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LEDAX NOVINY

DOMOV PRO SENIORY VYSOKE MYTO POSILA POZDRAVY DO JIZNICH CECH

Pobytovou sluzbou, kterou Ledax provozuje od roku 2011, je Domov pro seniory Vysoké Myto.
Zaméstnanci Domova vyuzili moznost poslat pozdrav a prani v poslednim Cisle Ledax NOVIN

roku 2016.

Vazeni a mili ¢tenari Ledax NOVIN, tento rok
v Domové pro seniory ve Vysokém Myté vel-
mi rychle ubéhl. Jedenact mésicl je za nami
a Cas se nachylil do mésice prosince, ktery
prinasi kazdoro¢né nejkrasné;jsi svatky v roce
- Vanoce. Vanoce jsou symbolem lasky, vza-
jemné pohody, dobré vile a také ocekavani,
co nového ndam prinese rok nadchazejici.

U nds v Domové pro seniory ve Vysokém
Myté je pfipominani Vanoc velmi dilezité.
K tradicim se vztahuji i aktivity, které s uziva-
teli v domové vytvarime, tradice, které uziva-
tellm pfipominaji plvodni domov. UzZivatelé
se také mohou tésit na vanocni vecirek, ktery
pro né zaméstnanci usporadaji. BEhem pro-
sincovych dni se bude nasim domovem li-

nout viiné vanilkovych rohlickd, vanilkového
cukrovi, pracen, k tomu budou znit tradi¢ni
vanoéni koledy, spole¢né ozdobime na kaz-
dém poschodi, v jidelné a na recepci vanoéni
stromek a tomu vS§emu pozehnd mistni farar
na vanocni bohosluzbé. Myslime i na takové
velké véci, jako je moznost, aby s uzivateli
mohli na Stédry den povegeftet jejich rodinni
pfislusnici v krdsné vyzdobené jidelné. Ro-
dina je hodnota ze vSech nejvétsi, a proto je
dilezité podporovat blizké vztahy nejenom
v nasich domovech, ale také u nas v Domoveé
pro seniory ve Vysokém Myté.
Krasné proziti vdno¢niho ¢asu preje vsem ko-
lektiv zaméstnanct Domova pro seniory.
Marek Mana, vedouci socialniho iseku

Osobni novoro¢ni prani od znamé ¢eské malitky Emmy Srncové pro vSechny klienty a pratelé Ledaxu.

...ze jsme obecné vdécni za
Zivot, na tom se asi vsich-
ni shodneme. To si nejspis
nikdo z nds nedovoli roz-
porovat. Uvédomit a Fict si
to kazdé rano je vsak vysa-
da jen vécnych optimistl
a uvédomélych filozof(,
kterych je alespon v mém
okoli pomalu nebo zemreli
par stoleti ,nazad".

MUj nazor na ,kazdé nové
rano”“ se velmi liSi podle
toho, v jaké denni/nocni
dobé o tom premyslim. Za-
lezi, zda je zrovna vikend,
patek, Vanoce, zda uz jsem
méla druhou kavu, zda
mam zrovna chripku, zda
venku sviti slunce, jestli mi
pres noc nas pes rozkousal
oblibenou botu nebo mi
zrovna vyprodali listky na
vytouzené divadelni pred-
staveni... S velkou pokorou,
Stéstim v dusi pfiznavam,
Zze pouze tyto drobnosti
rozhoduji o mém dobrém

