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Zmeéna casu

| v roce 2024 se na podzim méni ¢as. Nezapomeiite!!!

Pirechod na standardni (tzv. zimni €as): nedéle 27. fijna 2024. Hodiny se posunou ze 3:00
na 2:00. Noc bude o hodinu del$i.©
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Slovo na uvod

Vazeni ¢tenari,

ten spravny podzim uZ opravdu nastava. Mésic
fijen zapocneme v utery, kdy vsichni seniofi maji
svUj svatek. Jiz od roku 1999 si na celém svéte lidé
pfipominaji den 1. fijna jako Mezinarodni den
seniord. Pravé tohoto dne byl totiz Organizaci
spojenych  narodd  vyhlasen rok 1999
Mezinarodnim rokem seniord. Den seniord je
oslavou vseho, co spolecnosti pfinesli a stale
prinasi stafi lidé. Je oslavou nasich uzivateld, ale
i rodicl, prarodic a dalSich blizkych. Nas§ domov
ma slovo senior ve svém ndzvu a vse se u nas toci
okolo seniorl. K jejich svatku jim vSem chci ze
srdce poprat, aby v naSem domoveé prozivali klidné
a Stastné dny, aby knim vSichni pfistupovali
srespektem a uctou, kterou si zaslouzi kazdy

¢lovék, at mu je 20 nebo 80 let.
Vse jen dobré vam preje
Klara Husakova, reditelka

Informace zdom

Park a zaplavy

Tedy vlastné park a dlouhotrvajici desté, proto
nas nastésti minuly. Hura! Bohuzel jak jste si vSichni vSimli,
museli jsme park na cas zavfit. Pida pUsobenim vody
natolik zmékla, Ze nahlé vyvraty strom( pfiliS ohroZovaly
bezpecnost. Prozatim spadlo 6 strom( (v€etné vysokych
torz). Jsme radi, Ze se pomalu zacinaji projevovat
postupné probihajici zasahy v parku, protoZe jinak by Cislo
bylo nepochybné mnohem vyssi. Odleh¢ovani korun
i kadceni nebezpeénych stromU je zndt a samozrfejmé
budeme i nadale pokracCovat, abychom zajistili co nejvétsi
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bezpecnost. Na podzim nas ¢ekd dalsi vina kdceni a konecné se mizZete tésit i na néjaké
vysadby strom(l. Dékujeme za respektovani pripadnych provoznich omezeni.

Jana Skrhova
Co chystame v domové?

V minulém ¢lanku jsem vas informovala o verejnych zakazkach letosniho roku a nyni bych vas
chtéla seznamit s ¢innostmi na udrzbach a opravach nasich stanic. V téchto dnech planujeme
objednavku malifll na malovani pokoju. V fijnu se bude malovat prevdziné na stanicich Ba C
a v listopadu pak na stanici E. Koncem Fijna bude na stanici C dodan novy nabytek na pokoje
v 1. patre. V téchto pokojich jsou nejstarsi skfiné, tak vérim, Ze se tam na novy nabytek uz
moc tési.

Dalsim nasim planem je restaurovani poskozenych ¢asti vrat do nadvori zamku a nékterych
dalSich vchodovych dvefi. Tomuto planu vsak predchazi vypracovani Restauratorského
zameéru a az ho budeme mit a sezeneme vhodné restauratory, pak se hned pustime do prace.

Jesté vas chci informovat o prlbéhu praci v Rytifském sale. Podlaha je pfipravena na pokladku
nové drevéné podlahy, je provedena injektaz zdiva proti vlhkosti, jsou sundané tapety
a oblozeni, instalovany nové elektrické rozvody. Nyni probihaji venkovni terénni Upravy, které
také pomohou odvadét vihkost od budovy. Bohuzel doslo pfi sundani tapet ke zjisténi, Zze do
zdiva pod tapetami zatékala voda ze stfechy, a to vedlo k destrukci nékterych ¢asti tramU. Nyni
tedy pracujeme na opravach stfechy, coz jsou prace, se kterymi se nepocitalo. Zatim nam neni
znamo, jak dlouho budou prace probihat a nedokazeme tedy fici, zda dojde k posunuti
terminu dokonceni praci v Rytifském sale.

