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Mili obyvatelé, rodinni prislusnici a pratelé naSeho domova,

1éto k ndm dorazilo se svou typickou lehkosti, vliini rozkvetlych kvétin
a hiejivymi paprsky slunce. Dny se prodlouzily, pfiroda nas zve ven a v domoveé
0ziva letni atmosféra.
Rada bych vés pozvala k letnimu posezeni v naSem parku 1 nové vybudované
venkovni terase na odd¢leni 5, pobliz kavarny.
At uz si prijdete tieba na chvili odpocinout na lavi¢ku, projit se mezi stromy,
nebo posedet s prateli, jsme tu pro vas a téSime se na spolecné chvile. Letni dny
jsou idealni k tomu, abychom zpomalili
a nacerpali silu ze slunce, zelen¢ a dobré
spole¢nosti.
Mame pro vas krasnou zpravu. Narodilo
se nam jehné, které si okamzité ziskalo
srdce vSech. Je radost sledovat,
jak zvirata a pfiroda kolem nas dokazi
potésit, uklidnit, pobavit, ale i poucit.
Proto se nezapomeiite pii  prochézce
zastavit u ohrady.

Viem zaméstnanciim, klientiim i rodinnym piislu$nikiim pieji krasné
léto a pohodové prazdniny. Najdéte si Cas na odpocinek, spolecné chvile
s rodinou a potéste se malymi radostmi, které nabijeji télo i dusi.

Tésim se, az se po lété opét vSichni setkame — plni novych zaZitki, dojmi
a s usmévem na tvari.

S dotow o prinim pijemnsch Letnich: dni
Eva Kundtova Holeékova

Nové venkovni posezeni na oddéleni 5 — misto pro odpocinek i

setkavani

S radosti vam pfedstavuji nové vybudované venkovni posezeni,
které je uréeno pro naSe klienty, jejich rodinné pfislusniky i blizké. Najdete
ho na oddé¢leni 5 — klidném misté s vyhledem na denni ruch ulice, které vybizi
k posezeni, rozhovortim i chvilce odpocinku.



Pro vaSe pohodli je posezeni
vybaveno stoly, venkovnimi kiesilky
a slune¢niky, které poskytnou stin
béhem slunec¢nych letnich dni. Pokud
navstivite  nasi  kavarnu, muzete
Si pfinést  obcCerstveni pravé sem
a vychutnat si kavu nebo zakusek
Vv piijemném venkovnim prosttedi.

VEfim, ze toto misto piispéje
K vasim pozitivné stravenym chvilim —
at uz pii rodinné navstéve, tichém
posezeni nebo setkdni s ostatnimi
klienty. A tim =zdaleka nekoncime!
Na podzim se chystame prostor dale
zkraslit — venkovni Cast bude doplnéna o trvalé kvétiny, které dodaji mistu

barvy, vlini a zivou atmosféru 1 v chladnéjSich mésicich.
Nevahejte a ptijd'te si posedét. VErim, Zze nové vybudované venkovni
zakouti se stane oblibenym mistem pro chvile klidu 1 sdilené radosti.

Eva Kundtova Holeékova

Zména vyplatniho terminu dichodi

Od cervence 2025 se meéni vyplatni termin dichodd pro klienty,
kterym chodi dichod do domova. Nové bude vyplata stanovena na 12. den
v mésici. VySe diichodu nebude zménou terminu ovlivnéna. Uvedena informace
se netyka klientd, ktefi ziji vnasem domove, ale nemaji vyplatu
zprostiedkovanou pres zafizeni (diichod jim je zasilan na jejich osobni ucet).

Vvplatni terminy v roce 2025:
e patek 11. Cervence 2025

e utery 12. srpna 2025 |
e pond¢li 15. zati 2025 (z provoznich diivodi je termin presun
e pondéli 13. fijna 2025 Bl
e stfeda 12. listopadu 2025 @

e patek 12. prosince 2025
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Rodinné prislusniky, przbu?'ne
znamé klientu domova zveme
na setkani s rodinami
aneb

Zahmdmc\fawmt

v sobotu 6. zari 2025

od 13:00 do 76:30 hodin
v zahradé domova

Svou ucast a podet navstévniku prosim
potvrdte (do 22. 8. 2025) na tel. éisle
469 660 268 nebo 77% 770 576,

e-mailem na adrese socialni@dshm.cz l“e;’

nebo pri navstévé na recepei. \
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Dotazniky pro klienty, pifibuzné a znamé klienti

V pribéhu mésice Cervence budou mit klienti, pfibuzni a zndmi naSich
klienti k dispozici dotazniky tykajici se kvality sluzby. Tiskopisy budou vsem
klientim rozdany a Sjejich vyplnénim miize pomoci pecujici personal.
Dotazniky pro piibuzné a znamé klientt budou k vyzvednuti na recepci domova.

Timto Vas prosime o jejich vyplnéni, které¢ ndm poskytne zpétnou vazbu
na na$i sluZzbu. Na kazdém oddéleni a na recepci bude k dispozici schranka
k odevzdani dotaznikd.

Vysledky dotaznikového Setieni budou zveiejnény v ¢asopisu Nas domov.

Za vyplnéni dotazniku dé€kujeme.

Katerina Murinova

Vybér stravy pres 1éto

V mésicich Cervenec a srpen je mozné vybirat ze dvou variant ob&du
pouze ve stiredu, kdy bude k vybéru zejména salat nebo odlehéeny typ jidla.
Ostatni dny neni vybér moZzny. Zmeéna se tyka také veceti, kdy tepld vecete
je pouze ve stredu. Od zaii se vrati moznost vybéri ze dvou variant obédu
a teplé vecete budou 3x v tydnu.




Novy zpisob zaznami péce 0 klienty

V nasledujicich tydnech v rukou naSich zaméstnanct uvidite castéji
mobilni telefony. Neni to ale z dtivodu, Zze by nepracovali. Naopak. Zaznamy
a dokumentace jsou soucast jejich prace, a protoze prechazime na novy
elektronicky systém, tak zapisujeme a evidujeme cinnosti v mobilnich
telefonech.

