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Cestovani je GZzasna moznost poznat
svét a vSe, co je na ném krasného.
Rozhovor s RNDr. Antoninem Kdrkou na strané 4.

dominky, trénujte

na strané 7.

PRO SVE BLIiZKE
NEMUSITE HNED

SLUZBY.
JDE TO | JINAK! L

DENNIi STACIONAR: KDE SRDCE ZUSTAVA DOMA.

KdyZ naSi milovani zestarnou nebo se potykaji se zdravotnimi problémy, které jim brani v samostatném Zzivotég,
stojime pred téZkym rozhodnutim. Myslenka na domov pro seniory se mlze zdat nevyhnutelnd, ale co kdyby
existovala cesta, jak jim doprat potfebnou péci a zaroven zachovat teplo domova, pohodu a objeti blizkych? A tou
cestou mUZe byt dennistacionar.

PFedstavte si misto, kde vas blizky travi den obklopen péci a pozornosti. Misto, kde ma jistotu, Ze se mu dostane
pomoci se viim, co potfebuje - at uzZ je to s jidlem, oblékanim nebo s pfekonavanim kazdodennich prekazek.
Ale denni stacionar je mnohem vic. Je to misto setkavani, kde se rodi nova pratelstvi, kde se vzpomina na staré casy
a kde se sdili radosti i starosti. Seniori, lidé s Alzheimerovou chorobou, rdznymi typy demence, duSevnim
onemocnénim, zdravotnim postizenim nebo ti, ktefi jsou upoutani na vozik, zde nachazeji porozuméni, podporu
a smysluplné aktivity, které jim pomahaji udrzet si co nejdéle své schopnosti. Mohou se zapojit do her, povidat si,
tvofit, nebo sijen tak oddechnoutv klidné odpocinkové mistnosti.

A pak prijde ten nejkrasnéjsi okamzik dne - navrat domu. Predstavte si tu radost, kdyz se vas blizky vraci do znamych
mist, kde na néj ceka rodinna fotografie na poli¢ce, oblibené kfeslo a viiné domova. Nemusi se loucit s tim, co ma rad.
MUZe dal usinat ve své posteli, povidat si s vami u vecerniho ¢aje o tom, co pres den zazil nového a citit se soucasti
rodiny. To je dar, ktery denni stacionar nabizi - moznost prozit den v bezpecném a podnétném prostredi a vecer
sevratitdo naruce svych nejblizsich.

Dennistacionare jsou mista, kde se odborna péce snoubi s lidskym teplem a pochopenim. Ke kazdému se pfistupuje
suctou asohledem najehoindividualni potfeby a prani. Cilem je, aby se zde kazdy citil jako doma. V bezpeci, milovan
a respektovan. Pokud tedy hledate cestu, jak svému blizkému zajistit kvalitni péci a zarovert mu umoznit zlstat
co nejdéle soucasti vasSeho spolecného svéta, zapfemyslejte nad dennim stacionafem. Mozn4 je to kli¢ k tomu,
aby srdcevaseho blizkého zlstalo tam, kde je mu nejlépe - doma.
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UVODNI SLOVO Denni centrum pro seniory JIZERA: 15 let péce, podpory a spolecnych pfibé
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Vazeni Ctenafi, mili pratelé,

s upfimnou radosti vam po delSi odmlce pfinasime nové ¢islo ¢asopisu Denniho centra pro seniory JIZERA. KdyzZ se
ohlédnu za uplynulym desetiletim, které jsem osobné stravila s uZivateli centra pfi trénovani paméti, vybavi se mi
nespocet krasnych momentd, sdilenych ismévd a spolecnych zazitkd. Lorisky rok byl pro JIZERU vyznamnym milnikem
- oslavili jsme patnacté vyrodi existence centra. Celoro¢ni oslavy vyvrcholily slavnostnim spole¢enskym vecerem
v mnichovohradiStském divadle, kde nds svym humorem a bezprostfednosti okouzlila Sandra Pogodova. Byla to skvéla
prileZitost uvédomit si, kolik Zivotnich pFib&hd se v nasem centru protnulo a kolik novych pratelstvi zde vzniklo. A tak
s optimismem vstupujeme do Sestnactého ro¢niku a téSime se, co nového nam prinese.

