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Slovo na uvod

Mili ctenari, dalsi Cislo ¢asopisu, jez letos slavi 25 let, je opét ve v

ch. Urcité se
docCtete zajimavé véci o naSem krasném parku, o spolecenskych akcich, které jsme prozili.
Také nas v kvétnu Cekaji volby do Evropského parlamentu, informace se véas dozvite.

Zhruba pred 14 dny jsem se moc tésila, Zze se sejdu s jednim vyznamnym panem, ktery mél
naplanovanou cestu na nas zamek. Jednd se o pana FrantiSka Kinského, potomka
Slechtického rodu Kinskych, vétve hrabéci tzv. Kostelecké. Pfi pfipravach na toto setkani
jsem si opét jesté vice uvédomila, jak na nds na zamku historie dycha opravdu za kazdym
rohem. Jiz po nékolikaté jsem se zacetla do materiali a knih, kde se piSe o rodu Kinskych,
ktefi byli poslednimi Slechtickymi majiteli zamku, nez byl zamek vyvlastnén a predan do
rukou nékolika uradli a ministerstev az do doby, nezZ se v ném zabydleli prazsti seniofi. Letos
je to uz 67 let a to je sice dlouha doba, ale v porovnani s nasi zameckou historii je to jen
malinky kousek. FrantiSek Kinsky je aktudlné starostou meésta Kostelec nad Orlici a je
predstavitelem tzv. hrabéci vétve rodu Kinskych. Na nasem zamku vsak pobyvala vétev
kniZeci a to tedy az do roku 1938. FrantiSek Kinsky, a¢ nebyl s nasim poslednim majitelem,
knizetem Oldfichem Ferdinandem Kinskym v jedné linii, tak se nékolikrat potkal s jeho
nastupcem, FrantiSkem Oldfichem Kinskym, ktery zemrel vroce 2009 v Buenos Aires a
v Ceské republice se mnohokrat snaZil domoci majetku, ktery v obdobi 2. svétové valky
vlastnila jeho rodina. Ustavni soud Ceské republiky rozhodl, Ze tyto majetky nelze vracet a
mozna i proto mize na zamku v Hefmanové Méstci stale byt Domov pro seniory.

Moc jsem se téSila, Ze panu hrabéti Kinskému ukazu krasny zamek, zachovalé prostory,
obrazy, které patfily jeho rodiné a hlavné na to, Zze se s nim mohu osobné sezndmit. Na nas
zamek z pracovnich divod( nedorazil, avSsak na vecerni besedu do méstského kina ano.
A tam jsem nakonec méla tu moznost pana Kinského za nas vSechny pozdravit a zejména ho
jesté jednou pozvat na ndvstévu zamku. Toto pozvani rad pfijme, a tak se mlizeme tésit, Ze
to tfeba nékdy vyjde. Pan Kinsky je velmi moudry, sectély, ale zaroven velmi aktivni a vtipny
pan, ktery mimo jiné uvadél v Ceské televizi pofad Modra krev, kde byl kazdy dil vénovan
jinému Slechtickému rodu. Komu se tento porad libil, tak se maze tésit na dalsi dily, které
prijdou do televize letos na podzim a pan Frantisek Kinsky je bude opét moderovat.

Pokud by vas zajimalo néco blizsiho o historii a lidech, ktefi v zamku bydleli, urcité se néco
dozvite v knihach, které jsou k dispozici v zamecké knihovné, nebo u meé v kancelari. Urcité
se prijdte podivat a procist se radky o néjaké to stoleti nazpatek. Mdme velkou cest pobyvat
v krasnych prostorach a také mame povinnost se o né starat a to na opravdu
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vyznamné roving, protoze budova zamku je vyhladena kulturni pamatkou Ceské republiky.
Proto prosim vsechny, ktefi se po zamku pohybuji, aby to méli také na mysli a vazili si
naseho krasného prostredi.

Pokud jste docetli az na samy zavér, dovoluji si vdm poprat hezké dalsi ¢teni, optimistickou

7 _ s

mysl a krasny mésic kvéten, ktery prave pfichazi.

