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poklidné misto pro nase neblizst, na ktergch ndm z2alest

b Bisiiiiiin

ALZHEIMEROVA GHOROBA je charakteristick plizivym a nenénadnym zacatkem,
ktery casto unika pozornosti okoli. Priznaky této nemoci prehlizime.

V Cesku touto nemoci trpi pfiblizné 150 tisic lidi, predeviim seniorl. Nemoc se ale nevyhyba
ani mladsim rocniklim. PfestoZe je Alzheimerova choroba nevyléCitelng, Ize jeji pribéh
zmirnit, a prodlouzit tak aktivni ¢ast Zivota. Uspésnost I1éCby pritom velmi zaleZi na véasném
odhaleni prvnich pfiznaka.

Alzheimerova choroba je zavazné onemocnéni mozku. Postupnym prodluzovanim stfedni délky Zivota dnes Alzheimerova demence postihuje
vétsinou jedince starsiho véku. Ale pozor! Neni to choroba vyhradné véku seniorského. Podle Alzheimercentra, sité pracovist' zabyvajicich
se péci o nemocné, nejvétsi procento jeji klientely predstavuji seniofi ve véku nad 78 let, nemoc se ale vyskytuje jiz u lidi do 50 let. Pravé
u mladsich lidi je v€asné podchyceni nemoci jesté vice komplikovanéjsi. Malokdo si u nich totiz prvotni pfiznaky spoji pravé s Alzheimerem. Védci
dokonce prokazali, ze kdyZ nemoc postihne mladsi pacienty nebo osoby s vyssi inteligenci, probiha rychleji a zakefngji. Také nastup nemoci
je agresivnéjsi nez u seniord. V ohrozeni jsou zejména lidé, ktefi vykonavaji profese narocné na lidskou psychiku. Lékati, bankéfi nebo vysoce
postaveni manazefi. Dlouhodobé pfetézovani mozku, nadmérny stres a malo regenerace - ano i toto mliZe spolu s dalSimi vlivy spustit u jedinct
s genetickymi predpoklady rozvoj Alzheimerovy choroby.

Co vsak presné toto onemocnéni zplsobuje? Bohuzel to stale neni presné objasnéno. Prlizkumy tfeba prokazaly, Ze Zeny onemocni mnohem
Castéji nez muzi, za coz jsou na viné nejspise hormony nebo obecné faktor delSiho stfedniho véku Zen.

Onemocnéni vznika s nejvétsi pravdépodobnosti komplikovanou shodou nékolika faktord, které nemoc spusti. Mohly by to byt viry nebo vliv
vnéjsiho prostiedi ¢i porucha imunity. Nejvyznamnéjsim rizikovym faktorem je vSak stale vysoky vék. S vékem riziko onemocnéni strmé stoupa.
Z neznamého dtivodu se zatnou mozkové buriky poskozovat po 65. roce u kazdého dvacétého ¢lovéka a po 80. roce dokonce u kazdého patého
jedince. V Ceské republice je diagnostikovano zhruba dvacet tisic nemocnych s demenci. Skutecny pocet je vSak odhadovan na sto Ctyficet
az sto padesat tisic. Z pohledu celosvétového i evropského je situace ve vyskytu Alzheimerovy demence v oblasti stfedni Evropy nastésti

ponékud priznivejsi ve srovnani s jinymi kontinenty, i napriklad s vychodni Evropou. ALZHEIMEROVA CHOROBA / pokracovéni na strané 4.a 5
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UVODNI SLOVO

léto je v plném proudu. Vzala jsem si na zahradu osvéZujici matovy koktejl s limetkou a milionem ledovych kosticek. Jazykem nemotorné vyhanim matu ze zubt. Dostane
se snad Uplné vsude. Potvora. Ta typicka viiné léta. Matova a limetkova. Bosyma nohama zkoumam oblazky ve studeném potiicku. Voda po rozpaleném dni pfijemné
chladi... A¢ by se nam mohlo zdat, Ze lIéto musi evokovat snad Uplné pro vSechny stav pohody téla i duse, tak vétsina lidi se pravé v obdobi nekonfliktniho a proslunéného
léta kazdodenné potyka s napétim a stresem. Ten se pak snadno muzZe odrazit na celkovém stavu nasi psychiky. Déti maji prazdniny, kdo bude hlidat? Nezapomnéli jsme
na néco pred dovolenou? Babi, ty jsi nechala doma oteviené okno? Vnoucéata k nam na prazdniny neprijedou, od loni zas o kousek vyrostla a uz maji jiné zajmy... Ve vyctu
typickych letnich starosti, at’ uz vétsich ¢i mensich, bychom mohli spole¢né pokracovat. A kdyZ se pak malé starosti nastradaji, dokazi zacloumat i s odolnym jedincem.
Nemélibychom je rozhodné podceriovat.

V aktualnim cisle ctvrtletniku se vénujeme ponékud obsahleji Alzheimerové chorobé. ProtoZe tfeba i ten mnou zmiriovany nadmérny stres v kombinaci s dlouhodobym
pretéZovanim mozku zahlceného informacemi a mélo regenerace mize spolu s dal$imi viivy spustit u jedinc( s genetickymi predpoklady nastup tohoto onemocnéni.
V dnesnim svéteé, diky prodluZzovani stredni délky Zivota, je to ¢im dal vice diskutované téma. Ja jsem si vZdy tuto nemoc spojovala predevsim se seniorskym vékem.
Samotnou mé prekvapilo, kolik pripadd je diagnostikovano u lidi do 50 let. Odbornici nam radi neustale trénovat pamét. Trénink paméti je stale povazovan za jednu
z nejucinnéjsich metod prevence. A tak mé tési, Ze kurzy paméti v centru Jizera v Bakové a v Mnichové Hradisti mohou také prispét svoji “troskou do mlyna”v preventivnim
boji proti tomuto zavaznému onemocnéni.