Pokud pocasi dovoli, tak se jesté bude délat udrzba ve venkovnim prostredi, pracovat v parku
a kolem nasich budov. Jakmile za¢ne byt chladnéji, budeme opét pokracovat s opravou
posSkozenych natérd dvefti. Chci vas tedy pozadat, abyste do dvefi nenajizdéli voziky. Dvere
jsou soucasti pavodniho majetku zdmku a jejich oprava je slozitéjsi, omezujici provoz
a velmi nakladna.

Zarijové desté s sebou prinesly ochlazeni a my jsme hned na zacatku mésice zprovoznili nas
otopny systém. Budovy se ochladily a my jsme tedy zahjjili topnou sezonu. V tomto obdobi
mivame uzaviené dvere z nadvofi do jidelny a jinak tomu neni ani letos. Chlad, ktery jde
dvefmi do budovy, nejen Ze odvadi teplo z budovy, ale také je nepfijemny zejména pro
uzivatele sedici hned u dvefi, a proto jisté chapete, Ze chceme, abyste se v jidelné citili dobre.

Preji vdm hezké podzimni dny, a jeSté hodné slunicka. Radka Stybalova
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Informace z oSetrovatelského
a zdravotniho useku
Povoden

Mame za sebou zafi. Zafi, které prineslo velkou vodu. Vodu, o které jsme predem sice védéli,
ale absolutné se nedalo dopredu odhadnout, co s sebou pfinese. Velmi téZzko se hledd
hranice, kdy nechcete zbytecné ,blaznit“ a zaroven se chcete preventivné pfipravit na
nejhorsi. VSichni jsme predpovéd bedlivé sledovali. Pani feditelka byla v kontaktu
s institucemi, které méli informace o stavu vod nad nasim pozemkem a o predpovédi, co mlize
nasledovat. Intenzivné komunikovala s hasici, ktefi nam v ,hlidani“ potoka, ktery protéka
parkem nedaleko zamku, velmi pomohli. Bylo nam vcelku jasné, Zze neni mozné nechat hlidani
jen na hasicich a je potreba se aktivné zapojit do monitorovani stavu vody v potoku. V sobotu
jsme situaci vyhodnotili a spolecné jsme se rozhodli, Ze prestéhujeme z preventivnich divod(
uzivatele, ktefi bydI| Y prlzeml domova, do prvniho patra Soucasné jsme vyuzili i dva volné

: : B 1 pokoje ve vile. Nechtéli jsme nikoho
vystrasit, ale proziravost v této situaci
byla na misté.

Zpétné si  vSichni moc vazime
spoluprace s uzivateli, ktefi se museli
prestéhovat. Patfi vam  velké
podékovani. VSechno probéhlo rychle
a vklidu. Byli jsme na stejné viné

a v5|chn| Jsme vedeI| pro¢ to

déldme.

Velké diky patfi také
zaméstnanciim a dvéma
dobrovolnikim!! Marné se
hledaji slova, ktera by vystihla
vdécnost za to, jaky personal
mame. O vikendu je mensi pocet
zaméstnancl ve sluzbé, proto
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jsme velmi vdécni i za to, Ze néktefi pfisli z volna a pomohli. Spousta zaméstnanc( byla s ndmi
v kontaktu a nabizeli pomoc a davali najevo, Ze kdykoliv mGZou pfijit a také pomoci. BohuZzel
i néktefi nasi zaméstnanci resili vodu ve svém domové a nebyla ta situace pro né vibec
snadna. A i presto volali, davali najevo svou starost o déni v domové. CozZ je obdivuhodné!

