ZPRAVODAJ 2010

Zpravodaj Klubu seniort Horka

Cislo 1/59 Leden - Unor 2011
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Vyroba kvétin z papiru

v klubovné& Klubu seniorti nékteré pondeéli v lednu 2011
nas bude uéit pani Monika Jara vyrabét kvétiny z papiru

SPEPER RTINS MR SRR U R RS S A SR SR B BRI A S S S

Vylet do Prahy na
Vystavu relikviafe sv.Maura na Prazském hrade

se uskuteéni pravdépodobné ve Ctvrtek 25.Gnera 2011

Ve Vladislavském sale Prazského hradu je Vystava relikviafe sv.Maura
od 24 listopadu do 27.Gnora 2011 (denné otevieno od 9.00 do 16.00 hodin)
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At spokojenost a stésti jsou
po cely rok 2011 nablizku Vam vsem.
Stésti at’ se na Vas snese jako vio¢ky snéhy,
novy rok at’ prinese Vam |
zdravi, lasku, nehu.

At se vSechna starost zrusi,
at’ zavtadne pokoj v dusi,
co bolelo af’ se zhoji,
co tésilo at se zdvaoji,
krasny cely novy rok,
plny lasky, pohody a Stésti.
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Blahoprejeme
-aprejeme hodnézdravi a dobré pohody
narozeniny slavi v lednu a unoru
¢lenky a ¢lenové klubu senioru

16.1. Eliska Zlesakova ** 24.2. Véra Radova
17.1. Véra Nejtkova ** 28.2. Libuse Dvorakoya
18.1. Marie Androva

20.1. Vincenc Nepivoda

25.1. Marie Zapletalova
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Klub senioru

je otevien od 17.00 do 19.00 hodin.

Knihovna je oteviena od 16.00 hodin. __
K pratelskému posezeni s povidanim o v8em mozném, &etb& Easopisi, prohlizeni
novych knih a obrazovych publikaci atd. Vyuzijte této doby i k navstéve obecni
knihovny. K prohlédnuti a zaptjéeni je casopis GENERACE, tydenik KVETY

z knihovny a dal§i dasopisy vé&nované &leny klubu (Vlasta, Zena a Zivot, Jim,
Katka,Zdravi a dalsi).
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Od 17.00 hodin jsou pfipraveny tyto akce :
datum Akce
3. ledna 2011 490 Kavarnicka

10. ledna 2011 491 Kavaricka
17. ledna 2011 492 Kavarnicka
24 ledna 2011 493 Kavarnicka
31. ledna 2011 494 Kavarnicka
7. Uunora 2011 495 Kavarnicka
14. Gnora 2011 496 Kavarnicka rada klubu
21. Gnora 2011 497 Kavarnicka
28. inora 2011 498 Kavarnicka

Zmeéna programu vyhrazena.
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Ze schiize Rady klubu senioru 13.prosince 2010 :
Pfitomni : Andr, Dvorakova, Zdrazilova, Krausova, Jara, Hodanova
Obsah Zpravodaje na leden a unor 2011.

Pristi rada klubu bude 14.danora 2011.

Pfipominky a navrhy.
++++++++ 4+ bR R R R

Podékovani pani Dvorakové perfektni zajisténi adventniho koncertu
détské dechovky z Chrasti. Dékujeme.

Podékovani pani Jaré a pani Zdrazilové za usporadani vystavy keramiky.
Vystava byla vkusné usporadana s péknou vanocéni atmosférou. Dékujeme.
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CelorocCni plan ¢innosti na rok 2011
(oslavujeme deset let Cinnosti)

Pravidelné pondélni schiizky - kavamicky s aktualitami
Kvétiny z papiru - leden
Zajezd do Prahy - relikviar sv.Maura - anor
Mezinarodni den zZen - bfezen
Keramika (beranci) - brezen
Humanitarni sbirka - duben
Tradicni pomlazka - duben
Uklid pomnikt - duben
Zajezd do Ceského Krumlova - kvéten
Vyrocni valna hromada - kvéten
Tradiéni majové mse - kvéten
Vystava 10 let €innosti klubu seniordl - Cerven
Polodenni vychazky a vylety - Cervenec a srpen
Zajezd na jizni Moravu - zafi
Humanitarni sbirka - zari
Mezinarodni den senioru - fijen
Uklid pomniku - Fijen
Vystava obrazl a kreseb - listopad
Adventni koncert - prosinec
Rozlouceni s rokem — prosinec
Presné terminy akci budou zverejinovany ve Zpravodajich kazdé dva
meésice. Zmeénu programu si vyhrazujeme.

