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SLOVO REDITELE

Vazenia mili,
v Case vanocnim zpomalujeme, rozjimame, rekapitulujeme, planujeme, jsme vice se svymi
blizkymi, uzivdme si pohody a na par dnt i sladkého nicnedélani.

V prestupném roce 2020 vam prineseme vice aktivit, budeme se znovu snazit propojovat
generace, prohlubovat spolecnou péci ¢lenl rodin a zaméstnancu o obyvatele SENIORU.

Vérim, ze &im vice pécle, ¢asu a pozornosti si vzdjemné s obyvateli naSich domov
poskytneme, tim 3$tastnéjsi vsichni budeme. Aktivni klientky a klienti budou zdravéjsi
a veselejsi. Clenové jejich rodin spokojenéjsi a viimavéjsi. Zaméstnankyné a zaméstnance
bude vice bavit a uspokojovat prace ohodnocena slovy obyvatel i jejich rodin, atmosférou
v otevieném a inspirativnim pracovnim prostredi i samotnou odménou za praci.

Dovolte mi podékovat vam vsem za spolupraci a péci o uzivatele SENIORU.
ZaméstnancUlm a jejich rodinnym pfislusnikiim.

Rodinnym pfislusnikim nasich klientu.

Samotnym klientim, ktefi mnohdy o sebe vzajemné pecuiji.

Moc dékujeme vsem ucinkujicim na akcich s nasimi obyvateli, détem, zakiim a studentim
otrokovickych materskych a zakladnich skol, z okolnich obci skol zakladnich a stfednich.
Dékujeme viem umélcdim a soubordm z Otrokovic, okolnich obci i celého Ceska. Viem
partnerlim a podporovatellim, dobrovolnikm ADRY.

Zastupitelim, radnim, pani starostce Hané Veclerkové a urednikim mésta Otrokovice,
obzvlasté odboru socialniho.

Studentiim a pedagogickému sboru Gymnazia Otrokovice.

Vedeni, zastupcim a ob&anlm okolnich obci a mést.

Spolupracujicim socidlnim organizacim z Otrokovic, Kvasic, Napajedel, Zlina, Lukova,
Frystaku, HoleSova, Krométize, Uherského Hradisté, Uherského Brodu i z jinych mist Ceské
republiky.

Za vedeni SENIORU vam prejeme klidné a pohodové proziti svatk(i vanocnich.

Do nového roku oslav 25. vyroci zalozeni nasi organizace vam vsem prejeme pevné zdravi,
a nadseni z novych zazitku, radost ze setkdvani a dobrou mysl.

Zdenék Mikel



OHLEDNUTI ZA KULTUROU V PREDCHOZIM CTVRTLETI

KULTURNI AKCE ZA IV. CTVRTLETI ROKU 2019 V SENIORU B
TANECNI VYSTOUPENI

V utery 8. fijna probéhlo v nasi budove tanecni vystoupeni
zakt Zakladni umélecké 3Skoly Otrokovice. Zavitali k nam
s programem, ktery si pfipravili k 80. vyroci zalozeni skoly.
Zajimavosti bylo, ze si obory vytvarny a tanecni vymeénily
profese a dila vznikala na soustiedéni v Chorvatsku.
Soucasti oslav tohoto krasného vyroci byla po cely mésic
fijen i vystava jejich uméleckych praci, ktera zdobila vstupni
vestibul nasi budovy.

CELOSTNI MUZIKOTERAPIE

Ve stredu 9. fijna dopoledne mezi nas opét zavitala pani
Alena Svobodova se svymi hudebnimi nastroji vramci
celostni muzikoterapie. Jedna se o relaxacni techniku,
ktera je mezi nasimi uzivateli velmi oblibena. Kazdy se do
terapie mohl aktivné zapojit a zkusit si jednotlivé hudebni
nastroje rozeznit.




NAVRATY
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V utery 15. fijna ndm dopoledne zpfijemnila hudebni skupina Navraty
z Tlumacova, ktera je jiz nasim tradicnim hostem a jejiz vystoupeni se
u nasich uzivatell t&si mimoradné oblibé.

PREDNASKA NA TEMA ,,PECE O DUTINU USTNI“

Ve ctvrtek 24. fijna si pro nas PharmDr. Jifi Brazdil
| . prfipravil poutavou prfednasku zameéfenou na péci
' o dutinu Ustni. Nebyla to jeho prvni navstéva v nasem
domové, pan doktor se svymi pfednaskami na rizna
zajimava témata za nami dochazi kazdoroCné a jeho
poutavé vypravéni je mezi nasimi uzivateli velmi
vyhledavané.

PREDNASKA NA TEMA , AKTIVNI
ZALOHY VE ZLINSKEM KRAJI“

Ve stfedu 30. fijna mezi nas po roce
opét  zavital valeCcny  veteran
plk. gst. Ing. Radek Henner se svou | = _
prfednaskou na téma Aktivni zdlohy ve @
zlinském kraji.




TANECNI TERAPIE

Ve Ctvrtek 31. fijna jsme se té&sili na tanecni terapii
pod vedenim tanecniho mistra pana Petra Velety.
Mistr ani tentokrat nezklamal a po pocatecnim
ostychu se vsichni seniofi zapojili do viru tance.

MEZIGENERACNI SETKANI

Dne 7. listopadu probéhlo dalsi mezigeneracni setkani, kdy mezi nas opét
zavitaly déti z Materské Skoly Oskarek. Déti s nasimi uzivateli prozily hravé
dopoledne, byly pro né prichystany rdzné deskové hry a také si vsichni
spolecné krasné popovidali a zacvicili. Navazali jsme tak na dlouholetou
spoluprdci, kterou s touto materskou skolou mame.




PREDNASKA NA TEMA ,,SAMETOVA REVOLUCE”

Vuatery 12. listopadu mezi nas
zavitala pani Radka Jarkova,
" vedouci Méstské  knihovny
| Otrokovice, se svou poutavou
prednaskou o Sametové revoluci.
Pfipomnéli jsme si spolecnée
l 30. vyroc¢i jednoho z nasich
nejvyznamnéjsich statnich svatk
Al a vysvétlili jeho vyznam pro nasi
, | ‘ M.l zemi. Zavzpominali jsme také na
znamé pisné vyznamného plsnlckare a basnika Karla Kryla, ktery béhem
Sametové revoluce sehral v tehdejsich udalostech svou roli.

HUDEBNI VYSTOUPENI MUZSKEHO PEVECKEHO SBORU

Ve Cctvrtek 21. listopadu knam
v odpolednich hodinach zavital muzsky |
pevecky sbor Hlahol. Zaznély nejen ’
tradicni lidové pisné, ale zavérem jsme
si spolecné zazpivali i vanocni koledy. ‘
Rozesli jsme se prijemné naladéni na

nadchazejici adventni obdobi.

DEGUSTACE COKOLADY

4 Vdtery 26. listopadu za nami opeét prijel pan
an: % Pavel Mittrenga se svou prednaskou
a ochutnavkou o w1
- Cokolady. Mezi
nasimi seniory
jsou podobné gastrozazitky velmi oblibene |
a vsichni se na jeho navstévu pokazdé tési.
Hojna ucast je toho dlikazem.




ROZSVICENi VANOCNIHO STROMECKU

V uUtery 3. prosince jsme se s pocatkem adventniho ¢asu v hojném poctu sesli
ve vestibulu nasi budovy u slavnostniho rozsviceni vanocniho stromecku.
Pfijemnou atmosféru podpofili Babcice a CHlapciska ze Spytihnévi, s nimiz
jsme si zazpivali vanocni koledy. Spolecné jsme tak zahijili advent, cas
zklidnéni a rozjimani.