Budeme pevné vérit, Ze je voda uz za ndami a bude jen dobre. @

Acko
Pomalu ndm zacina obdobi kratkych dnl a dlouhé tmy, ospalosti a Unavy, kdy se nam do
niceho nechce a Sahdame po néfem, co nas nakopne k ¢innosti a doda trochu energie.
U spousty lidi je tim prvnim rannim , nakopavacem” pravé kava. Vérime, Ze kofein v ni
obsazeny, nam pomuZe se probudit a nastartuje den. Opak je pravdou. Piti kavy na lacny
Zaludek je to nejhorsi nacasovani. Télu tento zvyk spise skodi. Kava totiz mimo jiné zvysuje
hladinu stresového hormonu kortizolu. Ten je vSak rano uz prirozené vyssi a slouzi prave
k prirozenému probrani a probuzeni. Kava tedy zvysi jiz tak vysokou hladinu tohoto hormonu.
V dlouhodobém dusledku to bude vést k vyssi potrebé kavy, k prohloubeni Unavy a urcitych
abstinencnich pocitli. Télo je navic po noci dehydratované, prvni, co potiebuje je sklenice
vody. Kavu si doprejte dvé az tfi hodiny po probuzeni. Kofeinovou vzpruhu vyuzZijete
v pozdéjsich hodindch. Kava je stimulant, v téle plasobi specificky a mimo jiné docasné zvysuje
krevni tlak. Citlivym jedincim, ktefi nejsou rdno najedeni, nemusi byt po vypiti kdvy rano
dobre. Stejné ucinky muUze mit bohuzel i ¢aj. Silny zeleny a cerny ¢aj obsahuje kofein, to

znamend, Ze na lidské télo pusobi stejné jako kdva, ovsem v zdvislosti na kvalité a sile
pripravovaného caje.

Lenka Dolezalova

Kdy pit ranni kavu

Cim bychom mohli ranni kdvu nahradit a dodat télu tak potfebnou energii?

Horcik malat sniZzuje Unavu a vycerpani, a naopak povzbuzuje jak pri fyzické, tak psychické
¢innosti. Idealni je brat jej
rano, nebo dopoledne.

Ashwagandha neboli
indicky Zensen je jeden
z nejznaméjsich
adaptogenu, jez
pomahaji navySovat
odolnost  vUéi  stresu,
a tedy celkovou vitalitu
organismu. Ranni koktejl
s adaptogenem je pak
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pfimo dokonalou kombinaci pro aktivni dopoledne. Jenom pro vysvétleni. Adaptogen je
pojem z alternativni mediciny, ktery oznacuje rostlinny produkt se specialnimi ucinky.

Mineralni voda je vlbec to nejduilezitéjsi, co télo po noci potfebuje. V noci se potime, a tak
ztrdcime nejen tekutiny, ale i mineraly. Sklenice mineralni vody po rdanu ma pro télo doslova
energizujici efekt.

TakZze uz vime, co bychom rdano méli a co naopak neméli pit, ale upfimné, kazdy po svém.
JestliZe se bez dousku kavy rano neobejdeme, tak to tak je, at si kazdy rika, co chce.

Preji vam vSem klidné podzimni chvile s dobrou kavou, ¢ajem, nebo sklenici vody, ale hlavné
at vam chutna ve spolecnosti téch, se kterymi je vam dobre.

Misa Petrzilkova

Bec ko Pamatny den sokolstva

Pamatny den sokolstva pripada na datum 8. fijna jako pripominka udalosti roku 1941. Tento
rok zastupujici fidsky protektor Reinhard Heydrich rozpustil Ceskou obec sokolskou, rovné:
byl Uredné zabaven veskery majetek. V noci ze 7. na 8. fijna 1941 pri, sokolské akci“ gestapo
zatklo vSechny sokolské predstavitele z ustredi, Zup i vétSich jednot. Byli muceni, véznéni
a deportovani do koncentracnich tabor(. Témér 93 % vedoucich sokolskych pracovniku se jiz
na sva mista po skonceni valky nevratilo. Béhem okupace bylo v koncentracnich taborech
popraveno a umuceno 3 387 sokoll a 8 223 se vratilo s podlomenym zdravim.

V roce 2019 byl Vlddou Ceské republiky 8. Fijen schvalen Vyznamnym dnem Ceské republiky
jako Pamatny den sokolstva.

Sokol (Ceska obec sokolska) je oznaenim ¢eského télocviéného spolku, ktery v historii ¢eské
organizace. Za zakladatele Sokola jsou povazovani Miroslav TyrsS a Jindfich Flgner. Ve svych
pocatcich se Sokol inspiroval némeckymi turnerskymi spolky, které vychazely
z télovychovy Fridricha Ludwiga Jahna. V letech 1867-1868 Tyr$ vytvofil Sokol (Ceska obec
sokolskd). V letech 1867-1868 Tyrs vytvoril Ceské télocviéné ndzvoslovi a v letech 1868-1871
na podkladé antické kalokagathie ¢eskou télocvicnou soustavu, kterou prezentoval v roce
1873 v dile ,Zakladové télocviku“. Oba zakladatelé spolku od pocatku propagovali jeho
naprostou apolitinost a kladli si za cil fyzicky a moralni rist ¢eského naroda. Naopak Julius
Grégr a dalsi mladocesi se Sokol snazili ziskat do sluzeb ¢eské nacionalni emancipace.
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| kdyZ vznik Sokola nebyl zprvu nasmérovan proti némeckému Zivlu, konfrontacim se zejména
po roce 1918 nevyhnul. Od konce 90. let 19. stoleti pohlizel Sokol s odstupem i na katolickou
cirkev. Tradici sokolskych sletl odstartovala v roce 1882 prvni slavnost na Stfeleckém

