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Slovo na avod

A mame tu opét mésic kvéten. U vétsiny
z nas urcité pravé tento meésic patfi k tém
nejoblibenéjsim. A to nejen diky Karlu
Hynku Machovi, ktery ho ve své nejzna-
méjsi basni opévuje coby mésic lasky. Maj,
lasky Cas. Patrné je to prvni, co nam prijde
na mysl. MoZnd ten letosni ve vySe uvede-
né souvislosti, neni pravé pro mnohé z vas
aktualitou, ale to
preci na véci nic
nemeéni. Stadi se
chvilku zastavit a
zamyslet a krasné
vzpominky se sa-
my vybavil

K mésici kvétnu,
vtomto krasném,
provonéném a
rozkvetlém case,

se W S e

urcité také patfi vzpomenout osvobozeni
nasi zemé. V letoSnim roce uplyne 70 let
od konce valky - nejhorsi valky v déjinach
lidstva. VétSina obyvatel nasi zemé se uz
narodila v povale¢né dobé. V dobé miru
vyrUstaji uz tfi generace. Prvni i druha své-
tova valka se uz vlastné staly historii, ale
lidstvo na né pravé pro svoji budoucnost
nesmi nikdy zapomenout. S druhou svéto-
vou valkou byly spojeny nejen hlad, nuce-
né nasazovani lidi na praci, utrpeni, plyno-
vé komory, smrt, popravy, ale i vSechny
ostatni nejhr(iznéjsi plany nacistl, ktefi
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chtéli zavést nové , poradky” ve svété. Vy-
praveni osob, které zvérstva napachané za
valky zazili, zachovalé filmové dokumenty i
nova filmova dila zachycujici désivé hrizy
druhé svétové valky jsou vyraznym
mementem pravé v soucasnosti, kdy ve
svété stale existuji nejrliznéjsi lokalni kon-
flikty a boje, nasili a terorismus.

V kvétnu si pfri-
pomindme  63.
vyro¢i  zalozeni
naseho Domova.
Mozna si mnozi
zvas jesté vzpo-
menou na oslavy,
které jsme pora-
dali u pfilezitosti
60. vyrocéi zalo-
Zeni Domova.

17 B SRERE Toto vyrodi pfi-

pomina platan javorolisty, ktery byl pfi té-
to pfrilezitosti zasazen v parku v tésné bliz-
kosti zamku.

Mésic kvéten je prekrasny, zvlasté pak po-
kud i nam je krasné. Nase vnitfni krasno
jde ruku v ruce s momentalnim stavem.
Radujme se z dneSniho dne a udélejme
néco malo proto, aby i zitfek byl krasny.
Bez ohledu na to, zda je kvéten nebo le-
den.

Marie Malkova,
reditelka
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Informace z Domova
VEREJNA SBIRKA

V mésici dubnu 2015 jsme ve spolupraci s obecné prospésnou spo-
le¢nosti Pomocné tlapky zahajili vefejnou sbirku na vybér a vycvik | POMOCHNE TIAFKY 0. P.S.

) L, . azistencni psi pﬂn:u Zravotne
canisterapeutického psa pro nas domov. postifené a canisterapie
‘I

L8

Tohoto psa planujeme pofidit diky velké pracovitosti a ochoté nasi
zameéstnankyné pani Lenky Pumerové. Budouci pejsek bude majetkem Pomocnych tlapek, a
pro nas bude ve smluvnim vztahu.

Canisterapeuticky pes je jako takovy vybradn jiZ jako sténé (ne kazdy pes ma predpoklady pro
prdci v kontaktu s lidmi),

- je adoptivni rodinou vychovdn podle instrukci a Tlapky neustdle dohliZi na jeho vyvoj

- je plné socializovany (umi se snadno orientovat v novych prostredich, zvlddd dopravu
a ruzné situace),

- dostdva kvalitni stravu a veterindrni péci,

- prochazi kompletnimi zdravotnimi a povahovymi testy a je vykastrovdn,

- je cvicen zejména k rozsifené poslusnosti a hrdm, které maze vyuzit pfi prdci s klienty,
a polohovani.

Po celé této pripravé psa probéhne zaskoleni pracovnika zafizeni, ktery se o psa musi starat
tak, jako by byl jeho vlastni. Nauci se o psa pecovat, vycho-
vavat ho, nacviCovat canisterapeutické techniky a pracovat
s uzivateli. Do této namahavé, ale velice prospésné prace
se odhodlala pani Pumerova, ktera je jiz odbornici na pro-
vadéni canisterapie a diky ni vdm muzZeme tuto sluzbu na-
bizet.

Takovy pes bude bydlet u panicka doma a bude ho dopro-
vazet do prace. Jeho mimopracovni rezim se musi pfiblizo-
vat rezimu psO chovanych v domdcnostech. Ale nez
k tomuto vSemu dojde, ubéhne doba dlouhd (napf. okolo 2
let), kdy je nasSim ukolem sehnat financ¢ni prostfedky na
spoluprdci pfi celém vycviku. A samoziejmé zde mame sta-
le fenku Lucku, ktera jiz miti do dichodového véku,
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ale jesté zdaleka svou aktivitu v nasem domové nekonci.
A jak tedy pomoci?

Pomoci muzete jakoukoli financni ¢astkou, kterou vhodite do zapeceténé kasi¢ky na recepci
v prizemi domova. Na stolku s kasickou naleznete také dalsi materidly k prostudovani. Dalsi
moznosti, jak pFispét do kasi¢ky je zakoupeni vyrobk( z nasich dilen. Tyto vyrobky se aktu-
alné rozrostly o nabidku latkovych pst, ktefi budou v nasem domové symbolizovat tuto
sbirku. Za pofrizeni takového krasného psa pro radost vhodite do kasi¢ky rovnych 100,- K¢. O
dalSim pribéhu vas budeme informovat.

