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Slovo na uvod

Unor je nejkrat$im mésicem v roce, a tak i ndm na zdmku rychle utekl. A pfestoze jsem byla

tyden na dovolené na hordch, i tak jsem na zdmku stacila zazit spoustu véci. Nejpovedenéjsi
akci byly jistojisté maskary, které kazdoro¢né poraddme v Unoru a vidy se do jejich pfiprav
a maskarniho veseli zapoji mnoho seniort i zaméstnanc(. Ja jsem letos poprvé z ¢asové tisné
vynechala prevlékani do masky a musim konstatovat, Ze pfi maskarnim veseli mi to bylo
trochu lito. Tak snad to pfisti rok zase napravim. VSechny masky byly kouzelné a smich nas
neopustil ani po skonceni skvélého odpoledne. Diky vSem, ktefi se jakkoli zapojili. Myslim, ze
spolecna radost nas vSechny nabila pozitivni energii na nékolik dni dopredu.

s

Také jsem se ucastnila spolecenského setkani feditelll praiskych domov(i pro seniory
a dalSich podobnych socialnich zafizeni, které se konalo v nové zrekonstruovaném Clam-
Gallasové palaci na Starém Meésté praiském. Tento palac patfi k nejvyznamnéjsim
architektonickym pamatkam Prahy a Ceské republiky. Jednd se o jedno z vrcholnych dél
prazské barokni architektury a je skvélou ukdzkou vrcholné barokniho bydleni a zplisobu
Zivota tehdejsi aristokracie. Palac je uzavien z divodu restauratorskych praci, postupné se
zpristupnuji jednotlivé ¢asti. Méla jsem
prilezitost do nékolika sald nahlédnout
a projit se po nadherném schodisti
a zejména se setkat s nékolika zastupci
magistratu Hlavniho mésta Prahy.
V unoru konec¢né doslo k ustanoveni
nového vedeni na prazském magistratu,
kdy od podzimnich voleb v roce 2022
nebylo 5 mésicu stale jasno. Doufam, zZe
nové vedeni mésta bude chapavé
k naSim problémidm a Ze bude chtit
naslouchat tomu, co v nasem Domové

pro seniory v Hefmanové Meéstci
potiebujeme. Zda tomu tak bude, mGzeme spolecné vidét na pripadnych investi¢nich akcich
a nakupech, které bychom mohli zacit po nékolika mésicich uskutecnovat. Bez svoleni
zfizovatele mnoho nezmuizZeme a vSechny vétsi nakupy si vidy musime nechat schvalit. Tak
doufejme, Ze vSe pobézi v nas prospéch.

v o

Pfeji vSem Ctenarlm tolik o¢ekavané krasné jarni dny.

Klara Husakova, reditelka
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Informace z domova

Povidani ze zamecké kuchyné o zamecké kuchyni a zameckéekucharce

vvvvvv

spanku a tepla potfebuje kazdy z nas jist a pit. A protozZe je to vas domov, snazime se, aby i
jidlo bylo jako doma.

Kuchyn mame po zaplavé z roku 2020 témér novou, ale ani
nova kuchyn sama neuvari. V Cele tymu deviti pracovitych zen | ’
stoji Séfkucharka pani Renata Merglova. PredevsSim na ni lezi
spousta prace, kterou je nutno i radné zorganizovat. Jsem rada,
Ze si Renata v ndaro¢ném dni udélala ¢as na zodpovézeni par
otazek.

Tak predevsim, kdy jsi do zamku nastupovala a jak dlouho
séfujes v kuchyni?

Nastoupila jsem v roce 2016 a kuchyn mam na starosti od roku
2020.

Které jidlo varis nejradéji a které nejvic chutna pravé Tobé?

Asi nemam zadné konkrétni jidlo, co bych vafila radsi nez ty i
ostatni. Mné osobné chutna tfeba svickova.

Co Té na Tvé praci nejvic bavi a co Té nejvic Stve?

Vareni mé vidy bavilo, snazim se pfindSet nova jidla a rdda pouzivdm rdzna koreni, aby
konecny vysledek byl co nejlepsi. Samozifejmé mam pak radost, kdyz se dilo podafi a vSem
chutnd. To je nejvétsi odména pro cely ndé tym v kuchyni. A co mé nejvic $tve? Ze tfeba kdyz
se zrovna uplné nezadafi, neznamena to, Ze jsme jidlo nevafily s laskou nebo se nesnazily.
Délame vse proto, aby bylo jidlo co nejchutnéjsi.

