DOMOV

PRO U nas doma

SENIORY

Roénik XXXII ¢islo 3 bfezen/2026 www.domov-hm.cz

Casopis Domova pro seniory Hefmantiv Méstec, zfizovatel Hlavni mésto Praha




DOMOV
PRO -
SENIORY U nas doma

Y Lo LYo T= TR 1V Yo 1R 2
INformace z domoVa......cciuiiiiiiiiiii e e s s s s s s a e sens 3
Informace ze zdravotniho a oSetfovatelského Useku ..........cccoevvvveviiicirininniinnnns 4
Domov A — Biezen — MESIC KNINY ....ccuuireeniiiieeiiiieiiiieeieereeeeerrenneereenseerensesennsessensssssnnsenns 4
Domov B — Bfezen za kamna vlezem aneb brezen na Domove B..........ccccccceeiiniinnnnniinnnnnns 5
DOMOV C — TESIME S€ NA JATO ..ceuurreenirennnirrenniereenncerensesrenssessensssssnssessensssssnsssssansssssnssassens 5
DOMOV D = DIACEK ...cceceeeeieeiccetnerccesssnnsessenssassssnssss s snssssssnsassssssasssssssssns sessnsssnnssssnnsssssasssnsass 6
Domov E — Mezindrodni den StESt ......cccciiieeiiiieniiiiiiiiiieiiiieiiiieieieniensesessesssssnsssssens 6
Informace z aktivizacniho USekuU ........cccovveiiiniiiniiiiiiiiiiciiiiiiceeen, 7
Masopustni navstéva zakladni SKOIY ......ccecereeeiiiieniiiiiiiirecrreee e e rreneerenseesennsanns 7
Masopustni veseli pIné barev a radosti ........ccceeeveeirericseenccninsserecneesseeeeceesssesesssessssssesssnsesses 8
Nase kavarna, tentokrat o Egyptu trochu jinak .......cccccceeireiiiniiiniiieniiieciiecnnenenenerenn. 11
Pozvani na VelikonoCni Jarmark ......cccccceeeeiieeieienieienciieiereerenereneressesessesnsessnsessssesansenes 11
[ =T [T TR 0o Lo 2N £ =1 4 Ot 12
v A NA CO S€ MUZELE tESIL? ..ccevvvrrreeerennrenererenniererememeeemeeemememeremeresesssssssssssssssssssssssssssssnes 13
Serial — Cesta kolem nasSi hlavy = dil Il. ......coeieieieiirccrcrcrcrcree e reeenee 13

/mena casu

| v roce 2026 nas stejné jako kazdé jaro ceka posun ¢asu o jednu
hodinu.

V nedéli 29. bFezna se méni ¢as na letni. Hodiny posunete o
hodinu vpred z 2:00 na 3:00. Tak nezapomente!
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V minulém cisle naseho casopisu jsem vam predstavila pribéh malého Péti a jeho rodiny.

Pred tydnem jsem méla moznost prozit velmi hezkou a vzacnou chvili, kdy jsme spolecné
s pani Ludvickovou predaly rodicim Péti penize vybrané na nasich jarmarcich. A Péta byl
u toho — i kdyZz pro néj byla navstéva trochu stresujici. Jak nam rodice rekli, Slo o jednu
z mala situaci, kdy se ocitl v cizim prostredi. Pfesto to zvladl vyborné. Od maminky jsme se
dozvédély dalsi drobnosti z jeho Zivota, napftiklad to, Ze rad uklizi. To nam hned predvedl,
kdyz si peclivé uklidil vSechny darecky z nasich dilen zpét do tasky. Setkani s nim bylo opatrné,
protoze jsme nechtély, aby mu nase bézné chovani jakkoli ublizilo. Zaroven vsak bylo veselé,
milé a pIné nadéje. A také pIné pfislibl, Ze se zase nékdy uvidime. Véfim, Ze se nam to podafri.
Jesté jednou dékuji vsem, ktefi pomahaji — at uz ucasti na jarmarcich, podporou rodiny nebo
jen tim, Ze maji otevrené srdce. Na zaveér prikladam i podékovani
pfimo od Péti a jeho rodicu.

