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Slovo na tvod

V nedéli 28. fijna tohoto roku jsme oslavili 100 let vyroci od zalozeni
samostatného Ceskoslovenského statu. Slavilo se snad na celém
uzemi nasi krasné republiky a pridali se k nam i sousedi ze Slovenska,
nebot i pro né je toto datum velmi vyznamné. U nas v Hefmanové
Meéstci se pfi tak vyznamné prilezitosti zasadila lipa svobody a uzZ se
vSichni téSime, aZ se na jejich vétvich objevi prvni listky. Co vlastné
znameng3, Ze byl vysazen strom svobody, v tomto pfipadé lipa? Je to

tradice, ktera nas provazi uz 100 let. Stromy svobody casto nejsou ani
mohutné, ani staré, ani nijak zajimavé svym tvarem. Symbolizuji viak vznik Ceskoslovenské
republiky a v letech 1918 a 1919 jich lidé vysadili tisice. Do vysadby se zapojovali starostové,
zaci, clenové mistnich spolkd. Stromy byly ovésené stuhami, domy praporky, zpivala se
hymna, ke kofenlim se ukladaly pamétni listy. A sazely se i v pozdéjSich letech (1928, 1945,
1968, 1989) vidy, kdyz si lidé chtéji pfipomenout a oslavit vyznam svobody a demokracie. A
tak tomu bylo i tuto nedéli, kdy zastupci mésta, spolecné s obcany mésta vysadili svou lipu.

Slavit se bude i v listopadu a to nejen na Gzemi nasi republiky v rdmci statniho svatku Dne
boje za svobodu a demokracii 17. listopadu, ale i vnaSsem domové a v nékterych nasich
domdcnostech. Vdomové si dovolime v listopadu vzpomenout i jméno Karla, knizete
Kinského, ktery by mél ve ctvrtek 29. listopadu 160. vyro€i dne narozeni. Karlu VIII. knizeti
Kinskému se jako jedinému zastupci nasi zemé podafrilo v roce 1883 zvitézit ve Velké narodni
v Liverpoolu, a to sklisnou Zoedone. Tento triumfalni uspéch jiz nebyl nikdy nikym
zopakovan, ac¢ se o to mnoho nasich vynikajicich dostihovych jezdcii velmi snazilo. K. Kinsky
pochazel z hefrmanomeéstecké vétve a jeho rodice byli velmi aktivnimi jezdci predevSim na
parforsnich honech. Jeho otec byl Ferdinand Bonaventura Kinsky. O tomto vyznamném jezdci
vysla pred nékolika dny kniha a my si ji pfibliZime i s celym Karlovym Zivotem v Rytifském
sale na zamku a to konkrétné ve ctvrtek 29. listopadu 2018 od 18 hodin. Vzpominku na néj
pro vSechny navstévniky ptipravi Lenka Gotthardova z Kladrub nad Labem. Jste tedy srdecné
zvani.

A na zavér upresnim, Ze v listopadu bude také slavit svoje 1. narozeniny mtij syn Karel, ktery
sice neni z Zddného Slechtického rodu, ale tfeba na koni by jezdit mohl... (ach ty matky a
jejich prani). TakZe ja sama uz se na mésic listopad moc tésim.

VSem, co planuji svou malou i velkou oslavu, popfeji jen to nejlepsi a zejména svobodu,
nadhled a ismév. S tim nam urcité pljde vse lépe.

Klara Husakova, reditelka
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Informace z Domova

FiniSujeme s naplanovanymi pracemi pro letosni rok

Asi nejviditelnéjsi upravou, ktera probéhla za uplynuly mésic, je obnova

i‘iiu nadvofi zdmku. Nové rlzZe jsou vypéstované pfimo
II pro nase nadvofi a budou opét cervené. Plavodni
L] zdhon byl uZz natolik prorostly plevelem a dalSimi
e ——— pfidanymi rostlinami, Ze bylo tézké staré ruie

zachranovat. Doufam, Ze se rlGZe dobfre chytnou a
budou tésit nasSe ocCi. Pani inZenyrka, ktera prace
provadéla, na jare prijede a provede jarni Upravu
nejen na tomto zahonu, ale poradi nam také
s rostlinami v oaze.