4 , .. .. ) nebo ,hor$im" réanu. Jsem
za to vdécna a sbiram sily
JEDINOU DOBOU, KTEROU SE DA OPRAVDU ZiT, JE PRITOMNOST | [iehe e ki
»~Jedna moudrost stari spociva v tom, Ze zijeme z vdécnosti. Moje Zivotni motto: nebyt jen vdécny B Ly
za vSechno dobré, ale i za to zIé, co nas potkalo, protoZe i ono nas v Zivoté mohlo posunout dal,” A . " 9
. . P - e . L to mi pfijde fér! Dékovat
fika Tomas van Zavrel. Muz, ktery nejprve zil naplno svétsky zivot se v§im, co prinasi, ale vroce 7a réna v dobrém i zlém
2002 si vybral jinou cestu. Duchovni. Od srpna letos$niho roku je fararem nejen na Hluboké nad kd N
. o . y to ,diky“ mlze byt jedi
Vitavou, ale i v Hosiné a Purkarci. ny impuls k tomu zvednout
Ohlizite se ¢asto do minulosti? JenZe pravé v minulosti jsme tfeba proZili se z postele. | s velkou bo-
Odpovim vam jako Clovék, ktery je hluboce fadu krasnych véci a chceme si je ve stari lesti.
véfici. Snazim se Zit v boZim ¢ase a to je pripominat. Predstavuji si rano, 1. led-
tady a ted. Cas jsme dostali jako dar od Je dleZité nezistat viset v minulosti. Z krés- na 2017,jakv§ichni'spolec“:-
Boha, abychom si uspofédali Zivot. BohuzZel, nych udalosti Cerpame viru, nadéji a lasku, né dékujeme za nase byti.
dnesni doba nés svym tempem nuti k tomu abychom mohli byt §tastni v pfitomnosti. Je Svét se usméje, pokloni se
se Casu podfidit, a pak se stavame jeho dilezité, abychom za né byli vdécni, protoze nasi pokofe a tak jesté 364
otroky. My tady ale nejsme proto, abychom nas Zivot se neskléda jen ze samych zéfivych krat. To zvladneme, uvidi-
ziistali viset v minulosti nebo se strachovali okamzikd. Vétsinu ¢asu neprozivdme nic po- te. Pieji Vam, abyste si uZili
z budoucnosti. Dilezité je Zit naplno tady divuhodného, obCas zazivdme poradné tra- kazdé réno v roce 2017.
ated. peni, které feSime nékdy i cely zivot. p Dana Kalistova
S (pokracovani na strané 2) )




Kdyz zajedete natankovat benzin
do auta, dobre vite, Ze vdm nevy-
drzi vé¢né a musite vyhlizet dalSi
pumpu. Podobné je to v Zivoté.
Je potfeba vyhlizet dobro, které
nas povzbudi, ale je ¢asto skryté.
Krasné chvile najdeme pravé tam,
kde jsme, kolem nds. Musime se
je ale naucit vnimat a radovat se
z nich. | kdyz to jsou nékdy oprav-
du jen malickosti. Nenechat se
zdeptat tim, co se nepodafilo, co
bylo nespravedlivé, to je kumst.
Vy sam jste pred péti lety témér
zemiel. Rika se, Ze lidem v této
situaci proleti pred ocima cely
Zivot.

Kdyz mi 16. prosince roku 2011
vecer v koupelné na susické fare
vybouchla plynova kamna, byl
jsem kupodivu smifeny se smrti.
Dvere se zkfizily a nesly otevfit.
Bozim vnuknutim jsem si vSiml
prasklého okna a proskocil jsem
jim ven z druhého patra. Asi jsem
jesté nemél vstupenku do nebe. Pri
padu jsem si roztfistil patu, mél jsem
nalomeny obratel a znacné popaleniny.
Stravil jsem pak tfi mésice v nemochnici
a svlj soucasny stav povazuji za za-
zrak. Rekl jsem si, Ze mé Pan B(ih v tom-
potésilo, kolik lidi, které jsem ani neznal,
se za mé uzdraveni modlilo. Ziji z této
vdécnosti az dodnes a vnimam bolest-
ny zazitek jako velky dar.

dodennim Zivoté?

Zivot v pfitomném okamziku v Gzkém
spojeni s JeziSem. Je to zdroj mého
Stésti a tu radost pak mohu sdilet s oko-
lim bez ohledu na to, jestli véfi v Boha ¢i
ne. Preji kazdému, aby byl vnitfné stast-
ny a pokojny, bez ohledu na okolnosti,
ve kterych zije. Nejenze je pro ostatni
fajn s takovym vyrovnanym clovékem
byt, ale nikdy nemGzeme védét, jestli
ndas za chvili nesrazi auto na ulici nebo
nepostihne infarkt. Pfitomnost je jedi-
né, co ted mohu Zit. To neni o néjakém
pozitkarstvi, ale o vdécnosti z toho, ze
moje sklenice je poloplna.

Cas adventni i éas vanoéni je dobou,
kdy si uvédomujeme, ze nékteri lidé
nas opustili navzdy. Nebo Ze se nase
déti ¢i vnoucata rozletély do svéta
a my jsme najednou sami.

Ano, o vanocnich svatcich je u mno-
hych starsSich lidi ten pocit velmi silny.
nikdo nejevi zajem. Vzpominaji na mi-
nulost, kdy vechno bylo lepsi. Zijeme
ale dnes, a pokud chceme byt $tastni,
musime vyuzit toho, co ndm pfitomnost
nabizi. Vime, ze JeziSek nenosi darky,
kdyz nam je nikdo nekoupi. Jina realita
je, Ze Blh nas obdarovava, pokud nevé-
zime v minulosti a vnimame prilezitosti

tady a ted. Radujme se z kazdé vlocky
snéhu, z kocky, ktera projde po namésti,
z toho, ze jsme vzdycky milovani. Tohle
nam prisel JeziSek fici. Nemél to ve
svém zivoté jednoduché.