Milé vedeni, vaZeni zaméstnanci a drazi klienti zamecké
rodiny,

rada bych vam vsem ze srdce podékovala jménem své rodiny,
a predevsim svého syna Petrika, za krasny dar, ktery bude
vyuzit vyhradné pro jeho potreby a na zlepsSeni kvality jeho
Zivota.

Pro mé osobné je tim nejvétsim darem védomi, Ze jsme jako
rodina pevné semknuti — i v momentech, které nejsou vzdy
snadné.

Velmi mi chybi osobni kontakt s vami, ale véfim, Ze se brzy
potkame na nékteré z vasich akci ¢i aktivit na zamku. Opatrujte se, preji vam vSiem mnoho
zdravi, pohody a klidnych dni.

Petra Kovdcikova s rodinou

Unor byl u nas plny aktivit, setkavani a spoleénych chvil, které dokazuji, ze i v zimnich
mésicich ma nas domov teplo — to lidské. A pravé na to bych chtéla navazat i dnes. Kazdy
mésic ndm pfipomina, Ze domov neni jen budova, ale predevSim vztahy, atmosféra
a drobné radosti, které vytvarime spolecné. V tomto Cisle se ohlédneme za masopustem,
ktery byl diky vam nejen vesely, ale i neobycejné barevny. Podivame se také na to, co nového
se déje na jednotlivych Usecich. A protoze se blizi jaro, pfinasime i prvni jarni témata —
prirodu, pohyb, aktivitu a nové zacatky.

Vérim, ze si i tentokrat v nasem cCasopise najdete néco, co vas potési, pobavi nebo inspiruje.
Dékuji vSem, ktefi se na jeho tvorbé podileji, a vam vSem preji klidné dny plné svétla, které

s _ s

uz pomalu prichazi. S Uctou a vdécnosti Klara Husakova, feditelka
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Pocatkem letoSniho roku se nam podafilo vysoutézit dodavatele systému generalniho

a hlavnich klicG. Systém generalniho klice zajisti povinnost napojeni se na pult centralni
ochrany pro zajisténi pfistupu jednotek hasi¢ského zadchranného sboru. Jednoduse feceno,
kdyby bylo potieba, tak se hasi¢i dostanou do vSech dvefi jednim klicem, coz je nasi zakonnou
povinnosti. Jedna se o projekt, kterému jsme se dlouhé mésice vénovali, nebot nebylo
jednoduché v nasich velkych objektech vytvofit evidenci dvefti a klic tak, aby byla evidence
provazdna na vsechny potfebné osoby, které maji mit pristup do konkrétnich dvefi. Jedna se
o pristupy dle pracovnich kompetenci jednotlivych zaméstnanc(, ale i do dvefi, kde maji
zameéstnanci své zazemi. Naopak neni moziné, aby méli vsSichni zaméstnanci pfistup do
mistnosti, které do jejich pracovnich kompetenci nespadaji. Dalsi pristupy jsou do dvefi
pokojl, ve kterych bydli uzivatelé, to jsou také samostatné okruhy. Nyni se jiz zakazka realizuje
a dodavatelé nechali vyrobit nové klice a nové viozky do zamkd(. Béhem prvniho bfeznového
tydne dojde k jejich vyméné a velkému odevzddvani plvodnich kli¢l a predavani klict novych.
Prevzeti nového klice bude potvrzeno podpisem. Je to velka akce, do které jsou zahrnuti
vsichni zaméstnanci i uzivatelé. Vérime, Ze se vSe podari a nové klice budeme opatrovat jako
vzacny poklad, nebot pofizeni nového klice bude nyni mnohem sloZitéjsi a nakladnéjsi.

