rocnlk

ak g

O@
"(.)

vvuﬁr-uw

- nadmérny pfijem potravy (a z
néj plynouci obezita)

Trénovani paméti - duleZité nejen pro seniory

SOOI OO OO OGO OO OO OO OO O OO OO OO OO

Zapomenete na schiizku, nechdte
u kadeinika destnik, nevzpomenete
si, Ze vam blizky clovék md naroze-
niny?

Pak je tfeba se zamyslet nad tim,
zda by nebylo dobré néco s tim udé-
lat. Trénovat pamét. Je to fesenti, kte-
ré stoji trochu usili, trochu ¢asu a tro-
chu sebezapreni, ale jisté se vyplati.

Soucasny svét md jednu zasadni
charakteristiku - stale vice lidi se
doziva vysokého véku a v disledku
toho vyznamné roste pocet starsich
osob. Pomérné dlouhou dobu po
odchodu do diichodu ztstavaji lidé
plné sobéstacnymi. U skupiny nad
80 let vsak stupen sobéstacnosti
rychle klesa a kazda udalost zdra-
votni ¢i socialni se ve schopnosti
vést samostatny Zivot velmi odrazi.

Prestoze se pamét a intelektual-
ni schopnosti v pokrocilejsim véku
meni, je mozné se postupné témto
zménam prizpisobovat, udrzet si
neporusenou inteligenci a ,,fungo-
vat“ normalné az do vysokého véku.
Lze toho dosdhnout udrzovanim se
v dobré fyzické i psychické a intelek-
tudlni kondici a pravidelnym pro-
cvicovanim paméti.

Vicessidilezitost trénovani pamé-
ti seniori uvédomuji zafizeni, ktera
pecuji o starsi obcany. Dokazuje to
také fakt, Ze v soucasné dobé exis-
tuji domovy pro seniory a podobné
instituce, které se svym klientim
v tomto sméru vénuyji.

Mezi takova zafizeni miZeme
pocitat i to nase, nebot zde seniofi
trénuji pamét v ramci aktiviza¢nich
programd, at se jednd o rtzné kvi-
zy, hadanky, doplnovacky, krizovky,
hadani predmétti, poznavani raznych
¢innostineverbalni komunikaci... Toto
vée nenechd jejich pamét zahalet.

Vite, ze lidé, ktefi az do svého
stafi intenzivné pouzivali $edou
mozkovou kiiru tfeba ve svém povo-
lani, trpéli jako seniofi mnohem
méné stafeckymi demencemi nez
jini? Alzheimer ¢i Parkinson se jim
vyhyb4? Pro¢? Udajné je to proto,
ze zatézuji svoje logické uvazova-
ni a pamét. Stejné tak je dokdzano,
ze lidé po mozkovych mrtvickich
se rychleji zlepSovali tehdy, kdyz se
v predchozim zivoté vénovali sebe-
vzdélavani.

S paméti je to jako se svaly.
Budete-li pamét trénovat, bude
v kondici. Jestlize na ni budete tak
trochu zapominat, brzy se ,oba-
li tukem®, bude leniva, nepruzna
a unavend. Stejné jako zacatek tré-
ninku v posilovné i zacatky s tré-
ninkem paméti trochu boli, ale dob-
ry pocit ze svalnaté paméti vam to
urcité vynahradi.

Funkéni vék souvisi se schopnos-
ti ¢clovéka udrzet jeho individualni
zvyklosti — napfiklad to mize byt
jeho vztah k socidlnimu a Zivotnimu
prostredi, ve kterém se nachazi. Star-
nuti lze dale oznacit jako normalni
anebo patologické, které souvisi s
nashromazdénymi poskozenimi, jez
vznikaji v disledku nemoci nebo na
néj pusobi faktory zivotniho pro-
stiedi ¢lovéka.

Nejvétsi vliv ma na starnuti Zivot-
ni styl a okolni prostredi clovéka,
¢astecné jej mohou ovlivnit genetic-
ké predpoklady.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze
proces starnuti tedy mohou urychlit
nebo naopak zpomalit urcité fakto-
ry. Zde uvadime ty podstatné:

a) Faktory urychlujici starnuti:
- stres, vysoky krevni tlak
- tabdk a alkohol

- sedavy zptisob Zivota, nedosta-

te¢na fyzicka aktivita

- osamocenost, nizké spolecen-

sko-pracovni zapojeni
b) Faktory zpomalujici starnuti:

- zdrava a kvalitni vyziva

- Castd fyzicka aktivita, relaxace

- klidny spanek

- dostate¢né spolecenské a pra-

covni zapojeni (dusevni aktivita)

Protoze se jedna o proces indivi-
dudlné rozmanity, existuji lidé, ktefi
bez vétsich zdravotnich problémi
dosahnou velmi vysokého véku
a snazi se byt stale fyzicky i dusevné
aktivni. Na druhé strané vykazuje
mnoho lidi zhor§ovani zdravotniho
stavu v dtsledku nejrtiznéjsich one-
mocnéni, a pomérné brzy maji pro-
blémy naptiklad se zapamatovanim,
soustfedénim, unavou, apod. Kazdy
¢lovék ma sviij vlastni rytmus star-
nuti, a proto je velmi obtizné urcit
jeho biologicky vék.

