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Poslové jara

Zasla jsem do jednoho Ceskobudéjovického hobby marketu, abych si pofidila pfistroj, ktery mi letos pomUze pfi myti oken.
Ta nase tfi panelakova totiz zasadné myji az na jare.Atehdy jsem uslySela i uvidéla par poletujicich a kficicich rackd. A taky
jsem si vSimla, Ze u domu uz kvetou snézenky. Ano, jaro uz pomalu otevira dvere a tohle jsou jeho prvni poslové predtim,
nez jimi majestatné vejde.

V téch potfebach pro kutily na mé hned u vchodu utocily vystavené foliovniky i mini skleniky, sadbové kvétinacky
a nejrlizné;jsi sacky se seminky, aby mi pfipomnély, Ze je tfeba zacit uvazovat o tom, co vdechno chci na chalupové zahradé
mit. Dobrovolné se v3ak pfiznavam, ze stejné nakonec skon¢im u cuket, hokaido dyni a raj¢at ve vysokych zahonech. Ale
tohle predjarni vabeni mé vzdycky bavi, protoZe nabizi otevienou dlan plnou moznosti.

Uz se téSim, az racci opét zabydli Vrbenské rybniky, rano mé budou kfikem budit na travniku za nasim panelakem a zcela
jasné mi tak daji najevo, Ze leto3ni zima mifi definitivné do propadlisté Casovych déjin.

Tak si privolejte jaro také. Tfeba kytic¢kou narcis(, které se rozvoni i v malé vaze na vasem stole.

Mirka Nezvalova



rozhovor

| veprova s knedlikem a zelim je vyvazené jidlo

,Nikdy neni pozdé zaédit se zdravéjsim Zivotnim stylem.” To jsou slova éeskobudéjovické vyZivové poradkyné
Jindry Jenikové. Ve své poradné Kondice Pro pomdaha svym klientkdm i klientdm hledat cesty, které je k takové

zméné postupné dovedou.

Neni omezenim pravé vék? Kdyz je
Clovéku pres Sedesat, uz asi své zdra-
vi tolik neovlivni.

Ale to je velky omyl a tak trochu
vymluva. Do poradny mi také chodi
Zeny i muzi, ktefi jsou uz v dlcho-
du a rozhodli se pravé v tomto ¢ase
o0 sebe za¢it starat. Rikam jim, Ze to
ma smysl vzdycky. Ta péce ale musi
byt pozvolna. Zkusit si tfeba precist
néjaké zakladni informace o zdra-
vém Zivotnim stylu i o tom, jak by
mél idealné vypadat na$ talil. Nebo
zkratka jen pouzit zdravy selsky ro-
zum a vzdycky jit od toho, co je pro
nezpusobit télu Sok néjakou ,zaru-
Cenou* dietou, kdy sice rychle shodi-
me néjaké to kilo, ale zase ho jesté
rychleji pfi navratu k normalni stravé
nabereme.

Par rad tedy uvitame.

Na prvnim misté je kyslik, bez néj
bychom do nékolika minut zemfeli.
Takze se zaméfime na spravné dy-
chani. Parkrat za den se tak pétkrat
zhluboka nadechneme a vydechne-

me. Kdykoliv mizeme, vydame se na
malou a volnou prochazku. Pokud
to nejde, tak si alesporn sedneme na
balkon nebo stoupneme k otevrie-
nému oknu. A uzivame si Cerstvého
vzduchu.

Co pitny rezim?

Ten je také velmi ddlezity. Voda je
opravdu kli¢ovou zivinou. Pokud
nejsme zvykli pfili§ pit, tak zacina-
me postupné. Idealni by bylo vypit
kazdou hodinu jednu sklenicku a je
jedno, jestli je to voda nebo (aj.
V zimnim obdobi bych asi volila tep-
lé napoje. Pochopitelné bez pridani
cukru.

Moje devadesatileta maminka chodi
dvakrat denné na téméfr hodinové
prochazky, proto radéji pije méné...

Ano, s pfibyvajicim vékem mohou
byt problémy s inkontinenci. Pro-
chazka se ale da rozdélit na mensi
useky, nebo ji lze planovat tak, aby
bylo mozné si nékde ,odskocit". Roz-
hodné bychom pitny rezim neméli
omezovat, protoze tim svému orga-
nismu jen Skodime.

Dilezita je urcité také vyvazena
strava.

