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Ledax NOVINY

Obcasnik
spolecnosti
Ledax o.p.s.

NIKDY NENi POZDE PROZIT SI SVUJ SEN

Je zajimavé, jak nas zmeéna jednoho ¢isla
v letopoctu casto ptiméje bilancovat, planovat,
touzit po zméndch v Zivoté... V hlavé se nam
znovu promitaji nase davné sny a prani. Kdy
jindy si je zacit plnit, kdyZ ne ted? Nastal kone¢né
ten spravny cas, déti vyrostly a stoji na svych
vlastnich nohéach, nemusite kazdy den chodit
do prace a pak zvladnout domdcnost... Co vam
budu povidat. Vite sami dobfe, co jste vSe museli
zvladat.

Moji nejmilejsi skupinou v kurzech jsou seniofi.
Tedy spise seniorky, pédnové v kurzech jsou
cestnou vyjimkou. U¢ime se spolu ovlddnout
pocitace, chytré telefony, GPS navigace...
Prichazeji s chuti se ucit a také s obavami, jestli
uz na tyhle technické vymozenosti nejsou moc

stafi. Podobné je to v kurzech Siti ¢i predeni.
Jsem moc rada, kdyz tyhle obavy a predsudky
odhodi a uzivaji si to pak o to vic.

Muzete délat vie, co chcete, a nemusite soutézit
s mladsimi. Nikdy neni pozdé uskutecnit
a prozit si svQj sen. Nechapejte ale tento citat
nezndmého autora tak, ze na viechno je vzdycky
dost casu. Neni, a tak na nic necekejte, ani na
pristi rok a novoro¢ni predsevzeti a plnte si svij
sen a svoje prani hned.

Tak uz vite, co to bude? Které z prani, co vam
béhaji hlavou, si splnite? Ja uZ ano a na novy rok
cekat urcité nebudu ©.

Autor: Lenka SmrZovd, organizdtorka femesinych
a pocitacovych kurzi

Obrryba Vam preje
pfijemné svatky

a pevné zdravi

a posila pro vitéze
kfizovky 2 vstupenky
na zimni Stezku
korunami stromu
Lipno!

www.obrryba.cz

CTENARUM A CTENARKAM PREJEME DO NOVEHO ROKU...

Pravé ke konci roku mozna vice
nez jindy intenzivnéji vnimame
rozmér mezilidskych  vztahd,
pomocia sounalezitosti.Vétsina
z nas se zamysli, jaky ten rok
2015 vlastné byl, a s napétim
ocCekavame, jaky bude ten
daldi. Pfremyslime, jestli bude
pfiznivéjsi, co pfinese nam,
nasim détem, vnoucatlm,
pravnoucatim a lidem kolem
nds. Dovolte mi, abych vdm do
roku 2016 popiala pevné zdravi,
spokojenost, mnoho splnénych
pfani a hlavhé mnoho milych
lidi kolem sebe.

Lucie Kozlovad, radni pro
finance, ekonomiku a socidlni
véci, Statutdrni mésto Ceské
Budéjovice

Na kazdém konci je nastésti
zacatek néceho nového. Stejné
tak kon¢i a zacinaji roky, které
plynou jeden za druhym, a je
jen na nas, jak si pfidéleny cas
uzijeme. Proto vam viem preji,
aby novy rok 2016 byl pro vas
tim nejlepsim, ktery jste zazili,
a prinesl vam jen radost, lasku,
porozumeéni a Stésti.

Monika Brydova, publicistka

Jménem mym i celé spole¢nosti
Ledax o.p.s. bych viem
uzivatellm  nasich  sluzeb
a Ctendfim Ledax NOVIN
rada poprala v roce 2016
pevné zdravi, pohodu a Kklid.
Doufdm, Zze prostiednictvim
pfipravovanych volnocasovych
aktivit a naSich terénnich
socidlnich a zdravotnich sluzeb
budeme ndpomocni k jeho
pokojnému proziti. | v dalsim
roce se budeme snazit rozvijet
a profesionalizovat  stavajici
sluzby, vzdélavat zaméstnance
a o vas pecovat dle vasich
predstav a naseho nejlepsiho
svédomi. Preji pokoj lidem
dobré vile!

Irena Lavickad, reditelka
spolecnosti Ledax o.p.s.

