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Strome,

jsi dfevem mé kolébky,
ohném, na némz pecu chléb,
rodinnym stolem,

krovem mého domu,

[Gzkem, na némz usinam,
topurkem mého naradi,

mou rakuvi.

PFinasis mi Cisty vzduch a krasu.
Uchovavas vodu z oblakl a
studanek.

Chrani§ meé svym stinem v letnim
zaru.

Obklopuje$ mé dobrem.

Jsi kfizem Kristovym.

Sly$ mou prosbu:

Chran mé i nadale.

Mam té rad.

Ctyilistek v novém

Mili tenafi,
jist& jste si v8imli, Ze nové vydané &islo Ctyflistku vypada trochu jinak. Je tomu tak
proto, Ze nase redakéni rada ma nového €lena - novinare, pana Ondfeje Razla,
ktery nam pomaha pfi finalnich upravach ¢asopisu. Doufame, Ze se vam bude
nova tvar ¢asopisu libit. Pfipadné navrhy a podnéty na jeho podobu, miZzete sdélit
aktivizacnim pracovnikim na jednotlivych budovach.

Vase redakce
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Uvodnik

Vazeni pratelé,

v minulém Cisle jsem Vam do uvodniku slibila vtipnou pfihodu, zaji-
mavy zazitek nebo postieh z mého zivota.

Tak ted velmi pfemyslim, co se mi zajimavého v uplynulych tfech
meésicich stalo, bylo toho samozifejmé moc, jen si to vSechno zrovna
nepamatuji a navic nevim, jestli by to bylo zajimavé i pro Vas — nase
Ctenare.

Ale tak zaCnu tfeba timhle: kazdy rok jezdime s kolegynémi a kolegy
z vedeni na vyjezdni poradu, byli jsme vloni a byli jsme i letos. Vloni
jsme jeli do Svétlé nad Sazavou podivat se do domku s chranénym
bydlenim a do domova se zvlastnim rezimem v Led¢i nad Sazavou v
Haji.

ProtoZe trochu ,ujizdim“ na dochvilnosti a v€asnych pfichodech, _
vyjizdéli jsme podle mého pokynu vSichni spole¢né, abychom tam 3 \ ‘
dobre trefili a byli tam hlavné v&as! JenzZe cestou byly néjaké objizdky,

nékdo se ztratil, nékdo jel nakonec jinudy, nékdo pomaleji... No prosté - na navstéveé v domecku bylo
jen moje auto, vSechna ostatni auta se zpozdila a navic pak chytila zavory, takZe pfijeli az po pul
hodiné, kdyz my jsme z domecku odjizdéli. Vesele jsem se asi netvafila.

Proto jsem na leto$ni poradu vyhlasila akci: ,kazdy fidi€ sam za sebe a sejdeme se v domové senioru
na Mitrové presné v 8.30“ To jste méli vidét téch starosti, jak to stihnout! Kazdy hledal v mapach a
v navigaci, kudy jet, kde jsou objizdky, odjizdélo se s Casovym predstihem...

Ani moje auto samoziejmé& nemohlo pfijet pozdé. A taky nepfijelo! Byli jsme tam prvni, a protoze
jsme méli ¢as, vyjeli jsme na kopec ke kosteliku ve Strazku a pozorovali cestu k Mitrovu. Jedno,
druhé i tfeti nase auto postupné pelasilo po cesté s vice nez ¢tvrthodinovou rezervou. Na zaveér jsme
tedy dorazili i my a mohlo se jit VCAS na navstévu.

VSe dobré v nadchazejicich mésicich!

Vase
Hana Hlavackova, reditelka

Aktuality z nasSich domovu

Husova AT
Uz tfetim mésicem za nami chodi pani Pilarova, dobro- | .
volnice, aby nam precetla néco hezkého z riznych knih.
Nejvic se libi Cteni o statech Evropy, ale i povidani o
Karlu Havlicku Borovském se pékné poslouchalo. Mezi
¢tenim rdznych uryvkl si povidame, co je nového ve
svéte, v politice, anebo pfimo v Havlickové Brodé.
Pani za nami chodi pravidelné jednou za tyden a my uz
se téSime, co nového opét pfinese.
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Bfeznovym oslavencum pfisly zazpivat a zatan it déti z Kalamajky. Klienti se zaposlouchali do li-
dovych pisni a jarnich tanecku. VSichni jsme se uz téSili na Velikonoce a déti jim prfedvedly, co se
dfive chystalo na velikono¢ni svatky, jaké hry se hraly.

Také pani Lipenska pfiSla, aby nam povypravéla o tradicich a zvycich na Velikonoce, proC se plete
pomlazka, barvi vajiCka a peCou beranci.

Déti z Materské Skoly Nadrazni ulice v Havlickové Brodé, s kterymi jsme navazali krasnou spolupraci,
nam ukazovaly, co se uCi a ,radily“ nam jak srovnat kytiCky dle barev, poznat poslepu dle obsahu
dva stejné pytliky, jak se nakresli chaloupka jednim tahem a;.