A stres jako takovy? Jak se mu vyhnout? Napada mé jedno elegantni fe$eni. Zkusme na to jit s nadsazkou jako znamy hudebnik John Lennon. Ten fekl: “KdyzZ ti nebude
nejlip, obrat se ke slunci a vSechny stiny padnou za tebe”. Tak az zase nékdy zapomenete doma pred dovolenou zavfit okno, berte to s nadhledem. Alespori budete mit
po svém navratu CistSi vzduch. Pfeji vam i nadale krasné léto piné pohody!

Mili Ctenéari,

Veronika Vynikalova, redakce

Mezigeneracni setkavani podporuje vztahy mezi seniory a détmi. Vede ke snazSi komunikaci.

Ze svého détstvi si urcité pamatujeme, jak radi jsme byvali ve spolecnosti nasich dédeckd a babicek. Jejich privétiva
spolecnost pro nas méla takové zvlastni kouzlo, laskavost a vSudypfitomny vyzatuijici klid. VGbec nikam se u nich
nepospichalo. Stari pro nas predstavovalo velmi vzdaleny a neznamy svét.

Kdyz se rozdilné generace setkavaji, jsou si vzdy navzajem oporou

M .’ ! ___ | a vzorem. Komunikace, nejen mezi generacemi, je velmi dileZita
i e > 4 a nikdy bychom ji neméli podcenovat. Obzvlasté v dobé informacnich

technologii, kdy vSichni Zijeme neustale “v on-line svété”. A to i déti.
Pravé pro né je velkym pfinosem odloZit tablet nebo dotykac. A zkusit
si misto toho povidat. Naopak pro starSi seniory, ktefi moderni
technologie az tak Casto nevyuzivaji, je vyzvou moznost porozumeét
dnesSnimu svétu. A tak se krasné dopliuji. Stafi v sobé nese moudrost
a zkusenost, ktera midze déti nesmirné obohatit.

A kdyz se u nas v centru néco tvofi, mezi tou zaplavou nlizek, lepidel
a Stétcl, tak hned déti se seniory najdou spolecnou fec. Déti chtéji
predvést svoji Sikovnost. A seniofi zase na nich neSetfi chvalou.
Spole¢né komunikuji. Vznikaji tak krasné rukodélné vyrobky
na pamatku téchto chvilek.

A vite, co si u toho povidaji? Déti vypravi o pfitomnosti. A seniofi zase
na vSe radi vzpominaji. Na léta, kdy byli mladi, pini sil a patfil jim cely
svét. A jako by se z toho vSeho vypravéni a setkavani rodila nase
foto Rukodéina éinnost v dennim stacionari  spoleCna nova budoucnost.

ZIVOTNI PRIBEHY...
Kvétnové setkani v hakovske zakladni Skole.

V kvétnu jsme pfijali pozvani od zastupce Feditelky bakovské
zakladni Skoly, pana Mgr. Vaclava Cecha. V ramci naSich tréninkd
paméti jsme zavitali do moderni Skolni u¢ebny, kde si pro nas zakyné
devatého rocniku pfipravily tematické otazky. Za toto milé setkani
dékujeme, protoze pravé jednou z dilezitych metod tréninkd
paméti je tzv. reminiscencni technika. Ta vyuziva vzpominek
na udalosti ¢i zazitky z minulosti a jejich vybavovani prostfednictvim
rliznych podnétd. Tfeba pravé i vypravénim “jak to bylo dfiv".

NAPSALI 0 NAS: Beseda se seniory

Dne 14. kvétna se u nas v bakovské ZS sedli seniofi z Denniho centra
Jizera, aby nam povypravéli své Zivotni pribéhy na pozadi udalosti
2. poloviny 20. stoleti. Pokladali jsme jim dotazy na jejich Zivot a dobu,
ve které Zili. Nasi hosté nam vysli velmi vstfic a byli schopni odpovédét
na takrka veskeré otazky a vzdy nam fekli jesté néco navic. Byli
tak ochotni, Ze nam dokonce pfinesli na ukazku i dochované fotografie
a novinové ¢lanky z minulé doby. Povypravéli ndam o méné prijemnych
i svétlych momentech ze svého osobniho Zivota. Dozvédéli jsme
se spoustu novych a zajimavych informaci, které bychom se ve Skole
jen tak nedozvédéli.

foto Zakladni Skola Bakov nad Jizerou Jsme velice vdéné, Ze nade pozvani pfijali. ZakynéIX. A
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SLUZBY DENNIHO CENTRA PRO SENIORY JIZERA, z. 5. v BAKOVE NAD JIZEROU

a také v MNICHOVE HRADISTI

Denni centrum pro seniory JIZERA, z.s. poskytuje dvé registrované
socidlni sluzby. Denni staciondf a Socidlné aktivizacni sluzby
pro seniory a zdravotné postizené osoby. Nasim klientlim zajistujeme
kromé odborné péce také bohaty a zajimavy aktivizacni program,
ktery podporuje jejich vlastni samostatnost a v neposledni fadé rozviji
i Cinorodost. Nase zafizeni je clenem Asociace poskytovateld
socialnich sluzeb.
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NABIZIME MOZNOST PECUJICIM RODINAM
POSTARAT SE O JEJICH BLIZKE BEHEM DNE

r v

S ODBORNOU PECI A PODPOROU

‘/ pro seniory a dospélé osoby se snizenou sobéstacnosti z ddvodu
véku, chronického onemocnéni nebo zdravotniho postizeni

‘/ moznost pfijemné stravit den ve spolecnosti svych vrstevnik(
v ULEVA PRO PECUJiCi RODINU
 kromé péte a dohledu LZE VYUZIT I NAMI ZAJISTENOU

DOPRAVU rano z domova do naseho centra a odpoledne zpét
dom@i

Vime, Ze neni jednoduché si predstavit, jak denni stacionar
funguje. Prijdte se k nam po telefonické domluvé nezavazné
podivat. JE MOZNE VYZKOUSET I ADAPTACNI OBDOBI,
abychom se mohli lépe poznat.

