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OSM RAD, JAK PRELSTIT JARNi UNAVU

Dlouhé zimni obdobi, kdy se ¢lovéku nechce opustit teplo domova, se podepisuje na nasi télesné
i dusevni kondici. Nastartovat znovu organismus pom0ze zména jidelni¢ku, intenzivni pohyb,

otuzovani a vice vitamin(.

1. Posilujte imunitu

Za jednu z nejucinnéjsich metod posilovani
imunity patfi celoro¢ni otuzovani. Otuzovani
vzduchem je nejdostupnéjsi, otuzovani vodou
nejucinnéjsi. Zacatecnici mohou zacit omyvanim
mokrou  Zinkou, houbou nebo vlhkym
ru¢nikem, pozdéji pokracovat polévanim nebo
sprchovanim. Omyvani mudze probihat 3 az 4
minuty, polévéni nebo sprcha 1 az 2 minuty.

2. Hodné spéte a neodkladejte odpocinek

Pocit Unavy je také zpusoben nedostatkem
spanku. Jeho dlouhodobéjsi absence oslabuje
imunitu vic, nez si je vétsina lidi ochotna
pfipustit. Odbornici proto doporucuji spat
alespon sedm hodin denné.

3. Postavte se Unavé, nacerpejte slunce

Jarni Unava - potazmo oslabeni imunity - je
v podstaté dasledkem nékolikamési¢niho
nedostatku slunecniho svitu, a tedy nizsi tvorby
vitaminu D, ktery se vlivem ultrafialového zéreni
v organismu bézné tvofi z cholesterolu. Prvni
jarni slune¢né dny proto
vyuzijte k pokud mozno
co nejdelSimu  pobytu
venku.

4. Zménte svuj
jidelnicek

Dalsim pomocnikem,
diky kterému se daji
prekonat potize
spojené s jarni Unavou
a oslabenou imunitou, je
leh¢i - a pfitom zdravéjsi
- jidelnicek.

Jezte vice zeleniny, hutna
zimni jidla nahradte
odleh¢enymi variantami
a salaty. Zkusit mGzete také ocistu organismu
v podobé pustu. Napfiklad masopustnijidelnicek
je zalozeny na vynechdvéni masa a minimu
bilkovin, hodné se v ném naopak pouziva tieba
kysané zeli. To télo procisti a navic obsahuje
velké mnozstvi vitaminu C.

llustracni foto

5. Hybejte se a chodte na cerstvy vzduch

Velmi dllezity je pohyb, zejména na cerstvém
vzduchu, ktery pomahd tzv. prodistit hlavu.
Na dlouhé prochazky a jizdy na kole se vsak

vydavejte, jen kdyZ neni inverze. Za chladnych
dni postaci dvacetiminutova prochazka, pokud
je hezky, vyrazte klidné i na hodinu. Détem
a starsim lidem postaci i pilhodinka. K idedlnim
aktivitam patii také plavani.

6. Vyhnéte se stresu

Stres prohlubuje pocit Unavy a vycerpani.
Uvolnit stres poméha pobyt ¢i sport na cerstvém
vzduchu, odbourat jej muZete i pravidelnym
cvicenim doma. Sta¢i dvacet minut denné.
Nékterym lidem zabiraji alternativni zpusoby
jako je akupunktura, akupresura, joga, tai-ci,
hypnéza a podobné.

7. Nepodléhejte Spatné naladé ¢i depresi
Zaméfte se na dudevni hygienu. Prace by neméla
byt jedinym smyslem a zdjmem vaseho Zivota.
Najdéte si zpUsoby, jak se odreagovat a zabavit.
Jednou tydné navstivte kino nebo divadlo. Vecer
si pustte film, ktery vas rozptyli, nebo sahnéte
po néjaké zabavné knizce. V kazdém pripadé
se vymante ze stereotypu, ten vasi pfipadnou
Spatnou néaladu pouze umocni.

8. Doplrite potfebné vitaminy

Po dlouhé zimé lidem obvykle chybéji
vitaminy a minerdly. Citelny byvd zejména
nedostatek vitaminu C obsazeného ve velké
mife v citrusovych plodech, ale také v raj¢atech,
cervené paprice a bramborach. Pro jistotu
muzete své télo podpofit jesté vitaminy
z lékarny.

Zdroj: MF DNES, Silvie Krdlovd, redakcné krdceno
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Téma tohoto ¢isla:
Nadechnéte se...
jaro je tu!