Cislo 25

prosinec 2015 - Gnor 2016

www.ledax.cz

TEMA: Co na NOVY ROK
udélat vysnény KROK...?

pfimné jsem pied psanim tohoto

sloupku trochu na vazkach
a jsem sama zvédavd, jak mdj
uvodnik vlastné dopadne. Hodilo
by se mi ted (znovu popularni)
hlasovani o ,koncich” pfibéhu aneb
jak si preje divak/ctendr, aby ta
piihoda viastné dopadla?
A co je vlastné otazkou dne?
Soucasti mé prace je i motivace
lidi v seniorském véku k aktivitam
rdzného druhu... Chcete Zit ve svém
domdcim prostredi co nejdéle? Tak
vyuZijte pomoc terénnich socidlnich
sluZeb... nebo: Rddi potkdvdte nové
a zajimavé lidi? Prijdte do Klubu
R51...Potrebujete poradit? Chcete se
vzdéldvat? Atd, atd... Chrlime to na
vas s kolegy ze vsech stran, hazim
na vas optimistické hlasky o novych
zacatcich, pratelich a védomostech
i v pokrocilém véku, a vas treba
zrovna boli klouby, v rodiné se
hadate nebo vam zemfrel dlouholety
kamarad a nechce se vam vibec
nic! Vsechno z toho je dost dobre
mozné a i pravdépodobné, a ja se to
nebojim - ani v ,optimistickém” isle
napsat: A jak tedy dal?
Zavér: Ano, budu optimisticka
i v roce 2016. Mdm pocit, Ze to ma
smysl, a to bez ohledu na vék. M
smysl| hledat nové podnéty, pratele
a rady, a ja - prostrednictvim sluzeb
spolecnosti Ledax o.p.s. - se vam to
budu snazit maximalné ulehdit. Za
vsech zivotnich okolnosti. Preji vse
dobré!

Dana Kalistovad
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SENIOR POINT. MiSTO, KDE VAM RADI PORADI.

K ¢emu slouzi Senior Point?

Projekt Senior Point je zaméfen na podporu
Zivota seniord formou realizace kontaktnich
mist zejména v okresnich méstech. Primarni
cilovou skupinou jsou seniofi (osoby starsi
55 let). Na jednotlivych mistech je senioriim
k dispozici vyskoleny pracovnik, ktery
seniordm poskytuje informace z oblasti
bezpecnosti, socidlni a bytové problematiky,
prevence, volnocasovych aktivit. Projekt
Senior Point si klade za cil zapojit seniory do
aktivniho zpUsobu Zivota kolem nich, pomoci
jim orientovat se v kazdodenni zaplavé
informaci a tak jim usnadnit komunikaci
s Ufady a institucemi.

Kde v Jihoceském kraji sluzbu najdeme?

Zatim je sluzba poskytovana v Ceskych
Budéjovicich v ulici Riegrova 51, kde je i sidlo
spolec¢nosti Ledax o.p.s., a také v Komunitnim
centru na sidlisti Maj. Druhym méstem na
Jihu Cech, kde se kontaktni misto otevrelo,
jsou Prachatice na adrese Zlatd stezka 145,
v domé Kfizovatka u parku.

www.seniorpointy.cz

Senior Point pomaha napriklad
s vyplnénim zadosti o Senior Pas. Co je to
za projekt?

SENIOR PAS je projekt slevového systému,
kteryvzniklnapodporu obyvatelstvasvékem
od 55 let. Projekt pfindsi uceleny a jednotny
systém slev na vyrobky a sluzby poskytovany
drziteldm karet SENIOR PAS. Nabizené slevy
ve vysi 5-50 % jsou primarné zaméfeny na
zdravotnictvi, lazenstvi, wellness, cestovani,

stravovani, ubytovani, vzdélani, muzea,
galerie, ale i spotfebni ndakupy. BIizsi
informace a aktuality k projektu je mozné se
dozvédét pravé u pracovnik( Senior Pointu
nebo na www. seniorpasy.cz.

Co dalSiho feSime v Senior Pointu a také
by Vas mohlo zajimat? V pfristim cisle
Ledax NOVIN napiSeme nejcastéjsi

otazky, s kterymi se na nas obracite.

Senior Pointy v Riegrové 51 a Komunitni centrum Mdj.

PRACE PRO VAS NAS BAVI ANEB JAK VYPADA NAS PRACOVNI DEN VE STREDISCICH

Stredisko Dacice a Jindrichdv Hradec

Stredisko Trhové Sviny



VSECHNO DOBRE DOPADNE!

..prévé to je zivotni heslo ceskobudéjovické psycholozky Marie Vondrysové. Prevzala tuhle myslenku od svého tatinka, ktery mél velmi
optimistickou povahu. A dokonce si ho v latiné nechala napsat na zed ve svém obyvacim pokoji. Omnia bene finiuntur...

Pani doktorko, jisté bychom si vsichni
prali jen stastné konce a jesté Stastnéjsi
zacatky. Neni pravé ale konec roku
prilezitosti k tomu, abychom zacali
s néc¢im novym?

