vyvazi do celého svéta. Technika a viingé nas velmi piekvapila. Po exkurzi pie-
chazime pésky do nedaleké Kostnice, kde spociva 40 000 téch, kteti zde byli pfed nami. Odpoledne
prejizdime autobusem do centra Kutné Hory. Jdeme na prohlidku Chramu sv. Barbory a kaple. Pro-
hlizime si unikatni pétilodni gotickou katedralu. V§e dokumentujeme fotografiemi a jdeme dal, az do
Vlasského dvora.. Jedna se o byvaly kralovsky palac s mincovnou vybudovany ve 13. stoleti. Nektefi
z nas maji moznost vyrazit si svou minci na pamatku. Po kratké prestavce si jesté s nasi pravodkyni
pani Ing. Helenou Patoc¢kovu prochazime centrum mésta a prohlizime si zdejsi historické pamatky.
Vecer si pochutnavame na fizku s bramborem.

Tieti den

Réno po snidani vyjizdime do nedalekého zahradnictvi Starkl, prohlizime si upravenou zahradu
se spoustou kvétin, které si miizeme zakoupit. V 10 hodin ptejizdime opét do K. Hory na prohlidku
dolu. Teprve dole v dole mizete pochopit néco z Kutné Hory. Dostavame na cestu bilou kutnu a
helmu se svétlem. VSude mokro, nizké stropy a uzoucké chodby. Sfarani do dolu bude pro vSechny
nezapomenutelnéd vzpominka. Poslednim bodem tifdednniho zajezdu je prohlidka zamku Zleby.
Velké podékovani patii Ing. Helené Patockové za nabity program a velmi obsahlé vyklady. Pani
Ivang Vaculové za trpélivost a ochotu, kterou nam vénovala.

ucastnik zajezdu - BlaZzena Onderkova



POZOR NA INFORMACI O IMOBILNICH TELEFONECH

»Zajisténi plynulého poskytovani slevy bude mozné pouze tehdy, pokud od
vas nové doklady dostaneme nejpozdéji v den ukonceni platnosti doklada ptvod-
nich®. Toto je v¢€ta, kterou pouziva Telefonika O2 u klientli, kterym poskytuje
cenové slevy napt. na zakladé prikazky ZTP/P. Ve skutecnosti to znamena, Ze
pokud nékdo obdrzi od Utadu prace novou plastovou pritkazku napt. ZTP/P a chce
nadale vyuzivat slevy na tzv. imobilni stanici, tak se musi do 8 dnti dostavit na
prodejnu O2 (pfipadné poslat na O2 tradné ovérené kopie dokladi), aby si tam
nechal ofotit prikazku i ob¢ansky priikaz, aby se mohlo v pobirani slev pokraco-
vat. Pokud nékdo obdrzi pritkazku ZTP/P napi. 30. 4. 2015 a dojde na O2 dne 1. 7.
2015, tak za ptedchozi mésice (kveten a ¢erven slevu neobrzi).