Klara Cizkova, Lenka Pumerova
REKONSTRUKCE VYTAHU

Dne 18.5. bude zahdajena rekonstrukce velkého vytahu. Prosime uzivatele, aby méli trpéli-
vost — vytah bude mimo provoz 3-4 tydny. Nejen, ze vytah bude mit novou nerezovou ka-
binu a pohon, ale hlavné bude mit vyssi nosnost, bude rychlejsSi a méné poruchovy. Ne-
spornou vyhodou oproti dneSnimu stavu bude pojizdnost pri vypadku elektfiny, a to diky
nahradnimu zdroji (dieselagregatu). Vytah se bude moci pouzivat i v pripadé pozaru (snad
uz se toho nikdo z nas nedocka), coz nyni nebylo mozné — obycejné vytahy hasici nedovoli
pouzivat. Uzivatelé ze stanice E (podkrovi) se zhorSenou pohyblivosti mohou pozadat o
umisténi do nahradnich prostor v nizsich patrech.

Markéta Jiraskova

Cesta do Keni

Po pul roce opét odlétd koordinatorka Lucie Tamasova z Centra Dialog za nasSim Felixem a
dalSimi détmi do africké Keni. Véfime, Ze se s Felixem potkd a bude mu moci pfedat maly
darek a dopis od nas.

Cesky preklad
Mily Felixi, dékujeme za tv(ij dopis a zpravy o Tobé.
Posildme Ti mnoho pozdravi z Hefmanova Méstce, z naSseho domova pro seniory.

Doufame, Ze se mas dobfre a tvi rodice a cela tva rodina také. Co je u Tebe nového?? Co ve
Skole a tva studia?

Tady u nas, v nasi zemi, je pravé jaro, vSechno je vSude zelené a spousta kvétin. Je to per-
fektni ¢as pro prochazky v nasem pékném parku.
Str. 5
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Posilame ti néjaké fotografie z naseho karnevalu —to

je specialni akce v nasich zemich — predchazi veliko-
Hermanuv Mestec, 27.4.20105
earFei, noc¢nimu obdobi. Lidé si pfi ni vymeéni Saty za zabav-
thank you for your letter and information about you. né masky a jsou Veselll’ tanél’ a SIaVl’.“

We send you many greetings from Hermanuv Mestec, from our seniors home.
We hope, you are well and your parents and whole family too. How are you
and what's the news? What about school, your study etc.?

Zavérem ti posilame maly ddrek a véfime a doufa-
me, Ze se ti bude libit a potési té.

Here in our country is spring now, a lot of green and flowers are everywhere!
It’s perfect time for walking in our nice park.

We send you some photos from our carnival - this is a special event in a lot of
countries — accession to fast time and Easter. People change clothes and take
funny masks and be merry and dancing and celebrating...

Tésime se na dopis s novinkami o Tobé.

Finally we still send you the small gift and we believe and hope, you will like

and enjoy it.
:VeareIook;nifolrward(oletterwithnewsaboutvou. Méj Se ba’jeéné' pFejeme ti mnoho pFijemného a
lave a wonderful time, much pleasure and happiness! v, v ,
stesti.
With much love

| people fromsenors home Lidé z domova pro seniory

Y b

Himila bl fshs Vzhledem k dosavadni skvélé spolupraci se jisté m(-

Zete v budoucnu tésit na fotky od Felixe, kde bude
mit tfeba nas darek na sobé — sportovni triko
v barvach naéi vlajky a s ndzvem Ceské republiky.

Klara Cizkova
Pamatny strom dub letni

Vyhlaskou ¢. 56 vydanou Okresnim narodnim vyborem
v Chrudimi dne 21. 11. 1990 byl dub letni v naSem parku
vyhlasen pamatnym stromem. Jedna se o Siroce rozvétveny
solitérni strom (obvod kmene je 555 cm, vySka stromu 25,5
m, Sifka koruny 29 m, stari stromu se odhaduje na 420 let),
ktery je vyznamnou dominantou v zameckém parku.

Aby tento strom byl zachovan, je nutné provedeni jeho rezu.
Smyslem tohoto zakroku je zlepSeni stavu stromu, rovnéz
zlepseni jeho stability a prodlouzeni existence stromu. Bez
provedenych oSetfeni by hlife prosperoval (riziko vylomeni
dlouhych kosternich vétvi, oslabovani stromu ochmetem).
Prace budou provedeny v kvétnu t. r. a provede je odborny
pracovnik p. Michal Kindl. Naklady na osetfeni plné uhradi

A \

Agentura ochrany pfirody Pardubice. T
AL

Marie Malkova : = j.}g’

PAMATNY
STROM
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PROJEKT VZDELAVANI V DS HERMANUV MESTEC SE BLIZi DO FINALE

* *
* K

V roce 2015 jsme v nasem domoveé pokracovali v projektu s nazvem Vzdélavani v DS Her-
manuv Méstec, Registracni dislo: CZ.1.04/3.1.03/A7.00218.
Tento projekt je finanéné hrazen z prostiedk( Evropského socidlniho fondu a trva 17 mési-
cl, bude tedy ukoncen 31.5.2015.