Jak znamo, jidlu rozumi kazdy a jidlo se nejsnaze kritizuje. Co Ty na to?

To je pravda, tady totiz plati prislovi: ,Sto lidi, sto chuti.” BohuZel se nelze zavdécit vSsem. Nasi
stravnici vidi a hodnoti konecny vysledek, ale mnozi z nich uz nevidi tu spoustu prace, ktera
za tim stoji, kterou musime jako cely kolektiv kucharek udélat.

Prace v kuchyni je fyzicky narocna, jak odpocivas?

Moc odpocivat neumim. Kazda fyzicka prace je narocna, a proto se snazim si ji alespon néjak
zpfijemnit. Rada pracuji na zahradce, podivam se romanticky film, rada travim cas se svoji
rodinou.
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Mas radéji teplo nebo zimu?
Tak radéji k mofi nez na hory? A kde jsi byla na posledni dovolené?
Urcité radéji k mori. Mame tam uz sva oblibena mista, kam se radi vracime.

Dékuiji Ti za rozhovor, a dovol mi, abych Ti za cely zamek podékovala za skvélou praci, kterou
kazdy den odvadis. A dik patfi nejen Tobé, ale samoziejmé i celému kolektivu.

Rozhovor vedla Jitka Dziedzinska

Informace z osetrovatelskeho
a zdravotniho useku

Acko Jak byt zjara fit? Rid'te se biorytmy pf¥irody

Mame pred sebou obdobi prystici energie. Je nejvyssi ¢as vykrocit do Zivota tou spravnou
nohou. Pokud se v tyto dny dokdzeme alespon na chvili zastavit, zklidnit se a ztiSit své
myslenky, mozna uslySime také to, co nam fika nase télo. Bude pfijimat novou jarni energii,
bude touZit po slunecnich paprscich, bude chtit jarni jidelni¢ek plny Zivych enzymd, vitamin(
a mineral(. Na druhé strané se bude chtit zbavit vSech nepotiebnych zdsob a omezit
Skodliviny, kterymi je zahlcené. Lidské télo je prirozené naprogramované biorytmy na jarni
ocCistu. Organismus Clovéka je i v modernim svété nadale soucasti prirody a hovofi jeji reci.
Porad Zije v pfirozenych biorytmech, podle kterych je jaro dobou ocisty. Prestoze jarni oCistu
doporucuji i moderni vyzivovi specialisté, rozhodné neni néjakym soudobym vynalezem.
Pocitaji s ni proslulé vychodni |é¢ebné systémy, ma tisiciletou tradici. Nemusite se vSak
zajimat o tradice, vychodni medicinu ani hledat informace u vyZivovych poradcq, staci
naslouchat vlastnimu télu a fidit se biorytmy pfirody.

Biorytmy jara a jarni Unava

Zima je pro lidsky organismus dlouha. Prestoze je jarni obdobi symbolem nového Zivota a
priroda hyfi novou energii, clovék mize pocitovat Unavu. Nedostatek svétla, tim i sniZzena
tvorba vitaminu D, ale také nedostatek dalSich bioaktivnich latek z Cerstvé stravy se na jare
zakonité néjak projevi, nej¢astéji se projevuje pravé jako znama jarni inava.

Redeni ze str. 15 — petrzel, vanilka, pepF, paZitka, mata
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Jarni jidelnicek
Jaro je idealni dobou na zménu jidelni¢ku, avsak aby prinesla priznivé vysledky, méla by byt
pozvolnd. Drastické zmény nedoporucuje Zzadny vyZivovy odbornik. Pokud pljde o jarni dietni
jidelnicek, zasadni otazkou by mély byt tuky, jejich mnozZstvi, ale také podoba. Zatimco v zimé
lidské télo vyuZziva tuky jako energii pro zahtati, na jare uz takovou energii pochopitelné
nepotrebuje. Tézka strava by na jare organismus zbytecné zatézovala, proto se doporucuje
omezit tuky, a kdyz uz, tak sahat zejména po téch rostlinnych.