Recepty moji babicky

Kdyz jsem byla mald, méla mé
babicka moc rada - to protoze jsem
se tocila v jeji kuchyni a chtéla se
porad néco ucit, michat, pomahat.
Milovala jsem jeji dfevénou krabicku
plnou receptl rozdélenou dle
kategorii na kynuté, s drobenkou,
knedliky, omacky, pomazanky,
polévky ... a ty dalsi. Jelikoz byla
babicka knihovnici, jeji kucharské
tahaky byly utfidény naprosto
dokonale. Ted, v dospélosti, mé ma
babicka také rada, i kdyz jsem se
v kuchyni motat prestala. Recepty
jsou stale jesté schované ve skfini
a Cekaji na mé ... az jednou, vzdyt
vite. Snad pak se ze mé stane
konec¢né kucharka, fikdm si. At uz
to s mym kuchaiskym uménim
dopadne jakkoliv, vzpominky na
babi¢¢inu pomoucenou zastéru,
vini  buchty s PR-DO-PECem
a pochvalu Jaka jsem hospodyné ...
mi nikdo nikdy nevezme (a také uz
asi neudéli©).

Pisi o tom, protoze mame v Ledax
NOVINACH  plan.  Zahajujeme
novou rubriku nazvanou ,Recepty
moji babicky”, kde bychom radi
uverejiiovali recepty Vasich
babic¢ek, Vase vzpominky a léty
zanesené viné détstvi. A slibuji, ze
pokud se ndm jich sejde dostatek,
postaram se o to, aby se vsechny
recepty pékné poskladaly a vysly
formou samostatného casopisu.
Pojdme si spolu zavzpominat na
ten dort, co Vam vzdy babicka
délavala k narozeninam, nebo ty
domaci housky ... nebo ... nebo
tu svickovou, kterou Vam uz nikdy
nikdo neudélal tak dobrou. Bude to
pékné, vonavé a nezahali to prach az
jednou, vzdyt vite.

Dana Kalistovad

P. S.: Prvni recept najdete na strané
¢. 6. Dobrou chut!
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ZVYSENI CENY ENERGIE VAS OPRAVNUJE K ODSTOUPENI OD SMLOUVY

Na poradnu se obratila pani Véra kvili obavdm z navysujicich se ndkladd na domécnost, zejména energii. Domu ji pfisel dopis, Ze se od pfistiho
roku navysuji ceny energii, a ted nevi, zda musi smlouvu podepsat, nebo ma jiné moznosti, jak situaci fesit. Pani Véra ma nyni smlouvu na dobu
urcitou. K novému zprostiredkovateli energii piesla pred dvéma lety, jelikoz nabizel velice pfiznivé ceny a bonusy pro dlouholeté zakazniky.
Zastupci spole¢nosti obchazeli cely diim, téméf vsichni podepsali, tak si klientka fekla, pro¢ by to neudélala i ona. Nyni je nestastna a ma pocit,

ze nékomu ,zase” naletéla.

Co mUzu délat, aby se cena energii
nenavysovala?

S klientkou jsme zmapovali celou situaci.
Zjistili jsme, Ze paniVéra ma smlouvu na dobu
urcitou. V srpnu roku 2011 vesel v platnost
novy energeticky zakon ¢. 458/2000 Sb.,
umoznujici, aby spotiebitel, ktery uzaviel
smlouvu na dobu urcitou, mohl odstoupit od
smlouvy za podminek uvedenych v zakoné:
« pokud dojde ke zvys$eni (nikoliv snizeni)

ceny,
« pokud dojde ke zméné vseobecnych
smluvnich podminek.

U pani Véry doslo k situaci, kdy
zprostiedkovatel oznamil zménu cen energii
v zdkonem stanovené lhaté nejpozdéji 30
dnll pfed datem ucinnosti zmény. Klientka
ma tedy moznost odstoupit od smlouvy,
nejpozdéji vsak 10 dnu pred datem Gcinnosti
zmény. Zakon pamatuje i na situace, kdy
jsou zmény ozndmeny pozdéji, poté je na
odstoupeni od smlouvy dokonce 3mésicni
Ih(ta ode dne ucinnosti zmény.

Pokud by méla klientka smlouvu na dobu
neurcitou, vypovédni |hita uvedena ve

Ilustracni foto

smlouvé by byla nejspise 3mési¢ni. Pokud
tuto dobu klient dodrzi, mize bez bez
problém( a dalsich podminek prestoupit
k jinému zprostfedkovateli energii.

Klientka byla rada, Ze je moziné od
této smlouvy odstoupit a zménit tak
zprostiedkovatele energii dle vysledné ceny

MALY PRUVODCE TRADICNI MEDICINOU

Kazdy clovék je soucdsti pfirody, a i kdyz si to mnohdy neuvédomuje, je ovliviiovdn ro¢nimi obdobimi, mésicnimi cykly, pocasim a dalsimi jevy.

za zprostiedkovanou energii. S pani Vérou
bylo v zakonné Ih(té sepsano odstoupeni od
smlouvy dle § 11a odst. 2 zdkona ¢. 458/2000
Sb., energetického zakona.

Obcanskd poradna pfi Jihoceské rozvojové
www.obcanskeporadenstvi.cz

Tradi¢ni (zejména cinska) medicina velmi dobie popisuje vztahy mezi jednotlivymi organy (mezi clovékem) a ro¢nimi obdobimi
(jednotlivymi mésici) podle tzv. pentagramu. Pentagram vyjadfuje vzajemné vztahy mezi jednotlivymi organy a zaroveii nam velmi
dobfe ukazuje, jaké organy si vdaném ro¢nim obdobi mame , hyckat”.