Denni stacionar zajist'uje tyto Cinnosti a ikony:

DENNI STACIONAR PRO SENIORY
A OSOBY SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM

Denni centrum pro seniory JIZERA, z.s. nabizi registrovanou
socialni sluzbu Denni stacionar, ktera je urCena pro seniory
a osoby se zdravotnim postizenim.

Tato socialni sluzba je urcena pro:

[0 seniory / napt. s diagnézou starecka demence, Alzheimer apod.

O zdravotné postizené / s chronickym dusevnim onemocnénim
nebo s jinym zdravotnim postizenim

Vékova kategorie klientl je od 27 let.

CTVRTLETNIK DC JIZERA - SOCIALNi SLUZBA

O zprostredkovani kontaktu se spolecenskym prostfedim

[ socialné terapeutické Cinnosti, které vedou k rozvoji
a k udrZeni osobnich a socialnich schopnosti a dovednosti
podporujicich socidlni integraci

O aktivizaCni Cinnosti

O nacvik a upeviiovani motorickych, psychickych a socialnich
schopnosti a dovednosti

0 pomoc pti obnoveni nebo upevnéni kontaktu s pfirozenym
socialnim prostfedim

[0 podpora a pomoc pfi vyuzivani bézné dostupnych sluzeb
a informacénich zdrojt

O pomoc pfi uplatfiovanych prav a opravnénych zajmd,
pfi osobnich zaleZitostech, pfi komunikaci na Gfadech aj.
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ALZHEIMEROVA CHOROBA / pokrac¢ovani ze strany 1

Alzheimerova choroba se v poCatecnim stadiu projevuje vétSinou drobnymi vypadky a poruchou paméti, postupné ale vede k porucham vsech
slozek intelektu az ke ztraté pohybovych schopnosti. Varovnym signdlem byva, Ze se zacina vytracet kratkodoba pamét’. Casem se pridruzuji
zmény chovani, mysleni a schopnost logického uvazovani. Takto dezorientovany Clovék je ze své situace nestastny az zoufaly, Casto place
nebo se naopak mlze zacit chovat agresivné. Alzheimerova nemoc je nejCastéjsi pficinou demence, ktera zplsobuje naruseni kognitivnich
schopnosti a paméti Clovéka, ktery potom prestava byt sobéstacny v bézném Zivoté. Toto onemocnéni také velmi snizuje obranyschopnost
organismu, a tak tfeba i obyCejna virdza mizZe predstavovat velké potize.

Vsichni dobfe zname aktivity denniho Zivota, ony béZné véci, které kazdy den délame. Pfiméfené zachazime s finan¢nimi prostredky, umime si je
opatfit, vyzvednout z banky ¢i bankomatu a mame zhruba prehled o jejich vysi a pohybu. Pfimérené se oblékame, podle pocasi a prilezitosti.
Zvladame obslouZit, udrzovat a chranit svou domacnost, coZz znamena, Ze napriklad platime ucty, topime si, uvafime, pouZivame domaci
spotiebice, nakupujeme Ucelove, tedy co je tfeba a v pfiméreném mnozstvi, telefonujeme, vnimame cas a fungujeme v souladu s nim.
Dodrzujeme hygienické navyky, zvladame toaletu, pohybujeme se mimo domacnost a umime se zabavit ve volném Case néjakou tvofivou,
pro nas zajimavou a smysluplnou ¢innosti. A toto vSechno “samoziejmé a bézné” se najednou, zcela bez upozornéni, zacne postupné stavat
nécim komplikovanym a nesrozumitelnym.

Alzheimerova demence ma velmi nenapadny nastup, ktery ¢asto unika pozornosti
i téch nejblizSich lidi z okoli. V prvni fazi je tézké toto onemocnéni odhalit
a diagnostikovat. Prvni poruchy paméti se mohou jevit jako pfimérené véku
pacienta, tedy nevzbuzuji Zadnou pozornost. To, Ze starSi osoba neustdle néco
hledd, byva Casto pfisuzovano jejimu véku. Hledané véci se pak zahy objevuji
na podivnych mistech. Dalsim typickym pfiznakem je, ze Clovék si pamatuje véci
z davné minulosti a rad o nich hovori stale dokola. Viyklada po kratké dobé béhem
nékolika minut tutéz pfihodu. Ale oproti tomu cinnost, kterou konal pred kratkou
chvili, si nedokdaze GplIné vybavit. Nedokaze nam fici, co mél k obédu, ani co dnes
délal. Mize se ptat na zcela bandlni otazky a tyto otazky neustdle opakovat.
Objevuji se zmény nalad (deprese, Uzkost, apatie), vznétlivost, snadna vzrusivost
: a neklid. Dochdzi k naruseni vztahli s okolim a s blizkymi osobami, a tim ke zhorseni
\ Il kvality pacientova Zivota, stejné jako kvality Zivota u jeho pfibuznych ¢i peCovatel.