Moderni doba nas dob¢hla, ale my dal pe¢ujeme stale stejné srdcem.

Vzdélavani zaméstnancu V nasem domové

Vzdélavani v oboru je jiz zcela béznou praxi a na§ domov neni vyjimkou.
Poskytujeme ho vSem zaméstnancim. U pracovnikli v socialnich sluzbach
a socidlnich pracovniki je tato povinnost stanovena zdkonem.

Dobte proskoleni zaméstnanci jsou schopni poskytovat kvalitni,
profesiondlni a etické sluzby, které odpovidaji potfebam klientli. Vzdélavani
piispiva ke zvySeni jejich odborné turovné, coZz zvySuje duvéru klient
a vetfejnosti v socialni sluzby. Vzdé€lavaci programy casto obsahuji 1 podporu
pro osobni rozvoj a zvladani stresu, coZ pomaha predchazet syndromu vyhoteni.

V letoS$nim roce jsou vzdélavaci aktivity opravdu pestré. V tomto ¢lanku
se zam¢iim hlavné na oblast pfimé péce.

Zacatkem roku néktefi zaméstnanci absolvovali kurz Promény ve stafi
a jejich simulace s vyuzitim gerontoobleku (specialni oblek, ktery simuluje
fyzické obtize spojené se starnutim). Vyslechli velmi zajimavou prednasku



a také meéli moznost na vlastni kuzi zakusit zrakova,
sluchova a pohybova omezeni naSich seniort.

V letoSnim roce nam mimo jiné poskytuje
ucelené vzdélavani lektor z Domova U fontany
Vv Pielouci, konkrétné kurzy Zavadeéni prvki paliativni
péce v prostiedi pobytovych socidlnich sluzeb
a Doprovazeni umirajicich v pobytovych socialnich
sluzbéch.

Rok 2025 je hodné¢ zaméfen na paliativni péci
(celkova péce o nemocné, ktefi se dostali do takového
stadia, které se jiz neda 1éCit, zajiStuje piedevsSim
distojnost posledni faze zivota ¢loveka), v této oblasti

se vzd€lavaji nejen pracovnici v piimé€ peci,
ale také na§  zdravotnicky personal. M¢li  jsme
mozZnost zicCastnit se nékolika konferenci na toto téma.

Nasi zdravotnicky personal se také kontinualn¢ vzdélava v oblasti hojeni
ran. Navstévuji kurzy akonference. V této oblasti se objevuji stale nové
poznatky, vzdélavani je tedy nutnosti.

Ne¢kolik naSich zaméstnancu také absolvovalo Skoleni Bazalni stimulace,
pouzivani prvkil bazalni stimulace vyrazné zlepsuje komfort naSich klienti.

Velmi kvalitni vzdé€lavaci kurzy také poskytuje spolecnost IRESOFT.
Jsou zdarma a zaméstnanec si je muze kdykoliv pustit znovu. Zamétuji
se pfevazné na praci se Softwarovym programem Cygnus 2, ktery pouzivaji
ve své kazdodenni ¢innosti v§ichni zaméstnanci domova.

Méame za sebou prvni pllrok a po prazdninich se opét vrhneme
do dalsich zajimavych pfednasek.

Dvé nase sestticky ¢eka v mésici listopadu nékolikadenni kurz Katetrizace
muzt. Tento kurz je velice dilezity. Nasi klienti jiz nebudou muset jezdit
do nemocnice, pokud je tfeba vyménit katétr.

V neposledni fadé na§ domov zaméstnancim poskytuje supervizi (forma
odborné podpory a vedeni, kterd pomahd jednotlivcim nebo tymim
Vv pomahajicich profesich reflektovat svou préci, rozvijet dovednosti a hledat
feseni problémovych situaci), ktera je soucasti psychohygieny.

NaSi zaméstnanci v dotaznicich vyjadiuji spokojenost s nastavenim
vzdélavani, v tomto trendu budeme 1 nadale pokracovat.

Vzdélany a motivovany zaméstnanec je klicem ke kvalitni péci.

Klara Svatkovd, DiS.
[ 4 A ’ P,}/ z 7V



Podékovani

Rada bych srdeéné¢ pode€kovala celému personalu Domova pro seniory
Hetfmanlv Méstec, za jejich kazdodenni obétavou praci. Zvlasté pak veskerému
personalu na oddéleni 3, v Cele se stani¢ni sestrou Janou Radilovou. Dékuji
za jejich Gizasnou péci, kterou vykonavaji vzdy s ismévem a ochotou.
Pod¢kovani si zaslouzi také pani feditelka Eva Kunatova Holeckova a socialni
pracovnice za celkovy chod a fungovani tohoto zafizeni.

Nemohu opomenout ani tklidové pracovnice, jejichz kazdodenni zasluzné prace
je naprosto nepostradatelna.

Velké diky patii také Mestskému tfadu v Hefmanové Meéstei v Cele s panem
starostou, ktery se podili na provozu domova.

Jono Truncova, klientka odd. 3

Ztratila rodice pii naletu, Zivot vénovala rodiné i praci. Ted’ slavi
100 let

Nase klientka pani Libuse oslavila 100 let a takto se o ni psalo v Chrudimském
deniku.

V' Domové pro seniory U Bazantnice v Hermanove Meéstci oslavila
9. cervna své 100. narozeniny pani Libuse Capkova. Tato vyjimecnd dama ma
za sebou pestry, i kdyz nelehky Zivot, ktery je prikladem sily, odolnosti a lasky
Kk rodine, praci i prirode.
Libuse Capkovd, rozend Vymetalova, se narodila 9. cervna 1925 v Pardubicich
Marii a Vaclavovi Vymetalovym. Détstvi prozila ve vychodoceském méste,
kde navstévovala redalné gymnazium.
Osudnym se ji stal 24. srpen 1944, kdy béhem bombardovani pardubické
rafinerie Paramo (Semtin) prisla o rodice. Diim na ulici Ceskova 1263,
kde tehdy zili, byl naletem vazné poskozen. Mlada Libuse prezila a do péce
Si ji vzali pribuzni — teta a stryc z Prahy.
Swviij profesni Zivot zahdjila v kozZesnictvi. V roce 1946 se provdala za Rudolfa
Capka a o rok pozdéji se jim narodila prvni dcera Jana. Druhd dcera Libuska
prisla na svet v roce 1953, a to po téezkéem onemocnéni Zloutenkou, které pani
Capkova prekonala. Rodina bydlela na pardubické Dukle.
Od roku 1959 pracovala Libuse Capkovd v podniku Tesla, spolecné
se svym manzelem. Pozdéji zakotvila v Komercni bance, kde si diky



sve peclivosti a Spolehlivosti ziskala respekt kolegii i vedeni. V této profesi
setrvala az do diichodu.

