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KUDY Z NUDY - LETNI TIPY OD MIRKY NEZVALOVE

Klétu patii i ndvstévy vystav nebo venkovnich koncertt. Staci se jen pozeptat v méstskych informacnich centrech

netradicni vylety.

Vypravte se na Klet, Tristolicnik nebo na
Vitkav Hradek u Lipna

Ceské drahy od 4. ¢ervence zavadéji novinku CD
Bus Sumava. Nékolikrat za den se autobusem od
nejblizsi vlakové zastavky dostanete po kratké
prochézce do velmi zajimavych jihoceskych mist,
kam jste jinak museli diive jen autem. Pozor ale,
tyto specidlni autobusy jezdi sice az do 30. srpna,
ovsem jen o vikendech.

Udélejte si malou exkurzi do historie

Vzpomindte si jesté na kartonové vlakové
jizdenky a lokomotivy pohanéné parou? Pri
ndvstévé muzea uUzkokolejky v Nové Bystfici
na Jindfichohradecku si tohle vSsechno muzete
pfipomenout. A kdyz uz budete ve mésté,
nezapomerite zajit do byvalé textilni tovarny.

V cervnu tady otevieli expozici historickych
vozidel. Najdete tu téméf 50 automobilt, mezi
nimiz nechybi ani Ford T z roku 1912 nebo viz,
kterym jezdili komici Laurel a Hardy.

KUDY Z NUDY - LETNI TIPY Z DACIC

Dobry den, vazeni
Ctendri Ledax NOVIN,
vedouci strediska
pecovatelské sluzby
Ledax o. p. s. v Dacicich
Marie Cimbdrkova,
mé oslovila, zda bych
nenapsal par radku.
Mésto Dacice se aktivné
zajimd o  potieby
a prani nasich
seniorl. Nejen tim, Ze mame zpracovany
a aktualizovany Komunitni plédn socidlnich
sluzeb obce s rozsitenou plsobnosti Dacice,
z kterého vzesla naptiklad i potiebnost pristavby
Domu s pecovatelskou sluzbou (tato akce se
uskutecnila v roce 2014), ale také tim, Ze mezi
seniory chodime a bavime se s nimi o jejich
problémech a pranich. V tomto mam i ja
straznik méstské policie v Dacicich jsem chodil
s kolegyni prednaset do Domu s pecovatelskou
sluzbou a Klubu seniort o nastrahdch a nekalych
praktikich  podvodnik(, ktefi si  vybiraji
zejména seniory. A zde se nam seniofi svérovali
s poznatky nejen o podvodnicich, ale také jak se
jim v Dacicich Zije.

S presunutim a opravou 3D kina jsme zavedli
promitaci dny v dopolednich hodindch se
zlevnénou vstupenkou pravé pro seniory.
Chceme moznosti vyuziti volného ¢asu seniordm
pribliZit nejen ¢asové, prostorové, ale i financné.
Proto je na Dacickém infocentru piijem zadosti
a také vydejni misto karti¢ek Senior pasu, které
nabizi seniorlim rdizné slevy, jak na kulturni akce,
tak naptiklad v prodejnach mistnich podnikateld.

Mésto Dacice je svym kulturnim Zivotem
aktivni a na léto 2015 jsme pfipravili nékolik
multizdnrovych akci nejen pro seniory. Mdme
pfipraven 24. ro¢nik Fest Band Dacice - slavnosti
orchestri (20.6. - 21.6.), Dacické cukrovdni — zde
bude mimo jiné vystupovat Mala kapela Pavla
Havlika (27.6.), 18. ro¢nik Za Dacickou kostku
cukru - hudebni a divadelni festival (3.7. - 19.7),
S dechovkou Pod Kastany (15.8.), Dacickou rezbu
(17.8. - 22.8.), Kovdrské dny (24.8. — 27.8.). Déle
vas Méstské muzeum a galerie Dacice zve na
vystavu k 75. vyroci plnicich per v Dacicich (13.6.
-30.8.).

Vsechny akce neplanujeme pouze pro urcitou
skupinu lidi. Délame je pro vsechny, ktefi nechtéji
jen sedét doma, ale chtéji si uzit kulturni zazitky.
S pranim hezkych dn

Bc. Milos Novak, mistostarosta Dacic

cCislo 23
Cervenec - srpen 2015
www.ledax.cz

Téma tohoto ¢isla:

KUDY - v lété 2015 -
Z NUDY

na Stiru. Néjak jsem nikdy

nechapala, proc se lidi nudi a jak
se jim to prihodi. J& mam vétsinou
mnohem vic napadll a potreb co
délat nez nasledné casu a energie.
Takze klasickd rovnice, kterou se
nejspis kazdy z nas nékdy v zivoté
snazil vyresit. Tolik k nudé.