Klara Husakova, reditelka

Informace z Domova

Pfemyslim, o ¢em vam mam v dneSnim prispévku napsat a pfi pohledu z okna mne nejvice

Jarni prace

zaujal nas park. Dnes jsme se konecné, po nékolika dlouhych suchych dnech, probudili do
destivého dne. Jindy bychom byli nastvani, ze si musime brat destniky, Ze zmokneme nebo,
Ze nam dést narusil plany. Vzhledem ke dlouhotrvajicimu suchu a nedostatku vody si ale
tyto poznamky vétsina z nas rada odpusti, protoze jsme radi, Zze stromy a rostliny dostanou

konecné trochu vldhy. A park ma dnes jesté vice Stavnatéjsi zelené barvu.
: - -~ —

-~

_
~
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Aby byl park hezky a tésil nas svoji krasou, je potfeba se mu vénovat. Bohuzel je nezvratné,
ze sucha a skldci pachaji sSkody a nékteré stromy se musely pokacet a je jisté, Ze z téchto
dlvod(l padnou k zemi i stromy dalsi. V letoSnim roce je v planu, Ze dojde k vysadbé novych
strom(l, které nahradi alespon nékteré spadlé nebo pokdcené. Nasi zaméstnanci Udrzby
prozatim odklizi padlé vétve. Odpadky a neporadek, ktery tam zanechaji ndvstévnici parku,
pravidelné uklizeji a vyvazeji odpadkové kose, které jsou u lavicek.

BohuzZel uz neni v nasich silach uhlidat park pfed bezohlednymi majiteli psa, ktefi nechdavaji
po svych psech hromadky v travé. To je potom nemilé zjisténi nejen pro rodice a jejich déti,
které si na danych mistech hraji, ale i pro nase zaméstnance, ktefi v téchto mistech sekaji
travu. Takové bezohlednosti, jako je odhazovani nedopalk(l od cigaret, Slapani po lavickach
nebo moceni u vchodu do parku aj. jsou vizitkou kazdého, kdo takové véci déla. A mozna, ze
tito lidé ani nedokazi vnimat krasy prirody.

S jarem dochdzi i k uklidu a udrzbé v budovdch. Muzete tak vidét malife malovat chodby a
mistnosti, pracovnice uklidu vymalované mistnosti krasné uklidi a my se pak mizeme tésit
z celého vysledku. Udrzbu dostala i stfecha budovy zamku, prijede Uklidova firma umyt
okna, ktera jsou ve vyskach.

Jesté vam napisu nékolik informaci k planovanym akcim. Pfisti tyden by méla prijet firma,
ktera bude opravovat zdivo v prijezdech do nddvofi zdmku. Provoz budeme muset trochu
omezit a pfi opravé vjezdu u recepce tedy radéji pouzivejte vchod do parku a pak zase
obracené. Informace o pfipadném omezeni vstupu budou uvedené na cedulich u prtjezd0.

Dalsi opravy se tykaji podlahové krytiny v kuchyni. Bude probihat vymeéna krytiny u varné
Casti, proto musime alespon na jeden den omezit provoz v kuchyni na minimum. Oprava
bude probihat dne 16.kvétna a v tento den bude studena strava. Pfi planovaném vypadku
el. proudu, ktery byl v dubnu, byl provoz také omezen a k obédu byly 3 oblozené chlebicky.
Tento obéd si vétsina uzivatel(l i zaméstnancl pochvalovala, proto tento obéd zopakujeme i
pfi opravach v kuchyni.

Preji vdm hezké dny Radka Stybalova
Dopis Felixovi

Ve spolupraci s Centrem Dialog jsme zaslali do Keni dopis nasemu adoptovanému synkovi
Felixovi. MlzZete si precist jeho znéni.
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Mily Felixi,

posiléme Ti pozdravy z Ceské republiky. V nasem domové se Zivot nezastavil. Jak asi ze $koly
vis, stridaji se u nds ctyfi rocni obdobi. Prvni jarni den jsme letos pfivitali 20. bfezna. Je to
den, kdy den i noc jsou stejné dlouhé. V zimé slunic¢ko vychdzi okolo 8 hodiny a zapadd okolo
16 hod. Je to opravdu krdtky den. Prvni jarni den je den rovnodennosti. To znamend, Ze den i
noc jsou priblizné stejné dlouhé. Od jara do podzimu trdvime vice ¢asu venku, nejen kvuli
svétlu, ale i teplu. V nasem domové pro seniory travi lidé rddi cas v parku, chodi na
prochdzky nebo odpocivaji ve stinu stromi na lavickdch. Déldéme pro né také nejriznéjsi
akce venku, v nejblizsi dobé nds ¢ekad pdleni ¢arodéjnic. Jenom se tomu tak fikd. U nds si na
zahradé opeceme burty, zahraje nam hudba a zazpivame si. Nasi seniofi maji tuto nasi
tradici radi. Také nds cekaji v dubnu Velikonoce. Tento svdtek oslavuje jaro a vzkriseni JeZise
Krista. Je to hlavné ndboZensky svdtek. Velikonoce jsou spojené s riiznymi symboly. Pleteme
pomldzky, barvime vajicka. Chlapci chodi na koledy a dévcata Slehaji pomldzkami, které jsou
upletené z mladych vrbovych pruti. Za to dostdvaji malovand vajicka. Posildme ti na ukdzku
vajicka, ktera barvime v domové. Vyrabime kuratka, zajicky, vse mas na obrdzku.

