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PROC JE MELOUN VELKYM NUTRICNIM ZDROJEM

~N

Kdo by si pomyslel, Ze v melounu je zabalena tak vyznamnd nutri¢ni vyziva?
Obvykla ptedstava je, Ze meloun je jen voda a cukr, Ze je sice neSkodny, ale
nedostate¢ny pro vyzivu.

SPATNE!

Meloun ma mnohem vice vyZzivové hodnoty neZz bézné
kalorické potraviny!

Je téZké na trhu ziskat organicky (a tudiz nejkvalitnéjsi) meloun.

Ale dobra zprava je, ze bézné komercné pestované melouny nepatii mezi 12
nejSpinavéjSich a nejvice stiikanych druhti ovoce.

Misto toho patii mezi 15 nejvice ¢istych ne-organickych plodii.
CO MELOUN NABIZI:

-~ ma malo kalorii a pfitom nasyti,
— je vynikajici zdroj vit. C, hlavniho antioxidantu,

— je vysokym zdrojem beta-karotenu (ten s vitaminem C podporuje zrak a
zabranuje gluakomu, riznym druhiim rakoviny a srde¢nim onemocnénim,
sniZuje priznaky artritidy a minimalizuje astmatické potiZe),

— prekvapeni!  Obsahuje vitamin B, zejména  Bl(thiamin)
a B6(pyridoxin):

Thiamin = udrzuje elektrolyty a nervovy systém

Pyridoxin = nezbytny pro enzymatické funkce, které preménuji potraviny
na buné¢nou energii



— maso, neboli buni¢ina melounti obsahuje lykopen (tento antioxidant je

veleben pro svou schopnost vyrazné¢ minimalizovat riziko rakoviny-
opakovan¢ prokazal na lidech schopnost chranit pied rtistem rakoviny-a to
hlavné u rakoviny prostaty, prsu, karcinomu endometria, karcinomu
plic a kolorektalni rakoviny,

obsahuje mineraly draslik a hor¢ik:

Draslik: dilezity pro kardiovaskularni zdravi, pro mozek a poméha
eliminovat ledvinové kameny a zaroven eliminuje zadrZovani tekutin

Hor¢ik: je povazovan za hlavni minerdl a je spojen s vice nez 300
bunénymi metabolickymi funkcemi - a velmi Casto je v naSi potraveé
nedostatecné zastoupen, coZ ma za nasledek Spatny zdravotni stav nasi
soucasné populace a ptiznaky jsou: podrazdénost, napéti, poruchy spanku
a svalové kiece, infarkty a jin¢ zavazné onemocnéni.

\

Meloun neztraci tak moc vyzivové hodnoty ani, kdyZ je nakrdjeny a ulozi se do
lednicky na rozdil od vétSiny jinych produktii.

Ale je moudré ho pied konzumaci véas vytahnout a nechat ohrat na
pokojovou teplotu. To maximalizuje jeho vyZivovou hodnotu.

Velice zajimavé, co se docteme o melounu.

Alena Vitvarova



Moje kaZzdodenni nalada

V¢étSina lidi smutné vSe vidi, ja ne,
m¢ zivotem provazi hudba a smich.
Nékdo se souzi a jiny touZi, ja ne,
mn¢ nikdy nic neschazi do dnil Stastnych.
Kazdy den vitdm s tsmévem a zpévem
a kazdy vecer je krasné v srdci mém.

N¢ékdo se boji o lasku svoiji, ja ne,
mné nemuze nikdo vzit hudbu a smich mimo nebe.

basen dodala pi. Pisafova Anna

Z oddéleni LL1

Nejveétsi radost nam v 1été délaly kytky na balkonech. Poctivé jsme se o né
starali, zalévali a hnojili. Vysledek stal za to. Asparagus, ktery nam v zimé
opadal a uz jsme ho chtéli vyhodit, venku na balkoné krasn¢ obrazil a zezelenal.