Velmi vhodné jsou naopak bylinky, napfiklad pampeliska pro lepsi traveni, lopuch pro své
mocopudné vlastnosti, medvédi ¢esnek Ci ostropestrec, ktery podpofi funkci jater. Obdobné
jako zelen v prirodé, také lidsky metabolismus na jare rapidné zvysSuje aktivitu. Jatra bézi na
plné obratky tak, aby se zbavila nezadoucich zasob ze zimy. Lidské télo na jare prirozené
detoxikuje, jarni oCista je pro jatra a detoxikacni organy samozrejmosti.

Jak podpofit jarni oCistu?

Ocistu organismu podporuji zejména zelené listy mladych rostlin, nejriiznéjsi ocistné bylinky.
Ty nabizeji detoxikaéni a mocopudné pusobeni, povzbuzuji metabolismus i ¢innost
detoxikacnich organu. KaZzda ocista zacina ocCistou stiev. A kazda ocista stfev je zase zaloZend
na dostatku vlakniny, ktera ma schopnost vazat na sebe Skodliviny ve stfevech a vylucovat je
ven z téla. Ocistné vlastnosti jsou pfisuzovany i anorganickym latkam, napriklad mineralnimu
jilu. Ve stfevech puUsobi obdobné jako vldknina. Také pfirodni minerdlni jil ve stfevech
zvétsuje svlj objem a bali na sebe nejrizné;jsi toxické latky, aby se sndze mohly vyloucit ven
z téla prostrednictvim stolice. Jarni oCisté prospéji také mineralni latky a vitaminy, které
funguji jako vyznamné antioxidanty.

Navod na jarni ocistu

Nejde o jednorazovou zménu jidelni¢ku, svému
télu nejlip prospéjete, kdyz svij jidelnicek
zménite na zdravy natrvalo. Jarni oCista (a jeji
dietni jidelni¢ek) se mizZe stat zacatkem vasi
postupné zmény. A Uplné prvnim krokem muze
byt tfeba ocistny tyden nebo ocistny den. Navod
na takovou nékolikadenni jarni oCistu predklada i

Pavel Kohout z prazské Thomayerovy nemocnice.
Ten doporucuje zacit ocistu kratkodobym
plUstem: ,Jednodenni pust, kdy se treba piji jen
ovocné stdavy, télu vétsiny lidi prospéje.”V dalSich dnech se k ovoci pfidava i zelenina a
zeleninové stavy. Rozhodné je tfeba omezit kofein, alkohol, cigarety nebo sladkosti pIné

Str. 5



https://vyzivovo.cz/jatra/
https://vyzivovo.cz/jarni-ocista-vyzivovi-experti/
https://vyzivovo.cz/detoxikace-strev-navod-od-po-z/
https://vyzivovo.cz/3-duvody-proc-do-jidelnicku-zaradit-vlakninu/
https://vyzivovo.cz/antioxidanty-proti-predcasnemu-starnuti/

DOMOV

PRO A
PR oy I U NAS DOMA

E b
HERMANOV MESTEC CERTIFIKOVANY DRZITEL

jednoduchych cukrt. PUst, ¢i jarni ocista spociva také v tom, Ze z jidelni¢ku odstranime
maso. Tradice masopustu ma své opodstatnéni.

A nezapomeiite:

Lidské télo nemUzZe v Zddném obdobi spravné fungovat, pokud nema dostatek vody. Pitny
rezim je nedilnou soucasti kazdého zdravého jidelnicku a v obdobi ocisty jeho vyznam jesté
roste. Voda je nezbytnym predpokladem vsech ocistnych procesu. Pravé prostfednictvim
vody totiz dochazi k vylucovani velké ¢asti Skodlivin ven z téla. NejlepSim napojem je Cista
pramenitd voda, kterou vsak ob¢as mlzete zpestrit tieba kapkou ovocné stavy nebo ji
provonét bylinkami. Michaela Petrzilkova