V tomto cisle vam chceme predstavit veSkeré nabizené sluzby - od podpory pro pecujici rodiny az po Sirokou Skalu
aktivizacnich Cinnosti pro seniory. Doufame, Ze pro vas budou inspiraci a ze se k nam brzy pfijdete podivat, at uz
do Bakova nad Jizerou, nebo do Mnichova HradiSté. Mimofadnym bonusem tohoto vydani je rozhovor s RNDr.
Antoninem Klrkou, ktery svymi cestovatelskymi besedami dokaze prenést atmosféru dalekych krajd pfimo k nam. Jeho
poutavé vypravénia fascinujici fotografie nam pravidelné oteviraji okno do svéta. Jsem presvédcend, Ze jeho zaZitky z cest
nadchnou ivas, stejnéjako nase uZivatele pfi pravidelnych besedach.

Starinenijen zivotni etapa, ale i uméni. Uméni pFijimat zmény, nachazet radost v malickostech a hlavné - neprestavat snit
a objevovat. A pravé k tomu bych vas chtéla povzbudit. Z{starite zvédavi, ucte se novym vécem a predevsim se setkavejte
s lidmi, ktefi vdm rozuméji a majivas radi.

Preji vam, abyste na strankach naseho magazinu nasli nejen praktické informace, ale i inspiraci a dlikaz, Ze Zivot mlze byt
krasny a naplnény v kazdém véku. At vas provazi dobra nalada a pevné zdravi, se kterym jde vSechno snaz.

Veronika Viynikalova, redakce
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SRDCEM KAZDY DEN

DENNi CENTRUM
PRO SENIORY
JIZERA, z. 0.

CENTRUM
JIZERA

Poskytujeme dvé registrované
socialni sluzby. Denni stacionar
a Socialné aktivizacni sluzby
pro seniory a zdravotné postizené
osoby. Jsme c¢lenem Asociace
poskytovatel(i socialnich sluzeb CR.
Jste pres den v praci, ale zaroven nechcete

trvale umistit svého blizkého mimo
domov?

Nabizime moZnost pecujicim rodinam
postarat se o jejich blizké béhem dne
s odbornou péci a podporou.

pro seniory a dospélé osoby se snizenou
sobésta¢nosti z dévodu véku, chronického
onemocnéni nebo zdravotniho postizenti,
i pro osoby trpici Alzheimerovou chorobou

JIZERA

"Jak se chovame ke starSim
lidem ukazuje, jaci jsme
doopravdy."

Tomas Garrigue
Masaryk

DENNI
STACIONAR

e ULEVA PRO PECUJICI RODINU
nabizime moznost postarat se o vaSe blizké
bé&hem dne s odbornou péci a podporou,

s rezimem se vam ¢asové prizplsobime

« ODBORNA PECE A PODPORA
« POMOC S OSOBNi HYGIENOU

o ZAJISTENiI NEZBYTNYCH
DENNiCH UKONU

o zprostfedkovani kontaktu se spolecenskym
prostiedim a spole¢né aktivizaéni ¢innosti

« upevnovani motorickych, psychickych
a sociélnich schopnosti, pomoc
pfi obnoveni nebo upevnéni kontaktu
s pfirozenym socialnim prostfedim

e pomoc pfi uplatfiovani prav a opravnénych
zajmu, pfi osobnich zaleZitostech,
pfi komunikaci na Ufadech...

BAKOV NAD JIZEROU

tel. 725 787 577

Boleslavska 586, Bakov nad Jizerou

MNICHOVO HRADISTE

tel. 602 683 660

Druzstevni 1451, Mnichovo Hradiste

www.dcjizera.cz

SOCIALNE
AKTIVIZACNI SLUZBY

aktivni traveni volného Casu ve spolec¢nosti
svych vrstevnikud v prostorach Centra Jizera
v Bakové nad Jizerou a v Mnichové Hradisti

KREATIVNi RUKODELNE CINNOSTI
PRAVIDELNE TRENINKY PAMETI
BESEDY SE ZAJIMAVYMIHOSTY
SPOLECENSKE AKCE

FILMOVE DOPOLEDNE

CESTOVATELSKA
SETKANI

KULTURA

v

ASOCIACE POSKYTOVATEL(
SOCIALNICH SLUZEB CR

CVICENI
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ROZHOVOR s RNDr. ANTONINEM KURKOU

V Dennim centru pro seniory JIZERA uz nékolik let pfipravuje oblibené
cestovatelské besedy RNDr. Antonin Kurka. Diky jeho krasnym fotografiim
a vypravécskému umu jsou tyto prednasky pro naSe uZivatele opravdovou
lahtdkou.