Postupné se zacina projevovat pokles Gsudku a mysleni, ztrata schopnosti logického uvazovani, predstavivosti a soudnosti. A pravé ve fazi,
kdy se obvykle objevuji vétsi poruchy chovani, si teprve okoli povSimne zmény. Je velmi tézké pecovat o Cloveka, ktery nadava, urdzi, zpécuje
se pomoci, tfeba i burcuje sousedy nebo miuvi o tyrani hladem apod. Pfitom na tyto potize ma medicina Ucinné prosttedky, kterymi je umi
zvladnout &i alespori zmirnit. Nemocnému také chybi orientace v Case a prostoru - pacient neni Casto schopen fici, jestli je pondéli nebo sobota,
jaky je zrovna mésic ¢i rok. Dalo by se to souhrnné pojmenovat, ze dochazi ke zméné osobnosti a chovani. Clovéka nebavi jeho dfive oblibené
¢innosti, mUZe byt agresivni, sobecky a nevrly. Vétsinou byva i velmi pasivni a k urcité ¢innosti je nutné ho pobizet. N&jakou nemoc si viak sam
nepripousti a citi se zdrav. Objevuiji se i potize s feci. Nemocny ma problémy pojmenovavat véci a pouziva k tomu opisy. ,To, jak z toho tece
voda." Tato prvni faze trva asi Ctyfi roky.

Nastupuje asi tfi roky trvajici faze, kdy se objevuiji problémy s bloudénim na znamych mistech, nehody v podobé opomenuti vypnout plyn, vodu.
Clovék s rozvinutou Alzheimerovou chorobou by nemél zlistavat sam. Mize zpdsobit vazné problémy sobé i okoli, pokud zapomene zavfit vodu,
vypnout plyn ¢i necha zapnutou Zehlicku. Casté jsou také poruchy spanku ve smyslu obracené aktivity tj. noni ponocovani a spanek pres den.
Objevuiji se halucinace a rlizné bludy, ¢asto vztahovacné proti svoji osobé. Nemocny obvinuje blizké i cizi osoby ze spiknuti, kradezi a IZi. Objevuji
se také potizZe s vyjadrovanim, okoli citi, Ze pacient potfebuje Cas a klid na to, aby nam néco povédél. Typickd je také porucha plynulosti
vyjadrovani, kdy se pacient ¢asto vraci v hovoru, prestava si byt sam jist tim, co fekl.

V dalsi asi dvouleté fazi této choroby ma nemocny problémy s chiizi i s jidlem. Opakuje jen nékolik slov nebo prestava mluvit Uplné, nepoznava
pribuzné a pecovatele. Postupem ¢asu zapomina lidské obliCeje, Casto i blizké osoby neumi zafadit nebo je zafadi chybné. Obzvlasté toto je velmi
psychicky narocné pro nejblizsi ¢leny rodiny a okoli pacienta. Objevuji se i poruchy udrzeni moci ¢i stolice. V konecném stadiu je psychika
nemocného Clovéka velmi vychudla, v paméti jsou zakorenéné jen ty nejhloubéji ulozené zazitky a navyky, fec byva nesrozumitelna.

Z vyse uvedeného popisu se toto miZe jevit jako velmi zoufaly Gpadek. Presto to pacientem nemusi byt vnimano tak nestastné, jako to vnimaji
jeho blizci. Pro né byva situace zpravidla mnohem naro¢néjsi a smutnéjsi, protoze mohou porovndvat. Pacient vSak jiz zejména ve vyssich
stadiich nemoci neporovnava a neuvédomuje si, o prichazi. Tim je tento druh demence privétivejsi, nebot’ dochazi k postupnému Ubytku
schopnosti a pacient se nevraci do ,lepSich® obdobi, jako je tomu napfiklad u vaskularnich demenci, pfi nichz se stava, Ze jeden den pacient
funguje témér jako dfive, privita se s vami a druhy den nevi, kdo jste.

V posledni asi rok trvajici fazi je pacient lezici, nekomunikujici s okolim. Tento stav vyZaduje komplexni oSetfovatelskou péci. Je naprosto
odkazan na druhé osoby. Alzheimerova demence sama o sobeé je dosud nevylécitelna choroba, avsak vétsina pacientl umira na jiné pridruzené
onemocnéni. Nemoc trva v priméru 9 az 10 let. S véasnym nasazenim vhodnych 1€k Ize jeji rozvoj zpomalit a zmirnit. Pokud se tedy objevi prvni
znamky poruch paméti, neotalejte obratit se na odbornika, aby bylo mozno naplno vyuZit moznosti, které poskytuje soucasny systém lécby.
Cim dFive je nemoc diagnostikovana, tim vice se da jeji prlibéh zpomalit.

Jedny z hlavnich I1ékd jsou kognitiva, ktera v pocatecnich stadiich nemoci zlepsuji takzvané kognitivni funkce (mysleni, pamét’ ¢i orientaci).
Pomahaji v mozku zabranit odbouravani potfebného acetylcholinu (nutny pro pfenos nervovych signald). PouZivaji se opravdu na pocatcich,
maximalné ve stfedné pokroCilém stadiu. DalSimi vyuzivanymi léky jsou hypnotika (pro poruchy spanku), neuroleptika (pro odstranéni
agresivity a neklidu), antidepresiva (zmirfiuji deprese) a anxiolytika (utlumuji izkost).

Nesmime zapominat na kvalitu Zivota, ktera je pro nemocného rozhodujici. Aby kvalita Zivota zlstala v nejvétsi mife zachovana, je potfeba
pacientovi doprat rehabilitaci ¢i vhodné prosttfedi a zachovat kontakt s lidmi, zejména témi blizkymi. PéCe o nemocného velmi vycerpava.
Onemocnéni byva psychicky obtizné predevsim pro rodinu a piatele. Je té€zké se vyrovnat s tim, Ze osobnost a chovani blizké milované osoby
se méni. Nemocny vas snadno mdze rozCilit. A je dost dobfe mozné, Ze vas v t&€zSim stadiu nemoci ani nepozna, prestoze bude odkazan na vasi
péci. Nebud'te na to doma sami a pfijméte pomoc vasich pratel nebo center. Vy ani nemocny nemdZe ovlivnit to, co nemoc zplsobuje. Ale zkuste
spolec¢né hledét do budoucnosti.