V dubnu jsme byli navstivit AZ centrum v HavliCkové Brodé, kde jsme si vyrobili krasné keramické
obrazky. Pani Cempirkova nam poradila, co mame délat s hlinou, jak vyvalet, vykrajet a nakonec
ozdobit. Vyrobky jsme nechali na vypaleni v AZ centru a aktivizaCni pracovnice nam donesly jiz ho-
tovy obrazek.
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Déti z materské Skoly pfiSly a tentokrat nam pfinesly kelimky a dfivka a spoustu jinych véci, které
jsme fadili, zkous$eli podle obrazku tvofit tvary. Déti v roli uciteld se osvédcily a byly hodné
presvédcivé. Nakonec jsme s nimi zacvicili.

Oslava svatku ¢arodéjnic byla velika. VSechny sestficky se previékly do kostymu( ¢arodéjek, kouzel-
nic, pfipravily si kostata a vyrazily mezi klienty. Kazdy z klientd dostal ope€eny na ohni vuftik a
poslouchal pisni¢ky kapely Vrabdi trh. Celé odpoledne se zpivalo, tleskalo. Premiéru méla i pisni¢ka
Setkani, kterou si zazpivame spolecné s détmi, az za nami zas v Cervnu pfijdou.

V kvétnu nas navstivil détsky sbor Zakladni Skoly V Sadech. Zazpival klientdm riznorodé pisnicky.
Také jsme byli na vyleté v hajence na Pelestrové, moc jsme si to uzili.
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Ated uz se stéhujeme ..........

U Panskych

* V bfeznu jsme v Domové opét pfivitali pany z Agentury Viola z Olomouce, ktefi nam zpfijemnili
odpoledne spoustou krasnych lidovych pisni. S bfeznovymi oslavenci jsme posedéli u kavy a
zakuskl a koncem mésice jsme se pfipravovali na Velikono&ni svatky. Pani Lipenska z Krajské kni-
hovny VysocCiny nam pfisla vypravét o VelikonoCnich zvycich, upekli jsme vyborné mazance a
beranka, namalovali vajiCka a muzi upletli pomlazky.

* V dubnu probihal velky jarni uklid Domova. Kazdy ze zaméstnancu pfilozil ruku k dilu, nicméné
nejvétsi dil prace a odpovédnosti byl na nasich panich uklizeCkach, za coz jim dékujeme.

Opét jsme posedéli s oslavenci — tentokrate dubnovymi.
A jako kazdy rok, posledni tyden v dubnu, pfiletély
¢arodéjnice. Obyvatelum pfinesly recept na Kouzlo vé¢ného
mladi, kouzelné pilule (bonbony) na dobré traveni, svézi
lesni vzduch do pokoju, pro celkovou svézest Stamprlicku
néceho ostfejSiho a na zapiti kouzelnou pramenitou vodu,
pfes kofeny vezenou, kameny CiSténou. Na zaver
odpoledne jsme si vSichni pochutnali na vybornych |
Spekaccich.

» Kvéten — krasny mésic jara a kvetoucich stromu. Aby i v
nasem Domové vSechno krasné kvetlo, nakoupili jsme rizné druhy kvétin na nase terasy. Letos
jsme nakupovali v zahradnictvi pana Tomaska, ktery byl velice vstficny a ochotny a na zakoupené
rostliny nam dal slevu.

Od narozeni naseho nejslavnéjSiho panovnika Karla IV. uplynulo 700 let. Zajimavosti z jeho Zivota
nam pfisla pfipomenout pani Véra Lipenska. Bajecné dopoledne jsme si uzili pfi muzikoterapii pani
Ivety Novotné.  Po roce nas opét pfiSly svym vystoupenim potésit déti z matefského centra
Zvoneclek v Havlickové Brodé. Mésic kvéten jsme zakoncili prodejem odévu a narozeninovym
setkanim oslavencu.




CTYRLISTEK +++weseeseessessensseens -2/2016

BliZi se 1éto a u nas v Bfevnici je na zahradé ruSno. Ohrada, ktera byla béhem zimnich mésicu
opusténa, jiz opét hosti kozy i odstavena jehnata. Slepice se po zimé otfepaly a vajiCka maji jak
malovana. Zahony se nam zaplnuji sazeniCkami a nasi obyvatelé do Cerstvé hliny naseli hrach, fa-
zole, kopr, fedkviCky, petrzel a spoustu dal$i zeleniny. Doufame, Ze brzy sklidime bohatou urodu.
Ale uz ted si mizeme pfipravovat domaci €aje a jidlo provonét vlastnimi bylinkami. Jesté jedna bo-
hata nadilka je na dohled — nase dvé krali¢i samice ,jsou v o¢ekavani®, takZe je napjaté kazdy den
sledujeme a drzime jim palce, aby vSe dobfe dopadlo. Srde¢né zveme vas vSechny — obyvatele i
personal — z Husovy i od Panskych na navstévu, abyste spolu s nami mohli vychutnat pfichazejici
|éto i venkov se vSemi barvami, zvuky i chutémi!

