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Vagent a mils,

nds mésicnik nas ug pozvolna provedl jarem
a létem a nastdva dalsi rocni obdobi — podzim.
Pomérné casto je podzim spojovdn se starim.
Mnobdy shichdame spojent ,,podzim Zivota“
A tak se zamyslim nad tim, zda toto réent,
ma své opodstatnént.

Nejprve mne napadlo prirovndni & prirodé

a také mne v tom utvrdil jeden krasny podzim-
ni den, kdy jsem travila odpoledne na abra-
dé s moji prateton, které je mimochodem jig
84 let, a které si vagim pro jeji nentuchayjici elin
a optimizmus, kiery ona lerpd predevsim
g prirody, gvldsté 3 bylinek a stromii.
Vgdyt strom opravdu miigeme ponsit jako
Jeden e symbolii Fivota. Stromy ug presly

3 obdobi kvétn, ktery miigeme piirovnat

k mildadi, sytost zelenyech listii a grabjch plo-

dii k piné sile produktivnibo vékn a konecné

barevnost opaddvajicibo listi v nds evokuje
moudrost a Rlidné stari.

Na drubou strann star? sebou prindsi i nrdi-
1 gdravotni potize a neduhy. A od tobo, aby
se vam ulevilo, jak na téle, tak na dusi, json
gde pripraveni Vdam pomoci nasi zaméstnan-

¢, at’ ug po strance dravotni nebo poutavé

pripravenym programem ¢i jen viidnym slovem
a slusnym gachdzenin.
Dovolwji si vam popiat, aby ten V'as ,,podzim

Zivota® straveny u nas v CSP Vodiany byl

pravé tak pékny jako barvy listi v korundch
stromii tohoto podinm.

Marcela Bezd¢kovska
informator vztaht k vefejnosti
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Nenechme se oviadat stresem

Rada bych timto ¢lankem nava-
zala na clanek zverejnény ve Ctvr-
tém cisle naseho mésicniku, a to na
¢lanek nesouci nazev ,Komunikace
versus bariéry". Zde jsem se zamé-
fila na vyznam komunikace a na to,
jak moc je dllezité umét vyjadrit
své potreby, prani i problémy. Dal-
§i vyznamnou bariérou, ktera nam
mnohdy ztrpCuje zZivot je stres.

Stres predstavuje nepfijemnou
zatéz pro nas organizmus. Mlze se
jednatorozruseniz néjaké nahlé, pro
nas narocné situace (stresova situa-
ce), nebo o zavazny dlouhodoby jev.
Cim déle stres trva, tim negativnéji
plsobi na nasi psychickou stranku
a tato negativa se neblaze odrazi na
nasem télesném zdravi.

V soucasné dobé se o stresu hovo-
fi horlivéji nez v predeslych desetile-
tich, a to zejména proto, ze spolec-
nost, resp. kazdodenni Zivot zvySuje
své naroky a ne kazdy z nas se témto
naroklm dokaze rychle prizplsobit
a adekvatné situace zvladnout.

NejcastéjSimi udalostmi, které
vyvolavaji stres, jsou tézkosti na
pracovisti, problémy ve vzta-
zich, zména bydlisté apod. Kdyz
se zaméfim na nas domov pro seni-
ory a na nase ,domaci* nebo nové
prichozi seniory, jednd se u nich

0 nové prostredi a novy ,kolektiv"
spolubydlicich a oSetfujicich osob.
Obecné mezi nejCastéjsi faktory
stresu ve stari patfi zdravotni pro-
blémy, vSeobecné oslabeni fyzic-
kych schopnosti, upoutani na ldzko,
odchod Zivotniho partnera osamé-
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Reakce na stres jsou individualni.
To, co pro jednoho je bézné zvladnu-
telné, mlze byt pro druhého nepre-
konatelné. Stres oslabuje imunitni
systém organizmu. Clovék pak snad-
néji podléha rliznym onemocnénim,
vliv na psychickou stranku clovéka
je rovnéz nepochybny. Nejcast&jsimi
priznaky stresu jsou Unava, nespa-
vost, nervozita, neklid, popudlivost,
ztrata chuti k jidlu, Zaludecni nevol-
nost, prljem nebo zacpa, bolesti
hlavy, podrazdénost, zloba, apa-
tie, pesimizmus, vysoky krevni tlak
a vysoka hladina cholesterolu.

Je proto nezbytné byt vnimavy
vici seniorlm a jejich situaci. Je
zapotiebi, aby se seniorovi dostalo
pomoci zvenci, aby byl pokud moz-
no obklopen svymi blizkymi, navste-
voval mista, kterda ma rad a ktera
pro né&j maji n&jaky vyznam, véno-
val se svym konickdm, i kdyz treba
jen pasivné. >>)>)>)

Co nds ceka v rijnu - aktivity CSP Vodnany

15. 10. v pondéli od 8.30 hodin
~SenioFi komunikuji"
obsluha mobilniho telefonu

a platebni karty

ve vzdélavaci mistnosti DPS

16. - 19. fijna od 9.30 hodin
~SenioFi komunikuji"
pocitacovy kurz

v internetové kavarné Colombina
Méks Vodnany

18. 10. ve ¢tvrtek od 15 hodin
VERNISAZ CSP Vodrany
vystoupi détsky folklorni soubor
Pracheriacek

v Méks Vodrnany

11. 10. ve Ctvrtek od 18 hodin
Koncert Stépanky Suchanové
v Méstské galerii

26. 10. ve stfedu od 14 hodin
Navstéva internetové kavarny
Colombina

3Q. 10. v utery od 15 hodin
~Cerna hodinka"
v domé s pecovatelskou sluzbou

31. 10. ve stredu od 9.30 hodin
Vystoupeni déti z Materské
Skoly Chelcice

v zimni zahradé - 1. patfe staré
budovy domova pro seniory

V" rdmei Terapentickych setkdni dravotné

postigenych ndm dne 17. 2drf v Domové pro

seniory zazpival a gahril na barmonikn pan
Bisek.