eck
MEZINARODNI DEN ZDRAVEHO SPANKU B c 0

Mame tu konecné jaro a hned na jeho zacatku si pfipominame také Mezinarodni den
zdravého spanku. Zpusoby dosazeni kvalitniho spanku jsou v dneSnim svété plném shonu,
stresu a rychlého Zivotniho tempa velmi diskutovanym problémem. Nespavost a poruchy
spanku totiz postihuji v soucasnosti stale vice lidi, a to v€etné déti.
Védéli jste napriklad, ze
o ve spanku stravime az jednu tretinu naseho Zivota, spanek ma zasadni vliv na nase
celkové zdravi a pohodu
« nespavost postihuje 30-45% dospélé populace
« nedostatek spanku nebo nekvalitni spanek maji negativni vliv na nase zdravi
v dlouhodobém i kratkodobém horizontu. Mezi kratkodobé ucinky nekvalitniho
spanku patfi Spatny dopad na nasi pozornost, pamét a schopnost uceni. Efekty
v delSim ¢asovém horizontu jsou nyni zkoumany, nicméné nekvalitni spanek nebo jeho
nedostatek se poji s vyznamnymi zdravotnimi problémy (napf. obezita, diabetes,
oslabeni imunitniho systému, a dokonce i nékteré typy rakoviny)
« nedostatek spanku se tyka také mnoha psychickych potizi, jako jsou deprese, Uzkosti
a psychodzy
« nedostatek spanku nebo nekvalitni spanek jsou ¢astou pric¢inou dopravnich nehod
o pravidelné dychdni béhem spanku hraje zasadni roli pfi udrzeni pohody a zdravi.
Pferusované dychani béhem spdnku se nazyvd spankova apnoe. Jedna se
o vSudypfitomné a Casté onemocnéni, které postihuje 4% muzl a 2% Zen. Spankové
apnoe zpUsobuji Unavu a ospalost béhem dne a mohou vést k dalsim komplikacim
(napt. hypertenze, ischemické choroby srdecni, cévni mozkové prihody a diabetes).
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DESATERO PRO ZDRAVY SPANEK
1. Nepijte kavu, ¢erny Ci zeleny ¢aj, kolu nebo rizné energetické ndpoje od pozdniho

odpoledne (nejlépe 4-6 hodin pred ulehnutim), omezte i jejich pozivani pres den.
Plsobi povzbudivé a rusi spanek!!!

2. Vynechejte vecer tézka jidla, posledni jidlo zafadte 3-4 hodiny pred ulehnutim.

3. Po vecefi nefeste dulezité véci, které vas rozrusi. Naopak se snazte prijemnou Cinnosti
zbavit se stresu a pripravit se na kvalitni — zdravy spanek.

4. Lehka prochazka po vecefi muze zlepsit vas spanek. Naopak cvi¢eni pfed ulehnutim (3-
4 hodiny) jiz mUze vas spanek narusit, presurite tyto aktivity pred vecefi.

5. Nepijte vecer alkohol, abyste |Iépe usnuli — alkohol zhorsuje kvalitu vaseho spanku.

6. Nekurte, zvlasté ne pred usnutima vdobé nocCnich probuzeni. Nikotin také
povzbuzuje, coz pro bezproblémové usnuti neni dobré.

7. V mistnosti na spani minimalizujte hluk a svétlo a zajistéte vhodnou teplotu (nejlépe
18-20 °C).

8. Uléhejte a vstavejte kazdy den (i o vikendu) ve stejnou dobu +/- 15 minut.

9. Omezte pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu. V posteli se zbytecné neprevalujte,
postel neslouzi k premysleni, ale ke
zdravému a klidnému spanku.

Kdy je spanek nejzdravéjsi?

Zdravy spanek by mél u dospélého clovéka
trvat Sest az devét hodin, u ditéte jesté o
néco déle. Kromé délky je dulezita také
kvalita spanku. Neméli bychom pfilis
ponocovat, protoZe nocni spanek je

nejzdravéjsi, zejména mezi dvanactou
a druhou hodinou ranni.