Ono je asi jednodussi ohlizet se do té
minulosti.

Jisté, méli bychom ale byt vdééni za to,
co jsme prozili. Lidé se porad za né¢im
Zenou, trapi se tim, Ze néco uz tfeba ne-
mohou délat, Ze dfiv bylo vS§echno lepsi.
Nepfijali své stafi, nepfijali moudrost
stafi. Stafi je ¢as pro to, aby nam ostat-
ni mohli délat dobré skutky a my jim
byli vdécni. Nebojme se pozadat o po-
moc své blizké pfibuzné nebo pratele.
Je velmi smutné, kdyz nékdo fika, ze
chce zit jen tak dlouho, dokud nebude
ostatnim na obtiz. Dejme Sanci ostat-
nim, aby ndm vyjadrili svou lasku tim,
Ze ndm podaji pomocnou ruku ve chvili,
kdy to potfebujeme. Mozna bychom to
chtéli pravé od svych déti, které nepfi-
chéazeji. Budme pak o to vdécnéjsi tém,
ktefi nam slouzi. Napfiklad personalu
Ledaxu.

Nékoho ale muiiZze bolet kfivda, k niz
doslo v minulosti.

Je pravda, Ze ve stafi nam télo neslouzi
jako driv, ze naSe déti na nas nemaji to-
lik ¢asu, kolik bychom si predstavovali.
Nékoho déti uplIné ignoruji. To bohuzel
nezménime stézovanim si. Budme
vdécéni za to, co je. Jsou taci, ktefi se
maji podstatné hdr nez my. Odpust-
me staré kfivdy, mé&jme moudrost stafi
k prijeti nasi reality takové, jaka je; uleh-
Cime tim sami sobé. Ten balvan, ktery
nas mozna léta tizil, najednou odpadne,
a nam se bude lépe dychat.

Jak vy jako knéz vnimate ¢as stari?

V unoru uvidim Abrahdma. Moc bych
chtél vnimat moudrost, které stafi pfi-

nasi. Moudry stafec je jako vrba, k niz
se lidé radi utikaji k odpocinku, kde se
ukryvaji pred krupobitim, kde se citi
v bezpedi, nalézaji klid i radu a naslou-
chajici ucho. Moje vyhoda je, ze jsem
poznal JeziSe a vim, Ze jsem milovan
a ze se Blh o mé stard. To je velmi
uklidfujici. Dava to nadhled. Schopnost
odpoustét a pfijimat, Ze se véci mozna
nezméni. Dékuji za kazdé rdno a vecer
za uplynuly den. Nikomu to nevnucuiji.
Jen vim, Ze jsem $tastny a citim radost
a pokoj ve svém srdci. Preji véem ra-
dostné a pokojem naplnéné Vanoce. =

Mirka Nezvalova

Tomas van Zavrel (49)

S Ceskymi rodiCi odletél z Prahy v zafi
1968 do holandského mésta Zwijn-
drecht. Vystudoval tam cirkevni gym-
ndzium a poté pravnickou fakultu v Ro-
tterdamu. V roce 1992 odesSel do Prahy
jako spolecnik holandské konzultacni
firmy Kolpron. Pozdéji byl feditelem
a spolecnikem firem Parnas a Stavakon
Group. Ucil i na Vysokeé skole ekonomic-
ké. V roce 2002 se vratil do Holandska,
kde se stal zanedlouho predstavenym
domu Komunity I'‘Arche Gouda. O tfi
roky pozdéji ho hledani privedlo jako
dobrovolnika na poutni misto Lomec
u Vodnan. Pak nastoupil do knézského
seminare v Praze. V roce 2010 ukoncil
teologickou fakultu Univerzity Karlovy
a v Ceskych Budgjovicich byl vysvé-
cen na knéze. Rok byl jahnem v Tabo-
fe a poté v Susici, kde ziskal oblibu lidi
a prezdivku Sumavsky farar. Od letosni-
ho srpna je jeho farnosti Hluboka nad
Vltavou, Purkarec a Hosin a kromé toho
se stal i diecéznim referentem pro pas-
toraci pri Biskupstvi ¢eskobudgjovic-
kém.