Dalsi zakazka, kterd nas cekd, je kaceni provozné
nebezpeénych drevin v zdmeckém parku. Kaceni by mélo
probihat jiz nyni od 15.3. do 15.4.2026. V dalSich mésicich
se bude zpracovavat vytézené drevo a budou se uklizet
mista, kde se kacelo. Koncem roku jesté dojde k vysadbé
novych stromd.

Dalsi zakazkou, kterou jiz mame predjednanou, je montaz
nové drevéné terasy s ndjezdem pro polohovaci l0zka a

voziky. Terasa bude umisténa ve stinné cCasti zahrady
Domova C, v ¢asti, kterou nazyvame ,, 04za“. Bude slouZit pro odpocinek a relaxaci uzivateld.
V soucasné dobé je pobyt pro imobilni klienty umoZznén pouze na pfilis oslunénych ¢astech
zahrady, protoZe jinde je povrch nevhodny pro kolecka IGzek. Od hlu¢né silnice za pozemkem
bude terasa odclonéna treldzi porostlou rostlinami. Jednd se o zahradni prvek pro zvyseni
komfortu imobilnich klientd, ktefi si za souasnych podminek nemohou Iépe a pohodInéji
uzivat pobytu venku. Rovna plocha terasy spolu s pobytem venku ve stinu stromu zdsadné
pomlUZze zlepsit kvalitu Zivota uzivatel( upoutanych na lGzko.

Na jare nas ceka myti oken a na pohled do slunné prirody pres Cistd okna s vonavymi
zaclonami se vSichni moc tésSime. Preji vam hezké dny.

Radka Stybalova
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Brezen — mésic knihy A - k
Vroce 1955 byl vyhlasen brezen mésicencw: krSi)hy. Tento mésic

oslavuje vyznam cteni, které ndm pomdaha mnohem vic nez rozvijet

slovni zdsobu, podporuje empatii, schopnost porozumeét druhym

lidem a tim i sobé samému. Knihy maji témeér zazracnou schopnost

— pomUzou, kdyz se citime osamoceni, pfedaji védomosti, v nicem nds neomezuji a umé;ji
zlepsit ndladu. Kdo ma zalibu ve ¢teni knih, miZe navstivit méstskou knihovnu na ndmésti,
kterd nabizi bezpocet zajimavych knih. Najdeme zde knihy i soucasnych autor( i knizni
novinky. V nasi zamecké knihovné mame také velké mnozstvi knih, stoji za to do knihovny zajit
a néco ke ¢teni si vybrat. MUzZeme nahlédnout i do podrobnych seznamd, které tak peclivé
vypracoval pan Jaros. Pro p¥iklad uvadim autory — Jind¥ich Simon Baar, brat¥i Capkové, Marie
Majerova, Helena Hodacova, Vlasta Javoricka, llona Borska, FrantiSek Nepil, Bohumil Hrabal,
Josef Kopta, spousta zahrani¢nich autorl... a to je jen maly vycet, pfijdte se podivat.
Z detektivek jsou nejétenéjsi autofi — Erben, Fiker, Gardner. Usmévné pfibéhy pise Halina
Pawlovska. Tak trochu zavzpominat na détstvi mdzeme pfi knihach od Eduarda Storcha nebo
Karla Maye. Nechybi ani Tfi musketyfi od Alexandra Dumase. Pozoruhodné zazitky a postrehy
ze Zivota v prirodé velmi pékné popisuje Jaromir Tomecek. Osudy prostych venkovskych lidi
ve svych romanech velmi pékné zachycuje spisovatelka FrantiSka Pechackova. Jeden z jejich
velmi péknych roman( popisuje Zivot Tomase Bati. Od détstvi po dospélost, jaké velké tézkosti
musel prekondvat, neZ se dopracoval k velkym Uspéch@im. Cetla jsem a viele doporuéuiji.
Neddavno si v nasi knihovné pajcil dvé knihy jeden nas uzivatel a velmi se mu libily. Napsal
o autorovi tento prispévek do ¢asopisu, aby jeho knihy doporudil ostatnim ¢tenaram.