Antonin Kirka se narodil 1. prosince 1946 v Ceské Lip& maturoval v roce 1964
na gymnaziu v Mladé Boleslavi. Dale pokracoval ve studiu na Pfirodovédecké fakulté
Univerzity Karlovy, kde v roce 1972 ziskal titul RNDr. Své dalsi odborné plsobeni
vénoval svym milovanym osminohym bezobratlym - pavoukdm. Jeho profesni Zivot
byl Uzce spjat s Narodnim muzeem v Praze, kde pracoval témér nepretrzité 35 let,
od roku 1971 az do roku 2011. Vysledkem jeho dlouholeté Cinnosti je bibliografie
zahrnujici Cetné odborné ¢lanky a publikace. Pan Antonin patfi také mezi Stastné
prvondlezce ctyf druhl pavoukl na Uzemi nasi republiky: krizdka stromového,
mravcika skalniho, skalovky mocalové a snovacky kuZelové. Pan Antonin je také
hudebnik. Uz od mladi jako tramp hraval u tdborovych ohil a zpival v duetu se svym

L s ev , , L Foto: Tonda Ktrka vylévd vodu z holinky pri vyzkumu jednoho
bratrem. Byl clenem Uspésné kapely Oktet, kde hral na saxofon, a také se stal Serifem ., & mavskych ragelinist. Autor snimku RNDr. Petr Dolejs, PhD.

trampské osady Tulaci a Tulacky.

Cestovani je Uzasna moznost poznat
svét a vSe, co je na ném krasného.

Témata k rozhovoru s panem Antoninem by vystacila na velmi dlouhé vypravéni. Pane Antonine, dnes bychom se Vas radi zeptali
predevsim na Vas velky konicek, a tim je cestovani. Na své vypravy za poznanim jezdite vybaven velkou brasnou s nezbytnym
fotografickym nacinim as dokonale pFipravenym planem cesty.

Kdy jste zacal aktivné cestovat a co bylo prvnim impulzem?

"No, aktivni cestovani, to bylo zejména po vlastech ceskych. Nebylo to tak ipIné od mladi, spiS naopak, byl jsem takova, dalo by se fict, ,buchta”.
Ale zlom pfisel s mym studiem. Hlavné na fakulté, kde se pfi mém odborném zaméreni pfimo vyzadovaly cesty za pfirodou, za rliznymi Zivocichy,
za studiem nejrdznéjsich druhd, v té dobé predevsim brouk(. No a potom uZ nasledovaly cesty do zahranici. V té dobé to bylo hlavné Bulharsko.
Kam jinam se tenkrat jezdilo, Ze? Ale ty nase cesty do Bulharska byly velmi specifické. S trampy, s kolegy a kamarady, jsme tam jezdili kazdé léto,
byli jsme tam snad patnactkrat, a zazili jsme tam nékdy aZ neuvéfitelné véci. Treba jsme se rozhodli, Ze Bulhardm na pobfezi vylé¢ime
alkoholismus tim, Ze vypijeme vSechno vino. A skutecné se nam povedlo gamzu vypit! BohuZel cabernet uz jsme vypit nestacili. Samozrejmé byly
i vaznéjsi cesty s vaznéjSimi tématy. A takovou prvnivelkou cestou byla v roce 1977 cesta na Sibif, k Bajkalskému jezeru a potom dal az na Ussuri
do Chabarovska. Byla to cesta s entomology a jejim cilem bylo nalézat a objevovat nové druhy hmyzu, i provédu."

Ktera ze zemi, jeZ jste navstivil, Vas nejvice uchvatila?

»Ja& myslim, Ze asi Australie. Se v8im v3udy - s tou jeji endemitni, UZzasnou prFirodou, jakou nikde jinde neuvidite. Hlavné ty obrovské dalky,
ty neskutecné vzdalenosti a pustiny, kde ¢lovék jel tfeba 1000 km a nepotkal jediné auto! A kdyZ uz nahodou potkal, tak se zastavilo, popovidalo
se, hlavné jsme si Fekli, kde jsou nebezpecné kravy, kde béha moc klokan(, abychom si dali pozor. Prosté UiZasné zazitky, hlavné z té Australie.
Apakurcité Mexiko, tam bych se mocrad znovu podival, to mé uchvatilo UplIné nejvic. Protoze to byla takova moje prvnivelka cesta na zapad."