fotografie z tridenniho poznavaciho zajezdu do Kutné Hory

pfipravujeme se na sfarani do dolu razime si svou minci na pamatku



Sestidenni aktivizacni pobyt - seniori se svymi vnuky

Malf Morfvks - hotel Kamzik - $ervemee

Svazem postizenych organizovany a zabezpeceny zajimavym ucelovym programem se letos opét
vydafil. Toto konstatovala vétSina zaCastnénych ¢leni organizace pfi zavére¢ném posezeni s hodno-
cenim a byla vyjadiena nadéje, Ze se stejna akce bude v piistich letech opét opakovat. Zucastnili
jsme se s manzelem a 7 letym vnukem Kamziku 2015 letos poprvé. Jedna se skutecné o ojedinélou
akei - pro prarodice a vnuky - to je 1zasna kombinace! Rodice déti mohli klidné pracovat a déti byly
v bezpeci v krasné ptirodé Hrubého Jeseniku a navic plsobily radost svym babickam a dédeckim.
Cela akce byla perfektné pfipravena pracovniky Centra a perfektné organizacné na misté zabezpe-
¢ena manzely Veselymi. Aktivné se do plnéni programu zapojily nejen déti pii hrach a soutézich, ale i
nasi seniofi, kteti se tim naramné bavili. A ranni rozcvicky, pii které se stiidali cvicitelé, se ztiCastnilo
skoro 100% ucastniki a to i kdyz mirn¢ poprchalo. Kratké turistické vylety se vydatily a velmi se libil
pochod na mistni atrakcei ,,Mlynky*, kterou i néktefi jesté zopakovali a na potok osadili sviij vyrobeny
mlynek. Zpestfenim pohybové bohatého programu bylo zklidnéni pii rukodélnych ¢innostech na
verand¢ pod slunecniky, které svou zkuSenosti obohatila nase clenka Milada Blat’dkova. Domti si pak
déti i dospéli mohli své vlastnoruéné vyrobené vytvory odvézt. Velmi nas prekvapila dalsi pfipravena
vytvarna akce pro déti - malovani na bila tricka dle vlastni fantazie a ta skute¢né pracovala - détska
fantazie neméla mezi a fotodokumentace je toho dikazem. Velkou a asi pro déti i dospélé nejvetsi
atrakci bylo dopoledne s Policii s pfedvedenim vyzbroje, vycviku sluzebnich pst, pfimého zasahu
se zpacifikovanim pachatele a stielby z armadnich ruénich zbrani. Dokonce si nékteré déti mohly i
vystielit nebo pod dozorem piislusnika aspon zblizka zbran prohlédnout. Nelze opomenout i letos
dohodnuté masaze, které byly vyuzity. I kdyz byl dodrzovan poledni klid, mnoho z nas navstévovalo
pro celkové zklidnéni a osvézeni pii vysokych teplotich denné kryty bazén a vifivku. Nezminila
jsem se o dalsi atrakci hotelu - o velké ohrazené trampoliné. Ta byla v oblezeni déti pies cely den a
vse bylo zajisténo hlidanim dospélych. Za velmi zdatilou akci - snad za ,,Zlaty hieb* - 1ze povazovat
hledani pokladu, kdy déti zodpovédely fadu otazek o ptirodé a o nalezeny poklad (dobroty) se pak
vSechny rozdé€lily. Seniofi - babicky i dédové se kochali pohledem na dovadéjici vnoucata pii dvou
diskotékach. Zavérecny vecer s posezenim vsech pfitomnych, spojeny s vyhodnocenim uskute¢né-
nych aktivit a pfedanim medaili a diplomt.. Bylo z toho radosti a hodné potlesku. Pocasi nam vyslo.
Byli jsme spokojeni s ubytovanim, vybornou stravou, pitnym rezimem déti a i s piijemnym jednanim
obsluhy i persondlu hotelu.

Ucastnici pobytu manzelé Hradovi s vaukem Honzikem

Nase motto na zaveér? A? je teplo nebo zima.
na KAMZIKU je vzdy prima.
My to tady zname v 1éte,
kdy dokola vsechno kvete.
Kdy zde lesy sviidné voni,
mracky se jen sem tam honi.
Lidé jsou tu velmi mili
a navzéajem piivetivi.
Maéme vsichni jeden cil:
BYTI ZDRAVI ZE VSECH SIL.
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Senior symposium - étvrtek 1. 10. 2015

Jiz od roku 1998 si svét 1. fijna pfipomind Mezindrodni den seniort, ktery
je vénovan nasim rodi¢iim, babickdm, dédecklim, prababickdm, pradédeckiim a
vlastn€ i vSem starym lidem kolem nas. V tento den, bychom se méli zastavit a
podékovat jim za jejich celozivotni zasluhy pro rodinu, blizké a také pro celou spo-
le¢nost. Patii jim naSe uznani a respektovani stafi, jako normalni soucasti zivota
a obdobi, kdy stale pokracuje rozvoj lidské osobnosti, naSe pochopeni, Ze starsi
lidé jsou stale platnymi a cennymi Cleny lidského spolecenstvi, které by bez jejich
prispéni nemélo vSechny potiebné dimenze.