Program pondélnich schiizek
a) uvodni informace
b) gratulace pritomnym jubilantim
¢) hlavni program — zajistuji clenové klubu (15-60 minut)
d) po skonceni volna debata a zabava

Napini hlavnich programa budou besedy se zajimavymi lidmi, videoklipy
a fotografie zcest Clend a hostlu, predvadéni kosmetiky, ukazky
sbérateistvi ¢lend, povidani o historii obce a vzpominky pamétnikd,
souteze ve stolnich hrach, besedy o novych knihdch, zku$enosti
S pouzivanim osobnich pocéitati a vyuZivani internetu, podrobné
informace o konkrétnich pripravovanych akcich, poslech skladeb
ruznych Zanrd, seznamovani se zajimavymi CGasopisy, zhotovovani
uzitkovych a vytvamych predmétd atd.

Kazdy clen mazZe piispét do programu nasi kavarniéky svymi népady a
svym podilem na piipravovaném programu.

Zda se to neuvéritelné, ale v letosnim roce uz prekrocime pétistovku
pondé&lnich posezeni v klubu. Cim prispéjes k jubilejnimu pétistému
pondélnimu posezeni i Ty? A kdy to viabec bude? Piijdte v pondéli se
svymi napady a pfipominkami, aby to bylo opravdu jubilejni!



Jizdni fad CD platny od 12.prosince 2010 do 10.prosince 2011

Odjezd z Horky — piijezd Chrudim-pfijezd Pardubice- poznamka

4.38 4.55 5.29 (5.18 pfi pfestupu v Rosicich)
S_jé 5.35 6.02 jen v pracovni dny
5.48 6.06 6.34 jen v pracovni dny
7.03 7.21 7.53  jen v pracovni dny
8.11 8.29 8.55
| 11.36 11.54 12.20
13.36 13.56 14.38 (14.32 pii prestupu v Rosicich)
14.46 15.03 15.43 (15.32 pii prestupu v Rosicich)
16.08 16.27 16.53
17.45 18.06 18.38  Jen v pracovni dny a v nedéli
20.07 20.32 20.54
22.54 23.13 konéi v Chrudimi

Odjezd z Pardubic-odj. z Chrudimé-pfijezd do Horky- poznamka

5.07 5.37 556 jen v pracovni dny
6.25 6.52 7.11
9.25 9.43 10.00
11.41 12.07 12.24
12.25 12.50 13.07 jen v pracovni dny
13.41 14.02 14.19

| 14.25 14.53 15.13  jen v pracovni dny
15.32 15.59 16.16
17.42 18.12 18.31
18.55 19.19 19.36
19.56 20.19 20.37 jen v pracovni dny a v nedeli
20.55 21.19 2137,

1 22.40 23.03 23.20

V priib&hu platnosti jizdnich fadi dochazi ke zménam, sledujte proto informace na zastavce
CD, kde jsou viechny novinky a zmény vylepovany.

Pokud mate k disposici intemet, doporu¢ujeme sledovat www.IDOS.cz a vyhledat si vlakove a
autobusové spojeni tam (napfiklad: http://jizdnirady.idnes.cz/vlakyautobusy/spojeni/ )

Do Pardubic se mZete jen v pracovni dny dostat i kombinovanou dopravou (autobusem na
vlak vypravovany z Chrudimé). Odjezd autobusu od hostince ,U kaplicky“ v 6.22 (prestup

v Chrasti 5 minut), 8.52 (pfimy), 12.36 (pfestup v Chrasti 13 minut), 15.17(pfestup v Chrasti 10
minut).

Nebo miiZete do Pardubic & Chrudimé& spé&inym vlakem s pfestupem v Prosetiné nebo ve
Zdarci u Skutde. Odjezdy z Horky v 5.56 (pfestup v Prosetiné 7 minut) , 10.00 (pfestup ve
Zdarci 2 minuty), 16.16 (pfestup v Prosetiné 15 minut), (plné jizdne do Pardubic je 70,-K¢, doba
jizdy 1 hodina az 1 hodina 29 minut).

Prejeme vam , abyste vZdycky stihli svij viakovy i autobusovy spoj a Sfastné se ze svych cest
ve zdravi vratili.

Zpravodaj 2011 &.1 Klubu seniorit Horka piipravili Drahomira Hodanova a dr.Bohumil Andr.
Schvaleno radou kiubu 13.12.2010. Neprodejne.