Mate néjaké misto, kam se rad vracite, nebo radéji jezdite na nova mista?

+Ani ne, spi$ radsi jezdim na nova mista, abych mél pordd nové zazitky a samoziejmé material. Ten pak vyuZiju na rlznych prednaskach
abesedach.”

Jaky byl Vas nejsilnéjSi cestovatelsky zaZitek? At uZ v pozitivnim €i negativnim duchu.

,10 bych si musel vzpomenout... Ono jich bylo strasné moc, takze... Ale mozna, jednou v Australii jsem ve stanu porad cekal, kdy uz se konecné
rozedni, a ono pofad nic. A ja jsem nakonec zjistil, Ze se nerozedniva proto, Ze na stanu sedéla snad miliarda much! Cekaly, a7 vylezu, aby se mé
mohly zmocnit. To jen tak namatkou, protoZe téch zazitk{ bylo opravdu hodné."

Cestujete radé&ji sam nebo ve skupiné? A jak se pFipravujete na cesty do vzdalenych destinaci?
Ve skuping, ale neméla by byt moc velka. Staci tfi, Ctyfi lidi. V&tSinou se pFipravujeme spolecné - nékdo ma za Ukol naplanovat trasu, jiny tfeba
sehnat potfebné vybaveni, finance atak dale."

Vzhledem k VaSemu véku a predevsim ke zkuSenostem z cest, byste se s nami mohl podélit o Va3 nazor, jak se zménilo cestovani
od doby, kdy jste zacinal?

»Kdyz jsem zacinal, bylo cestovani velice volné. Spalo se pod stanem, nebo tam, kde to bylo bezpecné, klidné i pod Sirakem. Dneska uz to asi
nejde, nevim. Ja uz samozrejmé pod stan nejezdim, vzhledem ke svému véku. Vyhledavam spis hotely, kempy a podobné. BohuZel, ale... myslim,
Zebytoanijinakneslo.”

Co povaZujete za svij nejvétsi Zivotni Gspéch?

"To je pro mé tézka otazka. Velmi tézka otazka... a vlastné ani nevim, jestli na ni dovedu odpovédét.”
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ROZHOVOR s RNDr. ANTONiNEM KLOJ RKOU Denni centrum pro seniory JIZERA

Jaké vybaveni pouZivate pfi fotografovani? Ur€ité jste postupem €asu musel prejit od analogickych fotoaparatt k tém digitalnim.
Neztratilo se tak kouzlo, kdy €ekate vtemné komore, jak snimky vyjdou?

"Kouzlo se ztratilo, to ano, ale dnesni technika zase umoznuje perfektni snimky a jejich dalekosahlé vyuziti. Taky uz ¢lovék nemusi pofad pocitat -
driv, kdyZ zbyly uZ jen drahé diapozitivy... a jeden diapozitiv, to bylo pét korun! V dnesnich cenach tak padesat korun za snimek, a téch
se neudélalo mnoho. Zato s digitadlem se mUze fotit, kolik se chce, a vzdycky se néjaké pékné vyberou."

Mate néjakou oblibenou fotografii, na kterou jste obzvlast pySny? Tfeba néco, co se jen tak nepovede vyfotit.

+Ano, mam takové pékné 'ksichtiky' pavoukUl. Tfeba z Albanie, pavouci, co Ziji v norach a ¢lovék je musi néjak dostat ven. Obycejné se to déla tak,
Ze se do nory strci stéblo - a ten pavouk je nesmirné zvédavy, kdo ho rusi ve spanku, a vyleze. A vyleze takova spravna priSerka! KdyZz se na ni
namififotoaparat ave spravny okamzik zmackne spoust, udélaji se krasné snimky."

Vzhledem k Vasi odbornosti, pozorujete pfi svych cestach i mistnidruhy pavoukii? Jak se liSi fauna pavoukt v rliznych ¢astech svéta?
"Z4leZi, jak daleko jsme od Ceska. Treba v Albanii, o které jsem uZ mluvil, je par druh(, co u ns neZiji, ale i spousta takovych, co Ziji i u nas. Zato
v Mexiku, na Celebesu nebo v Australii, to je UpIné jiny svét."