V CENTRU EMAUSY ,, NEZAPOMINAME* NA TRENOVANI PAMETI

Centrum socidlnich sluzeb Emausy
poskytuje svym klientim kvalitni zdra-
votné oSetfovatelskou péci, kterou za-
jistuje 24 hodin denné tym pecovatelek
a zdravotnich sester. Za klienty dochazi
prakticky lékaF a také psychiatr, ktefi
spole¢né s persondlem pravidelné vy-
hodnocuji jejich individudlni potreby.
Komplexni péce vSak potrebuje jesté
néco navic. V CSS Emausy je to pre-
devsim Siroky program aktivizacnich
programu, do nichz jsou klienti zapojo-
vani podle jejich prani a potreb. Jednou
z pravidelnych aktivit je trénink paméti.

Problémy s paméti si uvédomuje fada
Z nas. A fada z nas také trénink paméti
odmitad. Obavame se, ze budeme zkou-
Seni, zndmkovani, porovnavani s ostat-
nimi, podobné jako ve skole. ,Nic z toho
se v nasich programech nedéje,” fika Pa-
trik Coufal, vedouci CSS Emausy. ,Ak-
tivizacni pracovnici rozdéli seniory do
skupin tak, aby mél kaZdy prostor zapojit
se podle svych moznosti a schopnosti.
SnaZzi se rovhomérné rozdélovat pozor-
nost mezi vSechny klienty a zaroveri vy-
bizet k aktivité. DileZita je pfi tréninku
paméti pratelskd atmosféra a zabavna
forma tréninku,” doddva Patrik Coufal.

TRAVIT CAS AKTIVNE JE T0, CO NAS BAVI

Pravidelné kazdych 14 dni si spo-
lecné zazpivdme s harmonikarem
panem Korandou. Ctvrtky odpoled-
ne patfi vychazkam po Dobré Vodé
a jejim malebném okoli. Treti stfedu
v mésici slavime narozeniny nas, kte-
fi jsme se v daném meésici narodili.
Rijen byl doslova nabity riiznymi &in-
nostmi a uddlostmi. Nase dveé klient-
ky — pani Jifina Jungvirtova a Kvéta
Machova predvadély nadherné mo-
dely, klobouky a ruc¢né Sité kabelky
na Seniors défilé v Galerii Riegrova

Vedle kratkodobé a dlouhodobé paméti
procvicuje tento trénink také schopnost
logického uvazovani a rozvoj komu-
nikace. Klienti doplnuji rGzna pfislovi,
pranostiky ¢i r¢eni. Kazdy trénink je pro-
tkan vzpominanim na vlastni zazitky
a zkusSenosti spojené s tématem, na
které je procvicovani paméti zaméreno.

Okusit trénink paméti ¢i jiné aktivizac-
ni programy v CSS Emausy miZete na
vlastni k(Zi - prilezitost mate kazdé dru-
hé utery v mésici v rdmci pravidelnych
,0tevrenych dvefi“. Prijdte a nahlédnéte
dal, nez je obvyklé. =

Jana Grillova

V dtery 4. fijna se uskutecnil v Riegrové 51 prvni
roc¢nik Seniors défilé. Mezi Zenami, které pred-
vadély nadherné modely, byly i nase dvé klientky
pani Jifina Jungvirtova a Kvéta Machova.

51. Navstivili jsme vystavu hub v Ji-
hoceském muzeu v Ceskych Budé&jo-
vicich. Zorganizovali jsme si vylet na
vylovy rybnik( - Dobra Voda a Munic-
ky rybnik. A nesmime zapomenout
na kaceni stromu u nds v Emausich.
Jiz se téSime na jarni sazeni mladych
stromkd.
Advent na Dobré Vodé zahijilo jiz tra-
dicné ,Dobrovodské vanocni hlahole-
ni“, jehoz soucasti je nejen rozsviceni
vanocniho stromu, ale i jarmark. Vyu-
zili jsme této pfilezitosti k prodeji na-
Sich vyrobk(. N&s vanocni stromek
jsme rozsvitili 7. prosince. Koledy za-
zpival détsky sbor Skfivanek ze ZUS
Zliv. U nds se stéle néco déje. V lednu
planujeme otevfrit ,Kavarnu Emausy"“.
Jana Grillova

Prodej nasich vyrobkd na jarmarku, ktery se
uskutecnil vramci Dobrovodského vdanocniho
hlaholeni.

Pravidelné jednou za 14 dni si spolecné
zazpivdme s harmonikarem panem Korandou.

Spole¢na narozeninova oslava, ktera se kona
kaZdou treti stredu v mésici.