»Senior symposium 2015% jiz tradi¢né ptedstavuje setkani seniorti se skupi-
nou profesiondli ptisobicich v nejriznéjsich oblastech péce o seniory. Vybrani
odbornici vystoupi v sérii piedndsek obsahoveé zamétenych k nejriznéjsim aspek-
tim aktivniho starnuti. Pfedndsky jsou uspofadany do obsahovych bloki a prolo-
zeny kulturnimi vystoupenimi, kterd umoziuji prezentovat své dovednosti détem
a mladezi ze zakladnich a stfednich skol, ¢lentim rtiznych zadjmovych sdruzeni,
péveckych sbord a hudenich skupin. ,,Senior symposium 2015 umozni prezen-
tovat sluzby nabizené senioriim ob¢anskym sdruzenim, neziskovym organizacim,
obecné prospésnym spolecnostem, zdravotnickym organizacim, a dal§im. V ramci
téchto prezentaci mohou zajemci z fad seniorti napiiklad ochutnat zdravé potra-
viny, nechat si zdarma preméfit krevni tlak, t€lesny tuk, cukr nebo kvalitu zraku,
ale také ziskat bohaté informace o nabidce sluzeb pro seniory v regionu.

Akce se uskute¢ni ve ¢tvrtek 1. 10. 2015 v Méstském domé Pierov
Dopoleni program - 9- 12 hodin - v malém sale, ptisali a vstupnich prostorach
MDP je urcetn Siroké seniorské vefejnosti statutarniho mésta Prerova

Odpoledni program - od 13 - 17.30 hodin - ve velkém sale MDP je urcen
senioriim s platnou vtupenkou s mistenkou

Utast na celé akei je bezplatna. Vstupenky s mistenkou na odpoledni pro-
gram budou k dispozici od 24. 8. 2015 na sekretariditu Odoboru socidlnich
véci a Skolstvi, Magistratu mésta Pierova, v budové Smetanova 7, 1. patro,
kancelaf ¢ 113 u pani Hany Stépanové (tel. 581 268 761)

NOVY TELEFONNI KONTAKT MO STP PREROV
mobil: 737 765 267
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jednodenni poznavaci zdjezd - Vyskov, Brnénska prehrada - 29. 5.

Vsichni se t&si na zajezd do Vyskova, kde byla zajisténa exkurze do zdejsiho pivovaru.
Zde se nas ujal mistni sladek a seznamil nas s procesem vyskovského piva. Ochotné nam
odpovidal na nase zvédavé otazky. Bylo izasné vidét ty obrovské varnice a kad¢, kde
kvasilo pivo. Nakonec jsme ochutnali a sami si ¢epovali rizné druhy tohoto lahodného
moku. Nektefi z nas navstivili 1 podnikovou prodejnu, kde si kazdy mohl koupit rizné
druhy vyskovského piva.

Po vice jak hodinové exkurzi jsme autobusem pokracovali do Brna k prehradé. V
restauraci U lva byl zajistén obéd. Pochutnavali jsme si na vyvaru a smazeném fizku s
bramborem. Moc nam vSem chutnalo. Odpoledni siestu jsme zakonéili dobrou kavou,
piven nebo kofolou.

Ve 13 hodin jsme se nalodili na lod’. Z horni paluby jsme se kochali krasnou ptirodou
tvofenou z veétsi ¢asti Podkomoravskymi lesy. Jen dést’ nas na chvilku zahnal se schovat do
podpalubi. Vystoupili jsme v pristavisti hrad Veverfi. PEsi turistikou jsme pokracovali 700
m na dolni parkoviste, kde nas ¢ekal autobus a zavezl nas az k hradu.