MIKULASSKA NADILKA

Nezapominame na tradice, a tak vsechny nasSe
uzivatele v jejich bytech navstivil dne 5. prosince
Mikuld$ se svou druzinou. Cert nemél mnoho
prace, nebot vsichni byli v uplynulém roce moc
hodni. © Nékteri si dokonce vzpomnéli na
basnicku, pisnicku ¢i modlitbu, kterou predvedli
a odmeénou jim bylo nejen andélské pohlazeni,
ale i drobna nadilka.




PROGRAM VE ZNAMENI MESICE
PODZIMNIi TVORENI

Dne 1. fijna se nase uzivatelky sesly v ergoterapii
k podzimnimu tvoreni. Spole¢nymi silami procvicily
jemnou motoriku a pfipomnély si praci s bavinkami
a vlinou. V dobach minulych kazda ze zdcastnénych
rada vysivala, pletla i se vénovala jinym
rukodélnym cinnostem. Vysledkem aktivizacniho odpoledne jsou krasni
jezecci, ktefi nyni zdobi nase spolecné prostory.

ZABAVNY KViz

Dne 2. fijna se wuzivatelé sesli v jidelné domova, kde jsme pro né pripravili
zabavny podzimni kviz. Hravou formou jsme si pfipomnéli néktera data,
udaje, zvyky ci tradice, které se k tomuto ro¢nimu obdobi vazou.

11. Jak se fika alfn, .
pfi které s& pousti

draci?

a) Drakidda
b) Karneval

¢) Slavnosti drakd




SKLIZEN ZELENINY

V pondéli 14. fijna jsme provedli sklizen ovoce a zeleniny z nasi zahrady.
Pripomnéli jsme si nékteré z tradicnich podzimnich ¢innosti a probrali, jak se
da zelenina uchovavat a dale zpracovavat.

DUSICKY

V patek 1. listopadu jsme spolecné s panem farafem a nasSimi uzivateli pfi
tiché vzpomince zapalili svicky na pietnim misté u zvonicky v zahrade
a zavzpominali na ty, ktefi nas jiz opustili.




VANOCNI TVORENI

Se studenty otrokovického gymnazia spolupracujeme 3
dlouhodobé a radi. Jiz tradiénim setkanim je spole¢né 1t = g~ )
vanocni tvoreni. To vletosSnim roce probéhlo ve W VI
Ctvrtek 12. prosince. Uzivatelé si mohli vyrobit ozdoby
a dekorace do svych bytt nebo dérek pro své blizké. '

REMINISCENCE - PRACE SE VZPOMINKAMI
VZPOMINKY V KUCHYNI

Ve stfedu 9. fijna jsme v ramci vzpominek v kuchyni udélali bramborovy
gulas. Jedna se o jednoduchy a pritom dobry pokrm, ktery byval v dfivéjsich
dobach béznou soucasti jidelnicku. Uzivatelky se navzajem podélily o své
vlastni recepty a ingredience pridavané do tohoto tradicniho jidla.




Nasledné jsme se ve ctvrtek 10. fijna opét sesli u pracovniho stolu ke
zpracovani kopru. Spole¢né jsme si povidali o vyuziti a zpracovani této
bylinky v .domacnostech. Kopr jsme ocistili, nakrajeli a poté jsme vse dali
zamrazit. Mame bohatou zasobu na zimni mésice.

Dne 6. listopadu jsme spoleCnymi silami
pripravili smazeny patizon. Pri jeho pfiprave

jsme zavzpominali, jakymi dalSimi zpUsoby

se da tato zelenina pripravit a predali si

- vzajemneé své zkusenosti a recepty. Patizony

- ndm zvlastnich zdroji dodal pfimo pan
reditel. ©




Ve stredu 28. listopadu jsme prozili odpoledne
pecenim moucniku jablka v zupanu. Tento pokrm je
uz skoro zapomenuty, ale vsichni si z dfivéjSich dob
pamatujeme, ze jsme si jednoduchy recept z jablek

Dne 9. prosince jsme se zacali vénovat jiz tradi¢nim
pfipravam na Vanoce. Zacali jsme pecenim
vanocnich perni¢kd. Hned nasledujici den jsme je pak
pod vedenim pani Matochové spolecné nazdobili.
Prace vsem $la pékné od ruky, procvicili jsme si /
jemnou motoriku a prozili prijemné odpoledne.
Vysledkem jsou vskutku prekrasné pernicky.




Na viné peceni jsme pokraCovali i nasledujici den, ve stfedu 11. prosince.
Tentokrat bylo na rfadé linecké cukrovi a vanilkové rohlicky. Nase uzivatelky
jsou moc Sikovné, léta praxe se u nich nezaprou. Napecené cukrovi je urceno
pro vsechny uzivatele a bude zdobit slavnostné prostienou tabuli
u stédrovecerniho stolu.

PRAVIDELNE AKTIVITY V BUDOVE B

KAVARNA POHODA

Kavarna Pohoda opét privitala dne 17. fijna své hosty. Pochutnali jsme si na
krasné nazdobenych zmrzlinovych poharech, u vyborné kavy a zakusku
posedéli nasi uzivatelé s prateli ¢i svymi rodinnymi pfislusniky a prozili velmi
pfijemné odpoledne.
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CYKLOTERAPIE

Pfijemné teplé fijnové dny nam
umoznily pokracovat v cykloterapii.
Dne 4. fijna opét nasi uzivatelé
vyrazili do ulic mésta v doprovodu
jiz zkusenych pilotd rik$i - studentd |
otrokovického gymnazia. “

HUDEBNI OKENKO

Dne 15. fijna dopoledne jsme se opét sesli
u muzikoterapie. Tentokrat jsme se podivali na
dilo Ceského zpévaka Jozefa Zimy. Spolecné jsme
si pripomnéli nékteré jeho hity a ti odvazni si
i zazpivali.

V pondeéli 21. fijna jsme zhlédli zivot a dilo
Gustava Mahlera, ktery patii mezi
nejvyznamnéjsi  rakouské  skladatele
pozdniho romantismu. Jeho dilo vytvorilo
zdklad pro moderni hudbu 20. stoleti.
Caste¢né se inspiroval vlivy ¢eského
prostiedi, v némz vyrustal.

“' Dne 18. listopadu dopoledne jsme se tradi¢né

sesli u hudebniho okénka. Tentokrat jsme si
spolecné povypraveli o ostravské rodacce,
zpévacce, pianistce, skladatelce a textarce Marii
Rottrové.



Vpondéli 25. listopadu jsme se vramci
muzikoterapie vratili ke klasické hudbé a osvézili si
zivotopis a dilo hudebniho skladatele Bedficha
Smetany.

ZNAME OSOBNOSTI

Ve Ctvrtek 10. fijna jsme

si pfipomnéli herce a bavice Petra Novotného.
Spolecné jsme zhlédli nékteré jeho zabavné
scénky a dalsi umeleckou tvorbu.

Dne 17. fijna jsme diskutovali nad zZivotem a dilem nasi herecké legendy,
kterou bezesporu byl Rudolf Hrusinsky. Diky videoprojekci a fotografiim
jsme si pripomneéli jeho neslavnéjsi herecké role.

\:;._,f / } v, a
%/“\K /'//

4
h WY
=/

V pondéli 18. listopadu jsme se spolecné
podivali na zivot a dilo herce, divadelniho
pedagoga a recitdtora  Radovana
Lukavského. Vzpominani bylo jako vzdy
spojeno S videoukazkami jeho
nejznameéjsich ztvarnénych roli.




