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Uvodni slovo

Mili ¢tenari,

l1éto je tu — slunecné, vonavé
a plné chvil, které stoji za to
si vychutnat. V nasem
Domové jsme béhem jara
zazili mnoho krasného -
od Velikonoc, pfes zahradni
akce, az po mild setkani. Nyni se tésime,
co nam piinesou letni dny. Cekaji nas
spolecné chvile na zahradé, zmrzlina, viiné
bylinek, hudba a mozna i néjaké to piekvapeni.
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ZE ZIVOTA V DOMOVE

SLOVO NA ZAVER

Toto ¢islo Obcasniku jsme pro vas pripravo-
vali s laskou a radosti. Najdete v ném ohléd-
nuti za uplynulymi meésici, ale také lehké
Cteni na letni odpoledne - vzpominky,
recepty, soutéze i napady, jak si léto uzit
plnymi dousky.

Piejeme vam krasné dny a Usmeév na tvari —
at uz pod pergolou, nebo ve stinu lipy
a nasich krasnych platant. m

S uctou 5
Lenka Senkova, reditelka
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Co nds ceka
Léto je v plném proudu a nas ceka spousta prijemnych teplych dnu, které miuzeme
spoleéné prozit na nasi krasné zahradé, v pfirodé i na vyletech. Ceka nas i ekologicky
chovatelsky program s prednaskou a v zari svatovaclavské hody.

E Zdenka Pospisilova, aktivizaéni pracovnice

dVYANIIVA

Ekologicky chovatelsky
program

Cilem programu je priblizit nam chovatel-
stvi a jeho vyznam pro zachranu Zivocis-
nych druha na Zemi. Soucasti je 1 Ziva
expozice vzacnych druhu.

Podzdmeckad zahrada
v Kromeérizi

Pivodni okrasné, ovocné 1 zelinarské
zahrady, jejichz historie saha aZ do roku
1509, se promeénily v romanticky park,
ktery nabizi vice nez 200 druha vzacnych
stroml, vodni plochy, kolonadu, ¢insky
pavilon i oblibeny zookoutek. Pravé sem
chystame vylet, kde si urcité uZijeme
krasny den.

Udalosti v liturgickém kalendafi B romannenera, apion |

datum den lit. barva

3. Cervenec Ctvrtek cervena
5. Cervenec sobota bila
11. cervenec patek bila
22. cervenec utery bila
23. cervenec stieda bila

25. cervenec patek cervena
26. cervenec sobota bila
6. srpen stfeda bila

9. srpen sobota cervena
15. srpen patek bila
8.zafi  pondali bila

14. zari nedéle cervena

28. zari nedéle cervena

29. zari pondéli bila

svatek sv. Brigity, feholnice, patronky Evropy

svatek sv. Jakuba, apostola

pamatka sv. Jaichyma a Anny, rodicti Panny Marie

svatek Proménéni Pané ‘
svatek sv. Terezie Benedikty od KfiZe, panny a mucednice
slavnost NANEBEVZET! PANNY MARIE |
svatek Narozeni Panny Marie

svatek Povyseni svatého Ktize

slavnost SV. VACLAVA, muéednika

svatek sv. Michaela, Gabriela a Rafaela, archandélii

Vylet na zdmek v Tovacoveé
s posezenim u kavy

Zveme vas na uz tradi¢ni komentovany
vylet po Tovacové. Prohlidka zameckého
nadvori, zastavka na nameésti u kasSny
a zavérecné posezeni u kavy v mistni
vinarneé vas jisté potési.

Svatovaclavské hody

Vyznamnou tradi¢ni slavnosti, ktera se ko-
na kazdoroCné na konci zafi, jsou svato-
vaclavské hody. Tato udalost je jednou
zasvécena svatému Vaclavovi, patronu
Ceské zemé.

slavnosti - svatky

svatek sv. Tomase, apostola

slavnost SV. CYRILA, mnicha, a METODEJE, biskupa
svatek sv. Benedikta, opata, patrona Evropy

svatek sv. Marie Magdalény




Jidelna v novém
kabatku

E Hana Strejckova, koordindtor oddéleni Eldn

Tak jako péci potrebuji obyvatelé naseho
domova, potfebuje ji i samotna budova — nas
Domov. Vedle drobnych oprav a pravidel-
ného malovani pokoju a chodeb se v mésici
dubnu podarilo na oddéleni Elan zrekon-
struovat celou jidelnu.

A neni to jen jidelna. Je to misto, kde se
kazdy den potkdavame — mistnost, ktera nas
spojuje. Je to stred oddéleni, kde se nejen ji,
ale také zije. Hrajeme zde spoleCenské hry,
posedime u kavy a popovidame si. Divame
se spoleCné na televizi, vitame studenty
1 rodinné navstévy. Je to nase bezpecné

misto. Ted ma toto misto novy, krasny kabat.

.Kazdy domov potrebuje srdce. To nase
praveé prokouklo.” Dékujeme vSem, kdo se
na jeho obnové podileli. m

Nase berdanky
vidélo celé meésto

V obdobi velikonocCnich priprav se nas
domov proménil v tvofivou dilnu. S chuti
jsme se pustili do zdobeni velikono¢nich
beranka. Poté jsme se vydali na vystavu
do Prostéjova.

Na vystavé se seSlo vice nez tfi sta beranku
z ruznych instituci — své vytvory poslaly
skolky, skoly, domovy pro seniory i dalsi
organizace. Kazdy beranek byl original.
Pri navstéveé vystavy jsme si se zajmem pro-
hliZeli prace ostatnich a s hrdosti sledovali
ty naSe. UrCité jsme nacerpali spoustu
inspirace na pristi rok.

Vylet do Prostéjova byl milym a prijemnym
zpestfenim jarnich dni.

Zmeény, které potési
E Jitka Palickov@, koordinator oddéleni Vital 1

V loniském a letoSnim roce jsme dostali
vyznamny financni dar pfimo pro nase
oddéleni. Diky tomu se podarilo vylepsit
nékolik véci, které slouzi nam vsem.

V jidelné a koupelné jsme vyménili staré
podlahy za nové. Do spolec¢né jidelny pribyla
také nova kuchynska linka s vestavénymi
spotrebiCi a dalSi vybaveni, které usnadni
pripravu jidel i spolec¢né chvile.

V kvétnu jsme se dockali vymalovani pokojui
1 okolnich prostor. Koupelna dostala nové
obklady a plisobi ted svétleji a utulnéji.
Vedeni domova se snaZi, aby se nam tu
dobre bydlelo a citili jsme se prijemne.
Za to jim patri velky dik. m

E Zdenka Pospisilova, aktivizaéni pracovnice

Velké podékovani patri vsem, kdo se do zdo-
beni zapojili, 1 tém, kdo nam pomohli s orga-
nizaci vyletu. Diky vdm mohlo nase beranky
vidét celé meésto. m




Na cesté k modernizaci:

co se déje v nasi zahradé?

E Lenka Senkov4, feditelka
Mili Ctenari, urcité jste si vSimli, Ze v nasi
zahradé zapocCaly zemni prace. Ty jsou
prvnim krokem k velké proméné, ktera nas
v pristich letech ¢eka. Od roku 2026 do roku
2029 projde nas domov modernizaci, diky
které se stane energeticky sobéstacnou
budovou. Kromé zatepleni fasady, instalace
fotovoltaickych paneld na strechu, central-
niho chlazeni 2. pater, zastinéni oken
v 1. patfe a zabudovani reten¢nich nadrzi
na destovou vodu nas ceka také zmeéna
zplsobu vytapéni.
Nase plynové kotle, staré témeér tricet let,
nahradi moderni technologie - tepelné
cerpadlo, které bude Cerpat teplo ze zemé.
Aby to bylo mozné, je potreba v zahradé
vyvrtat specialni zemni vrty, kterych ma byt
celkem dvacet Ctyri. Proto nasi zahradu,
ale 1 vas, obyvatele domova, ceka v pristich
meésicich pomérné narocné obdobi.
Prvni zkusebni vrt byl realizovan zacatkem
kvétna. Pivodné mély prace na jeho zhoto-
veni trvat dva dny, ale nakonec se protahly
na pét dni kvali neCekanym problémuim
s pisCitym podlozim. Béhem vrtani jste jisté
zaznamenali zvySeny hluk, nemoznost
otevrit okna nebo si jit v klidu sednout

Zdobeni majky

na zahradu. Vime, Ze to pro vas nebylo jed-
noduché, a proto vam chceme podékovat
za vasl trpélivost 1 za to, Ze jste tuto situaci
zvladli s pochopenim.

Snazili jsme se zajistit, aby tyto prace probi-
haly v zimnich mésicich, kdy je zahrada
méné vyuzivana. Zpozdéni ve vydani sta-
vebniho povoleni vsak zpuUsobilo, Ze prace
zaCaly pozdéji, nez jsme ocekavali. Vime,
Ze nase zahrada je pro vas mistem odpo-
Ccinku, radosti, klidu a milych setkani.
Po dokonceni vSech praci bude zahrada opét
upravena a obnovena — tak, aby v ni bylo
znovu hezky a prijemneé.

O tom, co se bude v ramci modernizace dit
dal, vas budeme pribézné informovat -
aby vas nic neprekvapilo, a vcas jste védeéli
o tom, co se chysta. =

E Andrea Klimesova, aktiviza&ni pracovnice

Posledni dubnovy den patril u nas v domove
krasné tradici — zdobeni majky, které se z da-
vodu probihajicich zemnich praci v zahradé
domova uskutecnilo v prostorach jidelny.
Seniofi se s radosti zapojili do vyzdoby,
pri které barevnymi stuhami z krepového
papiru spolecné ozdobili maj.

Zpestrenim celé akce bylo vystoupeni pana
Frantika, ktery za nami prijel zazpivat lidové
pisné. Jeho zpév, doprovazeny hrou na heli-
gonku, vykouzlil ismévy na tvarich vSech
pritomnych. Bylo opravdu dojemné pozoro-
vat seniory, jak se s chuti pridavaji ke zpévu
znamych melodii, které jim pripomnély
mladi a vesnické tradice.

Dékujeme panu Frantikovi za krasny
hudebni zazitek a vSem, ktefi se na pripraveé
podileli, za vytvoreni prijemné atmosféry. m

AVANITV




Kéaceni mdje

E Zdenka Pospisilova, aktivizaéni pracovnice

V nasem domoveé senioru jsme siiletos pripomneli jarni tradici — kaceni maje.
Spolecné jsme se sesli na zahradé, kde vladla prijemna atmosféra a dobra nalada.

O hudebni doprovod se postarala pani
Martina Zavadilova, ktera nam na harmo-
niku zahrala znamé lidové pisné,
jez si mnozi z nas s radosti zazpivali. Velky
dik patfi také pantim udrzbarim, kteri
pro nas pripravili vonavy kabanos z udirny.
Vsichni jsme si pochutnali.

Tato akce pro nas byla krasnou prilezitosti
k setkani. m

Uspéch
na sportovnim kléani

3. Cervna jsme méli tu Cest zucastnit se
sportovniho klani v pétanque, které se ko-
nalo v Domové pro seniory ve Chvalkovi-
cich. Pilné jsme trénovalij, ale den D prinesl
trochu jiny scénail, nez jsme ocekavali.
Vzhledem Kk nepriznivému pocasi organiza-
tofi zménili pivodné planovany pétanque
na hru, kterou u nds nazyvame ,Sprtec”.
I kdyz jsme na to nebyli pripraveni, nene-
chali jsme se vyvést z miry a rozhodli jsme se,
ze do toho dame vse!

Panové se snazili ze vSech sil a odhodlani
se jim vyplatilo. Vyhrali prvni misto z deseti
UcCastnikl. To je krasné vitézstvi. Odnesli
jsme si tak pohar a zlaté medaile!

Po sportovnich vykonech nas ¢ekalo bohaté
obcCerstveni. Nemohli jsme si prat lepsi den!

E Zdenka Pospisilovd, aktiviza¢ni pracovnice

Radi bychom podékovali organizatorim
za skvélé usporadani akce a za mozZnost
zUcCastnit se. Dékujeme také nasim sportov-
cum ve slozeni V. Mucha, A. Gregovsky
a J. Tomsic za reprezentaci a zlaté medaile,
které si z Chvalkovic odnasSime. m




Letni zahradni slavnost:

den plny radosti

Slune¢ny den, dobra nalada a prijemné
setkani — praveé takova byla letosni tradicni
zahradni slavnost, kterou jsme usporadali
pro nase seniory a jejich rodiny. Celé odpole-
dne se neslo v duchu pohody a setkavani
napric¢ generacemi.

