Pampeliskovy
zpravodaj

UVODNI SLOVO

Zdravim vas v novém roce, ve kterém nds vdechny urcité
Cekd mnoho veci, které nds prekvapi a mnoho téch,
na které se tésime.

My v Pampelisce mdme opravdu krdsné pldany, co vse
bychom letos chtéli se seniory zazit. Chceme se vyddvat
na vetsi i mensi vylety, protoze vidime, jak kazdy mily
z&zitek ma svUj dozvuk, jak se z ného stava prijemnd
vzpominka, kterd umi dusi hidat jesté velmi, velmi dlouho.
Chceme u seniorl ddle podporovat a rozvijet tvorivé
¢innosti, které budou svou koncepci relaxacni a budou tak
vést k uvolnéni a zklidnéni mysli.

Pl&GnU je opravdu nespocet a my pevné doufdme, ze ndm
budou hvézdy i naddle naklonéné, abychom pro nasi
Cinnost sehnali potfebné finance. Pokud se Vam libi, co
déldme a mdate moznost nds podporit, budeme velmi
vdécni, kdyz se pridate k nasim podporovatellm. Zaslat
financni dar Pampelisce je velmi snadné. Staci oskenovat
QR ko&d, ktery Vas nasmeéruje na nasi verejnou sbirku,
pfipadné muzete zaslat dar na nd$§ sbirkovy Ucet
131-2883590217/0100. Pfedem velmi dékuji véem, ktefi se
zapojite.

Na zdvér mi dovolte poprdt Vam harmonicky rok 2026
prozity v blizkosti téch, se kterymi Vade duse pookreje.

VEREJNA
SBIRK A
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Je toho mnoho, co muidzeme udélat pro své zdravi. A je také mnoho pfirodnich
cest, které uméji nase fyzické i psychické zdravi velmi dobfe podpofit.

Proto i v letoSnim roce pldnujeme fadu predndsek pro seniory, na kterych
budeme predstavovat rdzné zpusoby, jak je mozné podpofit nase télo i mysl
pfirozené za podpory dardy, které nédm dava sama pfiroda.

Témata, kterym se budeme v roce 2026 vénovat:
e aromaterapie, Bachovy esence,
 |&Civé byliny a rostliny,
e homeopatie,
o lécivé energie (reiky, kraniosakralini terapie, qj. ),.
e prdce s energetickymi body na nasem téle.

Velmi se tésSime na spolupraci se skvélymi Zenami, které nas témito tématy budou
provazet:

bylinkarka Radka SvatoSovd

aromaterapeutka Monika Praxova

homeopaticka Petra Vavreckova

kraniosakrdlni terapeutka Petra Vitkova




+ ROK 2026:

4 NASE PLANY

NENAROCNE VYLETY PO OKOLI

Je tolik kradsnych mist, kterd mdzeme v nasem okoli navstivit. Jen nékdy neni s kym
nebo neni mozZnost, jak se na né dostat. A protoze vime, jak jsou pozitivni z&zitky pro
zZivot dulezité, budeme i letos organizovat rdznorodé vylety, které nds zavedou
i do méné zndmych mist a mést.

Nasi seniofi se mohou tésit na mensi
vylety, které pro né budeme organizovat
ve spoluprdci s dobrovolnickami. V prvni
poloviné roku urcité navstivime
Automatické mlyny v  Pardubicich,
zajedeme se podivat také do ekofarmy
Horecky Dvlr v Jedousové, se kterou od
lonského roku spolupracujeme.

Budeme podnikat také vylety autobusem.
Ten prvni nds v kvétnu zavede do
lGzenského mésta Podébrady, kde je toho
tolik k objevovani. A my uz se na to velmi
tésime.

TVORIVOU CINNOSTI K VETSI PSYCHICKE POHODE

V lonském roce jsme se sami
prfesvédcili, jak pfiznivé umi pUsobit na
psychiku nasich seniord vhodné zvolend
tvoriva Cinnost.

Chceme se v tomto ohledu i naddle
rozvijet a pfichdzet s  tvofivymi
aktivitami, které& umeéji zklidnit mysl \
a podpof¥it psychickou pohodu. Skvélé

na téchto aktivitdch zdroven je, ze |©
podporuji jemnou motoriku, coz je
v seniorském véku velmi vitané.