A jak se mads ty? Dostali jsme Tvoje vysvédceni a jsme radi, Ze se Ti ve skole dari. Jak se mad
Tvoje rodina? Kdybys mél cas, napis nam, jak Zijes. Nasi seniofi budou radi, kdyZ se o Tobé
dozvédi vice informaci.

Vsichni Té pozdravujeme a prejeme Tobé i Tvé rodiné hodné zdravi a at jste spokojeni.
Seniofi a zaméstnanci domova pro seniory

Hermanuv Méstec 15.4.2019

...kdo nastoupil a kdo odesel ze zaméstnancti?

Dne 1. 4. 2019 jsme pfrivitali dva nové zaméstnance. Na vypomoc
do parku na jarni a letni mésice nastoupil pan Michal RySavy a do
kuchyné do pracovniho poméru pani Beata Buznea. Na stejném
useku konci pracovni pomér ke dni 30. 4. 2019 pani Jitka
Schejbalova. Pracovni pomér ukoncila dne 28. 2. 2019 také pani
Marie Tlapakova, kterd pracovala na stanici C.

Lenka Novosadova
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Informace z osetrovatelského a
zdravotniho useku

. Adko - Stale je coslavit...

Kdyz mé nase Séfredaktorka oslovila, abych do pfipravovaného kvétnového zameckého
Casopisu napsala néco ze Zivota nasi stanice, premyslela jsem, co bych vam chtéla predat.
Napadalo mé mnoho témat, tfeba o kvétinach, které zdobi nase chodby, o nové
presazenych muskatech na pokojich, nebo o plytvani vybornym jidlem, kterého si
nedokdZzeme vaizit, protoze jej madme dostatek. Kvéten je jarni mésic a jaro je jedno
z nejkrasnéjsich roc¢nich obdobi, i kdyz si s ndmi letos tak trochu hraje, jednou se chova jako
veselé |éto, aby se druhy den proménilo ve vétrny podzim, kterému ovSem vyschly slzné
kanalky. Ale je
to porad jaro,
vSechno kvete,
zpiva a voni, rodi
se novy Zivot,

stejné jako
ozivaji lavicky na
nasem
zameckém

nadvofi. A to
vSechno je jeden
velky dlivod
k oslavé

¢ehokoli, treba
jenom toho, Ze
jsme se rano vzbudili, sviti slunicko a mame pred sebou zase krasny den s lidmi, na kterych
nam zalezi, se kterymi se citime dobre a bezpecné. Presné s takovymi lidmi se kazdy den
potkavam a spolecné s nimi oslavuji kazdy novy den, at se jedna o Uplné vsedni den, nebo
den slavnostni. Takovych dni jsme proZili na nasi stanici hned nékolik. Spole¢né jsme oslavili
mnoha Zivotni jubilea, a Ze to byly krasné oslavy, bylo vidét na rozzarenych tvafich
oslavenkyn i jejich hosti. Oslavili jsme také rfadu svatkd, poprali jsme Josefim, Ivonam,
Mirce a Marcele, zavzpominali jsme na pana Rudolfa, svatek také oslavili Jardové, kterych
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na nasi stanici bydli hned nékolik a mimochodem nositelem tohoto jména je i nas pan
doktor. Na nasi stanici jsme také oslavili pfichod nového Zivota s jednou novopecenou
babickou a jiz dnes je jisté, ze to nebude posledni miminko, na které se budeme tésit.
Oslavovat bychom méli i takova mala vitézstvi nad nemocemi, které nas vzdy na chvilku
zastavi, a pfipomenou nam, Ze si mame vazit kazdého krasného dne, ktery stravime
s nékym, s kym nam je dobre a kdo ndm poda ruku, aZ to budeme potrebovat, nebo jen tak,
aby ndm popral KRASNY DEN.

Ja vdm vSem preji nejenom krasny den, ale také mnoho pfrilezitosti k oslavam, protoze
kazdy den je co slavit... Vase Misa Petrzilkova

Bécko

Péstujeme bylinky

V bfeznu v ramci aktivit
na st. B jsme se rozhodli
vysadit néjaké ty bylinky
do nami vyrobenych
kvétinacl z pet flasek a
ozivit a rozveselit

chodbu nasi stanice.
Cerstvé aromatické
bylinky poslouzi jako vyborné a zdravé koreni, pripravite z nich |éCivé nalevy, obklady a
koupele. Jsou krasné, vonavé, odpuzujici mnohé  Skldce a pokud jsou
vysazené na zahradce tak syti v€elky, cmelaky a motyly.