+ V dubnu jsme navstivili MS v Dolni Krupé, abychom si s dé&tmi popovidali o tom, jak to u nas v
domové vypada a jaké je nékdy obtizné byt stary...

* V kvétnu se za nami pfijely podivat déti z détského domova v Nové Vsi u Chotébore. Byla to ,pra-
covni navstéva“, protoze jsme se rozhodli vytvorit spole€ny kalendar s fotkami déti a seniori. Nevyslo
nam sice moc krasné pocasi, ale foceni jsme si vSichni moc uzili, fotky se povedly a tak se téSime
na dalSi oboustranné obohacuijici setkani.




L0 12 LI TS 2T -2/2016

Co chystame

Husova

Ke dni déti pfipravujeme pro déti z matefskych Skol vtipné discipliny, abychom jim oplatili jejich
navstévy.

Jinak se urcité znovu pojedeme podivat na Pelestrov, za zvifaty a na vyborné kaficko a livance se
Slehackou.

O prazdninach se vypravime na navstévu do Bfevnice, nebo na vychazky do arealu nemocnice ¢i
psychiatrické IéCebny, kde jsou koné a ponici.

U Panskych

 DalSi vypravéni pani Lipenské, pod zastitou Krajské knihovny Vysociny, tentokrat to bude souhrn
zajimavosti na téma ,Kolik vazi lidska hlava“.

* VV horkych letnich dnech pfipravime pro nase obyvatele osvézZeni v podobé zmrzlinové party a
melounovych hodu.

* Béhem léta nas také ¢eka oblibené opékani Spekacku.

+ 18. Cervence probéhne v naSem Domoveé prodej odévl, kde si mohou jak klienti, tak zaméstnanci
nakoupit obleceni.

« Koncem mésice &ervna se midZzeme t&sit na predstaveni loutkového divadla Stokanek.

* V ramci projektu Rok v pfirodé bude i nadale probihat vypravéni o tom, co se déje v jednotlivych
mésicich v pfirodé, pfipomeneme si pranostiky a na hale ve 2.patfe vytvofime atmosféru
pfimorského letoviska.

» Kazdy mésic si také budeme pfipominat Mezinarodni a Svétové dny a povidat si o tom, za jakym
ucelem byly vyhlaseny.

+ Pravideln& budou také pokracovat Remeslné dilny s hosty.

* Zveme vSechny na pout, kterou chystame 85 . : v
na utery 21. €ervna. Protoze probéhne pod g i iy
$irym nebem pod nasimi lipami, bude se Lo W Np

konat pouze za hezkého pocasi.

; R
. ']

3 : > o
‘! 21. cervnai 10:00 ‘
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Déni kolem nas...

Aktuality z Havliékova Brodu

* Béhem dubna a kvétna probéhly jiz tradi¢ni prodejni akce mésta HavliCkav Brod — Zahrada a Trhy
femesel. Jako vzdy byl stfed mésta plny stanku, aut a nakupuijicich lidi.

* 16. kvétna 2016 — 30. zafi 2016 - v uvedeném terminu se uskutecni Uplna uzavirka komunikace
[1/150 v Havlickové Brodé v rozsahu od okruzni kfizovatky u kostela sv. Katefiny az po kfizovatku
Masarykova -Humpolecka. Uzavirka veSkerého motoristického i p&Siho provozu je zfizena z divodu
uplné rekonstrukce mostu pres potok Zabinec, rekonstrukce inZzenyrskych siti, rozsifeni mostu o dva
jizdni pruhy, doplnéni a rekonstrukce svételné signalizace, chodnikli a vefejného osvétleni.

Socialni okénko

Vazeni &tenafi Ctyflistku,

praveé drzite v ruce dalSi - jarni Cislo naSeho Casopisu. Pfiroda se probouzi, vSude krasné kvetou
stromy — letos rozkvetly i jabloné, na které se rada divam z okna své kancelare. V zahradé U Pan-
skych kvetly i narcisy a tulipany na jarnim zahoné, ktery jsme vybudovali na podzim, postupné pokve-
tou i dalSi kvétiny. Klienti Domova U Panskych jisté zaznamenali, Ze pani udrzbafi instalovali v
zahradé détské hristé, které je ureno pro malé navstévniky. Pokud to bude jen trochu mozné,
vyuzivejte posezeni pfimo v zahradé i s vaSimi pfibuznymi a détmi. K posezeni jsou v nasem
Domové urceny i dvé terasy, které budou jiz zanedlouho osazeny kvétinami, aby pobyt venku byl
pro Vas jesté pfijemnéjSi. Na terase na hornim patfe jsme bohuZel museli odstranit krmitko pro
ptacky, protoze velmi trpéla nova podlaha terasy, ktera byla zhotovena minuly rok za nemalé penize.
Ale slibuji, ze se pokusime vymyslet k umisténi krmitka néjakeé jiné, pro Vas dostupné misto.