Mate néjaké nesplnéné cestovatelské sny? Kam planujete dalSi cesty nebo na jaké se jeSté chystate projekty?

,Nespln&nych cestovatelskych snt je stra3né& moc, ale ty uZ asi nezrealizuji. TFeba Vano&ni ostrov. Nebo Cookovy ostrovy, Salamounovy ostrovy.
Chtél bych se podivat i do Brazilie - tam uz jsem sice nahlédl, byl jsem u slavnych vodopadd, ale bohuzZel jen na den. Takovou Brazilii, tu bych
procestovat chtél, ale to uz se mi asi nesplini."

Cestovani do vzdalenéjsich kraju vyZaduje mimo jiné i dobrou fyzickou kondici. Prozradite nam, jak se udrZujete fit pro Vase cesty pIlné
poznavani?

»Musim pfiznat, Ze se nijak zvlast fyzicky neudrzuji. Ono to néjak 3lo viceméné automaticky, Ze jsem vydrzel - ted uz vydrZzim samozfejmé
mnohem mif. Aani se nijak zvlaSt nesnazim tu kondici znovu ziskat, protoZe simyslim, Ze uz je to zbytecné."

Co Vas motivuje k poradani prednasek pravé pro seniory? Tyto prednasky jsou u nas v centru JIZERA jedny z nejoblibenéjSich
anejnavstévovanéjsich aktivizacnich aktivit. Snad i Vam se u nas vcentru libi.

»To mUZu Fict strucné: vdécnost posluchact a jejich Gzasna pozornost. A vlibec, je mi mezi nimi moc dobfe, protoZe vim, Ze to doopravdy vnimaji
azesejimtolibi."

Co byste poradil naSim uZivatelim centra JIZERA, kteFi maji sen nékam vycestovat, ale tfeba vahaji a maji obavy, zda-li to lze
v pokrocilejSim véku zvladnout.

,J& myslim, najit si néjakou cestovku, co nedéla moc naro¢né cesty. MGZou to byt i takzvané pobytové zajezdy, kde si clovék mlze zaplatit néjaky
ten fakultativnivylet a vybrat si. Bohaté se tak miZe naplInit pfedstava hezké, poznavaci dovolené."

Jenéco, co byste chtél vzkazat mladSi generaci? Nemusi se to tykat jenom cestovani, ale i Zivota jako takového.
,Co se tyCe cestovani - at cestuji co nejvic, pokud to jde. Je to UZasna mozZnost, jak poznat svét a vSechno, co je nanémkrasného."

=————
_
‘%\ /
=—— MW
—_—

Moc Vam dékujeme za Vas ¢as a ochotu podélit se o Vase bohaté zkuSenosti z cest. Vase vypravéni je velice inspirativni a dokazuje, Ze vék nenf
prekazkou pro objevovani svéta a pfedavani znalosti. Vazime si Vaseho pfinosu nejen v oblasti arachnologie, ale i v oblasti vzdélavani a motivace
seniorll k aktivnimu Zivotu. PFejeme Vam mnoho dalSich Uspé&Snych cest, nezapomenutelnych zazitkd a spokojenych posluchacl
na prednaskach.

Pokud vas poutavé vypravéni pana Antonina Klrky zavedlo do dalekych krajd a probudilo ve vas touhu po dalSim poznavani, sledujte socialni
sité Denniho centra pro seniory JIZERA. Pravé tam se s predstihem dozvite o terminech a tématech dalSich jeho inspirativnich cestovatelskych

besed a budete mitmoznost se s nim opét prenést do dalsich zajimavych koutd svéta.
akee a aktivity )
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Mit dobry tym je alchymie pro spolecné projekty.

Marcela Langhansova
pracovnik
v socialnich sluzbach

Hana Kyselova
pracovnik
v socialnich sluzbach

Kristyna Zimovjanova
socialni pracovnik

Klara Rezacova

vedouci denniho
stacionare, personalistka
a lektorka anglictiny

Marcela Friedrichova
feditelka Denniho
centra pro seniory

JIZERA ~Malé skutky s velkou

Idskou méni svét.”