Privodkyné nas provedla hradem a povidala o historii této monumentalni historické
stavby:.

Zajezd se vydatil a pani Ivané patii diky za pekné zazitky z jednodenniho poznavaciho
zajezdu.

Ucastnice zajezdu

jedeme lodi po Brnénské piehradé a uzivame si krasné okolni piirody
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stranka pro seniory - bezpec¢nost seniort v dopravé - pokracovani

Pro tyto ucely lze opatfit jezdni kolo nosici s kosi, ve kterych 1ze bezpecné pie-
vazet mnohdy 1 vétsi nakup, nez jaky si zavésite na fiditka. S nakupem na fiditkach
kolo pouze ved'te.

Pievazeni objemnych predméti

Pro venkov byva pomémé bézné prevazeni vétSich predméti na kole. Jde
naprtiklad o kosu, hrabé, diivi z lesa, balik sena, rizny stavebni material, trodu z
pole nebo domaci zvifata. Jenomze tento letity zvyk z kdysi liduprazdnych silnic
se v soucastnosti dostava do pfimého konfliktu s prudce houstnouci doopravou i
mimo mésta. Pravidla zakazuji prevazet predmeéty, které by znesnadnovaly fizeni
jizdniho kola nebo ohrozovaly jiné ucastniky silni¢niho provozu. Zkuste se pfi-
zpusobit dobé¢ tfeba tim, Ze si nechate ke kolu fadné ptipojit ptivésny vozik, na
kterém budete velké predméty prevazet. Privésny vozik nesmi byt Sirsi nez 80 cm
a na zadi musi mit dveé kulaté cervené odrazky. Za snizené viditelnosti je vhodné
na jeho levou stranu piipevnit Cervené neosliujici svétlo.

Po prechodu pro chodce pouze jako chodec

Jedete na kole a chcete vyuzit prechodu pro chodce, abyste se dostali na protéjsi
stranu ulice? Potom po prechodu pro chodce musite vzdy jizdni kolo vést vedle
sebe. Pokud mozno po své pravé stran¢ bliz k okraji prechodu, abyste neohrozili
ostatni chodce. Je to ohleduplné.

Pozor na konec obytné zény nebo cyklostezky

Na konci silnice Gstici z oznacené obytné zony na jinou silnici, se vzdy pie-
sveédcte, zda po silnici, na kterou vjizdite, nejede jiné vozidlo. Musite mu totiz dat
prednost v jizdé. Povinnost dat prednost v jizde plati i v piipadé, Ze cyklostezka,
po které jedete, konci a vy vjizdite na silnici.

Piejezd pro cyklisty je obdoba piechodu pro chodce

Stezky pro cyklisty a silnice se mohou kfizit. Takové misto, kde stezka pro cyk-
listy protina silnici, se nazyva ,,ptejezd pro cyklisty*. Obdobn¢ jako pfechod pro
chodce, slouzi piejezd pro cyklisty k prejeti cyklistli na druhou stranu silnice. Na
silnici je takovéto misto oznac¢eno vodorovnou dopravni znackou. Ta ma podobu
¢tvercll nastiikanych bilou barvou na silnici, vyznacuji na ni jezdni pruh pro jizdu
cyklistdl. Na prejezdu pro cyklisty se stejné jako na cyklostezce jezdi vpravo.

pokracovani pristé
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zeleninové a ovocné stavy