To jisté, ale mnoho lidi se pfilis sou-
stfedi hlavné nato jidlo, kterym chté-
ji zménu zacit. Nejpodstatnéjsi je ale
pravé dychani a voda. Pokud Zena
nosi kalhoty upnuté v pase, tak ji to
Skrti presné v oblasti bficha, kde je
branice. To vlastné pak znemoznuje
spravné dychani.Na to je tfeba davat
pozor.Az kdyz hlidam pitny rezim, tak
v tom momenté ma smysl zalit se
starat o jidlo. Hlavni zasada je snidat.
Pokud si dame jen lehkou vecefi, tak
se budime s prazdnym bfichem a na
jidlo se téSime. U kazdého vétsiho
jidla bychom méli mit na talifi zele-
ninu. Ta totiz obsahuje vlakninu, kte-
ra zase podporuje peristaltiku stfev
a tim jejich ocistu. A také podporuje
stfevni mikrobiom, protoZe probio-
ticka vlaknina je potrava pro nase
stfevni bakterie. Ty nam pravé délaji
75 procent nasi imunity. A 95 pro-
cent hormonu serotoninu se praveé
v téch bakteriich ve stfevech také
vyrabi.




Neni serotonin pravé hormonem
Stésti?

Ano, je. A také chuti jit do akce. Takze
kdyZz mam dost serotoninu, tak mé
bavi dat si znovu tu zeleninu nebo
znovu se vydat na prochazku. Sero-
tonin a jeho tvorba v téle mé vlastné
v té cesté ke zméné podporuje.

Vim, Ze Zeny se rozhodné zeleniné
nebrani, ale ne vsSichni dfive naro-
zeni muzi ji na talifi vidi radi. Maxi-
malné si daji zelicko ke kachné nebo
k vepirovému.

Ale vepfova s knedlikem a zelim
je vyvazené jidlo. Je tam bilkovina
v podobé masa, zeli jako zelenina
a knedlik jako sacharid. Je rozhodné
lepsi nez tfeba téstoviny. Nebo kdyz
si date hovézi s bramborem, se Spe-
natem nebo mrkvi, je v tom zeleni-
na zakomponovana. A kdyz mate na
talifi Spanélského ptacka s ryzi, tak
je dobré dat si zeleninovou polévku
nebo klasicky vyvar.

Pro nékoho mohou byt problémem
ceny zeleniny.

Tady bych radila drzet se sezénnosti.
Kdyz si vezmu Cervenou fepu, celer,
mrkev, to v8echno je zelenina, kterou
poridime v rozmezi do tficeti korun
za kilo. Je ale jasné, ze za okurku
dame cenu mnohem vys3i a rajca-
ta se za kilo vy3plhaji ke stokoruné.
Ale to stejné neni zelenina, kterou
bychom méli jist v zimé, protoze je
vodnata. V Lété, kdy ji mame kon-
zumovat, jsou uz ceny mnohem nizsi.
Takze ted je to spravné obdobi pro

»U kazdého vétsiho jidla bychom méli mit na talifi
zeleninu. Ta totiz obsahuje vlakninu, ktera zase
podporuje peristaltiku strev a tim jejich ocistu.”

konzumaci nejen kofenové zeleniny,
ale i brokolice, kapusty a zeli.

Vratme se trochu do minulosti. Rika-
valo se, Ze nejhorsi potravinou pro
nas organismus je sadlo.

Véci se méni. Kdyz se v minulém sto-
leti hledal vinik zvySovani hladiny
cholesterolu a kardiovaskularnich
onemocnéni, tak to odneslo pravé
sadlo. Myslelo se totiz, Zze na viné
jsou tuky. Tak se na Cernou listinu
dostalo i maslo a vajecny zloutek.
Ukazalo se, ze je to omyl. Dvé tretiny
cholesterolu produkuji nase jatra. Je
to latka pro nas organismus nezbyt-
na, protoze je z ni tvofen obal kazdé
buriky v nasem téle.Vime, Zze nasemu
zdravi zrovna neprospivaji margari-
ny. Moje babicka nedala dopustit pfi
smazeni na prepusténé maslo, které
pofad méla v kastrilku u plotny. A je
dobfe vratit sadlo zase do nasi ku-
chyné, protoze i ono ma vysoky bod
zakoureni, takze je pro smazeni, opé-
kani nebo restovani daleko zdravéjsi.

Co jako vyzivova poradkyné fikate
na tvrzeni, Ze by se mélo jist Skrat
denné?