Vlasta Ruzickova
Karel Klostermann 13.2.1848 - 16.7. 1923

Spisovatel, ucitel a novinar vénoval své dilo zivotu na Sumavské vsi na sklonku 19. stoleti
spolu s vérnym popisem krajiny a mistnich zvyklosti. Téz nas zavedl| na jiho¢eské malomésto
s osobitym pohledem na jeho obyvatele a s porozuménim pro lidské osudy v drsném
prostiedi Sumavy. Té7 kritik So8actvi a bystry pozorovatel Zivota na malém mésté. Jeden
z nasich nejplodnéjsich autord.

Dila tohoto autora — V raji sumavském, Ze svéta lesnich samot, Sumavské ¢rty, Sumavské
povidky, Odyssea soudniho slouhy, Sklari, roman Pozdni laska.

Jindfich Doveda Letensky
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Brezen za kamna vlezem aneb brezen na Domové B
Bfezen k nam letos pfriSel s prvnimi slunecnimi paprsky a prijemnym nadechem jara. Po
dlouhych zimnich mésicich jsme vsichni privitali delSi dny, vice svétla a lepsi ndladu, ktera se
odrazila i v kazdodennim Zivoté na naSem domove.

Spole¢né prostory se postupné zaplnily jarni vyzdobou, na které se s chuti podileli i nasi
seniofi. Kvétiny z papiru, barevné motyly a prvni jarni motivy jsme vytvareli pfi aktivitach,
které jsou u nas velmi oblibené. Neslo jen o tvoreni, ale
hlavné o spolecné straveny cas, povidani a sdileni radosti
z hotového dila.

S pfichodem teplejsich dnl jsme také zacali vice vyuzivat
pobyt venku. Kratké prochazky po zahradé &i posezeni na
cerstvém vzduchu udélaly mnohym radost a dodaly novou

energii.

Bfezen je mésicem novych zacatkd a my jsme radi, Ze jej mUZeme proZivat spolecné
v prijemné a pratelské atmosfére. Jsme radi, Ze nas domov je mistem, kde se lidé citi dobre.

8.3. MEZINARODNI DEN ZEN
Milé Zeny, k Mezinarodnimu dni Zen vam chci poprat hlavné zdravi,
pohodu a co nejvic dobré nalady. At mate kazdy den ddvod k usmévu

a kolem sebe lidi, se kterymi je prosté fajn byt. Dékuji vdm za vasi
trpélivost, Zivotni zkusenosti, historky i smysl pro humor.
Casto nas dokazete rozesmat, nékdy i prekvapit — a pravé
to déla spolecné dny hez¢imi a ziveéjSimi. Pfeji vam, abyste
tento svatek slavily s smévem a bez starosti, a aby vam
bylo dobre nejen dnes, ale i kazdy dalsi den. Protoze si to
vsechny zaslouzime.

Nicole Skyvova

Cécko

TéSime se na jaro

Unor je za ndmi a s nim i obdobi veseli tradi¢niho
masopustu. Toto radostné obdobi plné dobrého jidla,
masek, hudby a smichu nam opét pripomnélo, jak duilezité
je setkdvat se, sdilet spole¢né chvile a udrZovat lidové
zvyky preddvané z generace na generaci. LetoSni masopust
prinesl spoustu Usmévl a krasné atmosféry, kterd nas
bude jesté dlouho hfat u srdce.
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Ted uZz s ocekdvanim vyhlizZime mésic brfezen. S jeho pfichodem se pomalu

probouzi jaro. Je to obdobi novych zacatkU, svézi energie a delSich slune¢nych dnd. Stromy se
zacCinaji zelenat, prvni kvétiny vykukuji ze zemé a vzduch voni pfislibem zmény. Jaro vnasi do
nasich dni novou chut do prace i do spole¢nych aktivit.