Je skvélé, kdyz se poustime do néceho
nového. Na druhé strané jsem presvédcena,
ze kdyz ¢lovék ukonéi aktivni pracovni
kariéru, mél by pomalu nékteré aktivity zacit
utlumovat. Je dllezité, aby si fekl, co jesté
fyzicky a psychicky chce zvladat a soustiedil
se na to. Pak se nemusi trapit tim, ze néco
nestihl nebo uz mu to nejde jako dfiv. Ja
sama se uz pocitam mezi seniory, takze vim,
o ¢em mluvim.

Prozradte tedy, jak se s tim vyrovnavate?

Cely Zivot jsem ucila studenty. Ted se
zase ucim ja. Prihlasila jsem se do kurzu
angli¢tiny pro seniory. Chodi nads tam osm,
jsme vybornd parta, madme skvélou lektorku
a uceni nds bavi. Vsichni mame vnoucata,
takZze mame i spole¢na témata pro povidani
o prestavce. A vsichni jsme rovnéz vécné
mirné pokrocili studenti ciziho jazyka, coz
nas také sblizuje. Nebo jsem hledala moznost
dozvédét se néco o judaismu. Nakonec jsem
takové predndsky s pomoci spolecnosti
Ledax pomohla zorganizovat sama. Ted bych
rdda pomohla rozbéhnout kurz Zidovskych
tancd. Jsou velmi optimistické, nejsou
naro¢né ani pro seniory a spojuji lidi urcité
vékové kategorie.

Osobni
asistence

Ledax

Vas pfristup vlastné mize inspirovat
i ostatni, aby se nebali zkusit néco nového.
Moje kamaradka lékarka je sice seniorka,
stale pracuje, ale rozhodla se chodit na
kurs malby. A jeji obrazy jsou nadherné.
To je pravé ono, ze nas vék ndm dava sanci
pustit se do véci, které opravdu chceme
jesté vyzkouset. Ja se napfiklad rozhlizim po
néjakém kurzu $iti. Kdysi jsem obcas usila
jednoduché véci, ale pak se na stroj hodné
dlouho jen prasilo. Véfim, Ze i tohle nakonec
zvladnu. Dilezité je byt aktivni, nelehnout
si na gauc k televizi a jen sledovat zivot
prostfednictvim nekonecnych televiznich
seriald.

Vy sama obcas nezhresite

tim, Ze na ten gauc k televizi

pfece jen ulehnete?

Ale jisté. J& mam dokonce
v zimé svUj ritual. Nejradéji
se u ni povaluji mezi 8. a 9.
hodinou ranni. Jsem totiz
typ sovy a moc se mi rano
nechce z postele, dokonce
ani nemivdm dobrou naladu.
Tak si pustim na rakouské ORF
jejich pofad Panorama, kde se
stfidaji zdbéry z jednotlivych
lyzaiskych stfedisek, k tomu
hraje takova naladova hudba
s citerami. J4 sniddm, divam se
na obrazky z hor, moje néalada
se preladi do dobré a hned mohu do dalsiho
dne vykrocit pravou nohou.

Mozna maji lidé nékdy obavy pustit se
do novych véci, aby nebyli nékomu pro
smich.

Chapu, Ze je v nasem véku obava z toho,
abychom neplsobili trapné. Kdyz se ale
¢lovék néjakému problému zasméje, hned
mu to pak jde sndz. NemUGzeme se srovnavat
s mladymi, protoze to ani nejde. Ale pokud
se nebudeme brdt moc vazné muzeme
se pustit do cehokoliv. Beru jako vyhodu
seniorského véku, ze ¢lovék mize délat jen
to, pro co se sam rozhodne. Samoziejmé se
ale ktomu musi pfimét. To uz je véc druhg, ale
velmi dulezita. Nebojte se treba zmén v byté.
Travime v ném prece dost casu. Pofidte si

e aktivizacni ¢innost

nové zavésy, ale i pomocniky do kuchyné.
Tésto na vas vyhlaseny kold¢ pro navstévu
rodiny nebo znamych se pak pfipravi téméf
samo. Nefikd se prece nadarmo, Ze zména je
Zivot.

Cim si dobijite , zivotni baterky*”?

Mé&m po byté rozvésené fotografie svych Ctyf
vnoucat v nejrliznéjsich momentech jejich
Zivota. Tak si je prohlizim a vzpominam, co
krdsného jsme spolu prozili. A kdyz jsem
v |été na chalupé, tak si sednu venku, do okna
dam CD prehravac, pustim si néjaké oblibené
skladby a divdm se do krajiny nebo vecer na
hvézdy. Taky rada chodim. Zjistila jsem, ze
je lepsi jit s nékym zndmym, protoze cesta
rychleji ubihd. Jdete a najednou zjistite, ze uz
jste venku dvé hodiny.