ostrové. Sokol se zaslouZil o vystavbu zavodnich drah, sportovnich hrist a télocvi¢en
(sokoloven), které se staly neoddélitelnou soucasti mnoha obci v ¢eskych zemich. BEéhem
prvni svétové valky byla
Ceskd  obec  sokolska
rozpusténa. Sokolové
participovali na domacim
odboji a angazovali se také
v Ceskoslovenskych legiich.

Ceska obec sokolska —
znovuzalozeni

V roce 1990 doslo
k znovuobnoveni  Sokola

s

a knavazani na jeho

programové tradice. Ceska .= " O SR e . |

obec sokolskd patfi v Ceské republice k nejpocetnéjsim spolkdim. Clenskd zakladna ¢&ita kolem
180 000 cvicenc, kteti se vénuji nejen sportu a pohybovym aktivitam, ale také kulturni
a vlastenecké Cinnosti. ,Sport pro vSechny” zahrnuje zaklady sportovni
a moderni gymnastiky, pohybovou vychovu, rytmickou gymnastiku, aerobik, cviceni
s nacinim, rdzné tanecni sméry, atletiku, micové hry, netradi¢ni hry a sporty, jogu, zaklady
asijskych bojovych uméni, zdravotni gymnastiku, pobyt v prirodé a turistiku. Sokol se zabyva
samoziejmé i vykonnostnim sportem. ,Vzdélavatelsky odbor“ md na starosti
soubory folklorni, divadelni, pévecké, hudebni a loutkarskeé.

Zakladnimi organiza¢nimi jednotkami COS jsou télocviéné jednoty, sdruZzené do 42 sokolskych
7up. Nejvy3sdim celkem a zaroven zfizovatelem je COS. Koordina&ni ¢innost mezi Zupami spada
do kompetence krajského zmocnénce. Vyslanci z Zupnich valnych hromad vytvafi Vybor COS,
ktery zaseda dvakrat do roka. Ten voli starostu COS, mistostarosty, jednatele a statutarni
organ — 13¢lenné predsednictvo. Vyvrcholenim €innosti COS je viesokolsky slet. Ceska obec
sokolska je ¢lenem Svétového svazu sokolstva a také ¢lenem mezindrodni organizace ISCA
(International Sport and Culture Association). V roce 2012 Sokol oslavil 150. vyroci svého
zalozeni.

Zdroj: Sokol (spolek) — Wikipedie (wikipedia.org) Jana Kub(
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Na stanici C doslo v dlsledku extrémnich srazek k preventivhimu opatreni, kdy se nasi

CERTIFIKOVANY DRZITEL

uzivatelé vystéhovali z pfizemi do 1. patra.

Tyto zmény nejsou pro nase seniory vibec jednoduché - sestéhovani na pokoje k jinym
uzivatelim, ktefi se neznaji a maji rizné zvyky, s sebou vidy nese urcitou psychickou zatéz,
nehledé na to, ze kazdy mél obavy i z toho, zda nds voda nezaplavi.

Nastésti vse dopadlo dobfe a vsichni se mohli po par dnech vratit na sv{j pokojicek.

Chtéla bych podékovat personalu, ktery vSe Uzasné zvladl, vedeni domova a udrzbé, ktefi nam
byli ndpomocni a byli nam oporou v celé nelehké situaci, ale i nasim lidickam - situaci zvladli
s klidem a usmévem.

Jitka Pestova

DECkO Mezinarodni den Gsmévi ~ N

Mezindrodni den usmévl se oslavuje kazdoro¢né 5. fijna jiz od
roku 1999.

