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Vdazeni a mili ctendii,

vydavdme dalsi Cislo naseho casopisu
Klamovka a snim i poohlédnuti za
nékterymi akcemi, které se v nasem
domoveé v posledni dobé konaly.

Celou jednu kapitolu vénujeme nasi
zahrddce s blizSim predstavenim
jednotlivych  druh¥ rostlin, které zde
mUzete objevit. Zahrddka pravé prosia
jarnimi - Upravami, nakoupili jsme letni
kvétiny a nékteré trvalky, které dobarvily
pestrou jarni atmosféru s prichdzejicimi
teplymi dny.

Jarni slunicko potlacilo covidovou ndkazu
natolik, Ze jsme jiz pristoupili k dalsi
priiemné véci a tou je odlozZeni respirdtord
u zaméstnancl. Predevsim kolegové
z pfimé péce toto velice ocenili a prijali
sUlevou, stejné tak i klienti, ktefi nadm
zaméstnancUm jiz konecné vidi do tvdre a
dokdzou ndm lépe rozumét.
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Tym  aktivizacnich  pracovnic  zorganizoval
v posledni dobé pro klienty vylety s navstévou
kina a divadelnich predstaveni, které si monhli
klienti jiz bez obav pInymi dousky uzit.

Do naseho domova zacaly po Velikonocich
dochdazet défti ze Skol a skolek a s nimi i Uzasna
atmosféra pind pozitivni energie a radosti.

Téz jsme v poslednich dnech umoznili rodinnym
prislusnikdm poobédvat pfimo v nasem domoveé
v Hostinci Na Rozcesti v pfizemi budovy, stejné,
jak to bylo mozné drive.

Pocdatkem jara se ndm podarilo persondiné
posilit fady pracovnikd v piimé pédci, kdy jsme
nabidli  zaméstnédni  celkem 10  kolegim
z Ukrajiny. Nasi ukraijinsti kolegové maiji rdznou
odbornou kvdalifikaci, néktefi jsou vysokoskolsky
vzdélani a presto, ze prozivaji opravdu ndrocné
zmény ve svych Zivotech, odvadi velice kvalitni
zodpovédnou prdaci. Chtéla bych jim touto
cestou velmi podékovat za jejich snahu,
pracovitost a laskavy pristup k nasim klientOm i
kolegim.

Jsem velice hrdd na to, ze se mizeme pysnit
kolektivem, ktery je vylozené multikulturni,
dokonce zaméstnavdme kolegy celkem z 6 zemi
svéta, a zdroven velice tolerantni viCi sobé
navzdjem. Jdeme tak prikladem ostatnim
organizacim, které od nds Cerpaiji zkusenosti.

Od kvétna presla do funkce staniéni sestry
Zaneta Zroutovd, zkusend sestra, kterd jiz na
Klamovce pracuje 6. rokem. Také ji preji v nove
funkci hodné sil a Uspéchu!

Vdzeni ctendri, doufdm, Ze vdas nové Cislo
naseho Casopisu potési, a v piipadeé, ze byste
meli své prispévky nebo pfipominky do nasi
redakce, kterd se nachdzi vrecepci anebo
rediteln&, nevdhejte pirijit a pomoci zkvalitnit a
obohatit n&s Casopis.

Preji viem pevné zdravi a prijemné jarni dny!