MUZIKOTERAPIE

V pondéli 7. fijna probéhla muzikoterapie s vyuzitim perkusnich nastroja za
doprovodu znamych lidovych pisni. Uzivatelé prozili velmi pohodové
dopoledne, mohli si vyzkouset rizné hudebni nastroje a pfijemné relaxovali.

V muzikoterapii jsme pokracovali dne 11. listopadu. Zazpivali jsme si
spole¢né zndmé ceské pisnicky a zahrdli si na rdzné druhy perkusnich
nastroju. Posilili jsme mimo jiné i soustfedénost a vytrvalost.

CANISTERAPIE

Ve dnech 31. fijna, 28. listopadu a 10. prosince
probéhla v nasi budové terapie spejsky. Jedna se
o jednu z nejvice vyhledavanych aktivit napfi¢ nasimi
uzivateli. Pfi prosincové navstéve byli roztomili
jezevcici navic vyzdobeni tematickymi vanocnimi
obojky a cepickami.




TERAPIE S LILI

K uzivatellim, ktefi maji omezené moznosti kontaktu s pfirodou, zavitala dne
1. fijna a 11. listopadu na navstévu nase kralici slecna Lili. VSichni si mohli
prozit chvilky terapie s chlupatym mazlickem v soukromi svého bytu.




TOULKY CESKEM

Dne 2. fijna pokracoval cyklus toulky Ceskem, kdy
virtualné pomoci videoprojekce navstévujeme rlzné
vyznamné oblasti nasi zemé. Tentokrat
jsme zavitali do oblasti Krusnych
hor. Vtoulani se po nasi vlasti
jsme dne 13. listopadu zavitali
do oblasti Jesenikd a Orlickych
hor.

PRACOVNI CINNOSTI

V patek 11. fijna nase uzivatelky vramci pracovnich cinnosti procvicily
jemnou motoriku a pfijemné relaxovaly u vymalovavani mandal. Tato klidna
odpocinkova ¢innost jim sla pékné od ruky.

Dne 17. f¥ijna jsme se
s uzivateli zaméfili na vyrobu

ozdob zkeramické hliny. F
Vyrobky nasledné vypalime |
# v nasi  keramické peci |
§° 4% abudou slouzit jako vanoeni




V patek 15. listopadu jsme v ramci
pracovnich  Cinnosti  ktvofeni  pouzili
keramickou  hlinu.  Tentokrat  vznikly
adventni svicny do jidelny naseho domova.

INDIVIDUALNI AKTIVIZACE

Pribézné se vénujeme individualni aktivizaci u téch
uzivatell, ktefi se jiz z nejriznéjsSich duvodd nemohou ucastnit spolecnych
aktivit. U nich se pfevazne zamérujeme na smyslovou terapii. K ni vyuzivdame

rizné pomucky a procvicujeme nejen viech pét smysla.

ZAHRADNI TERAPIE

V ramci zahradni terapie jsme
se dne 11. fijna veénovali
pokojovym kvétinam a pustili
jsme se do jejich presazovani.
U toho jsme si povidali, jak
o kvétiny spravné pecovat,
aby nam dlouho vydrzely |
krdsné a svezi.




TRENOVANI PAMETI

Dne 14. listopadu probéhl tradicni védomostni kviz, tentokrat na téma
,Jjméno, mésto, zvire, rostlina, véc”. Pomuickou nam byla difevéna pismena
a seniofi si procvicili nejen vybavovani pojmU z dlouhodobé paméti, ale
i hmat. |

Trénovani paméti probiha pravidelné v utery a ve stfedu dopoledne ve dvou
skupinkach. Jednd se nejen o procvi¢ovani rliznych slozek paméti, ale také
o setkdvani svrstevniky, vzajemnou komunikaci
a spole¢né sdilenou radost z pokroku. Vétsina ucastnikt
také vyzaduje uUkoly na doma, které nadsene plni.
V hodinach se snazime zapojovat vsechny smysly,
napfiklad dne 20. listopadu jsme procvicili hmat
a sluch pomoci specidlniho smyslového pexesa
Ci prostorovou orientaci skladanim Ladovych podzimnich
pohlednic.
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POHYBOVA AKTIVIZACE

Pravidelnd pohybova aktivizace
probiha v nasi utulné télocvicné
pravidelné kazdy den
dopoledne. Dne 4. fijna jsme ke
cviceni vyuzili nafukovaci mice

i overbally. Kazdodenni spolecné
protazeni téla ma na vsechny
uzivatele  blahodarné  ucinky
= a ziskaji tak dobrou naladu
a energii do celého dne.

KULTURNI AKCE V BUDOVE C
BLAHOPREJEME SENIORUM

Oslava s blahopfanim uzivatelim
narozenym v meésicich srpnu a Zzari
probéhla ve stfedu 2. fijna ve |
spole¢enském sile domova C. |
V doprovodném hudebnim
vystoupeni nam prisly zazpivat déti
ze souboru Studanka pUlsobicim
v Zakladni skole Manesova Otrokovice. Tentokrat museli byt nasi jubilanti
trpélivi, protoze skolaci méli letni prazdniny, a proto se celd akce odlozila az
do fijna. Spolecné jsme narozeninovou party
oslavili pripitkem a zakuskem. VSichni
ucastnici prevzali drobné darky a kvétinu.
Navic to byl i cas prihodny k vzajemné
‘;sdélenym vzpominkam na vlastni osudy

m

a zivotni cesty, kterymi nasi seniofi ,kraceli”
| v letech minulych.

21‘&



VINOBRANI

Ve cCtvrtek 17. fijna probéhla oslava vinobrani. K poslechu a tanci senioriim
hralo duo Veseld dvojka a dobrou atmosféru podtrhla také ,dvojka” dobrého
vinka.

dne 1. listopadu se salem domova
rozeznély tony znamych melodii.
Valcik, polku, kankan a dalsi tance si
mohli  nasi  uzivatelé  zatancit
s tanecnim mistrem Petrem Veletou,
ktery za nami dorazil az z Prahy.
Krasnd atmosféra byla podtrzena
faktem, ze jsme tento zazitek mohli prozit diky pani Michaele Jirsové, ktera
nam jej darovala pres projekt Jeziskova vnoucata. Mnohokrat dékujeme, pro
vsechny zucastnéné to byl opravdu nepopsatelny zazitek!!!




SOUBOR VENECEK Z KUNOVIC

Vsobotu 9. listopadu k nam zavital folklérni soubor
Vénecek z Kunovic. Déti od nejutlejsiho véku v doprovodu |
svych maminek ma pod taktovkou "nase" skvéld byvald |
kolegyné pi Haskova. Vse podtrzeno doprovodem vyborné
muziky v podani seskupeni Mlada Lintava. Na zavér nelze
opomenout solo vystoupeni Simona Jankd, ktery nejen

zazpival, ale také cifroval. Pro nas vsechny to byl krasny
kulturni zazitek. Dékujeme.

OSLAVA PRO JUBILANTY

Ve stfedu 14. listopadu jsme opét pripravili oslavu
pro jubilanty zdomova C. Tentokrat se nas seslo
opravdu hodné, protoze jsme blahoprali
uzivateldm narozenym v mésicich fijnu, listopadu
a prosinci.
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S krasnou gratulaci pfrisly deti ze souboru Studanka pod vedenim pani
ucitelky Dohnalové, kterou velmi mile prekvapilo, ze se mnozi z pfitomnych
pridali a zpivali spole¢né s détmi.