ZPRAVODAJ 2010

Zpravodaj Klubu senioru Horka

Cislo 2/60 Bifezen - duben 2011
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Mezinarodni den zen
oslavime v pondéli 7.bfezna 2011 v 17.00 v klubu

v programu je vystoupeni déti z ,DIVADELKA HORECKYCH DETI*,
posezeni s popovidanim, obcCerstveni . . . ..
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18.dubna 2011 humanitarni sbirka
pro diakonii Broumov

sbér Satstva, povieceni a ruznych textilii
davejte prosim do krabic nebo pevnych pytiu

RS ATRT GRS R OVRTI B SUSVEN SN SR ST SNSN SRR A R ST S L

Velikonocni seniorska koleda
jiz desaty rocnik

v pondéli 25.dubna 2011 od 8.00 do 12.00 hodin
za omlazeni bereme stuzky !
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Uprava pomnikt ve stfedu 28.dubna 2011

od 9.00 hodin dopoledne — nafadi si prosim vezmete sebou
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Upozornéni — zména casu v nedéli 27 .brezna 2011




Blahoprejeme
‘apiejeme hodne zdravi a dobré pohody
narozeniny slavi v bfeznu a dubnu
élenky a ¢lenové klubu seniorl

1.3. Miluska Tlusta 2.4, Marie Cechova ***
3.3. Jarmila Satrapova ** 4.4, Stanislava Horackoya
4.3. Miroslav Jehlicka 5.4. Marie Rehakova
10. 3. Jarmila Horackova 6.4. Karel Batelka
11.3: Jana Moudra 74 Hana Batelkova **
18.3. Drahomira Hodanova 12.4. Blanka Novotna
2.3, Sasa Pardubicky 14.4. Marie Krausova

2F .5 Zdena Neubauerova
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Klub senioru
je otevien od 17.00 do 19.00 hodin.

Knihovna je oteviena od 16.00 hodin.

Knihovnice pani-Androva prosi véechny &tenafe, aby neprodlené odevzdali
vypujéené knihy v minulém roce a to vZdy v pondéli od 16.hodin.

Dékuji za spolupraci a zustarite nam vérni.

K pratelskému posezeni s povidanim o véem mozném, Cetbé ¢asopisu, prohlizeni
novych knih a obrazovych publikaci atd. VyuZijte této doby i k navstévé obecni
knihovny. K prohlédnuti a zapGjéeni je ¢asopis GENERACE, tydenik KVETY

z knihovny a dal$i ¢asopisy vénovaneé ¢leny klubu (Vlasta, Zena a Zivot, Jim,
Katka,Zdravi a dalsi).
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Od 17.00 hodin jsou pripraveny tyto akce :

datum akce vede sluzba pozn.
7. bfezna 2011 499 Mezinarodni den zen Andr Hodan

14. bfezna 2011 500 Jubilejni kavarnicka Moudra Jara

21. bifezna 2011 501 Beranci a Monikou Zdrazilova Andr

28. bfezna 2011 502 Kosmetika Androva Moudra
4. dubna 2011 503 Kavarnicka s prekvapenim Krausova Zdrazilova
11. dubna 2011 504 Kavarnitka srodokmeny Andr Krausova

18. dubna 2011 505 Humanitarni sbirka Jara Hodanova rada klubu
25. dubna 2011 506 Velikonoéni posezeni Hodan  JehliCka

Zmeéna programu vyhrazena.
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Ze schuize Rady klubu seniorti 14.Ganora 2011 :
Pfitomni : Andr, Dvorakova, Zdrazilova, Jara, Moudra, Hodanova .

Obsah Zpravodaje na bfezen a duben 2011.
Pfiprava MDZ.

Priizkum na vylet do Ceského Krumlova ve &tvrtek 26 kvétna Z0TT.

Pristi rada klubu bude 18.dubna 2011.

Pripominky a navrhy.
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Upozornéni — zména Casu v nedeli 27.brezna 2071



Vitalita senioru

Z psychologického hlediska rozliSujeme dle véku :
60 - 74 let pocinajici stafi = mladi seniofi
75 — 89 let vlastni stari — senium = stafi seniofri
90 let avice diouhovékost = velmi stafi seniofi

S rostouci délkou Zivota v zapadni civilizaci je nutné se vice vénovat problematice
vitality v seniorském véku. Vznikem kultu mladi vznika i opacny extrém — ageismus.
Pojem je odvozen od anglického slova age = vek, stafi. Ageismus. je tedy spolecensky
piedsudek vuci stari.