ZDROJE: alzheimer.cz / alzheimerhome.cz / vitalia.cz / nemoci.vitalion.cz / PhDr., Mgr. Jifina Sémkovéa / MUDr. Jan Cimicky, CSc. / Prof. MUDr. Hana Matéjovska Kubesova, Csc.
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OTESTUJTE $I SAMI, JAKE JEU VAS RIZIKO PROPUKNUTINEMOCI NEBO JAK JENATOM VASE PAMET:

Existuje nékolik orientaCnich testd, které si mohou vSichni zkusit v pohodli domova. Prvnim a nejjednodussim testem je postupné ODECITANI
CISLA SEDM OD STOVKY, které se ma provést pétkrat za sebou (tedy 100 — 7 = 93,93 — 7 = 86, 86 — 7 = 79 atd.). Vysledek by mél byt
samoziejmé Sedesat pét. Prvni dva az tfi odecty bychom mély dat bez jakychkoliv obtizi. Pokud se vyskytne problém, je to varovnou zndmkou.

Daléim jednoduchym testem je kresleni hodin. VySetfovany mé za kol NA PAPIR S PREDKRESLENYM KRUHEM DOKRESLIT
KOMPLETNI HODINY, aby ukazovaly zadany Cas. NejCastéji se zadava nakreslit Cas jedenact hodin a deset minut. Ale pro orientacni vySetreni
mdze byt i Cas jiny. VySetfovany nesmi mit na ruce svoje hodinky, ani aby nevidél né&jaké jiné hodiny v mistnosti. Hodnoti se pak spravné
rozmisténi Cisel po obvodu kruhu, umisténi rucicek do stfedu, spravnost Casu.

Propuknuti nemoci neovlivnime, ale zdravym Zivotnim stylem
a procvicovanim mozku se organismus posili a je schopen pak
nemoci déle odolavat. Jezme pravidelné Cerstvé ovoce a zeleninu,
dostatek vldkniny a rybi maso. Vyhybejme se ZzivociSnym tukim
a cukrdm. Nezapominejte na pravidelny pohyb, samoziejmé s ohledem
na nase zdravi, staci treba i pravidelné prochazky. Je prokazané, ze vyskyt
demence je u lidi s pravidelnou fyzickou aktivitou o 20 % nizsi.
Nezapominejme ani na své konicky! Procvi¢ujme svij mozek kfizovkami,
kvizy a poslechem muziky. Cvicme svou pamét. Obecné vsechno,
co se v lidském organizmu nepouziva, postupné ztraci svou funkci.
Problémem je soucasny styl Zivota celé spolecnosti. Technicky pokrok nas ~
stale vice svadi nemuset si nic pamatovat. VSechno hned pohodiné jakﬂ u Vsech [:Immll
najdeme pii otevieni mobilniho telefonu nebo internetu. ; .

A pravé proto jd&me cestou zapamatovavani si &isel a jmen, po&itanim lﬂ “ mznmmemvv
bez kalkulacky, studiem jazykd. Trénink paméti je doposud 3
popisovan jako jedna z nejucinnéjsich metod prevence. Prevenci i Jitaici
je aktivni pfistup ke vSemu, k zaméstnani, informacim, zabavé. [Iemem:e “emulez“elSI
Proti nemoci je odoln€jsi trénovany mozek, protoze Alzheimerova

choroba postihuje ¢astéji osoby s niz&im vzdélanim. Ubytek pamétovych Ill'EVﬂllﬂﬂ...
a myslenkovych schopnosti je pfimo itmérny délce vzdélani.

ZMISTETE NEMOCNEMU ALZHEIMEROVOU CHOROBOU JEHO BEZPECNOST A ZDRAVI:

Dbejte na pravidelné uZivani lékii. Nemocny na né sdm m{iZze zapomenout nebo naopak je vzit nespravné ¢i ve vétsSim mnozstvi.

Zabrante Fizeni auta! Toto je naprosto nutné pro bezpec¢nost vsech, i kdyz nemocny se nebude této Cinnosti chtit viibec vzdat.
Zamykejte nebezpecné Cistici prostiedky, také tfeba i zapalky a léky.

Dillezité a cenné véci uschovejte na tajné uzamykatelné misto. Nemocny (aniz by chtél) mnoho véci pfesunuje na nepochopitelnd mista.
Pozor na zapojené domaci spotrebice jako jsou trouby a zehlicky v dosahu nemocného. Idealni je nainstalovat hlasi¢ pozaru.

Odstraiite nebezpeéné predméty (klouzavé koberce, vratké Zidle, ostré hrany). Radné osvétlete byt napiiklad na reakci fotoburiky.
Nemocny dobfe uvidi na cestu a vam to zaroven mdze dat varovny signal, Ze nespi a chodi po domé.

Zamykejte koupelnu, aby nemocny nevytopil sousedy. Na baterii umistéte radéji omezovac teploty, aby se neopafil horkou vodou.

Existuje PROJEKT BEZPECNY NAVRAT. Pokud nemocny zabloudi a nedokaze se navratit dom{i, ma na své ruce plastovy
naramek s prosbou o pomoc a kam zavolat. Operator na lince poté zkontaktuje jeho rodinu. Pfihlasku do tohoto programu
najdete na webu www.alzheimer.cz. Toto je samoziejmé mozné nahradit néjakym svym vlastnim naramkem s jménem,
adresou a telefonnim cislem na ¢leny rodiny.

Dbejte na pravidelnou stravu a dostatek tekutin. Nemocnému velmi pomdZe, pokud se budete stravovat zaroven s nim.