Nasledoval Cas na kavu, zdkusek a chlebicek. Celé, byt venku destive,
odpoledne se vydafilo a uzivatelé byli spokojeni, ze se setkali i se svymi
vrstevniky. Zakusek, mrkvovy dort, na oslavu jubilantd upekli nasi seniofi,
a jako vzdy si dali na jeho pfipravé opravdu zalezet. Néktefi z oslavenc
+zeleninovy” dort dosud neznali, proto vi¢i nému zpocatku panovala mirna
nedlvéra. Ta se vSak po prvnim soustu rozpustila a na netradi¢nim dezertu si
vsichni velmi pochutnali.

23‘8



TURNAJ V SIPKACH

Pro nase milé klienty jsme uspofadali
v patek 29. listopadu maly turnaj v Sipkach.
Po celou dobu panovala dobra nalada

Pl
N

a malym vitézem se stal nakonec kazdy,
protoze neni preci dullezité vyhrat, ale
zucastnit se.

SOUBOR STUDANKA

Atriem se ve stfedu 4. prosince nesly vanocni koledy, a to diky détem ze
sboru Studanka, se kterymi jsme spolecné rozsvitili vanocni stromecek. Na
zahrati se podaval tradi¢ni punc. Koledy jsme zpivali vSichni spolecné. Slzy
v ocCich seniorl byly dlikazem toho, ze se vystoupeni libilo. UZ ted’ se tésime

na dalsi, tentokrat jarni

vystoupeni.




PROGRAM ,,VE ZNAMENI MESICE“
VYROBA DRAKU

K podzimu patfi tradicni pousténi drakl a tak i my jsme se ve Ctvrtek 3. fijna
do jejich vyroby pustili. Litat sice nebudou, ale krasné jsme si s nimi vyzdobili
nas domov.

PAMATKA ZESNULYCH

U prilezitosti Pamatky zesnulych jsme se
sesli 4. listopadu 2019 v atriu domova
u  zvonicky. Vsichni, kdo  pfisli
~ zavzpominat na své blizké, kamarady
a spolubydlici méli moznost zapalit
svicku a pomodlit se. Néktefi si prinesli
svou lucernicku, kterou si na tuto
prilezitost  vyrobili  minuly  tyden.
Pozvani na tuto akci pfijaly i nékteré rodiny uzivatell, ktefi jiz nejsou mezi

nami.
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SVATOMARTINSKE HODY

Ke svatomartinskym hodldm neodmyslitelné patfi
i pe¢end husa. Ceska tradice, ktera zapada ptivodné do
venkovského, v soucasnosti také méstského zivota,
je ¢im dal vic popularnégjsi...

...ano, a stejné tomu tak bylo u nas.

[

i o }
/f MIKULAS SE SVOU DRUZINOU
i & {

‘Ve ctvrtek 5. prosince nas v domové

navstivil  sv.  Mikulds s andélem

L ~, a Certem. Protoze byli vSichni nasi uzivatelé
B ‘\ bé&hem celého roku hodni, zaslouzili si, aby
~ je Mikulds, andél a cert fadné odménili
mikulasskym balickem. Mikuldsska obchlizka neminula Zddného uzivatele
domova C. Vykoupeni ze spar( Certa bylo mozné jen basnickou nebo

pisnickou, se kterou jim pomohli Mikuld$ s andélem. Nakonec si vsichni

zaslouzili sladkou odménu.

OHLEDNUTI V CASE - VZPOMINANI

V utery 12. listopadu jsme si na budove C
upekli vyborny mrkvovy dort na spolecnou
narozeninovou oslavu. Nasi seniofi pfilozili
ruce kdilu a jubilanti si mohli na
pfipraveném dortu pochutnat.

V ramci programu Bon apetit, ktery vede ke
zvySovani kvality v oblasti stravovani
stolovani u nasich senior(, jsme si spole¢né




upekli dne 17. listopadu jablkové zaviny. Viné se nesla celym domovem,
a ze nam taky naramné chutnalo.

MEZIGENERACNI SETKANI

V pondéli dne 21. fijna se rozeznél détsky smich,
a to v ramci mezigeneracniho setkani, kdy nas
pFidly navstivit déti zMS Zahradni. Aktiviza¢ni
pracovnice pro nase klienty a deti pfipravily
pestry program, pfi kterém se obé strany
pfijemné pobavily. Po Uvodni rozcvicce si kazdé
z déti vybralo svou babicku nebo dédecka a na
znamé pisnicky si vsichni spolecné zatancovali.
Na rozloucenou jsme pak od déti dostali na
pamatku malé papirové draky, které vyrobily

spolecné s pani ucitelkou.

SMYSLOVA AKTIVIZACE

Smyslova aktivizace je koncept, ktery
' se snazime vnést do viednich dnU Zivota
| naésich seniord. Koncept, krom jiného, nabizi
moznost, jak propojit dva rlzné svéty
peCovanych a pecovatelld. Soucasné si
zavzpominame a zpestfime volny Ccas.

Smyslové aktivizace posouva kvalitu
poskytované péce vys. Pomaha nam
znovu ozivit psychiku clovéka a jemu
umoznuje plnohodnotné stravit Cas.




REMINISCENCE - PRACE SE VZPOMINKAMI
T L T

si ve stfredu 30. fijna tvorili nasi seniofi
v pracovni dilné. Lucerny pozdéji vyuzili pfi
vzpominkovém setkani.

CANISTERAPIE

Ve stredu 27. listopadu ndas v domové navstivila pani
Bilkova se svymi jezevCiky. A nejvérnéjsi pratelé lidi
opét vsechny milovniky zvirat potésili svou pfitomnosti.
Je Uzasné vidét, jak je nasi uzivatelé vitaji a nabizeji

pamlsky, které ¢tyrnozi kamaradi nikdy neodmitnou.

Velkd proména na prani nasi pani
Stanky. Dékujeme, ze jsou kolem nas
lidé, ktefi se v predvanocnim shonu
zastavi a vénuji se jinym. Darek pani
Stance vénovalo Studio Maple, a osobné
zprostredkovala lva Javorova.

JEZISKOVA VNOUCATA

Projekt JeZiskova vnoucata pod zastitou Ceského
rozhlasu, ktery propojuje seniory v domovech
a darce, uz se rozjel i u nas v budove C. Byl
obdarovan i pan Arnost. Dékujeme darkyni Tereze
Jané Rihové.



https://www.facebook.com/SalonMaple/?__tn__=K-R&eid=ARABmU5BR_o_ASKCvxQnHZTk1sM-0db8rC3aDHpYrnFGGNV_p4fy5m57VFO2zYRZwmullU0djv5fHP6A&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBjp-aQG355hLFF6bYxTpFbLY3DJlKWJ-i7o7q3Ayy7j_jXBWiBiXy-r7KLtejcX26PlY2V7d-EbSq9XuMKbKYWAf56xVcFggYYmZRzvqDz3PnTdj3LQ8ArT64Vl1hQ0pfUl-JBpcaw_eC0EOiMai6Q-xoHpnV9mIXbbGQgv0ysBjoTX2d-a75a0bgirAkU-Zc5LmmC_nMboa-6srJUO_7xf5Pi7g8qtyd7pEghq8A5ScB15qMONp8DNcmxqwtCpuqwhr9eFyseq6uLvx5-MXhfBk2SenmdcETzo-02qjIBpRac8MIckM3dIRafBCjSv5DiU_kKt7Vx1z6n7tL-c0j3ed_j

Dalsi obdarovanou byla tentokrat pani Starika, které
E darek v podobé predplatného udélal ocividnou radost.
' Dékujeme darkyni pani Ludmile Janouskové.