Zvednuté koutky na obliceji pfipominaji, jak je smich pro Zivot
dllezity, obzvlast v soucasné dobég, kdy je divodu ke smichu
néjak ¢im dal tim méné.

To, proc se na sebe lidé sméji, ma hned nékolik dlivod(. Dfive
slouzil smich zejména jako signal odvolani poplachu, Ze se
vSichni kolem mohou citit v pohodé a m{ze dojit k uvolnéni vnitiniho napéti.

Jiné to je mezi muzem a Zenou. Smichem dava Zena najevo, Ze se s muzem citi bezpecné.
Smichu je nékolik druht stejné jako veselosti. Smat jsme se naucili dfive nez mluvit. Dité
smichem ddava najevo, Ze je spokojené. Jiny smich pak slouzi jako komunikacni prostredek
dospélych. Vysoky smich je projev podfazenosti, chlacholivy pak nadrazenosti.

Smich je pro nase télo velmi prospésny, podporuje imunitu, a tim padem odolnost proti
zanétlm a nddorlm, dale sniZuje stres a napéti v organismu. Smich také procvicuje branici,
a kdyz je vydatny, tak i ostatni svaly. Smich dokaze mirnit bolest a urychluje hojeni.

V profesionalni komunikaci je mozné docilit lepsSich vysledk(, kdyz se na své kolegy a klienty
budete usmivat. Usmév na tvafi velmi pravdépodobné zplsobi pozitivni reakci.

Str. 8




DOMOV

PRO I U nas doma
SENIORY -

i W
CERTIFIKOVANY DRZITEL

Na zavér snad jen par provérenych mouder od pana Wericha:

,Kdo se umi smat sam sobé&, ma pravo se smat vSemu ostatnimu, co mu k smichu pripada.”
,Smich chytré lidi |éCi a jen blbce urdzi.”
,Smich a plac jsou nejcennéjsi majetek zivého clovéka.”
»,Nejkrasnéjsi hudba je lidsky smich.”
»Smich je svatkem obliceje.”
Jana Novotnad

Ecko

PriSel ¢as sklizné ovoce a zeleniny. Na zahonech na nas ceka mrkev, brambory, celer, petrzel,

Burcak

cibule, stale jesté dozravaji rajc¢ata, papriky a cukety, krasné se vybarvily dyné. Stromy jsou
obsypané riznymi druhy podzimnich jablicek a hrusek, zacinaji padat ofechy.

s

A vite, co jesté patii k podzimu? Burcdk. Je to ¢astec¢né zkvaseny most z plodd vinné révy,
ktery obsahuje chutové harmonicky pomér alkoholu, cukru a kyselin. Prodava se od zafi az
do listopadu. Obvykle se objevuje vyrobeny z bilych hroznd, ztidkakdy z ¢ervenych. V burcaku
najdete velké mnoZstvi vitaminl, ma v sobé cely komplex vitaminu B, jednim z nich je
thiamin, ktery podporuje srde¢ni Cinnost. Bur¢ak obsahuje zdravé kvasinky a bilkovinné latky
a také kyselinu pantotenovou, ktera pomdaha pfi onemocnéni zazivaciho Ustroji. PUsobi
blahoddrné na kvalitu pokozky a vlast, podporuje dobré traveni. Vitamin C zlepSuje imunitu,
odstranfiuje Unavu. Buré¢ak ma velké
mnozstvi  minerdlnich  prvkd,
hlavné zinek a Zelezo.

Burcdk je zdrava pochoutka, ale je
také velmi zradny. Mate pocit, Ze
pijete sladkou stavicku, ale mlze s
vami hezky ,zamavat” a kocovina
provazena bolestmi hlavy vas
nemine. Na nékteré osoby mize
pUsobit  ocistné, ve  vétsSim

mnozstvi ma velmi silné projimavé
ucinky.