Jinak doufame, ze bude jesté néjaké ,babi 1éto”, abychom mohli co nejdéle

chodit ven, protoze se nikdo netéSime na zimu, ktera je pro nas i klienty velmi
dlouha.

Kolektiv oddéleni L1




Co vSe jsme zazili!

Maly ptehled kulturnich akei, které v nasem Domové probéhly od ¢ervna do zafi
2012.

Tocte se pardalové!

Tak nam letni ¢as v domové pékné zacal ©. V patek dne 22.6.2012 k nam ptijel
pan Kubec se svoji péveckou partnerkou a rozvifili tu béhem chvilky bujarou
atmosféru, nebot’ jejich vystoupeni se neslo v duchu zdbavy staroprazskych
hospiidek a kavaren. Kazdému se jisté v mysli promitlo spousty vzpominek na
dobu, kdy se chodilo na takzvané ,odpoledni caje* tancit nebo se jen
zaposlouchat do tradi¢nich ¢eskych pisni. Pfedstaveni bylo pojmenovano ,,Tocte
se pardalové® podle stejnojmenné staroCeské pisné. Ve staroprazské hantyrce se
vyrazem ,,pardal® oznaCoval atraktivni §vihak, jenz poutal v kabaretnich salech
pozornost vSech zen. Pan Kubec dozajista nékterymi kostymy takového muze
autenticky sehral a mimo jiné doplnil své herecké i pévecké vystoupeni
o vypravéni nejriznéjSich piihod, které se mohly stat namétem k textim
ncékterych kabaretnich pisni. Hudebni vystoupeni pan Kubec doplnil
1 o skutecna fakta. J& si naptiklad pamatuji, Zze v tradi¢ni hospod¢ U Zlatého
tygra, ktera se nachazi v centru Prahy, se poprvé tocilo plzeiiské pivo ©.

Vystoupeni pana Kubce s jeho kabaretni partnerkou opét ptispclo k dobré naladé
a bylo ocenéno silnym potleskem. Béhem vystoupeni se nejeden z nasich klient
touto atmosférou nechal strhnout a podupaval nohou ¢i se jen pohupoval
do rytmu. Proto si jisté oba tento potlesk po pravu zaslouZili a uz ted’ se téSime
na jejich pfisti navstévu.




Kouzelnik Waldini

3.8.2012 knam zavital v ramci svého turné az z Breclavi kouzelnik Waldini.
Jeho asi tfidtvrtdhodinové vystoupeni sklidilo velké nadSeni. Zadni krélici
v klobouku se nekonali, ale jeho kouzelné triky se zdaly opravdu
nepochopitelné. Do svého kouzleni zapojoval i nase klienty a zaméstnankyné,
ktefi s nim vyborné spolupracovali. Mame pfislibeno, Ze po obméné svych
kouzelnych variaci k nam opét rad zavita.




Stripky z rehabilitace

Cas prazdnin a dovolenych piinddi nam ,,zaméstnancim® piijemné chvile
odpo¢inku, ale nasim klientdm urcitd omezeni, kterd vyplyvaji z provozu
jednotlivych oddéleni.

Proto jsme letos s nadSenim uvitali zpravu, Ze k ndm na rehabilitaci nastoupi
studentka na praxi Zuzka Nunvarova.

Zuzka nam vypomohla 3 tydny a klienti si ji velmi oblibili. Byla opravdu
Sikovna, samostatnd, mild, vstificnd, empaticka a rychle se adaptovala v novém
prostiedi. Uvitali jsme, Ze se pustila 1 do skupinového cviceni.

Kdyz jeji praxe skoncila, n€kteii se dotazovali, kde je ta ,,nova sestficka®. To je
dostatecnym ditkazem, Ze byla oblibena.

Dé&kujeme za pomoc a téSime se na dal§i mladsi posily.