Nepresvédcujte nemocného, Ze nema pravdu, nema to cenu. Je dllezité naucit se komunikaci s nemocnym. Misto tazacich vét pouzivejte
oznamovaci: ,Mas jidlo na stole™ misto ,Nemas hlad?" Nemocni nedokaZi poznat rozdil mezi pfitomnosti a budoucnosti, proto mohou trvat
na navstévé mrtvé osoby. Vhodné je tfeba Fici, Ze onen ¢lovék je na dovolené, v praci nebo na vecefi. PfesvédCovanim o opaku zplsobite stres
nejen nemocnému, ale predevsim sami sobé. Je téZké nékteré véci pochopit.

Diilezity je privétivy a vlidny pFistup okoli. I kdyz nemocny netusi, ¢im dfive byl, kdo jste vy a jestli ma néjaké déti, tak porad citi emoce
kolem sebe a Casto je napodobuje. Pokud nenizrovna ve vlastnim svéte, na usmev vam odpovi Usmévem a na plac naopak uzkosti a slzami.

Nabidnéte nemocnému jednoduchou aktivitu, kterou je schopen konat. Nenechte jeho mozek bez ¢innosti. Vhodné je napfiklad
loupani ofechd, skladani ponozek, rovnani kolickd. Hrajte hry, zpivejte a hlavné na néj mluvte, i kdyz vam evidentné nerozumi nebo neodpovida.
UzZivejte jasné, jednoduché véty a nezapomineijte na sva gesta, ktera za vas mluvi.

ZDROJE: alzheimer.cz / alzheimerhome.cz / vitalia.cz / nemoci.vitalion.cz / PhDr., Mgr. Jifina Sémkovéa / MUDr. Jan Cimicky, CSc. / Prof. MUDr. Hana Matéjovska Kubesova, Csc.
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STRIPKY Z NASEHO CENTRA

kvéten /2018

KLADRUBY NAD LABEM

V mésici kvétnu jsme v ramci naSich
jednodennich wvyletll zavitali do Kladrub
nad Labem, kde je nejen malebny zamek,
ale predevSim svétové znamy chov
starokladrubskych koni. Horké letni pocasi
nas nesetfilo, ale Uzasna pani prdvodkyné
meéla pro nasi skupinu velké pochopeni,
a tak nam rozlozila prohlidky do dopoledniho
i odpoledniho ¢asu.

Narodni hfeb¢in v Kladrubech je jednim
z nejstarSich hfebcinl na svété a je také
zaroven domovem nejstarsiho plvodniho
Ceského plemena koni. Tradice tohoto chovu
koni zde saha az do poloviny 14. stoleti.
Vice nez 300 let byl kladrubsky hrebcin
vyznamnym cisafskym dvornim hrebcinem,
ktery zajistoval kone pro cisarsky a kralovsky
dvlr v Praze a také ve Vidni. Dnes se tu chova
priblizné 500 starokladrubskych koni, a to
ve dvou barevnych variantach, bilé a vrané.
V samotnych Kladrubech nad Labem
je ustajeno kolem 250 bé&lous(.

BESEDA v hakovské Skole

V kvétnu jsme pfijali pozvani od zastupce
feditelky bakovské zakladni Skoly, pana
Mgr. Vaclava Cecha. Zakyné devatého
rocniku si pro nase klienty pripravily otazky
tykajici se rlznych oblasti spolecenského
Zivota v dobach minulych. Vzpominalo
se na skutecné pribéhy na pozadi drivéjsich
udalosti, jak zasahly do zivota béznych lidi
zrliznych obor( a profesi.
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Cerven /2018

KRASY CESKEHO RAJE

Dalsi z letosnich vyletl zavedl nase kroky
na zajimava mista, tentokrat do Ceského
raje. Opét pod taktovkou horkého Iéta jsme
vyjeli vstfic novym zazitk@m. V obci Snéhov
na Malé Skale nas privitala bylinkarka pani
Vondrova ve svém bylinném kralovstvi
“Bylinky z raje”. VSudypritomnda levandule
vonéla nejen z chutnych domdacich limonad,
ale predevsim na skoro kazdém kousku
zahrady okolo nds. Potom nas cekala
prohlidka zamku Hruby Rohozec v Turnoveé
a mohli jsme obdivovat nadherné pokoje
prislusnikl plvodem francouzské hrabéci
rodiny Des Fours Walderode. Diky
sympatickému kastelanovi Jifimu nam bylo
umoznéno vyzkouSet si na nadvori zamku
rzné historizujici klobouky. A odpoledni
vylet jsme zakoncili ve Troskovicich,
kde je unikatni Muzeum panenek
a medvidk@. Rozsahla expozice tu nabizi vice
nez 2000 exponatd.

Cerven /2018

PeSivylet“K LETADLU” na zmrzlinu

Jedna z nejznaméjsich zastavek, jak se tak
mezi lidmi fika “na zmrzlinu”, je restaurace
ukrytd ve starém letadle znacky Iljusin
na odpocivadle u Bakova nad Jizerou.
Jesté v roce 1984 bylo mozné s timto
letounem odletét do kubanské Havany. O dva
roky pozdé€ji jiz byl zabetonovan do zemé.

CTVRTLETNIK DC JIZERA - SOCIALNi SLUZBA

Cervenec /2018

Ani V LETE NEZAHALIME! Vyrahime pilné
Nro podzimni a vanocni prodeje

AZ se nas pani zima zepta, co jsme délali
v lété, budeme pfipraveni. Sijeme filcova
zviratka a latkové tasky s potiskem, pleteme
kosiky z papirovych ruliek, hackujeme
medvidky a panenky. Nesedte doma sami
a prijd'te si procvicit prstiky s nami!

¢ervenec/2018

Pravidelng TRENINKY PAMETI v Mnichové
Hradisti a v Bakové nad Jizerou i pfes Iéto

Nemate s paméti problémy? I pfesto byste
ji méli trénovat! Odbornici dokonce tvrdi,
Ze pamét’ by se méla trénovat uz od utlého
véku. A to i z d@vodu, Ze nas mozek zlenivél
pouzivanim modernich technologii.