Traduje se, Ze by ho mél ¢lovék vypit tolik, kolik ma krve. Hlavné ne najednou, ale v priibéhu
celé jeho sezény. Takze jestli chcete udélat néco pro zdravi, a jesté si pochutnat, dejte si

denné skleni¢ku. @ Jifina Dittrichova
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Informace z aktivizaéniho useku

Sportovni hry v Malesicich

Z domova pro seniory v MaleSicich jsme dostali
pozvanku ucastnit se sportovnich her. Radi jsme
toto pozvani pfrijali a 17. zafi jsme vyrazili do
Prahy. Tficlenné druzstvo bylo ve slozeni Olga
Prazakova, Alois Svoboda a Milan Sajfrt.
SoutéZilo se v kuzelkach, Sipkdch, holandském
biliardu, Kimové hre a spole¢né tymové praci.
Ucastnilo se 9 domov(i a byla bezvadna sportovni
atmosféra. DomuU jsme pfivezli dvé medaile. Pan
Svoboda ziskal 1. misto ve vrhu kouli a 3. misto
v holandském bilidrdu. Zaroven si tim vyslouzil
ocenéni , Nejlepsi sportovec her pro rok 2024,
Za reprezentovani naseho domova vSsem moc
dékujeme, byli jste Uzasni.

Veronika Ludvickova

Kvétinové dopoledne

LetoSni pocasi pro péstovani zeleniny,
ovoce a kvétin bylo obcas velmi vrtkavé
a nejisté. Studené jaro, velké horko
a sucho vlété a k podzimu hodné vody
najednou. Kazdym rokem se dafi nééemu
|épe, jinému ovoci ¢i zeleniné hure.

Dulezité je, aby bylo hodné kyticek ke
konci léta na zamecké aranzovani. Letos
byly kvétiny dost poni¢ené suchem. | pres
pravidelné zalévani odkvétaly a usychaly
rychleji. | tak se nam podafilo zajistit 12
plnych velkych kbeliki a veliky pytel
kvétin. Tuto kvétinovou urodu ze svych
zahrddek pfinesla Lenka Pumerova,
Veronika Ludvi¢kova a Hana Zitova, za coz
se jim od vas dostalo velkého podékovani.
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Vytvoreno bylo vice nez 40 aranzi a udélaly spoustu radosti. Roznesli jsme je i na oddéleni
a tak potésili ty, co nemohli pfijit.

Hana Zitova

TANCE VSEDE V KOBYLISICH

Nase tanecni
skupina se hned
na zaCatku
Skolniho roku opét
zUcastnila jiz 14.
roCniku  soutéze
Tance vsedé v
prazském Domové
pro seniory v

Kobylisich.
Jezdime sem radi,
protoZze nas vidy

ceka prijemné
strdveny den v milé atmosfére a pékném prostredi. TéSi nas i setkani se znamymi tvaremi
porotcl a organizatorl soutéze.
Souté?ni dopoledne vtipné moderoval oblibeny herec Otakar Brousek ml. alias Tulda.
Vystupovali jsme hned prvni s titulni pisni z filmu Nocni motyl s Hanou Vitovou v hlavni roli.
Nase tanecni Cislo jste méli prilezitost vidét jiz v Cervnu na Setkani rodin a pratel domova.
Druhy tancil Domov Palata a vybrali si pisefi Jifiho Slitra Arie mésice. Vy ji dobFe znate podle
zacatku textu ,,Plavu si ani nevim jak...” Pfed dvéma lety jsme podle ni rovnéz vytvofili trochu
jinou choreografii s nafukovacimi kruhy.
Jako tfeti se ndm predstavila skupina z DS Zahradni Mésto a pohybové hezky ztvarnila pisen
Be my baby z filmu Hfisny tanec.
Nasledoval DS Dobfichovice s kabaretnim pojetim pisné J. Voskovce a J. Wericha Saty délaj
Clovéeka.
Asi nejvic nas pobavilo posledni vystoupeni. Mozna si jesté vzpomenete na pisen Setkani v
podani Hany Zagorové a italského zpévaka, ktery si fikal Drupi? Domaci tanecnice z DS
Kobylisy vyuzily jediného muze v jejich skupiné a pomoci paruky ho proménily v Uzasného
Drupiho.
Po vyborném obédé nas cekalo vyhlaseni vysledkl — nejvyssi ocenéni si odvezli vSichni.
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Pfedseda poroty, profesionalni tanecnik a lektor Petr Veleta v kazdém z tanec¢nich vystoupeni
vyzdvihl a ocenil originalitu provedeni i pili a ¢as, vénovany pripravé choreografii.

Na zavér nam jesté zazpivala legenda populdrni scény, zpévacka Heidi Jank(. Hodinku s ni
jsme protancili, pan Petr Veleta nds totiz vSechny doslova vytahl na parket. Odmitnout se
prosté nedalo!