Projekt byl rozdélen na 2 tzv. klicové aktivity. Jedna se tykala vedoucich zaméstnanc( do-
mova a probihala v pribéhu roku 2014. Patnact vedoucich zaméstnancu ze socidlné osetio-
vatelského, ekonomického i provoz-

| \ ol Xyl AR s
niho dseku absolvovalo 17 kurzd. ARTERES N B e
\ R H S e L ’ G (,y-.;u, s &

B [

Druha klicova aktivita byla urcena a
pro pracovniky v socidlnich sluzbach

a socialni pracovniky. Z naseho do-

mova se této aktivity ucastnilo 50 ~ ..

zaméstnancl socialné oSetfovatel-

ského useku, ktefi absolvovali 6

vzdélavacich kurz(l na odbornad té- : .

im

mata ohledné stafi, problematiky lidi e 4

o
y

s demenci, psychologie a podobné. S o N\

— > & o .
7 . s 7 : /T,~);:» ‘ o
Témata se velmi dotykala prace - T YN
s lidmi na oddéleni se zvlastnim re-
zimem. | diky témto kurz(m se pracovnikiim otevrely dalsi mozné zplsoby prace s lidmi
s demenci, ktera je praci velmi naro¢nou. Prakticky si vyzkouseli nékteré z technik reminis-

cencni terapie, validaénich technik a podobné.

Celkové bylo firmou Marlin s.r.o., kterd pro nas kurzy zajistovala, vydano 302 certifikat( pro
pracovniky v socialnich sluzbach a socidlni pracovniky a 255 certifikatd pro vedouci pracov-
niky. VSechny sledované indikatory projektu byly naplnény.

Tento projekt nam také napomohl k ziskani potfebnych hodin pro povinné vzdélavani za-
méstnancl v socidlnich sluzbach. Aktudlné nas ¢eka pouze administrace spjatd s ukonéenim
projektu, sepsani zavérecné zpravy a poté jiz jen uvadéni ziskanych védomosti a dovednosti
do praxe.

Klara Cizkova

Str. 7
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PFib&hy, které pite sém Fivot

Cirkus Humberto navstévoval riznd mésta v Cechach, na Moravé, na Slovensku i v zahranici.
Byla jsem velmi rada, Ze u tak znamého cirkusu mohu pracovat a stat se jeho malou soucas-
ti. Mezi ostatnimi zaméstnanci jsem nachdzela stdle vice pratel a proZivala s nimi dny, kdy
se vée dafilo, Uspéchy ale i starosti a nepohodu. Reditel a jeho dva zastupci zamlouvali do-
predu dalsi Stace, starali se, aby na tato mista mohlo byt pfipojeno elektrické vedeni, neu-
stale objednavali krmeni pro zvirata. Na statcich kupovali seno, oves, melasu, slamu, na jat-
kach maso. Dohlizeli na cely chod cirkusu, museli dobre hospodafrit s financnimi prostrfedky,
rozdélovat vyplaty. Pan feditel nds zaméstnance chodil budit v 5 hodin rdano, béhem dne
pracoval se zviraty, délal , drezuru”. Zastaval funkci uvadéce pfi predstavenich a pracoval
vsude, kde bylo potreba, stavél s ostatnimi i stany. Mezi ostatnimi profesemi nesméli chy-
bét muzikanti, cvicitelé, artisté a my - koafi. Nesmim zapomenout na krotitele lvd, jmeno-
val se Sames. O Cistotu a Upravu uniforem se starala $atnarka. Sedé jsme méli na viedni
dny, ¢ervené na vystoupeni. Cirkus mél i svoji vlastni kuchyni. Jedli jsme u stoll s plachtami,
mohla jsem si také jidlo uvafit ve své maringotce na varici. Pro chladné dny dostaval kazdy
svlj pridél uhli do kaminek. VSichni museli dobre zvladat svoji praci a v ptipadé potreby je-
den druhého zastoupit. Muzi se starali o opravy nasich vozl a traktoru. Veskera zvirata vy-
Zadovala svoji Castokrat naro€nou péci. Stale jsme cestovali. Mensi vzdalenosti jsem zvlada-
la koné prevadét pésky, nebo na konich jezdila. Pfi velkych vzdalenostech feditel objednal
vagony ve vlaku a cely cirkus cestoval vlakem. Starala jsem se o své poniky, pozdéji o koné,
davala krmeni, které jsme vidy museli mit v zasobé. Na zastavkach jsem svym svéfencim
chodila pro vodu a davala pit. Kdyz jsme docestovali, museli jsme vSichni vynalozit veskeré
usili, aby byl cirkus rychle postaveny a co nejdfive mohlo byt prvni vystoupeni. Ctenafe mé-
ho pfibéhu urcité napadne otazka, jestli jsme navstivili i Hefmaniv Méstec. Ano i do tohoto
hezkého méstecka zavital cirkus Humberto. Tenkrat jsem ale netusila, Ze toto mésto se mné
ve starSim veéku stane milym domovem.

Podle vypravéni pani z naSeho domova napsala Vlasta Ruzickova.

Chladny maj s vlhkym Cervnem plni stodoly obilim a stohy senem.
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Stanice B
Jsme doma

Tak opét uplynul néjaky ¢as a probéhly dalsi zmé-
ny. Pro nas na stanici B je tou nejvétsi tolik oceka-
vany navrat na nasi ordinaci. Jsme rady, Ze mdme
opét svoje zazemi. Provizorni zazemi v ordinaci lé-
kare bylo urcité sloZité nejen pro nds. Preci jen
nam nebylo pfijemné naruSovat praci Iékare, ale
protoZze jsme zde mély vSe potfebné, neslo to ji-

nak.

Tésily jsme se, az prijde den D a budeme se moci
prestéhovat. Jednoduché to také nebylo, bylo zapo-
tfebi vSe zvladnout béhem jednoho dne. Rada bych
podékovala svym spolupracovnicim, které se snazily
a pomahaly, jak to jen Slo. VSe se nakonec podafilo a
jsme ,,doma“. Postupné se zabydlujeme, stale néco
prerovnavame, snazime se, abychom vse prakticky a
ucelové usporadaly. A samoziejmé stdle néco hle-
dame.