Posilovani paméti v kazdém véku pomaha
udrZet a rozvijet stavajici schopnosti a také
znamena smysluplné vyuziti volného casu.
Pondélni dopoledne mame vyhrazeny
pro klienty v Bakové nad Jizerou a CtvrteCni
dopoledne nas najdete v Mnichové Hradisti.
Zlepsujeme svij mozek zabavné, efektivné
a hrou. Pokud si chcete udrZet dobrou
pamét, je potfeba ji pravidelné zatéZzovat.
Neni to nic téZkého, pamét jde trénovat
rliznymi zplsoby. Jde jen o to, Ze musite svij
mozek obcas zkratka trochu "rozhybat".

Ll s

¢erven /2018

Snoletny vilet na ZAMEK STRANOV

Vylety za kulturou mame radi, vyuZili jsme
tedy s radosti nabidku pro spolecny vylet
na nedaleky zamek Stranov v Jizernim Vtelné
u Mladé Boleslavi. Zamek nasviceny svickami
byl krasnou kulisou pro kostymované ozivlé
prohlidky zamku.




1 VASICH DOPISA..

Na email redakce nam bylo doruceno velmi milé osobni podékovani od jedné
z ucastnic naseho jednodenniho ¢ervnového vyletu do Ceského réje, od pani
BozZeny M. z Bakova nad Jizerou:

“Byt damou”. Citit se v 60 a vice letech za damu, to da praci. Ale ne,
to si jen myslite. Staci jen vyjet si s Dennim centrem Jizera na vylet
a mit za prlvodkyni pani Veroniku Vynikalovou. Ta nejenze naplanuje
celou trasu tak, aby byla zajimava a nenarocna, ale zaroven nam
i vymysli dalSi program. A tim se dostavam k tomu “byt damou”.
Po navstévé zamku Hruby Rohozec, na jeho nadvori, ném pripravila
prekvapeni. Mohly jsme si vyzkousSet klobouky. No méla jich s sebou
snad Ctyricet z rliznych obdobi a na rizné spolecenské pfilezitosti.
Nejdfive jsme se trochu zdrahaly, ale kdyZ ndm ona sama pomohla
a nastavila zrcadlo, tak to zacalo. Smichu bylo pIné nadvori a nakonec
se nam to moc libilo. Z tohoto vyletu by toho na vypravéni bylo jesté
hodné, ale jako podékovani ode mne, za hezky vylet, to snad staci.

ZDARMA / ¢islo 5/ ¢ervenec 2018

Dalsiho miléeho podéekovani se nam dostalo na facebookovych strankach
centra od pani Hany Simonové z Bakova nad Jizerou, ktera pravidelné
Jiz nékolik let nasSe centrum navstévuje:

Dne 21. 5. 2018 jsme byli na vyleté v Kladrubech nad Labem,
kde je krasny zamek, kaple a chov starokladrubskych koni. Dékuji
pani Marcele Friedrichové za zalozeni Denniho centra Jizera v Bakové
nad Jizerou, se kterym jsme na vyleté byli. Dékuji také pani Veronice
Viynikalové za perfektni pfipravu vyletu . Bylo to pékné.

Za obé podékovani velice dékuji. Vazim si toho a jsem rada, Ze si vdechny
aktivity Denniho centra pro seniory Jizera, z. s. uZivate s radosti a humorem!
VZdy, kdyz se na mé vali pracovni ukoly, vzpomenu si, kolik elanu a nadSeni
mayji klienti centra, co vSechno ve svém Case stihaji. A musim fici, snad i diky
nasi kloboukové médni prehlidce, “klobouk dolt”! Tésim se na dal$i setkani.

Veronika Vynikalova

ﬁ od 8o a16hodin'lPONDELi1U. 9.’2018
POJEDTE'S NAMI NA VYLET

JABLONNE V PODJESTEDI | KLASTERHIOMINIKAN, BAZILIKA SVATEHO VAVRINCE A SVATE ZDISLAVY
IDISLAVA | EXKURZE RUCNI PAPIRNA PAPYREAV PODJESTEDI

vice info a pfihlasky u v centru DCJ

Télesné aktivity ulencuji proces starnuti a snizuji nas hiologicky vek

1844

VSichni to zndme. Proces starnuti prinasi zhorseni
télesného i dusevniho stavu. Tento proces je
u kazdého individualni a je zcela zavisly
na genetickych dispozicich a vlivech prostredi,
které se nahromadily za cely nas Zivot.

Cim je ¢lovék starsi, tim je pro n&j t&z&i udrzet se v dobré kondici.
To ale neznamend, ze bychom méli na jakykoliv pohyb zaneviit.
Atak iv pokrocilém veéku zkusme najit alespon malou chvilku na néjakou
tu pohybovou aktivitu.

Pohyb patfi mezi nejzakladnéjsi potfeby lidského organismu.
S pohybem souvisi jak kvalita Zivota po strance biologické, tak i samotna
existence Clovéka. Pokud ma jedinec nedostatek pohybu, dochazi
k nedostatec¢né stimulaci zakladnich fyziologickych procesd. To se pak
nasledné projevuje riznymi nemocemi. Aktivni traveni volného casu
sportovnimi aktivitami ma velmi ddleZity vliv na celkové zdravi a dusevni
pohodu kazdého clovéka.

Télesné aktivity také jednoznacné ulehcuji proces starnuti. Nedokazi
sice zastavit samotny proces, mohou vsak tfeba sniZit riziko Urazd,
zabranit poklesu svalové hmoty a vytrvalosti. Také preventivné plsobi
pri kardiovaskularnich a metabolickych onemocnéni.