.Nejlépe vidime

JPrdtelstvi je soucdst
lidského sStésti.”

~Pomdhat druhym je

jako $plhat na vrchol hory.

S kaZdym krokem roste
nejen vyska, ale i smysl cesty.

Veronika Vynikalova
pracovnik v socialnich
sluzbach, lektorka
tréninku paméti, grafik

.Sbirej zazZitky na cesté
Zivotem - jsou pro

Petra Prokopova
pracovnik
v socialnich sluzbach

.Nejkrdsnéjsi hudba
je lidsky smich.”

Karolina Vrabcova
pracovnik
v socidlnich sluzbach

,Ctendfi knih a hraci
her Ziji tisice Zivotd,
obycejni lidé jen

srdcem.”

e

Marcela Kafkova
lektorka jégy

,Budte laskavi vZdy,
kdyZ je to moZné.
VZdy je to mozZné...”

.Dej kazdému dni
prileZitost, aby se
stal nejkrdsnéjsim
dnem tvého Zivota.”

Eva Rihova
koordinatorka
volnocasovych aktivit

LJednim z nejkrdasnéjSich
zadostiucinéni v Zivoté
Jje, Ze kdykoli se uprimné

tvoji pamét lékem,
kdy?Z sily dochdzeji.”

BAKOV NAD JIZEROU
tel. 725 787 577

Boleslavska 586, Bakov nad Jizerou

snaZime pomoci jinému,
pomdhdme i sami sobé.”

jeden.”

MNICHOVO HRADISTE
tel. 602 683 660

AKCE A BESEDY . ; : .Y
Druzstevni 1451, Mnichovo Hradisté

naleznete
na nasem facebooku

ZAJISTENI POMOC ODBORNA
NEZBYTNYCH S OSOBNi PECE
DENNICH HYGIENOU A PODPORA
UKONU

PONDELI aZ PATEK pravidelné setkavani u kavy a rukod&Inych praci,
spolecenské hry, peceni, relaxa¢ni prochazky, dle pocasi akce na zahradé

UTERY dle aktualniho programu CESTOVATELSKE BESEDY

STREDA ANGLICTINA pro seniory a FILMOVE STREDY

PONDELKY A CTVRTKY TRENINKY PAMETI a CVICENI JOGY pro seniory
PATEK SOCIALNi PORADNA

vzdy po telefonické domluvé (nutna rezervace terminu), Zadosti o pfispévek
na péci, poradenstvi pro rodinné pecovatele

AKTIVNi .
" e e
VOLNEHO RARES CINNOSTI
CASU

ASOCIACE POSKYTOVATELU
SOCIALNICH SLUZEB CR
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TRENOVAN[ PAM ET| Denni centrum pro seniory JIZERA

Pamét je jako osobni denik, ktery nosime stale s sebou.
A zaleZi jen na nas, jak peclivé si své vzpominky do néj
zapisujeme a jak €asto v ném listujeme.

Znate ten pocit, kdyz si nemUzete vzpomenout, kam jste poloZili
klice? Nebo vam vypadne jméno clovéka, kterého dobre znate?
Nezoufejte. Zapominani je ve skute€nosti genialni mechanismus
naseho mozku, ktery nas chrani pfed zahlcenim informacemi, které
denné vstfebavame. Je to jako automaticky filtr. TFidi, co je ddlezité
uchovat a co mdzeme s klidnym svédomim pustit z hlavy. Ale co kdyz
se zapominani stava CastéjSim hostem, nez byste si prali? Kdyz vas
blizci zacnou upozorfiovat na vasi roztrzitost nebo kdyz vam bézné
denni Ukoly délaji vétsi potize nez driv? Neni divod k panice - je to
predevsim signal, Ze nastal ¢as vénovat svému mozku trochu vice
péce.Jako unasvDennim centru pro senioryJIZERA.

NEZTRACEJTE VZPOMINKY,
TRENUJTE SVOU PAMET

Zatimco dfive bylo zapominani spojovano pfedevsim se stafim, dnes se s nim potykaiji i lidé pFed EtyFicitkou. A kde hledat divod?
PFedevsim nedostateéné vyuZivani naseho "mozkového svalu" a mensi mnoZstvi podnétu, které by nasi mysl skuteéné stimulovaly.