ZAHRADNI TERAPIE

Ve stiedu dne 2. fijna se seniofi vénovali
uklidu a zazimovani zahrady. Pivodné se
méla dalsi z programu aktivit konat venku,
ale pohled na oblohu naznacoval, ze
priroda bude proti a kazdou chvili zacne
prset. Proto jsme se sesli v sale domova
a praci si zprijemnili pisnickami Karla Gotta
(Cest jeho pamatce... vzpominame). .
Odkvetlé letni¢ky jsme vybrali z truhlikd a pfipravili nddoby pro podzimni
vyzdobu. V pfipravé na pfisti jaro jsme posbirali seminka a dali zakorenit
fizky muskatd a okrasnych kopfiv. Dilo se zdafilo a vSichni Ucastnici zahradni
terapie si zaslouzi velké podékovani.

PRAVIDELNE AKTIVITY

{ Ve stitedu dne TIW!J_I?!IWH‘J.'
16. fijna se konalo "‘: Mo IH] |
tradi¢ni  trénovani [ W My
paméti, tentokrat .1
vSak netradi¢né
s hostem. Na
navstévu k nam
zavitala stazistka z jiného domova, ktera zde mohla

porovnat zpUlsob nasi pradce a samoziejmé i naCerpat inspiraci.


http://www.senior-otrokovice.cz/wp-content/uploads/5587-Terapie-zahrada-C-2-1920x0.jpg

PRIPRAVUJEME PRO VAS...

LEDEN

UNOR

BREZEN

PLANOVANE AKCE SENIORU B - 1. CTVRTLETI 2020

6. 1. Trikralové koledovani

10. 1. Kyjovjanek — vystoupeni
24. 1. Celostni muzikoterapie
Doktor Klaun - zdravotni klauni

Ples

Degustace marmelad
25. vyroci SENIORU
Videokavarna

Zimni kviz

Masopust — vodéni medvéeda

9.3. MDZ - mezigeneraéni setkani
Vitani jara — vynaseni Morany
Prednaska - pi Jarkova

Pravidelné akce: canisterapie, kavarna, toulky Ceskem, terapie s kralikem,
zahradni terapie, Gentleman klub, keramika, skupinové pohybové aktivity,
vzpominky v kuchyni

Hudebni okénko: lidovky, retro, vazna hudba, perkusni nastroje

Vzpominani: ve znameni mésice, znamé osobnosti, Hromnice, plesova moda,
zabijacka, vysveédceni, zimni sporty.
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PLANOVANE AKCE SENIORU C - 1. CTVRTLETI 2020:

3. 1. Novorocni turnaj v Sipkach

6. 1. Tti kralové — obchtzka

15. 1. Videokavarna

23. 1. Retro ples K. Gott
27.1.Védomostni soutéz KUFR

Doktor Klaun — zdravotni klauni

3. 2. Zimni kavarna

7.2.Zimni olympiada

14. 2. Valentynskeé zpivani

19. 2. Oslava jubilantt

24. 2. Fasank — vodéni medvéda

27. 2. Tane¢ni dopoledne s p. Veletou
Navstéva zdravotnich klaunt

25 let vyroci SENIORU

6. 3. Oslava MDZ

9. 3. Hoffmannovo divadlo
18. 3. Vylet do Kvétné zahrady - vystava kamélii

23. 3. Vitani jara — otvirani studanek

Planované akce: tradi¢ni zabijacka



AKTUALITY SENIORU

BOZENA SUPIKOVA OSLAVILA 100-TE NAROZENINY V SENIORU
OTROKOVICE

15 dozila BoZena Supikova.
V pondéli 21. fijna 2019 v domove C
| SENIORU Otrokovice, v doprovodu své
. netefe BoZeny Polednakové, oslavila sté
. narozeniny za ucasti starostky meésta
» Otrokovice Hany Vecerkové, zastupkyn

Ceské spravy socialniho zabezpeceni
p. Minafikové a Petranové a vedeni SENIORU. Nechybél ani stab televize
TVS.

BoZena Supikovéa Zije v domové SENIORU C jiz jedenact let a stala se tak
jednou z jeho prvnich obyvatelek. Sluzby a komplexni péci si pochvaluje.
Dulezita je zejména jeji dobra psychickd kondice, podpofend velmi dobrou
paméti. Svij zivotni pfibéh na oslavé bez ostychu svéfila vdem gratulantiim,
pecovatelkdm i novinarim.

[ PRV KORAK
K0 K15 VT
UG
S
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+Narodila jsem se jako posledni ze sedmi déti. Rodice nds vychovdvali
k poctivosti a slusnosti tak, abychom byli pro republiku platni lidé. O maminku
jsem ale prFisla uz ve svych patndcti letech. Vyrastala jsem v Rackové, kde jsem
chodila do obecné skoly a méstanku jsem uZ navstévovala ve Frystdku. V roce
1934, 22. unora, jsem nastoupila do Batovy skoly prdce ve Zliné,” vzpomind
s neuvéritelnou presnosti oslavenkyné. ,Ve Zliné jsem zaZila krdsné mlddi. Bylo
to mésto, kde to Zilo oslavami a riznymi kulturnimi akcemi. Zazila jsem ale také
tézké chvile. Kdyz zacala némeckd okupace, vojdci sem vpadli jako kobylky,”
vybavuje si pani Supikovd.

|1
ijaf

. . nl pani Bozena 5up1’kova’ s pani

*‘ . E?J ! starostkou Hanou Vecerkovou

Na otazku, jestli ma néjaky recept na dlouhovékost, s usmévem odpoveédéla,
Ze tu zdédila po otci, ktery se dozil 93 let. Zaroven dodala, Ze za svij dlouhy
Zivot vdéci rodiciim, ktefi ji dobie vedli a dokazali vdechny déti zaopattit tak,
ze ani v nejhorsich situacich nestradali hladem.

V sou¢asné dobé si pani Supikova rada pochutna na sladkostech, se zaujetim
sleduje televizni vysilani a ve svém véku se stale zajima o politiku.
Prani, kytici i finan¢ni obnos od mésta Otrokovice predala stoleté damé
starostka Hana Vecerkova se slovy: ,Pani Supikova, pieji Vam, abyste se tésila
dobrému zdravi, abyste byla obklopena samymi pozitivnimi lidmi, a aby se
Vam u nas v Otrokovicich stale dobre Zilo.”

33‘6



AKCE PRO DETI - LETOS POPRVE

Do domova C, v patek 6. prosince, opét zavital Mikulas s andélsko-
certovskym doprovodem a tentokrat ,nadéloval” radost tém nejmensim. Pro
malé dité je pfichod symbolické trojice pfimo zazrak. A na dospélych je, aby
uvedenou tradici pfedavali i nadale, protoze je jednim ze svétlych bodu
v nasem jinak vsednim putovani po tomto svéte.