., Pani Capkova vidy projevovala lisku ke zviratim, zejména pejskiim, a méla
krasny vztah k détem, “ Fika stanicni sestra Domova pro seniory Jana Radilova.
., Byla velmi spolecenska, pracovita a volné chvile travila s rodinou na chalupé
V Kamenickach u Trhové Kamenice. Vynikajici kucharka dokadzala
svou pohostinnosti okouzlit kazdého.

Kromé osobnich uspechit se vSak nevyhnula ani tézkym zkouskam. Smrt
milovaného manzela, ktery podlehl tézké nemoci ve veku 70 let, pro ni byla
velkou ranou.

Sama prodeélala stejnou nemoc, tri infarkty. Ten posledni uderil v dobé
pandemie covidu, kdy ji bylo 95 let. Po této udalosti se 17. unora 2021 stala
obyvatelkou Domova pro seniory v Hermanove Méstci, kde dnes Zije v klidném a
pecujicim prostredi.

I kdyz uz témeér neslysi a nechodi, stdle cte bez bryli a se zdjmem sleduje deni
kolem sebe. Je zZivym svédectvim stoleteho pribéhu plného Zivotnich zvratu,
pracovitosti, lasky a nezdolného ducha.

K jejimu krasnému jubileu prejeme pevné zdravi, klid a mnoho radostnych chvil.

Zdroj: NETOLICKA, Romana. Ztratila rodi¢e pii naletu, Zivot vénovala roding i praci. Ted’
slavi 100 let. In. Chrudimsky.denik.cz [online]. Chrudim [cit. 2025-07-01]. Dostupné z:

https://chrudimsky.denik.cz/zpravy_region/domov-pro-seniory-bazantnice-libuse-capkova-sto-
let.html.
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Zahradni slavnost pro vS§echny generace

V sobotu 31. kvétna 2025 se v naSem domové uskuteénila akce,
u ptilezitosti oslav vyro¢i 700 let od prvni pisemné zminky o Hefmanovée
Mg¢stci, pod ndzvem Zahradni slavnost pro vSechny generace. Poradateli byly
piispévkové organizace — DS Hefmantiv Méstec, MS Jiraskova, ZUS Hefmantiv
Meéstec a Spokul — pod zastitou Mésta Hefmantiv Méstec.

Pro déti bylo pfipraveno bohaté vyziti — discipliny, po jejichz splnéni
obdrzely odménu, malovani na oblicej, megabublifuk, zmrzlina, Prepmen
(zézitky pro malé dobrodruhy). V neposledni fadé nesmime opomenout
také naSe ovecky, které délaji radost malym 1 velkym.

Kulturni program byl také bohaty. V uvodu se piedstavily maZoretky MS
Jirdskova, ndsledoval mezigeneracni pévecky sbor slozeny ze sbort naseho
domova (Hefmanek) a matetské Skoly (Lekninek). Vystoupeni sklidilo velky
uspéch, stejné¢ jako samostatné pasmo pisnicek Lekninku. Zakladni umélecka
Skola navazala dal$i hudebni produkci. Jako tfeSnicka na dortu pak bylo
ptipraveno Duo MIZU, které malokoho nechalo chladnym a rozhybalo vétSinu
Z nas.

V ramci programu pak probihala také soutéZz o nejlepsi slany dezert, kde
jsme hrd¢ prevzali vétSinu umisténi. Mezi nimi byla, kromé nékolika naSich
Sikovnych zaméstnankyn, také jedna z naSich klientek — pani Miloslava
Novakova. VSem dékujeme za skvélou reprezentaci naSeho domova!

Pohodové atmosféry a vyborného obcerstveni bychom si uzivali o néco
déle, avsak ke konci akce nam jiz pocasi tolik neptalo a dalo by se fici, Ze jsme
v rekordnim case zvladli vSe uklidit tak, jako by se v na$i zahradé téméf nic
nekonalo.

Velice dékujeme vSem zucastnénym za pomoc pii realizaci této zdafilé
akce, obzvlasté¢ pak nasi partnerské Matetské skole Jiraskova, ktera snami
intenzivné spolupracovala v ramci pfiprav — spole¢na malba klientd domova
a predskolakti, nacvicovani a zkouSky mezigeneracniho péveckého sboru,
nacviCovani mazoretek, zajiSténi aktivit pro déti, navrh a realizace fotokoutku
vcetné hlavniho hrdiny skfitka Lekninka a dalsi aktivity.

Nesmime opomenout také nase klienty, kteti kompletovali odmény pro
déti a pomahali na jednotlivych stanovistich ¢i vchodech v doprovodu nasich
zaméstnanct, pedagogickych pracovnikil a dobrovolnikd.

Tesi nas veskeré pozitivni ohlasy na tuto akci, a zda se bude konat 1 dalsi
ro¢nik — se v€as dozvite.

11



My se na Vas budeme té&Sit jiz brzy, a to v sobotu 6. zaii od 13 hodin,

kdy se na nasi ,,Zahradni slavnosti* opét uvidime s rodinami a blizkymi naSich

klienta. Jste srde¢né zvani!
Mowrtina Honkova,
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UZasné povedené odpoledne

Zdravim vSechny c¢tenafe a doufam, Ze méli stejné piijemny zazitek
jako ja. V sobotu 31. kvétna jsem - stejné€ jako mnoho dalSich dospélych i déti -
dorazila na zahradu Domova pro seniory U Bazantnice.

