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Cop  jak jde tas ... |

Narodni tyden trénovani paméti

Ceska spole¢nost pro trénovani
paméti a mozkovy jogging, ktera je

specializovand na trénovani paméti V utery 2. dubna v 9.00 hodin
pro seniory, vyhlasuje od pondéli 11.
3. 2013 do nedéle 17. 3. 2013 Na jednotlivych pokojich klientd

»Narodni tyden trénovani paméti“

v rdmci celosvétové akce "Tyden
uvédomeéni si mozku", ktery od roku
1996 potrada organizace Dana Allian-

V pondéli 8. dubna ve 14.00 hodin

Cestu hradi CSP Vodnany.
Vstupné 150 K¢, drzitelé ZTP 100 K¢ (zajemci nahlaste se, prosim, s platbou

ce for the Brain. V tomto breznovém do ¢tvrtka 4. dubna u pi. RemiZové)
tydnu se verejnost dozvida o vysled- p . .
y . J VY V utery 9. dubna ve 14.00 hodin
cich vyzkumu mozku srozumitelnou

formou prostfednictvim stovek akci,

konanych po celé Ceské republice. Ty

jSOU poi'.édény VédeCk},’mi institucemi PfednaZka se uskuteéni v DPS pi. policistka E. ZeZulkova z PCR Vodihany
které se vyzkumu mozku vénuji, pri- . P :
padné institucemi, které vysledky Ve utery 16. dubna ve 14.00 hodin
vyzkumu aplikuji v praxi.

Sraz pied DPS v 13:45 hodin,
doprovod pi. RemiSova

Cilem NARODNIiHO TYDNE TRENOVA-

NI PAMETI je ptesvédéit nejen seni- V pondéli 22. dubna ve 14.00 hodin
orskou populaci, Ze si jeSté docela

slusné pamatuje, dei ]i nékdo pora- autora prvni u€ebnice cikan3tiny

di ]ak na to Trénovani pamétl je pi. M. Sudové z Méstského muzea v Tyné nad Vitavou

efektivni nastroj proti mentalni dete-
rioraci, a zaroven rychlad cesta ke
zvysSeni sebevédomi.

Jak posilovat a zlepSit pamét’?

v Dévejte paméti neustiale malé ukoly. Sta&i nakupovat bez seznamu, uclit se nazpamét telefonni
¢isla znamych, pocitat si pfi nakupu, kolik vas bude stat.

v Kontrolni otdzka. Co se stalo 11. zafi 2001? Pravdépodobné& si budete pfesn& pamatovat. Proc¢?
Protoze si ¢lovék velice dobfe vzpomina na udalosti, které na ného mély silny emotivni vliv. Cim
vice néas tedy obsah zajima a nejde o suché uceni, tim intenzivnéji to zastane v mozku.

v Mozek je v akci 24 hodin denné&, pracuje i ve spanku. Pravé proto potiebuje chvile klidu, kdy je
osvobozen od vnéjSich podnétl. Poslouchejte hudbu, sportujte a nebo spéte. Tak date mozku Sanci
veskeré informace v klidu zpracovat.

v 1 lehké sportovani pomahda vyleps§it mozkovou aktivitu. Pfi plavani, jizd& na kole nebo b&hu musi
tisice mozkovych bunék spolupracovat. Existuje nescetné studii, dokazujicich, ze naSe pamét pra-
cuje efektivnéji pti pohybu. Potfebujete se tedy naucit slovicka? Jdéte se projit!

v Jen vyvazenda strava s mnozstvim ovoce a zeleniny obstardvda mozku dostatek uZzitednych latek.
Zvl1asté cenné jsou aminokyseliny, které jsou v rybédch, dribeZim mase, avokddu nebo zelenych sa-
latech. Pijte vecler sklenku cerveného vina, obsahuje antioxidanty, které mozek chrdani. Naopak
velké mnozstvi alkoholu jej poSkozuje. Stejné tak nikotin a tablety na spani.