Dalsi upravy, které probihaly za ucasti nékterych
uzivatel( z podkrovi, se tykaji montaze klimatizace.
Vnitini klimatizacni jednotky jsou jiz namontované,
rozvody témér hotové a nyni se ¢eka na dodani
venkovni jednotky, aby mohla byt akce dokoncena.
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Po dokonceni budeme proskoleni, abychom uméli klimatizaci spravné pouzivat.

Do konce roku zbyva jiz pomérné malo ¢asu a nds ¢eka jesSté spousta prace. Na konci fijna
prijedou malifi vymalovat dalSi prostory. Na zacatku listopadu za¢neme bourat koupelnu na
podkrovi a dojde k obméné sanitarniho zafizeni a obklad(. Zhruba za mésic by ndm méli
pfivést novy automobil pro prepravu vozickara. V kuchyni vyméni desky na pracovnich
stolech. A takto bych mohla pokracovat jesté dlouho. Snazime se, aby prostredi, ve kterém

Zijete, bylo pfijemné, ucelné a provozu schopné.
Dékuji vSech koleglim a kolegynim za spolupraci a pfeji mnoho zdaru do dalsi prace

Radka Stybalova

Podzimni anketa

V pribéhu mésice fijna jste méli o’nost zU&astnit se
anonymniho dotaznikového Setreni, ktéré se zamérovalo na
spokojenost nasich uZivatelll se Zivotem v domové. Dotaznik
obsahoval sedm otazek, kde jsme se vas ptali na jednotlivé
useky, jako jsou udrzba, uklid, pradelna, stravovani. Také vam

byla poloZzena otazka, zda vdomové Zijete Zivot podle svého.

Posledni dvé otazky byly oteviené. Ptali jsme se vas, jestli
v domoveé existuje néco, co vam znepfijemnuje Zivot u nas a jestli
nam chcete dle svého uvazeni jesté sdélit néco navic, na co se v anketé neptame. Ankety se
zUcastnilo 38 respondentl. 92% respondent(l Zije vdomové dle svého uvazeni. Velmi si
této skutecnosti vazime. Pracovnice uklidu dostali znamku 1,4, pracovnici udrzby 1,2,
pradelna 1,3 a stravovani dostalo znamku 1,8. Z pohledu kvality poskytovanych sluzeb jsou
toto velice dobré vysledky. Co vam znepfijemnuje v domové Zivot — napr. hloupi lidé,
malichernosti, kuraci, stari jako takové. Bohuzel, nejsme schopni tyto véci ovlivnit. V nasem
domové Zije 138 uzivatel( a vzajemné soutziti neni vidy jednoduché. Je to hodné o vasi
toleranci k druhym lidem. V posledni otazce jste nam dékovali za Zivot v domové, jste tady
spokojeni, dobre se vam tady Zije. Moc vam za toto uznani dékujeme.

Eva Merclova

Listopadové h¥méni pSenici ve zlato méni.

Jaky listopad, takovy bfezen.

Str. 5




DOMOV
%" | unas bowa

HERMANDY MESTEC

CERTIFIKOVANY DRZITEL

Nasemu adoptovanému synkovi Felixovi jsme poslali elektronickou
posStou do Keni dopis.

Mily Felixi,

srdecné Té zdravime z Hefmanova Méstce. Chtéli bychom ti predat par informaci o nasem
domové a o zplsobu, jakym ziskdvame penize na Tvé studium. V nasem domoveé Zije 138
klientd. Svdj volny Cas travi podle svého uvazeni. | kdyZz maji nasi klienti vysoky vék, radi
jsou stale uzite¢ni. Radi
trdvi Cas v terapeutickych
dilnach a vytvari
nejriznéjsi vyrobky. My
potom  tyto  vyrobky
proddavame a tim
ziskdvdme penize na Tvoje
studia. Mame Sici a
keramickou dilnu a lidé
délaji opravdu krasné
véci. Posilame ti fotky.
Pfed Vanocemi a
Velikonocemi délame u
nas vdomové prodejni
jarmarky. Hodné vyrobk(
si kupuji samotni seniofi
pro své blizké. Ale na
jarmarky chodi i lidé
z naSeho mésta. Vyrobky
slouzi jako darecky. A tak
vlastné ziskdvame penize,

které pak posilame Tobé.
JiZ jsem se zminila o Vanocich a Velikonocich. Vanoce jsou krestanské svatky narozeni JezZise
Krista. Velikonoce jsou nejvyznamnéjsim krestanskym svatkem, oslavou zmrtvychvstani
JezZiSe Krista. Vedle toho jsou Velikonoce obdobim lidovych tradic spojenych s vitanim jara,
které s nabozenskym svatkem souvisi jen volné.