Pro nase klienty je pan Bisek velmi vitanym
a oblibenym hostem, nebot’ nejen e si se seni-
ory gazpivd a popovida, ale umi je i pobavit
svym humoren.
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Vim, mozna se to lehceji rekne
nez uskutecni, ale u nas v domo-
vé se na tom snazime pracovat,
protoZze vime, jak moc je dllezité
nalézt dusevni harmonii. A pro-
to se zaméfujeme nejen na kolek-
tivni uspokojovani potreb, ale také
klademe draz na individualitu kli-
enta, na jeho specifika, charakter
i temperament. To vSe se promita
do schopnosti zvladat stres.

Stresu Ize Celit rovnéz pravidel-
nym cvicenim, relaxaci dosaze-
nou masazi, dechovymi cvice-
nimi, meditaci, aromaterapii,
arteterapii, které nasim klientiim
nabizime kazdy vsedni den. Zkusit
Ize také zmeénit jidelnicek a zaradit
ananas, banany, orisky, které uklid-
nuji nervy, nebo hlavkovy salat,
Spenat, kapustu, brokolici, lusténiny
a mléko. Naopak vynechat je nutné
kofeinové a alkoholické napoje.

NejlepsSim a nejdostupnéjSim é-
kem proti stresu je uméni dobyt ener-
gii a docilit dusevni vyrovnanosti, kte-
ra vede ke znovuziskani vitality.

Nebojte se v tomto pripadé po-
Zadat o pomoc, protoze svéfit se
mize byt mnohdy jednodussi, nez
nechat si vSe pro sebe. Uleva mize
prijit od laika, jako je napr. dob-
ry pritel ¢i pritelkyné, ktefi dodaji
povzbuzeni a nadéji, kdyZ si osud
s Clovékem pohrava a micha kartami.
V zavaznych situacich je vhodné
obratit se na lékare, Ci jiného spe-
cialistu, ktefi poskytnou odbornou
pomoc. A tak jako je dilezita komu-
nikace, je dllezité udélat rozhoduijici
krok a chtit problém fesit.

,Clovék je silnd osobnost, ale
silnéjSim se stava, kdyz se dokaze
o vSe podélit, a to o to dobré i zIé."

Daniela Trochova, DiS.
socialni pracovnice

L= lp.
rijnovi oslavenci
il Dvorakova Véra 2.10.
il Konzalova Bozena 3.10.
il Zbiral Josef 9.10
il Laznickova Eva 10.10.
il Prajer Vladimir 12.10
il Korenar Josef 13.10.
#l Duskova Teresie  14.10
il Burgerova Marie  20.10
il Slivoniova Marie  21.10.
il Burger Vaclav 24.10.
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TERAPEUTICKE AKTIVITY
V CENTRU SOCIALNi POMOCI VODNANY

Centrum socidlni pomoci Vodnany ve spoluprdci se Svazem postizenych civilizacnimi chorobami,
Dobrovolnym svazkem Blanicko-otavského mikroregionu a Méstem Vodriany organizuje aktivity pro osoby
se zdravotnim postizenim v ramci projektu: , Terapeutickd setkdni zdravotné postizenych”.

Kulturni, spolecenské, vzdélavaci
a terapeutické aktivity pro oso-
by se zdravotnim postizenim se
uskutecnuji v pravidelnych inter-
valech od cervna do fijna v pro-
storach Centra socialni pomoci
Vodnany.

O realizaci tohoto projektu se
v tydennich programovych pla-
nech postaraly socialni pracov-
nice a pracovnici socialni péce
Domova pro seniory.

Setkani byla velmi oblibena
a provazena pozitivnim ohlasem,
nebot se vyuzivalo rlznych tera-
peutickych metod (kupf.animote-
rapie, arteterapie, aromaterapie,

muzikoterapie, tanecni terapie)
a materidlG a v pribéhu projek-

tu vzniklo nepfeberné mnozstvi :

vyrobk(. Uéastnici si rovnéz vy-
zkouseli véci pro né nevidané, se
kterymi se nikdy pfedtim nesetka-

li. Napf. pfi muzikoterapii si bez

predchozich zkuSenostizahralina
orffovy nastroje, sborové si zazpi-
vali, pfi arteterapii otestovali mal-
bu na $atky, v rdmci aromaterapie
¢ichem poznavali bylinky a cajo-
vé smési, pfi tanecni terapii zkou-

Seli imaginaci pohyb( dle slovni

instruktdZe... Bylo toho hodné,
vzdyt jen programovych tydnu
bylo jiz uskute¢néno sedm.

Kazdého, koho zajima, co vsech-
no se délo a vytvofilo v rdmci
uvedeného projektu, zveme do
Méstského kulturniho stfedis-
ka, kde bude instalovana od
18.Fijnado 18.listopadu vystava
vénovana nasemu projektu, ktera
bude zahdjena vernisdzi konanou
dne 18.fijna od 15 hodin.

Touto cestou bych také chté-
la podékovat vsem, ktefi se na
projektu ,Terapeutickd setkani
zdravotné postizenych” podileli
a udélali tak mnoha lidem radost.

Daniela Davidovd
instruktorka socidlni péce

Projekt terapeutickd setkdni zdravotné postizenych je realizovadn s financni podporou Jihoéeského kraje

Centrum socidlni pomoci Vodnany, Zizkovo namésti 21, 389 01 Vodnany, telefon 383 382 625, www.cspvodnany.cz