ABYSTE I VY, NASI UZIVATELE, MOHLI TROCHU POTRENOVAT SVOJE MOZKOVE ZAVITY, PRIPRAVILI
JSME PRO VAS MALOU ,,MOZKOVOU ROZCVICKU*:

1) Labyrint - Zkuste jen s pomoci o¢i (bez ukazovani 2) Kolik trojuhelnikt vidite?
mysi ¢i prstu) urcit, co se chytilo na udici.

ay
IS Er

3) Svou pamét’ si muzete otestovat pomoci naseho kratkého testu. Nize vidite seznam 15 slov. v fqb
Pokuste si zapamatovat co nejvice po sobé jdoucich vyrazi, pticemz je treba dodrzet presné ¢ Jc, 2 ;Ie 2
potadi slov. Pfipravte si stopky, €as na testovani Vasi paméti je 1 min., na rekonstruovani zapa-
matovanych pojmi pak 2 min. Pokuste se testovat pamét’ poctive.

Hrad * Pes * Motorka * Hokej * Vifivka * Nakyp * LadyDi * Vila
Vino * Hory * Lampa * Raze * Redkvicky * Parnik * Velké nizky

Nasledné¢ si zkontrolujte pocet spravné zapamatovanych slov. Obecné plati, ze 12 -~ 15 slov je @
vyborny vysledek, 7 — 11 je dobry vysledek, ale zdaleka nevyuzivate moznosti své pameéti. Mén¢e
nez 6 slov - je z Vaseho testu paméti vidéet, ze svou pamét’ pravidelné netrénujete.

EVROPSKA UNIE o
Evropsky fond pro £
regionalni rozvoj

EUROPEAN TERRITORIAL CO-OPERATION
AUSTRIA-CIZECH REFUBLIC 2007-201)

“Psychobiograficky model péce prof. E. Bohma“ v Centru socialni pomoci Vodnany

V meésici unoru navstivila dal$i skupina 7 zaméstnancii spolecné s fotografem panem Laznickem
\ ) rakouského partnera ,,Bezirksaltenhaim Leonding™ v Linzi. Opét se v tomto zafizeni mohli seznamit
: . ~ s aplikaci vySe uvedeného modelu péce a ziskat tak praktické zkusenosti, které vyuziji v nasem domové
pro seniory.

VO
-

Pord V bfeznu se uskuteéni posledni seminaf na téma ,,Zakladni filosofie Psychobiografického modelu®,
pa J F\ ehoz hlavnim tématem bude biografie klienta. Semindf se opéct uskutecni v hotelu Prajer Vodnany
a prednaset bude PhDr. Prochdzkova Eva, certifikovana lektorka ENPP s mezinarodni certifikaci.

Koncem mésice bfezna se uskute¢ni zaveére¢na konference, jiz se budou ucastnit
jak zaméstnanci nasi organizace pod vedenim feditelky Bc. Daniely Davidové,
tak 1 zaméstnanci rakouského partnera v cele s jeho teditelem Gerhardem Rede-
rem. Touto konferenci se zakon¢i vzajemna spoluprace projektu, projektova
manazerka Mgr. Novakova Veronika piednese svoji prezentaci, ve které shrne
poznatky, ziskané v pribéhu projektu.

Projekt byl vybran v ramci Opera¢niho programu Cil 3
»Evropska uizemni spoluprace Rakousko — Ceska republika 2007 — 2013%
a je spolufinancovan Evropskou unii z Evropského fondu pro regiondlni rozvoj



SHRNUTI KULTURNICH AKCI

UNOR

Masopust od nepaméti patii
k oblibenym lidovym svatkiim. Této
lidové tradice se neziikame
ani u nas v CSP Vodnany. Spolu
srodinnymi  pfislusniky  naSich
klienti a zamé&stnancti jsme si toto
,,Masopustni veseli* v duchu
lidovych tradic nalezit¢ uzili.
Na Masopust se v pond¢€li 11. anora
pripravili nejen samotni zaméstnan-
ci, ale i jejich déti a wvnuci,
a kvelkému piekvapeni i1 vnuci
naSich seniort. Jako jedna velka
rodina jsme si tohoto vecera uzili
v peclivé nastrojenych kostymech.
Princeznami, tygiiky a Smouliky se
to tady jen hemzilo. Masky pobihaly
vesele po pomyslném parketu.
Vsichni spolecné€ a vesele jsme tan-
covali za doprovodu Kkapely
Diemlinka.  Nechyb&lo  bohaté
pohosténi ani tradicni  koblihy

z rukou nasich Sikovnych kuchaiek.
Pfijemna rodinna atmosféra se nesla
celym vecCerem.