Domov spolu s Matetskou Skolou Jiraskova a dale s Méstem Hefmanlv Méstec,
organizaci Spokul a Zikladni uméleckou Skolou pfipravili pro déti spoustu
zdbavy pravé na pozemku zahrady. Na mnoha stanovistich si déti mohly
vyzkousSet svlij um 1 Sikovnost.
Nechybély ani stanky s obcerstvenim slanym 1 sladkym, pivem, limonadou,
kavou i zmrzlinou. Probéhla 1 soutéz o nejlepsi slany dezert.
Hudba hréala, zpévaci i zpévacci zpivali, babickam 1 dédeckiim bylo dobte.
Nékteti dokonce pomahali u stanovist’ s tkoly.
Ta zahrada je pfijemna sama o sobé¢, a kdyz se na ni sejde tolik dobrych lidi
a skvélych déti, tak radost kolem 1éta jako motylek.
Tohle odpoledne se TAK! povedlo, Ze si zaslouzi nc¢kdy zopakovat,
I kdyz uz nebude sedmisté vyroc¢i vzniku Hefmanova Méstce.

Dékujeme Domovu pro seniory i méstskym organizacim.

Zo odpoledne na Zahradnis slavnosti dékuje Jitka Rehdkovi

Botanicka zahrada lékaiskych rostlin Hradec Kralové

Okolo Hradce v malé zahradce rostou tam tfi riize a v botanicky roste
tolik rizi a dalSich rostlin, Ze se za jeden den neda vSe stihnout. Zaujala
nas napiiklad rize Eiffelova, Safrankovd a Magdaléna, kterd nese jméno
po dceti l¢kare, tragicky zesnulé pii stfelbé na vysoké Skole. Pani priavodkyné
poutavé¢ vypravéla o historii celé zahrady, rostlinach, které zde miizeme najit
ataké o suSeni, zpracovani bylin a ukladdni semen pro vyménu a dalsi
pcstovani. Vylet doporucujeme vSem, kteti se zajimaji o kvétiny a miluji
jejich viini. A protoze se nas autobus trochu opozdil, zistali jsme déle, a navic
jsme si zptijemnili den na zavodech mistniho hasi¢ského sboru. Dékujeme pani
privodkyni a persondlu za moZnost prohlidky tohoto krasného mista. Diky
posilame také do nasi kuchynég, kde ndm na cestu, jako vzdy, pfipravili vyborné
fizky.

JWi Blaha, klient odd. O
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Majové kouleni

Maijové kouleni je akci, na kterou se téSime po cely rok. Nejen kvuli
tomu, ze nas zene touha vyhrat, ale predev§im proto, Ze se opct vracime
do pratelského prostfedi nasich "sousedid ze zamku". Ne vSichni nasi klienti
prostiedi zamku znaji, o to v&tSim zazitkem pro né byla navstéva Méjového
kouleni.

Letos jsme vyslali dva tymy. Jeden ryze damsky a skvéle ho dopliovalo
naSe panské trio. VSichni hrali s nadSenim od samotnych tréninkd,
az po posledni zapas.

Uzili jsme si mnoho nezapomenutelnych chvil, nasmali se, pobavili
se a spokojen¢ jsme odchazeli s dobrym pocitem a dvéma umisténimi (4. a 10.
misto). Panlim tésné utekly stupné vitézli a ddmam sice neptalo tolik §tésti,
ale s kazdym zapasem se dafilo vice a vice. VSechny naSe reprezentanty musime
pochvalit za skvélou tymovou spolupraci a diky dobré naladé a smichu
jsme vsichni omladli minimalné o 5 let.

Dékujeme kolegynim ze zamku za pohostinstvi i skvélou atmosféru
soutézniho klani a téSime se pfiSti rok na jubilejni XX. ro¢nik "M4gjového
kouleni".
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Dej télu Sanci

Vazené Ctenarky a Ctenafi, pfichazim s dalSim pokracovanim ptibéhu
,Dej télu Sanci“. Vysvétlila jsem vam, jak vypadd hormonalni rovnovaha
a nerovnovaha. N¢ktefi z vas zjistili, zejsou v hormonalni rovnovaze,
jini moznd, Ze jiz trpite civilizatnimi chorobami, které jsou dusledkem
hormonalni nerovnovahy. Zamyslime se nadtim, co dale. Pdvodni zamér
ptirody, a to je uspokojit hlad, pfiSel vniveC. T¢€lo se pieprogramovalo
na uspokojovani chuti. Bylo by tifeba skoncit s konzumaci nezdravych potravin.

Primyslové upravené potraviny v sobé koncentruji velmi intenzivni chuté.
Ty maji za ukol vyvolat silny stimulaéni efekt, ktery nedokdZzeme silou vile
ovladnout. A tak konzumujeme umcélou potravinu plnou prazdnych kalorii,
nulové vyzivové hodnoty. A protoze télo nenachazi v daném pokrmu zadnou
vyzivu, zada si o dalsi a dal$i porci. My se tak stdvdme na téchto potravinach
zavislymi. Navic pifi konzumaci prazdné potraviny dochazi k vylouceni
endorfinli (hormonu S§tésti), diky kterym se citime na kratkou chvili velmi
spokojeni. Skoncit s konzumaci nezdravych potravin je tézké. Zména jidelnicku
se zda témer nemozna, nebot’ nase zavislost se stava neovladatelnou.

Od pravéku se utvofil navyk na tifi zakladni chuté (sladkou, tu¢nou
a slanou). Tento navyk se vytvofil z uZite¢ného divodu. Slo o chuté bezpeéné,
takové, které piinaseji t€lu vyzivu. Moderni doba ndm vzala vyZivnost. Misto
vyzivnych potravin konzumujeme nahrazky, které nezasyti a jen stimuluji
a podnécuji dalsi a dalsi chuté. A tak se prejidame a prejidame. Vzdyt’ to nevadi,
na prejidani mame pieci u€inné zbrané! Diety, cvi€eni, disciplinu a silnou vili.
Mohu vas vsak ujistit, Ze na hormony Zadné triky neplati. Hormony nelze osidit
dietou, nelze je precvicit, ani prelstit silnou viili a disciplinou.