O hudebni doprovod se postarala ziva kapela
LIFBand, ktera svym vystoupenim navodila
skvélou atmosféru. Navstévnici si mohli
pochutnat na vybornych makrelach ¢i stav-
natych steacich. Nechybélo ani to¢ené pivo.
Kucharky nam napekly vynikajici kolace,
které mizely ze stoli doslova rychlosti
blesku.

E Zdenka Pospisilovd, aktivizaéni pracovnice

Velkym lakadlem byla i tradi¢ni tombola
plna krasnych vyher. Stésti v ni zkouseli
mali 1 velci.

Ozdobou programu bylo vystoupeni zaku
devaté tridy ze Zakladni Skoly Tovacov,
dévcat ze Sokola Tovacov a zejména nasich
seniorek, kterym timto moc dékujeme.
Vsichni ucinkujici si zaslouzi veliké uznani
za své paradni vykony.

Dékujeme vSem, kdo se podileli na organi-
zaci, 1 tém, ktefi svou ucasti prispéli k faktu,
Ze se tato slavnost opét stala nezapomenu-
telnym zazitkem. m

’
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O slavnosti Nanebe

Zdravim vas, pratelé.

O prazdninach, 15. srpna, si pripominame
slavnost Nanebevzeti Panny Marie.
Pro krestany je to vyznamny svatek,
protoZze Maria ma v cirkvi zvlastni posta-
veni. Blh si ji vyvolil, aby privedla na svéet
naseho Spasitele, Jezise Krista, ktery nam
prinesl spasu. Proto Marii uctivame jako na-
§1 matku, pomocnici i primluvkyni.

Tento svatek nam pripomina Mariin vstup
do nebeské slavy — s télem i dusi. Tuto viru
cirkev slavnostné potvrdila jako dogma
papezem Piem XII. dne 1. listopadu 1950.

NejblizSim poutnim mistem spojenym
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Roman Nehera, kaplan
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skym poutnim mistem na Moravé. Kromé
baziliky mohou poutnici projit tri kfizové
cesty, navstivit Vodni kapli pod bazilikou
a nabrat si vodu z pramene, ktery — po-
dle tradice — vytryskl ze skaly v roce 1241
na zachranu krestanui oblezenych Tatary.
Areal je obklopen lesem a nabizi tiché pro-
stfedi pro modlitbu, ztiSeni a rozjimani.

Svata Maria, matko Bozi, oroduj za nas.

Prijméte tento text také jako srdecné
pozvani k navstévé tohoto vyjimecného

s timto svatkem je Svaty Hostyn. Bazilika it

na Hostyneé je zasvécena pravé Nanebevzeti
Panny Marie a je nejznameéjSim marian-

S pranim pozehnanych dni
Vas kaplan

Svati archandélé:
ochrdnci a poslové nadgje

P Roman Nehera, kaplan
Mili pratelé,

rad bych vam kratce predstavil dalsi svatek z liturgic-
kého kalendare — slavnost svatych archandélt Michaela,
Gabriela a Rafaela, kterou si pripominame 29. zari. Bible
nam je predstavuje jako ty, kteri stoji pred Bozi tvari a pri-
naseji lidem poselstvi, ochranu a utechu.

V Pismu o nich Cteme:

»Andél mu odpovédel: ,Ja jsem Gabriel. Stojim
pred Bohem a byl jsem poslan, abych k tobé mluvil
a sdélil ti tuto radostnou zvést.” (Lk 1,19)

Archandél Michael, jehoz jméno znamena doslova ,Kdo je
jako Biih“nebo ,Bohu podobny*, je nejznaméjsi z archan-
déld, Bozich posla. V knize Zjeveni je popsan jako ten, »




kdo porazil Antikrista v podobé draka.
Je ochrancem proti zlu a je povazovan
za ztélesnéni Bozi spravedlnosti.

V nasem domové je archandél Michael
pritomen i symbolicky — na zahradé mame
zvonicl se zvonem, Kktery je zasvécen
svatému archandéli Michaelovi. Svaty
Michael je patronem celé cirkve, ale také
ochrancem vojaka, lékarnik, pekart,

obchodnikt, sklard, slévact, radiomecha-
niki a dalsich. Zvlast je pripominan

N

Vuneé létq, kterd léci

Lipa, ¢esky narodni strom, neni jen sym-
bolem slovanské pohostinnosti, ale také
pokladem prirody. Jeji jemné vonici kvéty
sbiraji vCely pro vyrobu vonavého lipového
medu, ale také lidé, kteri znaji jejich 1écivé
ucinky. Zvlast seniori vzpominaji na doby,
kdy se kvéty sbiraly s babic¢kami, susily
na pudach a varil se z nich ¢aj, ktery zahrival
télo i dusi.

Lipovy kvét je znamy pro své 1écivé ucinky,
pouziva se pri nachlazeni, chripce, horec-
kach, stresu a nespavosti.

V nasem domoveé seniorii mame na zahradé
opravdovy poklad: lipu, kterd kaZdorocné
rozkvéta a napliuje vzduch sladkou
uklidnujici vani. Kazdy rok, vzdy v dobé
kvétu, se spolecné schazime, abychom
nasbirali jeji kvety. Ty poté susime a uchova-
vame na pripravu Caje. Spole¢ny sbér kvéta
je mezi obyvateli domova velmi oblibenou
¢innosti. Nejenze spolu stravime hezky cas
venku na cerstvém vzduchu, ale také nam
tato tradice prinasi pocit uzitecnosti a pro-
pojeni s prirodou.

jako privodce umirajicich a pomocni
v okamzicich louceni. Je pfitomen, kdyz se lou-
¢i duse s télem. Archandel Michael nam

nas strachu a dodava odvahu.

Kdykoli vam bude tézko, nebo nékdo blizky
zemre, muzete si pripomenout, Ze nejsme
sami — a treba zazvonit. Zvuk zvonu muze
byt tichou modlitbou, projevem vdécnosti
nebo prosby o silu. Vérime, Ze andélé jsou
blizko — zvlast, kdyz je potrebujeme nejvic. m

Modlitba k archandélu Michaelovi:

Svaty Michaeli, archandéli, bran nas
v boji proti zlobé a tikladiim d'ablovym.
Knize nebeského vojska, svrhni bozskou
moci do pekelné propasti satana
a zlé duchy, kteri usiluji o zkazu dusi.
Amen.

Preji klidné letni dny
Vas kaplan

zdroje fotografii autor + internet

Andrea Klimesova, aktivizagni pracovnice

Spoleény ¢aj, ritual klidu

Po ususeni si seniofi casto dopreji caj z nové
sklizné: 1zicka suSenych kvétl prelita
horkou vodou, par minut louhovat,
a pak jen tise posedét s salkem v dlanich.
Je to vic nez jen napoj, je to navrat k tradici,
k prirodé a k sobé samému.




Motyli
a jejich kfehkéa krasa

Léto je Cas, kdy priroda zari vSemi barvami -
a jednim z jejich nejpuvabnéjsich zazrakl
jsou motyli. Jejich kiehka kridla hraji vSemi
barvami jako paleta malire a kazdé setkani
s nimi je malym pohlazenim pro dusi.

Motyli nejsou jen Kkrasni, ale také sym-
bolicti. V mnoha kulturach predstavuji
promeénu, znovuzrozeni a svobodu. Kdyz se
z kukly zrodi novy zivot, pfipomina nam to,
jak silna je priroda, ale 1 nadéje. Kazdy
motyli let je malym
zazrakem léta. Letni
dny jsou idealni prilezi-
tosti, abychom se zasta-
vili a uzivali si tuto
krehkou krasu. Pozoro-
vani motyld je pro nas
vSechny jako maly dar -
chvilka klidu a radosti
uprostied  kazdoden-
niho zivota.

»Utrhl jsem kveétinu a zvadla.

Chytil jsem motyla a zemfel mi v dlani.
Pochopil jsem, ze krasy se mohu
dotknout jen srdcem.’

Andrej Plavka

Lenka Senkova, feditelka

Ale vsSimli jste si, Ze motyld je méné
nez driv? TiSe, téméf nepozorované mizi
z naSich zahrad i luk. A pritom hraji
tak vyznamnou roli v prirodnim kolobéhu.
Pomahaji opylovat kvétiny a udrzovat
prirodni rovnovahu. Bohuzel jich v posled-
nich letech rychle ubyva. Divodem je prede-
vSim znecisténi ovzdusi a vody, ztrata
prirozeného prostredi a casté pouzivani
chemickych postfiki na zahradach
1 na polich. Motyli, stejné jako vcely, velmi
citlivé reaguji na zmény prostredi — a tam,
kde driv bzuceli a poletovali, je dnes ticho.

Presto pro né jesté mizeme néco udélat.
I maly krok ma smysl:

Zasadte kvetiny, které maji motyli radi,
napriklad levanduli, kopretiny ¢i motyli
ker. I kvétinac na balkoné potési.
Vyhnéte se chemickym postrikium,
skodi nejen skiidcim, ale 1 motylim

a vcelam.

Nechte kousek zahrady ,divoky"“,
motyli tam najdou utocisté a potravu.
Mluvte o tom,

zdjem a osvéta mohou hodné zménit.

Motyli jsou jako poslové léta — lehci, tisi,
nevtiravi. Kdyz zmizi, zmizi i ¢ast krasy,
kterou jsme milovali jako déti.




VZPOMINKY NA STARE CASY

Léto pIné vzpominek:
rozhovor s klienty

Jako skolou povinni jsme se vzdycky tésili na prazdniny, bezstarostné dny
vonici létem. Jak prozivali prazdninové dny nasi klienti? Ptali jsme se, jak travili
prazdniny kdysi oni, na jejich prvni lasky, a také na to, jak se drive cestovalo. =

E Gabriela Tuzinéinova, aktivizaéni pracovnice

pani BoZzena
78 let

,0 prazdninach
jsem si nejradéji
hrala se spoluzaky pob11z
trati. Lila jsem na projizdé-
jici vlaky vodu z Kkybluy,

bavilo mé to. Vlak nastésti

nikdy nezastavil.

Zdenék byl moje prvni

kratka laska, ale libil se vic
mamince nez mné. Pak jsem
poznala Pepu, ale rozesli
jsme se. Nakonec jsem
potkala dalsiho Pepu, a toho
jsem si vzala za muZze.

Na dovolenou jsem jezdila
nejradéji s kamaradkami,
cestovaly jsme po podniko-
vych chatach. Rada jsem
jezdila i na Vranov.”

Pranostiky

| Pranostiky na ¢ervenec

.V éervnu vice sucho, nezli mokro byva,
urodi se hojnost vina.

pan Pavel
84 let

,V prazdninové
dny jsem se rad
jezdil s kamarady koupat
do jezirka, které je mezi
Krelovem a  Olomouci.
Jezdili jsme tam na kole.
Moje prvni laska? Ta se jme-
novala Irena, byla to krasna
tmavovlaska, ktera chodila
na gymnazium. Chodili jsme
spolu na prochazky do parku,
do tanecnich, ale 1 do di-
vadel. Bylo to pred vojnou,
tenkrat mi bylo osmnact.

Na cesty jsem se velice rad
vydaval vlakem. Byl jsem
v Rusku, Madarsku, v Ra-
kousku nebo ve Francii.”

Pranostiky na srpen

- ‘A

Co srpen neuvait, to zaii nedosmazi.

Emny

- Moc hub srpnovych — moc vénic lednovych. § f

pani Marie
88 let

»,Na prazdniny B
jsem jezdila k teté

do Dolniho Némci. S tetou
jsem jezdila do Ostravy, tam
pracoval stryc, mél tam byt.
Doma v Ivani jsem se cho-
dila koupat do Viklicky.

Ma prvni laska byl Honza
z Klenovic, ale byla jsem
mlada, bylo mi teprve
ctrnact, Honza byl o deset
let starsi. Chodili jsme spolu
tancovat v lété do Skalky
a v zimé do Klenovic.

Na dovolenou jsem jezdila
s manZelem a détmi po Ces-
ku a po Slovensku. Koupili
jsme si auto, aby bylo cesto-
vani s détmi pohodIné.”

Noc- ll chladna pred Michalem, tuha zima i
piijde cvalem.
, ',:L"
- N \ 1

Teplé zaii — dobfe se ovoci i vinu dafi.

Touzi-li za¥ po rose, bude v
Fijnu blata po ose.

¥

Ozve-li se v zafi hrom, bude v
zimé zavat kazdy strom.