Dale bych Vas rada informovala o tom, Ze od srpna 2016 se zvySuje pfispévek na péci, ktery v
pripadé, Ze Cerpate pobytovou sluzbu, nalezi naSemu zarizeni. V |. stupni se zvySuje na z 800 K¢
na 880 K¢, ve Il. stupni ze 4 000 K€ na 4 400 K¢, ve lll. stupni z 8 000 K¢ na 8 800 K€ a ve IV. stupni
z 12 000 K¢ na 13 200 K¢.

Dalsi zajimavosti je, Ze v letoSnim roce nas Domov navazal spolupraci s Détskym domovem v Nové
Vsi u Chotéborfe. Vysledkem vzajemné spoluprace bude nafoceni spole¢ného kalendare pro rok
2017. Budu moc rada, pokud se do nasSeho projektu zapojite, vice informaci ziskate od aktivizaCnich
pracovnic.

Pfeji Vam hezké slunickové dny!

Jitka Piskacova,
socialni pracovnice a vedouci Domova U Panskych
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Husova

Byla jsem oslovena, abych pfispéla malym pfispévkem do to-
hoto &isla CtyFlistku. Vyuziji tedy nabidky a pokusim se
stru¢né informovat o déni u nas na Husové. Jak uz jisté
néktefi vite, v tésné blizkosti nasi budovy vladne Cily stavebni
ruch. V soucCasné dobé se pokladaji prelozky inZenyrskych
siti a v brzké dobé pfijde na fadu demolice staré budovy
Oddéleni dlouhodobé nemocnych a Plicniho oddéleni a ¢
nasledna stavba budovy nové.

Toto déni se dotkne velkou mérou i pfimo nas. Na nékolik
mésicl musime uvolnit ¢ast nasi budovy a poskytnout 2.
patro Nemocnici Havlickuv Brod. Od poloviny ¢ervna se k
nam nastéhuje oddéleni dlouhodobé& nemocnych a toto
oddéleni s nami bude sdilet jednu stfechu. Hned zaCatkem
kvétna jsme tedy zahdjili dlouho oCekavané stéhovani do g
nizSich pater. Snazili jsme se pfizpUsobit nase prostory tak,
abychom vytvofili co mozna nejpfijemnéjsi prostfedi pro oby-
vatele, kterych se tato situace dotkne. Na vétSich pokojich,
kde to prostory dovolily, jsme pfidali I0zko. Vyklidili jsme
kancelafe v pfizemi a rehabilitacni mistnost a vznikly zde |
jednolizkové pokoje. Také jsme v suterénu vyuzili pokoje pro
hosty a i zde nasli doCasny azyl néktefi nasi obyvatelé. Na
nékolik mésicl se také bohuzel musime rozloucit s nasi spole¢nou jidelnou, a i zde jsme vytvofrili
vicellzkovy pokoj. Vime, Ze tato situace neni pro nase obyvatele pfijemna, nebot musi kazdy z nich
ustoupit ze svého soukromi, ale véfime, ze nebude trvat dlouhou dobu a my se vratime do svych
starych koleji a pokoju.

Sarka Sedlakova,
socialni pracovnice pracovisté Husova

Zdravotni okénko

Koneéné tu mame opét jaro se svymi krasnymi a jasavymi barvami, optimistickym slunickem a
zpévem ptaku, které vyzyva k pobytu venku. Nezapominejme na to a snazme se kazdé volné chvilky
si pfirodu uzivat — a to nejen pohledem z okna, ale posezenim na lavi¢ce €i kratkou prochazkou.
Kolik pravdy je na pfislovi , Kam nechodi slunce, chodi lékaf..."
V souvislosti s pohybem bych Vam rada predstavila nasi novou pracovni posilu, kterou se od 1. 5.
2016 stala sestfiCka pro oSetfovatelskou rehabilitaci pani Eva Partlova. Pracovat bude na 0,75
uvazku, to znamena, Zze bude mit pracovni dobu o trodku vic rozSifenou nez jeji pfedchudkyné pani
Fiala. Vzdy v utery a ve Ctvrtek se s ni uvidite U Panskych, v pondéli, ve stfedu a v patek na Husové.
Doufejme, Ze navySeni uvazku oSetfovatelské rehabilitace pfispéje k vSeobecné spokojenosti.
Lenka DrahoSova
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Prectete si