Mam pocit, Ze vy mate pland v zasobé
jesté dost...

Jisté, téSim se na cestovani. Musim jen vybrat
jako cil néjakou bezpecnou zemi. Nedavno
jsem objevila mapu ceskych hrad(i a zamk
a zjistila jsem, Ze na mnohych jsme vibec
nebyla. Tak mém hned tipy pro své dalsi
vylety.

Jak bychom tedy méli prikrocit ke svym

planam pro pFisti rok?

Mné se velmi libilo, co napsal spisovatel
Karel Capek o svém otci: Byl to do pozdniho
véku velmi vyrovnany a spokojeny ¢lovék,
protoze se pfilis nepéral se svym nitrem.”
Myslim, Ze bychom se neméli pfili$ vracet
k tomu, co se ndm nepovedlo, ale naopak
si uvédomovat, ¢eho vieho jsme v Zivoté
dosahli. Nezlenivét. A davat si takové cile,
které mUzZeme zvladnout. Neuspéch totiz
¢lovéka demotivuje. To je ovsem to posledni,
co pravé my v naSem véku potrebujeme.

PhDr. Marie Vondrysova (73)
vystudovala psychologii. Tu vyucovala
studenty nejprve na ceskobudéjovické
Pedagogické fakulté, pozdéji na
Jihoceské univerzité. Mezi jeji konicky
patfi cetba, cestovani a vazna hudba.
M4 4 vnoucata, kterad ji nabijeji Zivotnim
optimismem.

pomoc pri osobni hygiené
pomoc pri priprave stravy

e vychovné a vzdélavaci akce
(procvicovani paméti, cviceni hrubé motoriky apod.)

e zprostfedkovani kontaktu se spolecenskym prostfedim
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POMUCKA: | KOMORA ; i
AEV,CURL, | POLSKEHO | LicHO- 1.0l | seonotka [ spz pionar | OTAZKA | ko | FLMOVY | SMRTELNA | kusy | TECHNCKA| 2ARoDEK |
ER, HAM, PARLA- | KOPYTNIK | TAJENKY | ENERGIE PRAHY 6.PADU | ZzASTAR. STAN NEMOC LEDU KR SLOVENSKY
LUNCH, POUR| ~ MENTU :
f JEDEN
';,E&w Z KRALIKU PORADA
V KLOBOUKU
NAVLASTNI TYKAJICI
UVAHOVE 0C! ViDouc SE IRSKA
PROZY CITOSLOVCE| PREPIS
RZANI KONE [POHLEDAVKY]
) OBRAZOVY i ZN. REGIST-
NAZEV ZAZNAM STALE ROV, TUNY
A ONKE CAST CINSKY LIT.
MENY .
MSE ZRZNVI SOUDCE
SUNKA CESKY SPIS. BOJ. CVICENI
0BOJZI- ANGLICKY K. V. 722 222-CHI
VELNIK INTERNET. NELETAVY DZEZOVY
DEBATA PTAK ZPEV
PROPLACHO-, MOTOROVE INIC. ZPE- .
VAT VODOU PLAVIDLO VAKA ISSY i VYSOKA
SAZE - - NATRUBEK | ~ SKOLA
OMAMNE CES. HUD. TROJICE 7KR.
LATKY SKUPINA MN. C.
AFRICKY ODD. TECHN, MINISTER-
KOPACKA CAP KONTROLY STVO UNITRA
HOVOR. OBDIVOVANA ALKALOID 2.DIL
0SOBA VAl TAJENKY
UPLEST UPRAVA
NA ROZDIL ROSTLINA FOTCV)GHAIF‘E
oD PODOBNA TEKAVA
HERMANKU LATKA
SACHOVY Sumt NAPIS N INICIALY
CH v NAHROBKU Al
PESEC AMERICKY - , HERECKY
HOVOR. ZPEVAK ZRASENA MUTIOVE
BOB 777 LATKA
ROZTAVENA BUDOVY HONOSNY CITOSLOVCE
HMOTA TOVARNA el AV
HOVOR. OBRABECICH VRIDEK GYMNASTIC-
STROJU HOVOR. KY CVIK
POPELNICE JINAM
PLEMEND | 0T -OUSTLE MN. C. NAREC.
PSA OBLEK- PRODEJCE
NOUT PACH NABYTKU
DOLNI DROBNA .
DOLINA KONCETINA ZENSKA LHLOVEDR| AmeRicKe
ZASTAR. SYNTETICKE OZDUBKA URLIKY 2VIRE
VLAKNO PRO FRANC.
AMERICKY VELKA
DUSANIM HEREC NADOBA
ZHUTNIT PODPLUKOV-
VITALN( NiK ZKR.
NECESTNE
HOVOR. ZPEVOHRA
BALON . -
OBNAZE- OBED
NOST ANGLICKY
ANGLICKY ZVETSOVACH ZVUK
SLECHTIC SKLO ZVONU
I TENTO ZNACKA KAZASSKE
LIMONAD KoBKY POHORI
NICIT AMERIC. PLE- SUCHE
SLUVKO MENO KOCKY TRAVY
ZAKLEN{ ZN. ZVUKO-
CHYTAT TECHNIKY PREDLOHA
. NOCN( SPECH INST. KLIN.
PRAZSKY VIDINA HOVOR. AEXPER.
PEVECKY . VEDIGINY | VZORY
SBOR PLAVIDLO JMENO C
ZKLAD FENKY ZKR.
DESKA NA
SPRAVN{ RUGNI PRANI| VZTEKAT
JEDNOTKA KONTRABAS i
LIDOVE ZPIVATI
PENEZNI KUCHYNSKA
OPOJIT POUKAZKY KAMNA
ALKOHOLEM VHODNA
PLANETA K ORANI
ZALUDECN{ P PULZ
: OTRENI
ez LEKY SEVERSKE
CHEM. PR- ; MUZSKE
VEK ZN. IN SPRYM JMENO
PRAVDE- OHRYZAT OBRUBY
TITo PODOBNE (0 ZVERI) TEOLOGICKA
RUSKY ZASTAR. NASILNE FAKULTA
KARTAGINEC PREVRATY ZKR.
VOJENSKA NAZEV JIHO-
NAHRAZKA | HODNOST HLASKY N EVROPAN WA | AUTORSKY
KAVY ZKR. ARCH ZKR.
ZAJISTE RYCHLE RUKSAKY
HRANIM NASTR. NA
ZISKAT OBR. KOVU
ZPUSOB - -
POVRCHNI MPZ NOVE-
CLOVEK HO ZELANDU
) SOUCET INIC. SPIS. SET
Vég\s/m“ ZASTAR. NEFFA
JENE LENNONOVA NEM. HUDEB. CAST DNE
MANZELKA SKLADATEL ZKR.
LIDOVA TAMTEN ZA CHVILKU SEVERO- ]
SKOLA - VYCHOD ZVRATNE
LA MISTROV- v
UMENI NAZEV STVIEVRO- KR ZAJMENO
ZKR. SYKAVKY PY ZKR. ON NEMECKY]
CAST s MUZSKE
HLAVY FIALY JMENO
DRUH ROZ- . o
v SEVERSKE NiZKE
HLASOWCH 2VIRE ROSTLINY aumy