7 -



Bylinky nasich babicek:

vonava vzpominka na léto

Zaviete na chvili oCi a zkuste si vybavit
zahradku své babicky. Maly plot, stara
lavicka pod jabloni a viné, ktera se
v horkém letnim vzduchu misila se bzukotem
vCel. Ne, nebyl to parfém - to byly bylinky,
které babicky péstovaly s laskou a znalosti,
jez se dédila z generace na generaci.
+Na kazdou bolistku roste bylinka," rikaly
nase babicky. A mély pravdu.

E Lenka Senkov@, feditelka

ne vsichni mame zahradkuy, ale i na balkoné
nebo za oknem se najde misto pro par kvéti-
nacu s vonavymi listky. Staci jeden listek
maty do vody, kousek medunky do vecer-
niho ¢aje — a hned je den o néco krasnéjsi.
Bylinky naSich babiCek nejsou jen vzpo-
minka. Jsou to malé radosti, které nas uci
zpomalit, vhimat svét kolem sebe a peCovat
o své zdravi prirodni cestou. m

Dnes se k bylinkam opét vracime. MoZna

Levandule, jeji fialové kvéty a omamna vineé, ktera dokazala zklidnit
nejednu neklidnou mysl. SuSené snitky schovavaly babicky
pod polstar, aby se 1épe usinalo, nebo do pradelniku — tam, kde vonélo
vSechno po Cistoté a domove.

Medunka, se svymi jemnymi listky, byla opravdovym pokladem
na nervy. Kdyz pfislo rozruseni nebo nespavost, stacilo par listki
do hrnicku s horkou vodou — a ¢lovék najednou citil, ze vSechno bude
dobré. Nékdy babicka pridala i matu, ktera osvézila i v tom nejvétSim
letnim horku a pomahala na traveni.

V zahradkach se tehdy péstovalo vsSe, co bylo uziteCné — nejen
pro chut, ale hlavné pro zdravi. Salvéj na bolavé krky, hefmanek
na brisko, repik na rany. Nebyly to jen rostliny, ale pomocnici
do Zivota, Casto uCinnéjsi nez léky. S laskou vypéstované a nasbirané.
Letni bylinky mély své misto nejen v hrnicku s ¢ajem, ale 1 v kuchyni.
Pamatujete na bylinkové maslo nebo brambory s nasekanou
pazitkou? A jak voneél Cerstvy kopr v omacce nebo libecek v polévce?

Bylinky léta

Léto je Casem slunce, radosti, ale i vy-
sokych teplot, které mohou byt pro organis-
mus narocné. Priroda vSak nabizi jednodu-
ché chutné a vonavé reseni: bylinky! Matuy,
medunku a levanduli. Kazda z téchto
bylinek prinasi jedinecnou vuni, ale 1 blaho-
darné ucinky na télo 1 dusi. Proto jsme si
1 my udélali radost krasou a vani levandule,
a poté s1 pripravili letni bylinkovou
limonadu. m

Bylinkova sila v horkych letnich dnech

Mata ochlazuje organismus, podporuje traveni a osvézuje dech.

Medunka pusobi proti stresu, navozuje klid a mirni inavu.

Levandule uklidnuje nervy, ulevuje od bolesti hlavy a plisobi antibakterialné.




I ve svych 86 letech srSi pan Antonin vtipem
a Zivotni energii. Zivot vzdy bral tak, jak pfi-
chazel - s nadhledem. VétSinu casu dnes
travi ve svém pokoji, obklopen vécmi,
které ma rad. Na sténach visi myslivecké
trofeje, obrazky s rybami, fotografie
milované manzelky a hajenky, v niz kdysi
bydlel. Ve vzpominkach se casto vraci
do Cekyné, kde prozil détstvi, a také ke své
profesi porybného, které zistal vérny
po cely zivot.

,2Narodil jsem se v roce 1939 v Horni Mosté-
nici, ale zili jsme tam jen par mésicu.
Pak jsme se piestéhovali do Cekyné — a ta mi
prirostla k srdci. Rad jsem travil cas
s kamarady v lese, na hristi i na poli. Byla to
krasna doba.”

Na détstvi béhem druhé svétové valky
vzpomina s nékolika pfihodami: ,KdyZ jsme
si hrali venku, cCasto jsme potkavali
némecké vojaky, ktefi chodili pies Cekyn
do kasaren v Praslavicich. V rodiné se tra-
dovala historka, Ze mél byt v roce 1944
ponémcen. ,Pro¢ z toho nakonec seslo,
to dodnes nevim."

O své profesni draze meél jasno hlavné diky
otci, ktery mu vybral triletou ucrnovskou
Skolu v Chynové u Tabora, obor rybarstvi.
,2Nastoupil jsem tam ve Ctrnacti a skola mé
bavila. Studium jsem ukoncil v roce 1957
a pak nastoupil do Rybnicni
v Tovacové — a tam jsem zustal cely Zivot."

spravy

Vzpominka s tichou silou:
pan Antonin vzpomind

Klient Domova pro seniory v Tovacové, pan Antonin Horak, patri

k téem lidem, kteri vas zaujmou klidem, nadhledem a laskavym
humorem. Jeho Zivot byl pestry, obcas nelehky, ale presto na ném
nic netizi. Vzpomina na deétstvi, praci porybného i chvile v prirode,
ktera mu byla vzdy utocistém. A co je na tom nejkrasnéjsi?

Ze i pies rizné zivotni kiivdy v ném neziistala hotkost -

jen vdecnost a hezké vzpominky.

E Dagmar Rozkosna

»,Na vsechny krivdy jsem zapomnél. Ziistavaji jen hezké vzpominky.”

V roce 1958 nastoupil na vojnu. Slouzil
u ozbrojenych jednotek Ministerstva vnitra
v pracovnim tabore Vojna, kde strezil pru-
myslové objekty a lagry s politickymi vézni.
Sluzbu ukoncil v roce 1960.

Pan Antonin byl dvakrat Zenaty. Z prvniho
manzelstvi ma syna Bretislava, se kterym
ma dodnes hezky vztah. ,KdyZ mu byl rok,
museli jsme se ze dne na den vystéhovat
z hajenky v Cekyni. Odmitl jsem spolupraco-
vat s reZimem - a to mélo nasledky. Mrzi mé
to dodnes.” Druhé manzelstvi uzavrel v roce
1992. S manzelkou Libuskou uz déti neméli.
Zili spolu v Kojetiné a pozdéji v rodinném
domku v Tovacove.

Mezi jeho konicky patfilo rybafeni, chov
holubt, houbareni i pé¢e o dim a zahradu.
Dnes uz na tyto aktivity jen vzpomina —
ale s radosti.

,pDnes mam vic Casu premyslet. Na lidi,
ktefi mi ublizili, se divam jako na stary film.
V Zivoté jsem poznal vic dobrych nez zlych.
Co bych si jesté pral? Byt trochu mladsi, jit
do lesa, slyset zpivat ptaky, potkat srnku
nebo zajice. Jen tak byt v pfirodé. To bych
chtél zazit jesté jednou," uzavrel povidani
pan Antonin. =




védeélijste...?
Letni slunovrat a tradice kolem négj

Letni slunovrat, ktery pripada na 21. nebo 22.
cervna, je nejdelsim dnem v roce a v mnoha
kulturach a nabozenstvich se stava dualezi-
tym okamzikem. Tento den byl po staleti
oslavovan jako symbol sily, svétla a plod-
nosti. V kazdé kulture ma sviij vyznam
a ritualy, jez maji jedno spolecné - snahu
uctit slunce, jeho silu a vliv na nase Zivoty.

E Lenka Senkova, feditelka

Ohné, tance, zpév a ritualy spojené s plod-
nosti a urodou jsou motivy, které dokazuyji,
jak hluboce je slunovrat spojen s priroze-
nymi cykly a s vdécnosti za dar zivota. m

.Kazdy vychod slunce nam pripomina,
Ze v temnoté je vZdy skryta nadéje.”

(neznamy autor)

Kfestansky svatek sv. Jana Krtitele

V kiestanské tradici se slavi narozeni svatého Jana 24. Cervna, tento den je povazZovan za jeden
z klicovych moment v liturgickém roce. Diive se v nékterych zemich zapalovaly velké ohné,
které mely symbolizovat svétlo Krista, lidé zpivali a tancili kolem nich. Ohen mél ochrannou moc,
a tak byla tato tradice povazovana za ritudl, ktery pfinasel pozehnani pro nadchazejici sklizen.

Severskd Midsommar

Ve Svédsku a dalsich severskych zemich se slavi Midsommar (Letni slunovrat), jeden z nejdtlezi-
téjsSich svatkl v roce. Tanci se okolo ,majaku“ — tradi¢niho kvétinového stozaru, zpiva se a ji
pod sirym nebem. Pfiroda dosahuje vrcholy, slunovrat je vniman jako okamzik, kdy svétlo vitézi
nad temnotou. V tento den ma priroda zvlastni silu, a proto se provadéji oCistné a 1éCivé ritualy.

IndiGnské letni ritudaly

Pro pivodni obyvatele Severni Ameriky, zejména pro Siouxe, byl letni slunovrat rovnéz vyznam-
nym obdobim. Probihaly slavnosti a ritualy, které uctivaly slunce, zivotodarnou silu a prirodni
cykly. Bylo to obdobi, kdy se konala velka kmenova shromazdéni, tancilo se a vypravély se
ptibéhy o hrdinech a bozich. Slunce a jeho sila byly vhimany jako ochrance komunity a prirody.
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V zavanu vétru se zastavil,
svijj tanec kratce prerusil.
Pohlédl doli na zemskou tvaf,
kde radost strida smutek jak Ihaf.

Motyl vzlétl k slunci a zamaval,
anevnimal, Ze ho spali zar.

Mel kridla hebka jako vzduch

a kolem né;j se tvofil kruh.

A motyl tan¢il s odvahou dal,
i kdyz ho palil slunce zar.
Nebal se cesty, vétru a boute,
vzdyt jeho srdce véfilo touze.

KULTURNI OKENKO

On radost ze zivota velkou mel,
ze na strach najednou zapomnél.
Kdyz maval kridly nad udolim,

Tu pochopil, Ze zivot kratky ma,
vsak jeho krasa vécné potrva.
Kazdy dotek kridel stopu zanecha,

Refrén
At letime vys, i kdy?Z vitr nds sval,

vsimal si mrakd, co vrhaji stin.

V tom stinu nasel pisen svou,
a tichy hlas zaznél tmou,
ze krasa zije v kazdém mavnuti,

ikdyz je cesta pIna ztrat a bolesti.

at' véiime v krasu, co Zivot nam dal.
Vzdyt kazdy den je dar, tak nezapomei Zit,
Jako motyl, co tanci, a nechce jen snit.

jak svétlo, které do tmy pronika.
Refrén
At letime vys, i kdyz vitr nds sval,
at'vérime v krasu, co Zivot ndm dal.
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Letni Cteni
Letni cteni
by mélo byt
osvezujici, inspirujici
aidealné 1 lehké, ale pri-
tom podnétné a obohacu-
jici. Tady je par tipu na knihy,
které by mohly potesit nase ctenare -

série Dalajlamova kocka od Davida Mitchieho.

Dalajlamova kocka
David Mitchie

Tato kniha je prvnim dilem oblibené série,
ktera s laskavym humorem a jemnou moud-
rosti vypravi o kocce zijici v tibetském
klastere — po boku samotného dalajlamy.
KocCka, jiz dalajlama laskyplné rika Jeska
(zkratka pro Jeji Svatost Kocka), se stava
zvédavou pozorovatelkou svéta lidi -
a také privodkyni Ctenare na cesté k pocho-
peni Zivota, stésti a vnitrniho klidu.

Pribéhy jsou psany lehkym, srozumitelnym
stylem, ale pfitom v sobé nesou hlubsi posel-
stvi o soucitu, pfitomnosti a radosti z malic-

DalajldGmova kocka

DAVID MICHIE

Ja osobné jsem precetla prvni tri dily
a mohu je s radosti doporucit kazdému,
kdo hleda cteni, které pohladi po dusi.

E Lenka Senkov@, feditelka

kosti. Jeska je vtipna, obcas moudra a velmi
vnimava — presné tak, jak to kocky uméji.

Knihy Davida Michieho potési kazdého,
kdo ma rad milda vypravéni s hlubSim
presahem. Jsou idedlnim letnim ctenim -
pro chvile klidu, odpocinkuy, ale i zamysleni.

Pokud jste uZz Dalajlamovu kocku cetli
(nebo slyseli jako audioknihu), potési vas,
Zze pribéh Jesky pokracuje dalsimi dily,
ve kterych se koc€ici hrdinka stale u¢i novym
vécem a s nami Ctenari sdili to nejcennéjsi
ze Zivota u dalajlamy.