My jsme zvolili meduriku, dobromysl, fefichu, bazalku a pazitku.

Tak tfeba bazalka. Védéli jste, Ze jeji jméno je feckého plvodu? ,Basileus", coz znamena
kral. U mnohych narod(i byla bazalka posvatnou bylinou, symbolem lasky, ochrany a
pravodcem duse zesnulého do raje. Viné a chut Cerstvé bazalky je velmi vyrazna a
podmaniva. Ma pronikavou lehce naslddlou vini, trochu pfipominajici hrebi¢ek. Pridanim
bazalky do jidla nejen ovlivhime a obohatime jeho chut a vlni. Latky obsazené v této
bylince maji velmi pfiznivy vliv na nase traveni, protoze stimuluji tvorbu Zluce, funkci
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Zaludku a naSeho metabolismu vlbec, pomdahad pfi traveni tucnych a tézkych jidel.
Déle feficha, lahodna cesta k posileni imunity, je oblibena hned ze tfi dlvodd - mé vytecnou
chut, je velice zdrava a péstovani zvladne i zacatecnik. Je zdrojem vitaminu C, thiaminu
(vitamin  B1) a beta
karotenu, coz jsou ucinné
antioxidanty. Posiluje
imunitu, lé¢i infekce a
prospivd nasemu traveni,
ledvinam a mocovym
cestam. Reficha - to pravé
pro Cistici kiru. Mladé a
kfehké rostlinky fefichy
maji podobnou chut jako
fedkvicka, jsou tedy
vyborné. Napfiklad
jednoduse ji poklademe
na chleba s maslem nebo
syrem. Rozhodné
doporucuiji

jeji konzumaci v Cerstvém

stavu.
Medunka, trvalka sladce / i

s v7s

vonici po citronu. Nékdy se ji fika "potéseni srdce". Medunka je ucinné sedativum, vyborna

na nespavost, bolest hlavy, uzkost, stres a hyperaktivitu. Také pUsobi antiviroticky, sniZzuje
horecku, hoji opar na rtu, pasovy opar, fezné ranky a odreniny. Je antihistaminikum, tudiz
je dobrym pomocnikem proti alergiim véetné ekzéma.

Dobromysl v moderni terapii nenalezla velké uplatnéni a je pomérné opomijena. Vétsinou
je v €ajovych smésich urcenych k lécbé zazivacich potizi, pusobi dezinfekéné a casto se
pouziva k vyrobé masti proti svédéni, rymé a pfi chorobach hornich cest dychacich. Ve
stfedovéku byla  dobromysl fazena mezi  byliny chrénici pred ,zlou moci".
Pti vyrobé kvétinacu a vysazovani téchto bylinek se aktivné zapoijili i nasi seniofi, véfim, ze
se jim tato aktivita moc libila, Ze jsme si stihli i popovidat a vyplnit kreativné volny cas.
Doufdm, Ze mald bylinkova zahrddka zvedne ndladu kazdému, kdo pljde kolem, k tomu

snad i pomUzZou nase veselé kvétinacky. Krasné jaro vam prejeme ze stanice B.
Pavlina Sordova
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VATKY JARA -
S Cécko

Po dlouhé zimé konecné dorazilo JARO. Uz se
obcas pres mraky prodiraji teplé slunecni
paprsky a v prirodé vse ozZiva. Z travy vykukuji
prvni rostlinky a hyckaji nase smysly svymi
barvami. Pfindseji nam dobrou naladu a pusobi
jako balzam na dusi po Sedivé zimé.

Mame obrovskou chut obklopit se jarem i na
nasem oddéleni. Personal vybird spolu
s uzivatelkami do venkovniho truhliku prvni kviti.
Ptipravujeme truhliky, hlinu a tésime se, jak si
vSe vyzdobime. Nase chodby za pomoci nasich
uzivatelek ozivaji plvabnymi dekoracemi, v odze
jsme osazeli truhlik kfehkymi kvitky macesek.

Nejen pfiroda, ale i u nas, na stanici C, jsme
pripraveni na JARO.

Jitka Pestova

Décko Informace z vily

Kazdé stfedecni odpoledne poradaji dévcata ve vile aktivity pro uzZivatele, aby jim zpestfily
volny cas. Nase aktivity byvaji pestré.

Ke kavé si nékdy pripravime chutné obcerstveni - jednohubky, palainky s ovocem a
Slehackou, donuty, tousty, pernicky...., vZidy to krdsné voni, ,Ze se mi az sbihaji sliny v puse.”