Tajenkou je africké pfislovi: Nevracej se ke starym napajedlim... (dokonceni v tajence). Spravné znéni posilejte do 29. 2. 2016 na adresu: Ledax o.p.s.,
Riegrova 1756/51, 370 01 Ceské Budéjovice. Obélku ¢i korespondenéni listek prosim oznacte heslem ,Ledax NOVINY” a k Vasi adrese pripojte i telefonni
cislo. Spravné odpovédi budou slosovany a vyherce obdrzi 2 vstupenky na Stezku korunami strom( v Lipné nad Vltavou.



9 4 Vlyhercem ddrkového kose se stala Jana Ldlovd z Ceskych Budéjovic. Na fotce
s vedouci stiediska Ledax o.p.s. Ceské Budéjovice, Katefinou Liskovou.

2 8 Za Ledax o. p. s. gratulujeme!
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6 5 Vyherce kfizovky z tohoto ¢isla Ledax NOVIN ziskd 2 vstupenky na Stezku korunami
strom v Lipné nad Vltavou.

e pomoc pfi osobni hygiené
e poskytnuti stravy nebo pomoc pfi jejim zajisténi

e pomoc s ndkupem

e pomoc s chodem domacnosti

LEdaX Pecovatelska

e | sluzba e zprostfedkovani kontaktu se spolecenskym prostfedim



<
2
3
o
o
Q
S
wv
<
x
=
s
«Q
| |

u RECEPTY MOJI BABICKY

JAK NA ZIMU?

Poslednim obdobim ¢inského pentagramu,
které zbyva zminit, je zima. Toto obdobi
zahrnuje listopad, prosinec a leden, ale je
potieba mit na paméti, ze presné vymezeni
nelze zcela striktné urcit. Velmi zdlezi na
pocasi a dalSich vlivech, proto nam tak nékdy
zimni obdobi mUize zasdhnout az do Unora
a napf. jaro (dle pentagramu obdobi jater
a zlu¢niku) maze nastat az v breznu.