Vérime, Ze nadchazejici tydny budou naplnéné radosti, zdravim a dobrou naladou. At slunecni
paprsky zahreji nejen pfirodu, ale i vase srdce.

Krasné breznové dny plné svétla a pohody vam za Domov C preje

Dracek DECkO

Zima je dlouhd, chybi nam sluni¢ko, prochazky

Katka Augustinova

v parku i posezeni na zahradé Vily. A co nam v
tomto pocasi prinasi radost? Navstévy naseho
psiho kamarada Dracka s jeho panickou Ircou.
Dracek je rasa tibetsky Spanél. Je to malé, ale
velmi chytré spolecenské psi plemeno. Diky
husté srsti kolem krku a chocholce na ocasu je
podobné malinkatym Iviim, ale jeho povaha je
Casto prirovnavana k povaze kocky. Stejné jako

kocka rad vyhledava vyvysena mista, ze kterych
sleduje déni kolem sebe. Je to pejsek vhodny k seniorim, je jim spokojenym spole¢nikem a
vérnym hlidaéem. Rad travi svdj c¢as v pritomnosti lidi, uZivd si spolecnost
a hlazeni, Spatné snasi samotu. Je vSak také nezavisly, nékdy az tvrdohlavy.
Kdo ma zajem, toho Dracek ochotné navstivi na pokoji a za néjakou mlsku s nim chvili
pobude. Jeho pfitomnost prinasi klid a pohodu. A kdyZz ho ,mazleni¢ko” unavi, tak tam
i spokojené usne. Prosté Dracek je nag ,Uzasiak.” &
V bfeznu odejde do zaslouzeného dichodu pani Irena Pisafovd. V Domové pracuje témér 30
let, ztoho nejdéle na Vile. Bude nam chybét nejenom pratelska a spolehliva kolegyné, ale
také mily psi spolecnik Dracek. Ir¢o, dékujeme!

Tym Domova D

E¢ko
Dne 20. brezna si pfipomeneme Mezinarodni den Stésti. Tento svatek vyhlasila v roce 2012

Organizace spojenych narodl, aby zd(raznila, Ze Stésti a spokojenost jsou dllezitym cilem
lidského Zivota — stejné jako zdravi ¢i bezpedi.

Mezinarodni den stésti
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HERMAN(Y MESTEC

1"

Myslenka vznikla na podnét malé himaldjské zemé Bhutdn, kde se misto
hrubého domaciho produktu

sleduje tzv. ,hrubé narodni stésti“. Tato zemé dlouhodobé

upozoriuje na to, ze kvalita Zivota se
neméri jen penézi, ale také mezilidskymi
vztahy, zdravim, pfirodou a dusevni
pohodou.

Datum 20. brezna nebylo zvoleno
nahodné — jedna se o obdobi jarni
rovnhodennosti, kdy je den i noc priblizné
stejné dlouha. Symbolizuje tak rovnovahu,
kterd je pro pocit Stésti dalezita.

Vtento den i budeme moci
pfipomenout, Ze stésti ma pro kazdého
jinou podobu. Nékdo ho najde v roding,
jiny v hudbé, pratelstvi nebo obycejném

usmeévu. Mozna pravé pripomenuti téchto drobnych radosti bude tim nejvétsSim prinosem

tohoto dne.

Monika Zdarska

Informace z aktivizacniho useku

Masopustni navstéva zakladni skoly

Str. 7

V tomto masopustnim case navstivili Zaci
mistni zakladni skoly nas domov pro seniory,
aby spole¢né oslavili konec zimy a obdobi
hojnosti. Déti dorazily na zdmecké nadvori v
masopustnim prlvodu rGznych masek. Mély
pfipraveny program, zazpivaly nam lidové
pisné, masopustni koledy a k tomu nam
zatancovaly. Skolaci pfinesli také obc&erstveni,
vyborné masopustni kolacky plnéné povidly,
které rozdali nasim senior(im.