Stavy maji nejen blahodarné u¢inky na nase zdravi, ale i nepfeberné mnozstvi chuti.
Lze je ziskat i z takové zeleniny, ze které mnozi ani netusi, Ze je to mozné. Ovocné §t'avy se
doporucuji konzumovat v prvni poloving dne. Kromé jiného jsou totiz zdrojem sacharidu,
které jsou zapotiebi k podpore regenerace svall i celého organismu. po fyzickém vykonu,
pri redukei ¢i detoxikaci. Velmi pozitivn€ ptisobi i na nas vykon, zvladnuti stresu ¢i deoto-
xikaci. Ovocné st'avy Ize tak povazovat za idealni ranni drinky. Zeleninové stavy se mohou
do jidelnicku zatadit kdykoliv béhem dne. Maji zasaditou reakci, tudiz udrzuji spravné pH
organismu. Nase krev musi mit stabilni a lehce zasadité pH 7,4. Nerovnovaha pH nasi krve
vznika kvuli jidlu, piti a také stresu. Jakmile nam kvili nevhodnému slozenému jidelnicku
klesne pH krve pod 7,3, nase télo musi pracovat navic, aby zvladlo naval kyselosti.

Draslikova smés na podporu vyuZiti energie ze sacharidi

(60% karotka, 20 % celer, 10% petrzel, 10 % Spenat)

(50 % pomeran¢, 30 % grapefruit, 20 % ananas)

Hoft¢ikova smés na podproru energetického metabolismu

(100% pomeranc)

(60 % pomeran¢, 40% jablko)

Zelezita smés na podporu tvorby hemoglobinu

(50% jablko, 20% cervena fepa, 20% karotka, 10% S$penat)

Vapnikova smés pro spravnou funkci svali, stavbu zubii a kosti
90% karotka, 10% zazvor

(

(50% karotka, 25% pomerang,. 25% ananas)

Ocista organismu

(50% okurka, 40% ananas, 10% zazvor)

(60% mrkev, 30% fepa, 10% petrzel)

Dobra nalada

(50% tepa, 30% pomeranc, 20 jablko)

Vy€erpany organismus

(50% karotka, 30% okurka, 20% cervena fepa)

Nachlazeni
80% karotka, 10% limeta, 10% zazvor

(

Bolava zada

(60% karotka, 20% Cervena fepa, 20% okurka) DOBROU CHUT
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stranka humoru pro zasmani

Mladé zena ke knihovnici: ,,Mohla bych dostat knihu o manzelském stésti?* , Jisté,
racte do oddéleni pohadek.*

Maminka dorazi s dcerou k 1ékafi a pta se: ,,Pane doktore, moje dcera ma strasné
vykulené oci. Nevite, co se s tim da délat? ,, To nic neni, staci, kdyz ji povolite gumicku
ve vlasech!

Jde blondynka do galerii a fika: To mu vy fikate uméni, takovému hnusu?* Hlidac:
,»Madam, to mu fikame zrcadlo.*

Kdyz pfisel manzel domi, nasel tam svoji Zenu v slzach. Ptal se, co se déje. ,,Tvoje
matka mne hrozné urazila.“ ,,Jak t&¢ mohla urazit, kdyz je na dovolené na druhém konci
svéta? ,,Dnes rano piisel dopis, adresovany tob¢. Ze zvédavosti jsem ho oteviela.” ,,No
a?* ,,No, a na konci bylo napsano: ,, P.S. Draha Marto, az ten dopis bude§ mit ptecteny,
nezapomen jej dat mému synovi..*

.My se zenou si ¢asto vyménujeme nazory. Prichazim se svym a odchazim s jejim®.

»lak co, Dezo, uz sis naSel praci?* ,Nasel, nasel. Ale protoze jsem poctivy obcan,
tak jsem ji hned vratil.

.

Otazka: ,,Je dobie po milovani s manzelkou prohodit par slov?* Odpovéd’: ,,Doporu-
¢uje se to - kdyZ uz mame ty mobily.*

Pepicek dostane od tety krasné auticko a maminka mu pfipomina: ,,Co se fika?*
,,Nevim.“ ,.Co fikam tatinkovi, kdyz ptinese vyplatu*? ,,Neftikej, ze je to vSechno.*

Pfijede autobus na celnici a do okénka se nahne celni se slovy: ,,Drogy, cigarety,
alkohol?! A jeden cestujici na to bleskové: ,,Kavu, prosim.*