Pfejeme celé Tvé rodiné i Tobé hodné zdravi a spokojenosti. A Tobé at se dafi ve Skole.

Str. 6
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Predvanocni darek na nasi rehabilitaci

Na zacatku fijna jsme se dockali dare¢ku v podobé novych 20 videotras ke Spoteee, které
mame propojené s motomedy. Mate

zase prilezZitost si zpestfit dopoledni
cviceni na rehabilitaci a virtudlné se
podivat napf. do Rakouska, Némecka,
Danska, Finska, Italie, ale predevsim po
vlastech Ceskych.

Jste srdecné zvani!

Dalsi novinkou v nasem domoveé je
zakoupeni mechanickych vozikQ
s elektrickym pridavnym pohonem od
firmy Ortoservis. Jednoducha obsluha,
nenarocny provoz a tichy chod pohonu nam zarucuje
skvély komfort pro nase uzivatele a zaroven ulehéeni
manipulace voziku pro doprovodnou osobu. Na
jedno nabiti baterie vozik ujede az 16 km a jede max.
rychlosti 6 km/hod. MduzZete tedy vyrazit na
prochazku do parku, k Iékari, do mésta.

k]

Lenka Pumerova
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Informace z oSetrovatelského a
zdravotniho tiseku

[

Chryzantéma, neboli ,Listopadka Ci dusicka

Dnes bude fe¢ o pravych kralovnach podzimnich zahradek. Tyto rostlin
ptivodem z Ciny a Japonska. Chryzantéma se dostala napf. na japonskou kralovskou pecet,
je tedy tradicnim symbolem cisarského rodu. Sortiment chryzantém Slechtitelé stale
rozSifuji. Z bohaté nabidky, jez dosahla vice neZ péti tisic kultivaru, jsou kromé bilé zZadané
hlavné odstiny Zluté, oranzové, Cervené a fialové. Dosud chybi modra barva, i kdyz exoticka
chryzantéma byla jiz objevena v minulém stoleti — ale pouze v povidkach Karla Capka.

Napoj zdravi, krasy

Cinané miluji chryzantémy a
vyslechtili mnoho druht — na ¢aj
se vSak hodi jen jedind z nich,
takzvana sladka chryzantéma s
bilym kvétem. Uz odpradavna je
ji pripisovana fada Iécivych
vlastnosti.

Popijeni chryzantémového caje
zlepSuje zrak a posiluje odi,
plsobi detoxikacné na

organismus, protoze obsahuje
étericky olej, mnoho vitaminU a jinych zdravi prospésnych prvkl. Najdete v ném i tfisloviny,
které pomahaiji pfi traveni a zazivani, hodi se i pfi zanétu nosnich dutin a navic zamezuje
tvorbé zubniho kazu.

Uslechtilé kvéty se prelévaji vodou spolecné s ¢inskym zelenym cajem nebo samotné. Nalev
ma zarivou Zlutozelenou barvu a jemnou rafinovanou viini s osvéZujicim aroma.

Obdobi chFipek, péstujte ,,Rymovnik”

Podzim se pomalu bliZi a s nim ¢as chorob z nachlazeni, rymu nevyjimaje. Tahle na pohled
celkem nenapadnad rostlinka ma nepreberné mnozstvi ndzvli a druhq, existuje ji pres 350
druhd. Spravné je to molice, ale prosim, neplést s bilym drobnym motylkem, ktery se muize
usadit na bylinkach a fadi na nich jako msice. Rymovnik ma mnoho jmen, nékteré asi dost