Se Zuzkou se uZivatelé seznamuji s historii Hefmanova Méstce a jeho okoli. Cetbou cestuji
po ruznych krajich a poznavaiji jejich historii a zajimavosti.

Nase uzivatelky jsou také velmi zruéné, vyrabély s dévcéaty z hmoty rlizné predméty, které si
pak obarvily na ozdobu, zhotovily si i ozdobné vazicky _ze‘,_sk;@igek. Také upletly i jarni

- A

vénecek na vchodové dvere vily. S e y
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Dne 1. dubna nas navstivily déti z materské Skolky. Mély pro uZivatele pfipravené pasmo
pisnicek, basniCek a scének. Za doprovodu hudby v podani pani ucitelky nam zazpivaly
krasné pisni¢ky. Nakonec jsme jesté dostaly od déti krasné vyrobené papirové kyticky na
pamatku. Bylo to krasné prozité dopoledne, déti byly prosté Uzasné, za odmeénu dostaly
malou sladkost. Velké podékovani patfii panim ucitelkam, které vse pfipravily.

V dobé pred Velikonocemi se uzivatelky podilely na vyrobé beranka s pani Danou, kterého
predaly do soutdZe, kterou vyhlasil spolek ,Zivé mésto HefmanGv Méstec”. Velikono&ni
vystava byla umisténa v Galerii Dvojdomek a soutézZilo se o nejorginanéjsiho beranka. A
s hrdosti m{Zu oznamit, Ze nas berdnek se umistil na 2 misté. A mné nezbyva nez vSem moc
pogratulovat, kdo se na vyrobé beranku podilel, a hlavné Dané za tak originalni napad.

A hlavné se budu tésit s uzivatelkami na dalsi stfredu, co hezkého nam dévcata prichystaji na
zpestreni odpoledne.

Jana Novotna
PAZITKA zazraéna

Pazitka je nenapadna zelenina, ktera by neméla chybét v Zadné domacnosti. Péstovat se da
venku na zahradé, ale i v panelakovém byté nékde na okné. Ma velmi Siroké vyuziti a je
vytecnym pomocnikem hlavné ve studené kuchyni. Kromé toho, Ze je dobra, ma v sobé
obrovské mnozstvi zdravych ldtek a dokaze vaSe télo chranit i proti mnoha druhim
rakoviny!

Pazitka je hojné rozsifena v Evropé, Asii i na severu Ameriky. Chutna a voni jako jemna
cibulka. V kuchyni ma Siroké poutZiti. D4 se ji ochutit chléb s mdslem (sddlem) nebo polévky.
Vylepsuje chut brambor, vajecnych jidel, polévek a omacek. Pridava se i k lehkym rybim
specialitam nebo do omacek. PaZitka povzbuzuje chut k jidlu, podporuje traveni, usnadnuje
zazivani pfi rekonvalescenci a ma protizanétlivé ucinky. Je cenéna pro velky obsah bilkovin,
je zdrojem vitaminu C i B2 a celé rady minerdlQ, jako je sodik, vapnik, Zelezo nebo fosfor.
Doporucuje se konzumovat jen v syrovém stavu, nebot suSena ztraci své aroma.

Proc jist pazitku?
1. PaZitka vyborné podporuje chut k jidlu a tvorbu travicich stav.
2. Je Uc¢innd proti stfevnim parazitdm.
3. Snizuje krevni tlak.
4. Obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C, riboflavin, draslik, vapnik, fosfor, sodik, Zzelezo
a beta-karoten.
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5. Nat pazitky ma mnohostranné vyufZiti. Je neocenitelnou hlavné ve studené kuchyni.

Ucinné latky v paZitce
Vitamin C, riboflavin, draslik, vapnik, fosfor, sodik, Zelezo a beta-karoten.

Vyznam pazitky pro zdravi

Pazitka je vyborné stomachikum — podporuje chut k jidlu a tvorbu travicich $tav. Je G¢innd i
proti stfrevni parazitim a sniZuje krevni tlak. Chrani pred rakovinou jicnu, Zaludku, tlustého
stfeva, prsu i plic. M4 také protiskleroticky, dezinfekéni a imunostimulaéni ucinek.

Cisti stfeva
Je idealni jako dobra uklize¢ka nasich strev. Méli by ji jist lidé s vysokym krevnim tlakem.
Obsahuje prospésné vitaminy, vapnik, zelezo i betakaroten.

Zdravotni vyhody pazitky
Pazitka ma velmi nizky obsah kalorii, 100 g cerstvych listd obsahuje pouze 30 kalorii.
Nicméné, bylinka obsahuje mnoho znamenitych flavonoid(, antioxidanty, rostlinné
vlakniny, mineralni latky a vitaminy, které maji osvédcené prinosy pro zdravi.