Ve stiedu 20. tinora jsme se se
seniory vydali na navstévu Meéstské
galerie U Zlatého slunce v Tyné
nad Vltavou. Konala se zde vysta-
va kvyznamnému jubileu autora
pana Ladislava Hodného, ktery je
pokracovatelem rodinné tradice
zapocaté jeho otcem Ladislavem
Hodnym, ktery patiil k vyznamnym
vedoucim  osobnostem  naSeho
umeéleckého knihaistvi. Ladislav
Hodny ziskal fadu uznani a ocenéni
nejen doma, ale i v zahranic¢i. Je
¢lenem Svazu ceskych vytvarnych
umélct, Clenem Book Art Center
v New Yorku ( USA) a Designer
Book Binders v Londyné ( Anglie)
a Clenem Jednoty umélct vytvar-
nych a Unie jihoceskych vytvarnikda.

Proto jsme nevahali a s naSimi seni-
ory jeli navstivit jeho vystavu.
Pocasi bylo proménlivé, chvilemi
padal snih, ale svaty Petr nam byl
naklonén, jen jsme dojeli do Tyna
usmivalo se na nas slunicko. A my
také susmévem a dobré nalade
prohlizeli zajimavou a inspirujici
,prehlidku® tvorby. Prekvapenim
pro nas bylo, ze jedna uzivatelka
v CSP Vodiany je spoluzackou

pana Hodného. V Tyné nad Vlitavou
se nam libilo, proto doufame, Ze tato
navstéva nebyla posledni.

V patek 22. unora odpoledne si
udélala ¢as slecna Michaela Lenco-
va z Obcéanského sdruZeni
»Yodiany Zijou* a piiSla nam
vypravét o Zzivot¢ v sirotCincich
na Bali, kam s batohem na zadech
odletéla a travila zde s mistnimi
détmi jeden mésic. Musime smek-
nout pied jeji odvahou, Ze se na tak
dalekou a neznamou se cestu vydala
sama. Nejen , ze v poradku dorazila
na Bali , ale i zpét doml a jeste
privezla spoustu nafoceného
materialu a zazitkd se kterymi se
rada podéli slidmi, ktefi o jeji
vypravéni maji zdjem. U nas v CSP
Vodnany zajem byl opravdu velky.
A nikdo kdo si pfisel poslechnout
nelitoval.

& J

CSP VODNANY

Ve stiedu 27. unora prijel do CSP
vzacny host Mgr. Pavel Josef Mac-
ki Ph.D. a velice poutavé nam
vypravél o Izraeli a zivoté tamnich
obyvatel. Pii prohlidce fotografii
jsme videli prvné v zivote, jak vy-
pada poust a nekterym znds to
trochu poopravilo pfedstavy o ni.
Prohlidka mést spolu s vypravénim
historek a zazitkd byla tak poutava,
ze se nam nechtélo ani na vybornou
vecefi, kterou pfipravuji nase Sikov-
né pani kucharky.

(o )
NAROZENINY
BREZEN 2013

21. 3.
31.3.

Slabsi Marie
Elidsek Jiri

IIBLAHOPREJEME!!!

W

pripravila Eva Remisova
instruktorka volného casu

Reseni kvizu ze strany 2:

1) Na udici se chytil klic.
2) Na obrazci je 56 trojuhelnikii.
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Centrum socialni pomoci Vodnany, Zizkovo nam. 21, 389 01 Vodnany, telefon 383 382 625, www.cspvodnany.cz