Str. 8
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prekvapi, jako tfeba Spanélsky tymian, kubanské oregano, mexicky nebo recky eukalyptus
(tfebaZe s eukalyptem nema nic spolec¢ného), na Filipinach ho péstuji jako clavo..., ale porad
ma prakticky stejné vlastnosti. Ale z toho zmatku vds nemusi bolet hlava, a kdyby prece,
privonte k rymovniku, kdyZ si privonite, mizZete si vybrat, co citite... Matu? Jisté. Medunku?
Ovsem. A dobromysl? Taky. Co Salvéj a tymian? Ano, i ty. Od kaZzdého trochu a jesté néco
navic. Pokud nezndte vuni kafru, rymovnik vam ji také predstavi. A pokud promnete list
mezi prsty, je vané jesté intenzivnéjsi — a hlavné lécCiva. KdyZ budete doma péstovat
rymovnik, tak na nosni kapky mulzete zapomenout! Pomahd i pfi bolestech hlavy,
nachlazeni, zanétu pridusek, vysokému krevnimu tlaku, Zluéovych kamenech, otocich
koncetin, astmatu, atd. Prokazatelné se diky nému také l|épe dycha ve vytdpénych
mistnostech. Je to proto rostlina vhodna do loZnic, détskych pokojl i obyvaka.

Rymovnikovy sirup:

V zasadé existuji dvé rtizné cesty, jak se k domacimu sirupu dopracovat — tepla a studena.

SIRUP BEZ VARENI
Vyroba za studena se hodi zejména v pfipadé, Ze ma

vasS rymovnik vétSi mnoistvi listli, které muze
postradat. Vlastnite-li tedy viceletou a dobre
rozrostlou pokojovku, kterou je nutné zastipnout, |
mUzete listy vyuZzit pravé takto. Je také dUlezité
zminit, Ze idedlni dobou pro studené zpracovani
sirupu jsou slunecné dny — neni to ale podminkou.

Slunecni paprsky jsou prinosem proto, Ze se cukr rychleji rozpousti a |épe poji se stavou
z list0.

Vychutnat si ho mlZete také na pecivu s maslem, v jogurtu nebo na krupicové kasi. Kdo
ma v oblibé tradi¢ni bramborové placky, mUze zkusit zajimavou staroceskou kombinaci
chuti i takto.

Rymovnik jako koreni:
V kuchyni se daji listy pridavat nasekané jako koreni k jehnécimu, hovézimu nebo
drlibeZzimu masu a hlavné ke zvériné nebo do marinddy na grilovani masa.

Caj z Rymovniku:
Pfipravit si z rymovniku ¢aj je to nejjednodussi, co si mlzete udélat. Staci jen listky zalit
horkou vodou a nechat 5 minut louhovat. MUzete si ho osladit tfeba medem.

Str. 9
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Rymovnik jako repelent:

pomaha také proti komarlim, moucham a dalsim otravnému hmyzu, takie ho muzete
péstovat tfeba na balkoné a mate klid. MUZete ho nasadit i proti kockdm a psim, ale to
musite zacilit na malinko jiny druh. Vané je zvifatkim totiz nepfijemna a vyhybaji se

mistdm, kde roste. S i -

Jak Rymovnik péstovat?

Rymovnik péstujte celorocné v

byté na parapetu pfi dostatku
svétla. Rostlinu neumistujte na |

pfimé slunce, mohlo by rostlinu ‘
poskodit. V zimé rymovniku ‘
doprejte svétlo a spiSe sucho, ¥
omezte zalivku. Zkusenymi
péstiteli je doporucovano rostlinku letnit venku. Dobfe snasi obcasny nedostatek vody,

Skodi mu ale Casté prelivani. Zemina by neméla vyschnout. Bylinu zastipujte do tvaru koule.

Pousténi drakt

Prvni zminky o pousténi drak(’ pochazeji z Ciny ze 4. stoleti pfed n.l. Podle legend byvali
draci zpocatku pouzivani jako spojeni mezi bohy a lidmi, nékde méli draci zahanét blizici se
boure anebo zastrasit nepfitele. V devatenactém stoleti se draci pouzivali rzné. Napfriklad
pan Polock si v roce 1826 nechal patentovat kocar tazeny draky, ktery dokdazal uvést az pét
lidi rychlosti kolem 40 km/hodinu. Benjamin Franklin pouZzival draky k pokuslim s elektfinou
a 0 néco pozdéji byli draci
vyuzivani meteorology k
pozorovani  pocasi ve

velkych vyskach.