Uvodni dil; Jeska se dostava do klastera a objevuje, co je $tésti a jak ho najit.

Dalajldmova koéka a umeéni prist
Pokracovani piibéht; Jeska si ziskava srdce ¢tenaid i navstévnika klastera.

Dalajldmova ko¢ka a sila meditace
Jeska se uci meditovat — a vy muzete s ni. Dil nabizi ndhled na praci s mysli.

Dalajldmova kocka a étyfi tlapky duchovniho Gspéchu
Moudré myslenky o Stésti, laskavosti a vnitini rovnovaze.

Dalajlamova ko¢ka: Probud’ v sobé koté
Jeska se vydava za novymi dobrodruzstvimi a radi nam, jak ztlistat hravi.

Dalajldmova kocka: Zadkon ko¢ici pritazlivosti
Nejnovéjsi dil pfinasi dalsi porci koc¢i¢i moudrosti a radosti ze Zivota.

A pro ty, kteri radéji poslouchaji, nez ctou,
mam dobrou zpravu — prvni Ctyfi knihy
uz vysly 1 jako audioknihy x> . =

zdroj fotografii www.knihydobrovsky.cz
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Jubilanti

V této rubrice si pripominame jubilanty
za uplynulé ctvrtleti.
Vsem oslavencum srdecné blahoprejeme.

Elan 2 Vital 1
Jarmila L. 75let  Marie J. 85 let
Kvétoslava C. 86let Marie K. 88 let
Olga B. 87 let
Vital A
ReVital Libuse M.  92let
Mija K. 85let Marie S. 92 let
Marie P, 88let JarmilaS. 92 let
Vlastislav V. 92 let
Marie J. 93let VitalB
Zofie M. 95let BlazenaB. 87let
HelenaU. 103let HanakK. 88 let
Marie V. 91 let
Vital
Magdalena K. 86 let
Marta P. 86 let

Libuse J. 94 let

Oslava narozenin
pCI ni Libuse E Jana Chalé@nkova, Vital

V dubnu jsme spolecné oslavili krasné
Zivotni jubileum pani Libuse. K oslavé se pri-
pojila 1 jeji rodina, ktera prinesla obCerst-
veni, a pecovatelky pripravily slavnostné
prostieny stul v jidelné.

Pani Libuse je rada ve spole¢nosti spolubyd-
licich, rada si popovid3, a proto si prala tento
krasny den prozit s nimi. SpoleCné si
pochutnaly na zakuscich, pripily si Sampan-
skym a zazpivaly si oblibené pisnicky.
Atmosféra vykouzlila vSem tismév na rtech.

Pani Libusi ze srdce prejeme pevné zdravi,
radost ze zivota a hodné milych chvil
v dobré spole¢nosti. =

Vse nejlepsi!
N0 - L
Privitali jsme
7.4. pani Bajlova D. oddéleni Vital
11. 4. pani Persinova Z. oddéleni Elan 2
14. 4. pani Bélkova M. oddéleni Vital

oddéleni Vital B
oddéleni ReVital
oddéleni Vital B
oddéleni EIGn 2
oddéleni EIGn 2
oddéleni ReVital

16.4. pan Ondrasek P.
22.4. pan Vicek V.
29.4. pani Neherova E.
1.5. pan Hruby J.
2.5. pani Zavadilova A.
5.5. pani Vranova M.

7.5. pan Stranel Z. oddéleni Vital
15.5. pan Balaz M. oddéleni Vital B
15.5. pani Fromelova M.  oddéleni Vital
16.5. pan Zelenka V. oddéleni EIGn 2
22.5. pani Simerova Z. oddaleni Vital

26.5. pan Tilscher E. oddéleni Vital 1
26.5. pani Tilscherova Z., Ing. oddéleni Vital 1
27.5. pani Vybiralova A.  oddéleni ReVital
29.5. pan Kroupa J. oddéleni Vital

3. 6. pani Vanakova H. oddéleni Vital B

ege [

Opustili nas

4.4. pani Coufalova V. oddéleni Vital

5.4. pan Studynka J.,Ing. oddéleni Vital B
10.4. pan Kuzela V. oddéleni ReVital
14. 4. pani Vilimcova L. oddéleni Vital B
18. 4. pani Kubanova M. oddsleni ElGn 2
21.4. pani Charouskova L. oddéleni ReVital
24. 4. pani Gajdosikova B, Mgr. oddéleni Vital 1
25.4. pani Bajlova D. oddéleni Vital
27.4. pan Mendrygal M.  oddéleni Vital
30.4. pani Mlcakova J. oddéleni EIGin 2
30.4. pan Hruby J. oddéleni Elan 2

4.5. pani Reiskubova Z.  oddgleni ElGn 2

6.5. pani Keclikova F. oddéleni Vital 1
10.5. pani Vrtélova V. oddéleni Vital
13.5. pani Niliusova L. oddéleni ReVital

14.5. pan Stranel Z. oddéleni Vital
24.5. pani Petrzelova A. oddéleni Vital B
7.6. pani PospiSilovd M. oddaleni Vital

S laskou vzpominame.
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Zdravi a pohoda
v letnich dnech

Michaela Rohacova a Kamila Pitakova, zdravotni sestry

Letni mésice prinaseji spoustu krasného - slunce, kvétiny, prochazky

i chvilky odpocinku pod sirym nebem. Zaroven ale mohou byt i narocnéjsi,
zvlast kdyz teploty stoupaji. V horkych dnech totiz télo seniorii reaguje citli-
veji - kolisani krevniho tlaku, inava nebo dehydratace nejsou vyjimkou,
obzvlast u téch, kte¥i trpi chronickymi onemocnénimi.

s v s

I ,Kazdy den prinasi néco hezkého. Kdyz se zastavite, urcité to uvidite.”

Nastésti nejsou nasi klienti na léto sami.
Diky pecovatelkam a aktivizacnim pracov-
nicim maji kazdy den chut se hybat a zapojit
do drobnych radosti — treba zalit kvétiny,
projit se kousek po zahradé nebo si jen
vychutnat odpoledni kavu pod pergolou.
A takovych malych potéseni je vic, nez by se
mohlo zdat.

Takze, mili Etendfi, co pro sebe miiZete v l1été udélat?
Doprejte si chvilku klidu, ale nezapominejte ani na pohyb -
tfeba kratkou prochazku, zaliti kvétiny nebo popovidani si s nékym
milym. Nezapomerite pit dostatek Cisté vody, dat si lehké a chutné
jidlo, chrénit se pred horkem... ale také se usmat, odpocivat a byt sami

k sobé laskavi.

A pokud néco potfebujete — feknéte si o to. Vzdycky tu je nékdo,
kdo rad pomuze. I letni dny, které mohou byt narocné, v sobé skryvaji
krasu a radost. Staci se jen na chvili zastavit a vnimat je s otevienym

srdcem.

A kdyZz uz mluvime o létu — opalovani
pod primym sluncem urcCité vynechame.
rano nebo navecer, kdy slunce nema jesté
takovou ,silu“. Doma zase pomuze stinéni,
vétrani a v pripadé potreby 1 osvézeni
vlhkym ru¢nikem nebo sprchou.

Na co jeSté nezapomenout? Pfece na vhodné
obleceni a obuv. Letni odév by mél byt lehky,
prodysny a z prijemnych materiald -
idedlné z bavlny. A boty? Ty maji byt pevné,
ale vzdusné, aby se nohy neprehrivaly
a netrpély otoky.

Vsimejme si i varovnych signald, jako jsou
zavraté, bolesti hlavy, buseni srdce ¢i nevol-
nost — mohou byt znamkou prehrati
nebo dehydratace.

A nesmime zapomenout na to, co sice neni
vidét, ale je stejné dualezité jako zdravé jidlo
nebo pitny rezim - lidsky kontakt. Povidani,
navstévy a spolecné chvile s rodinou
nebo prateli prinaseji radost, klid a usmév
na tvari. m

VAOHOd V IAVYAZ




Jak zvladat letni horka

Léto patri k nejkrasnéjsim obdobim v roce.
Zaroven ale s sebou pfinasi spoustu nastrah.
Horké letni dny dokazi byt wvysilujici
a mohou zapri¢init nemalé zdravotni
problémy. Zpozornét by méli predevsim

E Petr Symersky, nutri¢ni terapeut

nemocni lidé (kardiaci, diabetici) a seniofi,
kterym se s pribyvajicim vékem zhorsuje
regulace télesné teploty. Diky predpovédim
muzZeme dopredu sledovat, Ze se vlna veder
blizi a pripravit se nani. m

Doporucéeni v horkych a dusnych dnech nejen pro seniory

Pijte dostatek tekutin, i kdyZ necitite Zizen. Idealni je voda, neslazené Caje a ovocné stavy.
Pokud vyrazite mimo dim, vzdy noste lahev vody s sebou.

Chrante se pred sluncem. Ven si oblékejte svétlé lehké obleCeni. Nezapomente vzdusnou
pokryvku hlavy a slunecni bryle. Pouzivejte opalovaci krém s vysokym faktorem ochrany.
Mezi jedenactou a patnactou hodinou nepobyvejte na pfimém slunci. Vyhledavejte stin.

Vyvarujte se namahavé praci a aktivit béhem nejteplejsich ¢asti dne.
Dejte si vlaznou sprchu ke zchlazeni téla. Voda by vSak nemeéla byt prili§ studena kvili narazo-
vému ochlazeni organismu.

Svuj byt vétrejte brzy rano, dokud je venku chladnéji. Poté zaviete vSechna okna a uz horky
vzduch do mistnosti nepoustéjte. Zajistéte si pohyb vzduchu v mistnosti. Pomuze naptiklad
ventilator, ktery vzduch rozproudi.

Dopfejte si lehké a zdravé jidlo. Vyhybejte se téZkym a mastnym pokrmim. Misto ¢erveného
a tu¢ného masa si dejte k obédu treba lusténiny s vejcem, zeleninové placky nebo studeny tés-
tovinovy salat s kurecim masem. Jezte denné zeleninu a ovoce. Vhodné jsou napriklad okurky,
rajCata, papriky, melouny ¢i bortivky.

A co jesté pomdaha?

Smich! I ten osvézZuje. V horku se netrapte tim, co se nestihne. Dejte si radéji zmrzlinu, prectéte
si oblibenou knizku nebo zavolejte nékomu milému.

Prejeme vam pohodové léto plné zdravi, klidu a chvil, kdy vam je dobre.

Podepisovani:
maly pohyb, velky vyznam

E Andrea Klimesova, aktiviza¢ni pracovnice

které umoznuje seniorim zustat aktivni
a udrzet si vlastni identitu.

A co je na tom nejlepsi? Ze kromé tréninku
zustava 1 ten krasny pocit — tohle jsem
udélal ja, tohle je moje jméno. A to ma Casto

Mozna to zni obycCejné, ale i takova drobnost . 2 :
vétsi cenu, nez si myslime. m

jako podpis ma velkou silu. Podepsat se —
to je osobni gesto, které rika: to jsem ja. Je to
velice osobni vyjadreni, které ma pro Clo-
véka velkou hodnotu. A pravé tato jednodu-
cha cCinnost pomdahd seniorim trénovat
jemnou motoriku.

Jemna motorika je o schopnosti ovladat
drobné pohyby rukou a prsti. Kdyz bereme
do ruky tuzku, zapojujeme svaly v prstech
a zapeésti. A ¢im Castéji je pouzivame, tim lépe
nam slouzi - tfeba pri zapinani knoflikl
nebo manipulaci s malymi predmeéty.
I jednoduché podepisovani na stiratelné
tabulky, dokumenty nebo predméty muze
byt nenapadnym, ale UucCinnym cvicenim,




Vzpominky v dopisech

V dnesnim rychlém svété, kdy je snadné
posilat kratké zpravy a e-maily, ma psani
dopisi zvlastni kouzlo. Zatimco rychlé
zpravy casto zmizi ve vterin€, dopis je néco,
co si uchovame. MliZe nam pripomenout
vzpominky, na které bychom jinak zapo-
mnéli. A pro prijemce? Je to néco mnohem
osobnéjsiho nez jen par slov na obrazovce.

Co kdybyste napsali dopis nékomu, na koho
jste dlouho mysleli? Zkuste to — napiste
o chvilich, které jste spolu prozili, o tom,
co pro vas ten Cclovék znamenal. Jaky
moment z vaseho zivota vas nejvice spojil?
Mozna to bude vzpominka na spoleCnou
prochazku, navstévu, smich, nebo jen tichou
podporuy, kterou jste si vymeénili. To vSechno
muze byt v dopise, ktery osvézi vase pratel-
stvi a vyvola Usmév na tvari.