Protoze je dllezité nepfejidat se, tak
to ma urcity smysl hlavné u Zzen. Muzi
toho totiz dokazou snist nejen mno-
hem vic, ale takeé to stravit. Maji vétsi
fyzickou silu i silu toho spalovani. My
Zeny jsme v traveni pomalejsi. | pro-
to je dobré vyzkouset stravovani ve
stylu preruSovaného puUstu. Sice se
o ném ted hodné mluvi jako o no-
vince, ale je to davny vyZivovy styl.
Neni to o néja-
kém hladovéni,
ale o Casovém
okné osm az
| deset hodin, kdy
jime. My totiz
| neumime velky
. objem jidla stra-
vit. Velka porce
u obéda nam
muze zpUsobit
tlaky v Zalud-
ku, paleni zahy
nebo jiné obtize.
Takze rozlozené

Jindra Jenikova (48)

Od roku 2000, kdy absolvovala
rekvalifikacni kurz akreditova-
ny ministerstvem 3kolstvi, se
vénuje zdravé vyzivé ve své
Ceskobudéjovické poradné
Kondice Pro. Je podruhé vda-
na a ma tfi déti: Lukase (22),
Nikolu (17) a Terezu (9). Uz 13
let spolupracuje s DM droge-
ril. Nejprve poradala seminare
o doplicich stravy pro zamést-
nance, aby dokazali poradit
svym zakazniklm. V soucasné
dobé je pravidelnym hostem
v zivych vysilanich v aplikaci
dmlive a rovnéz v jejich porad-
né zdarma radi v oblasti vyzivy.
Ve svém volném case se inten-
zivné vénuje bylinkam a také
gemmoterapii, kdy z pupenl
rostlin vyrabi tinktury. To také
uci Zeny ve svych kurzech.

jidlo do péti interval nam bude vy-
hovovat lépe. Kdyz si dam vétsi sni-
dani, pak néjakou ovocnou svacinku,
leh¢i obéd, odpoledne tifeba jogurt
nebo zapecenou fepu s mozzarellou,
tak k vecefi bych se primlouvala za
polévky nebo néjaké lehké teplé jid-
lo. Leco, kvétdk na mozecek, kvalit-
nim zdrojem bilkovin jsou lusténiny.
Treba cizrna a hrach. Zasyti a nejsou
nijak drahé.

A co tradice nasich babicek a praba-
bi¢ek - maso jen o vikendu?

To by bylo idealni, hlavné pro Zeny

55+. Doporucovala bych maso jist )

3D



rozhovor

| veprova s knedlikem a zelim je vyvazené jidlo

maximalné dvakrat za tyden. Kdo ale chodi na obédy do
restauraci, tak si nebude davat porad jen smazeny syr
a hranolky jako bezmasé jidlo, stejné tak téstoviny s né-
jakou omackou. Nejsou tam bilkoviny, takze pak se rychle
objevi hlad a ten se snazime potlacit néjakou rychlou
sladkosti. Stejné tak bych pfidavala i bilkovinu do po-
lévek. K brokolicové napfiklad syr nebo vajicko. Dobré
je mit po ruce néjakou proteinovou tycinku, ktera ma
v sobé 50 procent bilkovin, nikoliv susenku, ktera nese
jen prazdnou energii.

Pied nami je jaro, které je dlouho spojované s jarni tina-
vou. Co s tim?

Da se ji pfedchazet. Jsou tam totiz dva hlavni faktory -
deficit vitaminu D a nedostatek zeleza. Od fijna se prece
jen se sluni¢kem tolik nepotkavame, a tak je v tomto ob-
dobi dobré sahnout po tabletkach, kapslich nebo spreji
s vitaminem D3.A Zelezo také musime obezietné vybirat.
Ty standardni vazby se mnohem har vstifebavaji a mohou
zvlasté Zenam zpUsobovat zacpu nebo tézkosti v bfise.
Rozhodné ale nebrat rano, to by nam tabletka mohla le-
Zet v zaludku. Navic konzumaci kavy nebo erného caje
Sedesat procent toho Zeleza ztratime. | kdyz je uz brezen,
stale je dobré alespor na mésic zacit s tim vitaminem
D3.

Maminka mého muze fikavala - hybej se, aby ses ne-
prestala hybat. V pozdéjSim véku to ale ¢asto neni tak
snadné.