Zima je v ¢inském pentagramu obdobim,
kdy jsou zatézovany organy hodné dulezité
pro nas a pro nase vztahy. Je to mocovy
méchyf a ledviny. Podle tradi¢ni mediciny
jsou tyto organy propojeny na vice urovnich
nez jen té télesné. Pokud neni v poradku
jeden z nich, pak strada také druhy.
Ledviny jsou zatéZovany a suzovany, pokud
nemédme v poradku vztahy. Vztahlm se
u¢ime od narozeni. Nejdfive pozorovdnim
a napodobovanim emocnich projevl. Malé
dité nasava svét pres emoce, a proto se neda
oklamat. Od utlého détstvi vnimame, ze se
rodi¢e netvéii tak jak se citi, a tak jsme se
naucili vytvaret vlastni svét masek podobny
tém, co méli nasi rodice a lidé v okoli.

Podle rodi¢l jsme si udélali ndzor na vsechny
muze a zeny, ktefi ovliviiuji nds Zivot. Také
jsme si vytvorili ndzor na sebe a v dobé
dospivani se vtomto nazoru zabydleli. Timto
si pak nastavili podminky pro nase ledviny
a mocovy méchyr.

Mocovy méchyr je zatézovany, pokud mame
problém sami se sebou. Opakované zanéty
muze vyvolavat snizené sebevédomi, s nim
spojeny prehnany strach o sebe, nedlvéra
v sebe a v druhé a obava ze zklamani.

Otézka: Které z téchto emoci - a jak

JEDNODUCHE ROHLICKY OD PANiI ZDENKY MUSILOVE Z DACIC

hluboko - jsou uloZzeny v kazdém z nas?
Jsme sami se sebou spokojeni? Prijimame se
bezpodminecné?

Ledviny mohou onemocnét pri
dlouhodobém smutku vychazejicim
z bolesti, nespokojenosti a kfivdy. Mame-li
potiebu ovliviovat nédi zivot jen proto, ze
jsme presvédceni, Ze nas nazor se da aplikovat
na ostatni. Pak vytvafime tlak na sebe i na
druhé. Dalsimi pficinami jsou nesrovnané
vztahy a nespokojenost v partnerstvi, které
jsou témér v kazdé roding, jen néktefi lidé to
odmitaji vidét a pojmenovat.

Otézka: Co mohu udélat ja, abych byl(a)
spokojen(d) ve vtahu ke viem lidem? Je moje
Stésti ve vztahu podminéné spokojenosti
partnera (partnerky) se mnou? Prebirdme
odpovédnost za Stésti nasich partnerd
nebo rodinnych pfislusnikG? Jsem schopen
naslouchat srdcem, nebo jen mysli, ktera ma
potiebu hodnotit a posuzovat ?

Toto struc¢né rozjimani ndm muze aktivovat
ledviny a uvolnit z nich nékteré negativni
emoce.

Velkou pomoci v regeneraci uvedenych
orgdnt jsou bylinky, vybrané potraviny
a potravinové doplriky.

Byliny, které regeneruji ledviny a uvoliuji
negativni emoce hromadici se v ledvinach
jsou:

celik zlatobyl, truskavec, preslicka, vrbice
bild, kopfiva, bfiza, sedmikréska, jehlice
trnitd, trezalka, mésicek, pampeliska a dalsi
Janchv caj na ledviny, ktery slouzi jako
»kartac”:

3 dily celiku zlatobylu, 1 dil truskavce, 1 dil
preslicky, 1 dil vrbice bilé

Byliny, které posiluji mocovy méchy¥
alécihoi emocné jsou:

kopfiva, brusinka, medvédice, truskavec,
preslicka, petrzel kofen, ¢erny bez kvét, biiza,
brutndk Iékarsky

Urologicky caj

briza (50g), truskavec (25g), kopfiva (10g),
petrzel koren (10g), brusinka list (10g)

Vyse uvedené byliny si mlzete poskladat
podle vlastniho uvazeni a intuice. Uvedené
Caje je vhodné wuzivat v odpolednich
hodindch do 19 hod. Vzhledem k tomu,
Ze jsou oba caje mocopudné, neuzivaji se
po 19. hod. Vseobecné pravidlo fikd, ze se
polévkova Izice spaii 250 ml horké vody a ¢aj
se 10 minut louhuje. Mnozstvi smési a dobu
louhovani si najdéte podle chuti caje.

Pfi zanétech vyse uvedenych organud
doporucuji velmi Gi¢inné pfirodniantibiotické
kapky z lichorefisnice.