Podobné jako jarni cibulka obsahuje paZitka vice rostlinné vlakniny nez ostatni zastupci
cibulovitych rostlin jako cibule, Salotka, pdrek a podobné. 100 g cerstvych listl vdm
poskytne 2,5 g, coz je 7 % z denni doporucené davky vldkniny.

Obsahuje alicin. Laboratorni studie ukazuji, Ze alicin sniZzuje produkci cholesterolu. Dale se
také potvrdily antibakteridlni, antivirové a antihoubové ucinky.

Alicin také sniZuje tuhost cév a tim pazitka snizuje celkovy krevni tlak. Kromé toho ma
fibrinolytické  ucinky,  které
odstranuji srazeniny v cévach,
coz pomaha snizit celkové
riziko ischemickeé choroby
srdecni (ICHS), periferni cévni
onemocnéni a mrtvici.

PaZitka prekvapivé obsahuje
vice vitaminu A neZ jakékoliv
jind cibulova zelenina. 100 g
Cerstvych listl obsahuje 145 %
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denni doporucené davky. Kromé toho zelené listy obsahuji jiné flavonoidy, fenolové
antioxidanty, jako jsou karoteny zea-xanthin a lutein. Spolecné tyto slouceniny pomahaji
chrénit lidské télo pred rakovinou plic a Ustni dutiny.

Pazitka ma také nékteré dalsi dilezité vitaminy, jako je vitamin C a K, ve skutecnosti, paZitka
je jednim z nejbohatsich zdroji vitaminu K. 100 g Cerstvych zelenych listk(i obsahuje 212,7
mikrogramu nebo 177 % doporucené denni ddvky tohoto vitaminu. Védecké studie ukazuiji,
Ze vitamin K ma potencialni ulohu pro zdravi kosti, a to podporou tvorby kosti a jejich
posilovani. Vitamin-K v potravé pomaha predchazet poskozeni neuronl v mozku, a tim se
podili pfi 1é¢bé a zpomaleni postupu Alzheimerovy choroby.

V listech paZitky jsou zastoupeny i vitaminy ze skupiny B-komplex, stejné jako nékteré
zakladni mineralni latky, jako je méd, Zelezo, mangan, zinek a vapnik. Listy zeleniny obsahuiji
nékolik dualezitych vitaminl, jako je pyridoxin, kyselina pantotenovd, niacin, riboflavin,
thiamin, a to vSe ve zdravych pomérech.

Jana Novotna

Ecko
Medvédi cesnek

UzZ jste nékdy slySeli o medvédim ¢esneku? Jedna se o jednu z prvnich jarnich bylinek, ktera
je nabitd energii a vitaminy a da se vyuzit v kuchyni. Ma vyraznou c¢esnekovou vilni a
korfenénou chut. A kde ziskala nazev ,medvédi“? Podle legendy je to prvni rostlinka, kterou




DOMOV

e I U NAS DOMA

SENIORY

HERMANDY MESTEC CERTIFIKOVANY DRZITEL

po probuzeni z dlouhého zimniho spanku medvéd hleda k jidlu, a je schopny za ni jit az
desitky kilometru.

Medvédi ¢esnek ma totiz |éCivé schopnosti. Obsahuje vitamin A, B, C, Zelezo, zinek, horcik,
vapnik a dalsi. Tato bylinka je pfirodnim antibiotikem, ma protibakterialni ucinek, posiluje
imunitu. Pomaha pfi nachlazeni, pfi chorobach dychacich cest a chfipce, upravuje vysoky
krevni tlak, reguluje hladinu cholesterolu v krvi, zlepSuje pritok krve a zabrariuje vzniku
trombdzy. Celkové posiluje pamét, podporuje ¢innost srdce, Cisti krev, detoxikuje jatra a
ledviny. Pomaha pfi bolestech bficha, pfi nadymani, ozdravuje stfevni floru, Ié¢i infekcni
prijmy.

Medveédi ¢esnek roste ve volné prirodé na vlhkych stinnych mistech od ¢asného jara az do
poloviny kvétna. Ale pozor! Rostlinka je hodné podobna konvalince, bezpecné ji vsak
pozname podle vyrazné ¢esnekové viiné. DalSim znakem je, Ze konvalinka ma listy po rubu
lesklé a vyrlstaji vtrsech, kdezto listy medvédiho ¢esneku jsou vidy matné a vyrlstaji
z pGdy kazdy zvlast.

V kuchyni se pouzivaji hlavné listy tohoto ¢esneku. Da se konzumovat syrovy v salatech,
nebo jen tak nakrajeny na chleba s maslem, pridava se do varenych brambor, do nadivky,
do Spenatu nebo pod pecené maso. Lze ho pfidat i do pomazanek nebo jogurtovych
zalivek.