Potraviny, které neobsahuji Zadné Zziviny, nepovedou nikdy k nasemu
zdravi. MiZzeme je rozd€lit na tii skupiny: nezdravé cukry, nezdravé bilkoviny,
nezdravé tuky. Mezi nezdravé cukry patii: hlavné bily cukr,
dale fruktozova sladidla (agavovy sirup,
kukufiény sirup), umélé cukry a stévie, bila
mouka, Skroby z brambor a kukufice, bila ryze
aryzova mouka a dalSi. Mezi nezdravé
bilkoviny se ftadi: primyslové vyrabéné
uzeniny, sladké a nizkotucné mlécné vyrobky,
sojova mouka. Nezdravé tuky: priimyslové oleje
(s6jovy, slunecnicovy, kukufi¢ny) ztuzené tuky
a margariny.
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Cilem mého povidani neni, abyste u kazdého zakoupeného vyrobku
sledovali mnozstvi obsazené¢ho cukru. Cilem je vas ze zavislosti cukru vymanit.
VYy pak budete svobodni, na cukru nezavisli. A pokud si ob¢as néjakou sladkost
dopiejete, tak bude stat za to. Jak na to vam sdélim pozdéji.

Cukr je hlavnim vinikem hormondlni a metabolické nerovnovéhy.
K jakym nemocem vede? Cukr vyrazné oslabuje imunitni systém, narusuje
hospodateni s mineraly a tak pfispivd k osteopordze. Vede k zvySené hladiné
volnych tukl v krvi, ke snizeni hladiny dobrého cholesterolu a tim se podili
na vzniku kardiovaskuldrnich chorob. Cukr je za vznikem onemocnéni,
kterému fikame cukrovka II. typu (diabetes mellitus). Je vyZivou pro rakovinné
buiiky a je davan do souvislosti s rakovinou prsu, prostaty, kone¢niku, slinivky
a zaludku. Vyrazn¢€ zhorSuje autoimunitni onemocnéni (roztrousend sklerdza,
revmatoidni artritida, astma). Stoji také za vznikem Zzlu¢nikovych kamenil,
zhorSuje pribéh Crohnovy choroby. Stoji za neurologickymi chorobami, vede
k depresim, zvySuje hyperaktivitu déti a vyrazné urychluje proces starnuti.
A to jsem vyjmenovala pouze nejznaméjsi, v populaci Casto se vyskytujici,
onemocnéni.

Cukr totiz nejen naruSuje hormondlni rovnovahu, ale poskozuje
také mikrobialni rovnovahu v tenkém stfevé a souasné je potravou
pro patogenni mikroorganismy. Diky cukru se tito mikrobi rychle mnoZi,
poSkozuji sliznici tenkého stieva. Takto zménénd sliznice se po Case stava
propustnou a do krevniho fecisté¢ se vedle mikroorganismii dostavaji i toxiny
Z nestravené potravy. Vznikd tak syndrom propustného stfeva. Ten casem
pteriista v systémovy zanét v celém téle.

Priimyslové potraviny jsou jen ndhrazkou potravin vyzivnych. Jsou plné
konzervantii, barviv, stabilizatorii a emulgatorti. Primyslové upravené potraviny
se nemohou nikdy podilet na stavbé zdravého téla. Hormonalni rovnovahy
dosahneme pouze ptes opravdove potraviny.

VéazZeni Ctenafi a Ctendrky jak jste na tom vy? Mate jiz vyvinutou
cukrovku 2. typu? Dodrzujete spravné dietu bez pfimého cukru? Ale i vy ostatni,
ktefi jste prodélali rakovinu, je potieba si uvédomit, Ze pomoci cukru jste svoje
onemocnéni pfizivovali. VysSe sdélené informace jsou pro vas k zamysleni.
V dal$im pokraovani budeme svoji pozornost vénovat vSemu nezdravému.
Nezdravé sacharidy, nezdravé bilkoviny a nezdravé tuky.

MUDyr. Zderika Prothazkovi
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Zvirata v naSem domové a projekt JeZiSkova vnoucata

Zvifeci navstévy jsou vnaSem domoveé dlouhodobym pravidelnym
programem, kterym radi zpestfujeme Vas Zivot.

TESi nas, ze vobdobi kvéten az listopad 2025 bude tento projekt
realizovan pomoci Nada¢niho fondu Ceského rozhlasu ze sbirky Jeziskova
vnoucata. Je naplanovano celkem dvacet navstév riaznych zviratek a pét navstév
ponikd, které k ndm piiveze pani Olga Némcova se svoji kolegyni Veronikou.
Snazime se cilit tento program na imobilni klienty, pro které je spektrum
moznych podnétnych aktivit omezené. Jejich usmévy na rtech maji velkou
hodnotu a jsou tim nejlepSim vystupem projektu.
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Mobilni zvérinec

Mobilni  zvéfinec  je  pfesn¢  vystihujici  nazev  projektu,
se kterym nas kazdy rok v ¢ervnu navstévuje Zvétinec na statku. Doddvka pani
Olgy a Veroniky praskd ve Svech vSemoznymi druhy zvifat,
ktera pak u nas rozdavaji spoustu radosti. Na zacatku se klienti mohou potgesit
domacimi zviraty, jako jsou kuratka, kachnatka, kiepelky, kralici, morcata
a selatka. Coz pronase klienty neni nic neobvyklého a hodné slychdme,
ze 10 znaji a méli doma. Je tedy potfeba nastavit latku o néco vys a predstavit
exotiCtéj$i zvifata. A tak si naSi klienti mohou pochovat Zelvu i agamy, vzit
si do dlan¢ sSneka afrického a obrovského Svaba, pohladit si jezka afrického.
Vrcholem celé akce jsou dvé hadi damy, které se moc rady foti. A proto Sup
klientovi a odvaznému personalu za krk a vznikne tak hodné krasnych fotek.
Klobouk doll pted klienty a kolegynémi, kteti piekonaji svlij strach a z toho dne
pak maji nezapomenutelny zazitek. Velké diky za dlouholetou spolupraci
se Zvétincem na statku, ktery nam pfinas$i mnoho uZasnych vzpominek.

llona Binovi, soeiddni pracovnice
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Zachrana jehiiatka

Touto cestou bych chtéla velmi podékovat Martiné Honkové, Zuzce Zajko
a Jan¢ Jandackoveé.