Nevésta zahrad

Na bfizu se divaji nasinci nejcastéji z hlediska svych zajma, profese, uzite€nosti nebo uzitkovosti,
vzhledu a tak dokoleCka. Houbafi uz podle bfizy na dalku poznaji, kde by mohl byt placek s kozaky
bfezovymi, a je jedno, jestli to bude v lese listnatém, smiSeném i jehlicnatém — ale hlavné v ném
museji rust bfizy, na ty je kozak bfezovy fajnSmekr a zavislak. Nez se ale takovy houbaf doc¢ka
prvnich kozakd, musi si jesté pockat nejmiri do Cervence. Kazdy slusny foft, lesnik i hajnej ma sice
bfizy tak trochu za lesni plevel, ale neda na né dopustit jako na pfipravné, pionyrské dieviny, které
udélaji svou praci, dokud hy¢kané a péstované sazenice ,uslechtilejSich“ druh nedorostou.
Trampové, chatafi a chalupnici dobfe védi, Ze bfezové dfevo hofi i syrové. Jak by nehofelo, kdyz
obsahuje pix betulae. To neni zaklinadlo nebo néco necistého ale bfezovy dehet, latka nejen svizné
hoflava, ale navic i |€Civa nebo k IéCeni pouzitelna. Obsahovavala jej mast urgentum sulfuratum
nigrum a bfezovy dehet, tvofici jednu za slozek takové masti, se ziskaval z bfezového dfeva tzv. su-
chou destilaci.

Muj vynikajici ucitel a pfitel nasi rodiny, Pan Zahradnik Josef Kudlak bfizy doslova miloval a Fikal o
nich, Ze jsou nevésty zahrad. Snad pro tu bilou, papirovité se odlupujici borku (v lidovém pojeti klru),
ktera do dalky sviti jako nevésta pfed oltafem v kazdé zahradé, ale pfed nebo mezi tmavymi
jehliCnany zvlaste.

NezZ se do bfezového dieva pusti dnes tak rozSifeny choro$ bfezovy, jak jsem mu jako neznalek
fikal (spravné bfezovnik obecny), maiji bfizy ¢as od €asu radi i stolafi, truhlafi a nabytkari vabec. A
kdyZ uz nemaiji po ruce tzv. “masiv®, tak alespon sahnou po dyze. Zminény bfezovnik je bohuzel
snad nejhojnéjSi houbovy parazit na zivych i odumirajicich kmenech bfiz a nerad nechava brfezové
dfevo truhlaram. Jen se podivejte do korun bfiz, jimz je tak kolem 40-50 let. Na takové ma bfezovnik
nejvétsi zalusk — o starsich snad ani nemluvim.

ZacCina nenapadné, prosychanim celych partii bfezovych korun. Kdyz uz se pak dobfe v bfezovém
dfevu zabydli, zane se starat i o potomstvo. Na bfezovych kmenech vyrastaji typické ,choroSovité*
plodnice. Podle jejich polohy, tfeba na padlé bfize, poznate, zda plodnice vyrostla jesté na zivém,
vzpfimeném kmeni anebo az na padlém stromé.

Bfiza dala jméno tfetimu mésici v naSem roce a v naSem nazvoslovi mésicu, tak krasné spjatym s
rozmanitymi pfirodnimi jevy, podobné to dokazala snad jen polstina. Cesky nazev bfizy je velmi,
velmi stary, prastary a ma sourozence snad ve vSech okolnich slovanskych jazycich, ba i téch praslo-
vanskych, ale jen ten Cesky si libuje v té ,echt” Ceské hlasce f. Sousedi maiji berjozky, berezy, brezy,
brez a buhvi co jesté. Néktefi jazykovédci se navic dovolavaji vzajemné souvislosti nazvl tak
odliSnych stromd, jako jsou bfiza a jilm. Ono totiz starSi pojmenovani jilmu je brest, a na Ukrajiné se
mistné fikavalo bfizam bélyj brest.

Nevésta v zahradé Josefa Kudlaka byla zvlastni odrida bfizy bélokoré - YOUNGII. Ma mimoradné
destnikovité previslou korunu — previslost slabych vétvi je u bfizy bélokoré obecna vlastnost. Odrada
YOUNGII se ovéem roubuje na vysokokmennou podnoz. V dospélosti vytvori destnikovou korunu,
velkou nejmin jako stanek na pouti, sluneénik na plazi nebo reklamni baldachyn v kdejaké letni
restauraci. V Zzadném pfipadé se ale nema mluvit nejen o této bfize, ale ani o jinych prFevisle ros-
toucich dfevinach jako o smutecnich . Ostatné, co by - v pfipadé bfizy, to bylo za nevéstu, ktera by
truchlila.

Vaclav Vétviéka, Zamecky zahradnik ve Stifiné
Zdroj: ¢asopis Zahradkar 3/2013 (kraceno)
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Spole€enska rubrika brezen-kvéten

Oslavili Zivotni jubileum:
85. narozeniny — pani Eva Kopacova

Privitali jsme nové obyvatele:
pana Zdenka Beranka

pani Dobroslavu Dolezalkovou
pani Irenu Janovskou

pani Marii Klapkovou

pani Vlastu Kotlasovou

pani Marii Krupickovou

Pana Zderika Smerala

Opustili nas:

pani Jarmila Sobotkova
pani MiluSe Levova
pani Marie Horackova
pan FrantiSek BocCek
pan Zdenék Beranek
pani Marie Konvalinova

U Panskych

Oslavili Zivotni jubilea:

85. narozeniny - pani Jana Hajkova
90. narozeniny — pani Béta PriSova

Privitali jsme nové obyvatele:
pani Marii Rychlou

Opustili nas:
pani Milena Lickova
pan Karel Still

Oslavili_Zivotni jubilea:
85. narozeniny - pan Bohumil Scholz

Opustili nas:
pani BoZena Vencova

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Oslavencim prejeme do
dalSich let pevné zdravi a
Zivotni optimismus.