Centrum socialnich sluzeb Emausy E m a u S g

CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB
Nase kvalita spociva:
+ vindividualnim pfistupu k uzivatelim
+ ve skupinovych a individudlnich aktivizacich dle moznosti
a zajm uzivatell
+ v zajisténi distojného prostredi a dlistojného Zivota uzivatelll
+ v odborném vzdélavani zaméstnanct

Lazefiska 2438/77, 373 16 Dobra Voda u Ceskych Bud&jovic
e-mail: vobrova@ccsemausy.cz, telefon: +420 778 482 408




PODZIM BYL VE
ZNAMENI KVETIN

A DEKORACI, NOVINKOU
JE PRAVNI PORADNA

Podzim nédm pfinesl mnoho zajima-
vych akci a aktivit. Klub R51 plus si
pozval zajimavé hosty — béhem pod-
zimnich setkani jsme pfivitali napf.
Olgu Knoblochovou, Uspésné probéhla
modni  prehlidka Seniors défilé, pora-
dand v rdmci 30. setkani klubu. V pra-
videlnych udternich podvecerech klub
predstavil i waldorfské Skolstvi nebo
potravinovou banku. Vypravili jsme se
také na vylet po krasach Ceskobudé-
jovicka, ktery jsme si, i pfes nepfiznivé
pocasi, uzili.

V Klubu seniorti v Komunitnim centru
na Maji bézi kazdou stfedu dopoledne
i odpoledne zajimavy program, ktery
pobavi, pouci ¢i vzdéla. Namatkou tre-
ba Hratky s paméti, Umime malovat
vSichni nebo Café Groll, pfijemné od-
poledni posezeni, na kterém nam Hon-
za Stifter predstavil svou novou knihu.
Hlavnim podzimnim projektem nasSich
stfedeCnich setkavani je pak ,Upletena
radost” - beneficni akce, kterou jiz dru-
hym rokem seniofi pomahaji détem.
Spole¢né pleteme, hackujeme a vyra-
bime dalsi vyrobky, které prodavame
na adventnich trzich. Vytézek pak vé-
nujeme tém, ktefi ho potrebuji.

Senior Point spolecné s Klubem R51
plus usporadal dva workshopy - pod-
zimni a zimni dekorace, kde si GCast-
nici spolu s Sikovnymi floristkami
z Euflorie vytvofili dekorace z dyné, Zi-
vych kvétin, hyacintu &i chvoji.

A snad upIné posledni novinkou je
bezplatna pravni poradna pro seniory,
ktera funguje kazdé utery v Riegrové
51 (kancelar Senior Pointu) od 9 do 12
hod. V tomto roce bude poradna ote-
viena naposledy 20. prosince a po No-
vém roce opét otevie 10. ledna 2017. =

Eva Hejdukova

Vylet do HolaSovic - stonehenge, pramen Sv. Vaclava a Sv. Trojice, zficenina hradu Kuklov.

-

Upletena radost v Komunitnim centru Maj - vytéZek je vénovan na pomoc détem a rodi-

nam, které nemohou pokryt naklady na skolni obédy, pomicky nebo i vanoéni darky.

4. NP - vlevo

mobil: 725 448 812

Senior Point - Riegrova 51
370 01 Ceské Budéjovice
Otevreno kazdy ctvrtek od 8:00 do 11:30

a od 12:00 do 14:30 hod.
e- mail: budejoviceR51@seniorpointy.cz

‘ Point

Senior Point - Ant. Barcala 40
Komunitni centrum Maj - 2. NP
370 05 Ceské Budgjovice

Otevreno kazdy patek od 8:00 do 11:30
a od 12:00 do 14:30 hod.

e-mail: budejovicemaj@seniorpointy.cz
mobil: 725 448 812




PROBLEMY S LEDVINAMI NAPOVIDAJI NEZDRAVE SEBEVEDOMI

Po kratkych dnech, kdy prevlada spise
Sero, je pro nas jisté radostné, Ze od
21. 12. sluneéniho svétla opét priby-
va. Adventni obdobi a pfiprava na Va-
noce a Silvestra obvykle zcela zaplni
nasi mysl. A zatimco okolo nas vladne
shon, pfiroda odpociva. | v tyto dny je
dobré si uvédomit, Ze jsme jeji soucas-
ti. Stejna aktivita jako v 1été nas mize
vyCerpavat.

Zkuste se chvilku zastavit a pozorovat.
Vsimnéte si kvétin a zvirat. Kolik ener-
gie vydavaji a pfijimaji v jednotlivém
ro¢nim obdobi. Jak to maji v zimé? List-
naté stromy shodi své listy a ,jdou” od-
pocivat. Je obdobi vegetaéniho klidu.
Mnoho kvétin udéld to samé. Nékteré
druhy zvifat se ukladaji k zimnimu
spanku — prosté do klidového rezimu.
A co my, lidé? Vnimame zimni obdobi
jako ¢as, kdy mame prejit do klidového
rezimu?