Alena Tuckovd, Jana Voriskova

Turnaj v cornhole

V domoveé u Fontany v Pfelouci jsme

se vzafi Gcastnili turnaje v [

e

cornohole. ? ;

Cornhole je jeden z nejoblibenéjsich -

-,

obycejna hra, ale opak je pravdou. |

sportll v USA. Na prvni pohled se
cornhole moina muzZe zdat jako

Jednd se o napinavou a sviznou

aktivitu, kterd vas opravdu chytne. [
lad

Cornhole je venkovni hra, pfi niz se hraci stfidaji v hazeni pytll naplnénych kukufici nebo
fazolemi na vyvySenou ploSinu s otvorem na vzdaleném konci. Cilem je hazet pytliky tak, aby
dopadly bud'na plosSinu, nebo do otvoru. Za kazdy pytlik, ktery spadne do diry, se udéluji body.

Nas domov reprezentovali dvé druzstva Pavi | a Pavi .

Podékovani za 2.misto v soutézi patfi panu Aloisu Svobodovi, Milanu Sajftrtovi a Zikmundu
Fellovi a za 6. misto v soutézi patfi panu Janu Pancovi, pani Libusi Bastové a Olze Prazakové.

Celkem bojovalo 11 tym{ o titul Sampion(, prvni misto si vybojovalo domdci druZstvo -
Fontana. Letos se uskutecnil historicky prvni ro¢nik turnaje v cornhole. Pfisti rok se budeme
tésit na dalsi ro¢nik v tomto turnaji. Radka Stastna a Jana Voriskova

Létofuc

Opét po roce jsme se spolecné rozloucili slétem. Akce kvlli desti a chladnému pocasi
probéhla v nasi jidelng, ale i tak jsme si to naramné uZili. Zahrala a zazpivala nam kapela pana
Fouska z TremosSnice a my si prozpévovali a skvéle se pobavili. Pochutnali jsme si na
opecenych burtech, pivecku a vinku. Léto ndm sice kondi, ale zacind dalsi rocni obdobi —
barevny podzim. Tak hura do parku!

Lenka Pumerova
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Novy canisterapeuticky tym

Chci se s vami podélit

WP Sy v“\-

o milou zprdvu, Ze také mald Denicka, kterd za vami dochazi (prazsky

B o i e

krysatik) splnila canisterapeutické zkousky. Je
Lusticka,

| canisterapeuticky pes s certifikdtem. Zkouska

tedy stejné jako jeji maminka
¢! probéhla 8. zafi 2024 pfimo zde v Hefmanové
- Méstci. Protoze je Denicka teprve mlada dvouletd
fenka, ma certifikat s platnosti na 1 rok. Tedy za
rok mUzZe opét na zkousky nastoupit a znovu je
obhajit. Jsem rada, Zze obé chlupaté holky k vdam
mohou chodit a potésit vas svoji pfitomnosti. Za
to patfi také dik pani reditelce, ktera canisterapii
v nasem domové velmi podporuje a umoziuje.

Diky tomu muzete potkavat Lenku a Joeyho, ktefi

jsou Uzasni a moje malé krysariky.

Pozvanky SOLNA JESKYNE

Také od fijna budeme jezdit do solné
jeskyné do nedaleké Tremosnice. Navstéva
solné jeskyné se bude pravidelné opakovat
kazdych 14 dni az do jara. Pobyt je velmi
zdravy, prospiva pri bronchitidé, astmatu,
alergiich, zadnétech dutin nebo jinych
onemocnénich hornich ¢i dolnich cest
dychacich. Ovsem pomaha také napriklad

KAVARNICKA

Nase kavarni¢ky jsou zpét. S pribyvajicim
chladnym pocasim se budeme opét
setkavat v jidelné na nasich posezenich pfi
kavé vidy na néjaké zajimavé téma. Cas
zGstdva stejny, tedy od 13,30 hodin.
Pfijemné strdvend hodinka se bude

opakovat dvakrat do mésice. Prvni kavarna
na téma ,Dary podzimu“ bude 15. fijna.
S sebou si vezméte vidy dobrou naladu

a usmevy, nic jiného se neplati.