Dopis neni jen slovo na papire. Je to most

Pratelstvi,
které neznd ¢as

E Lenka Senkov@, feditelka

mezi srdci. Mozna se diky nému znovu
vratite k néjaké davné vzpomince, ktera vam
zustala v pameéti. A treba zjistite, Ze to, co jste
kdysi prozivali, neni viibec zapomenuto. =

Zkuste to

Napiste dopis nékomu, na koho jste dlouho
mysleli. Mozna vam to prinese nejen radost
z psani, ale také novy zacCatek pro vztah,
ktery vam stdle néco dava.

E Andrea Klimesova, aktiviza&ni pracovnice

Pani Vlasta, obyvatelka Domova pro seniory v Tovacove, nedavno oslavila své
narozeniny, a jak uz to byva, jednim z krasnych momentu tohoto dne bylo pfani,
které dostala od své dlouholeté kamaradky, pani Jany. Prani, které bylo

nejen milé, ale také plné vzpominek a citi, ji nesmirneé poteésilo.

,KdyzZ jsem ho otevrela, hned se mi vybavily
vSechny chvile, které jsme spolu prozily,
rika pani Vlasta s ismévem na tvari. ,Vzdyt
jsme se znaly uz od mladi a nikdy na sebe
nezapomnély.” I kdyz se kvili okolnostem
musely na néjaky Cas ztratit z oci, pratelstvi
mezi nimi nikdy neskoncilo. ,Stale jsme si
navzajem praly stésti a zdravi, 1 kdyz jen
prostrednictvim dopisa.”

Pani Vlasta dodava, ze kdyz prislo prani
od kamaradky Jany, okamzité ji to dojalo.
Bylo to jako maly navrat do minulosti,
do dnt, kdy byly obé mladé a plné energie,
ale 1 do téch let, kdy uz kazda z nich sla
svou cestou. Presto je pratelstvi stale Zivé,
jako kdyby mezi nimi nikdy nezmizelo.
Takové pratelstvi je opravdu dar. ,At uz jste
daleko nebo blizko, pofad si vzpomenete
na krasné okamziky, které jste spolu
prozily, rika pani Vlasta. ,A ja jsem ji za to
prani opravdu vdéc¢na. Uvédomila jsem si,
jak je pro meé dulezité mit kamaradkuy,
ktera na meé nezapomnela.*

Na zavér pani Vlasta priznala, ze okamzité
napsala pani Jané podékovani za jeji mila
slova. Vzdycky je krasné slyset, Zze na vas
nékdo mysli. A to pratelstvi zustava,

1 kdyZ ubiha Cas a Zivot nas vede riznymi
cestami. Pratelstvi mezi pani Vlastou a pani
Janou nam pfipoming, ze i v pozdnim véku
mohou existovat vztahy, které maji hluboky
a trvaly vyznam. Lidska srdce neztraci
svou schopnost lasky a pratelstvi. m




JAK SE STARAME

'PECE

) 7§ A v
-~
i TSN
N u N

- "JAKSESTARAME

Bazdalni stimulace:
kdyz slova nestaci

V domove pro seniory se o blaho clovéka starame mnoha zpuisoby — nékdy
pomiize milé slovo, jindy trpélivé naslouchani. Ale jsou chvile, kdy slova
nestaci. Treba kdyz nékdo ztraci schopnost mluvit, chapat nebo se vyjadrit.
Prave tehdy vstupuje do péce néco hlubsiho: bazalni stimulace.

Bazalni stimulace je pristup, ktery pomaha
¢lovéku vnimat sebe sama, své télo a okoli —
skrze dotek, vuni, pohyb, teplo, ticho..
Zkratka pres to, co je cClovéku blizké
od narozeni. Je to jemnd, laskava cesta,
jak se dotknout svéta nékoho, kdo s nami
tfeba uz nemluvi, ale stale citi.

Nékdy jde o obyCejné polozeni ruky
na rameno, jindy o jemnou stimulaci dlani
nebo nohou, teply obklad, vonavy Kkrém,
znamou hudbu. Pecovatelky, které bazalni
stimulaci pouzivaji, dobre védi, Ze i maly
dotek muZe probudit vzpominku, prinést
klid nebo zklidnit neklid.

Nejde o lécbu, ale o pritomnost. O to, byt
nablizku, kdyz nékdo jiny mozna mlci -
ale v hloubi duse slysi. Diky bazalni stimu-
laci se 1 velmi nemocni lidé mohou citit bez-
pecnéji, vnimat, Ze tu nékdo je a zZe na jejich
svété stale zalezi.

V nasem domové ji pouzivame pii bézné
pécCi, pri polohovani, hygiené, pfi usinani.
Je to jeden ze zpUsob1, jak se starat srdcem —

1 tehdy, kdyz uz slova pominou, zistava vztah.

Bazalni stimulace v nasem
domoveé

V nasem domoveé vyuzivame metodu zvanou
bazalni stimulace, ktera pomaha lidem
zustat v kontaktu se svym télem a okolim,
1 kdyZz jejich schopnosti komunikovat
a pohybovat se jsou omezené. Tento zplisob
péce podporuje a aktivuje zachovalé schop-
nosti vnimani a pohybu.

Co vSechno vnimame? Kazdy clovék béhem
svého zivota ziskdva schopnosti vnimat

Svétluse Vojtkovaq, Vital A

rizné podnéty. U bazalni stimulace se zamé-
fujeme na tri hlavni oblasti:

schopnost slyset hlasy, zvuky a citit
vibrace nebo rytmus.

I Vnimani doteki:

I Vnimani zvuku a vibraci:

jak clovék vnima doteky, tlak, tah,

hranice svého téla.

Vnimani pohybu:

jak clovek vnima zmény polohy

svého téla nebo jeho casti.
Kdyz komunikujeme s lidmi, jejichZ schop-
nosti jsou omezené, bazalni stimulace
umoznuje Kreativni pristup, ktery ma pozi-
tivni dopad na vSechny zucastnéné.

Znaky pfifjemného pocitu
= mzikani ocima, Usmeév, otevieni oc¢i a ust
= klidné dychani, hluboky dech
= yvolnéni svalQ, zména pohybtll
nebo zvyseni svalového napéti

= klidné pohledy na okoli a na podnéty,
které jim nabizime

Znaky nepfijemného pocitu

» zavirani oci, blednuti, neklidné dychani

= plac, krik nebo sténani

= zvysSeni svalového napéti, kiece,
neklidné pohyby

= reakce, které naznacuji obranu,

odvraceni se nebo gesta proti lidem
a vécem



Jak bazalni stimulace funguje?
Bazalni stimulace pomdahda aktivizovat

jedince a podporuje jeho potreby napriklad
pomoci koupeli, stimulaci dotekem, poloho-
vani nebo houpani. K tomu pouzivame rizné
predmeéty, hracky nebo pristroje, které mo-
hou mit
ucinek.

zklidniujici nebo povzbudivy

Ticho, které spojuje:

zamysSleni nad silou ticha v pé&ci o seniory

Techniky pro aktivizaci

a komunikaci

Existuje nékolik zpusobt, jak pomoci lidem
se lépe vyjadrit a citit se pohodlné;i:

Opticka stimulace — pouzivame kon-
trastni barvy, obrazky nebo orientacni
body, které pomahaji nemocnému lépe
se zorientovat.

Auditivni stimulace — nahravky zvukaq,
hudby nebo zpév mohou nemocnym
pomoci v komunikaci a zlepsit naladu.

Oralni stimulace — zahrnuje podnéty,
jako jsou chuté, viiné nebo textury,
které mohou podporit chut k jidlu

nebo napomoci stimulaci ustni dutiny.
Cichova stimulace — pfijemné viiné
mohou vyvolat vzpominky a pozitivni
pocity, napriklad viné kvétin nebo jidla.

jsou dulezité pro udrzeni kontaktu

I Dotekova stimulace — doteky a masaze
s télem a zmirnuji svalové napéti.

Kazda z téchto technik je peclivé prizpuso-
bena potfebam jednotlivce a ma za cil
podporit jeho vnimani a komunikaci. m

zdroj www.bazalni-stimulace.cz

Lenka Senkova, feditelka

Ticho. Mozna si ve svété plném hluku a shonu rikame, ze je to vec, ktera nam
chybi. Ale ve chvilich, kdy se clovék dostava do posledni etapy zivota, ticho

nabyva zcela nového vyznamu.

V tichu mUzZeme najit propojeni, které slova
nedokazou vyjadrit. V tichu lze naslouchat
bez spéchu, bez ocekavani. Je to prostor
pro to, co slovy nelze rict, ale co citime
v srdci. Ticho je pro seniory casto jistotou,
protoze v ném najdou bezpeci a Kklid.
Ne kazdé ticho je prazdné. Neékteré je
naplnéné pochopenim, néznosti a podporou.
Kaplan, ktery se vénuje této praci, umi ticho
pouzit jako nastroj. Vi, Ze neni vzdy potieba
mluvit, ale byt pfitomen. A i kdyZ pecova-
telky teprve zacinaji tuto dovednost rozvijet,

je to praveé ticho, co mZe byt soucasti kaz-
dodenni péce.

Ticho, které dava prostor pro doteky,
pro mala gesta, pro to, aby clovek vedél,
Ze neni sam. Je to ticho, které spojuje,
protoZe nékdy je to jediny jazyk, ktery clovék
dokaze vnimat. A v tomto tichu se déji
zazraky — v podobé klidu, ulevy a vdécnosti.
Ticho je pro nas i vyzvou - jak najit spravny
moment, kdy mluvit, a kdy zustat tiSe vedle
toho, o koho pecujeme. Nékdy neni potieba
nic rict. Stacibyt. m
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»Ticho neni prazdno, je to prostor, ve kterém miiZeme najit vSechno, co je potreba.”

autorsky citat
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Podékovdni od srdce

V nasem domove se snazime poskytovat péci, ktera neni jen profesionalni,
ale 1 lidska, s respektem a ohledem na potreby kazdého jednotlivce. Zpétna

Markéta Kramesova4, Vital B

vazba od rodin nasich klientu je pro nas nejen potvrzenim, ze kracime
spravnou cestou, ale také velkou motivaci v nasi praci.

Jsme vdécni za kazdé slovo wuznani
a podporu, kterou nam rodiny vénuyji,
a to nejen béhem pobytu jejich blizkych,
ale 1 po jejich odchodu. Velmi nas tési,
kdyz nas rodiny kontaktuji i po letech,
aby nam podékovaly nebo popraly hezké
svatky. Takovéto upfimné a vdécné zpravy
jsou pro nas nezmeérnou odmenou.

Jedno takové podékovani nam zaslala

,Chtéli bychom celému Vasemu tymu velmi podékovat

za pécCli o nasi maminku. Setkali jsme se s velmi profe-
sionalnim, a pfitom nesmirné citlivym a lidskym pristu-
pem od vSech Vasich zaméstnanct, vZdy milych, vstric-
nych a ochotnych se nad maminkou zamyslet a navrhnout
tfeba drobnou upravu, ktera nicméneé vedla ke zkvalitnéni
zavéru jejiho zivota. Setkali jsme se u Vas se 100% péci jak
ze strany pecCovatelek, tak zdravotnika, od po¢atku mamin-
¢ina pobytu az do konce, kdy péce byla planovang, koordino-
vanag, a na jednotlivé zmeény v terapeutickém postupu jsme
byli dopredu upozornovani. Dékujeme i za to, ze se kvalita
péce Vaseho zarizeni nezménila i po nékolika letech, kdy jste
pecovali o maminku manzela, ktera u Vas byla moc spoko-
jena, a dobre se poslouchalo, kdyz opakované zminovala,

jak je u Vas rada a ,Ze by neménila”“.

Moc si vazim Vasi pomoci i v poslednich chvilich zivota
maminky, kdy mi byl poskytnut prostor a soukromi, dostatek
casuy, abych se s maminkou mohla nerusené rozloucit.
Dékujeme jesté jednou za vSechno, za to, Ze maminka mohla
posledni tydny Zivota prozit distojné ve Vasem zarizeni.

MUDr. Martina Hunkové s rodinou

rodina pani Jitky, ktera prozila zavér svého
Zivota v naSem domoveé. Pri této prilezitosti
nas navstivili osobné a prinesli pro pecujici
personal krasny dort.