Co se déje s nasim télem a dusi v dobg,
kdy je slunce od nas odklonéno a hreje
nas méné?

Nase imunita je oslabena, snadnéji se
unavime a mame u nosu kapesnicek
Castéji nez v 1été. Dny, které jsou vyraz-
né kratsi nez v letnich mésicich, v né-
kterych z nas vyvolavaji nespokojenost
a melancholii.

V tomto obdobi jsou zatizeny ledviny
a mocovy méchyr. To je informace pro
nas, ktera vypovida o nasich vztazich
k druhym lidem a o vztahu k sobé
samym. Zaroven je to téma, které lidé
fesi Casté&ji, nez v [été: vztahy.

Ledviny jsou zatézovany a stradaji,
pokud nemame v pofadku vztahy.
Vztahim se uc¢ime od narozeni.
Nejdrive pouze pozorovanim
a napodobovanim emocnich projeva.
Podle chovani rodi¢a si tvofime nazor
na sebe a v dobé dospivani se v tomto
nazoru ,zabydlime“. Tim si nastavime
podminky pro nase ledviny a mocovy
méchyfr.

Mocovy meéchyf je unaveny, pokud
mame problém sami se sebou. Opa-
kované zanéty mlze vyvoldvat snizené
sebevédomi. S nim spojeny prehnany
strach o sebe, nediivéra v sebe a v dru-
hé, a zklamani.

Ledviny potrebuji mocovy méchyr, aby
télo mohlo odvadét prebytecné teku-
tiny. My si tvofime sebevédomi na za-
kladé hodnoceni okoli a také vlastniho
ndzoru na ostatni.

Otazka: Co mohu udélat ja, abych byl(a)
spokojen(a) ve vtahu ke mné a ke vsem
lidem? Umim naslouchat srdcem, nebo
jen mysli, ktera ma potrfebu hodnotit
a posuzovat?

V regeneraci a |é¢bé organd, které jsou
zatizeny v zimnim obdobi, nam poma-
ha nejvice uvédomovani si souvislosti
ve vztazich a také zdravy pohyb, priro-
zena strava a bylinky.

Mezi byliny, které regeneruji ledviny
a uvolnuji negativni emoce hromadici
se v ledvinach patfi napr.: celik zla-
tobyl, truskavec, preslicka, vrbice bila,
kopriva, bfiza, sedmikraska, jehlice
trnitd, tfezalka, mésicek, pampeliska
a dalsi.

Janciv caj, ktery pusobi jako
skartac” na ledviny

3 dily celiku zlatobylu

1 dil truskavce

1 dil preslicky

1 dil vrbice bilé

Bylinami, které posiluji mocovy mé-
chyr a Iéci ho i emocné, jsou napr.:
kopriva, brusinka, medvédice, truska-
vec, preslicka, petrzel koren, cerny bez
kvét, bfiza, brutnak Iékarsky.

Urologicky ¢aj

Bfiza 50g
Truskavec 25g
Kopriva 10g

Petrzel koren 10g

Brusinka list 10g

Vyse uvedené byliny si mlzete po-
skladat podle vlastniho uvazeni a po-
dle intuice. Vzhledem k tomu, Ze oba
uvedené caje jsou mocopudné, je
vhodné je uzivat v odpolednich hodi-
nach do 19 hod.

Priprava caje:

VSeobecné pravidlo fika, ze se po-
lévkova Izice spafi 250 ml horké vody
a 5-10 min se louhuje. Mnozstvi smési
a dobu louhovani si najdéte podle chuti
Caje. Pri zanétech vyse uvedenych or-
gana doporucuji velmi ucinné pfrirodni
antibiotické kapky z lichorefisnice.

A jak predejit oslabeni a melancholii?

Planujte si v zimnim obdobi méné akti-
vit nez v dobég, kdy je listi na stromech.
Naucte se fikat ne, kdyz vas nékdo
0 néco pozada, pokud by vas to mohlo
zatizit. Méjte se radi a délejte si kazdy
den radost. Pro svét, pro vas a pro vase
okoli je pfinosné, kdyz zafite jako slun-
ce.

