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Uvodni slovo

Vazeni ¢tenari,

s prichazejicim jarem se Vam dostava do rukou dalSi vydani naseho
Zahradnicku. ...i kdyz jaro... podle teploméru spiS uprSeny podzim. Ale v
kalendari mame duben a ten odjakziva vladne ,aprilovym pocasim" - dnes
dést a pred tydnem pocasi jako v 1été, pocasi, na které jsme se celou zimu
vSichni tésili. Kazdé jaro tiSe zasnu, jak malo slunicka staci, aby mohly
vykouknout snézenky, bledule, krokusy a vonavé fialky, aby se trava opét
zazelenala, aby se stromy oblékly do kvétovanych $atl a do novych
zelenych kabatd, a aby ptaci zalali zpivat tak, jak to umé&ji jen na jarfe.
Kolem Zahrady se uz zase prohanéji déti na kolech, maminky se prochazi
s détmi a zahradkari chodi na své zahradky. Z druhé strany Zahrady, na
hristi, ,trapi“ svoje zacky télocvikari ze zakladni Skoly. To vSechno je
mozné vidét z oken a balkénl. Mnohem vice ovéem uvidite, pokud pUjdete
ven. Slibované slunicko k tomu primo nabada. Ale zpét k nasemu
Zahradni¢ku. Musim uznat, ze toto vydani je velmi obsazné. Najdete zde
ramcovou nabidku spoleCenskych akci, jez nas v nejblizSi dobé cekaji,
rozpis pravidelnych aktivit, kterych se muZete G&astnit, dale ¢&ldnek o
nespavosti, arteterapii, ukazky nenarocného cviceni a také prispévky
nasich obyvatel. Nové je v Zahradnicku zarazeno ,Povidani o Zivote"“ -
povidani s jednim s naSich obyvatel. Rozhovor je to vskutku zajimavy.
Bydlime pod jednou stfechou a mnohdy o sobé nevime témér nic, nabizi
se nam tak prilezitost Iépe se poznat. Je jesté hodné toho, co by stalo za
zminku, ale vice uz Vam z obsahu c¢asopisu odhalovat nebudu, zactéte se

sami. Za sebe mdZu fict, Ze otvirate opravdu povedené a pestré vydani.....

Preji Vam mili ¢tenari hodné slunec¢nych a krasnych dni....

Jana Svétlikova
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Co nas ceka v Zahrade...

Hned v Gvodu Zahradni¢ku bychom vas radi pozvali na rizné akce, které
v Zahradé chystame...

Zacneme velmi zajimavou nabidkou v dubnu:

21. 4. 2016 u nas privitAme uméleckou agenturu Aleny Bastlové s
divadelnim predstavenim ,Kdyz dva se radi maji..." (Ucinkuji predni
sOlisté Narodniho divadla moravskoslezského v Ostravé).

Zacatek predstaveni: 14:00

Misto konani: Hlavni jidelna CPS

Umeélecka agentura Aleny Bastloveé uvadi

Kdyz dva se radi maji...

. Q“

1

’
A novam /'"1.n'.lu‘
a se radi maji...

vede svétem aperety
Poslechnéle st neiznaméjsi ope wlie ¢ néte do Zivota

realnyell postays RIere s i driy hebo pozdéji doml, Ze ve dvau se to lépe hne

wcinkuyi predn soliste Narodniho divadla moravskoslezskéhow Ostraye
Eva Zbrozkova a Peter Svetlik

slovem provazi tlena Ba

klu'\'l'l'l!." d’t'/)l‘n‘.‘m/

Bkontakt® Alena Bastlow, umélecka agentura, Kasdrenska SR
77812 96 95, email : alena bastlova.umel.agenturafa




Kvéten - maj - lasky cas oslavime, jak se patfi -
poprvé v Zahradé postavime majku a jeji ,skaceni"
spojime s majovou slavnosti©

Jakmile ndm pocasi dovoli, se

postupné zacneme opét protahovat venku diky
nas§im oblibenym sportim - pétanque a
kuzelky, také zaéneme podnikat rizné vylety
(Sv. Hostyn, 1azné Teplice nad Becvou...)

V |été se pripojime k letnim olympijskym hram, které letos porada Rio
de Janeiro. V Zahradé si malé olympijské hry proto

usporadame také®
YO

Planujeme opét koncert oblibené skupiny Navraty, oslavime Den
matek, mozna i Den déti a jisté se najde jesté mnoho dalSich
zajimavosti...©

V4

Pohlednice a prani

Radi bychom vam také pripomnéli moznost zakoupeni pohlednic
s fotografiemi CPS Zahrada nebo p¥ani s rdiznymi motivy.

K dispozici jsou u socidlnich pracovnic.

Ceny:
Pohlednice - 5,- K¢
PFani - 5,- K¢

oo & s,
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Zmeny v nabizenych programech

Od dubna 2016 probihaji nékteré zmény v aktivizaCnich programech, na
které jste jiz zvykli, tady je jejich strucny prehled:

Zménili jsme systém kondi¢niho cviceni - nové misto
hromadného cviceni v hlavni jidelné se bude cviCeni konat pro
kazdé oddéleni zvlast pod vedenim zdravotnich sester. Cviceni
probiha vzdy po snidani na jidelné daného oddéleni, a to v dobé od
8:45 do 9:05 hodin.

v pondéli pro oddéleni C
v utery pro oddéleni D
ve strFedu pro oddéleni E
ve ctvrtek pro oddéleni F
v patek pro oddéleni B

Ackoli hudebni klub zaznamenaval drobné zmény, nakonec plati stejny
Cas — Utery dopoledne, tak jak jste zvykli.

Vzhledem k velkému poctu G&astnikl byl trénink paméti Nadi Novakové
rozdélen na 2 skupiny - streda dopoledne a ctvrtek dopoledne.

Nové pro vas zfizujeme ,malou kavarnu®, ktera Koy

bude oteviena kazdé sudé pondéli odpoledne { \(:D ) Rty

v dobé od 13:30 do 14:30. Béhem této doby si M Q
mUzete pfijit do hlavni jidelny v ptizemi zakoupit e - B "/r gl
kdvu & zdkusek (kdva i zdkusek budou kazdy stat - R o
jen 5,- K¢&), popovidat si s ostatnimi zakazniky, -

chvili jen tak posedét, prolistovat ¢asopis... Zacali jsme jiz 4. dubna.

Nové zveme také vsSechny zajemce na tvorivou skupinku s Ludmilou
Hefkovou, a to kazdé liché pondéli odpoledne (13:30-15:00). Zapojit se
mohou vsichni, kdo maji chut do tvofivosti a vitany jsou samoziejmé i
Sikovné ruce®

SipkaFi se nové schazeji v patek odpoledne.



Pro vétsi prehlednost predkladame souhrn vSech pravidelnych
aktivit, které miizete navstévovat:

Den Dopoledne Odpoledne

8:45 - 9:00 - cviceni na odd. C 13:30 - 15:00 - Tvoriva skupinka

9:30 - 10:30 - skupinka pro s Liduskou (lichy tyden)
pondéli | oddéleni B s Nadou

9:00 - 11:00 - peceni s Liduskou
(sudy tyden) 13:30 - 14:30 - Kavarna (sudy tyden)

13:30 - 15:00 1x za mésic - ARTETERAPIE

8:45 - 9:00 - cviceni na odd. D
atery | 9:30 - 10:30 - Hudebni klub

8:45 - 9:00 - cviceni na odd. E
9:30 - 10:30 - Skupinka tréninku

. paméti s Liduskou v .
streda 14:00 - Cteni Bible
9:30 - 10:30 - Trénink paméti 2
s Nad'ou

8:45 - 9:00 - cviceni na odd. F
9:30 - 10:45 - Trénink pameéti 1
étvrtek | s Nad'ou

9:30 - 10:45 - Skupinka na odd. B
s Liduskou

14:30 - 15:30 - canisterapie pro odd. B
(lichy tyden)

14:30 - 15:30 - canisterapie pro ostatni
odd. (sudy tyden)

; 8:45 - 9:00 - cviceni na odd. B .. ; . .
patek . . 13:30 - 15:00 - Sipky/ letni sportovani
9:30 - 10:30 - Bohosluzba v kapli




Kde jsme se narodili, odkud pochazime a kde
jsme zili?

Mili ¢tenari, v této pravidelné rubrice vam priblizujeme okolni obce naseho
krdsného kraje. Dnes se pldjdeme spole¢né ,projit" obci Komarno. Mnozi
z vas Komarno jisté znate, ale i tak snad v c¢lanku objevite néjaké
zajimavosti...