Velmi si ptaly, aby nase ov¢i holc¢icka, kterd ptisla na svét v pondéli
23. Cervna 2025 ne tak silna, jak by bylo potieba, pokracovala v ziti a délala
radost klientim a zaméstnancim naseho domova. [kdyz nemély Zzadné
zkuSenosti, rychle a obétavé vyvinuly velké usili, aby zajistily vyzivu
narozen¢ho jehnatka. Ve vecernich hodinach prvniho dne po narozeni ji krmily
suSenym mlékem a pak dva dny jineustile pozorovaly a dohlizely,
zda je v poradku.
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Koutek trénovani paméti

"Vzpominky na bézny den"

Jak na to:

1. Prectéte si pozorné pribéh: Nejprve si pomalu a nahlas prectéte
nasledujici kratky text o jednom obycejném dopoledni.

2. Odpovézte na otazky: AZ doctete, zkuste bez napovédy odpoveédét
na otazky, které nasleduji. Nemusite si pamatovat kazdé slovo,
spiSe diilezité detaily a souvislosti.

3. Zkontrolujte si odpovédi: Po dokonCeni si muzete zkontrolovat,
jak jste si vedli, a pripadné si precist text znovu.

Pribéh: ""Rano u pani Novakové"

Pani Novakova se probudila v sedm hodin rano. Venku svitilo slunce a z okna
slySela zpivat kosy. Nejprve si v kuchyni udélala ¢erny ¢aj a k tomu si vzala
dva rohliky s marmeladou. Béhem snidané si listovala ve starém rodinném
albu a vzpominala na 1éto. Poté §la do koupelny, kde si vy¢istila zuby zelenym
kartackem a ucesala si vlasy. V obyvacim pokoji si pak pustila radio,
aby si poslechla zpravy a predpovéd’ pocasi. Chvili pletla Sedy svetr pro vnucku
Evicku. V devét tricet ji zazvonil telefon. Volala ji kamaradka Jana,
aby se domluvily na odpoledni prochazce v parku.

Otazky k pribéhu:

1. V kolik hodin se pani Novakova probudila?

2. Jakého ptéka slySela zpivat z okna?

3. Co si pani Novakova udé¢lala k snidani?

4. Cim si listovala béhem snidang?

5. Jakou barvu mél zubni kartacek pani Novakové?
6. Co si pustila v obyvacim pokoji?

7. Co pletla a pro koho?

8. V kolik hodin ji zazvonil telefon?

9. Jak se jmenovala kamaradka, kterd ji volala?

10. Na co se domluvily?
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Kdo je kdo v naS§em domové

Od tUnora 2024 se vidate v nasi ordinaci
praktického 1ékaie s drobnou, milou a usmévavou
zdravotni sestfickou Zuzanou Jimenez (¢t
Chimenez) 38 let, pochazi z Hefmanova Méstce,
bydli v Chrudimi, mactyfi  déti.  Nelze
Ji prehlédnout - rada se barevné a vesele obléka,
nosi rizné kreativni nausnice, je komunikativni.
MoZznad by Vas mohlo zajimat, jak pfisla
k cizokrajnému piijmeni, a jaké jsou jeji profesni
zkuSenosti.

Jak se vyvijel tviij zivot?

., Kdyz jsem se narodila, moji rodice zili v Barakove ulici v Hermanove Meéstci.
Po nékolika mésicich jsme se vSak museli ze zdravotnich duvodii prestéhovat
do Chrudimi. Zde jsem vystudovala stredni zdravotnickou skolu a vétsinu svého

[

Zivota jsem v tomto meésteé stravila.
Tvoje prijmeni neni zcela typické - miiZeme se zeptat, jak jsi k nému prisla?

., Pred dvandcti lety jsem si dala na Facebook foto s komentadrem, Ze si chci najit
muze svych smi. Ten vecer jsem se V baru Sirokd v Chrudimi potkala se svym
budoucim manzelem - za hodinu mé pozadal o ruku, za 14 dni jsme spolu bydleli
a za 3 mesice jsme se vzali. Po roce jsme se stehovali do USA, dalsi rok jsme
stravili v Dominikanské Republice. Manzel je American, ale cast jeho rodiny
je hispanského puvodu. Po urcité dobé se mi zacalo styskat po rodiné
v Cechdch, tahlo mé to zpét a v roce 2023 jsem se vrdtila.

Co se Ti vybavi, kdyZ si vzpomene§ na americky pobyt?

,,Nikde se nedd sehnat polohruba a hruba mouka. Musela jsem se naucit délat
knedliky z hladké mouky, coz bylo dost slozité. Nelze sehnat klasicky korenovy
celer, svickova uvarit nesla. A hlavné - nikde na sveté nemaji tak dobré pivo
a chleba.

. Muzeme byt radi, jaky mame zdravotni system - péce, kdy je mozné dojit
kdykoliv pri akutnich problémech k lékari, neni v zahranici samozrejma.
Pacienti si musi platit soukromé zdravotni pojisteni, statni neexistuje. Za odbér
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krve se plati na nase penize treba 6000 K¢, samotny prevoz sanitkou se miize

¢

dostat na statisice ceskych korun, strasné drahé jsou treba sluzby zubare.

,Libilo se mi, zZe vSichni jsou pozitivni, 90 procent lidi se usmiva —
jen se nepozdravi, ale ptaji se, jak se mas. V obchodé na Vas nikdo nespécha
S uklizenim ndkupu nebo jsou pomocnici u pokladen - po navratu z USA
jsem byla vydésena, jak to tady chodi treba v Kauflandu. *

., Nicmeéné jsem si po urcitéem case uvedomila, zZe nikde na sveété neni tak krasné,

jako u nas - mame hory, jezera, reky, lesy. A to vSechno vynahradi i more
nebo ocean.

s

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/d8/Skaln%C3%AD_hrad_Sloup_v_%C4%8Cech%C3%Alch_04.jpg

Jaké byly Tvoje predchozi pracovni zkuSenosti, nez jsi nastoupila do naseho
domova?