Bylo Uzasné vidét tu energii, kterou déti
prinesly, a pritom si seniofi jesté zavzpominali
na svoje détstvi.

Jana Voriskova
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Masopustni veseli plné barev a radosti

Na nasem masopustnim odpoledni ndm k tanci a poslechu zahrdl pan Tomas Duspiva
a postaral se o skvélou atmosféru. Nechybélo ani tradi¢ni obcerstveni — vyborny Salek caje
s rumem a nadychané koblihy, které k masopustu neodmyslitelné patfi. Odbornou porotu
tvoril tym Veselé fixy. Porota to rozhodné neméla jednoduché, protoze vsechny masky byly
velmi napadité a originalni.

Ocenéni ziskaly tyto masky:
Domov A - originalni skupina Domino, ve které se predstavili nasi uzivatelé spolec¢né s dévcaty.

Domova B - pan Sedlarik jako Vilik, pani Hoskova jako Anca JulCova, pani Flekova jako
Slechti¢na z Prahy.

Domov D (vila) - pan Severa jako baletka, ktery ndm navic predvedl krasné tanecni vystoupeni.
Za zaméstnance to byla pani Hana Sulajova jako Marfu$a z pohadky Mrazik.

Domov E - pan Smida jako &ert, pan Svoboda Frantisek jako vézen, pani Mattoug jako
princezna ze Sahary, zaméstnanci - ,,paintballovy tym.”

Dékujeme vSem uZivatellm a zaméstnancim za ucast, nadSeni a peclivou pfipravu masek.
Bylo se opravdu na co divat. Masopustni odpoledne jsme si s hudbou a tancem naramné uzili!

Radka Stastna
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NASE KAVARNA, TENTOKRAT O EGYPTU TROCHU JINAK

Posezeni u kavy s pestrym programem se stalo v naSem domové béhem zimnich mésica jiz
tradici. Nevlidné Unorové pocasi je Iépe travit doma v teple. My jsme se ale mohli ohrat i
vypravénim Petra Veselovského o proslunéném Egypté. Na fotografiich jsme procestovali
velkou ¢ast této zemé mnoha tvafi. Podivali jsme se do pousté, k solnym jezerdm, do zelenych
a pohostinnych 0dz, k vodopddu, k piskovcovym i lavovym skalnim utvar(m...Nechybéla
samozfejmeé ani turisticky znama mista - pyramidy, skalni hrobky a chramy, rusna Kahira a
Rudé more. VSechny nds zaujaly i rlizné dopravni prostfedky (kolo, lod, baldn), kterymi se Petr
s vypravou presouval. Osobné mé nadchly snimky z letu balénem, odkud byl krasné vidét raz
krajiny a starobylé chramy. Budeme se tésit jesté na posledni bfeznové kavarny. Pak uz nas
sluni¢ko vylaka do zameckého parku a na vylety.

Alena Tuckova

Pozvani na Velikonocni jarmark

Sluni¢ko se snazi vykukovat na obloze,
ale snéhové nebo destové mracky ho
zakryji. Snad vSichni se téSime na prvni
teplé dny a na pozitivni energii ze
slunecnich paprski. Nez tomu tak bude,
mUzZeme si udélat radost a zpfijemnit si
nase domovy néjakou tou jarni
dekoraci.

Zveme vas, uzivatele i zaméstnance, na
Velikonoc¢ni jarmark, ktery se bude
konat vnasem Domové ve Ctvrtek
19. brezna od 13,30 hodin v Rytifském
sale. TéSit se mulzZete na vyrobky z keramiky. Napfiiklad hmyzi hotely, zapichy s jarnimi

a velikonoénimi motivy, kvétinova vajicka z keramiky, velikonoéni zajice, slepicky, krepelky
a dalsi vyrobky z keramické dilny.