Zakladni informace

Obec Komdarno lezi na rozhrani tfi okresQ: Prerov, Vsetin a
Kromériz. Na okraji okresu Kromériz v mirné pahorkatiné pod
Keléskym Javornikem s prdmérnou nadmoriskou vyskou 300
a? 400 m. Prvni pisemné zminky se datuji v prib&hu 13.
stoleti. V roce 1270 je vzpominan mlyn o jednom kole, v 17.
stoleti zelezné huté, od roku 1712 pivovar, od roku 1827 skolni
expozitura. Obec byla vzdy samostatna, nucena strediskova sprava ji
vyrazné postihla, nyni se postupné dostava infrastrukturou na Uuroven
okolnich obci.

Komarno lezi v bohaté zeleni s krasnymi prirodnimi zakoutimi, s
chrédnénou lipovou aleji paméatnych stromd, pstruhovou vodou, ekologicky
vyuZivanou pldou. Zatim je malo dotéena rekreaénimi aktivitami, avsak
svou polohou, klidem, prostfedim a dostupnosti je predurcéena pro klidnou
formu rekreace. Obec je ¢lenem "Podhostynského mikroregionu".

Pameétihodnosti

e Kaple sv. Cyrila a Metodéje, navrhnuta
zlinskym  architektem  FrantiSkem  Lydie
Gahurou. Zakladni kamen byl posvécen
dékanem Jamborem, pricemz do ného byl
vlozen pamétni spis ke kapli. Stavbu provedlIa

firma stavitele Metodéje Matusky z Bystfice
pod Hostynem, k jeji kolaudaci doslo 22. fijna 1936.

e Plastika sv. Jana Nepomuckého z roku 1803

e Lipova alej lemujici okresni silnici pfi vjezdu do
obce ze sméru Bystrfice pod Hostynem

Obec ma také nékolik rlznych spolké a sdruzeni §%
(napf. HasiCi, FK Komarno - Osicko, Myslivecké
sdruzeni "Javornik", Burov Golf Club resort Komarno,



http://www.komarno.cz/

Stolni tenis klub Komarno) a poradany jsou také zajimavé kulturni akce
- vystavy, plesy, détské karnevaly, kaceni maje apod.

Zajimavosti Komarna je jisté golfové hristée,
jehoz délka je pres 5 km. Ma rovinatéjsi
charakter, Siroké a dlouhé ,fairwaye" (= herni
pole v golfu), velké ,greeny" (= jamkovisté v
golfu). HFi&té je vyzvou i malou no¢ni mlrou pro
zacinajici golfisty. V klidu vas nenechaji ani
cetné vodni prekazky.

Zajimavosti z historie obce

Obec Komarno se nachazi na uzemi, které se nékdy oznacovalo jako
Zahoti ¢i Hostynské Zahofi. Jde o Uzemi mezi Hanou a Valasskem, na
némz se prolinaji vlivy obou téchto oblasti.
Prvni pisemna zminka o vsi Komarno je z roku 1302 jako ,de Chomarne",
avéak predpoklddd se jeji zaloZzeni v prib&hu 13. stoleti, v obdobi
kolonizace podél staré obchodni stezky z Valasského Mezifici do
Kromérize. Do pocatku 17. stoleti znélo jméno
Komarné, Slo o osadu na misté s mocaly,
bazinami, brehy rek a ricek. Pisemné zminky jsou
spojovany vzdy v souvislosti s manskym drzenim
lenniho statku olomouckého biskupa vazanym na
nedaleky hrad Saumburk, patficimu ve své dobé
k nejvétSim na Moraveé, mél rozlohu pres 6 500
m2. Tito drobni lenni drZitelé Komarna sidlili na
zdejsi mensi tvrzi.

Skola byla v Komarné zaloZena diky iniciativé obce, aby déti mély vyuku
v misté, roku 1827. Patronat nad ni drzelo olomoucké arcibiskupstvi, které
ji také vypomahalo topivem a stavebnim drivim.

K pocatku skolniho roku 1973 byla v Komarné skola po bezmala sto
padesati letech zruSsena a Zaci zacali za zakladnim vzdélanim jezdit
autobusem do Podhradni Lhoty nebo Rajnochovic. Skolni budova se stala
utocistém skoly materské. V roce 1998 Skolku navstévovalo pouze sedm
déti, proto byla Skolka k 1. ¢ervnu 1999 po vice nez Ctyfricetiletém provozu
uzavrena.

Obce Komarno se dotkly také obé svétové valky, jména padlych
muzd si mdZeme preéist na pomniku ob&tem obou svétovych valek z roku
1947 umisténém v mistnim parku ,Mezi Vodama".




Pridadvame jesté zajimavou (i kdyz trochu straSidelnou) povést =z
Komarna:

O ZLEM SPRAVCI V KOMARNE

Za starych &asl robotovali lidé z Komarna, Ujezda, Bysgkovic a Osicka
vrchnosti ve Vsechovicich. V komarenském dvore zil zly spravce, ktery
tyral sedlaky, kde mohl. Jednou porudil, aby za mokra a po rozbahnénych
cestach vozili z Javornika do VSechovic klady. Sedlaci prosili, aby pockal,
az se pocasi zméni. Ale spravce je vyhnal z kancelare a neposlusnym
hrozil kladou. Jeli do lesa, nalozili drevo, ale za lesem se koné i vozy
zabofrili do blata, Zze se ani hnout nemohli. Tehdy nelitostného spravce
prokleli. Brzo potom umrel a byl pochovan ve VSechovicich u kostela. V
noci hraval v kostele na varhany a strasil hlidace a hlasného, Ze to ohlasili
farari. Ten naridil, aby ho probudili, az bude strasidlo zase hrat. Sotva
odbila jedenacta v noci, hlasny ho budil. Velebny pan vzal klice, kropenku
a modlitebni knizku a Sel do kostela. Tam pokropil varhany svécenou
vodou a Cetl z modlitebni knizky. Pak se ptal ducha, pro¢ neda pokoj.

On mu odpovédél: ,Jsem spravce z Komarna, a protoze jsem byl k lidem
nemilosrdny, prokleli mé a ja nesmim lezet na posvéceném misté, ale
tam, kde mé prokleli, a to az do soudného dne."

Pak se spustil po pilifi dold a zmizel. Farar poslal pro kata a fojta z Osi¢ka,
aby pfijeli s vozem. Hrobnici spravce vykopali, nalozili na viz, kat sedl na
rakev a zavezli ho tam, kde se tehdy nakladaly ty klady. I koné bézeli jako
splaseni, vzpinali se a frkali hrGzou. Na uréeném mist& vytahl kat mrtvolu
spravce, ry¢em mu utal hlavu, ruce a nohy, vhodil ho do jamy a zakopal.
Jak ptijel doml, pacholek onemocnél a za ¢trnact dnU zemfiel, koné
pozdechali. Na tom misté, kde byl spravce pochovan, pry strasi dodnes.
Jednou tam Zala jedna zena z Komarna travu. Kazdy se tomu mistu
vyhybal, ale ona o tom nevédéla. Uz méla nasecenou celou ndsi, kdyz
vidi, jak se z travy zveda lidska ruka, cela ¢erna. Lekla se, cela vystrasena
béZela domd a onemocnéla.

(pfevzato z webovych stranek obce: )

Pripravila: Sérka Mikulikova

10


http://www.komarno.cz/

Jsme v novém roce, oslavili jsme uz i Velikonoce

Do nového roku s dechovkou

Neni to tak davno, co se na konci Cisla oznacujiciho soucasny letopocet
pétka zménila na Cislo Sest. Zima byla pred nami, spekulovalo se o tom,
ze to bude tentokrat zima tuhda, protoze bylo malo hub ... Nastésti nebo
nanestésti se lidové dohady o sile zimy nevyplnily. Do nového roku jsme
vstoupili s panem Svecem a jeho jiz tradi¢nimi nahrédvkami oblibené
dechovky.

Masopust a vodéni medvéda
A hned tu byl masopust. Uz 1. Unora prosel Zahradou rej masek v Cele s

medvédem. Date mi jisté za pravdu, ze culikatéd Skolacka, téhotna
nevésta, bild pani a samozrejmé dalsi povedené masky, vykouzlily usmév
na rtu kazdému obyvateli Zahrady. Dlkazem toho jsou i fotografie
vystavené na jednotlivych patrech.