“=— DOBROVOLNICTVI

¥, s
—, V PAMPELISCE

Cim déle existuje nade Pampeliska, tim se o ni dozvidd vice seniorl, ktefi se na nds
obraceji s prosbou o pomoc. Ta m& mnoho podob. Nékdo je rad za spoleCnost, protoze

P

se Citi osamély, jiny potfebuje pomoci s doprovodem, ndkupem, Ci s péci o zahradku. My
tuto formu podpory umime jiz fadé seniordm poskytnout zdarma, a to diky skvélym
dobrovolniCkam, které se staly soucasti nasi Pampelisky a pomdhaiji tak, jak je potreba.

Aktudiné  mdame v  PampeliSce
11 dobrovolnic, které pomdahdiji
seniorlm z Prelouce, Choltic a z obce
Veseli.

Neni pevné dang, kolik ¢asu maji
dobrovolnické Cinnosti vénovat, vzdy
je to na jejich Casovych moznostech,
a na domluvé se samotnym
seniorem/seniorkou.

| forma podpory a pomoci mda
rGznorody charakter, jok jsme jiz
zminili v Gvodu ¢lanku.

Dobrovolnictvi v PampeliSce je oteviené lidem

s dobrym srdcem

Dobrovolnictvi u seniord se mohou vénovat lidé rdzného véku. Mezi dobrovolnickami mdme
mladou studentku, ale také seniorky, které maji stGle dostatek energie k tomu, aby Cast svého

volného ¢asu vénovaly druhym.

Aby se Clovék mohl stat dobrovolnikem v PampelisSce, je treba, aby:

e byl ve véku 15 let a vice,
e mél Cisty trestni rejstrik,
e mél pozitivni vztah k seniordm.




Pampeliska v lonském roce zacala realizovat “Putovni
kaficka”. Prvni obci, do které jsme zavitali, byly Choltice.
Mistnim seniorim jsme nabidli nejen mozZnost potkat se
u kavy, ale vidy jsme pro né méli pripraveny zajimavy
program, napf. cestovatelské povidani, tvoreni, setkdni
s harmonikou, ale také poviddni o IéCivych prirodnich
cestdch, jako je lesni terapie Ci aromaterapie.

Jeden z velmi vydafenych vyletd, ktery jsme v lorfiském
roce zazili, byl vylet na zdGmek Kacina.

Na toto krdsné misto jsme se vypravili autobusem. Seniofi
méli dopravu zdarma. Velmi nds potésilo vedeni zdmku,
které ndm zdarma umoZnilo zaZit Gzasnou prohlidku
prostor v€etné jedineCné knihovny. Vylet byl koncipovan
tak, aby ho zvladli i seniofi s choditky. Krdsnym zavrSenim
byl obéd v nedaleké restauraci, kde jsme si opravdu moc
pochutnali.

Aromaterapie je velmi G€innou metodou, jok podporit nase
fyzické i psychické zdravi. Proto se ji v PampeliSce
vénujeme, a proto ji blize pfedstavujeme nasim seniorum.

Pod vedenim odborné aromaterapeutky Moniky Praxové
se seniorky v lonském roce dozvidaly, jak Ize aromaterapii
do svého zivota zapoijit, Mély také moznost vytvorit si svou
vlastni inhalaéni ty€inku. Nékdo si vytvofil smés pro
zklidnéni mysli pfed spanim, jiny smés na zmirnéni bolesti
hlavy €i zklidnéni zazivani.

| v letoSnim roce budeme s aromaterapii pokracovat, a to

nejen s esencidlnimi oleji, ale predstavime také vyuziti
kvétinovych vod ¢i Bachovych esenci.
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V adventnim ¢ase mezi seniorky na “Kaficko” zavitala pani
Helena Spackova z prelouc¢ské prodejny zdravé vyzivy
Rozmaryna. Méla pripraveny velmi krdsny program.
Pfinesla s sebou 11 druht rznych bylin a kofeni, ze kterych
si nase seniorky udélaly svUj vlastni adventni ¢aj, ktery
nejen krdsné vonél, ale umél také zklidnit zazivani.

. Pytlicky s Cajem si seniorky vlastnoruéné ozdobily a velmi
se u toho pobavily. DEékujeme za tento krdsny zazitek.