Celou predvanocCni akci zahdjily déti z DDM Slunicko s tanecnim
vystoupenim téch nejmladsich, ktefi do krouzkll dochazeji. A nasledné
Mikulas, cert a andél Sikovnym détem, které splnily ukoly ve zrucnostnich
disciplinach, predal balicek dobrot. Pfi akci se sesly nejen rodiny nasich
zaméstnancu, ale také uzivatel(, ktefi u nas ziji, a bylo moc hezké sledovat
mezigeneracni setkani, kdy nejmladSimu udcastnikovi bylo 6 mésicl

a nejstarsi ucastnici 96 let. Dékujeme vSem za hojnou ucast a pfristi rok se
tésime na shledanou.
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TERAPIE A RELAXACE PRO KVALITNEJSI ZIVOT SENIORU

Pod nazvem Celostni muzikoterapie probéhla v domové B SENIORU Otrokovice
zajimava relaxacni technika. Nasi uzivatelé se nejdfive zaposlouchali do
léCivych ténu rlznych hudebnich nastroji z pfirodnich materidlt, jako jsou
bubny, djembe, perkuse, tibetské misy aj. . Nasledné se také do terapie aktivné
zapojili a nastroje si sami vyzkouseli rozeznit. Jedna se o aktivitu, pfi které
hudbu spoluvytvareji vSichni zucastnéni a soucasné pfi ni prijemné relaxuiji.
Smyslova aktivizace predstavuje dalsi dilezitou slozku komplexni péce, kterou
v otrokovickych domovech SENIOR dlouhodobé zavadime do vsednich dnu
Zivota nasich uzivatel(l. Uvedena terapie nabizi moznost, jak propojit dva ruzné
svéty klientl a jejich pecovatelek, ale i vénovat se vzpominkdm a zpestieni
volného casu. Pravidelna smyslova aktivizace posouva kvalitu poskytované
péce vyse. Zejména nam pomaha znovu ozivit a ozdravit psychiku senior( tak,
aby svuj cas stravili plnohodnotné a spfijemnym pocitem. Soucasti
procvicovani smyslu je i fyzicka aktivita, kterd je nezbytna k udrzeni urcitého
stupné sobéstacnosti.

K dulezitym bodum aktiviza¢niho programu v SENIORU Otrokovice patfi prace
s kreslicimi pomuckami. Uzivatelky domova B se vénovaly vymalovavani
mandal. Jde o oblibenou odpocinkovou a uvoliujici ¢Cinnost. Mandala znamena
kruh a kruhovy obrazec je sdm o sobé&, diky usporddanym prvkim, zklidAujici
predlohou. Kresleni mandaly zlepSuje kreativitu, jejimz vysledkem je krasny
obrazek vhodny k zaramovani. Z jiného pohledu se jedna o relaxacni techniku,
kde az tolik nezdlezi na vysledku, ale podstatny je tvlrci proces. V idedlnim
pfipadé se obé moznosti skloubi v jeden dokonaly vysledek. Avsak v kazdém
pfipadé je kresleni mandaly specifickou vytvarnou technikou, kterd pfiznivé
ovliviuje i nds dusevni stav a duchovni rozpolozeni.



PODEKOVANI

Nase maminka od unora letosniho roku pobyva v domové pro seniory. V zafi
slavi narozeniny a tak jsme resili, jak a kde oslavu narozenin usporadat. Na tuto
oslavu chtéla pozvat kromé své rodiny i nové znamé, se kterymi se za dobu
pobytu v domove pro seniory spratelila. Problém byl v tom, Ze nase maminka,
ani jeji novi znami, nejsou 100% pohyblivi.

A ftedeni jsme nasli v novém domoveé nasi oslavenkyné diky vstficnosti
a ochoté socidlnich pracovnic. Poskytly nam pro tuto oslavu hezké prostory
denniho stacionare s funk¢ni kuchynkou.

Oslava narozenin nasi maminky byla vydafena a vsichni byli nesmirné
spokojeni.

Dékujeme vSsem pracovniklim Senioru C Otrokovice, ktefi ndam umoznili toto
setkani usporadat.

Mile nas prekvapilo, ze denni stacionar a ostatni prostory domova pro seniory
se libily i nejmladsim ucastnikim oslavy.

dcera uzivatelky pani Kadl¢akové s rodinou




JEZISKOVA VNOUCATA

Mili uzivatelé,

rv s

Po roce se zase blizi Vanoce a probiha treti ro¢nik uspésného projektu
Ceského rozhlasu JezZiskova vnoucata. Jak jiz vite z pfedchozich let, cilem
i seniory v doméacim prosttedi) s mladsi generaci. U¢elem je dostat jednotlivé
lidi z fad verejnosti pfimo do zafizeni k potiebnym ¢&i osamélym seniorlim na
navstévu. Bonusem je pak splnéni pfani ¢i zazitku jednotlivym seniorim
prostiednictvim téchto darcu. Projekt je primarné zaméren na seniory, ktefi
nemaji blizkou rodinu nebo se citi osaméle, lze vsak plnit i spole¢na prani
vice uzivatelim téhoz domova.

Na zakladeé Vasich prani se nam tak podafilo vramci projektu Jeziskova
vnoucata najit darce se srdcem na pravém misté, diky nimz se v pfistim roce
mUzete tésit napfiklad na jizdu po Otrokovicich vyletnim vlackem, projizdku
vyletni lodi po Batové kanadle ¢&i cimbdlovou muziku. Probéhne opét
oblibend tanecni terapie s panem Veletou z Prahy i navstéva zdravotnich
klaunda.

Pro vSechny ctenare, ktefi maji radi spolecenské casopisy, se nam diky
darcdm podafilo obnovit jejich pfedplatné i na nadchdzejici rok. Nevéhejte
proto i naddle kontaktovat naSe aktivizaCni pracovnice, které casopisy
zajemcum zapUjcuji a tém, co uz to nezvladaji, rizné zajimavosti predditaji.

K navozeni té spravné duchovni atmosféry nam jedno ,Jeziskovo vnouce”
daruje sosku Panny Marie a kfiz, coz ocenite zajisté predevsim Vy, ktefi jste
vérici a ucastnite se bohosluzeb v nasem domove.

Nesmime zapominat na to, Zze darci jsou obycejni lidé, ktefi chtéji splnit
nékomu pFani a udélat radost. Casto jsou to maminky na matetské dovolené,
které samy maji omezeny pfijem. Napfiklad na vyletni jizdy vlackem pro obé
budovy se slozili rodice déti zapojenych do otrokovického skautského
oddilu. Proto jim vsem patfi veliky dik!



VYVAZENA STRAVA SENIORU,
ANEB PROC NEKDY VARIME CO NEMATE RADI

Strava seniora, ktery zije v domacim prostredi, je velmi
jednostranna. Ruku na srdce, jsme preci jen lidé, a proto
jime bud' jen to, co ndm chutnd, co je pro ndas cenové
dostupné nebo to, na co jsme byli zvykli.

V nasem otrokovickém Senioru se snazime, aby strava, kterou vam servirujeme, nebyla
jen tim, co utisi hlad a zaplIni zaludek, ale aby jidlo bylo vasim Iékem - tedy pozitivhé
pUsobilo na vase zdravi.

Témeér kazdy druhy z vas, zdejsich obyvatel Senioru, ma néjakou vyjimku ve stravée. Tyto
vyjimky mUzeme rozdélit do dvou skupin:

1) Prvni skupinu tvofi vyjimky ve strave, které jsou indikovany lékafem. Jedna se
o dietni omezeni, kterd primo ovliviuji zdravotni stav jedince. Napfiklad onemocnéni
cukrovkou, onemocneéni jater, zlucniku ci ledvin, nesnasenlivost lepku nebo laktézy,
uzivani warfarinu.

2) Druhd skupina je tvorena vyjimkami, které zpUsobuji diivody uvedené hned na
zacatku. Jeden neji Spenat, dalsi zase rajskou, tomu vadi ryze, jiny nechce kureci maso,
atd. S vyctem bych mohla pokra¢ovat donekonecna. Existuji stovky divodu, kterymi
sva prani dokazeme odlvodnit - leze mi to do zubl & pod protézu, vadi mi
konzistence, jidlo mé dusi, atd., atd. Jisté je, ze kuchyné SENIORU se snazi a i nadale
bude snazit vyjit vSem vstfic a vyjimky a pfani respektuje. Zkusme to ale trosku jinak:

Nad prvni skupinou vyjimek neni potfeba se zamyslet. Ty jsou dané nemoci
a zdravotnim stavem uzivatele a jejich nedodrzeni by mélo pfimy dopad na poskozeni
jeho zdravi.