Velikonoce v Zahradé

Za par tydnud jsme se prehoupli do ptedvelikono&niho, pasijového tydne a
pripravovali se na veliké noce, Velikonoce. Tyden pred témito svatky se
nazyva pasijovy, jelikoz si kifestané pfipominaji utrpeni Jezise Krista, a tak
zni také preklad tohoto slova. Dalo by se fici, ze letosni velikonoCni svatky
otevrely dvere i jaru. Letos jsme je slavili velmi brzy. Na rozdil od Vanoc
jsou to svatky pohyblivé. Slavime je prvni nedéli po prvnim jarnim Uplnku.
A ten byl letos hned dva dny po prvnim jarnim dni, 21. breznu.
(Mimochodem prvni jarni den byl letos uz 20. brfezna a to diky
prestupnému roku.)

Vystoupeni 2aka ze ZS Bratrstvi

| | Jaro priSlo do Zahrady s zaky Zakladni
Skoly Bratrstvi. Na pocatku pasijového
tydne ndm prvnadci a tfetaci predvedli své
Velikono¢ni pasmo, jak jej sami nazvali,
plné pisnicek a basni. Nechybélo také
~ Cteni o tradicnich velikonoc¢nich zvycich. A
| i kdyz se détem vée povedlo a jejich
vykon puUsobil jist&, nebylo jim U¢inkovani
Ihostejné, mnoho z nich muselo bojovat s
trémou, jak se pred vystoupenim svéfrili. Milym gestem na zavér bylo
predani velikono&nich pfani¢ek viem pfitomnym divakam.
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Pleteni pomlazky

Této tradici jsme se vénovali hned zkraje tydne. Po rannim vystoupeni si
mohli zajemci pripomenout pleteni pomlazky nebo se je primo naudit.
Letos se tato Cinnost stala pouze Zenskou zalezitosti. Pletlo se tradi¢nim
zplsobem z osmi prutd. Komu se zdalo pleteni z osmi sloZité, zapletl jen
tfi proutky. VSechny ruce byly platné. Nékdo pletl, jiny pevné drzel, dalsi
rozdéloval pruty ¢&i vazal rukojet. Vznikly pékné tatary, které by jisté na
velikono¢ni pondéli predaly mnoho zdravi nejedné Zené.

Barveni velikonocnich vajicek
Zatimco prvni dva dny pasijového, |
svatého C¢i velkého tydne nejsou
v lidovych zvycich nijak bohaté a ani z
nabozenského hlediska nehraly tak
velkou roli, od sazometné stredy
nabyvaji dny na ddleZitosti. Na : i
sazometnou nebo také skaredou stfedu ;. ' -

se dfive vymetaly saze z komina, v Zahradé se zacalo s barvenim
velikono¢nich vajicek. Nalada byla prijemna, vSichni se usmivali, v
opacném pripadé bychom se mracili po cely rok, jak rikd jedna z povér.
Drive se vaji¢ka barvila jen v kavé nebo v cibulovych slupkach. Néktera
dévcata si vice vyhrala a barvila vejce voskem Ci vySkrabavanim. Dnes se
nabizi velké mnozstvi technik. My jsme letos opét oblékali vejce do tzv.
koSilek, vytvareli jsme obtisky pomoci jarnich travin a také jsme pouzili
batiku s odleskem. Tradice barveni velikonoCnich vajicek se v Zahradé
opakuje kazdym rokem, byla by, myslim, Skoda ji ménit. Vzdyt zvyk je
Zelezna kosile.

Zeleny ctvrtek a Zzehnani pokrm

Po stfedeénim barveni zbyvalo uz jen vejce dat k pozehnani, vzdyt vejce
spolu s berdnkem patfily k hlavnim pokrmim pfi dodrzovani
velkopate¢niho plstu. Zehnani pokrml v Zahradé se konalo na zeleny
¢tvrtek dopoledne pred bohosluzbou slova v kapli. Pak uz jen chybélo dat
si néco zeleného, jak radi tradice, abychom nabrali silu a doplnili vitaminy.
To jsme splnili diky kucharkam, které na Zeleny ctvrtek pripravily k obédu
tradi¢ni Spenat. Po Zeleném ctvrtku prichazi velky patek. Ten byl letos
poprvé pridan mezi Ceské statni svatky. Je tomu tak i v Polsku, Némecku,
Rakousku,...

Leto3ni Velikonoce jsou sice za ndmi, na ty daldi se mUZeme t&sit 16.
Dubna 2017. Nyni nas ale ¢eka dlouhoodekavané jaro, tak at si ho uzijeme

ve zdravi!
Pripravila: Ludmila Hefkova
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Povidani o zivoté s panem Horakem

Mohla bych se zeptat, kde jste se narodil?
e Kde? A na co to je potreba. To je tajné, ne? To se nefika.
TakZze miizeme napsat, Ze jste z Moravy?

e Z Moravy, okres Kromériz.

Zakladni skolu jste navstévoval také v této oblasti? Pan Horak za jeho

v . o . , .y mladych let
e Obecnou skolu i mestanskou skolu jsem navstevoval v Morkovicich.

Stfedni sSkolu ekonomickou jsem studoval v HoleSové, poté vojenskou
poddustojnickou 8kolu v Kromé&Fizi, policejni kolu také v Kromé&rizi.

To jste dokoncil vSechny tyto skoly?

e Ano, to nebyly dlouhé skoly. Policejni byla roc¢ni, ekonomika tri roky a ta
poddUstojnickd, ta byla kratka - tfi mésice.

e Zakladni vojenska sluzba byla 24 mésicl a ndm potom Cepicka, ministr
obrany, slevil na 21 mésicQ. Bylo to proto, Ze hodné roé¢nikl za valky do
zakladni vojenské sluzby neslo a nas prvni ro¢nik byl tak dlouhy.

Zazil jste na vojné néjakou sikanu?
e Tehdy ne.
Co nasledovalo pak?

e Potom v té zdkladni vojenské sluzbé& jsem Sel dobrovolné& do dold, do Dolni
Suché délat havife. Sest mésici. Nebylo haviil, penize brala posadka -
vojna zold a nam dali jen néjaky priplatek.

e A potom jsem Sel zase dobrovolné stavét silnici z Velkych Karlovic do
Makova jako velitel. Tuto silnici stavélo vojsko. VSecky profese jsem zkusil.

To jste mél uz néjakou hodnost?
e Tam jsem nemél na vojné velikou - svobodnik
A vzdycky jste nékomu velel?

e Ano, mél jsem cetu nebo druzstvo, chodili porad novacci, tak jsme je
zacvicovali - na pyrotechniku.

e Potom jsem byl jesté na odminovacich pracich v Bohuminé v pohranici.
Odminovavali jsme zaminované pole po Hitlerovi a padli nam tam 2
kamaradi - velitel roty - nadporucik z Kel¢e a jeden svobodnik. To byly ty
skakavé miny v zemi, jak jste na to sloupla, to vyletélo 120 centimetrd a
trhalo.

e Ja jsem Sel vSecko zkusit na svété.
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Brigada p¥i stavbé silnice do Makova

Nebal jste se niceho a Slo to. Vy jste méli néjaké stroje na odminovavani?

Méli, méli. Minohledacky.

Jak to vypada? Néco jako detektory kovu na tyci?

Ano, tak tak.
Pak byly jesté miny protitankové, talifové.

Pak jste pracoval u policie, ze?

U policie jsem mél hodnost kapitana. Patnact let jsem byl velitel celého
Bystricka. Velitel tehdejsiho sboru narodni bezpecnosti.

Jak jste vychazel s muzstvem?

Nechci se chvalit, ale kdyz byl obvod Bystfice pod Hostynem, to byl
nejlepsi obvod na Kromérizsku. J& jsem posilal chlapy do sSkol, aby si
udélali stredni, vysoké skoly, doktoraty. Vysledky jsme objasriovali - teda
trestnou c¢innost na 90 %. A kdyz mi rekl okresni velitel, pro¢ nemame 100
%, tak jsem se vztekl a rikdm ,tak nacelniku, pojdte mi to ukazat".
Dneska pripady objasnuji v daleko mensi mire.

To byl obvod, to byla krasa. Jsem byl Uplné spokojenej a chlapi taky.
Zeptejte se, vSsak mé tady lidi znaji. Kdyz jsem pravidelné dojizdél do
zaméstnani z Podhradni Lhoty, lidi mé tak znali, Zze nez jsem stacil dojit na
stab, lidi tam priSli na tu cestu, kudy jsem Sel a uz jsem védél, co se
v Bystfici stalo, a védél jsem uz i zlodéje. Lidi vSechno vi, jenom je
potifeba umét to podchytit.