Mgr. Petra Pipkovda

reditelka
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Dusevni psychohygiena (desatero)

Pro zachovdni dobré psychické pohody v dnesni slozité dobé, kterd na nds klade
nemalé ndroky, je vhodné fidit se ndsledujicim desaterem:

1. Pobyt na cCerstvém vzduchu - je poffebny, pfindsi uvolnéni a posileni
organismu

2. Dostatek spanku — ve spdnku télo regeneruje

3. Vyvdziend strava - spravnd vyziva mé velky vyznam pro nasi rovnovahu, mize
upevnit nase zdravi

4. Pobyt na slunci — blahoddrné pUsobeni slunecni energie - potlacuje negativni
myslenky, zlepsuje spdnek a je prevenci nékterych chorob

5. Uméni odpocivat — nejpiirozenéjsi dobiti energie, které télu mbzete poskytnout

6. Harmonické vztahy s okolim - vztahy jsou zdkladnim kamenem zdravého
Zivota, dobré vztahy posiluji nasi odolnost vOci stresu

7. Mluvte o svych potfebdch

8. Nezahlcujte se mnozstvim nepoffebnych informaci - stfidmé sledovani zprav

9. Nepodstatné véci hodte za hlavu

10. Délejte si malé radosti

Zkratka pamatujte na svou pohodu.

Mgr. Radka Suldkovd, psycholozka
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Od opery k opereté do muzikalu

Tri velmi zajimavé a sympatické osobnosti navstivili
SC Klamovku, diky Monice Sonkové, kterd vie
zorganizovala. Prednesli zde 2. Unorovy den
Spalicek oper, operet a pdr muzikdlovych pisni.
Posluchaci ztad klientd Domova se prenesli do
Dvoidkovy opery Selma sedldk, Smetanovych
Dvou vdov a Prodané nevésty, tak jako Strausova
Cikdnského barona a Lehdrovy Veselé vdovy.
Findle patfilo muzikdlu My Fair Lady (F. Loew) a to
hned dvéma kusUm: V ulici kde Zjes a Chtéla
bych tancit jen. Pévce Karolinu CingroSovou a
Daniela Kldnského na klavir doprovodila Ludmila
Jurdnkova. Sopranistka Karolina CingroSova,
narozend do rodiny rozhlasového a televiznino
moderdtora Vdaclava Zmolika, se zaméfuje na
klasicky i moderni operni repertodr, hostuje v fadé
opernich jevistich a je feditelkou festivalu Hudba
zrgje. Daniel Klansky — basbaryton, je lauredtem
nékolika péveckych soutéZzi a také hostuje
v mnoha &eskych i zahrani¢nich domech. Casto
a rad vystupuije se svym otcem Ivanem Kldnskym
a bratrem Luk&aSem. Ludmila Jurdnkova se se cfi
zhostila doprovodu obou kolegU. Ludmila byla
zAzracnym ditétem, na klavir hrdla uz od svych ffi
let! Absolvovala Prazskou konzervator a vzdy ji
bavila hra zlistu. Dnes se vénuje predevsim vyse
zminénym klavirnim doprovodim, komorni hre,
ale také vyucovani na Prazské konzervatori.
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Divadlo, budiz pochvdleno!

5 SeneCura

A nejen divadlo. V breznu jsme se s nékolika
klienty SC Klamovka vydali po dlouhé dobé
do divadla. Po roce to opét bylo privétivé
Divadlo Na Fidlovacce. Pohoda Transport
nds bezpelné dopravil do Nusli. Nez zacalo
predstaveni, zvliadlijsme se obcerstvit jarnim
sluncem, jemuz se nedalo odolat.
Vybranym kusem byla rodinnd generacni
komedie Familie.