Vzhledem k tomu, Ze nas stale provazeji jesté néjaké stavebni Upravy, Ceka nas jesté mnoho
prace, nez vSe bude podle predstav a na svém misté. Soubézné se pracuje také na Klubu, i
zde je jesté mnoho prace. Klub by mél opét fungovat jako spolecenska mistnost a jako jidel-
na pro uzivatele stanice B. Pokoje jsou jiz zrekonstruovany a prichazeji k nam novi uzivatelé.

Je tedy mnoho prace za nami, ale jeSté i pred nami. Véfim, Ze se podafi vSe zvladnout,
zejména diky uzasnému tymu stanice B, ktery umi opravdu zabrat a hlavné se vzajemné
podpofit. Diky tomuto uUsili a soudrznosti se dari zvladnout nelehké situace, které jsou na-
roCné nejen fyzicky, ale i psychicky.

Jana Kubu

Stanice C . i L
KVETNOVE POVIDANI

A mame tady maj neboli kvéten. Jediny mésic, ktery ma dva nazvy. Ackoli na oznaceni kvé-
ten jsme si uz zvykli, v pranostikach se ¢asto objevuje starsi ndzev - maj. Je to z latinského

Str. 9
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Maius. Nazev kvéten je mnohem mladsi, podle pfirody, kterd v tuto dobu kvete. Kvéten je
nejkrasnéjsi mésic v roce. Pfiroda je rozkvetla a plna Zivota, ptaci si hledaji partnery a stavéji
hnizda, zvifata vyvadéji mladata. Podle astrologického kalendare stale panuje jaro, avsak
podle biologického nastava 16. kvétna léto.

S prichodem mésice kvétna bylo spojeno stavéni ,staroceskych maj". Tento lidovy obycej
je velmi stary. Vychazi z tradice prinést do vesnice 1. kvétna zrana brezové stromky - maje -
a stavét je divkdm pred dim. Postaveni mdje znamenalo vefejnou poctu a soucasné vyja-
dfovalo mladencovu naklonnost k dévceti. Kromé téchto majek stavéli mladenci i jednu vel-
kou maji pro celou obec.

Spole¢na velka maj se stavéla na ndvsi. Pro jeji vyrobu bylo nutné vybrat pékny, rovny
strom, dostatecné vysoky. Cim byl vy3si, tim byl vétsi chlouba stavitelG. Vykopala se jama a
vr$ek se ozdobil pentlemi z barevného papiru. Kmen se vztycoval pomoci lan, Zebfikd a sva-
zanych prekfizenych tyci. Postaveny kmen se zajistil kameny a do zemé zabitymi drevénymi
kaly. Druhy den se pod ni usporadal vesely priivod s hudbou a nékdy i tancem. Ovsem kazda
vesnice, jak pravila tradice, si musela svoji majku prvni noc hlidat, aby ji hoSi z vedlejsi vsi
nepokaceli. To by byla velka ostuda pro celou vesnici. M3j totiz byvala zdaleka viditelnym
znakem kvétnovych dnl, a tak snaha ubranit ji méla své
opodstatnéni.

Kvéten je také vSeobecné znamy jako mésic lasky. Laska ma
mnoho podob....je laska materska, otcovska, laska ditéte ke
svym rodi¢am, laska k pratelim, k partnerim, k pfirodé, ke
zvitatlm a také v neposledni fadé, laska k sobé samému.

Jakou si pro kvéten vyberete Vy je jen na Vas.

Pfestoze kvéten preje lasce a zamilovanym, traduje se u nds povéra, ze uzavrit manzelstvi v
tomto mésici prinasi nestésti. Nékdy se fika ,Svatba v maji, nevésta na mary,” a jesté i dnes
se mnoho zamilovanych pard snazi tomuto obdobi vyhybat, coZ potvrzuji i statistiky. Kofeny
této povéry mizeme hledat ve dvou vécech. Prvnim je paradoxné prdveé kvétnova vasnivost,
ktera muze vést k nevérdm nebo naopak k tomu, Ze vstoupime do manzelstvi zbrkle a neu-
vazené. Druhy divod pak souvisi se zmifiovanou mrtvou nevéstou a v dnesni dobé uz nas-
tésti nema smysl! Pri kvétnové svatbé se totiz dité, pocaté o svatebni noci, narodi v unoru.
To byval kdysi obavany mésic hladu, kdy lonska uroda uz dochazela, ale zima byla jesté kru-
td a hodné lidi umiralo. A to vSechno mohlo byt pro novopec¢enou maminku a jeji miminko
velmi nebezpecné!

V kvétnu také slavime Den matek, ktery vychazi na druhou kvétnovou nedéli. V tento den
davaji déti svym maminkam darky. Takova je podoba svatku, ktery je oslavou matefrstvia v
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raznych podobdach se slavi uz od starovéku. Treti nedéli v kvétnu se slavi Den otcl. Je to den
podékovani tatink(im za jejich péci a doplrikem k u nds mnohem zndméjsimu Dni matek.

A nakonec jesté jedna zajimavost k mésici kvétnu. Jako jediny mésic zacind ve stejny den v
tydnu jako leden pfistiho roku. Zadny jiny mésic v béZném roce nezadind stejnym dnem v

tydnu jako kvéten.

Jana Darsova

Sefik obecny

Jaro uz je v pIném proudu, vSude na zahradkach, v parcich je vidét
mnoho rlznych kvétin. Na stromech vyrazeji nové listky, nékteré
stromy jsou jiz v plném kvétu, priroda oziva.