Ted v dubnu budeme mit sraz se véemi z{stalymi z celého okresu. Vite, co
to je se setkat s takovyma lidma? Ti, ktefi jesté Ziji.
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Nemél byste néjakou vzpominku na tuto sluzbu?

e Sebevrazdy, vrazdy, dopravni nehody. O tom se neda povidat. To se ani
nemUQze povidat!

e Jednou nam volali z vesnice XXX, jedna pani, ze ji chce chlap zastrelit
puskou, abychom tam hned pfijeli. My jsme tam jeli, at ji nezastfeli a
pfijedeme tam a ona s nim v posteli.

Ona si Vas zavolala, zZe ji chtél zastrelit a oni se mezi tim stihli usmirit, jo?

e Jasny, my jsme je nasli v posteli a to jsme jeli hned.

-

v _wvrs

Pan Horak resi zapeklity pripad

Jakeé byly Vase konicky, co jste délal ve volném case?
¢ Na to jsem nemél moc Casu, na konicky.

Byla Vase prace Vasim konickem?
e Ale jo, pro svou praci jsem zil.

Jaké jste mél vyznamenani?

e Ja jsem jich mél, kdybych vam dal takovy seznam, a jakych - od predsedy
vlady, ministra vnitra, ...

Byl jste nékdy v zahranici?

e Ja jsem byl nasazeny za valky v Némecku, jeden rok. Povinné, ne
dobrovolné.

Co jste tam vykonaval?

o Délali jsme zakopy proti postupujicim sovétskym vojskim. To vam Feknu
vtip. My jsme kopali zakopy, kilometry, protitankové, aby tam ty tanky
napadaly a Némci je pak postrileli. Bylo nas tam tisice lidi, kopalo se to
ru¢né. My jsme to vSecko vyhazeli 4,5 m do hloubky a do Sitky a Sovéti
postupovali. Mé&li nékteré &karedé tanky, ty vhodili do t&ch zakopl, udélali
si pfejezd ze starych tank( a projeli tam po nich.
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Tak to jste kopali zbytecné?
e Jo, tolik tisic lidi.
A cestoval jste nékdy i do zahranic¢i kromé toho Némecka?

e Byl jsem trikrat v Sovétském svazu. V Moskvé, tehdy to byl Leningrad,
Jalta - Krym. Ja& jsem byl v Rusku, Némecku, Madarsku. Budapest je
krasné mésto.

To jste tam byl za Gicelem dovolené? Mél jste vSsechno zaplacené?

e Za odménu. Néco jsme jesté doplaceli. Na Krym jsme letéli tfi hodiny. Byl
jsem tam 14 dni. Tam byly lodé vSech kategorii, parniky, patrové lodé. To
je krasna zemé. Taky jsem tam byl v sale, kde sedéli Churchill, Roosevelt
a Stalin za valky a tam se dohadovali o usporadani svéta po valce - v Jalté
na Krymu - tam byl takovy maly zamecek.

Nebal jste se letét?

e Tehdy ne, tehdy to tak nepadalo, jako ted.

e Ktomu Ilétani - ja neslouzil jen na Bystficku. Slouzil jsem jesté na
Uherskobrodsku a HoleSovsku. V HoleSové byli parasutisté, tak jak
vysazovali parasutisty na HoleSovsku, tak jsem s nimi vzdycky letél a dival
se, jak je vysazovali. Parasutisté, ti se nebali, kde je vysadili, tam se
museli orientovat.

Parasutisté

Jakéeé jste se ucil reci?
e Za meé byla némcina, rustinu jsem mél pak v ekonomické skole.
Mate néjakou vzpominku na komunismus?

e Ja jsem prosazoval vzdycky jedno, aby byly tfidy vyrovnané, a kdyz
odliSované tridy, tak malo. Zadny Gfednik at neni nadfazeny. Kdyz kope$
kanal, to je taky prace, kterd je nutnd. At délas jakoukoli praci, délas ji
stejné jako Urednik. Aby nebyly ty strasné rozdily mezi obycejnym lidem
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a téma nahore. Tak jak je to ted. Lidé délaji za par korun a miliony se
davaji pryc. Lidé by méli zit trochu spolec¢né, kazda prace je nutna. Nebo
rozdil mezi zpévaky, herci a architekty. Architekt, ktery stavi paneldk -
kdo ma obtiznéjsi praci, kdo dostava vic a o kolik! A sportovci.

e Dovedl by Got naprojektovat takové zarizeni, jako je toto, kde Zijeme?

Ucastnite se aktivniho déni v zarizeni?

e Ve sportu mam 3 zlaté medaile tady z toho podniku. Hrajeme kuzelky,
Sipky a petang. I pro Bystfici jsme vyhrali jednu zlatou medaili. Pohary
jsou v kuchyni. Sipky trénujeme kazdy tyden.

To byl néjaky trojboj?

e Jo, to bylo tady v Bystfici.

e Kdo byl schopny, tak jsme si fekli, Zze udéldme vsSe proto, abychom tady
tomu podniku pomohli. Sadili jsme rize, ja& jsem zaléval tfeba ty bfizky
kolem. To by bylo suché v tom vedru tady. Kazdy den jsem chodil zalévat.

Udrzujete se i néjak mentalné v kondici? Ctete tisk?

e Noviny ¢tu moc a kazdou volnou chvili jsem v terénu - mésto, Zabreh,
Chvalcov, zajdu si popovidat s chatafi. Chodim sem tam na besedu do
klubu dlchodcl. Oni se schazi kazdy ¢tvrtek, na Palackého ulici. Tam se
jich sejde hodné. MlZete si tam néco i zahrdt, oblas tam hraje
Cimbalovka. Besedujeme, vyménujeme si zkusenosti. Chodi se tam obcas
podivat i starosta Panek. Prijde nam povédét, co je nového v Bystfici.
Kdybych tohle nemél, to bych padl. Kazdou volnou chvilku se snazim byt
aktivni.

Uvital byste tu v zaFizeni néjakou zménu? Chybi vam tady néco?

e Je to p&kny, nemdzu kritizovat nic. Ale je to bolestné, ja byl kazdy den 10
km v horach, Tesadk, Trojak, Javornik. Kdyz jsem byl ve své chalupé.
Posedét tam, nékde povykladat se znamymi.

Navstivil jste nasi novou kavarnu v zafrizeni?

e Byl jsem tam. Lidi tam chodi malo, Ze se to plati, pfitom to nic nestoji. Pét
korun kava, pét korun buchta. Bylo tam 16 lidi. Co to je ze 74?
e Ale jinak tady byvaji ty slavnosti vynikajici.

Dal jste se s nékym do reci?

e Sedél jsem s lidmi, se kterymi se vidam. Jinak ty lidi tady ani neznam. Oni
nepfijdou na ty akce. Na Sipky nemUzZeme sehnat 5 lidi.

Napadaji Vas néco dalsiho, ¢im by se uzivatelé mohli néjak spojit?

e KdyZ je horko, tak Fekne ,nemlzeme jit ven, protoze je horko". Kdyz je
zima, fekne ,nemdZeme jit ven, protoZe je zima". A kdyz je nejlepsi pocasi
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v roku na jare a na podzim, slunko sviti cely den, tak sedi venku 5 lidi. Tak
co s nimi chcete délat.

Jaky byl Vas odchod do diichodu? Byl jste aktivni?

e J]a jsem délal jesté nékolik let v Kovoné velitele zavodni straze. A Jesté
predtim, prvni rok dichodu, jsem cely rok stavél kulturni diim v Podhradni
Lhoté. To si stavély obce samy, krasny kulturdk, to jsme stavéli brigadné.
Pak tam prijel Feditel Kovony a pozval mé k nim, at tam jdu pracovat.

e Potom jsem byl doma a chodil jsem do hor. Kazdy den 5 - 10 kilometrd.
Rusava, Chvalcov, Hostyn, Tesak, Trojak. Je tam pékné v horach, to mi
chybi taky. Kdyby se nadel n&jaky chodec, tak mGzu jit tfeba az na Tesak,
kdyby Sel nékdo se mnou, vzdyt to by bylo krdsné. Pfes ty vesnice stavit
se sem tam popovidat s lidma.

Stavba Kulturniho domu v Podhradni Lhoté

Vy jste byl Zzenaty. V kolika letech jste se zenil?
e Bylo mi 27, mé&li jsme 2 dé&ti. Postavili jsme diim v Podhradni Lhot&.
Mate néjaké motto, které vas vede?

e Nebdat se nikdy, j& jsem $el vzdycky do boje. Clovék se nemohl bat, kdyz
jste do néceho Sla, tak jste musela jit! VSecko ma cClovék zkusit, a kdyz ne
pfimo tak aspon z povzdali.