Optimalni jsou dva pohyby - chlze a plavani. Pfimlou-
vala bych se za pofizeni nordic walkingovych holi. Je
dramaticky rozdil, jestli jdete s néjakymi hdlkami, nebo
s témi na nordic walking. Jsou odlehc¢enéjsi a na chlzi
to opravdu poznate. Vyhoda je to i pro stabilitu, protoze
najednou mate Ctyfi opérné body. Navic se nam vékem
seseda patef a mame tak tendenci se hrbit. Tomu ty hole
automaticky zabranuji. Jakmile je vezmeme do ruky, ra-
mena se tla¢i dozadu a otevira se nam cely hrudnik, na-
rovnava se pater a lépe se nam zacne dychat. A plavani
je zase vynikajici pro lidi, ktefi maji troSku vyssi vahu, coz
je velka zatéz pro pohybovy aparat a klouby. Ve vodé se
vaha idealné rozklada, takze je to bonus pro nase télo.

0Od Vas vim, Ze je dlilezité dbat také na utrobni tuk. Pro¢?

Ten je hodné nebezpelny. Tuk v podkoZi je jiny, proto-
Ze ten nam ,jenom* zvétSuje velikost. Ale utrobni tuk do
prostoru nemUze, protoze je v sevieni zeber. Takze za¢ne

tlacit na nase vnitfni organy, rGizné je obrustat a prorQstat
a tak vlastné funkci toho organu blokuje. | proto je dile-
Zité zménit sv(j zivotni styl: spravné dychat, pit a myslet
i na to, co mame na talifi. Hubnout tak maximalné kilo
a pll za mésic. Hlavné nedrzet néjaké razantni diety. Da-
lezity je také dobry spanek. Tak Ctyfi hodinky pfed nim
nejist, odpustit si modré svétlo z televize nebo mobilu,
protoze kdyz se kvalitné nevyspim, tak nejsem rano cisty
list, ale uz z pllky po¢marany.

A bylinkova rada na zavér?

Az pljdete na jafe na prochazku, natrhejte si mladé
kopfivy a uvarte si Caj. Dokaze totiz probrat lymfaticky
systém, procisti krev a tak si nazeneme do téla vitalni
silu jara. Hlavné ale ty kroky ke zdravéjSimu zivotnimu
stylu neodkladejte. Zatnéte hned ted. Nadychnéte se
a vydychnéte. Alespon pétkrat. Pak se dojdéte napit vody
nebo Caje a zkuste vyrazit na prochazku. Pamatujte si, ze
do cile nemusite hned bézet, staci i docela malé kricky.

Dékuiji za rozhovor.

Mirka Nezvalova

Myma odima

S Jindrou Jenikovou jsem se pred léty potkala Uplnou nahodou. Jedna znama se totiz velmi intenzivné pokousela zhub-
nout, jedla snad jen jedno jablko denné, chodila do fitka, ale porad byla vic a vic oplacana. Najednou z ni po roce byla

docela $tihla zena. Ddvodem bylo pravé setkani s vyzivovou poradkyni Jindrou, ktera ji upozornila, ze organismus i to
jedno jablko rychle méni v tukovou zasobu, aby prezil. Pfipravila ji jidelni¢ek, kde konzumovala tolik jidla, az jsem se sama
zalekla z toho mnozstvi potravin.Jenze télo si uvédomilo, ze ho nechce vyhladoveét, a zaCalo spolupracovat. Tehdy jsem za
Jindrou zala a navrhla ji, aby v tomto duchu spolupracovala i s Ceskym rozhlasem. Vyhlasily jsme valku $ilenym dietam
a upozornovaly na to, ze nejdulezitéjsi je zalit a pouzivat zdravy selsky rozum. A rada jeji nazory ted pfedavam vam.

@ 4



Centrum socialnich sluzeb Domus

Misto, kde je vZdy nékdo na blizku...

Konetné jsme se dockali predjafi!
TéSime se z delSich dnd, teplejSich
slune¢nich paprskd a vykukujicich
snézenek. Uméli jsme se sice skvéle
zabavit i pfi poSmourném pocasi, ale
chybély nam vychazky, Cerstvy vzduch
a uplné nejvice ze vieho nase zahra-
da s terasou. Uz planujeme, co vSech-
no zasadime do naSich vyvysenych
zahond.