Mezi jarni rostliny patfi také Sefik obecny. Vzristem dosahuje ve-

likosti kefe aZ nizkého stromku. Casto se vyuZiva k okrasnym uée-
[Gm, proto byl v historii hojné Slechtén.

POvodem pochazi z jihovychodni Evropy a poloostrova Mala Asie. Sefik obecny je opadavy
kef nebo mensi strom, ktery mlze dorUstat vysky Sesti az sedmi metrud. Jeho povrch tvofi
drsna hnéda az hnédoseda podélné vlaknita borka. Pupeny rostliny jsou stejné jako listy
usporadany na vétvich vstricné, na konci vétve jsou v paru.

Kvéty, které jsou trubkovitého tvaru, jsou charakteristické svoji pfijemnou vini. Stavbou
jsou lilakové se dvéma tycCinkami a dvéma bliznami. Kalich je dlouhy asi 2mm a nepravidelné
zoubkovany. Barva se lisi podle odr(id Sefiku-od bilé az po ¢ervenofialovou. Kvétenstvi Sefi-
ku je lata, tedy hroznovité kvétenstvi, které byva dlouhé mezi 8-18cm.

Plodem Sefiku je asi 10mm dlouha tobolka, ktera je na venek koZovita a hladka. V plodu
jsou dvé pouzdra a v kazdém pak dveé kridlata semena.

Sefik se pro sladkou vini svych kvétl ¢asto vyuziva v parcich &i zahradach jako okrasna rost-
lina.

Sefikovy olej se podobné jako kvéty vyznaduje velkou aromatiénosti, proto byva vyuZivan
v kosmetickém primyslu k vyrobé vonavek. Dfive se kvéty Sefiku vyuZivaly také proti boles-
tem hlavy ve formé obkladu, vytazek z kvét(i se také vyuZival proti bolesti v krku. Dnes jsou
vybrané casti Seriku vyuzivany farmaceutickym pramyslem. V historii byl také vyuzivan i
kvuli své mytické funkci. Podle starych myt( totiz Sefik odhani zlo a zIé duchy a chréni lidska
obydli. Jana Novotn3d
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JARNI UNAVA

Citite se s pfichodem jara nepfimérené vycerpani, jako bez energie? Po dlouhém zimnim
obdobi postihuje témér kazdého Clovéka jarni Unava. Nedostatek svétla a slune¢niho zareni
navozuje sklony k depresim. Také vysoky vyskyt infekénich onemocnéni, chladné pocasi,
malo pohybu a nedostatek vitaminU je pro organismus velkou zatézi. Proto se pojdme za-

myslet, co bychom mohli pro své télo udélat, abychom jarni dnavu zvladli.

Na procisténi organismu po dlouhé zimé se pouzivaji bylinné ¢aje z pampelisky, popence,
febricku, rozrazilu a vlastovicniku. Také je velmi dllezZité zaradit do jidelnicku dostatek ovo-
ce a zeleniny. Kdo chce k doplnéni vitaminG vyuzit pfipravky z Iékarny, nejcastéji sdhne po
multivitaminech s antioxidanty, které obsahuji beta-karoten, Zzensen, vitaminy C a E, ale i
mineraly selen a zinek. Velmi oblibené jsou také vytazky z rostliny Echinacea.

Dalsimi , l1éky na jarni inavu” jsou pobyt na slunci, aktivni pohyb, dostatek spanku a odpo-
¢inku a dostatecny pfijem tekutin. Nasi psychiku nejlépe podpofi setkdvani s prateli a hle-
dani kazdodennich radosti v malickostech. A proto nezapominejte na usmév, Cerpejte slu-
necni energii a posedte na lavi¢ce na nddvofi nebo v parku.

Jifina Dittrichova

U prileZitosti letosnich velikonocnich svatk( ve dnech 3.-
6. dubna poradal spolek Zivé mésto vystavu Velikonoce —
svatky jara, historie, tradice a zvyky. Vystava se konala
v malebné ¢asti Hefmanova Méstce u zidovského dvo-
jdomku. Soucasné byla vyhlasena soutéz O nejkrasnéjsi
kraslici a nejnapaditéjsiho beranka. VSe pod zastitou
starosty Hermanova Méstce pana Josefa Kozla.

Je milou povinnosti oznamit vam, Ze nase zaméstnanky-
né a znama kreslirka kraslic, ktera se prfimo ucastnila vy-
stavy a malovala barevna vajicka, pani Hanka Zitova se
umistila na krasném prvnim misté v soutézi o nejkrasnéj-
Si kraslici.

Gratulujeme!
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Aktivizacéni tsek

Vystava v zahradnictvi u Starkla

Na zacdtku dubna jsme navstivili vystavu kvétin
v zahradnictvi Starkl v Caslavi. Po¢asi ndAm moc ne-
pralo, ale uvnitf v hale nas privitalo jaro. Vsude
rozkvetlé tulipany, petrklice, rhododendrony a dal-
Si jarni kvétiny. Vystava se nam libila a budeme se

v

tésit zase na pfriste.

Mirka Beckova

Ohlédnuti za Velikonocemi

V sobotu 4. dubna 2015 potadal Ob&ansky spolek Zivé
mésto Hefman(iv Méstec v Zidovském dvojdomku Veliko-
nocni jarmark. Soucasti této akce byla soutézni vystava
velikonoc€nich kraslic a berdnkd. Za nds Domov jsme do
soutéZe prihlasili vdzu s mramorovanymi vajicky, kterou
vytvofilo nékolik uzivatell a malované pstrosi vajicko od
pani Milady Capkové —in memoriam.