J & to s tou nudou méla vzdycky

Lépe uzZ rozumim  pocitim
osamélosti a prazdnoty. S témi se
¢lovék nevyrovnévé tak jednoduse
jako s nudou. To jsou pocity, které
nejdou vzdy Uplné dobfe ovlivnit
a lehce se jich zbavit. Pfesto neni
boj s nimi Uplné marny a hlavné
mé cenu! Zivot je moc pestry na to
zvladnout ho sam.

Asi  nejlépe rozumim  pocitu
nespokojenosti.  Oproti  dalSim
pojmim, o kterych pisi, tento
nevnimam JEL) negativni.
Nespokojenost je totiz mym hnacim
motorem v zivoté. Kvlli vlastni
nespokojenosti jsem schopnd treba
uklidit cely byt, podstoupit operaci
kolene nebo prestat koufit. Nebo
zorganizovat vikendovou akci pro
sousedy v nasi ctvrti. A vite pro¢?
ProtoZze téZce nesu to, kdyz se nékdo
nudi nebo ma pocit osamélosti
a prazdnoty. Zivot je moc krasny na
to nudit se a citit se sam.

Preji vam pékné léto.

Dana Kalistovad
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KUDY Z NUDY - LETNI TIP OD LEDAXU

Javornicka rozvojova spoleénost o.s.
ve spolupraci s Hotelem Krasna Vyhlidka srde¢né zvou na

HOUBARSKY
VIKEND
NA JAVORNIKU

/.- 9.8. 2015

' Bohaty vikendovy program pro
n vSechny nadsené houbare

« Vystava hub v sale Hotelu Krasna vyhlidka na
Javorniku od patku 20:00 do nedéle 16:00 hod.

PROGRAM:

« PATEK

* 20:00 hod. Zahdjeni vystavy hub, prednaska
a beseda s mykolozkou pani Libusi Kotilovou,
autogramiada knihy Mdj Zzivot s houbami

* SOBOTA
* 9:30- 12:30 Houbafska vychazka s mykologem.
Sraz u sochy K. Klostermanna na ndvsi na Javorniku

* 14:00- 15:30 Urcovani hub (pro verejnost, moznost
donést vlastni houby), doplInéni vystavy o nové
exponaty

« Vyhlaseni divacké soutéze o MISS HRIB
(vaéha, vyska, obvod klobouku) o vécnou cenu.

Aktualni informace najdete na webu www.javorniksumava.cz Eﬁ Eﬁ

JAK NAPRAVIT ,,BARIEROVOU" DOVOLENOU

Do Obcanské poradny pfi Jihoc¢eské rozvojové o. p. s. pfichazi
klientka (62let) s manzelem (65let). Pfed tydnem se vrétiliz dovolené
u more, na kterou jezdi pravidelné kazdy rok. Morskd voda a slunic¢ko
jim déla dobre na klouby a kozni problémy, tak si cely rok z dtchodt
spofi, aby mohli vyrazit. VétSinou jezdi az koncem hlavni sezény, aby
byly néklady co nejnizsi. Pokazdé zkousi jiné misto, ale dbaji na to,
aby ubytovani bylo co nejblize u mofe, protoze manzel ma problémy
s klouby a ujde jen par metrd. Dale musi splnovat bezbariérovy pfistup.

Naposledy si vyjeli na 6 denni zdjezd do Italie. Kdyz je autobus
z letisté dovezl k hotelu, zjistili, Ze jsou volné pokoje pouze v prvnim
patie a budova nemd vytah. Okamzité se obratili na delegétku jejich
cestovni kancelare (CK). Ta jim teprve nyni sdélila, Ze zdlvodu Spatné
organizace provozovatelt hotelu, jsou ubytovani jinde, protoze
tam, kde bylo plvodné planovano, nemaji misto. Na jejich stiznosti
delegatka odpovédéla, ze ve VSeobecnych smluvnich podminkach
maji uvedeno, ze v pfipadé neocekdvané okolnosti mize dojit
k vyméné hotelu za hotel stejné c¢i vyssi kategorie. Manzelé byli
zniceni, ale nevzdali se a doZadovali se vymény pokoje. Druhy den