Obecné s vékem klesa vitalita a energie. Dochazi k celkovemu zpomaleni
psychomotorického tempa, energii proto Setii seniofi systematicnosti, planovanim a
dislednosti. Za typické jsou povazZzovany poruchy paméti. Vék sam o sobé& neni poruchou
a takzvana benigni stafecka zapomnétlivost také neni chorobou. Charakterizuje ji
zpomalené tempo mysleni a zpomalené vybavovani. S vékem se rychleji ztraci
novopamét oproti staropaméti,starsi informace jsou hloubé&ji vétipeny, takze seniori si
éasto nemUZou vzpomenout na jméno kamarada,se kterym pravé hovori, i kdyZ zaradit ho
do souvisejicich déji davno minulych dokazou. Méné znamym faktem je, Ze ve stafi mayji
lidé vétsi zajem o vSeobecnou informovanost a rozhled. Vzrusta smysl pro detaii a stoupa
také schopnost integrovat informace se zkuSenosti, coZ vede ke komplexnosti.

Stale vice lidi prfekracuje v rozvinutych zemich prah 70 let a stale vice z nich bude travit
v obdobi stafi pomérné velkou &ast Zivota. Idealni stafi v relativnim télesném zdravi a pri
- zachovani dusevni svézesti je otazkou nejen genu, ale i Zivotniho stylu a péce o sebe.

Vitalitu seniorl Ize ovlivnit. Pravidla zahrnuji pét zakladnich oblasti, a to :

1. Zivotni styl — péde a pratelska atmosféra v prostiedi, kde se nachazeji.
2. Fyzicka aktivita — JE vzhledem k nemocem problematicka. S fyzickym uatlumem se
kruh chatrani,-atoidusevniho, uzavira.

3. Psychicka aktivita — dodrzovani pravidelného denniho reZzimu, podpora cetby,
lusténi krfizovek, Sachy, spniky a kluby, velmi pozitivhé se zde odrazi nove
technologie — internet.

4. Optimalizace senzorickych funkci — deprivace zraku, sluchu, ale i vnimani vede
k fadé nedorozumeéni, coz muze byt vysvétlovano jako poruchy chovani.

5. Péce o vyzivu — vyZiva je Casto zanedbavana, bud ztracell aktivni télesnou hmcrtu
nebo se naopak prejidaji. Obzvlaste ve vyssim veku je vhodne doplnit potravu o
multivitaminové pripravky ¢i latky podporujici mozkovou Cinnost.

Starnuti se zachovalou aktivitou a v plné dusevni i fyzické kondici neni samoziejmosti,
. -ale jisté Ize ho-pozitivhé-ovlivnit. Jednoduse to vystihuje réeni ,vesela-myslje-palzdravi’,
takZe i predsudky stran vyhledani pomoci u odbornikii mentalniho zdravi
(psychologové,psychiatfi) jsou stejné nepostradatelné jako ageismus.

,,Stari se nevysmivej — vzdyt’ k nému smérujes”
(napsal Menandros z Athén jiz 300 let pf.n.l)

-

MUDR.Petra Koziarova

Upozornéni — zména casu v nedéli 27.brezna 2011



Dlouhodoba pamét trvala.

K uvedenym pohotfim pfifad’te jejich nejvyssi hory. feSeni
1. Krkonose a) Pradéd
2. Jizerské hory - b) Javoiice :
3. Orlické hory ¢) Gerlachovsky Stit
4. Kruldné hory d) Smrk
5. Sumava ¢) Mount Everest
6. Luzické hory f) Plechy
7. Jeseniky g) Dumbier
8. Beskydy h) Velka DeStna
9, Nizke Tatry i) Lysa hora
10. Vysoke Tatry j) Snézka
11. Ceské Stredohofi k) Tok
12. Brdy 1) Mont Blanc
13. Ceskomoravska vrchovina m).Luz
14. Alpy n) MileSovka
15. Himalgj o) Klinovec

(1-j, 2-d, 3-h, 4-0, 5-f, 6-m, 7-a, 8-i, 9-g, 10-c, 11-n, 12-k, 13-b, 14-1, 15-¢)

K uvedenym fyzikalnim veli¢inam pfifad’te jejich jednotky. FeSeni
1. hmotnost §) L
2. délka b) mol
3. sila ¢) decibel
4. Cas d) kilogram
5. rychlost e) pascal
6. osvétleni f) watt
7. svitivost g) litr
8. objem h) metr
9. obsah i) newton
10.-tlak | 1) lux
11. teplota k) m*
12. vykon ) sekunda
13. hlasitost m) joule
14. enecrgie n) kg/m®
15. latkové mnozstvi o) kandela
15. hustota p) m/s (km/h)

(1-d, 2-h, 3-i, 4-1, 5-p, 6-j, 7-0, 8-g, 9-k, 10-¢, 11-a, 12-f, 13-c) 14-m, 15-b, 16-n)

Upozornéni — zména casu v nedéli 27.brezna 2011

Zpravodaj 2011 &.2 Klubu seniort Horka pfipravili dr.Bohumil Andr a Drahomira
Hodanova. Schvaleno radou klubu 14.02.2011.
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