Nejcastéjsim typem poruchy spanku je nespavost, se kterou se snad setkal jiz kazdy. Neni to
nic prijemného bloudit noénim setmélym bytem a naslouchat pravidelnému oddychovani
Stastngjsich ¢lend rodiny. Casto ji zpUsobuje tieba stres, velké pracovni vytizeni, deprese,
nemoc nebo dokonce zména prostfedi. Pomoci si miZzeme sami a to tak, Ze na néjaky cas
vynechame kavu, silny ¢erny ¢aj nebo alkohol. Velky vliv na spanek ma také mistnost, kterou
pro tuto prijemnou cCinnost (nebo spiS necdinnost) pouzivame. Mistnost by méla pUsobit
prijemné a pohodIné, stejné jako nase postel. Doporucovana teplota se pohybuje od 16 do
20°C. Velkym nepfitelem spanku je hluk, kterého bychom se méli rozhodné vyvarovat.
Dalezity je i pravidelny rezim, coz znamenad snazit se chodit spat a vstavat vidy ve stejnou
hodinu. To je velice ¢asto kamenem urazu, zvlasté kdyz se v rodiné najdou dva odlisné
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orientovani jedinci - jeden chodi spat brzy a také drive vstava, druhy naopak. Snaha
prizplsobit se jeden druhému je ¢asto pro jednoho z nich problematickda a muize vést aZ k
porucham spanku.

Pokud je vase nespavost dlouhodob3d, bude mozna lépe navstivit Iékare. JestliZze se vSak jedna
pouze o kratkodobou poruchu spanku, zkuste sdhnout k osvédéenym ,babskym"
prostfedkim, jakymi jsou napfiklad bylinky. Uznavanou se v tomto ohledu stala napfiklad
medunka, matefidouska, cerny bez, levandule, hermanek, hloh, kontryhel nebo hluchavka.
Doporucovan je i Cesnek medvédi, a to v syrovém stavu, nebot suseny ztraci na intenzité.
Osobné bych ho az tolik nedoporucovala, mohlo by se totiz stat, Ze budete vykazani mimo
loZnici a bude na vas pUsobit dalsi faktor, kterym je zména prostiedi. A zase se nevyspite.
TakZe vam preji, abyste si ten svlij Mezindrodni den zdravého spanku dobre oslavili. Jak jinak
nez zdravym spankem.

C é v k Blanka Hlavagkova
c 0 Kdyz priroda caruje...

At je slunce nebo snih - v bfeznu jiz nic nezabrani rozkvétu prirody. Snézenky predjarni
(podsnéinik) se tlaci na povrch, aby zazvonily na jaro. Na chranénych mistech skalky
s humusovitou pldou a na okrajich dfevin kvetou r{izné ladorky, azurové modré hyacinty,
fialové riiZové ocuny a brambotiky, pestré sasanky lesni, zluté zakrslé narcisy a krokusy, které
jsou plsobivé teprve ve velkém mnozstvi a rliznych barvach.

Na nékterych mistech republiky pfiroda opravdu carovala. Pojdme se spolec¢né pokochat
touto kvetouci krdsou. Zde je par tipl kam se vydat za témito koberci kvétu.

Na Vysociné se dafi bledulim, a to hned na nékolika mistech. Jednim z téch vyhlasenych je
prirodni rezervace Jechovec, ktera se nachazi nedaleko mésta Telc.

Ve velké mife tam rostou olSe a pod nimi tisice bleduli. Kromé toho tam muzZete narazit také
na vzacnou dripatku horskou a pérovnik
pStrosi.

Milovnici krokusU si pfijdou na své v ¢asti
Jablonce nad Nisou s nazvem Lukasov.
Kazdorocné tamni louku krasli stovky
fialovych a bilych  kvétd krokusa,
konkrétné jde o druh Crocus Heuffelianus.
Ten se obvykle vyskytuje pouze v
karpatskych pohofich.

Pfirovnani, Ze je néceho jako Safranu,
tedy malo, se v obci Lacnov v okrese
Vsetin nejspis neuchytilo.
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Chranénych safran(i tam totiz maiji plnou louku. Semena rostlinek byla do La¢nova udajné
zavle¢ena béhem napoleonskych valek z alpskych oblasti.
Vétsina téchto krehkych krasek je v nasi zemi chranénd. Ale i presto se najdou nenechavci,
ktefi tuto krasu nici.
Na zavér mi jesté dovolte zopakovat par pravidel, jak se chovat v pfirod€, abyste si odnesli ty
nejkrasnéjsi zazitky nejenom vy, ale i ti, co pfijdou po vas.