K pfizniveim nasi Pampelisky patfi i oblibend pardubickd
bylindrka Radka Svatosova. Velmi rdda k ndm do Prelouce
nékolikrat do roka zavitd, aby se s nédmi podélila o to, jak
umeji byt byliny a rostliny prospésné pro nase zdravi.
Podzimni benefi¢ni pfedndska byla zaméfena na prirodni
pomocniky, ktefi dokdzi ndS organizmus povzbudit
i omladit. Re¢ byla samoziejmé o tzv. adaptogenech, které,
kromé jiného, zvySuji nasSi odolnost vuci fyzickému
i psychickému stresu, Unavé a Uzkostem. K témto
prospésnym rostlindm patfi kopfivovd seminka, Sipek,
rakytnik a mnoho dalSich.

Mezi seniorky na “Kaficko” zavitala zacdtkem roku 2026
muzikoterapeutka Daniela Kleinovd se svymi hudebnimi
ndstroji. Nebylo to pouze o poslechu |é€ivych zvukd, které
uklidiuji, ale seniorky se samy chopily Sirokého spektra
nastroju a spole¢né vytvorily orchestr jemnych ténd. Na
zavér meéla Daniela pripravenou relaxacni povidku za znéni
zvonku Koshi, kterou seniorky poslouchaly se zavienyma
oCima. Tento muzikoterapeuticky zd&zitek na nase damy
velmi pFijemné zapusobil.




Pampeliska Prelou€ usporddala na podzim loriského roku komorni festival

VE SVETLE NADEJE, ktery se dotykal kone¢nosti naseho fyzického byti. | pfes toto
tézké téma umeél pohladit po dusi a pfinést mnoho inspirace v tom, co je mozné
délat i nedélat, kdyz se konec zivota priblizi.

Pfedndsky jsou dostupné zdarma na nasem OF S
youtube kandle _.g:-;E'.' =:'I m"
Diky podpofe Pardubického kraje jsme mohli vétsinu EW
pfedndsek natoCit. Pokud si je chcete poslechnout, e = L, :.""a;:-
najdete je na nasem youtube kandle. = ;.L - H'Ll:"h:

Pro ty z vas, ktefi neradi koukate na videq, sdilime to nejpodstatné;jsi:
e Na péci o blizkého ¢lovéka, ktery umird, dnes jiz nemusite byt sami. Na Prelou¢sku
je fada sluzeb, které vm s péci o Clovéka v zavéru zivota pomohou. Chcete-li se
o nich dozvédét vic, mlzete si domluvit osobni schizku s Danielou Stranikovou
v PampeliSce na tel. 739 408 024.

e Pokud vas blizky zemrel ocekdvanou smrti v domdacim prostfedi a vy jste u toho,
neni nutné spéchat. Ano, je tfeba zavolat lékafe/koronera/rychlou zéchrannou
sluzbu (podle lokace a ¢asu umrti), ale uréité neni nutné volat vzapéti pohiebni
sluzbu. S vasim blizkym mduzete jesté strévit velmi cenny cas. | kdyz srdicko jiz
dobilo, mnozi véfi, Ze duSe odchdzi pozvolna, a tak muzZete jesté fict, co feceno
nebylo. Zajisténi odvozu téla zesnulého a sjedndani pohibu by mély byt provedeny
do 96 hodin od ozndmeni umrti. (dle Zakona &. 256/2001 Sb. o pohFebnictvi).

e Nase legislativa umoznuje mnoho forem posledniho rozlou€eni. Smutecni siR,
krematorium Ci kostel nejsou zdaleka jedinymi misty. Chcete-li se o dalSich
moznostech dozvédét vic, muZete se opét obrdatit na nasi Pampelisku na tel.
739 408 024. Velmi si prfejeme, aby lidé v nasem regionu méli potfebné informace,
které se tykaji zavéru Zivota, protoze jen ten, ktery znd pestrou paletu mozZnostj,
nebude zpétné litovat, co mohl udélat a neudélal.

PRUVODCE V ZAVERU ZIVOTA o g
Na nasich webovych stradnkdch si muUzete stdhnout ey i 2
stru¢ného a prehledného pruvodce, ve kterém najdete 1 e R
seznam sluzeb, které s péci o lidi v zavéru Zivota mohou 1= TLsar i,

pomoci. (L g e
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R‘n PAMPELISKU PODPORUJI

T @l TESCO

MikroPlastik

Small Injection Moulding

zelena
louka

@ synthesia

Chemie pro budoucnost

PARDUBICKY KRAJ

Pampelisku podporuji také soukromi darci.

Vam vSem dékujeme za duveéru.

Velmi si Vasi podpory vazime.

f#Pampeliska 0 ]
PRELOUC Tt
www.pampeliskaseniorum.cz [=]