10.dubna odpoledne organizatori jarmarku v informacnim
centru predavali vitézim ocenéni. Cenu za 4.misto — spo-
le¢na prace, prevzala pani R. Masatova. 5.misto pro pani
Capkovou — in memoriam prevzala pani Feditelka Marie
Malkova. Pamétni list byl umistén v nasi dilné a kyticka

poloZena na podkrovi, kde pani Capkova léta Zila.

Cenu za 4.misto — kavu a 2 velka baleni ¢aju — si pracujici z dilen podélili mezi sebou. Vsem,
ktefi se do této soutéze zapojili, patfi velké podékovani.

Hanka Zitova

KUZELKY

Jaro je jiz v pIném rozkvétu a tak mizeme opét zacit s aktivitami
venku, abychom udélali néco pro své zdravi a uzili si sluni¢ka a
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Cerstvého vzduchu. V kvétnu se zacneme schazet, pokud nam pocasi bude prat, kazdé pon-
déliv 9.30 v odze ke hre ruskych kuzelek. Srdecné vSechny zveme, prijdte se pobavit a za-
hrat si!

Alena Tuckova

Z KERAMICKE DILNY

Cely duben ndm na vystavnim voziku délaly radost
luéni kvéty, které jsme vyrobili minuly mésic. Nyni je
nahradi jiz vystavovany strom z dratu, na kterém
byly vliocky. Vlo¢ky jsme vyménili za kvéty, které
vznikaly pomoci dna z pet lahvi. Obtisknuté dno
jsme ofizli a dotvarovali. Tentokrat byla zvolena
technika sklenéné drté, kterd ma velkou barevnou
Skalu. Drt jsme nasypali do vzniklych Zlabkl a vypa-

lili. Listky jsou vytvorené z platu a nékteré jsou tvorené obdobnym zplsobem jako kvéty.
Zmifiovala jsem se, Ze toto téma ,,ROZKVETLE SADY“ doplnime jesté jinou technikou. Jedna
se o draténé stromy, které maji oc¢ka vyplnéna barvou na sklo. Pfipevnéné jsou do macka-
nych misticek, které taktéz vznikly v nasi dilné a obloZené jsou hnédym keramzitem. Mys-
lim, Ze celkovy vysledek stoji za podivani. No a téma na dalSi mésic respektive mésice je
,,LOUTKOHRANI“. Jak v keramické diln&, tak i v ici ndm vznikne par, doufam, funkénich lou-
tek. Tésim se na dalsi praci s vami © Veronika Vodickova

Nekonecny pribéh jablonecké bizuterie

Ve Ctvrtek 16. 4. za krasného jarniho
slunného pocasi jsme se vydali do
pardubického zdmku na vystavu Mu-
zea skla a bizuterie zJablonce nad
Nisou, ktera rozzarila Kank(v sal.
Zhlédli jsme prekrasnou vystavu ori-
ginalnich Sperkd, kterou vytvofili na-
vrhari pro vystavy a prehlidky, prace
pokracovatelll vtradici student(
Stfedni uméleckoprimyslové Skoly
v Jablonci nad Nisou. Dale jsme se

podivali na Sperky, které se vyvazieji
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do celého svéta, napr. sklenéné naramky, které putuji do Indie. Také jsme se

podivali na stalou expozici zamku a to na vystavu skla, minci, zbrani, hracek, pfirodu vy-
chodniho Polabi a ukazky dfevénych pernikarskych forem. Nakonec jsme odpocivali venku
pod slunecnikem u kavarny a pritom méli prekrasnou podivanou na pavy korunkaté, ktefi se
nechali krmit z ruky.

Lenka Pumerova

Jarni canisterapeutické zkousky nasi Lucky

V nedéli rano zacinaly canisterapeutické zkousky
pfijmem a veterinarni prohlidkou, vCetné kontroly
Ciph. Zkousek, které se konaly jiz tradicné
v Tfemosné u Plzné v bezbariérovém domé Exodus,
se zUcastnilo rekordnich 45 canisterapeutickych
tym0 a byla zde zastoupena prevdiné velkd pleme-
na psu. Zkousky probihaly celé dopoledne a po obé-
dé pokracovala kynologicka beseda. Poté probéhlo

pejskové a psovodi obdrzeli certifikat a drobny da-
rek od Pomocnych tlapek, o.p.s. Zavérem jsme si
poprali hodné prozitych péknych chvil pfi vykonava-

ni canisterapie a stastnou cestu dom(, ktera byla
pro Lucku narocna a dlouha.

Nase Lucka opét prfedvedla skvély vykon, obdrzela plny pocet bodU a prospéla na vybornou.
TakZe se muzete tésit, at uz na rehabilitaci ¢i v jinych prostorach naseho Domova, na canis-
terapeutku Lenku s fenkou Luckou.

Lenka Pumerova a Lucka

PALENI CARODEJNIC

V utery nds pocasi strasilo, ale stfeda vysla Uplné na jednicku. Vidéli jsme nejen rej carodéj-
nic, musim fici krasnych, ale i jedno zvife. Had Azaret byl pro nékoho osklivy pro nékoho
nadherny. Byla to pétileta samice hroznyse kralovského vazici asi 6 kg a jeji majitelka Maja
s ni tancila velmi zajimavy ¢arodéjnicky tanec. Diky patfi i jeji spolutanecnici Jané. Burtiky a
vSechno piti zmizelo jako mavnutim kouzelného proutku, stejné pdleni ¢arodéjnic a mize-
me se opét tésit za rok. Dékuji vSem opékaclim burt(, véetné p. reditelky a celému tymu
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aktivizaci za pripravu. K poslechu nam zahral Standa Mrazek a vSem se nam to jako vzdy libi-

Veronika Kumperova

g

.;'-,':f' :?'a . .

...a ha co se muzete tésit?