Tak az pujdete na prochazku, rozhlizejte se okolo sebe, jestli ho nékde neuvidite, protoze
tato rostlinka je tak nabitd energii, Ze ndm doda ,,silu pfimo medvédi“. ©

Jifina Dittrichova
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Informace z aktivizacniho useku

Velikonoéni jarmark

Ve cCtvrtek 11. dubna se v naSem Domové konal v Rytifském sale Velikono¢ni jarmark. Ve 13
hodin jej slavnostné zahajila pani reditelka Mgr. Klara Husakova. Pfivitala vSechny pfitomné
a podékovala vSem uZivatelim, ktefi chodi pracovat do nasich dilen. Nechybél ani ptipitek
vinem s pranim krasnych velikono€nich svatk.

Vsem pritomnym udélaly radost jak vyrobky z keramické a Sici dilny, tak i pletené dekorace

. _ _ i
'y i ; ]

— ' 1 e - ’/’

z novinového papiru. Stoly byly pIné a bylo z ¢eho vybirat. O tom svédci i pfijem z prodeje;

ktery Cinil 7.065,- KE. Dékujeme vam, uZivatelim, ktefi v naSich dilnach pilné pracujete a
prejeme stalé zdravi.

Hana Zitova

Redeni ze str. 20 — Skryvacky -1. Vlasy, 2. Hlava, 3. Pata, 4. Noha, 5. Ruka, 6. Bok, 7. Celo, 8. Zuby,
koncentrace - Cislo 8 se opakuje 25 x.
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Vystava v Zidovském dvojdomku

Jak uz byva zvykem pred
Velikonocemi, kona se
v Hefmanové Méstci

s

soutéZni vystava. Letos se
soutézilo o)
,nejoriginalnéjsiho berdnka“.
V nasi dilné vznikl keramicky
beranek, na kterém se

podilelo nékolik uzivateld.
Vyrabéli jsme ho
z mackanych placi¢ek, které
jsme nalepovali na

nafukovaci  pldzovy  mic.

Vysledek nas vSechny
prekvapil, protoZze nas
,,Béda“, jak jste mu
vymysleli jméno, se
nam vyved|. Na vystavé
byla kvidéni spousta
technik. Papirovi
berdnci, velci i mali,
peceni, vyrobeni
z moduritu, hackovani
a mnoho  dalSich.
V kategorii  kolektivi
dospélych ziskal nas
,,Beda” krasné 1.

L3 misto. NemU(zeme
opominout i druheho beranka, ktereho vyrabeI| spolecnyml silami ve vile. Ten ziskal
v kategorii kolektivi dospélych 2. misto. VSem, kdo se na vyrobé berank( podileli,
mnohokrat dékuji a téSim se na dalSi rok, co si pro nds poradatelé pripravi za téma. Je to
vidy mild vyzva.

Veronika Vodickova
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Zahradnictvi Starkl a Hortis

V utery 16. dubna skupinka uzivatelek naseho domova navstivila dvé zahradnické centra
v blizkosti mésta Caslav. V kryté vystavni hale jsme obdivovaly krasné rozkvetlé azalky,
petrklice, tulipany, narcisky, hyacinty a pokojovky. Venku jedno i druhé zahradnictvi
nabizelo stovky druhl trvalek, letnicek, okrasnych a ovocnych stromk( ¢i ketika.
V zahradnictvi Hortis nds nadchla japonska zahrada a krasné Cisté jezirko plné rybicek, kde
jsme posedély a obdivovaly krasné prostredi zahradnictvi. Lenka Pumerova

|

Jedeme po Ceské republice, aneb pé&sky i na kole

Tato akce probéhla letos poprvé od 21.3. do 26.4. 2019 v ramci nasi rehabilitace a neméla
soutézni charakter. PredevSim se jednalo o Slapani na motomedu nebo se pocitaly
kilometry nachozené v parku, zmérené na krokoméru. V podstaté se této akce béhem

meésice mohl zucastnit kazdy z vas. Nékdo chodil dvakrat tydné, nékdo pfisel parkrat do
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mésice, ale byli i seniofi, ktefi chodili denné&. Na rehabilitaci jsme méli mapu CR, kde jsem
zaznamenavala trasu, kudy pravé jedeme, a mésta i pamatky, které projizdime. Navstivili
jsme 11 kraji. Denné jste pramérné naslapali nebo nachodili 52 kilometr( a celkem se akce
zUcastnilo  vice
jak 50 seniord.
Vyjeli jsme
z Hefmanova
Méstce a naSsi
cestu ukoncili ve
meésté
LanSkroun

v Pardubickém
kraji. Kilometry
jsem pocitala
dohromady,
kazdy cvicil dle
svych moznosti.
Nakonec jsem
pricetla 78 kilometr( od naSich zaméstnanc(i. Celkem jste po nasi republice spole¢nymi

silami naslapali 1271 kilometrud. Zpatky do Hefmanova Méstce se dojet nepodafilo, ale to
mUlzZeme napravit v dalSim roce.