se uvolnil pokoj v pfizemi a mohli se prestéhovat. Schody do patra
a shanéni odpovidajiciho pokoje manzele zaméstnalo natolik, ze se
k mofi dostali az treti den. Tady pfisla dalsi rana. Zjistili, ze hotel je
od mofe vzdalen pul kilometru a na plaz patfici k hotelu se schazi
po piikrych schodech vytesanych ve skale. To bylo pro manzela
nemozné. Vrétili se tedy zpét do hotelu a stézovali si delegatce. Ta jim
oznamila, ze nejblizsi plaz s lepsi pristupem je vzdélena 2,5km, ale
kazdé rdno tam jezdi autobus, kterym se dostanou i zpét. Manzelé
byli velice rozzlobeni, delegatka se stale branila Vseobecnymi
smluvnimi podminkami, se kterymi souhlasili. K mofi se dostali az
¢tvrty den. Sesty den odlétali uz ve 3 rano. Ze 3estidenni dovolené
se tedy k mofi dostali pouze dvakrat a dom se vrétili vice unaveni,
nez kdyz odjizdéli.

Druhy den po navratu se okamzité obratili na CK, kde vyplnili
pisemnou reklamaci. Do 30 dntl jim CK odpovédéla, ze reklamaci
nemUlze vyhovét, protoze z jejich strany byly splnény veskeré
povinnosti, ale za vzniklé nepfijemnosti se jim velmi omlouvaji
a doufaji, ze zase vyuziji jejich sluzeb. Manzelé byli zklamani
a nemohli to dostat z hlavy.

»~Dovolend je stdla rocni uspory a proZili si za né peklo.”

Na pravniky neméli penize, proto se rozhodli, ze se zkusi zeptat
v obcanské poradné, zda by neméli narok na néjakou finan¢ni
kompenzaci. Poradce si prostudoval smlouvu s CK a zjistil, Ze v ni bylo
pfimo sjedndno ubytovaniv 3hvézdickovém hotelu s bezbariérovym
pfistupem do pokoje a ostatnich spole¢nych prostor. Dale ve smlouvé
bylo, Ze hotel se nachézi pfimo na plézi. Poradce manzeldim doporucil
zaslat CK dohodu o narovnéni, kde mohou zddat odskodné za Gjmu
pfi naruseni dovolené. Kdyby CK nereagovala nebo na dohodu
nepfistoupila, mohli by se manzelé branit soudné. Poradce s pomoci
pravnika spolupracujiciho s poradnou a s obéma manzeli sepsali
dohodu o narovnani. Celd situace byla podrobné popsana s odkazy
na body smlouvy, které nebyly dodrzeny. Soucasné byly prilozeny
k jednotlivym tvrzenim dlkazy (zejm. fotodokumentace). Déle
bylo v dohodé uvedeno, Ze manzelé zadaji odskodnéni ve vysi 80%
ceny zajezdu. Vysi pozadované kompenzace si urcili manzelé sami,
protoze vysi odskodného pii naruseni dovolené zakon nespecifikuje.
Na konec bylo pfipsano, ze pokud CK na dohodu nepfistoupi nebo
nenavrhne jiné akceptovatelné feseni, jsou manzelé pfipraveni resit
spor soudni cestou.

Manzelé se opét obratili na poradnu a sdéluji, ze CK odepsala. Za vie
se omlouvaji a souhlasi s odskodnym ve vysi 60% z ceny zdjezdu.
Manzelé s jejich ndvrhem souhlasili a finance jim jiz byly pripsany
na ucet. O vsechny penize nepfisli jen diky tomu, Ze se nenechali
odradit a pfisli si pro radu.

Poradenstvi bylo uskute¢néno v ramci projektu Spotiebitelské
poradenstvi. Finan¢ni prostfedky pro tento projekt byly uvolnény
Ministerstvem prdmyslu a obchodu CR prosttednictvim Asociace
obcanskych poraden.

pomoc pfi osobni hygiené

pomoc pri priprave stravy
e vychovné a vzdélavaci akce

(procvi¢ovani paméti, cviceni hrubé motoriky apod.)
e alktivizacni ¢innost

Osobni
asistence

Ledax

e zprostfedkovani kontaktu se spolecenskym prostfedim



O DOBRODRUHOVI S CESTOVANIM V TELE A S KNIHOU V DUSI

Svét knizek spisovatele, novinare a nakladatele Jana Cempirka fascinoval uz od détstvi. Z{istal mu vérny dodnes. Tvrdi, ze i kdyzZ si dnes predevsim
mladsi lidé hledaji informace na internetu, knizky ceka opét renesance. Sam napsal uz Ctyri.

Vy jste se pry do psani pustil uz jako maly
kluk.