Tato slova nam dodavaji jistotu, ze nase
prace ma smysl, a my se nadale budeme
snazit poskytovat nasim Kklientim tu nej-
lepsi péci. ZaslouzZisiji. m

Dotek, co hreje

Dotek je pro mé zpusob komunikace ¢lovéka
s Clovékem. Malé dité se pri dotyku matky
zklidni, ma pocit bezpeci a jistoty. Naopak
dotyky muze a Zeny vedou ke vzruseni
a k vzajemné euforii, pokud jsou ovSem
sympatie vzajemné. A jaké pocity maji
pri dotyku naSi seniofi? Jejich reakce se
podoba té détské. Pohlazeni je jim prijemné
a reaguji usmevem Ci opétovnym stiskem rukou.
Jisté védi, Ze jsme tu pro né, Ze se snazime,

Marcela Sugové, ReVital

aby se citili dobre a bezpecné. Proto se doty-
kejme, vZdyt to nic nestoji. m




Dotek, ktery davéa smysi:

Bazalni stimulace v pé&ci o pani Marii

Pani Marie je po cévni mozkové prihodé,
kterda ji vyrazné zasahla. Je ochrnuta
na pravou polovinu téla, ruka 1 noha zuasta-
vaji bez pohybu. Re¢ se neobnovila, a tak je
jejim hlavnim zpisobem komunikace ocni
kontakt. A pravé skrze néj vnimame, ze je
s nami — Ze slysi, citi, reaguje.

s Pecujici u pani Marie
pouzivaji bazalni sti-
mulaci, a prave diky
jemné somatické sti-
mulaci muaze klientka
lépe vnimat své kon-
Cetiny - télo se uvol-
nuje, prsty jemné
vidime nepatrné, ale dulezité

reaguji,
pohyby.

Svétluse Vojtkovq, Vital A

Do ruky ji vkladame stimulacni rukavici -
ta pomaha prsty jemné oddélit a zachovat
jejich prirozenou polohu. Pri pravidelném
polohovani pracujeme 1 s vestibularni sti-
mulaci — tedy vnimanim zmeén polohy téla.
To nejenze predchdzi prolezeninam,
ale prinasi i chvile klidu, nékdy i ismév.

Velkou oporou je
rodina, ktera donesla
fotografie z jejiho
zivota. KdyZz pani
Marie pozoruje znamé
tvafe a mista, jeji
vyraz se meéni, oci
mzikaji, v obliceji se
objevi udiv, porozumeéni. Na otazky reaguje
hlubokym dychanim. A i to je odpovéd. m

Ucast na konferenci

,Paliativni péCe v domovech
pro seniory: 5 let zkuSenosti”

Magda Hybnerova, koordinator paliativni péce

V poloviné dubna jsme mély moznost
zucCastnit se konference nadacniho fondu
Abakus v prazském Kongresovém centru
OlSanka, ktera byla vénovana rozvoji palia-
tivni péce v domovech pro seniory. Konfe-
renci jsme vnimaly jako cennou prilezitost
k zamysleni, sdileni zkuSenosti i ziskani
novych podnéta pro nasi kazdodenni praci.
Za nas domov se zucastnily koordinatorka
paliativni péce Magda Hybnerov3, reditelka
Mgr. Lenka Senkova a koordinatorka zdra-
votni péée Gabriela Celustkova. Spoleéné
jsme prozily den plny zajimavych predna-
sek, inspirativnich rozhovort i sdileni zku-
Senosti.

O ¢em se na konferenci hovof¥ilo?

Konference nabidla prehled pétileté cesty
programu Abakus, ktery ma za cil systema-
ticky zavadét a rozvijet paliativni pristup
v pobytovych sociadlnich sluzbach. Velky
diraz byl kladen na metodiku GeriPaSs,
jez pomaha tymim ukotvit péci o klienty
v zaveéru zivota v kazdodenni praxi, mento-
ring a na dulezitou roli koordinatorti palia-
tivni péce.

Velmi silnym momentem byla prednaska
prof. Ladislava Duska, ktery predstavil
aktudlni data o umirdani v domovech
pro seniory. Jeho vystoupeni zduraznilo
smysl usili o to, aby se paliativni pristup stal
prirozenou soucasti péce vsude tam, kde lidé
travi posledni obdobi svého zivota.

Co si odnasime?

Konference pro nas byla nejen inspiraci,
ale také povzbuzenim, ze jdeme spravnym
smérem. Ocenily jsme otevienost sdilenych
pifibéhli, ochotu mluvit i o nesnadnych
tématech a diiraz na spolupraci napric pro-
fesemi. Pravé mezioborova spoluprace
a kontinuita péce jsou hodnoty, které pova-
Zujeme za kliCové.

Dékujeme organizatoriim za peclivou pfi-
pravu akce. Tési nds, ze jsme mohly prispét
k dialogu o dustojnosti, ucté a lidskosti
v zaveéru zivota — tématech, jez si zaslouzi
nasi plnou pozornost. m
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Se Sanitkou prani
na Svaty Hostyn a Velehrad

Michaela Rohaéov@, zdravotni sestra

Prani pani Marie se splnilo: v patek 13. cervna jsem meéla tu cest doprovodit
spolecné s panem kaplanem pani Marii Kohoutkovou na vytouzenou cestu,
ktera pro ni mela hluboky osobni a duchovni vyznam.

Vyrazili jsme brzy rano s tymem Sanitky
prani na prvni z poutnich mist, ktera meéla
pani Marie na seznamu prani, a to Svaty
Hostyn. Nejprve jsme navstivili mistni
hibitov, kde jsme uctili pamatku zesnulého
olomouckého arcibiskupa ThDr. Frantiska
Vanaka. Pani Kohoutkova si prala navstivit
jeho hrob, protoze vzpominala, Ze ji arcibis-
kup Vanak bifmoval. Poté jsme se presunuli
k bazilice Nanebevzeti Panny Marie, kde se
slouzila mse. Pani Marie méla velkou radost,
Ze prijely obé jeji déti a stravi s ni jeji velky
den. MsSi svatou vedl P. Vaclav Jezik, SJ,
ktery pani Marii na zavér mse pozehnal
riizenec, ktery méla u sebe.

Po msSi a prohlédnuti okoli jsme se presunuli
na Velehrad, kde jsme spole¢né zavzpomi-
nali a vnimali krasu a klid tohoto mista.

Na Velehradé zrovna probihalo birmovani.
Po néjaké chvili jsme mohli vejit do mistni
baziliky a prohlédnout si mista posledniho
odpocinku olomouckého arcibiskupa Anto-
nina Cyrila Stojana a kardindla Tomase
Josefa Spidlika. Pomodlili jsme se u nich.
Pro pani Marii bylo velmi emotivnim
a hluboce prozitym okamzikem, kdyz za na-
mi prisSel olomoucky arcibiskup Mons. Josef
Nuzik, ktery kratce pani Marii pozdravil, po-
modlil se nad ni a dal ji biskupské pozehnani.

Rada bych podékovala nasemu panu kapla-
novi za pritomnost a duchovni vedeni
béhem cesty. Byl to den, kdy do sebe
vSechno zapadlo. Méla jsem pocit, Ze se svét
na chvili zastavil a vSechno bylo presné tak,
jak mélo byt.

Mila pani Marie, bylo mi cti tento Vas den
prozit s Vami. Dékuji. m

Kongres Bazalni stimulace

aneb Jak jsme prekonaly samy sebe

Dne 16. kvétna 2025 jsme se spolu s aktivi-
zacni pracovnici Andreou KlimeSovou
zucCastnily Kongresu Bazalni stimulace
v Bruntdle. Nasim ukolem bylo predstavit,
jak u nas s timto pristupem pracujeme.

Poradajici zaméstnanci Centra socidlnich
sluzeb Pohoda byli velmi vstricni a pratelsti.
Cely den byl ve znameni sdileni zkuSenosti
pracovniki z riznych domovi 1 nemocnic -
a ukazal, jak maze bazalni stimulace zlepSo-
vat zivot lidem, kteri potrebuji péci a podporu.

Jana Chaldnkové, Vital

Zaznély nejen uspésné priklady, ale 1 potize,
se kterymi se pii zavadéni této metody
mnozi potykaji. Bylo povzbudivé zjistit,
Ze v tom nejsme samy — a ze i jinde to nékdy
nejde snadno. Potvrdilo se nam, jak dalezité
je nevzdavat se a hledat cesty.

A jaké to bylo vystoupit pred plnym salem?
Popravdé — mély jsme obé trému. Ale zvladly
jsme to! A snad jsme dobre reprezentovaly
nejen sebe, ale 1 nas Domov a tym, se kterym
pecujeme o druhé srdcem. m



HUMOR A ZABAVA

Rika se, Ze smich je nejlepsi 16k — souhlasime!

-

Pobavi vas veselé vtipy a nezapomeneme C

ani na zabavné kvizy a ukoly. %

A
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S humorem jde vsehno lip corpénaznairers BN

»Dédecku, proc nosis v léte Dédecek po dovolené: g

slamak?“ ,Pristé jedu radsi na zahradu. <

»Aby se mi hlava neuvarila. Tam mé aspon nikdo nenuti >
V mém véku uz ma cloveék se bavit s neznamymi lidmi

samé cenné myslenky!" v plavkach!”

,Babi, kde jsi byla na dovolené?“  Co fekne zmrzlina,
,Na zahradé. Tam je klid, stin =~ kdyz spadne na zem? e :
a vnoucata se prijdou podivat,  ,Ach, tady konci moje sladka ,Ne, nepustim vés. Vy jste mé

,ll

kdyz zavolam, ze jsou tresné.“  kariéra..” taky v autobuse nepustili sednout!
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1) Moje drobné fialové kvéty krasné voni a pomahaji proti nespavosti. jsem
Susim se do pytlickd pod polstar i na policky, kde odpuzuji moly.

2) Moje listky voni po citronu a jemne zklidnuji. jsem
Vyborné se hodim na vecerni ¢aj pro dobry spanek.

) Jsem vonava a osvézujici, hodim se do limonad i na bolavé bricho. jsem
Odpuzuji mSice i Gnavu.

4) Mam bilé kvety se zlutym stredem. Déti mé znaji z ¢aju na bolavé brisko. jsem
Jsem jemny, ale u¢inny.

5) Moje listky jsou stribrozelené a trosku drsné na dotek. jsem
Pomaham pri bolestech v krku, kloktaji mé i babicky.

6) Jsem vysoky, zeleny a krasne vonim. jsem
Pridavam se do zavafenin, omacek i polévek. Ve sklenici mé kazdy me pozna.

7) Rikaji mi ,maggi z pfirody“. Jsem silny do bramboracky i k masu. jsem
S listem jako dlan a chuti nezameénitelnou.

S H = k 11} 2 BUI '11}9$ OPY ‘LINOq 1ZI[S ‘TiIA afas 0P}
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Kdo dfiv pfijde, ma za tfi.
Kdo nic nedélq, nesmido lesa. Jednoho dne
umieme, Snoopy Ano, ale
Kdo pozdé chodi, nic nezkazi. ¥ echny gatatnl
dny budeme Zzit
Kdo se boji, sam sobé skodi.
Kdo seje vitr, sklizi boufi.

Kdo Setifi, ten dfiv mele.
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Letni kviz;

Sedesdatd a sedmdesata léta

1) Co se v lété roku 1960 nejcastéji
pilo na vyleté z termosky?

O Kava se smetanou

@ Domaci citronada

@© Melta nebo cikorka

© Kofola

2) Kteréd znama herecka hrala
v roce 1960 hlavni roli ve filmu
Vaicik pro milion?

@ Jitina Bohdalova

@© Jana Brejchova

@ Iva JanZzurova

@ Kvéta Fialova

3) Jakd barva patfila klasickému
koupacimu kruhu pro déti?

O Cervena s bilymi puntiky

© Modré s lodémi

@ Prihledna

@ 7Zluta s hvézdou

4) Jaka soutéz byla popularni
v Ceskoslovenském rozhlase
v lété roku 1960?

O Zlaty slavik

@ Hadej, hadej, hadadi

@ Plamen piatelstvi

@ Pétka odvahy

5) Co byl typicky suvenyr
z dovolené v Tatrach?
O Dievénalzicka
@ Kapesni nozik ,Rybicky"”
@ Keramicky zvonedek s jelenem
@ Pohlednice s razitkem ROH

6) Ktery napoj se v roce 1970 nové
objevuje na ¢eskoslovenském
trhu a rychle se stava hitem?

O Tonic Blaho

© Kofola

@ Vinea

@ Chito

7) Co bylo oblibenou veéerni

zdbavou béhem ROH rekreace?

@ Promitani sovétskych filmi

@ Tanecni vecer s dechovkou

@ Piednaska o vyrobnich kvétach
@ Rozhlas po draté

8) Jaky seridl byl v Iété 1970
oblibeny u déti?

