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Zapis z jednani komise obyvatel domova pro seniory ze dne

1.7.2016
Pritomni: A Frantisek Dorazil, Judita Kothajova,
D Ludmila Triskovd, Katarina Savockova,Emilie Urbaskova
Omluveni: Vladimir Dostal
Zaméstnanci : Mgr. Milan Janousek, Bc. R. Holasov3, |. Cinkova,

Z.Kolarova, DiS.

1) Informace, dotazy, sdéleni :
p. L. Tfiskova — dotaz, jestli by bylo mozné dat néjaké lavecky pod jabloné.
Mgr. Janousek — lavecky jsou jesté v opravé, po opravé budou rozmistény
po aredlu.
2) Mgr.Janousek sdélil, Zze 31.7. 2016 skonci pracovni pomér pani nutricni
Bc.Véry Matéjkové, ktera se pokusila zavést nové jidelnic¢ky, coz bylo celkem
pfinosem az na néjaké vyjimky. Na misto nutricni terapeutky je vybrana nova
pracovnice Kristyna Kasova.
Pan reditel bude vZidy kontrolovat jidelni¢cky na mésic dopredu.
3) Mgr.Janousek informoval:
- penize na rekonstrukci budovy D a byvalého penzionu byly obdrzeny, mésto
vyhlasilo vybérové fizeni na firmu, ktera bude rekonstrukci realizovat
- v nejblizsi dobé bude zrealizovan najezd k altanu (v zahradé) pro invalidni
voziky a ndsledné zakoupen jesté jeden novy altan k budové ,, A“
- v zari se bude opravovat stfecha na budové, A“
4) Z. Kolarovd informovala: Mezilstavni hry se uskutec¢ni 24.8.2016

PRiSTi SETKANi KOMISE OBYVATEL :

V patek 2.9.2016 v 9,00hod., v malé spolecenské mistnosti budova A.

Zapsala : Z.Kolarova



SVATKY - SRPEN

13.8. Alena — Davidova, Kubatova
15.8. Hana — PotySova, Vesela
22.8. Bohuslav — Vagner

28.8. Augustin - Kratochvil

NAROZENINY - SRPEN

3.8. RuUZena Rozehnalovd

5.8. Kveétoslava Kralova

6.8. lJindriska Moravcova

7.8. Frantiska Vesela
Miloslava Drackova

12.8. Josef Buda

15.8. Ida Strnadova

21.8. Iva Bacova

23.8. Ludmila Klimova

29.8. Marie Rosenbergerova

Josef Slezacek




V mésici ¢ervenci nastoupili do domova pro seniory:

12.7. BoZzena Seidlova z Pécikova

19.7. Emilie Svandova ze Starého Mésta
19.7. Karel Poul z Moravské Trebové
29.7. Jitka Nacovska ze Svitav

V meésici cervenci zemreli:

20.7. Julie Bfenkova

21.7. Daniela Némeckova aé “G

27.7. Otto Vrana

Prehled akci na mésic srpen

24.8. Meziustavni hry
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Pitny rezim ve stari

Co a kdy pit v seniorském véku

Prijem tekutin je dulezity v kazdém véku zejména pak ve stafi., kdy
télo zaznamenava znacny prirozeny ubytek tekutin. O pitném rezimu
rozhoduje zejména teplota prostredi, skladba vyZivy, namaha
organismu apod. Potreba tekutin i pocit zizné se zvysSuji pfi vyssi
teploté, pri télesné ndmaze a poceni nebo pfi spiSe masité a slané
stravé. Obecné se doporucuje vypit asi 2-3 litry tekutin denng,
rozhodujici vSak je také jeji druh.. Je doporuceno pit vice rano a celé
dopoledne, které je z hlediska energetického Cisticim obdobi
organismu. Naopak béhem jidla a po jidle se nedoporucuje pfrilis pit,
aby nedochazelo k fedéni travicich stav ,jejichZ ucinnost se snizuje.
Neni zdravé pit extrémneé studené ani teplé napoje. Tekutiny je nutné
pfijimat i bez pocitu Zizné, coz je dllezité zejména u starSich osob,
kteri tento pocit vnimaji méné. Voda tvofi nejvétsi objemovou slozku
organismu, rostlin i ZivocCichl. Ziskat kvalitni a hodnotnou pitnou
vodu v ekologicky narusenych systémech priimyslové civilizace je ¢im
dal obtiznéjsi.