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

VS8em novym obyvateliim
: pfejeme, abysejimv
: naSem Domové dobfe zilo! :

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Na vSechny, kdo nas
opustili, vzpomene pfi
bohosluzbach

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Pro zamysleni

Muj nejlepSi pfitel oteviel Suplik od komody své manzelky a vyfal v hedvabném papiru zabaleny
baliCek.

Nebyl to jen tak obyCejny balicek, bylo v ném krasné damské spodni pradlo. On ten bali¢ek rozbalil
a zadival se na to hedvabi a ty jemné krajky: "To jsem ji koupil, kdyz jsme byli spolu poprvé v New
Yorku. To mohlo byt asi tak pfed 8 nebo 9 roky. Nikdy si to neoblékla. Chtéla si to obléci pfi zvlastni
prilezitosti.

A ted, myslim, Ze je ten pravy okamzik".

Priblizil se k posteli a polozil to hedvabné pradélko k jinym vécem, které byly pfipraveny pro pohiebni
sluzbu.

Jeho Zena totiz zemfela.

Pak se ke mé obratil a fekl: "Neukladej nikdy nic na zvlastni okamzik. Kazdy den, ktery zZijesS je
zvlastni okamzik."

A ja stale dodnes myslim na jeho slova ........ ta zménila maj Zivot.

Dnes Ctu vice a uklizim méné. Sednu si na balkon, kocham se pfirodou a ignoruji plevel, ktery se
rozrista mezi mymi kvétinami. Travim vice ¢asu s rodinou, s mymi pfateli a méné v praci.

Pochopil jsem, Ze Zivot je sbirka zkuSenosti, kterych si mame vazit. Od ted si uZ nic neschovavam
na pozdeji:

Denné pouzivam své kfistalové sklinky.

Kdyz se mi chce, tak si obléknu mou novou koZenou bundu i kdyZ jdu jen pfes ulici do samosky.

| maj nejdrazsi parfém pouziji, kdyz se mi zachce.

Slova jako napf. "jednou" nebo "pfi prFilezitosti" uz v mém slovniku neexistuji. Kdyz to stoji za to, tak
chci délat, slySet i védét vSe hned. Nejsem si jisty, co by Zena meého pfitele udélala, kdyby védéla,
Ze uz tady zitra nebude.

"Zitra", to je slovo, které kazdy z nas bere na lehkou vahu.

nékolika lidem, se kterymi by urovnala par nedorozuméni nebo by se jim omluvila za véci, které
byly nevyjasnéné. Odpustila by mozna vSe, ¢im ji kdo ubliZzil.

To jsou ty nevyfizené maliCkosti, které by mé rusily, kdybych védél, ze mé dny jsou spocitané, Ze se
uz nemohu sejit s prateli, které jsem chtél jednoho "vhodného" dne navstivit, Ze jiz nenapisi dopisy,
které jsem chtél jednoho "vhodného" dne napsat.

Ze jsem svym milym dost &asto nefikal, Ze je miluji.

Ted nepropasnu, neodlozim a neulozim nic, co mi déla radost a co pfinasi smich do mého Zivota.
Stale si fikam, Ze: kazdy den je zvlastni. Kazdy den, kazda minuta, kazda vtefina Zivota je zvlastni.
Jsi-li ale tak zaneprazdnén, ze nemas par minut ¢asu precist toto poselstvi, protoze "za chvili, zitra,
za tyden ....." je také dost Casu, mozna uz to nikdy neudélas.
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Nékolik rad, jak se zbavit Spatné nalady

* Dejte si pauzu. Staci si jen na chvili pohodiné sednout a soustfedit se na pomalé a "
A uvolnéné dychani. Kdyz mate vic ¢asu, pomuze i relaxacni koupel nebo sprcha. g
2+ Myslete na hezké véci. Vzpomeiite si na hezky okamzik ve svém Zivoté a soustfedte se ™
. na néj. Zjistite, Zze jsou pro vas dllezitéjsi véci nez protivny kolega nebo $éf. s
s+ Zkuste se usmivat. Kdyz uz se Spatnou naladou vstanete, pfesvédCujte se nahlas, ze je -
: krasny den a Ze vSechny véci, co vas €ekaji, nejsou tak hrozné, jak vypadaji. Usméjte se. Bude :
: to zprvu trochu krecovité, ale vyzkousejte si to v zrcadle. Po par pokusech vam to puljde lépe.
:  Nemusite se smat pofad a na vSechny, ale i mirny usmév vam nakonec uvizne na tvafi a za-
g Zene chmury. K
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¥ e W
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B L ili"\l"" ¢ -\-5_,..-'""{‘;-;  Fulilng
2+ Udélejte si radost a kupte si néco hezkého. Na sebe, pro sebe nebo do bytu. MiZeteijen ™

. tak bloudit obchody a prohlizet, vybirat si, nechat vSechno plavat a na nic nemysilet.