Dale pfipravujeme koSicky a misticky pletené z novinového papiru a naplnéné slepickami,
kuratky a kraslicemi. Nebudou chybét ani darkové sacky s ubrouskem a velikono¢ni dekoraci.
Vyrobky vznikaji v nasich dilnach za velké a neodmyslitelné pomoci nasich uzivatel(l, za coz
jim velmi dékujeme.

Prejeme brzké a krdsné jarni dny.

Hana Zitova, Veronika Ludvickova
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Hadej, kdo jsem?

Nejprve vdm prozradim, kdo je kdo na fotografiich z minulého Unorového ¢isla naseho
casopisu:

1) Sona Koci, vedouci pradelny

2) Romana Bumbalkova, vedouci Domova B

3) Lucie Klejchova, uklizecka

Predstavuji vam dalsi tfi damy, mate moznost se s nimi potkat
po celém zamku, i na vile...

Fotografie €. 1

- vdomové pracuji 33 let, zacinala jsem na Domové B

- mam pét vnoucat a rada pracuji na zahradé

- moje heslo je ,vidy s usmévem* a problémy resit v klidu

- nyni pracuji na Domové? v prvnim patre a zaroven v
prizemi

Fotografie C. 2
- vdomové pracuji 7 let, jsem stale na stejné pracovni pozici

- mam tfi déti, doma mame papouska, rybicky a dvé fenky
retrivrl

- jsem aktivni lektorkou pilates, aerobiku a jogy tady
v Hefmanové Méstci

- s nékterymi z vas jsem se potkala jiz
pred prichodem k nam do domova

Fotografie €. 3

- vdomové pracuiji 35 let, a dokonce jsem na zamku s rodici
bydlela ve sluZzebnim byté v prizemi

- vdomové jsem si prosla nékolik pracovnich pozic napt.
sanitarka

- mam dvé dospélé déti, rada jezdim na motorce, kole, chodim
na rockové koncerty a zabavy.
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V bfeznovém Cisle této ankety mate moznost poznat damy, které pracuji
v nasem domoveé a prozradim vam, ze maji dlouhé vlasy a dvé z nich jsou zdravotni sestricky.
A kdo je kdo? To prozradim v pfistim Cisle.

Lenka Pumerova
... a ha co se muzete tésit?
Utery 3.3. - Schiize uzivateld v jidelné od 9,30 hodin
Ctvrtek 5.3. - Schtize uzivateli ve vile od 13,00 hodin

Utery 10.3. — Slavime MDZ v Rytifském séale od 15,00 hodin

Streda 11.3. — Jedeme soutézit do Prahy - MaleSicky mozek
Utery 17.3. - Nase kavarna v Rytitském sale od 13,30 hodin
Streda 18.3. — dopoledne nakup v Albertu, odpoledne solna jeskyné v Tremosnici
Ctvrtek 19.3. - Velikonoéni jarmark v Rytifském sale od 13,30 hodin

Pondéli 23.3. — Kratka dopoledni prochazka parkem k potoku a vynaseni Morany s MS
Stfeda 25.3. - Pochod pro mozek spole¢né s MS, odchazime v 9,45 hodin

Streda 25.3. - Solna jeskyné Tremosnice, odjezd ve 12,30 hodin

Utery 31.3. - Velikonoéni barveni vajec a zvyky od 13,30 hodin v dilnach

Mse kazdé utery od 14 hodin v zamecké kapli

Cteni na pokracovani - Dil Il. Cesta kolem nasi hlavy
Dobra kondice mozku

Vas mozek musi byt stejné jako ostatni ¢asti vaseho téla v dobré kondici,
aby optimalné fungoval. Zakladem pro spravné fungovani mozku je
odpocinek, cviceni a dobra vyZiva.