V jarnim case jsou podle tradi¢ni me-

diciny nejvice zatizena jatra a zlu¢nik.

Pokud tedy mate zkusenost s oslabe-

nym, bolavym Zlu¢nikem nebo jatry,

je prospé3né upravit stravu a zrege-
nerovat se bylinkovym cajem.

Casté konzumovani alkoholu, tu¢na

jidla, sladkosti a stereotyp ve stravo-

vani mize zlu¢nik a jatra oslabovat.

Jarni ocisty jsou proto blahodarné.

Télo se vycisti, duse zharmonizu-

je a zméni se vam chutové navyky.
Tydenni plst na ovoci a zeleniné je

mozna trochu radikalni, ale velmi
prospésny.

Vijidleiv bylinach jsou to pravé hoiciny, které
jsou pro jatra a Zlu¢nik ptiznivé. Na jafe pro-
to zaradte do jidelni¢ku rlizné druhy salatl
obohacené o mladé listky pampelisky, ce-
kanky, naté redkvicky a jinou jarni zeleninu.
V cajich a tinkturach hledejte naptiklad ho-
fec, zemézlu¢, pampelisku, mésicek, jablec-
nik, cekanku, cubet benedikt a dalsi byliny.
Souvislost mezi hof¢inami, které |é¢i nase
télo, spociva v horkosti v nasi dusi. Jatra jsou
orgdn, kde si ukldddame emoce podobné hoft-
kosti, jako je napfiklad vztek, hnév, zloba,
nenavist, zarlivost, pocit kiivdy, zrady a po-
dobné emoce.

Kazdy ¢lovék je dokonaly takovy, jaky je. Do-
konalost je hluboké uvédoméni sama sebe,
svych emoci, vlastnosti a svého byti. Mnoho
lidi samo sebe popira ve chvili, kdy se u nich
objevi - a stupnuji se - zminéné negativni
emoce. Cim vice se bréani pfiznani, Ze jsou je-
jich vlastni, tim hloubéji se v nich emoce usa-
zuji a zabydluji v organech. Do tvaru kamenu
a kaminkd se proménuji ve Zlu¢niku. Zkame-
nély Zlu¢nik je jen zkamenéla horkost, ktera
neni pfiznana a zpracovana. Do jisté miry se
to tyka kazdého, nebot blaticko a pisek ma
v tomto organu témér kazdy. Naucte se pro-
jevit svij vztek a nikoho pfitom nezranit.
Jak?

Snazte se vnimat a pojmenovavat
vsechny emoce, které v sobé zachy-
tite. Pfestarite v tu chvili obvinovat
cokoli, co je vnéjsi - situaci, partnera,
déti atd.

Dovolte si byt nékdy smutni, nékdy
veseli, nékdy vztekli a jindy laskavi,
nékdy plni horkosti a jindy plni lasky
a odpusténi. Dovolte si byt tim, kym
jste.

Par otazek k zamysleni: Umim si pfi-
znat vsechno, co mi v zivoté vadi?
Dokaze mé z rovnovahy emocné vy-
kolejit drobnost, ktera jindy nestoji
za fe¢? Polykdm negativni emoce
a schovavam je pred sebou a pred druhymi?
Dovoluji si nékdy ,uvolnit ventil” a ,vyfvat se”
ze vieho?

Bylinky ndm pomahaji regenerovat télo
a uvolnuji emo¢ni ndnosy.

Jaternich a Zlu¢nikovych ¢aja je velky vybér.
Jsou to casto horké az velmi hotké caje, a to
pravé diky vyse zminovanym hoi¢indm. Pro-
to doporucuji, aby si kazdy ¢lovék louhoval
¢aj podle potieby. Nékomu stadi tfi minuty,
jiny potrebuje 15 min. Najdéte si, jaké mnoz-
stvi horkosti je pro vas pfijatelné a pfijemné.
Odvar mUzete pit i vickrat denné.

... recept najdete na dalsi strané



PENTAGRAM VZAIEMNEHO PUSOBENi SYSTEMU A FUNKCi VNITRNICH ORGANU

RENOL VIRONAL

ARTRIN DROSERIN
WEDVING o plice
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Pentagram je rozdélen na pét elementi

JARO

(Unor, brezen, duben)

LETO

(kvéten, ¢erven, ¢ervenec)

POZDNILETO

(Cervenec, srpen, zaf1)

PODZIM

(z4¥i, Fijen, listopad)

ZIMA

(listopad, prosinec, leden)

*
ZEME 3

< upet

—

hypofyza

Drevo jatra, Zlu¢nik odi, pater

Ohen srdce, tenké stievo nadledvinky,
Zemé slinivka, slezina, zaludek mandle, apendix
Kov plice, tlusté stievo pradusky

Voda ledviny, mocovy méchyi usi, prsa

Pozn.jednotlivé mésice se navzajem prekryvaji a nelze vzdy s presnosti na dny stanovit zac¢atek daného obdobi. Zalezi
napf. na pocasi, pokud je zima kratsi, ,0zyvaji” se nam jednotl. organy dfive.

e pomocsn

Pecovatelska
sluzba PY

Ledax

akupem

Radmila Malinovska - Gaudi

Jak jsem se dostala k bylinarstvi?