V naSich koncinach patfi
pousténi papirovych drak(
jiz mnoho let mezi velmi
oblibené zdbavy malych i
velkych. Jakmile zacne
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foukat ze strnist a zvedne se chladny podzimni vitr, zacinaji se na kopcich a polich objevovat
prvni nadsenci s kupovanymi, ale i vlastnoru¢né vyrobenymi modely drak(, aby predvedli,
jak umi poustét draky.

Drak0 existuji rlizné tvary a typy, odlisuji se velikosti, ndzvem, zpisobem vyroby a pouZitym
materialem.

V dnesni dobé rozliSujeme draky hlavné podle tvaru na plosné a krabicové a podle vyuziti na
rekreacCni a zavodni. Ty zavodni pak dale na draky akrobatické a bojové.

Plosni draci jsou rdznych ploSnych geometrickych tvar( a maji ocas. Mezi nejzndméjsi tvary
ploSnych drakl patfi kosoctvercové (tzv. diamond) a trojuhelnikové (delta).

Krabicovi draci jsou trojrozmérni, dokazou létat ve velmi vysoké vysce a vyznacuji se
vyjimecnou aerodynamickou rovnovahou.

Akrobaticti draci jsou schopni udélat ve vzduchu velmi mnoho akrobatickych kousk(d. Maji
dlouhy ocas, ktery doslova opisuje drahu letu draka po obloze.

Bojovi draci jsou zas ti, ktefi maji jen jedno vlecné lanko a vyznacuji se velmi velkou rychlosti
pohybu. Ukolem je chytit lanko soupefova draka a stahnout ho na zem. Velké draéi bitvy se
konaji v Japonsku, kdy kazdy takovy drak mad urcitou ¢ast SiAlry polepenou lepidlem,
mletym sklem a piskem. Kazdy se snazi svého draka fridit tak, aby prefezal $ilru
souperova draka.

Konavaji se ale i jiné soutéze, napf. ktery drak dolétne vys, o nejmensiho, nejvétsiho nebo
nejstarSiho draka, popripadé i nejhezciho Ci nejoriginalnéjsiho.

V roce 1919 bylo némeckymi pfiznivci pusSténa sestava osmi propojenych drakd, ktefi
vystoupali do zavratné vysky 9740 m.

Vitr veCer znamend, Ze druhy den bude hezké pocasi. Vanek rano rikd, Ze vitr neni daleko.

Klara Svobodova

Zdroj: Ceské tradice, internet

OSLAVA NAROZENIN

Hned dvojité narozeniny jsme v Fijnu
oslavili na stanici C. Pani Jitka
Hofrichterova a pani Blanka
Tichoslapkova slavily spolecné

s personalem a ostatnimi uzivateli
svoje pulkulatiny.
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Osetrujici personal pripravil pohosténi. Nakoupili jsme dle domluvy a prani cukrovi -
cokoladové dortiky, vénecky, kosicky a dalsi dobroty, uvafili kdvu. Nesmély chybét ani tak
oblibené chlebicky se Sunkou a samozrejmé jsme si vSichni pfipili na zdravi rGZovym vinem.
Vedeni domova popfdlo pani Jitce a Blance a predalo krasnd pranicka a darkové balicky.
Vsem moc chutnalo a dobroty z talifkd rychle mizely. V ocich oslavenkyn byla vidét radost.
Vsichni véfime, Ze si svlij vyznamny den uzily.

Hana Svejdova
r d rd rd rd Déékg
Trapi vas zacpa?

Tyhle potraviny problémy jen zhorsuji

Zacpa je problém, o kterém se ve spolecnosti prilis
nemluvi. Jen stézi si pljdete ke kolegyni postéZovat,
Ze mate problémy s vyprazdnovanim, stejné jako
kamarddim pfi patecnim pivku nebudete vypravét,
ze jste uz nékolik dni nebyli na toaleté. Zacpa je

zkratka takové spolecenské tabu, pfitom ji trpi vice
lidi, nez si myslite.