Scéna se nezménila ani po prestdvce,
jemny humor, akce, ldska a na zdavér
drobnd slzicka v oku snad kazdého divdka,
protoze téma, které komedie fTesi, je
v dnesnim globalizovaném svéte, tématem
nejednoho z nds. Tre$nickou na dortu bylo
krasné vlidné setkdani a nezbytnd fotografie,
ke které ddma svolila, s hereCkou Carmen
Mayerovou. Nejen divadlo, ale cely vylet se
velmi vydaril.
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Duchovni potfeby klientd jsou na Klamovce .
pravidelné opecovdvané. Dokonce neni
vyjimkou, ze prostor urceny nejen k modlitbdm
praskd ve Svech. Pro mSe a bohosluzby médme
vyhrazend vidy Ctvrte€ni odpoledne, kdy se v
14:45 hod. uzaviou dvefe kaple, aby zde
setkdni mohlo nerusené probéhnout. Poslouzit
nasim klientOm pravidelné prichdzi pdater
ThMgr.  Jerzy  Gapski ze  smichovské
fimskokatolické farnosti, husitskd fardrka Jana
Spakovd a kazatel Cirkve adventistd sedmého
dne Mgr. Vdaclav Vondrdsek B.Th. pusobici ve
sboru na Malvazinkdch. Jeden ze Etvritkd slouzi
na Klamovce také fararky Cirkve
Ceskoslovenské evangelické Mgr. Magdalena
Trgalovd a Mgr. Alexandra Jacobead. Mse byva
vedena tak, jak jsou véfici zvykli. Bohosluzby
jsou chystané spise ekumenicky, hodné se pfi
nich zpiva za doprovodu kytary, neni vyjimkou,
Ze i klienti prfijldou s troSkou do mlyna a tfeba
zarecituji verse.
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Gastro Show

Muz na prvni fotografii neni zehnajici kazatel
ani odddvajici  starosta, ale  samotny
zakladatel Staré gardy asociace kuchaf( a
cukrdaid CR a drzitel zlatého Fadu Magdaleny
Dobromily Rettigove Jifi Aichler. Tématem
predndsky pana Aichlera byla staroCeskd
kuchyné. Posluchaci se kromé jiného
dozvédéli, co vie se preneslo ze staré
kuchyné do nové a trochu melancholicky
spolecné zavzpominali na to, co v nové
kuchyni z té staré chybi.

Pana Aichlera doprovodili kolegové ze Staré
gardy AKC CR Jifi Janecek a Zdené&k Sula,
ktefi si vzali na starost praktickou cdst
predndsky. Kuchafi pripravili vyborny tatardk
vyrobeny z neddvno témeér zapomenuté a pfi
tom tak zdravi prospésné suroviny a to
z pohanky! Pdnové ochutndvku umné
nachystali a posluchacim naservirovali.
Setkdani s prednimi  kuchafi bylo viemi
zuCastnénymi velmi kladné prijato, na pozdé
prichozi se mdlem ani ochutnavky nedostalo.
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Oslavy 100. narozenin nasich klientek

Neni béZnou praxi, abychom slavili 100. narozeniny a v mésici bfeznu a dubnu se ndm
to postéstilo hned dvakrdat! Jako prvni oslavila své kulatiny pani Stanislava a to 23.
brezna, nasledovala oslava pani Marty a to 5.dubna. Oslavenkyné Pani Stanislava a
Marta oslavily narozeniny jednak s persondlem v Cele s pani feditelkou Mgr. Petfrou
Pipkovou tak i se svymi rodinami. Gratulovalo se, Sampanskym pripijelo, ani na
spravny stovkovy dort se nezapomnélo, dokonce z cervené ozdobeného dortu
tryskala dortovd fontdna, prosté oslavy jak maji byt.

Klientky byly potésené viemi setkdnimi a maji velkou radost z kvétin, které zdobi jejich
pokoje.

Za vSechny klienty a veskery persondl Domova jesté jednou blahoprejeme, prejeme
pfedevsim hodné zdravi, radosti a dusevni pohody, jsme radi, Ze tu pani Martu a
Stanislavu mdme!
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PecCovatelky jak je nezndte

Maria Terry Silva

Narozena: 1966 na Kubé
Vystudovala: SOC-FOC Zemédélstvi, Kuba

Nejoblibengjsi Cinnost: Doucovani jazykd

Oblibend kniha: Paolo Coelho: Z&hir

Zivotni motto: Nikdy se nevzddm svého cile.

ol

Maria Silva Terry
pecovatelka

Co vas piivedlio k rozhodnuti stat se peéovatelkou?
Chtéla jsem zménu pracovniho prostfedi a pfiblizit se lidem
s Zivotnimi zkuSenostmi.