Ano, bylo mi 10 let, kdyZ jsme o prazdninéach
s bratranci a pod tdtovym vedenim zacali
vydavat casopis Zlatohlavek. Kdyz jsem
studoval lesnickou fakultu v Brné, publikoval
jsem ¢lanky v ¢asopise Mlady svéta magazinu
Koktejl. To jsem jesté vibec nepiemyslel
o tom, Ze se psanim budu jednou Zivit. Snil
jsem, ze budu na néjaké hajence, obklopeny
stromy a tichem.

To byl ovSem hodné velky skok, kdyz
jste se rozhodl nastoupit do regionalni
redakce Mladé fronty DNES.

Bohuzel, hdjenka, kterd se méla stat
mym domovem, vyhotela kvuli vadné
elektroinstalaci. A protoze jsem v té dobé
dostal  novinaiskou nabidku, dlouho
jsem nevahal. Pozdéji jsem pracoval
v radiu Frekvence 1 ¢i Evropa 2. Nyni jsem
obchodnim Feditelem ve firmé Cesky
internet. A k tomu mam jesté od letosniho
roku malé nakladatelstvi. To se zaméfuje
vlastné na autory, ktefi pfinaseji zajimavé
pfibéhy pravé z jiznich Cech.

Zajimavé je, jak ¢lovék na misté samém
pak zjisti, Ze se mu hodi zkuSenosti ziskané
doma. Tfeba v Austrélii jsem pracoval na
nékolika tasmanskych farmach jako honak
krav, drevorubec, fidi¢ traktoru, ale i lovec
klokant. Zapocet ze strelby ve skolni honitbé
na vysoké skole, kdy jsme museli ulovit zajice
a bazanta, se mi fakt hodil. Penize, které
jsem si tam vydélal, jsem pak investoval do
cestovani nejen po Austradlii, ale i Novém
Zélandu nebo Indonésii. Myslim si, Ze po
absolvovani skoly by mladi lidé méli povinné
vyjet za hranice nejen proto, aby se naucili
jazyky. Dllezité je opustit jistoty, vyzkouset
si ten pocit samostatnosti a nutnosti postarat
se sdm o sebe. Je prosté dobré zjistit, ze
¢lovéku k zivotu staci jen par véci v batohu.
0d svého détstvi bydlite stale v Ceskych
Budéjovicich. Umél byste zit delsi dobu
i jinde?

Reknu vdm jednu zkusenost. Pied nékolika
lety jsem byl na Reunionu. Je to ostrov
v Indickém oceéanu, krasny, zeleny, divoky,
obklopeny tyrkysovym morem. Kdyz jsem si
Sel jednoho podvecera zaplavat do teplého

Neni nad zjisténi, ze penize nejsou viemocné.

Jaky je viibec Vas vztah ke kniham?

Kniha vydana na papife je ve své podstaté
takika vécna. Kdyby nestdrla stylisticka
pravidla jazyka, sloh a ¢tenatsky vkus, slo by
o knize fict, ze je vlastné nesmrtelnd. Kniha
je ergonomicky dokonaly vyrobek. Uz kdyz
ji chytnete do ruky, vite, jestli se mate tésit
na dlouhy romanticky ptibéh, oddechovou
novelku na odpoledne nebo rychlé pocteni
do vlaku. Kniha voni, knihu lze vnimat
hmatem a oc¢ima. V knihach se daji objevovat
staré zalozky, poznamky predchazejiciho
Ctenafe nebo skvrny po kavé. Tisténa kniha
je osobnim predmétem. Kniha prevedena do
elektronické podoby a uzplsobena ctecce
uz neni knihou a méla by se nazyvat jinak. Je
zkratka jen textem. Filmovému predstaveni
se preci také nefika divadlo na platné.

Vasi vasni stale zlistava cestovani. Podival
jste se do vzdalenych zemi?

Pochopitelné mé lakaly a stdle lakaji.
Navstivil jsem uZ pres tficitku zemi svéta.

LEdaX ‘ Pecovatelska
peeeesemm | sluzba

oceanu a dival se pres pisecné pobrezi na
siluetu hor uprostied ostrova, fikal jsem si, ze
takto musi vypadat raj. Byl to tak intenzivni
pocit, ze mé dokonce napadlo, ze vlastné
nemdam proc¢ se vracet doma. Ale to trvalo
jen chvilku. Tu myslenku zUstat jsem hned
opustil. Byt doma znamena byt preci hlavné
mezi svymi. A to bych v tom rdji na zemi
nikdy nebyl. Takze od té doby vim, ze i kdyz
nase domovina neoplyva velehorami, které
miluji, ani koralovymi ostrovy, presto je pro
mé nenahraditelnd. Byt jsou na zemi mista,
kde si ¢lovék pripada jako ve snu.