Kdybyste zil znova, zil byste jinak?

e Sel bych znovu do boje - Zivot bych Zil opét aktivné, naplno - vSe bych
vyzkousel, zapojil se.

Timto jste srdec¢né zvani na vystavu Uniformy v proménach c¢asu v Zamku,
kam zapijcil uniformu a nékteré medaile pan Horak z naseho zafizeni.
Oteviena bude od 5. dubna 2016 do 3. éervence 2016. Pfistupna je v Ut - Pa
od 9:00 do 12:00 a od 13:00 do 17:00.

Ve spolupraci s panem Horakem pripravila: Petra Janakova
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Souté? , Sikovné ruce nasich seniorg"

Centrum socialnich a zdravotnich sluzeb Podébrady, o.p.s.
vyhlasuje

XVII. roCnik soutéze

Sikovné ruce nasich seniort
- pro radost a potéseni

Soutéz je urcena pro uzivatele terénnich sociadlnich sluzeb, domovy pro
seniory, kluby dlichodcl i dal$i seniorskd uskupeni a pro seniory
jednotlivce.

Okruhy soutéznich Cinnosti:
e Ruéni prace vytvorené v prib&hu posledniho roku z rlznych druht
materialt i rdznymi technikami.

e Literarni prace na téma ,Podzim - nejkrasnéjsi obdobi
v Zzivoteé i v pFrirodé" - proza, poezie.

o Fotograficka soutéz na téma ,Misto, které mam rad" -
jednotlivé snimky ¢i fotografické cykly.

o Pocitacova prezentace na téma ,Takovi jsme dnes".

Podminky soutéze:
Prihlasku vcetné priloh, prace literarni, fotografické a pocitacové
prezentace je nutno zaslat nejpozdéji do 16. 5. 2016:

a) elektronicky: souckova@centrum-podebrady.info

pokud nelze elektronicky, poté:

b) pisemné - na adresu:

Centrum socialnich a zdravotnich sluzeb Podébrady, o. p. s.
Nam. B. Hrozného 1722

289 22 Lysa nad Labem

Soutézni prace budou prezentovany a vyhodnoceny v ramci vystavy
Senior — Handicap: aktivni zivot 2016
na Vystavisti v Lysé nad Labem 16. - 19- 6. 2016
Vice informaci Ize najit na webovych strankach: www.centrum-
podebrady.info

S odeslanim prispévkl do soutéze vam radi pomlizeme®
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Tip na odpoledne - omalovanky pro dospélé

Za nasSich détskych let byvaly Castou zabavou za destivych dni pastelky a
omalovanky. Déti je dnes maji rady porad stejné, ale jedna velka zména
nastala. Z omalovanek se totiz stal svétovy hit pro dospélé. Velka
nakladatelstvi své knihy omalovanek radi mezi bestsellery.

Omalovanky jsou jedna z cest, jak se da smysluplné odpocivat a uvolnit
se. Navic jsou vhodné pro vSechny. Mnoho lidi si totiz mysli, Ze malovat
neumi. Predkresleny tvar jim pomuZe dodat sebevédomi a odvahu k
vlastnimu tvoreni. Vymalovavani je jakousi dovolenou pro mozek, prinasi
celému télu a mozku zvlast pozoruhodnou relaxaci. Zapojujeme pfi tom
véechny smysly, pfirozeny pohyb prstd, rozvijime své mysleni.

Takze pokud vas c¢lanek zaujal, zde je moznost si to zkusit.

Pripravila: Ludmila Hefkova
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Z nasi ¢innosti — Hudebni klub

Kazdé utery od 9:30 do 10:30 hodin se schazi pfiznivci a milovnici
dechovky a lidovych pisni ve velké jidelné, aby si spolec¢né ve velkém
kruhu zazpivali. Pravidelné navstévuje tuto terapii asi 30 obyvatel
Zahrady... snazime se také rozliSovat styl hudby, jestli je dana skladba
valCik, polka, tango, lidovka aj.

Hudebni klub

K nejoblibenéjsim pisnim patfri - Mala Cerna kocicka, Jetelicek u vody, Proc
ta sova tolik houkala, Kdyby ty muziky nebyly, Cikanka, Prerovanka, Pod
nasimi okny aj. Celkem zpivame asi 500 pisni - s pomoci textu, které
rozddvam, nebo zpaméti, a je zde velmi prijemna atmosféra, lidé mi
davaji nové typy na dalsSi pisné a uzivame si
spoustu legrace.
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Ostatni zadjemce, ktefi se spoleénych aktivit z riznych ddvodd nemohou
nebo nechtéji zucastnit, navstévuji individualné na pokojich a zpivame
pisné podle jejich prani a vybéru i s doprovodem kytary, nebo s pouzitim
technik muzikoterapie - hudebnich nastroji (triangl, xylofon, dfivka,
rumba koule, bubinek, tamburina aj.)

» o)

V prib&hu hudebni terapie (skupinové i individudlni) dochdzi k uvolfiovani
psychické zatéze - hudba ma ten dar, Zze nas témér v mziku privadi ke
zdroji rGznych emoci a prozitkd.

Pomoci hudby Ize trénovat rozvoj koncentrace, motoriky, reci i dechu,
zlepSovat fyzickou aktivitu. Vhodna hudba je idedlnim prostredkem k
navozeni stavu relaxace. Relaxacni techniky predstavuji ucinny prostredek
prevence stresu a nemoci, které jsou stresem vyvolany.

Na pokojich kombinuji muzikoterapeuticky program kazdému uzivateli ,na
miru®, tak aby mu vyhovoval a byl mu v dané situaci co nejvice
prospésny. Sled programu - uvolnéni zatéze, dechova cviceni,
koncentrace mozku a relaxace, pak pfrirozené vedou k rozhovoru na zavér
programu.

Pripravila: Nada Novakova
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Muzikoterapie

Vynatek z ¢lanku ¢asopisu Socialni sluzby brezen/2016:

Definovat, co to je muzikoterapie, predstavuje pomérné tézky ukol.
Setkdvdme se s rGznymi definicemi i riznym pojetim muzikoterapie.

Napfiklad Muzikoterapeuticka asociace Ceské republiky uvadi, Ze
muzikoterapie je"... obor s primarné terapeutickym dopadem. Zaroven je
muzikoterapie lé¢ebnym a podplrnym postupem, v némz kvalifikovany
muzikoterapeut prostrednictvim pomahajiciho vztahu, hudby a hudebnich
elementG provazi klienta nebo skupinu v terapeutickém procesu. ..."
(Muzikoterapeutickd  asociace  Ceské  republiky: dostupné  z:
http://czmta.cz/muzikoterapie/co-je-to-muzikoterapie, cit. 5. 4. 2016)

Muzikoterapie jako profese vyzaduje urcité vzdélani a odbornou pripravu.

V Ceskych zafizenich socidlnich sluZzeb existuji v praxi rdzné modely.
Nejrozsirenéjsi je model celostniho pojeti muzikoterapie. Tento model
spojuje psychologické, rehabilitaéni, stimulaéni, umélecké i dalsi zptsoby
prace v ucelenou formu terapeutického pristupu.

Muzikoterapie nachazi uplatnéni v rezortu zdravotnictvi, Skolstvi i
socialnich sluzeb.

V rezortu socialnich sluzeb hovori muzikoterapeuti nejen o lécebnych
cilech, ale také o cilech socialnich. Muzikoterapie ma Casto za ukol snizit
negativni dopady dlouhodobého pobytu, zvysit spokojenost uzivateld,
pomahat uspokojovat psychické a socidlni potreby, poskytnout prilezitost
pro smysluplné straveny volny c¢as, aktivizovat uzivatele.
(Muzikoterapeutickd  asociace  Ceské  republiky: dostupné  z:
http://czmta.cz/muzikoterapie/vyuziti-muzikoterapie, cit. 5. 4. 2016)

V pristim dile casopisu Socialni sluzby budou predstaveny vybrané
praktické aplikace hudby zamérené na problematiku sluzeb socialni péce.
Vynatek z tohoto ¢lanku vam predstavime v dalSim cCisle Zahradnicka.

Pripravila: Sérka Mikulikova
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Zahrada - muj Stastny domov

Mily pfispévek nasich obyvateld

~Nemyslete na nemoci a nestésti,
obklopte se hezkym prostredim a prateli ,,
, starnout v pohodé - je uméni ,,

V nasem krasném zarizeni se nam to snazi umoznit a co nejsnaze
zvladnout prekonat a prezit.

Cas pracuje velmi rychle a pfipomind zmény, které se dé&ji... Ty schody
jsou prilis vysoké.... na policku nelze dosahnout.... pismena jsou stale
mensi.... slySime az jen kazdé treti slovo.... chodime stale pomaleji...