Priblizné v devatendcti letech jsem méla zdra-
votni potize. Citila jsem, Ze je mozné se Iécit
i jinym zptsobem, neZ jen pomoci vieobecné
mediciny. Dostala se mi do rukou kniha Zdravi
z Bozi Iékarny od Marie Treben. Na zakladé této
knihy, a pak i dalsich knih o bylindch, jsem si vy-
rabéla masticky, caje a tinktury, které mi hodné
pomadhaly. Prospésna mému zdravi byla i syro-
va strava. Moji proménu zaznamenali kamaradi
a znami a zacali mé zadat o pomoc.

Od té doby, tedy uz vice nez 20 let, se na mne
obraceji lidé s prosbou o radu zaloZzenou na
znalosti bylin. Za tu dobu jsou ziskala zkuse-
nosti, které se s kazdym pripadem neustale
prohlubuji. Asi pfed 10 lety jsem pochopila, Ze
byliny jsou jen pomocniky a otviraji v nas cosi,
co vyzaduje nasi hlubsi pozornost.

Zacala jsem proto délat s lidmi konzultace a te-
rapie a pomahat jim s jejich nezpracovanymi
emocemi. Byliny uvolnuji ulozené emoce, a ja je
poméaham pojmenovat a zpracovat.

RECEPTY NA CAJ

Zanét jater

nat tfezalky 509
koren pampelisky 509
nat benediktu 259
kvét mésicku 259
nat repiku 259
Zluénikovy