1. Vim, kam jdu:

Vylet planuji podle svych schopnosti a zkuSenosti. S sebou si vezmu vse, co mohu potrebovat.
Seznamim se s pravidly a omezenimi pro pohyb v oblasti, kam se chystam.
2. Chranim prirodu a vse, co poskytuje:

Vétsinou nevadi, kdyz si natrham lesni plody pro svou potrebu. Neni¢im okoli, netrham kvétiny
a nezabijim nic Zivého. Odnasim si jen zazitky a obrazky.
3. Respektuji mistni obyvatele i ostatni turisty:

Respektuji omezeni vchranéném uUzemi. Vnimam ajsem ohleduplny k pfirodé imistnim
obyvateldm. Nerusim hlukem, svétlem ani svou pfitomnosti, neprekdzim. Chovam se tak, abych
nerusil zaZitek ostatnim navstévnikiim. Svého psa mam vzidy pod kontrolou.

4. Zodpovidam za svou bezpecnost:

Sleduji okoli, neriskuji. Vim, Ze ptiroda mlze byt pro nepozorného navstévnika nebezpecna.
Presto jsem rad, kdyz je pfiroda nespoutana.
5. Nenechdvam po sobé stopy:

Vse, co jsem si do prirody s sebou pfinesl, si téZ odnasim. Kdyz potfebuji na zachod, nezlstavaiji
po mné viditelné stopy. Navstivené misto zanechavam tak, jak jsem ho nasel.
6. Podilim se na péci:

Chranim navstivené misto. Nezverejnuji fotografie a souradnice mist, ktera nejsou pfistupna
a vSeobecné znama. Na poskozovani prirody nebo nedostatky upozornim spravce Uzemi a straz
pfirody. Magda Kudrnova

!y
DeCko Co kvete v breznu?

Mésic brezen je prvnim jarnim mésicem. Pfiroda se probouzi a zaCind se ménit. Dnes si
povime o kvétinach a stromech, které v breznu rozkvetou.

Nejdrive obvykle kvetou hliznaté a cibulovité rostliny. Jednou z nejznaméjsich jarnich kvétin
je tulipdn. M4 rad slunce, a ne pfilis mokrou pldu. Kvéty tulipanu jsou ¢ervené, Zluté, rGzové...
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V breznu také kvetou narcisy. Potfebuji dobfe osvétlena
mista a propustnou piddu a odvdécéi se vam krasnymi
kvéty.

Jesté jsme se nezminili o snéZenkach. Jsou to snad upliné
prvni kvétinky, které vylézaji za sluncem i ve snéhu.
Které stromy Ci kefe kvetou v bfeznu?

Lidé, ktefi trpi pylovymi alergiemi, by vdam odpovédéli, ze
jich je hodné. Pyl nékterych strom( ¢i kefU, které kvetou
jiz v breznu, dokaze alergiky poradné potrapit. V bfeznu
kvete napfr. olSe Cerna, olSe Seda a také liska. V dubnu
a kvétnu pak kvetou ostatni kere a stromy napfr. bfiza,
kastan apod. Mame se na co tésit, jak z pohledu
neprijemnosti, které nam jaro mlize zpUsobit pylem svych

e

rozkvetlych stromd ¢&i naopak nam pfinese potéseni
v podobé mnoha podob Cerstvé zelené barvy a nejrliznéjsich kvéta.
Jana Novotna

A"
Ecko Muj zivot na zamku - pribéh paty

Zamek je mym domovem uz témér pét let. Prvni dva roky jsem byla celkem fit, vétsSinu
¢innosti jsem zvladla sama. Navstévovala jsem rGzné aktivity a akce, posedéla s cigdrkem na
nadvori, precetla spoustu knih ze zamecké knihovny. Chodila jsem se sestfickami na
prochazky do parku nebo na nakupy do mésta. Pak pfiSlo zhorSeni zdravotniho stavu
a skoncila jsem v nemocnici. Po propusténi z nemocnice jsem se uz nikdy , nedostala do
formy“. Potfebuji celodenni intenzivni pomoc, nezvlddnu bez opory ani par krok(l, nezvladnu
se umyt, obléknout, ani se najist.
Hodné odpocivam, ¢asto spim i ve dne. Rada koukam na televizi nebo si jen tak pfemyslim
a rozjimam o zZivoté. | kdyz se brzy unavim, dny si stale uzivam. Kdyz je venku hezky, jedu se
sestfickami na voziku do mésta do fastfoodu na hamburger nebo hranolky s keCupem. To je
moje radost, na to se vidycky tésim. Nékdy zajedeme do hospldky na malé pivo nebo do
cukrarny na zmrzlinu.
Vlivem nemoci mam problém se vyjadrit, proto mé tési, Zze si rozumime i beze slov. Jsem rada,
Ze Ziju vdomové, kde se mUzu spolehnout, Ze je o mne postardno, Ze s vasi pomoci vSechno
zvladnu. Tady vim, Ze na sloZitosti Zivota viibec nejsem sama. @