Co Vds ve Vasi prdaci povzbuzuje, co Vdm nejvice
pomdhd, z éeho Eerpdte pro svou praci energii?

Radost a vdék klientl. Dobry pracovni kolektiv a nadfizeni,
ktefi mé& vedou k dobré kvalité prdce.

Co se VAm ve vasi prdci povedlo, na co jste nejvice
pysna?

Ze se mi poved muj rekvalifikacni kurz v Eeském jazyce a
Ze jsem méla skoro piny pocet bodU.

Kde jste pracovala pifed ndstupem do spoleénosti
SeneCura?

Pfed pfichodem do SeneCura jsem vyu&ovala Spanélstinu
na Obchodni akademii v HoleSovicich, kde se mi moc libilo
a mdm na toto obdobi hezké vzpominky.

Co rdda déldte ve svém volném cEase, jaké jsou Vase
koni¢ky?
Mezi mé konicky paffi latinsko-americky tanec, cas

strdveny s rodinou, dou&ovdani cizich jazykd a miluju Uklid. © s dcerou Marinou na dovolené na Kubé

Madte z prace néjakou vtipnou historku nebo si vzpomenete
na néjakého pacienta/klienta , ktery Vas nejvice potésil?
Kdyz mi jeden klient Fekl, Ze byl na Kubé a nikdy nepocital
s tim, Ze bude mit pecovatelku z Kuby.©

Je rozdil mezi vztahem spoleénosti k seniordm na Kubé a u
nds?
Na Kubé seniofi Castéji zOstdvaji doma v pédi rodiny a

v socidlnich zafizenich byvaiji jen lidé, ktefi rodinu nemaii.
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Velikonoce na Klamovce

Modré pondéli bylo ve znameni krdsnych cervenych tulipdnu, které dostali klienti a
zameéstnanci SC Klamovka od Florey. Internetovému kvétindrstvi timto velice
dékujeme. Vase kvétiny potésily kazdé oko vlastné kamkoli se v celém domé
podivalo. Tradi¢ni narozeninovd oslava s koncertem pana Vomdacky z Prazského
saldnniho orchestru se konala v Utery. Skaredd stfeda, kdy se v nasem Domové nikdo
neskaredil, ba pravé naopak, byla dnem, ktery jsme ovonéli dokoncenim lineckého
velikonoc¢niho cukrovi. A odpoledne prinesly déti ze S3koly Montessori Andilek
vlastnorucné vyrobené jiddse! Zelend barva patfi o velikonocnim tydnu ke Ctvriku,
potkat jste ji mohli, ten den, na kazdém rohu. O Spendtu k obédu nemluve... V 15:00
hodin prislo Jeziskovo vnouce, Adam, velikonoCné zanotovat své seniorce a nékolika
dalsim pfitomnym klientOm.
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Terapeutickd zahrada na Klamovce

V centru Prahy v Kosifich v domové pro
seniory jsme postupnymi roky budovali nasi
krdsnou zahradu, kterd je odzou klidu a
pohody. Pestrost vysadby je obohacena
rdznorodymi druhy stromU, kef0 a kvétin.

Patfi mezi né rozrostla Vistarie, kterd se pne
po pergole a zanechdvd prilemny stin
v teplych mésicich. V kvétnu se krdsné
rozkvete do fialova a rozvoni celou

zahradu.
Podarend vysadba ovocnych stromU pres
jablka, hrusky, merunky, fresné

o

s nektarinkou ndm délaqji velikou radost,
kdyz se poté&sime pohledem na rozkvetlé
sfromy na jare. Tyto stromy velice dobre
plodi béhem roku a mnoho z nasich klient(
si sradosti dopravaji napf. vyborné
merunky.