,Jako prvni jsem pracovala na pozici asistentky v materské Skole ve tride,
kde byly integrovany i deti se specidlnimi vzdelavacimi potrebami. Pozdéji
jsemse na urcity cas stala ucitelkou. Jako zdravotni sestra jsem pisobila
na oddeleni ARO - DIP (anesteziologicko-resuscitacni oddéleni - dlouhodobd
intenzivni péce). Vdobe, kdy jsem zila v USA, jsem byla zaméstndana
jako obchodni zdstupce firmy s reklamnimi ucely. Pracovala jsem také
jako skladnice nebo uklizecka, ale moji nejvetsi "srdcovkou" byla domdci péce
a domacit hospic v Oblastni charite Chrudim. *

‘€
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Co Té bavi na praci v socidlnich sluzbach, pripadné v naSem domové
pro seniory?

., Asi od deseti let jsem zacala soutézit v prvni pomoci, dokonce se mému tymu,
jehoz jsem byla kapitankou, podarilo vyhrat druhé misto v celorepublikovem
kole hlidek mladych zdravotnikii. Spolupracuji s Ceskym cervenym kiizem
Chrudim a byla jsem clenem humanitarni jednotky. Proste mé bavilo pomdahat
lidem. Nasla jsem se ale az prave v domdci péci, kde pro mé pacient uz nebyl jen
rodné cislo a vykon, ale osobnost, se kterou jsem pracovala jako s celkem.
V nemocnici na fohle cas nebyl. Je diilezité poznat toho, o koho se starate.
V domaci péci jsem videla, jak moji pacienti Ziji, poznala jsem je i jejich rodiny.
A to mi pri moji praci délalo radost. Par klientii z doby, kdy jsem pracovala
V Charite, je i ted tady v domove a nékteri mé i po letech poznavaji a radi vidi.

‘

To je asi pro mé ta nejvetsi odmena.

Je néco, z ¢eho mas radost, co se Ti za dobu Tvého piisobeni podarilo?

(3

,, Tesi me, ze se mi podarilo zapamatovat Si asi 95% jmen klientit.

,,Od doby mého nastupu do ordinace doslo k vymené na pozici vrchni sestry
a vystridali se zde tri prakticti lékari. Nebylo to vidy pro mé jednoduché zviadat.
Deékuji stanicnim sestiickam a soucasné vrchni sestre Klarce, Ze mi pomohly

‘

a podporily mé, kdyz jsem néco potrebovala.

Co se Ti v praci nelibi, co bys chtéla mit ve své praci jinak?

[

, Papirovani... ale s tim bohuzel nic deélat nejde. *
Co Té bavi ve volném case? Cim si takzvané dobijiS baterky?

,»Na sport moc nejsem, ale chodim béehat. Koupila jsem
| si kviili tomu domii béhaci pas a reknu Vam - je to
bajecna vec - lepsi vesak na obleceni jsem si nemohla
- poridit @&). Jsem ale obrovsky hokejovy fanda - fandim
hlavné ceské hokejové reprezentaci pri olympidadach
¢i mistrovstvich  svéta. Vitu chvili vsichni poznaji,
. Ze Se to kond, protoze chodim do prdce treba cely tyden
. Vdresu. Mam  totiz  sbirku  péti  hokejovych
reprezentacnich dresu. V patnacti letech jsem méla
brigadu na zimnim stadionu v Pardubicich, prodavala
jsem zde obcerstveni, a tam mé to chytlo.

3

| ., Ve volném case, kdyz opravdu potiebuji vypnout, hraju
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videohry. A kdyz je sezona, jdu na houby. “

., Hrozné rada nakupuji, nejlépe na internetu, a nejvice nausnice - neptejte se,
kolik jich mam, ani uz to nepocitam. “

Co bys prala (vzkazala) nasim klienttim?

., Asi, Ze doufam, Ze se budeme potkdvat vsude jinde, jen ne v ordinaci. At nas
S pani doktorkou potiebuji co nejméne. Aby se jim u nas v domové libilo. *

Co bys prala (vzkazala) naSim zaméstnanciim?

,Asi hlavné to, Ze je to uzasny kolektiv ,,srdcari*. Je videt Ze to vse délaji
S laskou a porozumenim. A Ze jsem neskutecné vdecna vsem, jak mé prijali mezi
sebe, jakou se mnou maji trpélivost, vazim si jejich vstricnosti. “

Mas néjaké prani, co bys chtéla, aby se Ti splnilo?
., Pro svou rodinu a blizké hlavné to zdravicko. *

,A prani jenom pro mé? Cestovat. Korea, Cina, Island, Mexiko

Jen ne nékam, kde je moc zima. “

Dékujeme za rozhovor!

V ordinaci praktického lékate se v soucasné dobé
setkavate s MUDr. Gustavou Plockovou (72 let).

I pani doktorka odpovédé€la na nase vSete¢né otazky
a jeji odpovédi si mizete na nasledujicich fadcich precist.

Kde jste Zila a pracovala?

, Narodila jsem se, bydlela a pracovala jsem v Pardubicich jako obvodni
lékarka pro dospélé. Na poslednim pracovisti jsem byla 31 let s jednou
sestrickou a nékteri zde zijici Klienti byli i mymi pacienty.

., Méla jsem Stésti, Ze se mi podaril deétsky sen - vystudovala jsem medicinu
a cely zivot ji mohla délat. Nekdy to bylo na ukor osobniho zZivota, ale byla
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jsem spokojend. Rada jsem pracovala se starsimi lidmi, asi proto,
Ze jsem mela starsi rodice a byli jsme s bratrem vychovavani k ucté a slusnosti
k nim.