Jifina Dittrichova
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Zamecky masopust

Zaroven se svatkem zamilovanych — sv. Valentynem jsme si na zdmku uzivali také masopustni
veseli. Mnozi z fad personadlu i uzivatel( vénovali spoustu ¢asu pfipravé a popustili uzdu své
fantazii pfi vybéru a vyrobé rozmanitych masek. K tanci a k poslechu letos zahral na akordeon
i zazpival pan Tomas Duspiva. Nechybél ani tradi¢ni punc a koblihy. Starosta masopustu Hana
se postarala o pevny rfad a organizaci. Jako moderatorka v kratkém rozhovoru kazdou masku
ostatnim predstavila. Rej maskar bedlivé sledovala odborna porota pod vedenim pani
reditelky Klary, ¢arodéjnice Lenky a zelené vodni vily Evy. Bylo opravdu tézké vybrat z bohaté
a napadité fady masek ty nejvtipnéjsi a nejoriginalnéjsi. Veliké podékovani a ocenéni
pochopitelné patfilo viem maskaram.

: | R T~ I w
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Sladkou odménu nakonec obdrzela dvé Uzasna miminka — pani Vlasticka Hanakova a pan Jan
Panc. Velky Uspéch méla a po zasluze ocenéna byla zdravotni sest¥i¢ka Zofinka v podani Tonika
Matéjovice. Porotu si ziskal i jednorozZec pan Rudolf Matys, pani RlZena Pychova jako indidnka
N3o-¢&i a obdiv sklidila elegantni kralovna ze Saby pani Renata Fleckova. Cokolddu si do svého
hnizda odnesli také dva mlsni vosaci — panové Standa Hurych a Pavel Plachy.
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Tanecni masinku vedly Valentynky z oddéleni A, k nim jsme se coby dalsi vagénky postupné

pripojovaly i my, ostatni maskary...
Vsichni jsme si spolecné uZili veselé, roztanéené odpoledne, a protoZze nova pfileZitost k
oslavdm na sebe nenechd dlouho ¢ekat, mdme se s bliZzicim se jarem opét na co tésit!

Alena Tuckova

Po delsi dobé jsme se vypravili na
maly vylet — tentokrat do
Regiondlniho muzea v Chrudimi na
zajimavou vystavu Tajemstvi véjira.
Dozvédéli jsme se mnoho zajimavého
o historii a typech vé&jitrd i o rliznych
materidlech, ze kterych se véjite
vyrabély. Obdivovali jsme pestrost,
napaditost i dokonalost vystavenych
exponatq, jak ze dreva a textilu, tak i
ze slonoviny, pefi, krajek, papiru...

VEérili byste, Ze véjirem ddma ve spole¢nosti dokonce muzZe i hovotit? Napfiklad poloZeni
véjire na pravou tvar znamena Ano!, na levou Ne! Ukazovanim zavieného véjife se ddma pta
dotyéného, zda ji miluje a rychlym sklapnutim fika: Nendavidim vas! Pomalé rozevreni véjife
znamena: Jste pfilis chladny! Upusténim véjife na zem dama chce sdélit: Musime se vidét
0 samoté!

V muzeu jsme si uzili pékné dopoledne, rozsirili si své znalosti o véjifich a také se pobauvili!

Alena Tuckova

Pozvani na Velikonocni jarmark

Srdecné vas zveme na Velikonocni jarmark, ktery se bude konat ve ctvrtek 23. brezna 2023
od 13:30 hodin v jidelné.