O Arabela

© Pan Tau

@© Mach a Sebestova

@ Kfeéek v noéni kosili

9) Jaky hit skupiny Olympic
byl populérni v roce 1970?

O Zelva

© Slzy tvy mamy

@ Dej mi vic své lasky

@ Jasna zprava

10) Jaky model automobilu byl
v roce 1970 v Ceskoslovensku
symbolem letniho rodinného
vyletu?

O Skoda 100
@© Wartburg 353
@ Trabant 601
© Volha GAZ 21

Resent:

1)C 2)B 3)A 4)B 5)D
6)D 7)B 8B 9)B 10)A



MEDAILONEK

Barbora Mastalifova
socialni pracovnice

Co vas privedlo k této praci, k nam do Domova?
K praci v socidlnich sluzbach jsem tihla
od mala, protoze jsem v ramci zpévu
ve schole a hrani ochotnického divadla
navstévovala rGzna sociadlni zarizeni,
kde jsem potkavala predevSim seniory
a osoby s mentalnim postizenim. Védela
jsem, ze by mé prace s nimi napliovala.
JelikoZz pochazim z Pivina, ktery je kousek
od TovaCova, méla jsem povédomi o tom,
Ze v Tovacoveé je domov pro seniory. Po ocku
jsem se divala, jestli ndhodou v nasem
Domové nehledaji socialni pracovnici
ana podzim 2024 se na mé usmalo stéstiaja
zde muzu od prosince loniského pracovat.

Vv v,

Myslim si, Ze na moji pozici je dulezité si
umét dobre rozplanovat praci, vytridit to,
co je aktudlné dulezité, to méné akutni
upozadit, ale nezapomenout na to. Pfi komu-
nikaci s zadateli a rodinami je potfebna
empatie, trpélivost a lidskost.

Jak vypada vas idealni volny den?

Muj idedlni den zacina tim, Ze si vstanu
podle sebe - Ze mé nevzbudi ani déti
a ani pes. Uvarim si dobrou kavu a dam si
vydatnou snidani. Naplanuji si néjaky pékny
vylet na kole, nejlépe po rovince, béhem
kterého si nezapomenu udélat prestavku
na obéd a kavu se zakuskem. Kdyby se mi
povedlo =zastavit tfeba nékde u vody
a pokochat se péknou prirodou, bude to

Zdenka Oherova
pecovatelka

Co vas na praci pecovatelky bavi?

Na praci pecovatelky mé bavi smysluplnost
prace, prace s lidmi, pro lidi.

Jak relaxujete po narocném dni?

Pfijdu dom(, dam si nohy nahoru a vypiji si
v klidu kavu, pii delSim volnu si rada hlavu
procistim projizdkou na kole.

Co vam vzdycky zlepsi naladu?

Vyplata vCas na uctu =, kolektiv v praci
a kazda moznost k zasmani. m

idedlni. Po prijezdu doma se osprchuiji,
pékné se obléknu a pojedu do divadla
nebo na koncert.

Kdybyste mohla pozvat na kavu jakoukoli
osobnost — minulou nebo soucasnou -
kdo by to byl a proc?

UrCité bych pozvala néjakou ceskou
nebo slovenskou osobnost, protoZze dobre
neovladam zadny svétovy jazyk. Klidné
bych pozvala zpévacku Lucii Bilou, ktera je
mi blizka svoji energii a lidskosti. Minuly
rok jsem byla na jejim koncerté v Prostéjove
a byl to opravdu pékny zazitek.

Co vas v posledni dobe opravdu poteésilo?

V posledni dobé mé tési uspéchy mych déti.
KdyzZ se syn naucinovou pisni¢ku na housle,
kdyz dcera pochopi rozklad prikladu v mate-
matice a dostane jednicku, kdyz mi syn slozi
krasnou basnicku ke Dni matek.. to mi
pychou ukapneislza. m




"> TVORIME A VARIME

Vonaveé pytlicky do skfiné Gerpano 2 ntenetu

Vonaveé pytlicky jsou skvely zpusob, jak pridat do domacnosti letni viini a zaroven
si uzit tvorivou praci s pfirodnimi materialy. Navic mohou slouzit jako krasna - J/
dekorace nebo darek pro blizké. ;
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TVORIME A VARIME

Co budete potrebovat

m ]atkové pytlicky (mozZno koupit nebo si je usit)

m susSené kvetiny, bylinky nebo koreni
(levandule, rozmaryn, mata, skorice, hiebicek)

® rizné prirodni materialy na ozdobeni
(stuhy, krajky, mala dievéna srdicka)

m ]atkové nebo bavinéné provazky

m maly sacek s kouskem vaty
pro lepsi udrzeni viiné (volitelné)

N A

Postup
1) Pripravte susené kvétiny a bylinky: pokud mate Cerstvé bylinky, nechte je ususit.
Nejcastéji se pouziva levandule, ale hodi se i riizné aromatické byliny jako mata ¢i rozmaryn.
2) Naplnte pytlicek: do pytliku nasypte suSené kvétiny a kofeni.
Pro intenzivni vini pridejte maly sacek s vatickou, ktera pomuze viini udrzet.
3) Zavazte pytlicek: pouzijte provazek nebo stuhu a pytlicek pevné zavazte.
Miuzete ho také ozdobit krajkou nebo drevénym srdickem.
4) Vané si uzivejte: umistéte pytlicek do skiing, zasuvky nebo na jiné misto,
kde chcete citit pfijemnou vini. =

Z e I e n i n OVé p I CI c ky Petr Symersky, nutri¢ni terapeut

Chutné odlehceni naseho jidelnicku! Pecené
+ placky s jakoukoliv zeleninou jsou skvélym
obédem, svacinou Ci veceri. Teplé i studené.

Suroviny na 20 kust

®m 2 mensi cukety m 2 vejce

m 3varené brambory = libecek

m ] tufin ® medvedi cesnek
= 2 mrkve m suSeny cesnek
m >mensihoceleru = sil

m ]cibule m mlety pepr

Postup

1) Neloupané cukety nastrouhame nahrubo, ddme do misky, posolime a nechame
chvili pustit vodu.

2) Brambory ocCistime, oloupeme, nakrajime a uvarime v osolené vodé.

3) Ostatni zeleninu oc¢istime a nastrouhame najemno. Bylinky drobné pokrajime.

4) Do této zeleniny pfidame dikladné vymackanou cuketu, rozmackané brambory,
vejce, bylinky, osolime a okorenime podle chuti.

5) Mokryma rukama tvofime placicky a klademe je na plech vyloZeny pecicim papirem.
6) Peceme v troubé vyhraté asi na 170-180 °C dozlatova. m




Mojito bez rumu

¢erpdno z internetu

s~

Suroviny na 1 sklenici 4
m hrst Cerstvé maty

ANIYVA V INIJOAL

m 2 limetky (nebo citronu)
m 1-2 Izicky trtinového cukru Postup

(Ize nahradit sirupem nebo vynechat) i . L . <

o - 1) Limetku omyjte a nakrajejte na ¢tvrtky. \
m perliva voda (napr mineralka) R .
. - Dejte ji do sklenice.
2y nebo kostky) 2) Pridejte cukr a listky maty.
3) Vse opatrné rozmackejte, aby se uvolnila
— Stava a viné maty.
Pokud ma nékdo citlivé zaZivani, 4) Pridejte led podle chuti.
Ize pouzit i neperlivou vodu 5) Zalijte perlivou vodou a lehce promicheite.
nebo mirné perlivou minerélku. 6) Ozdobte snitkou maty a kole¢kem limetky. =

v
Pu CCI I kd Kristyna Holoméikov@, socidlni pracovnice

Pucalku neboli palenec prodavaly drive
baby pucalnice na ulici kolemjdoucim.
Sedely u malych kaminek a pucalku pripra-
vovaly nasladko i naslano. Byl to vlastné
takovy starocesky fastfood.
’ e Hospodyné, které meély dcery na vdavani,
¥ podavaly pucalku zenichim, kteri prisli
na namluvy. Postavily pred né talif pucalky
s vidlickou a cekaly, zda si Zenich rekne
o lzici. Kdyz to neudélal, mél ostudu!
Co se Zenichem, ktery neumi ani pucalku jist.

Suroviny
m 100 g suchého hrachu
Postu P (celého, neloupaného)
1) Hrach dva nebo tii dny pfedem pieberte, pro- m sil a pepf, popf. cukr krupice
plachnéte, zalijte vodou aspon 3 cm nad hrach ® 2 vrchovaté 17ice masla ¢i sadla

a nechte 24 hodin stat v chladnéjsi mistnosti
v zavarovaci sklenici.

2) Druhy den z hrachu slijte zbyvajici vodu a rychle hrach proplachnéte cerstvou vodou.
Opét slijte a vratte do sklenice. Sklenici utésnéte prilnavou potravinarskou félii
s nékolika dirkamai, aby hrasek mohl dychat, ale zbytecné se nevysusoval.

3) Tretiden jsou jiz na hrasku viditelné az centimetr dlouhé klicky.
Bud zopakujte totéz, co druhy den, nebo uz muzete opéct pucalku:

4) V panvi rozehiejte tuk. Jakmile zpéni, vsypte nakliceny hrach, osolte, opepiete
a opékejte na silném plameni tri az pét minut. Obsah zbytecné nemichejte,
stacCi obCasné protreseni. Hrasek opékanim postupné zmékne a jakoby zesladne.
Hotovy hrasek je lehce kiupavy.

5) Pred podavanim osolte nebo ochutte cukrem, oboji je dobré. V pripadé sladké varianty
muzete pridat i susené rozinky. Nasypte na talir a pri ujidani si naplanujte dovolenou
na Chodsku. Tfeba se do té doby pucalka zase objevi v tamnich hospodach, jako dfiv. m




N~

N

LLI
>
o)
=
O
o
>
<
[
o
==
N
LLl
N

ZE ZIVOTA V DOMOVE

s N ~
Sila pratelstvi
V malebném meéstecku Tovacov se setkaly
dva osudy, které i po mnoha letech zistaly
silné propojené. Pani Véra a pani Marie,
potkaly, tentokrat vSak v trochu jiném pro-
stfedi — v domové pro seniory, kde obé nyni
ziji. I kdyZz kazda z nich bydli na jiném
oddéleni, jejich pratelstvi je stale stejne
silné jako v minulosti.
Obé pani jsou velmi rozdilné v tom, jak travi
svij Cas. Pani Véra je plnd energie a neustale
se zapojuje do riznych aktivit, které domov
nabizi. Rada se ucCastni spolecenskych akci,
at uz jde o tvoreni, peCeni nebo spolecné
zpivani a hudebni vystoupeni. Jejimu opti-
mismu a nadsSeni se neda odolat. Naopak
pani Marie preferuje klidnéjsi zpusob zivota.
Rada travi cas v pokoji, kde sleduje televizi
a odpociva. I kdyz se neucastni vsech akci,
jeji pohoda je pro ni velice dilezita.

PrestoZe jsou kazda jina, jejich pratelstvi
se stalo skutecnou oporou. Pani Véra
neztraci prilezitost motivovat pani Marii,
aby si ¢as od ¢asu udélala pauzu od televize

a prisla mezi ostatni. At uz je to jen kratka
navstéva na spolecenské akci, ¢i spolecny
rozhovor u kavy, pani Véra stale naléza
zpusob, jak pani Marii povzbudit, aby se vice
zapojila do Zzivota domova. Jeji pratelska
a optimistickd povaha je pro pani Marii
neocenitelnym zdrojem sily.

V Tovacoveé tak vznikl pribéh, ktery ukazuje,
jak moc muize pratelstvi obohatit nejen kaz-

dodenni Zivot, ale i celkovy pohled
na stari. m
Rajska jablicka

Marcela Sugové, ReVital

Jaro je uz tady. Ptaci po ranu zpivaji, kvetou
snézenky, ze zemé vystrkuji listky prvni
trvalky. Pokud chceme v 1été sklidit néjakou
uroduy, je nacase zasadit prvni seminka.
Vybraly jsme si rajce jedlé neboli rajské
jablicko. Kdo ma kousek néjaké zahradky,
vétSinou si zasadi 1 par kericka rajcatek.
At jsou to rajcatka kerikova, zluta, Cerven3,
cherry nebo velkd masita, vSechna jsou
nasemu télu velmi prospésna. Obsahuji
velké mnozstvi vitaminQ, napf. vitamin C, B,
dale mineralni latky jako je chrom, draslik
ajsou i zdrojem vlakniny.