Oslava narozenin

Vzdy nas potési zooterapie, spole¢na
kavarna, filmovy klub, trénink jemné
a hrubé motoriky, tvarci dilny, hrani
spoleCenskych her a kuzelek. Radi
se pohybujeme ve virtualni realité,
nyni mame novy program, ktery je ur-
Cen pro fyzioterapii. Na pokojich pak
probiha individualni program klien-
ta. VSichni mame veselou naladu pfi
spolecnych oslavach narozenin. Radi

Centrum socidlnich sluzeb Domus, Ostrava

navstévujeme msi v nedalekém kos-
tele, ale m3e svata v naSem domoveé
ma také svou atmosféru. Dékujeme
dobrovolnikdim z duchovni sluzby,
ktefi k nam pravidelné dochazeji.

Vsechny nase aktivity mlzete vidét
ve fotoreportazich na nasem webu
www.cssdomus.cz.

Jana Mrazkova

Mse svata

Priprava dezertd

Tri kralové

Zooterapie

Tvoreni




Péce s dobrou adresou...

Diky naSemu aktivizatnimu tymu
nezname slovo nuda. Nase aktivity
jsou rozmanité, navstévy milym zpes-
tfenim. Sledujte nas na nasem webu
WWW.CSSemausy.cz.

Paliativni péce v CSSE

Pfed dvéma lety byla vypsana vyzva
Nadacniho fondu ABAKUS. Bylo moz-
né se zapojit do projektu Rozvoj pa-
liativni péce v pobytovych socialnich
sluzbach pro seniory. Bez sebemen-
$iho zavahani jsme se do vyzvy pfi-
hlasili. Uspéli jsme a stali se soucas-
ti bajeCného projektu, ktery nas dva
roky intenzivné pfipravoval na to, jak
dobfe petovat o nase klienty v dobé,
kdy stafi zalina pfinaset starosti.

Centrum socidlnich sluzeb Emausy, Dobrd Voda u Ceskych Budéjovic

Centrum socialnich sluzeb Emausy

Méli jsme motivované pracovniky,
spolupracovali jsme se skvélou men-
torkou, prakticky lékaf byl nad3en, do
tymu pribyla skvéla pani doktorka,
specialistka na paliativni medicinu.
Spolené jsme zacali organizovat
setkani s nasimi klienty a jejich rodi-
nami, na kterych mluvime o tom, jak
by si prali, aby péle o né nebo jejich
blizké probihala. Diky ziskanym infor-
macim vime, jak mame postupovat, co
je opravdu dulezité. S klienty planu-
jeme budouci péci jesté v dobé, kdy
jsou schopni o svych pfanich premys-
let a s nami o nich mluvit. Pracujeme
s jejich zivotnimi pfibéhy,klient a jeho
rodina jsou nasimi partnery, buduje-
me vztahy, ziskavame jejich daveéru.

Laska, naslouchani, respekt k pfanim
a postojum se staly zakladem nasi
péce. Dnes se nesoustfedime jen na
zavér Zivota. U nas je paliativni péce
predevsim o dobrém Zivoté v nemoci
nebo v dobé, kdy klientdm ubyvaji sily
a dochazi rezervy.

Diky Ucasti v projektu jsme zacali sta-
vét mosty. Mosty mezi nami a klien-
tem, mosty mezi nami a jeho rodinou,
mosty na cesté mezi zivotem a smrti.
Zakladem kazdého mostu jsou pevné
pilite. My do jejich zakladd davame
davéru, respekt, lasku a uctu. Snazime
se, aby naSe mosty staly pevné a byly
tak zakladem laskavé, kvalitni, dUstoj-
né a lidské péce nejen v zavéru zivota.

Martina Primakova




Domov pro seniory Vysoké Myto

Misto, kde je vZdy nékdo na blizku...

Az se jaro zepta, co jsme déla-
li v zimé, my odpovime s Usmé-
vem: Byli jsme pilni. Se v§im, co se
u nas udalo, se mUzete seznamit
i vy na naSich webovych strankach
www.dsvysokemyto.cz.

V Unoru probéhlo tane¢ni odpoled-
ne s tombolou, obcerstvenim, Zivou
hudbou a samoziejmé s tancem. Ba-
jecné si to uzili vSechny klientky i kli-
enti. Dékujeme za skvélou organizaci
vSem zaméstnancim domova.

Vystoupeni pana Justicha

Vernisaz pana Fikejze

Velice nas také potéSilo vystoupeni
pana Justicha z Pisku, kterému timto
dékujeme. Budeme velmi radi, kdyz
k nam opét zavita.