Jsme stdle vice zavisli na pomoci pratel a osSetrovatelek. TéSime se na
akce, které nam pomahaji prekonat dlouhé chvile a nudu. I to zrcadlo uz
ukazuje jinou tvar - Sediny a vrasky...

A tak se v nadéji divejme do tvare mladi, kterému vdécime za neustalou
péci a snahu vytvorit nam dobré podminky k Zivotu.

Pod&kujme nademu méstu a jeho predstavitelim, ktefi vénuji velkou péci
zlepSovani a ulehCovani zivota nas- obyvatel Zahrady.

Vrely dik za pocit domova a pohody!

Vdécni obyvatelé Zahrady
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Poetické okénko

Prani od spolubydlicich z oddéleni C
pro pani Annu Machovou k narozeninam

Zivote, diky za kazdy den,
kdy Clovék byva spokojen
a je rad, ze chodi, dycha, zpiva
a s Usmeévem se kolem diva.

I kdyz je stari plné bolu
a milych kolem ubyva
je to vSak moznost jedina

IS 4

Zivot ndm v tvarich vyryl vrasky
a prozili jsme hodné lasky

k tomu, kde s nami zil a mél rad,
at partner, dité, kamarad.

Kde se objevis, mila Anicko,

tam zahrejes jako slunicko.

I smutna slova jsou Ti cizi,
kde jsi - tam z dusi smutek zmizi.

Pomahas, povzbudis, potésis
o kazdém jen to dobré vis.
Proto Té vsichni radi mame,
bud’ stale v dobré naladé
v nasi krasné Zahradé.

MM
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Jarni povzbuzeni od pani Anny Machové

Konecné se mezi Javornikem a Hostynem vyhouplo jarni sluni¢ko a svymi
paprsky zalilo celé podhostynské udoli véetné naseho centra klidu. Toto
vSe mi dalo inspiraci na Babicciny pisni¢ky z jarni krabicky. Rada bych se o

2 z nich s vami podélila:
Prijde jaro prijde
Prijde jaro prijde, zase bude maj,
usmiva se slunce, zelena se haj.
Stribrné své viny hora vyleje,
O v s v .
rozkvete se ruze, slavik zapeje,

O v V4 v .
rozkvete se ruze, slavik zapeje.

Rozpuknou se ledy, volny bude proud,
po vinach Sumicich lodé budou plout.
Pole vyda klasy, bujny bude kvét,
Kosa bude finCet, zpév radostny znét,

kosa bude rinCet, zpév radostny znét.

Aj ta lipa nase bude zelena,
z vétvi mocnych listi nam na vénce da.
Aj ta vlasti plesej, usmiva se haj,
Prijde jaro prijde, budem miti maj,

prijde jaro prijde, budem miti maj.
A nyni jesté pisen od Karla HasSlera o maji v Praze:

Jaro je tady
Karel Hasler
1.Krasné je na svété zjara v maji,
kdyz se zlaté slunko na svét zasméje.
V pfirodé je krasné jako v raji,
srdce jarem okreje.
Zelena se louka, pole, luhiles,

s pisni skfivan vzléta vzhlru do nebes.
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Krasné je na svété zjara v maji,

svét je samy zpév a ples.

Ref: Jaro je tady, slyset je vsady,
slunicko hreje vSecko se jen sméje.
Muziky hraji po celém kraji,

ptaci o lasce zpivaji.

2. Majové dny do Prahy kdyz spéji,
strané na Petfiné jsou hned samy kvét.
Ptaci tam o lasce vypravéii,
jak je krasny bozi svét.
Divkam touhou stoupa cerven do licka,
laskou se jim tfesou mlada srdicka,
mladenci jim pod okénky péji

krasny dostavenicka.

3. Krasny maj kdyz Prahu ze sna vzbouzi,
na stromeé kdyz prvni kvitek vyrazi,
Prazak honem s pisni ve své hrudi

na hradbach se prochazi.
Mladenec tam hned svou pannu provadi,
do travicky se s ni chvili posadi,
panenku to sice trochu studi,

ale ji to nevadi.

Pani Machova by rada inspirovala uzivatele CPS Zahrada, aby vyuzili krasného
slunného pocasi a vysli nacerpat nové sily z jarniho vzduchu.

Krédo pani Machové: ,,KazZdy clovék musi byt aktivni az do smrti, jak
télesné, tak i dusevné.“

.Ja si porad vymyslim aktivity sama," fika nase nejstarsi obyvatelka.
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Z nasi knihovny

V minulém ¢&isle jsme zacali do nadeho &asopisu pridavat Uryvky z rlznych
dél, ktera se nachazeji v knihovné CPS Zahrada, abychom vas tak naldkali
k navétévé knihovny. Knihovna je volné oteviend po cely den, mizete si
vypujéit jakoukoli knihu a po jejim prelteni ji opét vratit zpét...

Tentokrat jsme se rozhodli pfinést vdm uryvek z knihy Karla Capka -
Krakatit

... Prvni, co si Prokop uvédomil, bylo, ze se s nim vSechno otrasa v drncivém
rachotu a ze ho nékdo pevné drzi kolem pasu. Hrozné se bal otevrit oci;
myslel, ze se to na néj fiti. Ale kdyz to neustavalo, otevrel oci a vidél pred
sebou matny ctyruhelnik, kterym se sunou mlhavé svételné koule a pruhy.
Neumél si to vysvétlit; dival se zmatené na uplyvajici a poskakujici matohy,
trpné odevzdan ve vSe, co se s nim bude dit. Pak pochopil, ze ten horlivy
rachot jsou kola vozu a venku Ze mijeji jenom svitilny v mlze; a unaven
tolikerym pozorovanim zavrel opét oci a nechal se unaset.

~Ted si lehnes" rekl tiSe hlas nad jeho hlavou; ,spolknes aspirin a bude
ti lip. Rano ti privedu doktora, ano?"

~Kdo je to?" ptal se Prokop ospale.

,Tomes. Lehnes si u mne, Prokope. Mas horecku. Kde té co boli?"

»~VsSude. Hlava se mi todi. Tak vis-,

,Jen tise lez. Uvarim ti ¢aj a vyspiS se. Mas to z rozcileni, vis? To je
takova nervova horecka. Do rana to prejde."

Prokop vrastil delo v namaze vzpominani. ,Ja vim,“ rekl po chvili
starostlivé. ,PoslyS, ale nékdo by mél tu pikslu hodit do vody. Aby
nevybuchla."

,Bez starosti. Ted nemluv."

+A... ja bych snad mohl sedét. Nejsem ti tézky?"

.Ne, jen lez."

, A ty mas ten mQj sesit chemie,” vzpomnél si Prokop najednou.

»~Ano, dostanes jej. Ale ted' klid, slysSis?"

,Ja ti mam tak tézkou hlavu-,

Zatim drkotala drozka nahoru Jec¢nou ulici. Tomes slabounce hvizdal
néjakou melodii a dival se oknem. Prokop sipavé dychal s tichym sténanim.
Mlha smacela chodniky a vnikala az pod kabat sychravym slizem: bylo pusto
a pozdé.
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,Uz tam budeme", rekl TomesS nahlas. Drozka se cerstvéji rozhrcela na
ndmésti a zahnula vpravo. ,Pockej, Prokope, mGze& udélat par krokd? Ja ti
pomohu."

S namahou vlekl TomesS svého hosta do druhého patra. Prokop si
pripadal jaksi lehky a bez vahy, a nechal se skoro vynést po schodech
nahoru; ale Tomes silné oddechoval a utiral si pot.

,Vid, jsem jako nité," divil se Prokop.

,Nu ovéem," mrucel udychany Tome& odemykaje svij byt.

Prokopovi bylo jako malému ditéti, kdyz jej Tomes svlékal. ,Ma
maminka," zacal néco povidat, ,kdyz ma maminka, to uz je, to uz je davno,
tatinek sedél u stolu, a maminka mne nosila do postele, rozumis?"

Pak uz byl v posteli, prikryt po bradu, jektal zuby a dival se, jak se
TomesS to¢i u kamen a rychle zatapi. Bylo mu do plale dojetim, litosti a
slabosti, a porad brebentil; uklidnil se, az dostal na celo studeny obkladek. Tu
se tiSe dival po pokoji; bylo tu citit tabak a Zenu.

. Ty jsi kujéon, Tomsi", ozval se vazné. ,Porad mas holky."

Tomes se k nému obratil. ,Nu, a co?

»Nic. Co vlastné délas?"