.
© 000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

090000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,,
.

* Chce to pohyb. Zazente Cerne myslenky fyzickou namahou. Rozhybané télo vam naprosto ™

. bezplatné vyplavi hormon $§tésti. Pohyb uvolni svalové napéti a budete se citit 1épe. :

.
.
© 0 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

e® S0 000 00000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
.

<« Proberte vdechno s kamaradkou. Prosté se z té $patné nalady vypovidejte dobré dusi. A
. Pocitejte na druhou stranu s tim, Ze i vy se muzete stat vrbou. Zakladem je naslouchat, kyvat,
. neprotestovat a moc neradit. Nepotfebujete rady, ale souznéni. :

. .

. o
© 000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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_@®  Stranky zabavy

Vtipy

Pan ucitel se pta zkouSeného:

"Kdyz mas v jedné kapse 100 K¢& a v druhé kapse 100 K¢, co mas?"
"Cizi kalhoty," odpovi zak.

Pta se jeden muz druhého:
"Proc jde$ vzdycky na balkon, kdyz tva Zzena zpiva?"
"Aby si nikdo nemohl myslet, Ze ji biju.

Jedna kamaradka fika druhé: Nehubnu do plavek ....tloustnu
do nafukovaciho kruhu, aby mi nespadl|.

Pro¢ Zeny vzdy védi, kde co je?
ProtoZe to tam pfendaly z mista, kde to bylo.

V noci bychom pry neméli jist, ale kdo mi sakra vysvétli,
proc€ je tedy v lednici svétlo?!

Trénink paméti a logického mysleni
Doplrite barvy do nazvu filmu:

1. Velky blondyn's ........ botou.
2. Hotel ........ hvézda.
3. Poklad na ........ jezere.

Doplrite do réeni a uslovi ¢asti lidského téla:

1. Vyletét z..... 6. Prolézt s odfenyma.....
2. Mit ostré..... 7. Koupit néco z druhé.....
3. Polozit nékoho na ..... 8. Spadla mu.....

4. Vzit nohy na ..... 9. Drzet.....za zuby

5. Otocit si nékoho okolo..... 10. Chytit se za.....
Hadanky

Vyslovis-li mé jméno, znicis mne.
Sedim u tebe, lezim u tebe, stojim u tebe, ale neslysis mne.
Kdyz je vidét, nevidi mne nikdo, kdyz neni vidét, vidi mne vsichni.
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Anketa
Anketni otazka z minulého €isla: Jak se vam spi?
Odpovédi:
« Spatné&, boli mé hlava
* Mé se spi dobfe, nevzbudil mne ani pozarni poplach, ktery se omylem stil
* Dlouho nemuzu usnout
* Chvili spim, chvili sedim
* Musim si vzit prasek, abych usnula
* Dobfre, ale musim v noci chodit na WC
* Dobre
* Dobfe, az na to vstavani

Nova anketni otazka:
Jaké aktivity vas v naSem Domové bavi a co byste zde chtéli jesté zkusit nebo vidét?
VaSe odpovédi na anketni otazku:
* muzete napsat anonymné a vhodit do schranky na stiznosti
* muzete sdélit aktivizaénim pracovnicim
Hana Kubatova,
Domov pro seniory U Panskych, Havl.Brod

Spanek

Bez spanku se neobejdeme. Lékafi se shoduji v tvrzeni, Ze je Spatné spat soustavné méné nez Sest
hodin stejné jako dvanact hodin a vice. Kdyz v noci spokojené spime, nase svaly a vnitfni organy
odpocivaji, dochazi k regeneraci mozku, tfidéni informaci a k vyrovnani hladiny hormonu. Dobry
spanek prokrvi pokozku, doda energii, svézest a dobrou naladu do nového dne. Naopak po probdélé
noci klesa soustfedéni, jste unaveni, malatni a podrazdeéni.

Jak dlouho potfebujeme spat je velice individualni a liSi se vékem a genetickymi dispozicemi.
Novorozenec klidné prospi 23 hodin dennég, starSim lidem uz staCi pouze onéch Sest hodin. Aby
potfebné regeneracni procesy uspésné probéhly, musi byt spanek primérené dlouhy a také kvalitni.
Priimérna délka spanku se u zdravych dospélych pohybuje okolo 7,5 hodiny, néktefi lidé se ale i po
5 hodinach spanku citi dobre.