Cinnosti, které vas t&si nebo rozveseluji, maji pfimy dopad na mozkovou
tkan. Spoustéji totiz elektrickou aktivitu ve vasich mozkovych burnkach.
Nepouzivané bunky chfadnou a mohou i odumirat. To je v podstaté obdobné jako napriklad
s nasimi svaly. KdyZ nebudete pouzivat svoje nohy, také svaly budou chfadnout aZ se na nohy
ani nepostavite. Aktivni bunky v mozku pomahaji chranit jiz existujici nervové drahy a vytvaret
nové.
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Télesny pohyb

Pravidelny pohyb stimuluje nejen nase svaly, ale i mozek. A nejde o to, abyste pll dne chodili,
staci i 20minutova prochazka, ktera vyvola aktivitu nejen téla, ale i mozku.

Odpocinek

Zatimco spime, naSe vzpominky se upevnuji a z mozku se vyplavuji odpadni latky. Snazte se
spat cca 6-8 hodin denné. Zejména nocni spanek je zdravy pro vas mozek.

Dobre jist
Konzumace Cerstvych potravin bohatych na vitaminy a minerdly pomaha predchazet mrtvici,
ktera je jednou z pricin demence.

Zachovat si stihlost

Obezita je uz dlouho spojovana se zvySenym rizikem srdecnich chorob, rakoviny a cukrovky;,
ale také viibec neprospivd mozku. Je dokazano dle védeckych vyzkum, Ze obezita urychluje
zmensovani mozku.

Socializace

Interakce s ostatnimi lidmi, at uz osobné, nebo online, vas priibézné otevirad novym zazitklm
a pomaha vyhybat se samoté a depresi.

Starat se o sebe

Ochranujte svoje smysly pravidelnymi prohlidkami u specialistd, predevsim si chrante svij
zrak a sluch. Nekurte, neuzivejte drogy a nepijte vetSi mnozstvi alkoholu.

Zameéstnejte se

Uleni se novym vécem a intelektudlni aktivita buduji novou mozkovou tkan. Ctéte hodné
knihy, naucte se néemu novému, nebojte se novych technologii. MUzZzou vdm Zivot usnadnit
a obzory rozsirit.

Zdroj: Rita Carter — Mozek v kondici aneb mladd mysl v kazdém véku

Presmycky — hledejte zimni radovanky

1. LINESRUB 6. VENISAT HULASUNEK
2. VAZOLINY 7. ZENIBERAK

3. BANOVIBO 8. SBLIROUSEKRAN

4. KONASANIV 9. BYKORNIVY HOJEK
5. LOUNIVOKA 10. TRNIFIDOVA

Redeni najdete na str. 15
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Recepty z Evropy

Najdéte a vyskrtejte vSechna slova ze seznamu. Z pismen, ktera zlstanou, ziskate tajenku.

R|A | C L E T | T E G| S | A|E|A
T | R A M | S U T|V | H/|R|R
E| U | D N o] F L R Al A|A|A |V
E | Y |R E o|A | U L L | N | T I S
N | K | Y H S D | K U O|A | L | P |P
G L H C L A | S B T | O I A | P

A | A | I M C I | A | H | K | N | A | 1
L | R | P L | C| S K E| R|U| B | Z
T | H|A L L I | A L L | E|A|P| Z
| R | E F F | T | M| U|S|A|K]|A
R | Z E K S| o u | v | L |A]|K/I

BAKLAVA, BUREK, CANNOLI, CARBONARA, FISHCHIPS, FLAMKUCHEN, FONDUE, GULAS, HALUSKY,
HRANOLKY, LASAGNE, MUSAKA, PAELLA, PASTIKA, PERKELT, PIROHY, PIZZA, RACLETTE, RATATOUILLE,
SOUVLAKI, TIRAMISU, RiZEK, STRUDL.

Tajenka - Evropa na talifi Brusleni, lyZovani, bobovani, sarikovani, koulovani, stavéni snéhulaka,

bézkareni, krasobrusleni, rybnikovy hokej, driftovani

U nas doma
DOMOV -
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