Tomes mavl rukou. ,Mizerné, kamarade. Penize nejsou."

L~Flamujes?"

Tomes jen potrasl hlavou.

»A je té Skoda, viS?" zacal Prokop starostlivé. , Ty bys mohl- Koukej, ja
délam uz dvanact let."

»A co z toho mas?" namitl Tomes prikre.

»,NO, sem tam néco. Prodal jsem letos tfaskavy dextrin."

,2ac?™

»Za deset tisic. Vis, nic to neni, hloupost. Takova pitoma bouchacka, pro
doly. Ale kdybych chtél -,

JJe ti uz lip?"

,Krésné mi je. J& jsem ti nadel metody! Clovéce, jeden nitrat ceru, to ti
je vasniva potvora; a chlér, chlér, tetrastupen chlorodusiku se zapali svétlem.
RozsvitiS zarovku, a prask! Ale to nic neni. Koukej," prohlasil ndhle vystrkuje
zpod pokryvky hubenou, désné zkomolenou ruku. ,,Kdyz néco vezmu do ruky,
tak...v tom citim Sumét atomy. Zrovna to mravendi. Kazdd hmota mravenci
jinak, rozumis?"

SNe.™

,T0 je sila, vis? Sila ve hmoté. Hmota je strasné silna. Ja...ja hmatam,
jak se to v ni hemzi. Drzi to dohromady... s hroznou namahou. ... Jak to uvnitf
rozviklas, rozpadne se, bum! VSechno je exploze. Kdyz se rozevre kvétina, je
to exploze. Kazdad myslenka, to je takové prasknuti v mozku. ...,
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Nespavost trapila uz nase predky

Vazeni a mili pratelé, c¢tenarky a Ctenari,

dnes si ve zdravotnim okénku rekneme néco k nespavosti, Cili porucham
spanku. Nespavost neboli insomnie je nejcastéjsi skupina poruch spanku, jejiz
hlavnim pFiznakem je porucha usindni anebo pribé&h spanku (prerudovany
spanek, brzké probouzeni). Potfeba spanku je velmi individudini, primérné se
vSak pohybuje okolo 6-8 hodin a bohuzel diky soucasnému naro¢nému
zivotnimu stylu je doba spanku stdle zamérné zkracovana. Za chorobny je
mozné povazovat stav, kdy spanek neprinasi dostatecny odpocinek, dotycny
se neciti zotaveny, b&hem noci se ¢asto budi, opakované& nemdze usnout,
béhem dne je unaveny. Timto si utvari zacarovany kruh ve smyslu takovém,
Zze se pak snazi dohanét probdély Cas odpoclinkem béhem dne, ulehnutim v
odpolednich hodindch a v noci op&t nemuUZe usnout a podv&domé si tak utvari
navyk se spankem béhem dne a bdélosti ve vecernich, noc¢nich az rannich
hodinach.

Nespavost mize mit Fadu vyvoldvajicich faktorl, ty by mély byt peclivé
prozkoumany a zhodnoceny tak, aby bylo mozno nespavost radné I[écit.
Podnéty vedouci k nespavosti mohou byt napf. hluk (tikajici budik, jina
elektronika v loZnici), zapach, horko, chlad, nevyhovujici IGzkoviny. Dale
uzivani stimulujicich napojd jako je kdva, energetické napoje, alkohol brzy
pred usnutim, koufeni. Rovnéz Fedeni sporl a stresujicich zaleZitosti mohou
narusit proces usindni a spanku. Castym problémem spojenym s poruchou
spanku byva pritomnost choroby, ktera pacienta obtézuje do té miry, ze
nemUze usnout. Jsou to stavy spojené s bolesti (bolest svald, kloubd, atd.),
svédéni klUze, plicni choroby (kasel, astma), srde¢ni choroby (poruchy
srde¢niho rytmu), problémy se zazivanim, psychické potize, které nam tzv.
nedaji spat.

Lécba nespavosti

Spravna lécba nespavosti by v prvé radé méla byt zamérena na rezimova
opatreni, jejichz soucasti je nacvik spankové hygieny a dale 1é¢ba vyvolavajici
pri¢iny, kterou se snazime odstranit, coz znamena aktivné patrat po jinych
chorobach, které mohou byt zdrojem nespavosti.

Rezimova opatreni:

. Ulozte se ke spanku mezi 21.-22. hodinou, to byva spanek nejzdravéjsi.
. Vyvétrejte mistnost, ve které spite, dbejte na Cistotu.
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. Zkuste, zda nejste citlivi na magnetické silové pole, hlava by méla
smérovat k severu a nohy k jihu.

. Pradlo, ve kterém spite, by mélo byt pohodiné, bavinéné, uréené pouze
pro spanek, oblecte si teplé froté ponozky s volnym okrajem proti chladu.

. Zaradte pred ulehnutim na postel ritual k lepSimu navozeni spanku -
rikani abecedy, pocitani ovecek, chvilkovou Cetbu a jiné.

. Dejte si pfed spankem hrnek teplého mléka oslazeného medem.

Spanek z prirody:

. Medunka lékarska (Melissa officinalis). Je znama zejména svymi
zklidAiujicimi Ucinky. Snizuje celkové napéti a je vybornym pomocnikem pfi
stavech neklidu a nespavosti.

. Trezalka teckovana (Hypericum perforatum), ktera se jiz po staleti
pouziva pri ,IéCbé" depresi a melancholii. Trezalce se Casto pro jeji uklidiujici
Ucinky Fika také arnika nervd, laskavé koteni.

. Kozlik lékarsky (Valeriana officinalis) se uziva pri IéCbé nespavosti,
neklidu a nervozity, pfi poruchach nalady apfi depresich. Kozlik ale mize ve
vy&8ich davkach zplsobovat bolesti hlavy, halucinace, kfele, proto jej
uzivejte maximalné tfi dny a o jeho vhodnosti se poradte s lékarem i
|ékarnikem.

7 V- 4

. Chmel otacivy (Humulus lupulus) miZzeme ho vyuzit i pro pfipravu
Caje, ktery ma pfriznivy vliv na nas organismus. Horciny a silice, které chmel
obsahuje, zmirfiuji nepfijemné stavy pri nervové podrazdénosti ¢i rozruseni a
vyvolavaji spanek. Pouzivd se vnitfné v nalevu pred spanim, casto v
kombinaci s kozlikem.

Vitaminy a mineralni latky:

PFi¢inou Spatného usinani a neklidného spanku byvaji ¢asto stresové situace,
které narusuji nastup spanku, a ostatni drazdivé podnéty. Zmirnéni i
odstranéni téchto podnétl mdzeme podporit i nékterymi mineralnimi latkami
a vitaminy.

. Vitaminy skupiny B pfiznivé plsobi pfi neurologickych potizich a
stresu, které mohou byt pri€¢inou nespavosti.

. Vitamin C je dlleZity pro tvorbu protistresovych hormond. Je-li
pfi¢inou nespavosti stres, mlZeme podpofit své protistresové hormony
¢innou denni davkou vitaminu C, tj. U dospélého ¢lovéka do 200 mg.
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. Mineralni latka selen ma povzbuzujici Uc€inky a tlumi stavy uzkosti.
MZe ndm tak napomoci odstranit pfi¢inu nasi nespavosti.

. Hoféik a vapnik jsou minerdini latky dilezité pro funkci nervové
soustavy.
. Kyselina listova je velmi vyznamna latka pri tvorbé naseho ,hormonu

Stésti® - latky serotoninu. Serotonin nas tlumi, pfenasi nas do raje Stastnych
myslenek a vecCer nas ukoléba ke zdravému spanku.

Farmakoterapie:

Ta zahrnuje podavani 1ékd ze skupiny tzv. Hypnotik (nebenzodiazepinova i
benzodiazepinova), pokud je soucasti potizi Uzkost, podavaji se Anxiolytika.

S pranim klidného a ni¢im neruseného spanku ...

Eva Winklerova

Recept pro spani — ohlédnuti do minulosti

Opét se vracime do minulosti nagerpat inspiraci od nasich predkd, jak se 1&¢&ily
rlzné neduhy a choroby v dfivéjdich dobach podle Dr. Jenny Springerové
(kniha Domaci lékarka z roku 1909).

Tady je recept pro spani - pouzivani |éCebnych bylin a jejich sestaveni ku
potrebé:

Makovic 5g = 2 lzice
Listi vrbového 5g = 2 lzice
Stérbaku 5g = 2 lzice
Lekninu 5g = 2 lzice
Macesky nebo fialky 5g = 2 lzice
Hefmanku 5g = 2 lzice
Bukvice |ékarské 5g = 2 lzice

Svafi se z plldruhého litru na jeden litr a tim omyvaji se ruce a hlava pied
spanim.
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Cviceni pro zdravi i pro radost

Pfevzato z knihy: Ramik, Kamil. Cviky na vasi bolest. Praha: Grada, 2008.
96 stran. ISBN 978-80-247-2391-4.