Preji vam, aby konec tohoto roku a za-
catek toho dalsiho probéhl s radosti
alehkosti. = Radmila Malinovska



POMUCKA: i - i AKADE- o
ERLI, HAYDN,| POSVATNY | STAT 1D | L NAZEV TEMNE Tenisovy | NOAY | z4MeN . cimostovee| micke | SITEOTRA | sperpa
IPS, MALE, |  ZAKAZ VUSA | TAJENKy | RIMSKYCH | MODEL PLOGHY | OSLABIT | “pgr | HERECKY | yazovaci 2LABY [ oRiPANI | GyMNAZIUM |VINARSKYCH) Sy sy
1000 NAMESICI DEVATE PRODEJEN
MARE, MEINL| ZKR.
; SPECH
12 KUSU TYRAT HOVOR.
KLADNE PUSTE
GASTI ELEKTRODY HYREN(
HMOTY VESNICE
TLACH VNG
VOJENSKA ZNACKA
MUZSKY HODNOST PEVNOST DECITUNY
HLAS ZKR. ROSTLINA NAZEV
PLAZ PLEVEL HLASKY N
KRAL VYHERN{ ELISKA
MALIBSKA 2VIRAT POUKAZKY DOMACKY
POMUCKA SET OSTRAVSKE KLAVESA |
OP. ASTROU. NA POCITACI
PLOCHY CASTICE ASOCIACE
INICIALY ] koToUg S NABOJEM I TENTO | KOMUNIT:
DIRIGENTA — — - PREDLOZKA | 7
VLACHA UMELA ZRUSENI KUINY NICH NADA-
HMOTA MN. C. MATERIAL CIZKR.
VYZNAVAG AKC. SPOL. IN. MODER.
KUL STOICIZMU P ANDELA
ZE STROMU BYV. STAV. ALESN( OZNAC. RY-
FIRMA PANNA HOU MN. €.
SOUGET CITOSLOVCE
ZASTAR. CVRKANI
ZAHODIT -
SPODEK OTAZKA
NADOBY NAMISTO
OTAZKA APODOBNE SLEPICI POVRCHOVA
1. PADU ZKR. CITo- VODA
INIC. FILOS. DRIV. AVI- SLOVCE NOCNI
KOHAKA VAZ. PROS. PUSKA PTAK
LESNI
) > HMOTY -
ITALSKE 2ZVIRE 0 ok S\I;ADD}:”Q
sibLo ASISKY oo Rc\)lBY
BUVOL PLANETA
FAZE RYCHLO-
KATERINA MESICE PALNA
DOMACKY DELS( ZBRAN
DOBU PODNOS
SILNA RANA 0 Psi
SPOJ | " HOVOR. UHLOVODIK NARIKANI
VZNIKLY . — : -
SVARENIM | HL- MESTO NOCNI NEMECKY.
MALEDIV PODNIKY POHADKAR
- HUSi STARE CES.
o PRIJIMAT CITOSLOVCE ZAIMENO
SMEROVE , : —
HRUBA INICIALY 2.DIL
TKANINA HERCE EFFY TAJENKY
M. SKLAD. LYZE
HURNIKA SLADIDLO ZASTAR.
HRADBA KLUKOVSKA POLOTUHY
ZBRAN OTRHAT POKRM
OZNACENI DRUH ALTER| JMENG
ASIJSKY PRO NATIVNI 7 POCATKY
SOKOLIK EVROPU MEDICINY NORSKYCH [ ==y
KRALU
0SIVO PAPOUSCI
., DESPOTA DUSTOUNIK
MINULY
STYL )
TVE TAMTEN
ADOST CITOSLOVCE SILNE OPO-
. HOVOR. VRCENI TREBOVANA
FASA POCATEK ZNACKA
DNE NABYTKU TRATIVOD
RAK. HUD. JMENO
KOSTALOVA SKLADATEL HERCE FIALY
ZELENINA SLECHTICKY JM. HER.
PRIDOMEK KABATOVE
UKAZOVAT KOROZE UME\EECKE
. CESTU = DRUZSTVO
POTESEN UMELY ZKR
BOUDA CLOVEK -
ZHLINY POPELNICE
WK VELMI NADA- o
POTOMEK NY CLOVEK SEGNE PRAHA
CITOSLOVCE NAZEV ZBRANE | NEMECKY
PODIVU HLASKY Z
. CAsTI TRIKYSLIK TABORNIK
AUTONOMNI vozU —
OBLAST OZDOBA_ CASTY
ZKR. N VELIKONOG. NAZEV
ZEWNITR VAJICEK MENY
. DRAVY KOCKOVITA
KAPROVITA NEDOBRE PTAK SELMA
RYBA
PILOT VREN( ZLODEJ
INICIALY MLADE ANNA
DRANCO- HERCE KRAVY DOMACKY
VAN BURIANA INTERNAT
NEVYRAZNY HOVOR. OBILNINA
A KRASLIC- ZIVOCISNA VYSETRENI
‘ﬁ\'(CZ“K';;{ KY PODNIK POZIVATINA MOZKU
EINSTEINA CHEM. ZN. CAST WED. 2R
LITHIA PRAHY 4 CASTI UST
ALKOHOL. VRCHNI PEDAGO-
NEMECKA NAPOJ VRSTVA GICKY | ANGLICKA
TV STANICE BYV. JEDN. INSTITUT | PREDLOZKA
JASU SCHOPNOST s
ViRoBCE chsT chsT
APERKUSI VEMENE TRASY
ATLETICKY
KLUB ZVUK HOSPODA KAMIT
ANGLICKY TROUBENI ZASTAR.
ZKR.