nat tfezalky 509
jable¢nik 209
fepik 209
febricek 209
malina list 209

e pomoc pfi osobni hygiené

e poskytnuti stravy nebo pomoc pfi jejim zajisténi

e pomoc s chodem domacnosti

zprostfedkovani kontaktu se spoleCenskym prostfedim
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POMUCKA: . ) -
EVEN, FES, | STREDO- ( INICIALY | OBDELAVAT Y i . o MISTROV- | ) ;
cros.ic | Cesky | oseva | LBL | spisova [ zHON osTveH [ opakovAni | ST | OTREKA | RODOVE et | asuec | sTviEvRo- | zaoshe | SOV
MIMUS, HRAD TELENEFFA| RYCEM : PY ZKR.
SIETE, TOOL
ANTICKA
DiRA HRUDNI KRATKA
SCENKA
MUZSKY NEBO
NAPOMI- HLAS ATAK
NACH POVRCHOVA DALE
VODA ZKR.
. HUDEBN{
0SOBN TELA SKUPINA POVZDECH
ZAJMENO ;5 SKLOVITA JEZERO
ZVoCicH HMOTA RUSKY
PAEDLOZKA NAJEDENY orosLOVCE
PRAVIT STREDNI —
_ON RODINNA VYSETRENI
NEMECKY SKOLAZKR. SRDCE
;i | DOKONCE TREN. STR. KROTITEL
MATERSKA | ANGLICKY MLADEZE DRAVE
SKOLA ThsT ZVERE
ZKR. ——
SPORTOVEC CHRUPU CASTI BASNI
> TUJE SEVERSKE SESKY
e VOJENSKA IMENO MUZSKE PRUZORY | Zpyik
v HODNOST BYV. CiN. {MENO VESTENE | \anel 299
o VUDCE SLAGR
< ) MASARYKO- . ALKOHOL.
X ZNAMENI VA UNIVER- SLEHNUTI VARENY
> 2VERO- ZITAZKR. 70E NAPOJ
Q KRUHU — -
N CASTI UST FRANCOUZ. DYM
N~ v R
0 INIC. HEREC, ZIDOVSKY FINTA NASTRAHA
x ZEDNICKOVE UCITEL PYTLAKA
- DODATEK OBYVATEL- SERZ TKALCUV
V DOPISE KY EVROPY NASTROJ
CESTOVN[ HALDA INIC. FYZIKA
KOSTKOVA- KANCELAR PAPIRU TESLY
NY VZOREK SEVEROVY- NARAD{ 2.DIL
CHOD ZKR. ANGLICKY TAJENKY
SEDM VYROBIT
SETRENE SPANELSKY NA STAVU
VZORKY ; DOMOV
PODDAINY ANGLICKY
INIC. ZPEV. INIC. HERCE PREDLOZKA BIDLO PRO MUADE
... . | KERNDLOVE VASUTA i SLEPICE . AL
SDRUZENI — - VOJENSKA . SPECH | DOMACIHO
MLADE HOVOROVY HODNOST ZASTUP ZVIRETE
ORLA SOUHLAS ZKR. PRI VYUCE
PTACI VYROB. VCEL
KRMENI
RIVALKA - KOSME-
OBCHODNI TICKY
AKADEMIE PRASEK
ZAKOP DAREBA JARMO
SONDA _ VELETUCET
PRERUSIT JIHO- (144
CINNOST EVROPAN KUSU)
DRUH ZN. FRANC.
) KORENI AUTA
POBIDKA - -
KUINY. VIDOUC
MATERIAL (SVEDEK)
KORALOVY .
o . HRUBE
TYKAJIC] UTES
SE ZEME PLOSNA PODNIK
VYMERA V PRAZE
UZLOVY TEL. INDIAN HLASKA MENO
VTISTENY | OBVOD DRUH KUDR- V KARTACH TAKOVE J
oTISK : TENY MNoZSTVI | TENISTKY
OSTROV V NATEHO ZESILENY BENESOVE
KARIB. MORI UCESU ZAPOR
NAJEZDNIK PODLAHOVA VTAHOVATI
INIC. HOUSL. \VVKONNOSTH KRYTINA UsTY
HUDECKA Ni STUPEN SOUCET JMENO
VDZUDU ZASTAR. FENKY
SIRNIK inne DRZEN{
OHLEDU- ZELEZNATY NAMET ZVERE
PLNOST MATEMAT. DOLN{ &
ZNAMENKO KONCETINA PANOS
OBLACNY UNAVENE
RIMSKE 3 TvEsT
PREZENT DO SPANKU
OZNACENI STABILI-
, MOUKY ZOVAT
ATELIER — =
CASTICE PRITOK
HMOTY MORAVY
. STARE CES. JEDEN MODEL
INICIALY ZAJMENO Z MUSKE- SPOJKA FORDU
HERECKY - TYRU — -
|SSOVE UDAJE NA PLOSNA [JIHOVYCHOD
[KONCI NOVIN LAKOMCI MiRA ZKR.
SKUPINA FRAN- v ( CHEMICKA
] f ZAVYSKNUT
HOVEZI PODNIKU COVKA KONCOVKA | o xrvon
DOBYTEK | PRIMITIVNI VEDOUCT LAHODNE 5SMOCNEHO
HOVOR. NAPOJE PRVKU
LYZARSKY Y SLOVESNA
LYIE POZDRAV FUVAB KATEGORIE
ZASTAR. 1 SN DREVENE SOPECNA
PRIBLIZNE STROPY USAZENINA
NANASET OTEC CESKA
KURA OMITKU ZASTAR. REPUBLIKA
SLOVENSKY ANGLICKA INIC. ZPEV. ZKR.
PREDLOZKA DYKA STARSI ZKR.
OPATRIT RIMSKYCH -
PASKEM 555 ESTETICKE
. sPz CESANA
SKLIGOVATI 0 BAVLNENA
RAKOVNIKA LATKA

Tajenkou je japonské prislovi: ,ZIé skutky se ... Dokonéeni v tajence”. Spravné znéni posilejte na adresu: Ledax o.p.s., Riegrova 1756/51, 370 01 Ceské Budé&jovice.
Obadlku ¢i korespondencni listek prosim oznacte heslem ,Ledax NOVINY” a k Vasi adrese pfipojte i telefonni ¢islo. Spravné odpovédi budou slosovéany a vyherce
obdrzi domaci méfic¢ krevniho tlaku od spolec¢nosti HARTMANN-RICO a.s. Uzévérka soutéze je 31.05.2015.



SUDOKU

Vyherkyni varné konvice a ddvkovace na léky z minulého cisla Ledax
NOVIN se stala pani PraZdkovd, bytem v DPS Slavonice, a vyhru

5

ji predaly: vedouci strediska Dacice — Marie Cimbdrkovd, socidlni
pracovnice Bc. Zderika Skarkovd a pecovatelka Hana Cejpkova.

Za Ledax o.p.s. gratulujeme!

Pani Prazdkovd a vedouci stfediska Dacice — Marie Cimbdirkovd, socidlni

pracovnice Bc. Zderika Skarkovd a pecovatelka Hana Cejpkovd.

HODILA BY SE POMOC NEJEN PRI JARNIM UKLIDU?

Jaro jiz dorazilo a kazdy z nas vnima prvni paprsky slunce, teplo, mozna i chut byt vice venku. Jiny zas mysli na jarni uklid, nebo na velikono¢ni
pfipravy (napf. peceni berdnka, barveni vajicek ¢i velikono¢ni nadilku pro déti, vnoucata). Ne kazdy z nas vSak ma to Stésti, ze vie zvlddne sdm - bez

pomoci druhého.

llustra¢ni foto

Ledax o.p.s. je registrovany poskytovatel
pecovatelské sluzby a osobni asistence.
Existuje plno povinnosti dle zakon(, které
musi registrovany poskytovatel dodrzovat
(napfiklad vysi ceny za pomoc, bezplatné
vyfizeni urcitého pfispévku, mlcenlivost
apod.).