Bolesti hlavy

Cvik 1:

Poloha: Vzprimeny sed, ramena uvolnéna, ruce
v kliné
Cviceni:
- Nadech, odi se podivaji na strop (hlava vzprimené, nezaklani se),
10 sekund vydrz
- Od¢i - pohled pohodIné rovné pred sebe, hlava se zasune co nejvice
dozadu za rovinu zad (jako zasunuti Supliku), v této poloze pak
priblizujeme bradu doll ke krku k ,ohryzku®, o&i - pohled doll na
hrudnik, co nejblize krku, citime tah v tyle
- S vydechem uvolnime hlavu smérem doll - bradu lehce pfiblizujeme
k ohryzku, myslime na uvolnéni svalového napéti v tyle, 10 sekund
vydrz
- Pak nasleduje opét 1. faze ve vzprimené poloze hlavy... opakovani 4-5x

Cvik 2:

Poloha: vzpfimeny sed, ramena uvolnéna, ruce v kliné
Cviceni:
- Predklonime hlavu - bradu co nejblize k hrudniku
-V této poloze nadech a s vydechem otacime hlavou pomalu doprava,
v krajni poloze citime napéti v tyle
- Zhluboka vydechneme a mizeme jemné zvysit rotaci hlavy - Setrné
protahneme svaly v tyle (nesmi bolet!!!)
- Nasleduje navrat do stfedni polohy,
nadech as vydechem otaceni na
opacnou stranu
- Opakovani: 4-5x na kazdou stranu

i B
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Cvik 3:
Poloha: vzpfimeny sed, ramena
uvolnéna, ruce v kliné
Cviceni:
- Uklonime hlavu na jednu stranu
(ucho k rameni), 10 sekund vydrz
- Nasleduje vydech a uvolnéni §ijovych svall - nechdme hlavu klesat
k rameni
- Nadech, 10 sekund vydrz, pak vydech a uvolnéni
- 4x opakujeme na jednu stranu, pak 4x na druhou stranu

Bolesti hrudni patere

Cvik 1: tzv. koCi¢i hrbet

Cviceni:
- Nahrbime co nejvice hrudni pater (pater vytvari oblouk smérem
nahoru), hluboky nadech, vydrz 3-5 sekund
- S vydechem péatef uvolnime a prohneme dol{ (bficho co nejnize
k podlozce), vydrz 3-5 sekund
- Hlava necvi¢i, zGstava volné svégena doll

Varianta 1: klek na kolenou:
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Cvik 2:

Poloha: vzpfimeny sed, ramena uvolnéna
Cviceni:

- Pomalu a tahem krouzime rameny, tzn. predsuneme ramena dopredu,
vytadhneme je nahoru k usim, drzime nahofe a zatdhneme co nejvice
dozadu (lopatky k sobé)

- Stale drzime lopatky u sebe a ramena stdhneme co nejvice doll

- Pak opét presuneme ramena dopredu a opakujeme (4-5x)

Bolesti bederni patere

Cvik 1:

Poloha: leh na zadech, dolni
koncetiny pokréeny

v kolenou, plosky lezi na
podlozce

Cviceni:

- S vydechem spoustime
kolena na stranu, v krajni poloze zhluboka vydechneme, pak kolena
opét do stfedni polohy, nddech a stejné na druhou stranu, hlavu
otacime na opacnou stranu nez nohy, opakujeme 5-10x
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Cvik 2:

Poloha: leh na zadech, dolni koncetiny pokréeny v kolenou a kyclich, rukama
uchopime dolni koncetiny pres kolena, hlava lezi na podlozce

Cviceni:

Nadech a s vydechem pfitahujeme ¢&elo ke kolendim

V dosazené poloze zhluboka vydechneme

Pak polozime hlavu

Nadech a s vydechem opakujeme pritazeni Cela a kolen (5-10x)

Bolesti pat, plosek nohou, patni ostruha

Podpora nozni klenby

Je nutné nosit spravnou obuv s podporou podélné nozni klenby as dostatkem
mista pro nohu a prsty. Dobré je nosit zdravotni obuv nebo si nechat zhotovit
vlozky do bot podle obtisku nohy.

Uvolnéni plosek

Vsedé si dame nohu pres nohu, at dosdhneme prsty na plosku. Celou plosku
od paty po prsty rozmasirujeme, mtZeme pouzit rdizné masti nebo masazni
emulze. Zkusime rozhybat a protahnout kistky nohy. Mizeme pouzit také
rizné masazni mi¢ky nebo valecky.

Pripravila: Sarka Mikulikova
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Vtipy

O domacnosti

e Co chodi po hlavé?

e Je to kulaté, velké jako jablko, ale ani ki to z jdmy nevytahne.
e Znate toho brichace, co bez nohou priskace?

e Bez jazyka, pravdu rika.

e Sama nejim, vSechny krmim.

ODPOVEDI:

/hrebik v boté, klubko, mic, zrcadlo, Izice/

O lidech

e Projdou krajem i mé&stem a prece zlstanou na misté.
e Co déla clovék drive, nez vstane?
e Kdo je na svété jen jeden jediny?

e Mas-li mé, zahanis mé, kdyz ti chybim, shanis mé.

ODPOVEDI:

/oci, lehne si, ja, vlasy/

Pripravila: Nada Novakova
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Testy, krizovky, kvizy apod.

SLOVNI PYRAMIDA - JMENA

Vymyslete muzska nebo zenska jména od danych pocatecnich pismen
abecedy o zadaném zvysujicim se poctu pismen:

< < < < < < < <

Odpovédi napf.:

/Vit, Véra, Vanda, Viktor, Vendula, Veronika, Vénceslav, Vratislava, Béla, Boris,
Bozena, Barbora, Benedikt, Bohuslava, Bartoloméj/

Pripravila: Nada Novakova
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Jak si vedou SIPKY v Zahradé?

Casopis Zahradni¢ek je jakymsi zdejs$im informatorem, mimo jiné ... A proto
se slusi také vénovat par slov zdejsi aktivité, jakou jsou Sipky. Aktivita je to
sezénni, jelikoz probihd od podzimu do jara a potom se stridd s venkovnim
sportovanim, s hrami petanque a ruské kuzelky. Hazet se zacalo pred dvéma
lety a to ve 2. patre na oddéleni F, kde byl umistén teré. Tato zdbava byla
nejdrive rozdélena na Sipky sportovni a Sipky rekreacni. A samotny nazev
kazdé skupiny uz napovida, v jakém duchu se hazeni neslo. Nyni se Sipkam
vénuji predevsim Sipkari sportovni. Trénink, jak hod na ter¢ nazyvame,
probiha, po zrizeni cviCebny zdravotnich sester na oddéleni F, v hlavni jidelnég,
kam byl ter¢ na zacatku roku preinstalovan. Hazime jedenkrat tydné ¢i jednou
za 14 dni. A kdo by si pomyslel, Ze jde jen o zabavu, musi si uvédomit, ze
hazenim na ter¢ vlastné i sportuje. Sipky jsou nejen zébavnd hra ¢ sportovni
nacini, ale Sipky jsou zaroven sportem. Patfi do kategorie tzv. presnostnich
sportl jako je napf. lukostfelba, curling, kuleénik & petanque. Stejné jako v
jinych sportech existuje i v $ipkach vice svazl na ¢eské a dokonce i svétové
arovni. A protoze clenové Sipkarského tymu svédomité trénuji, na sklonku
minulého roku jsme si poprvé zkusili pomérit vykony s Sipkari jinych zafizeni
na turnaji s nazvem Spavna trefa v Hranicich. Na pomyslnou bednu jsme sice
nedosahli, ale snad budu mluvit za vSechny, Ze to byla vyborna zkusenost a
uvidime, treba to vyjde pristé. Timto také zveme dalsi zajemce, kteri maji
chut hru zkusit. V nasem tymu se navzajem podporujeme, a pokud zrovna
Stésti néekomu nepreje, bereme vSe sportovné a s humorem ... a také s nadéji,
Ye se bude tfeba dafit pFisté. Hazet mize zkusit kazdy - s holemi ¢&i bez nich,

na voziku, muZi, zeny ... Nékdy muze byt i divdk cennym fanoukem.

Pripravila: Ludmila Hefkova
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