©
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blahoprejeme k narozeninam

Cervenec Srpen Skrabalova Marie

Adamkova Anna
Baranova Svatava
Bednatikova Miroslava
Bereckova Nad’a
Bocan Ludék

Bohac¢ Zdengk st.
Boucnikova Iva
Cagaskova Irena
Cedidlova Marta
Ciganek Ludek
Dohnalova Libuse
Dorazilova Bohuvéra
Dostalikova Hana
Dostalova Olga
Haflantova Vladislava
Hudeckova Marie
Kabelova Ivanka
Koci Dagmar
Kolkova Jana
Koplikova Marta
Kusakova Marie
Moikovska Stanislava
Navratilova Livia
Pallova Dana
Péckova Anna
Pitnerova Marie
Polaskova Hana
Polickova Alzbéta
Rabina Ladislav
Rozsypalova Frantiska
Sedlackova Kvétoslava
Sehnalkova Marie
Skieckova Marie
Skypalova Jaroslava
Svétnicka Jana
Simansky Jan

Sinova Jitka

Skoloud Antonin
Spunda Josef
Stépanikova Anna
Sumberova Miluse
Svrdlikovéa Emilie
Trefilikova Emilie
Turkova Hana
Uherkova Miloslava
Viskova Jindtiska
Zamazalova Anna

Bartosek Jan
Blat'akova Milada
Blat'akova Ludmila
Bocan Bietislav
Burdikova Anna
Cejkova Jana
Derychova Anna
Dohnalova Ludmila
Duda Ladislav
Harnova Anna
Hlobilova Véra
Hudeckova Svatava
Hulkova Jana
Hynkova Libuse
Jancova Eva
Jitickova Miroslava
Kavanova Libuse
Kocianova Jana
Koci MarieK
Kolatikova Jarmila
Koplikova Kamila
Kovarova Vlasta
Kiivankova Eva
Kubic¢kova Marie
Kucera Karel
Kucerova Marie
Kusak FrantiSek
Lackova Zdislava
Matyasova Véra
Pavlikova Hana
Pefinova Vladimira
Philippova Veéra
Pospisilikova Danuse
Praznovska Milada
Ptackova Bozena
Radova Bozena
Reznigek Mojmir
Rimnéagova Miloslava
Skopalikova Jifina
Smékalova Miluse
Soukupova Eva
Srovnalikova Eva
Stratilova Véra
Stielcova Marta
Suchankova Ladislava
Sevéikova Bozena
Sevéikova Kvétoslava
Simonik Karel
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Smidova Marta
Stépan Karel
Terban Ivan
Vévodova Dana
Vojtkova Vlasta
Zahradnikova Véra
Zelni¢kova Helena
Zezulova Jarmila

N

Zavi

Bakalik Frantisek
Bartakova Véra
Bernat Jif
Bukackova Ludmila
Cervek Antonin
Divinova Eva
Dohnalova Miroslava
Faltova Jarmila
Hrmn¢ifova Dagmar
Karabina Vaclav
Kory¢anova Bozena
Kubikova Jarmila
Kucova Marie
Littmerding Tibor
Masatova Jifina
Morys Alan
Mrvova Marta
Nadymackova Bedfiska
Neradilova Hana
Pavelkova Anna
Pavelkova Jarmila
Pavlistik Vladimir
Plsek Vaclav
Poduselova Jana
Rytifova Anna
Smetanova Ludmila
Stavkova Vlasta
Smahlikova Anna
Stolfova Jarmila
Svabova Bernardina
Tobolikova Emilia
Uli¢na Vladislava
Vacula Lubomir
Valkova Ludmila
Vynuchalova Irena
Zalabova Vlasta
Zamazalova Marie
Zmeskalova Marie
Zouzelkové Jana