Ty z vas, ktefi patfite do druhé skupiny a vasimi pranimi poprosim, abyste se trochu
zamysleli sami nad sebou a nad svym zdravim. Pomohu vam ted' |épe pochopit, proc
zkusit jist i to, co nemam rad nebo je to potravina, kterou neznam. Pojdme se tedy
podivat témto potravinam ,na zoubek.”



- POHANKA je Casto uzivanou surovinou ve zdravé vyzive. Neobsahuje lepek, takze
jako jedna z mala obilovin je vhodna pro osoby trpici celiakii. Je vyznamnym
zdrojem rutinu, ktery |é¢i problémy s cévami, hemoroidy i kieCovymi zilami. Vhodna je
také pro psychicky a fyzicky namahané osoby. Posiluje imunitu a vyuzivad se i pfi
detoxikaci.

- JAHLY jsou potravinafska surovina, kterd je vyrabéna loupanim prosa. Maiji
vysokou vyzivovou hodnotu — obsahuji mineralni latky
(draslik, hoi¢ik, fosfor, méd, zelezo, zinek), vlakninu a vitaminy skupiny B. Téz
neobsahuji lepek.

- BULGUR je oznaceni pro predvarenou naldamanou celozrnnou psenici, ktera se
pouziva jako soucast pokrmu. Bulgur je lehce stravitelny a ma pfiznivé nutri¢ni slozeni,
protoze obsahuje vlakninu, vitaminy a mineraly.

- KUSKUS, ac se to na prvni pohled nezda, jedna se o jemnozrnnou téstovinu. Je
velmi vyzivny, obsahuje spoustu uhlohydratd, vlakninu, bilkoviny, vitaminy skupiny B,
vitamin E, vapnik, zelezo a fosfor a jen minimum tuku. Dodava energii, vyborné zasyti,
i kdyz je lehky.

- OVESNE VLOCKY obsahuji 66 % sacharid(, 16 % hodnotnych bilkovin (bilkoviny
v ovesnych vlockach se svym aminokyselinovym slozenim a vysokym podilem
esencialnich aminokyselin se blizi idealnimu proteinu), 7 % tuku a 12-14 % vlakniny.
Jsou vynikajicim zdrojem vitamin(, zejména pak vitamina A, B1, B2, D, E, kyseliny listové
a kyseliny pantothenové. Kromé toho v nich najdete také omega-3 a omega-6
nenasycené mastné kyseliny. Maji také vysoky obsah zeleza a spousty dalSich ddlezitych
minerdlnich latek - najdete v nich vapnik, draslik, fosfor, hofcik, zinek, méd'a mangan.

- SPENAT navzdory vieobecnému minéni neni zvlast bohaty na Zelezo, ale i tak
obsahuje cenné ziviny. Je to dobry prostiedek na prevenci rakoviny. Jsou v ném
obsazeny karotenoidy ve vysokych koncentracich. Obsahuje také lutein, karotenovy
pigment, ktery puUsobi antioxidacné. Pomaha predejit degeneracizZluté
skvrny ocni sitnice, ktera casto zpUsobuje slepotu u starSich lidi. Doporucuje se na
vysoky krevni tlak (obsahuje hodné drasliku, ktery reguluje krevni tlak), anémii a také
zacpu. Také obsahuje vysoky obsah vitaminu K 380ug/100g. Tudiz lidé, ktefi
uzivaji warfarin, si musi davat vétsi pozor na konzumaci Spenatu.

- BROKOLICE je bohata navitamin C, beta-karoten (provitamin A), vitamin
E, vitamin B1, kyselinu listovou (B9) a vitamin B2, z mineralnich latek obsahuje
predevsim draslik, vapnik, fosfor a siru. Bohatd je i navldkniny. Studie potvrzuji, Ze
brokolice vyrazné ochranuje lidsky organismus proti volnym radikdlim, toxickym
a rakovinotvornym latkam. Chemické latky, jeZ jsou obsaZzeny v brokolici, podle védc(
z Georgetownské univerzity ve Spojenych statech dokazou "opravit" DNA v bunkach a
tim zabranit jejich rakovinnému bujeni.
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- RAJCATA obsahuji vitamin C a E, provitamin A, vitaminy skupiny B, draslik
a Zelezo, v mensim mnozstvi také vapnik a fosfor, je zdrojem vldkniny, nechybi ani
dllezité antioxidanty. Pojidani raj¢at podporuje krvetvorbu, prospiva pokozce, vlasim
i nehtim, posiluje bunécnou strukturu a imunitu, prospésné jsou i antibakterialni
ucinky. Méli by po nich sdhnout predevsim muzi po padesatce, ktefi uz znaji, nebo zahy
poznaji, strasti zivota se zvétSenou prostatou, predevsim casté moceni. Zasluhou
vysokého obsahu karotenu, presneji karotenoidu lykopenu, ktery pomdaha chranit
bunky téla, prispiva k ochrané cév pred zuzovanim a tvrdnutim.

— KURECI MASO e skvélym zdrojem bilkovin. Ma nizky obsah tuku a vysoky obsah
zivin. Maso drlibeze oznacCované jako maso bilé - dietni - je kiehké a lehce stravitelné.
Obsahuje malo tuku, zvlast kurata a krlty maji nizsi energetickou hodnotu. Ma i pfiznivy
obsah minerdlnich latek, zejména Zeleza, fosforu, zinku, sodiku, drasliku a vitaminu
skupiny B.

- RYBY, predevsim mofrské ryby, doplnuji nasi stravu o tzv. zdravé tuky tj. omega-3
nenasycené mastné kyseliny. Ty jsou zndamé svou schopnosti preventivné plsobit pred
nemocemi srdce a obéhové soustavy. Pokud drzite dietu, mohou tuky z ryb pomoci pfi
odbouravani podkozniho tuku. Kromé toho je také znamo, ze omega-3 nenasycené
tuky potlacuji zanéty slach a svall. Maji pfiznivy vliv na stav kloubl. Morské ryby dle
vyzkum pUsobi preventivné proti rakoviné prostaty a stfrev. Obsahuji vitaminy skupiny
B, horcik nebo selen. Maji vysoky obsah kvalitnich bilkovin.

—  CELOZRNNE PECIVO ma velky vyznam nejen pfi snaze o zdravé hubnuti, ale také
pfiznivé pusobi na organismy oslabené onemocnénimi cév, srdce, rakovinou tlustého
stfeva nebo pfi cukrovce. Pomaha pfi zazivani a pfi procistovani strevni mikroflory,
snizuje také hladinu cholesterolu.

- SYRY jsou cenné zejména pro sviij vysoky obsah bilkovin, vitamin( a mineralnich
latek. Z vitamin( je to hlavné vitamin D, ktery je dulezZity pro ukladani vapniku do kosti.
Z minerdlnich latek je hojné obsazen vapnik. Ten se sice nachazi také v jinych
potravinach, ale v mlé¢nych produktech je ve velmi dobre vstiebatelné formé. Mléko,
ze kterého se syry vyradbi, ma navic idedlni pomér vapniku, fosfatd a hoiciku, coz je
nezbytné pro spravny vyvoj kostry. Z dalSich dalezitych latek musime jmenovat zelezo
ajod.