Pokud vim, laka Vas hlavné netradi¢ni
putovani.

On ¢lovék nemusi jet zrovna na druhy konec
svéta. Pfed casem jsme v lété s kamarady
a nasSimi détmi usporadali expedici do
Rumunska. Od jednoho horala jsme si
pronajali konika a viz a cestovali. Neni nad
zjisténi, Ze penize nejsou viemocné. Déti

e pomoc s nakupem

fascinovalo, jak funguje sménny obchod.
Treba brynzu jsme ziskali za par plechovek
piva nebo igelitovou plachtu. Taky podnikdm
vypravy za brouky tesariky, které sbiram
a fotografuiji.

Je skvélé, ze mate tolik elanu. Pfemyslite
nékdy o tom, co bude, az se pfihlasi sta¥i?
O starnuti pfemyslim casto. Divam se kolem
sebe a mam vzdy radost, kdyz se setkam
s néjakym krasnym starym clovékem. Je jich
nastésti dost. Vsiml jsem si, jak casto jsou
mezi nimi ti, ktefi svij zivot neméli vibec
jednoduchy. Jakoby existovala Uméra, ze
dobré lidi Zivot ¢asto zkousi. A tyhle zkousky
lidi, ktefi maji dar se divat, mé zajimaji.
Byl bych rad, kdyby nékteré z nich byly
zaznamendny v knizkach, které vydavam
v nakladatelstvi Pikador Books.

Foto: Slavomir Kubes, MAFRA

Jan Cempirek (45) je plvodni profesi
lesni inzenyr. Od roku 1995 pusobi
v nejriiznéjsich médiich. Od roku 2005 mu
vysly knihy Rafinerie, Autostop a Tanec
posledniho dne. Pod pseudonymem Lan
Pham Thi napsal knihu Bilej kdn, Zlutej
drak o zivoté Vietnamky u nds a ziskal
s ni cenu Knizniho klubu. Pred dvéma
roky uz knihu s jeho jménem vydali ve
Vietnamu. S manzelkou a dvéma dcerami
Zije v Ceskych Budéjovicich.

e pomoc pfi osobni hygiené

e poskytnuti stravy nebo pomoc pfi jejim zajisténi

e pomoc s chodem domacnosti

e zprostfedkovani kontaktu se spolecenskym prostfedim
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,Prozivejte kazdy den tak, jako by byl posledni, a ... dokonceni v tajence”. Spravné znéni posilejte na adresu: Ledax o.p.s., Riegrova 1756/51, 370 01 Ceské
Budéjovice. Obalku ¢i korespondencni listek prosim oznacte heslem ,Ledax NOVINY“ a k Vasi adrese pfipojte i telefonni Cislo. Spravné odpovédi budou slosovany
a vyherce obdrzi poukaz na sluzby Ledax o.p.s. v hodnoté 1 000 K¢. Uzavérka soutéze je 31.08.2015.



SUDOKU

Vyherkyni tlakoméru z minulého cisla Ledax NOVIN
se stala pani Erna Miskeiovd z novohradského
Domu s pecovatelskou sluzbou. Tonometr Tensoval
duo controlv ddrkovém baleni do soutéZe vénovala
spolec¢nost HARTMANN - RICO a. s.

Za lLedax o. p. s. gratulujeme!
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Erna Miskeiovd se socidlni pracovnici Mgr. Andreou
Prochdzkovou a Josefem Koprivou.

antidekubitni matrace (prevence proleZenin)
polohovaci pomucky

polohovaci lGZka

Ledax ‘ Pronajem zdravotnickych a mnohé dalsi
eessamm | pomucek
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m RECEPTY MOJI BABICKY

SRDCE A TENKE STREVO

Text: Radmila Malinovskd - Gaudi

Podle tradi¢ni mediciny je v letnim obdobi
vedena pozornost na srdce a tenké
stfevo. Tyto organy spolu souvisi. Pokud
je v neporadku jeden z nich, druhy z nich
slabne. Souvisejici organy jsou nadledvinky
a hypofyza.

Je castym jevem, Ze v obdobi kolem
50. roku zivota maji néktefi lidé srdecni
nedostate¢nost, zhorSeny cévni systém
a dalsi nemoci, které s tim souvisi. Napfiklad
srdecniarytmie, bolesti u srdce, kolisavy nebo
vysoky krevni tlak, naruseny metabolismus,
zhorsené dychani, cévni nedostatec¢nost atd.
Néktefi lidé si pripadaji v tomto véku stafi
nebo unaveni Zivotem, jini se citi byt pod
vlivem genetickych dispozici.