Na viné je nedostatek vlakniny

Za vznikem zacpy a s ni spojenych problémU0 mulze nedostatek viakniny, jejimz ukolem je
zlepSovat zazivani, zdroven podporuje peristaltiku stfev a pomaha s vyprazdnovanim.
Nedostatek vldkniny mlze zplUsobit onemocnéni cukrovkou, vliv mdze mit i snizena funkce
Stitné Zlazy, uzivani antibiotik ¢i deprese. Pro pravidelnou stolici je tedy potfeba pfrijimat
dostatek vlakniny, kterou najdete v celé radé potravin.

MuiZzeme si za zacpu sami?

Napadlo vas nékdy zamyslet se nad tim, jestli si za zacpu a problémy s vyprazdnovanim tak
trochu nemUzete sami? MoZna vas to prekvapi, ale zdcpa mize byt zplsobena i konzumaci
urcitych potravin, které problémy s vyprazdnovanim jen zhorsuji. Co kdybychom si ted' rekli,
o jaké potraviny a pokrmy se jedna, abyste se jim ve svém vlastnim zajmu mohli vyhybat co
mozna nejsirsim obloukem?

Potraviny, které zacpu zhorsuiji:
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« MLECNE VYROBKY S VYSOKYM OBSAHEM TUKU

Mezi potraviny, které mohou zhorsit zacpu a jesté vice vas potrdpit, patii mlécné vyrobky
s vysokym obsahem tuku — sem miiZeme zafadit naptiklad vysokoprocentni smetany,
plnotuc¢né mléko, vysokoprocentni jogurty a podobné. Uvédomte si, Zze ¢im vice tuku ve
stravé pfijmete, tim pomalejSi bude pohyb stolice ve stfevech, coz mize zpUlsobit
neprijemné potize.

. SMAZENA JiDLA

Smazena jidla se obecné pfilis nedoporucuji a lidé, ktefi se snazi stravovat zdravé, je ze
svych jidelnickl nekompromisné vyradili. A dobfe udélali! | smazené pokrmy jsou zatézi
pro nas travici trakt, nebot nasemu télu trva docela dlouho, neZ je dokaze stravit —
smazena jidla zGstdvaji pfrilis dlouho v tlustém strevé. Zacpa a smazena jidla proto nejdou
vlibec dohromady.

« NEZRALE BANANY
MozZna si ted tukate na Celo, protoZe se vsude pise, Ze banany dokazou pfi problémech s
vyprazdiovanim spiSe ulevit. Ano, mate sice pravdu, ale jen napal — pokud si chcete
ulevit, musite konzumovat pékné zralé banany. Kdo si pochutndava na téch nezralych,
které maji treba jesté zelenou slupku, nemuze se potom divit, Ze ho potrapi zacpa. V
nezralych bananech je totiz “
pomeérné  velké mnozstvi
rezistentniho Skrobu, kterou
nas organismus neumi
efektivné stravit.

Dalsi potraviny, kterym se
vyhybeijte:

o cukrovinky

« bilé pecivo

« vejce varena natvrdo

« potraviny obsahujici lepek

o Cokolada

Jana Novotna
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Vysoky krevni tlak

Vysoky krevni tlak neboli hypertenze je jedna z civilizacnich chorob, zaroven vsak mizZe byt
pricinou mnoha dalSich onemocnéni jako napfiklad infarktu myokardu nebo cévni mozkové
prihody, mlze zvysit riziko onemocnéni srdce ¢i ledvin.

tlak v cévach, kdyz se srdce stahuje a vypudi krev do tepen, spodni hodnota tlak, pfi kterém
se srdce uvolni.

Je zcela normalni, Ze nam tlak kolisa. Pokud je ale dlouhodobé ve vysSich hodnotach nad
140/90, bude nutné vysSetreni Iékafem. Priznaky hypertenze totiz zpocatku nemusi byt
vibec Zadné. AZ pozdéji se mohou objevit bolesti hlavy, buseni srdce, otoky koncetin,
nadmeérné poceni, rychly srdecni tep, poruchy vidéni, Suméni v usich, Unava, nespavost,
krvaceni z nosu, zavraté az poruchy védomi.