- RYZE  bil4, loupand, neobsahuje téméf Zadné tuky, protoze ty se nachazeji
predevsim v otrubach a kliccich, celozrnna ryze jich ma jen 2,7 %. Mastné kyseliny,
kterych je sice jen malé mnozZstvi, jsou nenasycené a maji velkou biologickou hodnotu.
Sacharidy predstavuji Ctyfi pétiny hmotnosti ryzového zrna a vyskytuji se prevazné ve
formé Skrobu. Ryze, jakoz i jiné druhy obilnin, neobsahuje vitamin A ani C, ale celozrnna
ryze ma vyznamné mnozstvi vitaminu B1 a E. Vlbec nejlepsi je jist celozrnnou nebo
predvarienou ryzi, kterd ma kromé vitamin B2, B6 a niacinu i vétsi mnozstvi vitaminu
B1. Jelikoz ryze obsahuje ve 100 g jen 1 mg sodiku, fadi se k potravinam s jeho
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evvys

chorobami. Dale obsahuje relativné malé mnozstvi drasliku, vapniku a zeleza. Také je
pfirozené bezlepkova.

- LUSTENINY maji nejenom vysoky obsah bilkovin, ale také sacharidd, jsou
bohatym zdrojem drasliku, vapniku, Zeleza a nékterych vitaminG B skupiny. Naklicené
lusténiny jsou skvélym zdrojem vitaminu C a enzymu. Bilkoviny lusténin pomahaji
regulovat hladinu cukru, vody a dalsi prvky metabolismu. Pomahaji udrzovat optimalni
rQst a vyvoj téla véetné mozku.

Ve vyctu potravin bych mohla jesté dale pokracovat, vyjmenovala jsem jen ty nejcastéji
odmitané.

Mozna vas napadne, Ze ve vasem veku na tom, co jite, zase az tak nezalezi a radgji se
budete drzet osvédcenych fizkQ, svickové, guldse Ci buchtic¢ek se Sodd. Ma to vsak maly
hacek. To, co odmitate ve stravé, zaplatite pak ve formé drahych Iéku treba na snizeni
tlaku, hladiny cholesterolu, na zvyseni hladiny Zeleza nebo vapniku, a tak podobné. Za
drahy peniz si kupujete vitaminy a minerdly ve formé pohodinych tabletek, ale
zapominate na skutecnost, ze si kupujete cistou chemii, kterou vase télo nedokaze
vyuzit. A tak mnohdy ty drahé tabletky vase télo vyloudi, aniz jste pocitili néjaké
zlepseni zdravotniho stavu. Na druhou stranu stédre podporujete vyrobce a prodejce
téchto ndhrazek zdravé stravy.

Netvrdim, ze zdravé jidlo dokaze nahradit vSechny léky, ale vyznamné ovliviuje vas
télesny i dusevni stav. Také netvrdim, ze je nutné prestat jist vSechny ty dobroty, které
vam nasi kuchafi vafi a vybirat si jen to zdravé. Pochutnat si na nécem dobrém
a nezdravém casto pfinasi pohodu a dobrou néaladu.

Proto vas prosim, zkuste se obcas zamyslet a zkuste pfehodnotit divody, pro¢ néco
nechcete jist. Véfim, ze se mezi vami najdou taci, u kterych prevladne zdravy rozum nad
rozmarem. Na zaveér jesté jednu véc: pokud vy nedbate na své zdravi, my na vase zdravi
dbat musime. Jsme to pravé my, odborny osetrovatelsky personal, ktery se o vas stara,
kdyZ je vdm po néjakém jidle ouvej a spoléhdte na to, ze vam pomuzeme a napravime
to, co vy jste konzumaci nevhodného jidla pokazili.

Pro obyvatele otrokovického Senioru zpracovala Bc. Edita LekeSova, zdravotni sestra,
specialistka v oboru geriatrie.

Schvalil MUDr. Libor Tesarik, vas osetrujici lékar.



VYZDOBA DOMOVA

O soucasnou vyzdobu domova SENIOR B se postarala spolecnost Florea
a firma FLORPLANT.

Spole¢nost Florea uzivatelim domova darovala nadherné kvétiny. Velky
pocet obdrzenych rGzi pfijemné prekvapil nejen zaméstnance domova, ale
predevsim potésil nase uzivatele. Ocenény byly jak pestré barvy, tak i lehka
nevtirava vané. Nejen uzivatelky domova projevily své emoce. Vzpominky
na kvétinu, kterou uzivatelky obdrzely v mladi od svych ctitell, vykouzlily zaf
v ocCich, usmév na rtech a pocit stésti. Muzska ¢ast domova zavzpominala na
sva tfresouci se kolena, kdyz nesli kytici své milé.

Firma FLORPLANT vénovala vsem uzivatelim vanocni hvézdy v kvétinacich,
jejichz tvar listd symbolizuje betlémskou hvézdu. | tyto symboly vanocnich
svatk( vsechny potésily a zaujaly zejména svymi Cervenymi listy, které jiz
dnes neodmyslitelné patfi k vanocni atmosfére. Veskeré kvétiny nyni zdobi
a zutuliuji celou budovu a prostfedi naseho domova je nyni opravdu
kouzelné.

Jmenovanym firmam velmi dékujeme a prejeme pfijemny pfedvanocni Cas.




TVORENI Z KERAMICKE HLINY

V podzimnim obdobi se uzivatelé domova zacali v ramci pracovnich cinnosti
vénovat tvofeni z keramické hliny. V pocatecni fazi bylo nutné proskoleni ze
strany odbornikli ohledné manipulace, postupu a doporuceni pouzivaného
materialu. Ve bylo uspésné zakonceno a pod vedenim aktivizacnich pracovnic
zapocalo tvoreni, které ma u uzivatel velky pozitivni ohlas. Prace s hlinou
a nasledné pouzivani glazur pomaha procvicovat jednak jemnou motoriku
uzivatel, ale také obohacovat a rozvijet jejich kreativitu, fantazii a zru¢nost.
Diky této cinnosti jsou nasi uzivatelé spokojeni astravi pfijemny cas
s Usmévem na tvafri.

Za keramickou pec, kterou uzivatelim domova vénovali zaméstnanci firmy
Continental Barum, s.r.o., velmi dékujeme.




LISTOPAD JEV DOMOVECH SENIOR OTROKOVICE AKTIVITAMI
DOSLOVA NABITY

Vitamind v zimé neni nikdy dostatek, a proto i my chceme byt pfipraveni.
V rdmci vzpominani v kuchyni jsme ve Ctvrtek zpracovali hlavky zeli a nasledne
je nalozili. TésSime se na ochutnavku a vérime, ze chripka nas obejde obloukem.

Tak jako kazdy meésic, zavitali k nam jezevcici, ktefi jsou vycviceni na
canisterapii. Za dobu, kdy k nam pfichazeji, je vidét, jak se na jejich navstévu
nasi uzivatelé tési a mnozi z nich maji pro né pripraveny dobroty. Néktefi ze
seniorl ze zacatku psy odmitali, ale Casem si na né zvykli a nyni je maji velmi
radi.

Do domova C zavital folklérni soubor Vénecek z Kunovic, kde pUsobi déti jiz od
nejutlejsiho veku. Vse bylo podtrzeno doprovodem vynikajici muziky v podani
seskupeni Mlada Lintava. Nelze opomenout ani sélové vystoupeni Simona
Janku, ktery nejen zazpival, ale také rytmicky cifroval. Pro nas viechny to byl
krasny kulturni zazitek.

Dalsi cislo vyjde koncem brezna 2020.

Vlastovku pro Vas zpracovaly:

Jitina Midakova Mgr. Kristyna Zakova
Simona Wolfova Mgr. Bohdana Kutéjova
Lenka Elidsova, DiS., MBA Martina Racicka