Byli jste vSichni Uzasni sportovci a pred vasimi vykony a elanem smekam. A jesté jednou
dékuji vsem zucastnénym. V kvétnu nas ceka spolecné vyhodnoceni a povidani
s promitanim fotek, které jsem pribéziné pofizovala.

Lenka Pumerova
Vystava casopisu

V letoSnim roce slavime jiz 25 let od vydani prvniho zameckého cCasopisu. Mame archiv
Casopist a byla by tak velkd Skoda ¢asopisy neukazat vSem nasim uZivatelim. Proto jsme
v prostorach knihovny a besedy usporadali vystavu, na kterou jsme pozvali i zakladatelky,
pani Ilvanu Krbcovou a pani Marii Malkovou. Bylo to velice pfijemné odpoledne se spoustou
navstévnikl, vypravéli jsme si razné historky a také jsme se zasmali. Za 25 let se mnohé
zménilo. Predevsim je to vidét na samotnych cCasopisech. Presli jsme od cernobilé verze
psané na stroji k barevné verzi, jejiz dneSni podobu tiskne moderni kopirka, ktera jiz sama
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stranky ohyba a sesiva. To je opravdu jiz krasna prace. Co bylo pfi listovani starymi Cisly
opravdu zajimavé, je fakt, ze problémy a zZivot vdomové se pfilis nezménil. V Cisle z roku
1995 bylo napriklad uvedeno, ze seniofi a vedeni domova se raduji z nové kotelny. Kdyz vse
dobre dopadne, budeme se :
i my za nedlouho t&sit WP

znové kotelny.  seniori ([P SRR [

e wlet, myut o [T RN | "l
planujeme celou fadu ! / 8 ommenghotial |
vyletd na léto. Prosté Zivot l‘ 2 \é\\\\ .w;ﬂ'\ hg';
v domové se prilis %

nezménil. Obklopuji nas
sice velké televize, pocitace '
a rdzné moderni J
vychytavky, ale :
nejpodstatnéjsi je  nas

spokojeny senior. A to bylo
hlavni myslenkou v domové jiz pred pétadvaceti lety.

Eva Merclova

... @ ha co se muzete tésit?
Ctvrtek 2. 5. - Majové opékani buftii v oaze od 15 hod.
Pondéli 6. 5. - Ukonéeni ,,Jedeme po CR“, od 13 hod.

Patek 10. 5. - Vychodoceskeé divadlo Pardubice, 9 hod.

Utery 14.5. — Schiize uZivatel( v jidelné od 10 hod.

Streda 15. 5. - Duhové kridlo v Holicich — vystupuje nas

tanecni soubor

Utery 21. 5. — 16. roénik Majového kouleni
Ctvrtek 30. 5. - Povidani o zkouskach Joeyho od 13 hod. v besedé
Ctvrtek 2., 9., 16., 23. a 30. 5. - Bohosluzba v kapli od 13 hod.

Po 13. na rehabilitaci, Ut. 15. B,C, Ct. 16. 5. Vila - MasaZe rukou ke Dni matek
Str. 19
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SKRYVACKY (feteni z této stranky naleznete na str. 15)
Pozorné si prectéte nasledujici véty. Jsou v nich ukryty nazvy casti lidského téla.

Sousedova dcera Pavla sypala odpadky do popelnice.
Cestujici zdvihla vak a vystoupila z viaku.

K odklizeni snéhu je zapotrebi lopata.

Byla pro néj jen jednou z mnoha.

Koupil si v bazaru kalhoty a kabat.

Je libo kavu?

Sténé zavréelo a zakouslo se do néj.

O NOOU AR WDNE

Z tohoto podrazu bychom se méli poucit.

TRENUJEME SVOJI KONCENTRACI
Najdéte, kolikrat se nachazi Cislo 8 mezi nize napsanymi Cisly.

4346794343519479789175132345497520279517612735497517213269784975
1621375981621321978951321798951234697952651907095163059566078950
7043672190731076249547624362950079757576549497054948157323587823
0440585654642142546545415278476473214232143213214321321426497897
0007561421234264747547321330206545446562421212116354654645465765
4464521212024554888795002054548754512545514152454454120100001534
5112021787878721232421189420023216759131457978212148972188835691
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