Pfi  mirné zvySeném
tlaku  obvykle staci
zménit  Zivotospravu.
Dodrzovat dietu, jist
vice zeleniny, ovoce,
[usténin, cesnek, tmavé
pecivo. Je treba
pravidelné cvicit, snizit
vahu, méné solit,
prestat kourit, omezit
alkohol, uzeniny a

vejce. Vhodné je zaradit

—

do jidelnicku horcik a vapnik, které jsou nezbytné pro spréVnou funkci svalli a pUsobi

pozitivné na srdce a cévy. Ke snizeni tlaku pomaha také vyluh z bylin. Vyborny je napfiklad
ibisek, hloh, jmeli, chmel nebo medurika.
Hypertenzi trpi az 40% lidi ve vy$sim véku. Pokud nestaci tato rezimova opatreni, nastupuji
Iéky na snizeni tlaku a pravidelné kontroly |ékarem.
Tak uz vite, pro€ vam kazdy mésic mérime krevni tlak? :)

Jifina Dittrichova

Redeni ze str. 20 — 1. Hadanky — ul, pila, stdl, hodiny
2. Doplnite kvétiny — rdze, kopretiny, kamélie, visSfiovy, snézenky

3. Prifadte plod ke stromu - Zalud, kasStan, SiSka, bukvice
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Informace z aktivizacniho tiseku

MESTSKE DIVADLO PARDUBICE

V pulce fijna jsme navstivili patecni verejnou generalku
v pardubickém divadle. Romanticka komedie
Zamilovany Shakespeare byla ztvarnéna podle filmové
predlohy. Méli jsme moznost shlédnout skvélé herecké
vykony a nespoclet prekrasnych dobovych kostym.
Vyborné jsme se bavili, smali, ale dosSlo i na slzy.

Lenka Pumerova

14. ROCNIK SPORTOVNICH HER
V MALESICIiCH

Nas domov reprezentovala Marie Nadova a Marie
Svobodova, dale Jifi Musil, Alois Svoboda, Petr Subert.
V disciplinach jako vrh kouli do dalky, Sipky, Kimova hra,
kuzelky a spolecna disciplina pro druzstvo v obecnych
znalostech. V Zendach ziskala Marie Nadova 1. misto v
kuzelkach, 2. misto Kimova hra, Alois Svododa 2. misto v
kuzelkach, Petr Subert 1. misto v kuzelkach. Celkové ze
sedmi domovu jsme byli na 2. misté. Dékujeme nasim
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seniorim za hezké reprezentovani domova, a pokud byste nékdo chtél ptisti rok jet do
MaleSic zavodit, tak se nebojte a pojedte snami. Neni to jen o védomostech a
dovednostech, ale také o setkavani lidi. Nezapomerite, Ze své sportovni dovednosti muizZete
zlepSovat na aktivitach, at je to petanque, stfelba z kuse, kuzelky, Sipky, kondi¢ni cviceni
dalsi. ;

CHODOVSKA
SIPKA

Jako kazdy rok jsme se i
letos zucastnili soutéze
Chodovska Sipka. Byl to

jubilejni  10. rocnik,
ktery se konal 10. 10.
2018. Ackoliv vSude byli
samé desitky, my jsme
se rozhodli tu nulu
vynechat a ze soutéze
jsme dovezli 1. misto ©.
Dékujeme tymu: pi.
Marii, p. Petrovi a p.
Aloisovi za vzornou
reprezentaci a skvélé
vykony. Tak zase za rok

Veronika Vodickova
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JAK SEL CAS V HERMANOVE MESTCI A OKOLI V LETECH 1918-2018

Spoleéné se seniory jsme navstivili vystavu vénovanou 100. vyro¢i vzniku Ceskoslovenska
v Zidovském dvojdomku. Cestou jsme se zastavili jesté v kavarné a cukrarné Levandule.
Odpoledne jsme si tak zpfijemnili kavou a zdkuskem. Na vystavé jsme mohli vidét, jak
bohatym spolkovym, kulturnim i sportovnim Zivotem v pridbéhu uplynulého stoleti
meéstecko Zilo. Tato tradice je v sou€asné dobé stale udrzovana a rozvijena. Nahlédli jsme do
kronik spolkd, do dokument( a fotografii, nemaly prostor byl dan také architektonickym

1918
100

P Y NG
proménam mésta. Nalezli jsme zde i panel, vénovany historii a dnesni podobé naseho
Domova.