Mame velkou radost, Ze se nam diky
blixeru podafilo zkvalitnit stravovani
senior(im, ktefi pfijimaji mixovanou
stravu. PokraCujeme v mezigenerac-
nim setkavani s détmi z mateiskych
8kol, predeviim s ,nasimi“ détmi z MS
Pod Smrkem. Nezapominame na nase
oslavence, kazdy mésic spoletné sla-

Domov pro seniory Vysoké Myto

vime narozeniny.

Ve druhém patie v Domové se zvlast-
nim reZzimem je aktualné velmi Zivo,
zakonCuje se zde Uprava interiéru
spole¢nych prostor. Cely projekt vam
detailné predstavime v pfistich Ledax
NOVINach.

A na zavér radostna novina: vanocni
vyzdoba naseho domova byla jednou
z nejheztich a zaznamenali jsme na
ni velké ohlasy. Dékujeme.

Bohdana Turkova

Vystoupeni pana Justicha

Vystoupeni ZUS Chocen

Oslava narozenin



Krizovka o ceny
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I AMERICKA MILILITR KAIK
H ZLATONOS- ZELENE
V\:\g)ERSST}?A NAREKA MISTO ZNACKA
BRIT. HEREC V POUSTI STRIBRA
RIM. FOTBA- HAD
V ZADNEM LOVY KLUB ZKNIHY 3.DIL :5[;%%&
Case KURA _DZNGL TAJENKYE Ry et
SLOVEN. CAST BASNE
KARETNI CAST GRAFICKE
TRUMF ODEVU ZNAZOR-
DOKTOR HUDEBNT NENI
VED ZKR. ZNACKA SIL. PROVAZ
. MOJZISUV MAZLIVY TEN
Zg\‘és%:\/ BRATR CLOVEK | ONEN
ROLINS DRUH PSA MEKKA OTAZKA
HOVOR. TONINA 2. PADU
VYJMA RYZOVA MPZ BYV.
DVANACT TheT PALENKA JUGOSLAVIE
MESICU TLAPY AMERICKA Clzi ZEN-
SELEM UNIVERZITA SKE JMENO
KORALOVE TRUBICE
STUPER OSTROWY POTAPECE
TRESTNY BYV. PODNIK
CIN V KLADNE
JINAK REKA )
VUK ZVANY VUSA DVAKRAT
A — - ZVYSENY
HRDLICKY NILSKY KRiZ STRELNA TON A
ZASTAR. ZBRAN
JOGIN. ZIV. ZNACKA
ENERGIE PODBRADEK KEGUPU
PROJEVENT CVICEBNI MADRIDSKY
NEZAJMU UBOR FOTB. KLUB
BYV. JED- AVIVAZNI Bl INE
ANGLICKY NOTKA TiHY PRIPRAVEK PRIBLIZNE
NESOUHLAS PLEMENO JEDEN STUDLINI
PSA ZE SMYSLU POBYT
NAPRIC BAL SNIZENY
éAgl F?NE DETSKA TONE
) STAVEB- % ;
NICE ZA¢ INDIAN
. JEDNOTKA ZAPASISTE
NGOk KMITOCTU VDZUDU
MIRA SUSENKA CESKOSLOV.
PREZIDENT
ozl PRIPRAV. NA
PANSKY ZENSKE BRADAVICE
ODEV JMENO ALKOHOL.
PLASAN NAPOJ
STREDO- CES. ZPEV. BOL
AFRIC. STAT MICHAEL 72? WENOMO- PRIDEL
FOTB. KLUB ARCHITEKT DERATORA JIDLA
ANGL. ZKR. ADOLF ?7? MARESE
DOBYTES 0zD. KON. TENISOVY
CF‘{TV%E‘LLOE"/*%E NAPOJ POSTROJE UDER
LETU - PODLAHOVA PENIVY
VIRENI KRYTINA NAPOJ
- CES. MALIR SLOV. PRED-
BrLy SPOLECNE MIKOLAS 772 LOZKAVE
VLADCE ORGAN TVRDE TRO- HUDEBNIK
CICHU PIC. DREVO ZDENEK 777
BENEDIKT FRANCOUZ- MEZEK
DOMACKY SKA REKA OBYVATEL
CHYBA . EVROP.
EXPRES. KYRETAZ OSTROVA
. [POVRCH. OB _Kovovy
M(EKS? DIVOVATELE SROT HOV.
HODONIN POVRCHOVA OPATRIT
VODA PASKEM
MLECNY JEZERO OPERN(
A PRODUKT RUSKY SKLADBA
NEMECKY DRUH KOUPE &N
HMYZU KNIZNE
PSYCHICKY DIVADELNI MEZINAR
VETAL OTRES NOVINY SMLOUVA oovera | ZPEWI
i NARADI VYSOKY HLASY
ANGLICKY KOPEC
SKOBA DRUH
STLAGENI NARODNI PePRE
DIVADLO IDENT. CISLO|
BRNO ZKR. ORGANIZACE|
. VELKE POLNi JiL
Kﬁ%émlﬁ HORKO POZEMKY SLOVEN.
KR, ZN. KILO- INIC. HERCE
ULICE ZKR. AMPERU KOHOUTA
TURISTICKE o
CESTOVNI o, PEKELNIK
ZAVAZADLO
) PRODEJNY
DAVAT ELEKTRO-
INTERDIKT POLIBKY SPOTRE-
BICU