Utery 5.5.2015 — Schze uzivatelG 9,30 hod.
Streda 6.5.2015 — Vystava ZUS v Zidovském domku s navitévou kavarny od 13 hod.
Ctvrtek 7. 5. 2015 — MS vystoupeni ke dni matek — salének od 10 hod.

Ctvrtek 7. 5. 2015 — Masaze rukou na stanici C 12,30 hod.

Utery 12. 5. 2015 — Masaze obli¢eje pro Zeny ke dni matek na RHB 12,30 hod.
Ctvrtek 14. 5. 2015 — Pan Vizner a namornické pisné v RS od 10 hod.

Utery 19. 5. 2015 - Pévecka soutéz Pardubice - dopoledne

Ctvrtek 21.5.2015 — Majové kouleni — turnaj v pétanque

Sobota 23.5.2015 - Setkani péveckych sborl na nadvori

Stfeda 27. 5. 2015 - Vystava keramiky a obrazti galerie v Tremosnici . .

Pondéli 1.6.2015 — Den déti pro MS v parku v
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Socialni asek

Tak jako v loriském roce, i letos jsme si pro vas pfipravili prehled duilezitych udajli o nasem

Domové.
ROK 2014

Domov pro senio- | Domov se zvlastnim Celkem

ry reZimem

Kapacita zafizeni 80 62 142
Skuteény poéet uzivatell 73 50 123*
k31.12.14
Pocet podanych zadosti 35 59 94
Pramérny vék uzivateli 77,4 80 78,7
Pocet prijatych uZivatell za rok 9 17 26
Pocet zemielych a odeslych uz. za 13 28 41
rok
Pocet jednolGzkovy pokojti 47 4 51
Pocet dvoultizkovych pokoju 12 17 29
Pocet triliZzkovych pokojti 3 7 10
Pocet ¢tyFlizkovych pokoju 0 1 1
Néklady na jednoho uz. celkem K¢ 27.393,-**
za mésic

e Kapacita neni plnéna z dlivodu rekonstrukce po pozaru 1.9.2014
e Oproti roku 2013 se zvysily naklady na jednoho uZivatele o 353,- K¢ mésicné

V souvislosti s rekonstrukci podkrovi a stanice B jsme od zacatku letosSniho roku méli celkem
21 prichod( novych uZivatell. VSem novym uZivatelim prejeme, at se jim u nas libi, brzy se
zabydli, najdou nové pratelé a at si ve zdravi svoje dny u nas v Domové uziji.

V lednu nastoupil pan FrantiSek Doubek — stanice B, pani Olga Spirhanzlova — C, p. Kvéto-
slava Slunska — E, p. Vaclav Srbecky — B.

V unoru nastoupila p. Zdenka Ulkova — E, p. Irena Libalova — B, Ing. Bozan Mitkov — B, p.
Blanka Ticho$lapkova — C, p. Riizena Slezakova — C, p. Stépdanka Brejchova — E, p. Drahoslava
Tepld — C, p. Miluska Ledasilova — C.

V bfeznu p. Petr Subert — E, p. Vladimir Culek — E, p. Dagmar Albrechtova — C.
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V dubnu — p. Jitka Wetzlerova — E, p. Milada Cizkova — B, p. Augustin Noska — B, p. Jifina
Lomozova — E, p. Emilie FiSerova — A, p. Stanislav Vondrasek — B.

Odstéhovali se od nas — p. Jana Zabranska - E, p. Josef Fabian — E, p. Bohuslav Jezek — E.

Za tuto dobu zemfreli p. Jifi Ziegenfuss — B, p. Stanislava Firsovova — C, p. Eva Jackova - C, p.
Milada Capkova — E, p. Blanka Koneé&nd — C, p. Miroslav Zelenka — B, p. Libue Prochazkovd —
B, p. Milada Cizkova - B. Cest jejich pamatce!

Eva Merclova

6§e zrcaD

Po zimé je vzdy venku plno prdce. Je treba se postarat o to, aby okoli naseho zamku vy-

padalo hezky. Zaméstnanci udrZzby maji stale plno prdce uvnitr budovy. Jsem proto moc
rada, Ze manzelé Svobodovi vyslechli moji prosbu, a hned se pustili do uklidu. Uklidili
suché listi z brectanu pred zamkem a postarali se o uklid nadvori. Patri jim za to veliké
podékovani od nas vsech, kterym stav naseho okoli neni lhostejny!
Marie Mdlkova

Trénovani paméti

V pondéli 27.4.15 jsme zacali opét s trénovanim pameéti. Kdo by si chtél vyzkouset, jak mu to
mysli, nebojte se a prijdte. Budete prijemné prekvapeni!

Zajimavosti o mozku

Mozek patfi mezi nejzajimavejsi a nejtajemnéjsi organy ¢lovéka, sklada se z nékolika miliard
neurond. Je nositelem télesnych a dusevnich pochod( svého majitele, jeho osobnosti, mys-
lenek, pocitl. "Lidsky mozek je jedinecnou, nenahraditelnou a ne zcela probadanou struktu-
rou,” fika prof. MUDr. Karel Sonka, DrSc., predseda Ceské neurologické spole¢nosti (CNS).

Nékolik faktl o mozku, které vas urcité aspon zaujmou, kdyz ne pfimo prekvapi!

U muzl je mozek asi o 10 % vétsSi neZz u Zen, ale nema to nic spolecného s intelektem. Vse
souvisi s rozdilnosti téla muze a zeny. Zeny maji vyssi tendenci k porucham nalad, muzi zase
Castéji trpi poruchami reci.
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Mozek predstavuje jen zhruba 2 % vahy lidského téla, ale dokazZe spotfebovat az 20 % pfija-
té energie. Informace v ném svisti obrovskou rychlosti a maji znacny rozptyl. Proto pokud
vam hned néjaka informace nenaskodi, neni to vase vina - to si jen neurony délaji, co chtéji.