PFedstavte si pamét jako UZasnou knihovnu uvnitf vasi hlavy. Je to misto, kde vaSe centralni nervova soustava uklada viechny zkuSenosti, zazitky
a informace, aby je pozdé&ji mohla znovu "vytahnout" a pouzit. A vite, co je fascinujici? Nejsiln&jSi vzpominky jsou ty, které jsou nabité emocemi
a zapojuji vice nasich smysll najednou. Vezméme si tfeba takovy Cerstvé upeceny chléb. Staci jen pomyslet a uZ citite tu boZskou vlni linouci se
z pekarny, slysite kifupnuti kfupavé karky, citite jeji chut a vidite ten nadherné zlatavy bochnik, Ze? Takhle dokonale funguje dobre zakotvena
vzpominka. Kazdy z nas je v3ak jedinecny original. Nékdo ma pamét jako fotoaparat - staci jeden pohled a vSechno si pamatuje. Jiny musi
zabojovat i s jednoduchou basnickou. Néktefi exceluji v pamatovani ¢isel, ale jména jim unikaji, zatimco dalsi si pamatuji kazdou tvar, ale
s matematikou jsou na valecné stezce. Dobra zprava je, Ze pamét mdzeme trénovat v kazdém véku! Je to jako s jakymkoliv jinym cvi¢enim - klicem
k ispéchu je pravidelnost a soustfedéni. Predstavte si to jako fitness pro vas mozek.

A covaSemu mozku prospiva nejvic? Aktivni Zivotni styl, zdrava strava a pozitivni pfistup k Zivotu. DopFejte mu "superpotraviny" jako jsou via3ské
ofechy (neni ndhoda, Ze pfipominaji tvar mozku!), kvalitni horkou ¢okoladu, olivovy olej, avokado, morské ryby nebo bordvky. V43 mozek vam
podékuje! Nebudte porad on-line v dneSnim digitalnim svété a nezapominejte na odpocinek a relaxaci. Kazdy den si najdéte chvilku jen pro
sebe. Zastavte se, zhluboka se nadechnéte a vzpomerite si na néco hezkého. Vénujte se ¢innostem, které vas tési a napliuji. Vyhybejte se
negativnim myslenkdm jako Cert kfiZi. Pamatujte - Stastnd mysl znamena lepsi pamét! A predevsim - radujte se z malickosti a uZivejte si kazdy
den. ProtoZe praveé tyto pozitivnimomenty jsou ty, které sibudete pamatovat nejdéle!

PA M ‘El-‘ll-ow KV I,Z Doplnte do vét misto tecek ,potravinu”. Priklad: Tak tomu nerozumim ani za ..... / MAK

Nékdo ma rad holky, jiny zase ..... V dalekohledu mi praskla ....., kdyZ mi upadl na zem. V zavodé se umistili na ¢tvrtém misté, ¢ekala nané .....
medaile. Zase jsem se nechal nachytat a skocil jsem mu na ..... Je jeSté mlady, teCe mu...... po bradé. Srst knirace je hrubd a mé zbarveni..... a .....
Jejich dcera se nevdala, zGstala na.....Vlasova..... je spodnirozsifeny konec vlasového korene. Jestli uz tam chodi on, tak to nikomu nebudu lézt
do.....Mocse omlouvém, ale viibecjsem tonepochopil, madmvtomvsem..... Byla husta mlha, jako by tady nékdo wylil ..... To ..... je ostré jako .....
,dam si jeSté jedno. Do prace, vy lenosi, to by vdm Slo, sitadyjenvalet..... Od podzimu jsem zacal chodit do posilovny, chtél bych mit na bfiSe
pekac..... Tidva bratfijsou si podobnijako...... .....
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KALEN DAF,{ AKC|, Denni centrum pro seniory JIZERA

v ¥ . v Dennim centru pro seniory JIZERA v Bakové nad Jizerou
kazdou stfedu 9 - 10.30 hodin (Bo,es,avska 586)