Letos jsme se rozhodly vypéstovat si saze-
nicky ze seminek. Co potrebujeme? Truhlik,
zeminu, seminka a Sikovné ruce. Rozhrnout
hlinu, vlozit seminka, prihrnout a hlavné
zalévat. Truhlik jsme umistily za okno
a budeme doufat, Ze se nam seminka
chytnou a brzy se truhlik zazelena. =



Langose
aneb Laska prochdzi zaludkem

Rika se, ze laska prochazi Zaludkem. Jedno
krasné nedélni odpoledne si nasi seniofi
vyzkouseli pripravu domadacich langosu.
Hned se pustili do prace. Bylo vidét, Ze je to
moc bavi. Langose jsou skvélé nejen svou
jednoduchosti, ale 1 izasnou chuti. Kazdy si je
natfel tatarkou s cCesnekem a posypal
nastrouhanym syrem. Vysledek? Seniori
si opravdu pochutnali. m

Jablon letos rozkvetla

nejen kvety, ale i vajicky

B § Andrea Klime$ové, aktivizaéni pracovnice

Domov senioru ozil velikonoCni naladou
17. dubna. Pripravy na vyzdobu zacaly
uz nékolik dni pred Velikonocemi. Seniori
se s nadSenim pustili do tvoreni: zdobili veli-
konocni beranky a barvili vajicka tradicnimi
1 modernimi technikami. Kazdé vajicko
neslo osobni dotek, coz dodalo celé vyzdobé
jedinecny charakter.

V ramci velikonocni kavarny jsme se sesli
u dobré kavy a sladkého moucniku,
ktery pripravila pani Jarmila, obyvatelka
domova. Zaznivaly vzpominky na tradicni
velikonocCni zvyky, a nechybél ani veliko-
nocni kviz, ktery jsme reSili spolecné,
v duchu pratelského soutézeni. Celé dopole-
dne panovala prijemna atmosféra — vzpo-
minky na détstvi, a hlavné na to, jak je
dulezité sdilet chvile radosti.

Zaver dne patril vychazce do nasi zahrady,
kde seniori zavésili sva nazdobena vajicka
na rozkvetlou jablon. Velikonocni jablon
tak letos rozkvetla nejen kvéty a vajicky,
ale i usmévy a vzpominkami. m

Hana Krejéifova, Vital A

~

Pokud byste i vy chteli vyzkouset tento
lahodny recept, tady je:

Suroviny

50 dkg hladké mouky
2 dkg kvasnic

(nebo 1 sacek susenych kvasnic)
4 1zicky cukru krystal

4 dcl vlazného mléka

1 kavova 1zicka soli

ANOWNOA A VI1OAIZ 32

~

Postup

Udélejte vlacné tésto, nechte 30 minut
kynout. Pak z tésta vytvarujte malé
bochanky a nechte kynout jesté dalsich
15 minut. Pfed smazenim roztahnéte,
smazte ve fritovacim hrnci nebo ve vétsi
vIstve oleje na panvi dozlatova.

-l
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Muskaty rozzéafrily cely domov

V pondéli 22. dubna, za krasného jarniho dne,
se nasi seniori s chuti pustili do osazovani
truhliki muskaty. Celkem osadili 35 truhli-
kd, a ty nyni zdobi okna, balkony 1 vstupni
prostory celého domova.

Bylo nadherné sledovat, jak prace vSechny
bavi, nékteri si vyménovali péstitelské rady,
jini jen v tichosti uzivali slunecni paprsky.
SpoleCné sdazeni prineslo nejen radost
z pohybu na cCerstvém vzduchu, ale také
pocit sounalezitosti a uzitecnosti.

Vsem patti velké podékovani za jejich elan
a chut zvelebovat své okoli. m

Andrea Klimesova, aktiviza&ni pracovnice

Velikonoc¢ni ¢as v nasem domove:

duben mezi sluncem a tradicemi

Duben byva mésicem proménlivym — chvili
se mraci, chvili uz hreje slunicko. A praveé
prvnich teplych paprskua jsme se po dlouhé
zimé nemohli dockat. NaSi seniofi proto
s radosti vyuzivaji kazdou prilezitost k pro-
chazce po zahradé, k posezeni na lavicce
nebo jen ke kratkému nadechnuti jara.

Letos pripadly na duben také Velikonoce -
nejvyznamnéjsi kiestanské svatky, které pfi-
naseji nadéji a novy zivot. Velikonocni
tradice nasSich prfedkli jsou bohaté.
Na Zeleny ctvrtek se pekly jidase, Velky
patek byl tichy, plny pokory a pustu -
nesmélo se pujcovat, prat pradlo

Jitka Paliékov@, Vital 1

ani pracovat na poli. Bila sobota byla
ve znameni velkého uklidu, peceni
mazancl, berankGi a zdobeni vajiCek.
V nedéli pak rodiny slavily vzkriseni Krista,
a na Velikonoc¢ni pondéli se u domi objevili
chlapci s pomlazkami, aby poprali divkam
zdravi a dostali za to vajicko.

Ani u nas nechybéla vyzdoba. Nasi seniofi
spolu s pecovatelkami krasné vyzdobili své
oddéleni - jarnimi barvami, vétvickami,
vajicky 1 milymi dekoracemi. Velikonoce
v nasem domové mély tu spravnou atmo-
sféru — klidnou, radostnou a plnou vzajemné
sounalezitosti. m




Spole¢né opékani Spekacku

Predpovédi pocasi na zacatek kvétna nebyly
priznivé — a pravé dést byl to jediné,
co mohlo ohrozit nase plany na spolecné
opékani Spekackud na zahradé. Naposledy
jsme se takto sesli na podzim. Od té doby
jsme spolecné preckali zimni mésice a ted
jsme se tésili, ze si vychutname slunce,
krasnou zahradu a radost ze setkani
pod Sirym nebem.

Dobfe jsme se oblékli, vitr se v pravy Cas
utisil, ohen krasné horel, hrala hudba..
a nekteri seniori prisli dokonce 1 bez Spe-
kackového lakadla — prosté jen tak, aby byli
spolu.

Seslo se nas opravdu hodné, na vSechny
se dostalo, a Spekacky chutnaly skvéle,
1 kdyz uz byl poobédovy cas. Pan kaplan
se mezi nami pohyboval s fotoaparatem,
aby poridil par snimka na pamatku — a byl
klienty houzevnaté pobizen, aby si také dal.
Neslo odolat.

A protoze nam spolecné bylo dobre, téSime
se uz ted na dalsi zahradni setkani. Tento-
krat nas bude lakat viiné uzeného kabanosu.
A kdyby prece jen nékdo zalitoval, Ze se
pristé sejdeme az na podzim.. nezoufejte.
V nasem domové se vidy najde davod
k radosti — a k brzkému setkani. =

Sobotni prochézka

Bylo krasné sobotni odpoledne. Slunicko
krasné svitilo, ale jesté moc nehralo,
proto jsme se teple zabalili a vyrazili pro-
zkoumat krasy nasi zahrady. =

E Mirka Andrlov@, aktivizaéni pracovnice
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SLOVO NA ZAVER

g N
Kolace
aneb Vonava radost v kuchyni
Svétluse Vojtkovq, Vital A

Smyslova aktivizace na nasem oddéleni déla
lidem radost a opét potésila vSechny zucast-
néné. Tentokrat jsme se pustili do pecCeni
plnénych orechovych kolacki.

Pecovatelka Hanicka, ktera pecCeni miluje,
se domluvila s nékolika obyvateli naseho
domova a pustili se do prace.

Nejdrive bylo potreba pripravit vSechny suro-
viny a pomucky v kuchyni — a pak uz se tésto
valelo, plnilo, tvarovalo a peklo.

Béhem prace se povidalo — o tom, co kdo
v Zivoté napekl, co mu chutnalo, jaké recepty
si pamatuje z domova. A kdyZ bylo hotovo,
prisla ochutnavkal! Kolacky se povedly a dobra
ndalada zistala jesté dlouho poté. m

SLOVO NA ZAVER

Muzi v socidlnich sluzbéch

V médiich velmi Casto slychame o nedo-
statku muza ve skolstvii Z vypravéni
od svého tatinka vim, Ze drive ve Skolach
bylo vice ucitelll nez ucitelek. Mozna proto
meély déti k ucitelGim mnohem vétsi respekt
nez dnes.

V této souvislosti mé napadlo, Ze v social-
nich sluzbach nam také chybi muzsky
element. VsSimla jsem si reakci nasich
klientek pri prichodu muzi na oddéleni.
Je to logické, 80 % obyvatel jsou Zeny,
slouzici personal jsou zeny, uklizecky Zeny,
s muZem se setkaji v podani udrzbara
nebo pana kaplana. Nekolikrat jsem byla

A tak, mili pdnové, vyzva pro vés...

Hleddme muzské spojence &

Zensky svét je sice pestry a krasny, ale smutny, kdyz v ném
chybi davka muzské energie. A ta je potieba i vdomové

pro seniory!

Nevadi, Ze neumite piebalovat ani podavat 1éky — staci,

kdyz prijdete s iUsmévem, pomuzete prisunout zidli, povykla-
date si u kavy nebo zazpivate oblibenou pisnicku.

Mozna zjistite, Ze i obyCejna pfitomnost mize byt dar. A Ze byt
pro nékoho oporou - to je vlastné velice muzna véc.

Marcela Sugovd, ReVital

svédkem toho, kdy nase seniorka se zajmem
sledovala praci udrzbare a nemohla od néj
odtrhnout o€i. Pokud zde pracuji externi
zameéstnanci, jsou stfedem pozornosti
a castecné mobilni klientky sméruji své
kroky k muzskym navstévnikim. OvSem
v soucasnosti je jedniCkou mezi muZi pan
kaplan. Seniorky se v jeho pritomnosti
rozzafi a s nadSenim nam vypraveji,
,Ze za nimi byl pan kaplan”.

Je velka skoda, Ze se muzi pfilis do socidl-
nich sluzeb nehrnou. Myslim, Ze bychom
1 my peCovatelky ocenily silné ruce v podani
schopnych muzskych pecovateld. m




Zamysleni k mottu
~Cloveku clovekem*

Nejsme tu proto, abychom druhé napravo-
vali. Jsme tu proto, abychom byli blizko -
srdcem, rukou, ismeévem.

Byt Clovéku Clovékem znamena vidét, slyset,
byt pritomen. Nékdy mlcet, jindy drzet
za ruku. ObcCas podat 1zicku, jindy dodat
odvahu. Byt oporou, ale nezastinit.

Neni to vzdy snadné. Jsou dny, kdy dochazi
trpélivost, kdy slova zadrhnou a gesta se ple-
tou. Ale pravé v téch dnech je nase motto
nejvic potreba. Pripomina, Zze lidskost
neznamena dokonalost. Lidskost je ochota
byt tu jeden pro druhého. S chybami
1 s krasou.

Byt Cloveku Cclovékem.. Mozna je to
to nejvétsi umeéni, které se ucime cely zivot.
Dékujeme vam, Ze tohle uméni kazdy den
zkousite zit. Dékujeme, Ze svymi postoji
a srdcem davate mottu ,Clovéku clovékem*

N ® N N
Dekujeme, ze tvorime
N e

spolecne
Dékujeme vSem, kteri se podileji na tvorbé
naseho Casopisu — srdcem, napady i péci.
Velké podékovani patri Clenim redakeni
rady za jejich peclivost a nasazeni, nasemu
grafikovi za krasnou vizualni podobu a vSem
autorim 1 prispévatelium, kteri svymi
pribéhy, ¢lanky a postiehy obohacuji kazdé
cislo.
Mate-li 1 vy chut néco napsat, podélit se
o pribéh, zajimavost nebo vzpominkuy,
budeme moc radi. Staci se ozvat — vas pri-
spévek muize potésit i dalsi Ctenare.
Pro vsechny prispévatele: obdrzené texty
mohou byt redakcné upraveny Ci zkraceny.
Dékujeme za pochopeni.
A predevsim — dékujeme, Ze spolu vytvarime
néco, co rozdava radost, prinasi usmev
1inspiraci. m

Lenka Senkova, feditelka

d43IAVZ VN ONO1S

tvar, hloubku 1 smysl.

Byt ,Clovéku clovékem" neni fraze. To jste vy,
nasi zameéstnanci. Kazdy z vas.

Pfeji vam vsem, at vam nase motto zustava
S uctou a vdécnosti
Lenka Senkovd, feditelka

Fotografie pouzité na strandch tohoto ob&asniku pochazeji z archivu Domova pro seniory
Tovacov, piipadné jsou €erpdny z fotobanky Pexels.com €i Pixabay.com, neni-li uvedeno jinak.
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