Muz v obchodé upozoriiuje prodavacku, Ze se spletla o 300 korun. ,Ted' uz je pozdé na reklamace, pane, to jste mél fict hned.”
....dokonéeni v tajence”. Spravné znéni posilejte na adresu: Ledax o.p.s., Riegrova 1756/51, 370 01 Ceské Budgjovice. Obalku &i
korespondencni listek prosim oznacte heslem ,Ledax NOVINY” a k Vasi adrese pfipojte i telefonni ¢islo. Spravné odpovédi budou
slosovany a vyherce obdrzi unikatni arch 50 olympijskych znamek, které byly vydany u prilezitosti 1.letniho Olympijského parku
RIO —LIPNO v hodnoté 3.600 K¢. Uzavérka soutéze je 28. 2. 2017.



Tip na originalni darek:
1. letni Olympijsky park Rio - Lipno 2016

OLYMPIJSKY PARK
~ RIO-LIPNO 2016

e 49 vlastnich postovnich znamek na 2 arsich

e Limitovana série pamétnich list( s podpisy medailistl z Ria

e 10 typl pamétnich listd B

e Cartes maxima - 5. 8. a 21. 8. A 't;}

e Vlastni postovni obélky Lllbn@. Jii?iéechy
~pijsté 201k

Zakoupite v Infocentru Lipno, Lipno nad Vitavou 87 nebo on-line na www.lipno.info

Vyhercem krizovky z minulého d&isla
Ledax NOVIN se stal pan Eugen Vida
z Jindfichova Hradce. Vyhru predala
socidlni pracovnice pani Zuzana
Voborilovd ze strediska Jindfichlv
Hradec.

Tonometr Tensoval duo control
v darkovém baleni do soutéze vénovala
spole¢nost HARTMANN - RICO a. s.

Za Ledax o.p.s. gratulujeme!

O krok dal
pro zdravi
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TYDEN SOCIALNICH
SLUZEB V TYNE NAD
VLTAVOU

6. fijna 2016 jsme usporadali u nas
v Domé s pecovatelskou sluzbou Tyn
nad Vltavou informativni odpoledne
pro vSechny, ktefi se chtéli dozveédét
vice o nasi sluzbé. Akci jsme zorgani-
zovali v ramci Tydne socidlnich sluzeb,
ktery se konal v celé Ceské republice.
Pies nepfizen pocasi se nas postup-
né seslo vice nez dvacet. Stravili jsme
velice pfijemné odpoledne. Stavajici
uzivatelé nam umoznili i prohlidku byt
v domé s pecovatelskou sluzbou, za
coz jim patfi velké podékovani. Zajem-
ctim jsme méfili hladinu cukru v krvi
a tlak. U nékterych nebyly namérené
hodnoty v porddku. Rozpoutala se veli-
ce zajimava debata, kdy mnozi pfispéli
svymi radami a zkuSenostmi, jak se
Iépe stravovat a jak je dulezity pohyb.
Akce tohoto typu oboustranné oboha-
cuji. =

Nadézda Podhorcova

Navstéva Mikuldse s doprovodem v Domé s pecovatelskou sluzbou v Dacicich

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 800 22 10 22. ke stazenf

Ledax NOVINY - Bulletin spole&nosti Ledax o.p.s. (Ob&asnik — roénik VI). MK CR E 19452.

Vydavatel: Ledax o.p.s., Riegrova 51, 370 01 Ceské Budéjovice mdax
Vedouci redaktor: Dana Kalistova [—
Adresa redakce: Riegrova 51, 370 01 Ceské Budsjovice

Grafické zpracovani: Daniel Kyncl Spoleénost Ledax o.p.s. je

Tisk: Tiskdrna PROTISK, Ceské Budéjovice soucasti skupiny DfK Group.