Doporucené napoje: neslazené bylinné Caje zeleny a Cerny ¢aj, kava z
melty, ovocné Stavy,v rozumné mife pivo a vino,nebo vinny stfik a
pod. Mineralni vody obménujeme.

. Bylinné Caje: Pokud mame podrazdény zaludek,pijeme ¢aj. z
kvéti mésicku. Pri nespavosti,neklidu a nervovém vypéti je
vhodny caj pfripraveny z trezalkové naté. Pri nachlazeni si
pfipravime €aj z lipového kvétu nebo Sipkovy caj.

. Zeleny &aj: je velice kvalitni a pochazi z Ciny. Sice jeho chut nenf
tak vyrazna jako u ostatnich caju, zato obsah pro télo dllezZitych
a nezbytnych latek je obrovsky Obsahuje vitaminy skupiny B, E
,A, C a K. PUsobi preventivné proti nachlazeni a chfipce, dodava
télu energii, podporuje ¢innost srdce, uklidiiuje podrazdény



zalude, je vhodny k predchazeni zubnimu kazu a posiluje
imunitni systém a ma antioxidac¢ni ucinky.

Cerny ¢aj: patfi k nejstarsim lé¢ivym prostfedkim. Chrani nas
organismus proti viradm, baktériim,dodava télu vitaminy A, B, C,
E. K, Zelezo, draslik, fluor. Plsobi pfiznivé na vysoky krevni
tlak,snizuje hladinu cukru a cholesterolu. Silny cerny ¢aj plsobi
proti prdjmu, ale také stimuluje nervovou soustavu.

Ovocné a zeleninové stavy: Ovoce a zelenina dodavaji
organismu nenahraditelné tekutiny, které v téle snadno
transportuji Ziviny a odstranuji z ného toxické latky.Také na
ovoci a zeleniné si mUZeme pochutnat v jejich tekuté
podobé.Dzusy jsou ze vSeho nejlepsi Cerstve pripravené.
Dobrym pomocnikem je lis na citrony nebo odstavovac.
Pripravit k piti si mGzeme jablkovy,mrkvovy dzZus i zeleninové
stavy jako rajskou nebo paprikovou.Vyzkouset mizeme i jejich
rizné kombinace.

Vino, pivo: Pivo patfi tradicné do naseho jidelnicku a tak si uz
mnohdy neuvédomujeme, které dulezité latky jsou v ném
obsazené. Malé mnozstvi alkoholu neni z energetického
hlediska vibec na zavadu. Pfi odbourdvani alkoholu Ucinkem
enzymU vznikaji volné radikaly,které vstupuji do rozkladnych
procesl tuku a tim urychluji jejich energetické vyuziti,namisto
aby se tuky ukladaly. Latky z chmelového extraktu zpomaluiji
uvoliovani vapniku z kosti,které je typické zejména pro starsi
Zeny po menopauze a mlze byt pricinou obavané osteoporodzy.
Chmelové extrakty obsahuji vitaminy skupiny B- B2, B 5,
B6,B11. Spravny pitny rezim, obohaceny v rozumné mire vinem
a pivem, znamena dostatecné zavodnéni ledvin, v nichz se tak
usazuje méné vapennych soli, které jsou pricinou tvorby
kamenu. Z pivovarskych kvasnic prechazi do piva také vzacny
chrom, kterého je v bézné stravé vétsi nedostatek.Tento
stopovy prvek podporuje aktivitu hormonu insulinu,
regulujiciho hladinu cukru v krvi. Je-li chromu nedostatek,
hladina cukru m(Zze byt rozkolisana coz vede k pocitim



neodolatelnych chuti, zejména na sladké. Dlsledkem potom
byva nadvaha

« Mineralni vody: V horku kromé vody ztracime pravé mineraly,
které mohou télu navratit mineralni vody. Mineralky stridame,
protoze kazda z nich ma jiny obsah minerdl(. Hlidame si
zejména nizké hodnoty sodiku. Mineralky bez prichuti si
mulzZeme dochutit citrusovou Stavou a trochu medu.
Nadbytecné mineraly se v organismu hromadi a nepfiznivé
ovliviiuji napf. funkci ledvin a jater.

Zpracovano podle GCI Praha

Zdroj:internet
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Z dlvodu Cerpdni rddné dovolené je srpnové Cislo vydani Jitfrenky

zkracené.

Dékujeme za pochopeni