Nespavost je obCasnym problémem snad kazdého. Projevuje se problémy s usinanim, Castym
probouzenim, brzkym rannim probuzenim a neschopnosti znovu usnout.

Kratkodoba nespavost vétSinou neznamena zadny vaznéjSi problém. Trapi vas pouze nékolik dna,
maximalné dva az tfi tydny. NejCastéjSimi priCinami jsou stres, pracovni nebo rodinné problémy,
télesné potize( zejména bolest) naruseni denniho rezimu (spanek pfes den, no¢ni pracovni smény
Ci posun Casovych pasem pfi dalkovych letech) nebo zmény prostredi(hluk, svétlo, horko apod.).
Typickou pfi¢inou kratkodobé nespavosti u Zen jsou hormonalni zmény v prabéhu menstruacniho
cyklu. Mala ¢ast lidi trpi nespavosti ve dnech kolem uplriku.

Chronicka nespavost se objevuje nejméné tfikrat za tyden po dobu delSi nez jeden mésic, mnohym
v8ak komplikuje Zivot cela léta. U jinak naprosto zdravého Clovéka se jedna o nespavost primarni.
Nespavost sekundarni byva spoleCnikem mnohych onemocnéni, pfedevsim deprese a téZzkych
onemocnéni, provazenych silnou bolesti.

PFi |éCbé nespavosti je hlavnim ukolem odstranéni pfi€in, které ji vyvolavaji. Podle odborniki na
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spanek je tfeba se zaméfit na navozeni spravnych stereotypu, kterym se fika spankova hygiena.
Pomoci mlze také psychoterapie i aromaterapie. Nékdy dojde na IéEbu pomoci Iékl — nejCastéji
hypnotik nebo antidepresiv.

DESATERO DOBREHO SPANI

1. Spravné nacasovani. UlehCete si usinani — dodrzujte pravidelny rytmus spanku a bdéni. Kazdy
den chodte spat i vstavejte ve stejnou dobu, a to i o vikendu a dovolené.

2. Nenutte se usnout. Prevalujete-li se v posteli, a ne a ne zabrat, vice nez 20-30minut, vstarite,
jdéte do jiné mistnosti a vénujte se néjaké klidné, relaxacni Cinnosti za tlumeného osvétleni a do
postele se vratte, az budete citit, Zze jste silné ospali.

3. Setfete si tnavu na noc. | kdyz se pres den citite unaveni, zapometite i na kratké zdfimnuti.
Spanek po obé&dé neni pro nespavce, zhorsSuje nocni spanek.

4. Rano nelenoste. Zastavejte v posteli jen po dobu spanku. Jste-li vzhlru, vstarite.

5. Neni jedno, kde spite. Misto, kde spite, by mélo byt co mozna nejpohodInéjsi. Loznici dobfe
vétrejte a udrzujte v ni teplotu v rozmezi 16-21 stupfid. Vyvarujte se i pfiliSnému svétlu a hluku.

6. Stop kofeinu, alkoholu a nikotinu. V8e, co obsahuje kofein, zvySuje bdélost, takze 4-6 hodin pfred
spanim nepijte zadnou kavu. Opatrné i s Eernym a zelenym €ajem a s pitim alkoholu. A pozor, také
nikotin pusobi povzbudivé.

7. Nesportujte pfed spanim. Pravidelny pohyb je u€inny na zlepSeni hloubky spanku, nicméné 3-4
hodiny pfed spanim neni vhodné cviCit. Mala prochazka pred veceri, ale neuskodi.

8. Zbytelné se neprejidejte. Pfed spankem nejezte t€Zka a kaloricka jidla. VeCefe by méla byt lehce
stravitelna 2- 3 hodiny pfed spanim.

9.Myslete na biorytmy. Spravna zivotosprava a dusevni a fyzicka aktivita b€hem dne podpofi vase
prirozené biorytmy. Té€lo tak bude pfipraveno ve dne byt v pohotovosti a v noci odpocivat.

10. Pocitani oveCek. VyuZivejte pfed spanim relaxaéni techniky. Zkuste hodit za hlavu ¢erné
mysSlenky a zaméfte se na monotonni podnéty —pocitani, predstava obrazku, ktery se vam libi.

Rizné

Podékovani

Aktivizacni pracovnice dékuji vSem pracovnikim Domova za pomoc pfi opékani Spekacku a skvélou
atmosféru Carodé&jnického odpoledne.

DalSi podékovani patfi naSi sestficce JaruSce Byssové za neziStnou pomoc na zahradé.

Trénink paméti a logického mysleni - spravné odpovédi
Doplrite nazvy filma: 1. €ernou; 2. modra:; 3. stfibrném

Doplnte réeni: 1. kaze; 2. lokty; 3. lopatky; 4. ramena; 5. prstu; 6. uSima;
7. ruky; 8. Celist; 9. jazyk; 10. nos

Hadanky: 1. ticho; 2. stin; 3. tma
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