Text: Radmila Malinovskd - Gaudi

,Drive jsem pekla hodné a rdda. Dnes mi to uz tolik nejde, ale tuto dovednost a zdlibu jsem predala moji dcefi Zderice, od které jsem dostala recept na
uplné jednoduché rohlicky, jejichz priprava trvd chvilku a chutnaji nejen mné, ale i ndvstévdm, a hlavné vnoucatim, kdyz za mnou prijdou.”

1 pomazankové maslo

1. do kelimku po pomazankovém masle 1 % polohrubé mouky a vodu
(jen tfosicku, aby slo tésto zadélat a potom vyvalet)

2. zadélame tésto

3. rozvalime do kruh(, potfeme kecupem, poklademe platky syra

a salamem

4. rozkrédjime na trojuhelnicky, které rolujeme od $irsi strany k cipku
5.dame na plech (na pecici papir) a potfeme vajickem

6. pec¢eme pfi 190 °C do zlatova

+A jesté bych vam chtéla doporucit sladké Sneky, ti jsou také hotovi

raz dva.”

Sladci Sneci -razdva:

1. listové tésto rozvalime na plat (anebo koupime uz rozvalené 2 ks)

2. nad parou uslehame snih ze 4 bilkd

3. pfiddme 18 dkg cukru (podle chuti, jak kdo ma rad sladké),

4., srolujeme

15 dkg nasekanych ofech, 6 dkg nastrouhané cokolady
(vSe odhadneme podle svych chuti)

5. nakrdjime na 1 - 1,5 cm Siroké platky, které pokladdme na plech
a peceme na pecicim papite pfi 190 °C

Dobrou chut preje Zderika Musilovd
Dum s pecovatelskou sluzbou Dacice
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TRI OTAZKY PRO REDITELKU SOCIALNICH SLUZEB
SPOLECNOSTI LEDAX O.P.S. PAVLU POPKOVOU

Od fijna 2015 pracujete pro spolecnost
Ledax o.p.s. na pozici freditelky socidlnich
sluzeb. S jakymi plany jste na tuto pozici
nastupovala?

Vzhledem k tomu, Zze ve spolec¢nosti Ledax
pracuji jiz témér 6 let, tak pro mne nastup
na pozici feditelky nebyl skokem do
neznadmych vod. Tedy mdj plan byl pomérné
jasny, a to pokracovat v dobie nastaveném
vedeni socidlnich sluzeb Ledax, udrzet
jasny smér kvalitné poskytované péce,
nepolevit a byt oporou viem kolegynim
a kolegim (zdmérné se snazim vyhybat
slovu ,podfizenym”, protoze se véemi mam
pratelsky vztah a vedeni tymu si predstavuji
jako dobfe nastaveny systém kolegiality,
loajality, vstficnosti a pravé dobrych vztah().
Samoziejmé i ja se v nové pozici musim ucit
novym vécem a zde patii pravé velky dik
kolegynim a koleglim, ktefi jsou mi velkou
oporou a vlastné i velkym ddvodem, proc
jsem nabidku této pozice pfijala.

Ctenare Ledax NOVIN bude uréité zajimat,
zda na dalsi rok chystate néjaké novinky,
zlepseni, pfekvapeni...

Na rok 2016 sice neplanujeme zadné
obrovské zmény a novinky, ale samoziejmé se
vsichni budeme snazit dal nasim uzivateldm
poskytovat kvalitni socialni sluzby, na které
jsou jiz za dobu plsobeni spole¢nosti Ledax
zvykli. Bohuzel je potfeba konstatovat, ze
socidlni sluzby vseobecné
jsou velmi podfinancované,
my bychom si pféli nase
sluzby  rychleji  rozvijet
a vylepSovat, ale pravé
finance jsou velkou brzdou
a problémem, se kterym
nebojujeme jen my,
ale i kolegové v dalsich
socidlnich  sluzbach. Ale
abychom nevidéli vie jen
cerné, je potfeba myslet
na to, ze i drobné kroky
kupfedu se podcitaji, nasi
uzivatelé se tedy mohou
v roce 2016 t&sit na dalsi
4 (isla Ledax novin,
rizné akce a aktivity na
jednotlivych stiediscich

(napf. posezeni s hudbou,  justracnifoto

Ledax |

Pronajem zdravotnickych
pomucek

rdznd setkani, besidky, prednasky, ukazky
tvorby apod.), dale pak chceme otestovat
a pripadné uvést do provozu novy systém
evidence péce u uzivatell, ktery byl mél
prispét pravé ke zkvalitnéni sluzeb, budeme
vzdélavat pecovatelky a socialni pracovniky
v jejich profesich a organizovat péci tak, aby
co nejvice vyhovovala nasim uzivateldm.