Moznd vas zajima, zda mizete ovlivnit sami,
jestli budete patfit do vyse uvedené skupiny
pacientl, ktefi maji obohaceny jidelni¢ek
o hromadu Iékl do konce Zivota.

V pripadé, Ze uzZivite léky na zlepsenou
funkci srdce, na Upravu krevniho tlaku nebo
na zpevnénia prlichodnosti céy, je bylinkova
|[écba moznd jen po konzultaci s lékafem
nebo s odpovédnym bylinafem, ktery
dovede bezpecné kombinovat lé¢bu bylin
a [ékd. Mnoho bylin obsahuje podobné latky
jako tyto léky. Napfiklad derivéty salicyldtu,
které fedi krev a nejsou tudiz vhodné, pokud
berete Iéky na to samé.

Mentalné srdce souvisi s emocemi, kdy
lidé trpi dlouhodobé napfiklad smutkem,
nedUvérou, strachem apod. Podvédomé si
vytvafeji tlak ve svém Zivoté a nevéfi, ze se ho
mohou sami zbavit. V3e, co Zijeme, mizeme
ovlivnit jen my sami. Naucte se mit ve viem
na prvnim misté jen sebe. Své sny, touhy
a potreby. Vase vlastni $tésti a spokojenost
pak miZe snadno ovlivihovat spokojenost
a radosti zivota lidi, ktefi jsou kolem vas.
Spokojenost mUzete kolem sebe Sifit, jen
pokud budete spokojeni vy sami.

Castou nedostate¢nosti tenkého stfeva je

STAROCESKY CHLEBA OD PANi

HORANSKE Z TYNA

0,5 kg hladké mouky

0,5 kg zitné mouky

2 Izicky kminu

2 |zicky octa

5 dkg (1 kostka) drozdi

0,5 litru vlazné vody (do ni zamichame ocet)

celiakie - alergie na lepek. Je to nemoc, kterd
je dnes rozsitena do viech vékovych skupin.
Zhorsené zazivani mlze mit také souvislost
stenkym stfevem. Lécit tenké stfevo bylinami
je snadnéjsi, nez 1é¢it srdce.

Chcete-li predchazet celiakii a dalsim
potizim, které mohou nastat v souvislosti
s tenkym stfevem, doporucuji véem odlehcit
tenkému strevu. V letnich mésicich mGzete
maximalné omezit lepek a vic se zaméfit na
ovoce, zeleninu, obiloviny bez lepku, jako
je ryze, jahly a kukufice. Podpofite tak télo
pfirodnimi bilkovinami, kombinaci obilovin
a lusténin.

Byliny, které mGzeme uzivat na zlepSenou
funkci srdce a cév, pokud neuzivéte Iéky, jsou
naptfiklad: jmeli, hloh, bufina srde¢nik, gingo,
tuzebnik.

Z téchto bylin si muzete délat ¢aj nebo si
muzete koupit hotovou tinkturu. Cajitinktura
se uziva podle doporuceni prodejce.

Dalsi byliny, které se daji kombinovat
a zlepsuji ¢innost srdce, jsou chmel, koren
kozliku, matefidouska, Ssipek, medunka,
dobromysl, rlize, tfezalka, brutndk lékarsky,
sedmikrdska, salvéj, kvét ¢erného bezu...

Vypracovat rukama, 2 hod. nechat kynout, 2x
promichat. Udélat bochnik a jesté 0,5 hod. nechat
kynout na plechu. Pfed pecenim potfeme vodou s
octem a mezi pecenim také. Peceme pii 180° % - 1
hod. Do chleba dle chuti mizeme pfidat kmin, fenykl,

rozmaryn, sezam - prosté kdo ma co rad.

Byliny, které mizeme riizné kombinovat na
zlepseni tenkého stfeva jsou mésicek, fepik,
trezalka, medurika, jable¢nik, slez, febticek,
mochna natrznik.

Horko v téle ochlazuje mata a jable¢né slupky
nebo mata a hefmanek.

Jable¢né slupky kratce povafime a pfidame
matu. Matu nevafime. Po 10 minutach
pfecedime. Tento ndpoj mizeme popijet
vlazny nebo i studeny.

Pokud volime kombinaci maty a hefmanku,
smés bylin pouze spafime a kratce
vylouhujeme.