Pokud tedy budeme dbat béhem
zivota na svoji fyzickou a dusevni
kondici, déle na kontakt s rodinou,
prateli a na své zajmy, jisté budeme
starnout prijemnéji a na stafi se pak
budeme divat jako na vrchol a nikoli
konec Zivota.

pripravila M. Bezdékovskd,asistent

L (s e

V ZARI OSLAVILI

SVE NAROZENINY:
it Friedberger Maxmilian ~ 3.9.
i Malatova Ludmila 11. 9.
it Tomanova Marie 15. 9.
it Velkova Blazena 19.9.
i Sulecovd Hedvika 27.0.
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SHRNUTI KULTURNICH AKCI V CSP VODNANY

Mésic SRPEN jsme kulturné zahdjili dne 2. srp-
na koncertem pana Hrdlicky, harmonikare, kte-
ry si k nasemu prijemnému prekvapeni s sebou
pfivedl muzikantské kamarddy, pani Hdlkovou
a pana Necase. Méli jsme tak mozZnost si vyslech-
nout nejen nase krdsné Ceské pisné, ale i poznat
rGzné druhy harmonik a zpdsoby hrani na tyto
ndstroje. Dozvédéli jsme se i néco o tom, co stoji
porizeni té které harmoniky a kolik clovék zaplati
za svou harmonikarskou vdser.

Ve stredu dne 4. srpna jsme privitali v nasem
+Kresle pro hosta" dalSiho vzdcného hosta, kte-
rym se tentokrdte stala pani Mgr. Polatova.
Pani Polatova ndm velmi pékné povypravéla
0 svém Zivote, o své cesté ucitele a také o své
chuti pomdhat lidem a vsem potfebnym, kterou
uZ mnohokrdt projevila i vdci nasim klientdm Zziji-
cim v domove. Ve druhé poloviné své ndvstévy si
pro nds pripravila soutéze v pozndvani dechovek
a mist Vodnanska.

Za poznanim jsme se vydali ve Ctvrtek dopo-
ledne dne 26. srpna. Cilem se nam stal malebny
statek pani Soukupové v nedalekém meéstecku
Bavorov. Jiz z dalky nds uchvatilo mnoZstvi kvé-
tin — krdsa slunecnic, aster, rizi, afrikand, ale
i kaktusd. Kromé kvétin se pani Soukupova vénu-
Je také péci o zvitata, coZ bylo patrné z cetného
poctu domdcich zvifat volné se pohybujicich po
statku - psd, kocek, koni, slepic, kachen a holu-

by, jejichZ chov vyzaduje kazdodenni péci, ktera
je narocnad a nikdy nekoncici. Ldska zvirat je ale
pro pi. Soukupovou dostatecnou odmeénou.

Ani v srpnu jsme nevynechali pravidelnou
navstévu internetové kavarny, kam jsme se
vydali odpoledne dne 26. srpna. U dobré kdvy,
¢i sklenky vina jsme se dohodli na spolecném
tématu, kterym jsme se to odpoledne zabyvali.
Zvitézilo aktudlni téma cen energii a moznych
uspor za jeji spotrebu.

pfipravila D. Davidovd, IVC
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kulturni akce mésice zdri

v utery 14. zdri od 14 hodin
SPORTOVNI HRY PRO SENIORY

— Seniorsky diim Pisek

ve stredu 15. zari od 15 hodin

Kreslo pro hosta:

JAN BAUER A HYNEK KLIMEK
-SPISOVATELE
Vv ,zimni zahradé“ domova pro seniory

v nedéli 19. zdri ve 14 hodin
BABILETO NA VODNANSKE FARE

v pripadé nepriznivého pocasi se akce kond v Mést-
ském kulturnim stredisku - v kavarné Colombina

v utery 21. zdri od 15 hodin
,CERNA HODINKA“

o Sicilii budou pri diapozitivech vypravét
manzelé Breskych z C. Budé&jovic

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