Nedavno jsme pfivitali jaro a k nému patii
uklid, Velikonoce, zahradniceni a plno dalsich
¢innosti. Napadd Vas, s ¢im by Vam nasi

pracovnici mohli
pomoci? Chtéli byste
si napfiklad upéct
beranka, ale sami se
na peceni necitite?
Potfebovali byste ve
svém byté vymést
pavudiny po zimé?
Laka Vas chodit
castéji na prochazky?
Nebojte se oslovit své
pecovatelky a fict jim
sva prani, potieby.

Kazdy nas uzivatel vi,
ze pred poskytnutim
sluzby byla sepsdna
smlouva a stanovena

cena za sluzbu:
Socidlni  pracovnik
kazdého uzivatele seznamil s vnitinimi

pravidly dané sluzby (napf.: byt doma v
domluveny ¢as, platit za sluzbu v fadném
terminu), pracovnik sdélil i povinnost tzv.
individudiniho pldnovani (kazdy uzivatel
ma svého klicového pracovnika, ktery ho
navstévuje a pomaha s vécmi, na kterych se
spole¢né domluvili).

Pokud zatim nejste uzivatelem poskytovatele
Ledax o.p.s., ale mate presto zajem napfiklad

0 pomoc s nakupem ¢i uklidem, o spole¢nost
na prochazce, doprovod na oblibené
misto, za kamarddem, pomoc s koupanim,
pranim nebo jen chut nebyt sam, nevéhejte
kontaktovat naseho pracovnika. Informace
naleznete v téchto novinach, popf. volejte na
tel. dle stfedisek na str. 7.

Sluzbu nemusite odebirat celoro¢ng, Ize si
objednat i sluzbu na dobu ur¢itou (napfiklad
jen na jeden velky uklid, jednordzovou
hygienu ¢i doprovod...), vse zalezi na
spole¢né domluvé s pracovnikem.

Vyhodou nasich sluzebje, ze jsou poskytovany
kvalifikovanym personalem. Kazdy pracovnik
jednd profesionalné, dbéd na pfani uzivatele
a zélezi mu na bezpecnosti uzivatele.

Nasim uzivateldm doporucuji sdélovat
pecovatelkdm sva - se zménou rocniho
obdobi ménici se - prfani. Zajemclm
doporucuji nebdt se vyzkouset takovouto
péci. Ano, péce je za pfimou Uhradu, ale
kazdy, kdo jiz potifebuje pomoc, ma néarok
na tzv. prispévek na péci, a ten Vam nasi
pracovnici bezplatné pomuzou vyridit.

Vypracovala:

Mgr. Drahomira Lencovd,
garant kvality Ledax o.p.s.
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u TIPY PRO VAS

BABICCIN JEZEK Z PISKOTOVEHO TESTA

Moje babicka byla vyborna
kucharka a dodnes si pamatuju
jeji vyborné polévky, které vonély
majorankou a ja nevim ¢im vsim
jesté, ale vim, Ze nikdo jiny takové
uz neuvaii ... Jako mald jsem
od babicky casto chtéla jezka
k narozenindm. Bylo to pro mé
néco zvlastniho, jiného, prosté
Jjezkodort” od babicky. Ted jezka
pecu svym détem a jsou z ného
nadsené. Tak at Vas taky potési.

Eva Hejdukovd

Piskot

4 vejce

1,5 sklenicky (0,20 1) cukru
1 vanilkovy cukr

13 Izic polohrubé mouky

Kakaovy krém
20 dkg masla

1 az 2 zloutky
16 dkg mouckového cukru
2 vrchovaté |Zice kakaa a 1Zicka rumu

Z piskotu si vytvarujeme jakoby vétsi slzy, pomazeme marmeladou a na to pak skladame
dalsi dily piskotu do tvaru jezka — vzdy promazeme - bud’marmeladou nebo krémem.

Pro snazsi vytvarovani je pak dobré udélat ze zbytkl piskotu, trochy krému a IZice rumu tzv.
puncovinu, a z té pak snadno dotvarujeme podobu dortu.

Krémem potfeme cely korpus a bodlinky udélame z mandli (daji se koupit ¢tvrcené). JeZci co

vidite na obrazku jsou z jednoho plechu piskotu.

Na promazani jezka se dobfe hodi rybizovd marmelada - je kyselejsi, a celek pak neni tak

sladky.

TIPY NA BARVY A TRENDY JARA 2015

Odstiny zelené

Zelené odstiny spolu s neutrdly symbolizuji
pfirozenost a pfirodu kolem nds. Jsou
vyjadfenim prevazné chladnych emoci,
vznikajicich v reflexich vody a skla
a v transparenci vegetace. Dilezitymi
kontrastujicimi barvami jsou Seda a hnéda,
podobné jak je tomu v pfirodé. To vie, ale
uplatnéné pro moderni méstsky styl.