ANGLICKY JAZYK  “Reax JOGA
I]"] samﬂrv PRO SENIORY ieesln £l

I/ “SENGLISH
- —a

WLETY A EXKU RZE v Dennim centru pro seniory JIZERA &r-

v Bakové nad Jizerou (Boleslavska 586)
pro seniory

14. 4. 2025 _‘ P
Letecké muzeum Metodéje
Vlacha, Mlada Boleslav

vellbonoénihio VAJIEKA
13. 5. 2025 pro ded i dosptle edd veck  sonizin! steatn
sklarna Jifiho Pacinka prok eltoncinich el yrsbeh bl ccntrn
Kunratice u Cvikova

na zahradé
Denniho centra
pro seniory
JIZERA v Bakové
nad Jizerou

- rezervace mist nutna

TRENINK PAMETI

Denni centrum pro seniory JIZERA PRO SENIORY

tel. 725787577, 602 6531660 v Dennim centru pro seniory JIZERA

. . pondélky dopoledne ctvrtky dopoledne N - — —
Bakové nad Jizero Mnichové Hradisti
a kce a akIIVIlv Y (Bol‘;slavska' 58l:) ‘ (D‘r,uiste\:m’ms‘:, v pr’zemll’ DI:S) CTVRTEK 1 7 ° D U B N A 2025

Novi pratele a krasné vyrobky. Rozhybejte svoji fantazii
a prijd’te tvorit do centra JIZERA!

Hledate originalni darky, které v sob& nesou vic nez jen krasu? Darky s pfibéhem, do kterych je vioZeno srdce a nadSeni? Objevte kouzelny svét
ru¢né vyrabénych dekoraci a jedinecnych predmétd, které s laskou a peclivosti vznikaji pod rukama uzivatel(l centra JIZERA. Kazdy vyrobek je
origindl, odraz jejich kreativity a Sikovnosti. Na nasich socilnich sitich, jako je Facebook a Instagram, mGzZete pravidelné nahlédnout do zakulisi
naseho spolec¢ného tvoreni. Uvidite, jak s radosti a nadSenim pracujeme, jak se u¢ime novym technikam a jak se vzajemné inspirujeme. Sdilime
svaminejen fotografie hotovych vyrobkd, alei momentky z dilen a stfipky z naseho kazdodenniho Zivota.

Nase vyrobky pravidelné nabizime na tradi¢nich jarmarcich, trzich Ffemesel a oblibenych regionalnich akcich. PFijdte se podivat, nasat atmosféru
a vybrat si kousek, ktery vdam padne do oka. MUZete se t&Sit na Sirokou skalu produktd, od textilu, pfes drevéné dekorace az po drobné Sperky.
Kazdy prodany kousek nas nesmirné tési a je pro nas velkou odménou. NejenZze podporuje ¢innost centra JIZERA a umoZfiuje ndm pokracovat
v nasi praci, ale pfedevsim prinasi radost nasim Sikovnym tvircdm, ktefi vidi, Ze jejich Usili ma smysl. A samoziejmé, velkou radost maji i novi
majitelé, ktefi si odnaseji domd origindlni kousek s pozitivni energii. Mate chut se k ndm pfidat a vyzkouset si tvofivou praci na vlastni k(zi?
PFijdte si i vy k ndm vyrobit sv{j jedinecny kousek, nebo si vyberte z nasi bohaté nabidky a podporte tak dobrou véc. TéSime se na vas! At uz
serozhodnete pro nakup, nebo pro vlastnitvorbu, véfime, Ze si odnesete nejen krasny pfedmeét, ale i hfejivy pocit zdobrého skutku.

N A VL N E l IZ E RY Periodicky tisk DC JIZERA - SOCIALN{ SLUZBA, zapsan do evidence periodického tisku reg. ¢.: MK CR E 22900, naklad 3000 ks, zdarma,
| ) vychézi v mésici dubnu 2025, vydéva Denni centrum pro seniory JIZERA z. (., Boleslavské 586, Bakov nad Jizerou 294 01, IC: 22838457.
Magazin Denniho centra | Sefredaktor: VeronikaVynikalova, info@dcjizera.cz.

pro seniory JIZERA

Otisténé nazory se nemusi shodovat s ndzorem redakce, za vécnou spravnost prispévkl odpovidaji autofi prispévkd. VSechny pouzité
DUBEN fotografie podIéhaji autorskym praviim zhotovitele. Vydavani pfispévkil se fidi zdkonem ¢. 46/2000 Sb., o pravech a povinnostech pfi
2025 vydavani periodického tisku, Tiskovy zakon. Vase pfispévky a naméty do dalsiho ¢isla miZete zasilat na e-mail: info@dcjizera.cz.
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