léto - dodrzovani pitného rezimu seniortd v horkych dnech

Pitny rezim je spravné dopliiovani tekutin, nezbytné pro lidsky organismus. Je to hlavni
zpusob, jak vyrovnat ztraty tekutin a minerala v téle. Piijem tekutin je dilezity v kazdém véku,
zejména pak ve stafi, kdy télo zaznamenava znacny piirozeny ubytek tekutin. Zavaznym problé-
mem je nedostatek vody v organismu (tzv. dehydratace), ktery zptisobuje problémy akutni i
chronické povahy. Ve stafi je organismus na zmény vodniho hospodaistvi mnohem citlivéjsi, k
dehydrataci dochazi pomérné snadno a rychle. Potfeba zavisi na veéku, zivotnim stylu, prostredi
a aktualnim zdravotnim stavu. Napomahat tomu mohou nékteré léky a také skutecnost, ze stary
¢lovék ma nejen oslabeny pocit zizné, ale ¢asto 1 poruchy regulace tekutin. Pfispivaji také
psychické aspekty - obavy z nekontrolovatelného moceni (inkontinence), které ho omezuji v
pravidelném pitném rezimu.

Pokud senior dodrzuje pitny rezim, ptiklani se Castéji ke konzumaci chutové vyraznéjsich
napoju, jako jsou sladké napoje a limonady, a nebo pije vodu z vodovodu, do které si piidava
sladké sirupy. Pfijimani téchto limonad nepfiznivé ovliviiuje seniorim zdravotni stav, pokud
napt. trpi diabetem, hypertenzi nebo obéhovymi potizemi. Pfirodni mineralni vody zase obsahuji
fadu prvkd, jejich piijem je omezen nebo zakazan pii nékterych onemocnénich.

Je tedy nutno sledovat slozeni vody, nikoli jeji chut’ a cenu. Starsi lidé by konzumaci mine-
ralnich vod méli konzultovat se svym oSetiujicim lékafem, ktery jim poradi, jakou vodou pitny
rezitm doplnit. Pokud se senior dostavi k 1ékati se zdravotnimi potizemi a je lékafem upozornén,
Ze u seniora nasleduje tzv. narazovy piijem tekutin, kdy se snazi pitny rezim co nejrychleji
,,dohonit“. Tento naraz velkého mnozstvi tekutin v§ak mize byt pro organismus Sokem a muze
zpusobit nadmérné zatizeni ledvin, a dokonce jejich selhdni.

Pro spravnou funkeci organismu je nutny denni piijem tekutin 1,5 - 2 litry, kde je nutné zdu-
raznit podstatu rovnomeérnosti, pravidelnosti a stalosti v pfijmu tekutin. Do tohoto mnozstvi
nemizeme pficitat kavu, které néktefi seniofi vypiji béhem dne velké mnozstvi. Kava naopak
vaze vodu a v téle puisobi dehydrataci. Do pitného rezimu nelze pfipocitavat ani kakao a mléko,
které jsou spise tekutou stravou.

Mezi doporucené napoje, které jsou vhodné pro seniory, Fadime:

- neslazené bylinné ¢aje

- zeleny a Cerny cCaj

- Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy

Doporu¢ovanou zeleninovou §tavou je napiiklad rajéatova stava. Optimalni je napoje
stiidat.

Nejen v zimnim obdobi, kdy se zdrzujeme v pietopenych bytech, ale pievazné v nadchéze;ji-
cich letnich mésicich by mélo byt pro seniory pravidlem nosit s sebou néjaky napoj a predchazet
tak komplikacim zplisobenym nedostate¢nym piijmem tekutin. Dusledné a spravné dodrzovani

pitného rezimu je zcela neoddé€litelnou soucasti zdravé vyzivy kazdého jedince a je podminkou
pro dosazeni dostate¢né vykonnosti organismu.

Zpravodaj MO STP v Preroveé ¢ Redak¢ni rada: Ivana Vaculova, Vaclav Plsek, ¢ Graficka Gprava: Ivana
Vaculova a Vaclav Plsek « Vyslo v zafi 2015.