Bylinkovy ¢aj na posileni srdce a tenkého
stieva

Mésicek - 40g

Trezalka - 20g

Dobromysl - 20g

Medunka - 10g

Slez listi kvét - 10g

Jable¢nik - 59

Sedmikraska - 59

Smés bylin pouze spafime a po louhovani 5 -
10 minut popijime vlazny ¢aj 2x denné.
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NA CO VSE LZE VYUZIT SOCIALNi SLUZBY

Pani Marie, 85 let, je zavisla na pomoci druhé fyzické osoby. Spatné se pohybuje, pamét neslouzi
tak, jak tomu bylo dfive. Zdravotni stav neni idedlni, denné bere Iéky, picha si inzulin a trpi
bolestmi. Kvili Spatné chizi, tfesu hornich koncetin nezvladne sama uvafit, dojit si na nakup,
zajit si jen tak do divadla, které ma tak rada nebo dojet na hibitov, kde ma pochovaného svého
manzela. Dfive vyuzivala pomoci svého vnuka, ale jak ¢asto fika, nechce ho obtézovat, mé svou
rodinu, se kterou se chce stéhovat do jiného mésta.

Pani Marie dostala kontakt od své sousedky
na Pecovatelskou sluzbu Ledax o. p. s., kde se
dozvédéla od socialni pracovnice i o moznosti
vyuzivat osobni asistenci.

Pecovatelska sluzba je sluzba, kdy pracovnici
dochdzi do domaciho prostiedi uzivatele
(napf. do bytu, rodinného domku, domu
s pecovatelskou sluzbou). Vétsinou je
ohrani¢end casovéa dostupnost, sluzba
je poskytovana ve vsedni dny zhruba od
7 hodin do 18 hodin, o vikendu ¢i svatcich
od 7 hodin zhruba do 15 hodin, dle moZnosti
stfediska ve méstech. V tomto case je mozné
vyuzit této sluzby a fici své pfani, se kterymi
pracovnici sluzby radi pomohou.

Pracovnici nepomadhaji pouze s ranni

hygienou, premisténim z Iizka na vozik, ci
zidle ke stolu, pomahaji také s nakupem,

Foto: archiv

uklidem (Casto s mytim oken, velkym tklidem
jako je vytirani, utfeni prachu, vymény zavésd
apod.). UzZivatelé (lidé vyuzivajici nase sluzby)
mohou vyuzit i prani pradla, zehleni, dovoz
stravy (ktery je uZivateli velmi vyuzivan) nebo
pochuizky (dojit pro recept k Iékafi, na postu
apod.).

Pravé pani Marii pomahé nase pecovatelska
sluzba s pravidelnymi ndkupy, doprovodem
na hrbitov (dovezeme ji nasim autem pfimo
na hibitov, kam ji v klidu doprovodime),
dovozem na lékaiské vysetieni, vybérem Iék

v lékarné. Pani Marie velice vitd dovoz obéda,
vybéruzmoznych diet, kterou potrebuje. Jako
fakultativni sluzbu nabizi nase pecovatelska
sluzbaiaktiviza¢ni ¢innost. Fakultativnineboli
doplnikova sluzba je jakymsi benefitem pro
nase uzivatele. Uzivatelé maji moznost vyuzit
napf. pedikdru nebo doprovod na prochézky,
aktivizace ve spole¢nych prostorach domu
s pecovatelskou sluzbou. Diky tomu, Ze se
jednad o doplnék zakladnich ¢innosti, neni
tolik ¢asu se aktivizaci v pecovatelské sluzbé
tolik vénovat.

Diky tomu, Ze pani Marie miluje divadlo
a ¢asto ma zajem Ucastnit se aktivit je vhodna
socidlni sluzba osobni asistence. Osobni
asistence je sluzba, kterd je poskytovana
7 dni v tydnu, 24 hodin denné. Poméha také
napf. s hygienou, pfipravou stravy (asistent
s uzivatelem spole¢né vari,
nakupuje apod.). Asistence
nabizi pravé i aktiviza¢ni ¢innosti
nejen v domdcnosti uzivatele,
ale asistent uzivatele doprovazi
i na rdzné kulturni akce. Pravé
pani Marii nase osobni asistence
doprovazi do divadla, kina,
rdzné prednasky, besedy. Kluby
pro seniory pripravuji razné
volnocasové akce, na které se
pani Marie sama nedopravi
a pravé osobni asistence ji vtom
pomdéha. Pani Marie si naplanuje
akce, kterych se chce ucastnit
a spolecné s asistentem je
navstévuji.