Co byste poprala ¢tenaiim Ledax NOVIN
a uzivatellim sluzeb spole¢nosti Ledax do
nového roku?

Vsem ctenafiim Ledax NOVIN a uzivateldm
nasich sluzeb bych do nového roku rada
popfrala hlavné hodné zdravi, protoze to je to
nejcennéjsi co mame. Dale pak pohodu, stésti
a spokojenost nejen v roce 2016, ale v celém
zivoté. Nékdy mne napadne, ze ¢lovék by mél
byt vétsi sobec a myslet vic na sebe, vénovat
se sobé a svym koni¢kdim a zajmum, ale pak
si stejné feknu, Ze pomahat ostatnim lidem
adélat néco pro viechny - pro spole¢nost - je
pfece mnohem lepsi a uzite¢néjsi. Proto tedy
véem do nového roku pfeji, aby nejen kazdy
sam podle svych moznosti nékomu pomahal,
ale aby i kazdému se dostalo pomoci, kterou
potiebuje. Krasnym piikladem muaze byt
pani pecovatelka, ktera pfijde k vdam doma
a pomlze vam napfiklad s uklidem nebo
nakupem a vy ji naopak pomuzete tim, ze ji
obdarujete Usmévem, ktery ma obrovskou
moc a silu. Krasny cely rok 2016.

a mnohé dalsi

TIPY NA VANOCNI AKCE

Betlémské svétlo 2015

Ekumenickd bohosluzba pfi prilezZitosti
prevzeti Betlémského svétla ve Vidni se
uskutec¢ni v sobotu 12. 12. 2015 v katolickém
kostele ve farnosti Neusimmering na namésti
Enkplatz. Pro Betlémské svétlo se zBrna vydaji
skauti, ktefi jej dopravi do Ceské republiky.
V sobotu 19. 12. 2015, bude za spoluprace
dalsich skautll rozvazeno Betlémské svétlo
vlaky po nasi vlasti a dale, diky spousté
z Vas rozdavano pfi mistnich akcich. Motto
letosniho roc¢niku Betlémského svétla zni
Pokoj ve mné - pokoj s tebou (Friede in mir
— Friede mit dir). Je spojené se zaméfenim
rakouskych skautl a skautek na tento rok -
Free Being Me.

Predvanocni vystava grafiky
a malby vcetné drobnych tiskd,
vano¢nich a novoroc¢nich prani.
Zastoupena jsou dila autort jako Adolf Born,
Jifi Salamoun, Jan Kavan, Josef Palecek,
Véclav Johanus, Eva Haskovda, Dagmar
Mezricky, Emilie Tomanova, Eva Vlasédkova,
Véclav Kabdt, Zdena Taborska, Tomas Paul,
Stanislav Holy, Francois Oberfalcer, Ales Lamr
a dalsi.

Ceskobudéjovické Galerie Hrozen

Do 30. 12. 2015

Medvédi Vanoce

Nejen pro rodiny s malymi détmi muze
zacit vas Stédry den setkdnim na prvnim
zameckém néadvoli pfi prilezitosti Medvédich
Vanoc.

Zamek Cesky Krumlov

24.12. 0d 10:00 hod.

antidekubitni matrace (prevence proleZenin)
polohovaci pomUcky

polohovaci l0Zka



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

Radi vam zodpovime vase dotazy.

Stredisko Ceské Budé&jovice
Magr. Katefina Liskova
mobil: 725 071 957
Exkurze na Cervené Blato - projekt celoZivotniho vzdéldvdni ve spoluprdci s JCU. katerina.liskova@ledax.cz
Stiredisko Dacice
Marie Cimburkova
mobil: 725 064 310
marie.cimburkova@ledax.cz
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Stiedisko JindFichiiv Hradec
Zdenka Snizkova

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

Stfedisko Trhové Sviny
Mgr. Andrea Zizkova
mobil: 725 071 958

Otevreni druhého Senior Pointu v Ceskych Budéjovicich. andrea zizkova@ledax.cz
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Stredisko Trebon

Mgr. Martina Primakova
mobil: 721 388 673
martina.primakova@ledax.cz

Stiedisko Tyn nad Vitavou a Prachatice
Bc. Nadézda Podhorcova

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

www.ledax.cz

Stésti s prekdzkou - Ceské Budéjovice.

V DALSIM CISLE

Ledax NOVINY ¢. 26 budou o hrach. Hrajete

siradiivseniorském véku? Jaké hry se hraly

v prabéhu let? Ceka vas hravéa dvoustrana
. nejen s lusténim.

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

Den otevrenych dveri - Strunkovice nad Blanici.

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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