Mezi trvalky v nasem zdhonu patfi
Modrenec, Narcisky, Hyacint a jako poklad
zahrady jsou nase mnohaleté Denivky.
Mezi oblibené kefe mdme velice
obdivovanou Hortenzii dubolistou a Kalinu
obecnou.
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Nase zahrada je obohacend o prvky Terapeutického chodniku, ktery prispiva ke
smyslovému a motorickému rozvoji seniord. Jednd se o plochu, kterd je vypinéna
rdznymi druhy materidll, jez pfi chizi naboso stimuluji plosky chodidel, které tak
mohou aktivné reagovat na podnéty.

Mdme tu také vyziti pro déti v podobé détskych prvkd jako jsou houpaci konici.
Venkovni fitness prvky pro dospélé na cviceni horni poloviny téla.

Zahradni kaskdda oZivuje prostor vodou a uklidiujicim pocitem pohody a harmonie,
ktery vyznamné prispivd k duSevni pohodé viem Ucastnénych.

Pro lepsi orientaci v ndzvu rostlin jsme zvolili keramické okrasné pojmenovdni, které je
zavésené narostliné. Jako u této 1ECivé Ardnie.

Ochrana zdravi srdce a cév
Studie potvrdila, Ze Arénie mUze chrénit srdce pred ischemickou chorobou a
vytvérenim aterosklerotického procesu, ktery posSkozuje cévy. Extrakty by v
budoucnosti mohly pomdhat prfi IéEbé cévnich onemocnéni a snaze o snizeni
krevniho tlaku (hypertenze). Ddle pak snizeni hladiny celkového cholesterolu, ktery
ucpdava cévy a zvysuje tlak.

Markéta Stépanikova, aktiviza&ni pracovnice
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Sudoku

Lehké 7 Stiedné tézké
9 | 1 5|6 | 8 8
2 9 4 6
6 7 2 4 9
1 4 7 3 1 8 6
8 7 9 1 6 9 5
6 5 2 9 8
7 3 1 9 4 5
6 5 1 9 4 2 8 2
4 2 1 9 2 3 6
Vite, Ze...?

Oblibend logickda hra Sudoku se poprveé objevila jiz v roce 1892. Jeji prvni podoba se ale
od té dnesni mirné [iSila. Hrdlo se s polem, které mélo jen Ctyfi Ctverce, ne devét jako dnes
a jeji pUvodni ndzev byl Number Place.

Tato hra tedy neni japonského, ale evropského pUvodu. Podle nékterych experty je pry
dilem jednoho architekta z Indiany, ktery pfimo zboznoval hlavolamy. Své prvni hry
uverejnoval vroce 1979. Af uz védél o tom, ze ho predbéhli francouzské noviny, které hru
zverejnily jako prvni, se nedozvime.

Jelikoz si hra velmi rychle ziskala oblibu u lidi, zacala se tisknout v novindch. Za jeho nynéjsi
ndzev dékujeme v podstaté JaponcUm. lJejich spojeni, které by poldmalo jazyk
nejednomu Cechovi - vzdyt zkuste vyslovit "wa dokushin ni kagiru" — nahradilo ji proto
krdtké slovicko Sudoku.

V roce 2006 se konalo prvni mistrovstvi svéta v Sudoku v Itdlii a zvitezila v ném Ceska Jana
Tylovd !

Pravidla:

Cilem hry v z&kladni podobé je doplnit chybéjici cifry 1 az 9 v zadané, zCasti vyplnéné
Ctvercové tabulce s 9 x 9 poli. V tabulce jsou zvyraznény pricky vymezujici 9 Ctverct
(3 x 3). K predem vyplnénym cCislicim je tfeba doplnit dalii Cislice tak, aby platilo, Zze v
kazdém tadku, v kazdém sloupci a v kazdém z deviti dilCich ¢tvercd jsou pouZity vidy
viechny Cislice jedna az devét, kazdd pravé jednou.

Tak s chuti do hry®
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