Odborniky je prokazano, Ze télesna aktivita snizuje biologicky vék
a prodluzuje aktivni stafi. Pohybové aktivity tak ve svém dUsledku
znamenaji, ze Clovék, i kdyz je v pokrocCilém véku, dokaze byt
samostatnym a nezavislym na pomoci ostatnich.

Jedna z nejjednodussich pohybovych aktivit je chlize. Nepotfebujete
7adné vybaveni. Jen dobré boty a smér, kam jit. Doporucuje se chiize
sviznéjsi. Pro zvyseni jistoty si mlizete poridit specialni hdlky.

CTVRTLETNIK DC JIZERA - SOCIALNi SLUZBA

Nebo takova jizda na kole. Jezdit na kole je mozné az do vysokého
véku. Jizda je vhodnou rehabilitaci po kloubnich onemocnénich.
Je doporucovana také pro obézni jedince, ktefi klouby namahat
nemohou.

Pravidelna jizda na kole zvySuje vasi fyzickou kondici a je prevenci
pred vznikem srdec¢né-cévnich onemocnéni jako je srdecni infarkt,
mozkova mrtvice, vysoky krevni tlak ¢i embolie. Jizda na kole
pomaha s Uzkosti, depresi a jinymi psychickymi potizemi.

Vhodné pro kazdy vék je i plavani. NezatéZuje klouby, zrychluje
metabolismus a travici procesy. Podporuje psychickou pohodu,
imunitu a je opét prevenci pred srde¢né-cévnim onemocnénim.
Velmi oblibenou pohybovou aktivitou je tanec. Terapie tancem
predstavuje aktivizacné-rehabilitacni program. Jedna se o cviceni
na rytmickou hudbu, které je sestaveno s pfihlédnutim na seniorsky
vék. Procvicuji se jednotlivé partie téla, koordinace pohyb( i pamét'.
Tanecni terapie pro seniory pozitivné ovliviiuji nejenom psychicky
a fyzicky stav, ale podporuji také sebevédomi, kreativitu a posiluji
socialni kontakty pfi setkavani ve skupiné.

At uz si vyberete jakykoliv pohyb, naslouchejte predevsim svému
télu, doprejte si Cas na relaxaci, a hlavné, hybejte se vzdy s radosti.

ZDROJE: poradimesi.cz/zdravi, lepsipece.cz
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° , ,
® VYROKY SLAVNYCH

Starnuti je otrava, ale je to jediny zpusob,
jak se dozit vysokého véku.

George Bernard Shaw

a v MNICHOVE HRADISTI v Dennim centru pro Seniory Jizera, 7. S.

Ukazku vyrobkd nasich seniorll najdete na www.dcjizera.cz. MZzeme se také pochlubit prodejem nami vyrobenych
malickosti na jarmarecnich trzich. Zapojujeme se do celorocnich prodejd vyrobkd neziskovych organizaci. Jsme radi
za jakékoliv nabidky na prodej nasich rukodélnych véci. Je nam tim umoZnéno nejen prezentovat vyrobky nasich
klientd, ale potési nas, kdyZ nase tvoreni udéla radost nékomu dal$imu. Zaroven také zakoupenim néjaké
malé drobnosti, zhotovené nasim klientem, je podporena ¢innost centra jako takového.

POMINAME.
rvna letosniho

u nedozitych 78 let_opustila
pani BLANKA JIROUSKOVA.
Spolupracovala s centrem lJizera jiz
od roku 2014 jako sympaticka a nami

| velmi oblibena cvicitelka jogy.

| Slaskounanivzpominame.

= e

. pondelky v Bakové.nad Jizeron -
Etvrtky v Mnichove Hradisti

NINKY PAMET

o ~ VETSINA LIDI SI PAMATUJE: e 10 % Z TOHO, CO CTOU e 20 % Z TOHO, CO SLYSI @ 30 % Z TOHO, CO VIDI
VITE ZE ? 50 % SLYSENEHO A ZAROVEN VIDENEHO e 70 % Z TOHO, CO REKNOU @ 90 % Z TOHO, CO SI VYZKOUSI PRAKTICKY
8 = s “A CO Z TOHO VYPLYVA? PRIIDTE SI K NAM ZABAVNOU FORMOU PROCVICIT KRATKODOBOU I DLOUHODOBOU PAMET”

Kde nas najdete: NASE ZARIZENE
(> Boleslavska 682, Bakov nad Jizerou 294 01 A JE:(!J-SIT\E'I;'/IO‘\\Z?'E:SCE
B o J!ZELQA: Druzstevni 1451, Mnichovo Hradls:'Ee 295 01 o] SOCIALNICH SLUZEB &R
N, o0 SENIOR tel.: 725 787 577, www.dcjizera.cz

Periodicky tisk CTVRTLETNIK DC JIZERA - SOCIALNI SLUZBA. Registrovéno na Ministerstvu kultury CR - evidenéni &islo MK T Fon
CR E 22900. Vydava Denni centrum pro seniory Jizera, z.s., Boleslavska 682, Bakov nad Jizerou 294 01, IC: 22838457,
tel.: 725 787 577, e-mail: info@dcjizera.cz, www.dcjizera.cz, $éfredaktor - Veronika Vynikalova, vychazi jako ¢tvrtletnik 575
(4 x rocné) v nakladu 7400 ks, zdarma.

Otisténé nazory se nemusi shodovat s ndzorem redakce, za vécnou spravnost odpovidaji autofi prispévkd. Vydavani 3
prispévki se fidi zakonem ¢&. 46/2000 Sb., o pravech a povinnostech pfi vydavani periodického tisku, Tiskovy zakon. 43
Vase prispévky a naméty do dalSiho Cisla mlzete zasilat na e-mail: redakce.dcj@seznam.cz nebo pfinést osobné do centra.
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