Dopamin, hormon Stésti, se aktivuje jiz pfi precteni ndzvu jidla, které mate doopravdy radi.

Amygdala a hippocampus, to jsou dvé ¢asti mozku, které miZeme spojovat s rozvojem de-
prese, se zaCnou aktivovat, jakmile zaslechnete smich. Smich odbourava stresové hormo-
ny a snizuje krevni tlak, takze omezuje riziko infarktu a mrtvice.

Oxytocin, hormon, jemuz se prezdiva "hormon lasky" a ktery ovliviiuje centra slasti, jeho
hladina se zvysi uz tim, kdyZ zaslechnete détsky smich.

Cim &astéji déldme néjakou pro nas pFijemnou €innost, tim pravdépodobnéji se vyvine ode-
zva - chceme to délat znovu a znovu. Plati to pro prejidani, piti, hry na pocitaci apod.

Co je opravdu zajimavé. Predni ¢ast mozku tzv. prefrontdini kortex dokaze predvidat uda-
losti na zakladé zkuSenosti z minula. Nejde o zadnou véstirnu, ale mozek dokaze délat krat-
kodobé predpovédi a premyslet strategicky do budoucna podle predchozich vzorc(.

Védomé uvazovani nevede vidy k nejlepSim zavérim. Je dokdzdno, Ze pfi sloZitéjSich Uva-
hach je lepsi se spolehnout na instinkt - cit, nos, jakkoliv tomu chcete fikat. Jinymi slovy je
lepsi nechat mozek, aby podvédomeé vypracoval vlastni rozhodnuti.

Nékteré ¢asti mozku se nikdy , nevypinaji”, i kdyz spime. Staré dobré prislovi napf. rano je
moudrejsi veCera nebo na kazdy problém je lepsi se vyspat opravdu plati, jelikoz ve span-
ku se usporadavaji myslenky.

Co vyborné pusobi na mozek, je pohyb. Pohyb totiz zplsobuje zvyseny pfisun krve do moz-
ku, ¢cimZ mozek dostane nejen vice kysliku, ale i glukézy nebo-li cukrtd, coZz mozku prospiva.

Pohyb je nejlepsSi ochranou proti demenci a Alzheimerové nemoci. Rovnéz spravné slozeni
stravy dokaze zlepsit pamét a odolnost vici stresu.

Eva Merclova

Sami sobé

A prece nam nékdo v noci zastauvil...

Byla krdsna hvézdna letni noc na Upati brdskych lesd. Byli jsme tfi: dva dospélaci a ja, ten
oCekdvajici vyuku ve druhé tridé obecné skoly. Tedy po letnich, tenkrat jesté slunnych
prazdninach. Jeli jsme navstivit tetinu pribuznou.

Neméli jsme tuseni, jaké necekané dobrodruzstvi, ¢i no¢ni ,pochoddak” je pred nami. Bylo
krasné, lec...
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Autobus, kterym jsme se chtéli k veceru vratit do naseho prazdninového bydlisté, mél poru-
chu a nikdo nas nesvezl. Provoz na silnici byl minimalni a skoro Zadna vozidla nejela na
benzin, krom téch pro ,Protektorat” dllezitych. Jediné taktikajic ,difevoplyn” mohl byt po-
honnou latkou. Rikalo se, Ze si $oféfi vozi benzin v pytli, to jest dfevéna polena.

Ze nam ani jedno auto nezastavilo, zp(sobil, noblesné vyjadfeno, lidsky faktor. Maminka se
ovsem snazila kazdy ,vehikl“ stopnout, ale krajané za volantem by ji byli leda shodili do pri-
kopu.

Cituji opét: ,Nevérme nikomu na svété Sirém, nemame jednoho pfitele tam...”

Presto, jak uZ se stdvda, nase zdanlivé marné ocekdvani nakonec marné nebylo. Kolem nds
doslova prefréelo prepychové osobni auto — zpomalilo, zastavilo, zacouvalo k nasi skupince
a ridic¢ si na nas posvitil hledackem. Bylo to jako blesk z Cista jasna. Hledéli jsme na obliceje
uniformovanych duistojnikl némeckych jednotek eses! Nechybély ani presné padnouci Ce-
pice s lebkami a zkfizenymi hnaty. Nic nas nemohlo prekvapit a Sokovat vic.

Nabidli ndm, Ze nas vSechny svezou!! NasSe teta, u niz jsme v Lodénici u Berouna tehdy
v |été bydleli, se roztrasla strachem a nechtéla do auta nasednout. Ale moje maminka ji pre-
svédcila, Ze jet musi. DUstojnici ani pohledem nezavadili o nase zavazadla. Byla plna provi-
antu, hlavné potravin. Kdybychom jeli vlakem, revizorovi bychom urcité neunikli.
Zasalutovali a nasi trasu opustili. Vysvétlili, Ze jedou do Berouna do kasaren.

Nakonec jsme néjak dorazili do Lodénice. Pravé, kdyz tloukli pllnoc. Potkali jsme ponocné-
ho, byl rad i prekvapen, Ze nas vidi. Mél takové prijemné jméno: Kocourek. Kromé ponocen-
stvi byl povolanim hrobnik; nu, jeho sluzeb jsme tenkrat jesté nepotrfebovali, ale tésilo nas,
e jsme na zavér nadi strastiplné cesty vidéli pravé jeho. Cekal nas hluboky spanek. Ale ne-
byt téch vojak(, co nds svezli, nebyli bychom asi dosli k cili. Tak vSéem dobrou noc.

Mgr. Pavel Svestka
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