Tropické vzory

Vitalita, proménlivost a bohatost tropickych
inspiraci, kde dulezité jsou barvy a tvary.
Pfenesme se pry¢ od kazdodennich starosti
k exotickym snlm a pfanim do zemi, kde
vegetace, flora a fauna spolu se tiemi
piirodnimizivly - vodou, vzduchem a vétrem,
vytvafeji  neopakovatelnou  atmosféru.
K tomuto tématu se poji pastelové barvy,
rlizova, oranzova, zelena a modra.

Syntetické materialy

Svézest letnich  opalizujicich  pasteld
a neutradll, lehkost materiald, svételné
efekty, matné a polomatné povrchy a nové

syntetické materidly
jsou charakteristické
pro jednoduché
styly, které balancuji
velmi moderni
a klasické  prvky.
Dostatek grafickych
dezénd, Art Deco
inspirace a op-art.
Rafinované kontrasty
cerné a bilé,
odlehcené vhodnymi
doplnky. Letos se vraci hit ranych 90. let -
stuzka kolem krku. Sametky ¢i krajky nemusi
byt zdobené pouze brozi ¢i kaminkem. Velky
barevny latkovy kvét rozzafi kazdy outfit.

uall -

Je dobré se, milé ddmy a péanové, drzet
i svych osobnich barev, které mate kazdy
jiné. Kazdy jsme totiz original!

Vizdzistka Mgr. Gabriela HolejSovskd
Salon Vizaz Gabriela

Hroznové 15, Ceské Budéjovice
www.vizazgabriela.cz

Dobry den,

chceme timto dopisem ocenit praci dévcat
Pecovatelské sluzby v Dacicich. Jiz roky
vyuzivame jejich sluzeb, dfive jesté pod
hlavickou jiného ziizovatele.

Dévcata jsou vzdy mild, vstficnd, ochotna
a usmévava. Je-li tieba, poradi, pomohou,
a to vie s dobrou naladou.

Jsme s jejich praci velice spokojeni.

DEKUJEME!

Rodina Bastdrova

Mikulasska besidka s nadilkou u seniort

U pfilezitosti  svatku sv.  Mikulase
pripravila Oblastni Charita Tiebori spolu
s pecovatelskou sluzbou Ledax o.p.s. Trebon
dalsi uspésnou akci pro seniory, kterou byla
mikuldsska besidka s nadilkou a programem.
Ta se uskutecnila v klubovné Pecovatelského
domu. Navstévnici z fad seniorll a uzivatelQ
sluzeb Ledaxu zaplnili klubovnu do
posledniho mista.

Obé organizace pfripravily bohaty program.
Kostelnik z tfeboriského klastera Otakar
Pytelka  seznamil  Gcastniky  besidky
s osobnosti biskupa sv. Mikulase, s tradici
a historii oslav jeho svétku. Vysvétlil proc
vzniklo mikulasské nadélovani darkd a jeho
tradice, kdy je v soucasné dobé osoba
Mikuldse doprovéazena andély a certy, jako
predstaviteli dobra a zla.

V dalsi casti programu pfisly seniordm
zazpivat déti z Materské Skoly Slunitko ze
sidlisté Hlinik. Byly to déti z krestanské tridy
pod vedenim ucitelek Jaroslavy Stérbové
a Vladimiry Hadravové. Pani ucitelka
Hadravova doprovazela déti na klavesy. Obé
ucitelky nacvic¢ily s détmi na tuto besidku
celou fadu mikuldsskych a vanocnich
pisnicek a basnicek. Jejich vystoupeni sklidilo
velky Uspéch a bylo odménéno potleskem
a slovy uznani. Vsem se vystoupeni téchto
nejmensich déti velmi libilo.

Miroslav Krdl, Trebori
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AKTIVITY PORADANE SPOLECNOSTI Ledax o.p.s.

Chcete se informovat
o poskytovani sluzeb
Ledax o0.p.s.?

Radi vam zodpovime Vase dotazy.

Stredisko Ceské Budéjovice
Mgr. Petr Sulista

mobil: 725 723 092
petr.sulista@ledax.cz

Stiredisko Dacice
Marie Cimburkova

h mobil: 725 064 310
Predndska v Komunitnim centru Mdj o dédéni a darovdni ve spoluprdci s Obcanskou poradnou marie.cimburkova@ledax.cz
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Stiedisko JindFichiv Hradec
Zdenka Snizkova

mobil: 720 254 972
zdenka.snizkova@ledax.cz

Stfedisko Trhové Sviny
Mgr. Jana Lundkova
mobil: 725 071 958
jana.lunakova@ledax.cz

Stiedisko Trebon

Magr. Dita Zavadilova
mobil: 721 388 673
dita.zavadilova@ledax.cz

Stfedisko Tyn nad Vitavou a Prachatice
Bc. Nadézda Podhorcova

mobil: 725 064 308
nadezda.podhorcova@ledax.cz

www.ledax.cz

V DALSIM CISLE

Védéli jste, ze sluzba osobni asistence je

uréenad jiz pro déti od 7 let véku? Sluzba,

kterou uzivatelé casto neodlisuji od

pecovatelské sluzby, ma sva specifika
. a vyhody.