Alena Tuckova

Hudebni cesta casem

Na cestu ¢asem nas vzal nam jiz dobre zndmy zpévak Martin Krulich. Pfednesl pisné, které
dobre zndame, jejichZ tény a texty se staly evergreeny. Radi u nds pana Krulicha vidy vidime
a slySime.
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Profesionalni hudebni produkce, mily komenta¥, pfijemné vystupovani — to je pan Martin
Krulich. Hodinka s nim ndm vzdy rychle utece.

Jaroslava Baliharova

PFipravy na vanocni jarmarky v nasich dilnach

Cas utika jako voda a uZ se ndm zase
blizi Vanoce. V naSich dilnach to
| pocitujeme o to vic, Ze vse
pfipravujeme s predstihem,
abychom méli na vanoc¢ni jarmarky
dostatek vyrobku a dareckd.

V keramické dilné chystame
magnetky — kapriky a prasatka,
adventni vénce, zapichy vlocek,
rizné ozdoby, keramické sovicky a

cedulky s vtipnymi napisy.

V $ici diln& jako novinku $ijeme psa FIDA. Chybé&t nebudou ani vanoéni stromecky, zvonecky,
vénecky ze SisSek a SiSkové mini stromecky.

Vyrobky si mulzZete predem objednat a zamluvit v naSich dilndch. Dékujeme vSem
uzZivatellim, ktefi dochazeji do dilen a pilné pracuiji.

Hana Zitova

.. a ha co se muzete tésit?

Ctvrtek 1.11.,8.11.,15.11., 22.11. — Bohosluzba v kapli od 13 hod.

Utery 6.11. — Schiize uZivatel@ od 9,30 hod.

Ctvrtek 8.11. — Olympiada tietiho véku v Praze Ladvi
Streda 14.11.a 28.11. — Solna jeskyné v Tfremosnici, odjezd z nadvori ve 12,30 hod.

Ctvr tek 15.11. — Haslerovky a zabava ke 100. vyro&i republiky v Rytifském sale od 17 hod.
Ctvrtek 22.11. — Recitaéni soutéZ Zamecky Sotek v Rytifském sale

Nedéle 2.12. — Vanocni jarmark ve mésté od 13 hod.
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Sami sobé

Starodavny Vysehrad — Libuse Markovad
VysSehradska skala
omyvana vodami Vitavy
chrani starobylost a slavu Vysehradu.
Vysehrad svou starobylosti
vypravuje davnou historii
hlubokym vodam Vitavy.
Slunce svym zlatym tipytem
kouzli zazraky
v jejich vodach.

A maticka Praha
se dal vzhlizi
v jeji hluboké krase.

Vitava svou hloubkou

nese dal slavu a krasu

-

m maticky Prahy.

r r "\!
)al do celého sveta. ¥

CERTIFIKOVANY DRZITEL
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Pro chytré hlavy

1. Hadanky

1. Stoji domek malovany, uvnitr zlatem vykladany. Pfiloz ucho ze strany, vdomku
zvuci varhany. Co to je?

2. Ma zuby, ale nevi, co je to boleni zubu. Co to je?

3. Ctyii nohy, ¢tyfi rohy to ma, nechodi to ani netrka. Co to je?

4. Visi to, nevi kde, bije to, nevi koho. Ukazuje, nevi kam, pocita a nevi kolik.

2. Doplnte kvétinu do nazvu knihy

1. Umberto Eco —JMéNo ........cccvvevvivenieinnncsnninnnnenes

2. Stanislav Rudolf - ..........cccerevverrcrvnerecnennn pro zameckou pani
3. Alexandr Dumas —Dama s ......cccceeverrsnessnnssnnssnnsans

4. Anton Pavlovi€ Cechov - ........eeeeeeurereerenennns sad

5. Bohumil Hrabal — Slavnosti

3. Priradte spravny plod ke stromu

Dub, jirovec, borovice, buk

siska, bukvice, zalud, kastan

Redeni naleznete na str. 14.
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