Jean Jacques Rousseau: Je tieba... (dokonceni v tajence) Spravné znéni posilejte na adresu: Ledax o.p.s., Riegrova
1756/51, 370 01 Ceské Budéjovice. Obalku ¢&i korespondenéni listek prosim oznatte heslem ,Ledax NOVINY* a k Vasi
adrese pfipojte i telefonni ¢islo, nebo poslete na e-mail: info@ledax.cz, do pfedmétu napiste ,Ledax NOVINY* Spravné
odpovédi budou slosovany a vyherce obdrzi darkovy kos v hodnoté 500 K¢. Uzavérka bude 12.5.2023.
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Sudoku a vyherce

Tajenkou kfizovky z 54. Cisla Ledax NOVIN byl citat Jana Wericha: ,,Dobra nalada sice vase problémy nevyresi, ale nastve tolik lidi kolem,
Ze stoji za to si ji uzit. Vyherkyni se stala pani Dobroslava Peterkova ze stfediska Ledax Prachatice. Darkovy ko3 predala pani pecova-
telka Kosmatova. Za Ledax gratulujeme.

VILA MARIE VYSOKE MYTO

Denni stacional je otevien, velmi radi privitame nové klienty.
Jakékoliv dotazy vam rada zodpovi nase socialni pracovnice. Prondjem
zdravotnickych pomucek je v provozu, v pfipadé zajmu nas, prosim,
kontaktujte telefonicky nebo e-mailem. Senior Point je vefejnosti
k dispozici, mlzete vyuzit i bezplatného pravniho poradenstvi
prostrednictvim e-mailu ¢i telefonicky.

Kontakt: Bohdana Turkova, tel.: 724 009 603,
e-mail: vilamarie@ledax.cz, www.ledax.cz




Jéga pro hospic se povedla

Novy rok jsme zahajili lednovou dobrocinnou hodinou jogy
na podporu naseho domaciho hospice. Tentokrat pfipravila
ucitelka j6gy Dominika Cervenkova spole¢né s hudebniky
Hang VaTo pro viechny Ucastniky novou a originalni lekci,
ktera byla doprovozena hrou na nezaménitelné hudebni

Automobil pro
Domaci hospic Ledax

Na konci minulého roku probéhla v ramci projektu
Giving Tuesday darcovska vyzva na pofizeni osobniho
automobilu pro nas Domaci hospic Ledax.

Celkova vybrana ¢astka cinila ke konci ledna krasnych
87 100 K¢ od 46 darch a poslouzila jako doplatek za
vozidlo Dacia Sandero. Auto jiz mUzete vidét spole¢né
s nasim Stastnym hospicovym tymem, ktery o néj bude
s laskou pecovat a udrzovat jej ve vyborné kondici, aby
mohl svou posadku vzdy bezpetné a véas dovézt tam,
kde ji opravdu potiebuji. Za cely hospicovy tym vsem
darcim a podporovatelm ze srdce dékujeme!

Jan Michl

g =

Domdci hospic Ledax

nastroje.Vice nez dvacet cvicicich podpofilo domaci hospic
celkovou ¢astkou 7 201 K¢. VSem zucastnénym moc déku-
jeme. Velké diky pat¥i taktéz ucitelce jogy Dominice Cer-
venkové a Vaskovi s Tomasem (Hang Valo).