., Za sviij profesni Zivot jsem videéla nekolik zarizeni socidlni péce a vérte, Ze Vas
domov pro seniory se mi libi nejvic. *

3

Co rada délate ve volném case?

. Rada jsem cestovala, nyni jezdime nékolik let na Sumavu, kterou jsme
Si zamilovali. Mou vasni je houbareni. Také pracuji na zahrddce, varim a travim
cas se svymi tfemi vnoucaty. “

Co byste pitala (vzkazala) nasSim klientim?
,, NasSim klientiim preji, aby se jim zde libilo — vérte, Ze se vSichni snazZime,
aby tomu tak opravdu bylo.

Co byste prala (vzkazala) nas§im zaméstnancim?
,,Nasim zaméstnancium preji mnoho zdravi, optimismu a stale dobrou naladu
Jjakou maji doposud. “

Mate néjaké prani, co byste chtéla, aby se Vam splnilo?
., V- mém véku jiz moc neplanuji, beru vse s diky, jak to je.”

Dékujeme za rozhovor!

Prehled akci konanych v nasem domové v 2. ¢tvrtleti 2025

Duben

2.-3.4.2025 Burza obleceni

6.4.2025 Prodejni vystava Velikonoce - p. Eisova

7.4.2025 Hefmanoméstecky sraz

9.4.2025 Hudebni vystoupeni - DUO MIZU

10. 4. 2025 Povidani o bylinkach - p. Binkova

20. 4. 2025 Hudebni vystoupeni - p. Beran

23.4.2025 Tvofeni s détmi z MS Jirdskova - mezigenera¢ni setkani

23. 4. 2025 Piednaska pani Machacové - Toulky kolem Vranovské prehrady
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28. 4. 2025
29. 4. 2025
30. 4. 2025

v

Kyefen

5.5.2025
12. 5. 2025
12.5. 2025
15. 5.2025
19. 5. 2025
21.5. 2025
centrum
26. 5. 2025
26. 5. 2025
27.5. 2025
31.5. 2025

v

Cerven

9. 6.2025
9.6.2025
10. 6. 2025
11. 6. 2025
16. 6. 2025
17.6. 2025
23. 6. 2025
24.6. 2025
25. 6. 2025
25. 6. 2025
26. 6. 2025

D O OO O O O OO O O

Narozeninové posezeni 3/25
Prednaska Amerika - Jakub Greschl

Carodéjnice — opékani buita

Canisterapie

Den matek - zpivani déti z MS Jiraskova
Tvoteni s Charitou

Prodej textilu

Canisterapie

Prednaska pani Machacové - Znojmo - kiizovatka cest a vyznamné

Zkouska péveckého sboru s MS - trénink na mezigeneracni setkani
Narozeninové posezeni 4/25
M3ijové kouleni

Zahradni setkani pro vSechny generace

Canisterapie

Sportovni odpoledne s Charitou

Vylet - Zahrada 1é¢ivych rostlin HK

Mobilni zvétinec

Hipoterapie

Narozeninove posezeni - p. Vaviinkova

Canisterapie

Hudebni vystoupeni - p. Pecka

Kytarové vystoupeni ZUS HM - p. Frankova

Ptednaska pani Machacové - Pozvanka na Palavu i Podpalavi

Prodej textilu
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ReSeni:

Odpovédi:
1. v sedm hodin,
2. kosa,

4. rodinnym albem,

5. zelenou,

6. radio,

7. Salu pro vnucku Evicku,
8. v devét tricet,

9. Jana,

10. na prochazku v parku

3. erny Caj a dva rohliky s marmelédou,
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Svoje narozeniny budou slavit

v Cervencl

. Dubské Bohuslava
. Klimprova Markéta
. Dachovska Jifina

. Chvojkova Anna

. Kudlackova Marie
. Ripova Vlasta

. Havel Vaclav

. Markova Hana

. Kronesova Alenka
. Minatikova Helena
. Posikovéa BoZena

. Novakova Marie

. Kopecka Viola

s>l N~ e Mo Bl e Bl o o o o Bo lo Bl B Bo

. Janatova Zdenka

V- srprna

p. Nesetfilova Jaroslava
p. Cizek Stanislav

Ing. Klobou¢nik Josef
p. Bilkova Blanka

p. Kucerova Dana

p. Schwarzova Marie

p. Novakova Miloslava
p. Vaskova Libuse

p. LukaciSin Andrej

. Mahlerova Buchackova Zdena

p.
p.
p.

Truncova Jana
Blazek Jifi

Musilova Miroslava

7 Vo

V- zZoxv

s=lse Bl B o Bilse Bilso Bilso o o o o lo Bo B o

. Pochobradska Vlasta
. FiSarova Marie

. Konstantinova Véra
. Rehak Josef

. Merclova Marie

. Dobrovolna Eva

. Tatickova Jana

. Hemrova Maria

. Moravcova Marie

A2

. Zd’arsky Stanislav
. Chladkova Eva

. Lesékové Milena

. Fidrova Emilie

. Prochazkova Véra

Ptejeme vSechno nejlepsi!
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Novi obyvatelé naseho domova

v

Duben Cerven
p. Choutkova Olga p. Majerova Anna
p. Svoboda Rostislav p. Homolka Miroslav
p. Novakova Miloslava p. Schejbalova Jaroslava
p. Cachova Hana p. Zelena Hana
p. Stehlikova Kvéta p. Novotna Hana
p. Murdych Karel
Kydten p. Plechackova Zdeiika

p. Faitova LibuSe

Prejeme prijemny pobyt!

S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustili

v dubnw v Cervinn
p. Cernikova Eva p. Vy¢italova Jaroslava
p. Podrouzkovéa Anezka p. Spur Jan

p. Koreckova Ludmila

p. Docekalova BoZena

v kvetnw
p. T¢sikova Tatiana
p. Batck Josef

p. Vodehnal Miroslav

p. Provaznikova Zdenka
p. Czibarova Markéta Cest jejich pamiitee!
p. Stransky Josef

p. BlaZzkova Eliska
p. Vilimovskéa Marie

p. Malkova Pavlina
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