... @ ha co se muzete tésit?

zvySit imunitu. Vstupné je v rezii domova.
Prvni navstéva se uskutecni ve stfedu 9.
fijna., odjizdime z nadvori ve 12,30 hodin.

Veronika Ludvickova

Utery 1.10. - Nakupni vylet do Alberta v Hefmanové Méstci - odjezd v 9,00 hodin
Patek 4.10. a 18.10. - Vychodoceské divadlo Pardubice - odjezd v 9,00 hodin
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Stfeda 9.10. — Chodovska Sipka — odjezd v 7 hodin a solna jeskyné v Tremosnici - odjezd ve
12,30 hodin e

Ctvrtek 10.10. - Dyfiovy svét — odjezd ve 13 hodin
Utery 15.10., 31.10. - Nase kavarna - v jidelné od 13,30 hodin §

Streda 23.10. - Exoticka zviratka v jidelné v 9,30 hodin,
solna jeskyné — odjezd ve 13 hodin

Streda 30.10. - Exkurze do vyrobny vanocnich ozdob Oflenda — odjezd 9,15 hodin
Bohosluzba kazdé utery v 13,30 hodin

Serial — Drevokazné houby v nasem parku
Dil I. Sirovec zlutooranzovy, aneb , kure z lesa”

V nasem parku nalezneme béhem celého roku mnoho hub. VétSina z nds zna a sbird houby
hfibovité, rostouci z pldy. J& patfim mezi vasnivé houbare, ale taky mezi milovniky stromd.
Tyto dvé vasné ve spojeni s mym oborem, mé dovedly k vétSimu zajmu o dfevokazné houby,
tedy o houby rostouci z Zivych, ¢i mrtvych strom... prosté houby Zivici se rozkladem dreva.
Patfi sem mnoho léCivych a mnohdy i vybornych druh( hub. Proto jsem se rozhodla napsat
tento miniseridl, kde vas s nimi
postupné sezndmim.

A  zatneme rovnou jednou
z nejlepSich  hub na kuchyriskou
Upravu, a to je  sirovec
Zlutooranzovy. Tuhle houbicku snad ‘
nemlzete zaménit. Je opravdu |
svitivé Zluta a plodnice jsou méekke. &8
Cim méké a naducangjsi, tim ERaEE
samoziejmé na vareni lepsi. & *'
Postupné starnou, tuhnou a jakoby

se ztencuji. To uz dobré nejsou, ale mlzZete je vyuZzit tfeba na tinktury a ndlevy. Sirovec
naleznete vyhradné na listnatych stromech, v obdobi mezi kvétnem az fijnem. Hojné roste na
ovocnych drevinach, u nds v parku na dubech. ZpUsobuje pomérné agresivni hnédou hnilobu
stromQ, ale nastésti tady ho mame predevsim na torzech strom(. Pokud ho naleznete na
akatu, tak ho nejezte, protoze prebira jeho jedovaté latky.

A co ze sirovce uvarite? Chutové je prirovnavan ke kurecimu masu a podle toho s nim
i zachazejte. Mné se nejvice osvédcilo pred kazdou pripravou ho chvilku povafit v osoleném

mléce, ale pokud mate extra mékky, tak to neni nutné. Vytecné jsou z néj klasické fizky (Spicka
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mezi houbami), ale UZasné je i kari s ryZi, nebo gulas. Lécebné ucinky sirovce jsou pro mé az
prekvapivé. M3 mit silné protirakovinné Uc¢inky a pouZiva se pfi podplirné lé¢bé rakoviny
Zaludku. S tim nastésti zkusenost nemam, ale s ¢im ano, to je cukrovka. A mohu potvrdit, ze
sirovec opravdu vyrazné snizuje krevni hladinu cukru. PouZiva se z néj hlavné tinktura.
Pfichystame si sklenici a do poloviny ji naplnime sirovcem. Zalijeme 60 % alkoholem a
ponechdme alespon 14 dni macerovat, pak precedime a uloZzime v temnu. Pfi potiZich se uziva
3 x denné nalacno, pred jidlem 20-30 kapek. Opravdu funguje, takZe kdo jste na inzulinu, tak

opatrné. Tento clanek si dovolim zakoncit tematickym zvoldnim ,Sirovci zdar a cukrovce

o
1

zmar
Tak at najdete, va$ spravce parku Jana Skrhova

Jednotlivé tecky oramujte podle vzoru
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