Jan Michl

Chystame dobrocinnou
aukci pro hospic

Na duben letoSniho roku pfipravujeme Dobro€innou
aukci pro Domaci hospic Ledax. Pro aukci byla shromaz-
déna velmi rlznoroda malifska a graficka dila. Spojuje je
predevsim zajem jejich autorl a darcl o to, aby vytézek
z jejich vydrazeni pomohl dlstojné pecovat o nevyléci-
telné nemocné.

Aukce probé&hne v Riegrové 51 v Ceskych Budé&jovicich
20. dubna 2023. Pfedchazet bude predaukéni vystava,

ktera se bude konat v Galerii Panska 1 od 30. bfezna do
6.dubna 2023.

Vice informaci na www.aukceprohospic.cz.

Daniel Kyncl




Terénni sluzby

Informace z terénnich socialnich sluzeb

Masopust v Novych Hradech

V Novych Hradech je jiz zazitou
tradici, ze kazdy rok pfijdou déti
z mistni Skolni druziny a zatancuji
obyvateldm Domu s pecovatelskou
sluzbou tzv. kole¢ka za doprovodu
lidovych pisni.

Eva Sekalova

Masopust v DPS v Dacicich

Do Domu s pecovatelskou sluzbou
v Daticich zavitaly déti z MS Bratr-
ska. Déti vystoupily s masopustnim
programem, poté jsme si spole¢né
zahrali spoleCenské hry. Samozrej-
mé nechybély détmi pfinesené ma-
sopustni koblizky, na kterych jsme si
vsichni pochutnali.

Dékujeme za pfijemné stravené do-
poledne.

Kvéta Leitkepova

Nacvik chize

V lednu probéhlo v Domé s peco-
vatelskou sluzbou ve Zlivi jedno
z mnohych 3Skoleni pro nase pani
peCovatelky. Tentokrat se jednalo
o prakticky nacvik chidize klientl se
spravnym pouzivanim holi a vyuzi-
tim dalSich pomdicek.

Nadézda Podhorcova




Terénni sluzby

Informace z terénnich socialnich sluzeb

Podékovani

Dékujeme détem z folklérniho souboru Doudlebanek, které vybraly na pocatku
roku v ramci Trikralové sbirky ¢astku 10 380 K¢ a podpofily tym Terénnich slu-
Zeb Ledax o.p.s. - poslano na sb. i¢et NF AVA pro Ledax o.p.s.

Dékujeme i vedouci souboru pani Miroslavé Dusakové.

Katefina Krchova

Tii kralové v DPS v Dacicich Velikonocni inspirace - recept na mandlovnicky
V patek 13. ledna k nam do Domu Ingredience:

s petovatelskou sluzbou zavitali TFi e 25 g Cerstvého drozdi

kralové a viem obyvatelim domu * 50 ml vlazného mléka

a zaméstnancim poprali  Stésti, * 400 g hladké mouky

zdravi a boZi pozehnani v roce 2023. * 100 g jemné namletych mandli

e nasekané madle na posypani

¢ 80 g krupicového cukru

e 2 Zloutky a 1 celé vejce na potreni
250 ml smetany na Slehani

85 g zmeéklého masla

e rozpusténé maslo a rum na potfeni

Dékujeme Zakladni Skole Neulinge-
rova za spolupraci.

Kvéta Leitkepova

Postup:

1.Nejdrive si pfipravte kvasek. Drozdi rozdrobte do 50 ml vlazného mléka,
pridejte zicku cukru a 4 Zzicky hladké mouky. Prikryjte utérkou a nechte po
dobu 15 minut na teplém misté vzejit kvasek.

2.Mezitim v mise smichejte hladkou mouku, namleté madle (madlovou
mouku), cukr a Spetku soli. Ve smési udélejte dilek a do né&j vyklepnéte
oba Zloutky, smetanu, zméklé maslo a pridejte vzesly kvasek. Tésto by mélo
byt hladké a nelepivé.

3.Vypracované tésto nechte hodinu kynout.

4.Na valu tésto jemné zpracujte a rozdélte na 24 Casti (po cca 45 gramech).
Z kazdého kousku vyvalejte valeCek a uvazte z néj uzlik. Uzliky pomazte
rozslehanym vejcem, posypte madlemi a nechte 20 minut odpocivat.

5.Pecte na 190 stupnid 15 minut. Jesté teplé je potrete rozpusténym maslem
s rumem a pocukrujte.

Andrea Ivani¢ova

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 800 221 022. L s

Ledax
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