Breznovy Klub R51 plus s andélskymi obrazy Jany Rosselli

Vice fotografii naleznete na www.ledax.cz v sekci fotogalerie.

Dostaly se k vam Ledax NOVINY nahodou? Mate zajem o jejich pravidelné zasilani? Ledax NOVINY

Pokud ano, zaslete e-mail na adresu: info@ledax.cz anebo zavolejte na tel.: +420 724 771 027. ke staZeni

Ledax NOVINY - Bulletin spole¢nosti Ledax o.p.s. (Ob¢asnik - ro¢nik VI). MK CR E 19452.
VYDAVATEL: Ledax o.p.s., Riegrova 51,370 01 Ceské Budé&jovice

VEDOUCI REDAKTOR: Dana Kalistové ) o
ADRESA REDAKCE: Riegrova 51, 370 01 Ceské Bud&jovice Spolecnost Ledax o.p.s. je souasti skupiny 7
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KONFERENCE
Komunitni sluzby

v Ceské republice
nejen pro seniory a OZP

POZVANKA

Asociace poskytovateld socidlnich sluzeb Ceské republiky,
Unie zaméstnavatelskych svazd Ceské republiky a Ledax
0.p.s. Vas zvou na I. ro¢nik konference

Témata:

- Financovani socialnich sluzeb v Ceské republice
- Kvalita a dostupnost socialnich sluzeb

- Priklady dobré praxe

Se srdecnym pozdravem
Ing. Irena Lavicka, reditelka Ledax o.p.s. ;
a Ing. Jiri Horecky Ph.D., MBA, prezident APSS CR

Registrace na www.komunitnisluzby.cz

Clarion Congress Hotel Ceské Budéjovice

23. - 24. dubna 2015

X Ledax

ASACRAT CA ORI
AU LU TR

Konference se kona pod zastitou Ministerstva prace a socialnich
véci, Mgr. Ivany Straské, 1.naméstkyné hejtmana Jihoceského
kraje, Ing. Jifiho Svobody, primatora mésta Ceské Budé&jovice

a Ing. Dana Jiranka, predsedy Svazu mést a obci Ceské republiky.

PROGRAM KONFERENCE

1.den —23. 4. 2015

11.30 - 13.00 Prezence Ucastniku
13.00 - 13.10 Zahajeni konference, privitani uc¢astnikt
Ing. Jifi Horecky, Ph.D. MBA,
Ing. Irena Lavicka,
13.10 - 13.30 Impulzni pfispévky
PhDr. Béla Hejna,
Mgr. Zuzana Jentschke Stocklova,
Ing. Jan Bartosek,
Mgr. lvana Straska,
Ing. Jifi Svoboda,
13.30 — 14.00 Komunitni planovani, komunitni sluzby - jejich dostupnost
a financovani v Jiho€eském kraji
Mgr. Petr Studenovsky
14.00 — 14.30 Komunitni sluzby pro osoby se zdravotnim postizenim
Mgr. Vaclav Krasa
14.30 - 14.40 Prezentace generalniho sponzora
14.40 - 15.10 Coffee break
15.10 — 15.40 Dobra praxe v komunitnich sluzbach
Hana Rabenhauptova
15.40 - 16.10 Komunitni sluzby v kraji Vysoc€ina
Magr. et Bc. Petr Kr&al
16.10 - 17.10 Komunitni sluzby z evropského pohledu a priklady
dobré praxe z Australie
Dale Stevenson
17.10 — 17.40 Budoucnost komunitnich sluzeb v CR
Mgr. Zuzana Jentschke Stocklova
17.40 - 18.00 Shrnuti zavéra 1. jednaciho dne, diskuze
19.00 — 24.00 GALAVECER - k poslechu a tanci hraje Big Papa

2.den—-24.4.2015

9.00 -9.30 Komunitni sestra, moznosti a vyzvy
Mgr. et Mgr. Eva Proskova
9.30 - 10.00 Socialni podnikani ve spolupraci
s vefejnou spravou
Mgr. Hynek Kalvoda
10.00 - 10.15 Prezentace generalniho sponzora
10.15-10.45 Komunita a jeji skuteéna role v systému
komunitnich sluzeb
Mgr. Petr Hanu$
10.45-11.15 Pohled poskytovatele socialnich
sluzeb a radniho
Mgr. Lenka Raadova, MBA
11.15-11.45 Socialni podnikani
Ing. Karel Rychtar
11.45-12.00 Diskuze, zavér

Hlavnimi partnery konference jsou:
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