Vybirat budete moci ze spousty novych vyrobkii z keramiky, napf. sovicky, rizné misticky,
odlévané kocicky a srdicka. Ze zapichd pripravujeme kuratka, zajicky, motylky, slunicka
a dalsi.

Radost vam urcité udélaji pletené kosicky a misticky s kraslicemi.

Dékujeme vSem uzivatelim, ktefi s Veronikou a Janou v keramické dilné a s Hankou v Sici
dilné s tak velkou chuti pomahaji. Hana Zitova
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Zmeéna casu
I vroce 2023 se na jare méni ¢as. Nezapomernte!!!

Letni cas nastane 26. brezna. Rucicky hodinek se posunou
o hodinu vpred z 2:00 na 3:00 hodiny.

Hadej, kde jsem
V unorovém Cisle jsem zverejnila tfi fotografie z Prahy a vasim ukolem bylo uhadnout, co na
nich je. Tak tedy:

Fotografie ¢. 1 Zdmecké schody, které vedou z Malé Strany na Hrad¢anské namésti, Praha 1
Fotografie ¢. 2 Bazilika svatého Petra a Pavla, Vysehrad
Fotografie ¢. 3 Leopoldova brana, Vysehrad

Dalsi fotografie jsou také
z naseho hlavniho mésta a vy si
mUZete tipnout, v jaké Casti
Prahy jsem je pofizovala a co na
nich konkrétné je.

Fotografie ¢. 1 |

Fotografie . 2

Lenka Pumerova

‘ = = Tl
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Fotografie €. 3
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... @ ha co se muzete tésit?
Utery 7.3. - Schiize uzivateli v jidelné od 9,30 hodin

Streda 8., 22.3. - Solna jeskyné v Tfemosnici,
odjezd ve 12,30 hodin z nadvori

Ctvrtek 9.3. - Oslava MDZ v jidelné od 13,30
hodin

Utery 14.3. - Pfednaska o parku s Ing.
Veselovskym v besedé od 9,30 hodin

Streda 22.3. - MaleSicky mozek — jedeme do
Prahy na soutéz

Ctvrtek 23.3. - Velikonoéni prodejni vystava
v jidelné od 13,30 hodin

Ctvrtek 28.3. - Nase kavarna v jidelné od 13,30
hod.

Bohosluzba kazdé utery od 13,30 hodin
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Felix z Keni

V letoSnim roce jsme po 15ti letech spoluprace s Humanistickym centrem Dialog ukoncili
adopci na dalku ,,naseho” Felixe. V roce 2008, kdy jsme s adopci zacinali, byly Felixovi 4 roky.
V letoSnim roce mu bude 19 let a je uZ dospély. Véfime, Ze penize, které jsme mu posilali na
gkolu a lepdi Zivot, se mu zurodi a Ze se opravdu bude mit Iépe. Castka, kterou jsme mu
posilali, pochazela z nasich dilen a utrzili jsme ji za prodané vyrobky. Urcité penize poslouzily
dobré véci. | pro pracujici v nasSich dilnach to byla vzdy velka motivace. S vasSim velkym
pricinénim jsme pomohli jednomu klukovi v daleké Africe.

Resili jsme, co dal. Jestli utrzené penize ponechame na nakup materialéi a pomacek do dilen,
¢i zvolime dalsi zplsob néjaké charity. Napadali nds organizace napf. Dobry andél, ktera se
snazi pomahat rodinam, kde se potykaji s nejvaznéjSimi nemocemi déti, ¢i vymyslet jiny
zpusob, kde by nase penize udélaly radost a pomohly. JelikoZ i vy pracujete v dilnach, zajimal
by nds vas nazor, ndpad, kam bychom mohli pfispét. Pfijdte, radi si o této véci promluvime.

Eva Merclova
Slovni kviz
Obycejna véta skryva vidy jeden nazev kofeni/bylinky. Pozorné ¢téte!

Vcera zapomneél Petr zeleznou tyc, kterou mi slibil.

O trapasu, ktery se mi stal ve tridé, zvanil kazdy po zbytek dne. O =~ \
=

Sevée, novy podpatek klape pfimo ukazkové. \_@)

Nyni zkuste rozpazit kazdy druhy v fadé.

Nas kocour ma takovou zvlastni tuhou srst. Re$eni naleznete na str. 4
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