Dovoz ¢i doprovod uzivatele je velice vitany
ukon, pravé osobni asistence se tomuto
ukonu velice vénuje. Nyni v letnich mésicich
je tento ukon hojné vyuzivan. Prochazky na
Cerstvém vzduchu, vylety na oblibend mista
jsou castym pranim nasich uzivatelQ.

Ma-li nékdo z vas podobna pfani, nevéhejte
oslovit nase socidlni pracovniky (viz.
kontakty), ktefi vam radi sdéli veskeré
moznosti a zodpovi dotazy.

Mgr. Drahomira Lencovd, garant kvality, Ledax
0.p.s.

Pomozte nam koupit
si cas!

Cas a penize jsou &asto srovnavané hodnoty.
Pokud do rovnice pridame jesté délku Zivota -
je to sice velmi upfimné a nekompromisni, ale
zéroven plné vystihujici situaci naseho syna
- Patrika Kociana z Ceskych Bud&jovic (2006).

Patrik trpi Duchenneovou svalovou dystrofii.
Jednd se o progresivni svalové onemocnéni
vyrazné zkracujici zivot, pfi kterém dochazi
k Ubytku svalové hmoty, v posledni fazi se
projevuje i ve svalech dychacich a svalu
srde¢nim. Onemocnéni je zatim nelécitelné,
i kdyz vyzkum léku probihajiz nékolik let velmi
nadéjné a ucinna metoda Iécby je slibovana v
pomérné kratkém horizontu, vzhledem ke
stale vétsi progresi onemocnéni se nadéje na
Patrikovu lé¢bu velmi snizuji.

Ziskat vice casu se ted'stalo nasim cilem! The
International Center for Cell Therapy and
Cancer Immunotherapy (CTCI) v izraelském
Tel Avivu je jedno z méla svétovych pracovist,
které  dlouhodobé  Uspésné realizuje
experimentalni terapii kmenovymi burikami.
Tato terapie byla Patrikovi doporucena kvli
zpomaleni progrese onemocnéni. Pravé tato
terapie by mohla dat Patrikovi chybéjici ¢as.

Terapie pro Patrika stoji 38 000 USD a neni
hrazenazdravotni pojistovnou. Nafinancovani
se podili rodina vétsinou svych uspor. Viru
a cas ted potiebujeme nejvice. My véfime
a Vas bychom chtéli velmi pozédat o financni
pfispévek na sbirku pro Patrika, ktery pokud
bude mit dostatek ¢asu a energie, urcité
zvladne zbytek sdm...

S upfimnymi diky!

Jana Kocidnova — maminka Patrika

Patrik md zfizeny podicet u o.p.s. Zivot
détem: 83297339/0800, variabilni symbol
pro Patrika je 3636.

Samozrejmosti je vystaveni darovaci smlouvy
navyzddani.

Kontakt:

Zivot détem o.p.s.

— reditelka MgA. Maria Krepelkovd,
maria.krepelkova@zivotdetem.cz

+420 603 216 461
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AKTIVITY PORADANE SPOLECNOSTI Ledax o. p. s.

Chcete se informovat
o poskytovani sluzeb
Ledaxo. p.s.?

Radi vam zodpovime vase dotazy.

Stredisko Ceské Budéjovice
Pavla Popkova

mobil: 606 723 225
pavla.popkova@ledax.cz

Stiedisko Dacice

Marie Cimburkova

mobil: 725 064 310
marie.cimburkova@ledax.cz
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Preddvdni ponozticek neonatologickému oddéleni Nemocnice CB - 17.04. 2015. Ponozky napletly nad$ené a ochotné
seniorky, které se schdzi kazdou prvni stfedu v Klubu seniorti v Komunitnim centru Mdj.

Stiredisko JindFichtiv Hradec
Zderika Snizkova

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

Stiedisko Trhové Sviny

Mgr. Jana Simékova (Luridkova)
mobil: 725 071 958
jana.simakova@ledax.cz

Stiedisko Trebon

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

Stiedisko Tyn nad Vitavou a Prachatice
Bc. Nadézda Podhorcova

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

Oslava Dne matek v Domé s pecovatelskou sluzbou Dacice.

www.ledax.cz

V DALSIM CISLE
V podzimnim ¢isle se zaméfime na téma
sbératelstvi. Véfim, Ze i mezi ¢tendfi Ledax
NOVIN se najde néjaky vasnivy sbératel
a majitel sbirky, ktery se nam rad pochlubi.
Chybét nebude ani pokracovani bylinkafské
. poradny a zdroven nam pfibyde i dalsi
recept do nasi,Ledaxi” kucharky.

Klub R51 plus na Kleti - 6.6. 2015

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
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