RelaxacCni centrum
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NasSe pribéhy
Setkavame se na zahrad¢, v altanku, ve spojovaci chodbé plné kvétin, nebo
¢ekame na lavicich na chodbé u kadetnice. VSude slySime vypravéni. Naucili
jsme se naslouchat jeden druhému. Nékdo vypravi smutny ptibéh, jiny vtipny a
usmeévny.

Ptibéh prvni

Pani uéitelka Blazena Svadlenkova, které je 95 let, se rada ucastni koncertil a
hudebnich akci v kulturni mistnosti. Jako mlada uditelka zpivala v Péveckém
sdruzeni Vychodoceskych ucitelii. Sbormistrem byl pan Dr. Josef Plavec, roddk
Z Hefmanova Méstce, hudebni skladatel a profesor na prazské konzervatofi.
Z naseho mésta zpivala ve sdruzeni jiz zemield pani Emma Novéakova, ulitelka
hudebni vychovy, ¢lenka divadelniho spolku Hetfman a péveckého souboru
Vlastislav. Na vSechny jsme si s pani Svadlenkovou rady zavzpominaly. Bylo to
uz asi pred 60 lety.

Piibéh druhy

Kolem roku 1935 chodila po domech v Hornim Jeleni cikanka. Za jidlo, které
dostala, chtéla darkynim cist z ruky. I kdyZz darkyné nechtéla, Zebracka ji chytla
za ruku a ftekla:,,Nepoustéjte synacka k vodé, utopi se Vam.”“ Kdyz synacek
vyrostl, béhal k rybnicku a aby to maminka nevédé€la, plaval a mokré plavky
schovaval. Jako dospély se v mofi nevydaval daleko a s usmévem fikal:“Co
kdyby ta piredpovéd’ méla pravdu? Utopit by se mi nechtélo!*“ Vzpomina na
vypravéni své tchyné J. Rouskova.

Ptib¢h treti

Hadani z ruky nebo z karet pfipomnélo pani Marté Jenickové jeji piihodu. M¢la
star§i sestru, ktera byla totaln¢ nasazena v Némecku. Jest¢ méla sestru — dvojce
a byly si pry tak podobné, Ze si je 1 rodi¢e Casto spletli. Rodina za valky
pomahala partyzanim a téSila se na konec valky. K velkému neStésti doslo
v roce 1944, kdy jeli autem k Hornimu Bradlu. Auto havarovalo a ze ¢tyf lidi
Vauté ziva, ale téZce zranénd, zistala pravé jen pani JeniCkova. Diky
chrudimskému primaii MUDr. Bartiinkovi se po n¢kolika operacich a po dvou
letech v nemocnicich vratila domt. Co bolesti, velké ztraty krve a nervového
vypéti prozila. Ztratila své nejblizsi. V mladi ji to také pry nékdo ptedpoveédel.
Osud si kruté zahral ...



Ptibeh Ctvrty

VSichni jsme radi chodili na houby. Co jich rostlo — hiibki, kiemendk, kozaki,
lisek, vaclavek, ryzci — a jaka jidla jsme z nich vafili, nakladali a suSili houby na
zimu. Pani Marta Blahova vzpomind s laskou na svého tatinka, se kterym

chodila od détstvi na houby. Jednou nasli tolik hub — koSe méli pIné a nebylo je
uz kam dat. Tatinek zemtel pani Blahové pied jeji svatbou.

Ptibéh paty

Nejveselejsi pribéh vypravéla pani Elena Hovorkova, které je 89 let. Pracovala
cely zivot v Pardubicich na nédrazi. Pochéazi z Kremnice, hovoii cesky,
slovensky, némecky a rada c¢te. Jednoho dne pfijel do Pardubic novy
mezinarodni rychlik a pani Elena si ho $la prohlédnout. Rychlik se ale rozjel a
ona dojela az do Svédska, bez penéz, bez dokladii, bez povoleni. Schoval ji pry
privod¢i. Potom cekala na dalsi rychlik zpét. Dockala se a stejnym zpusobem
dojela do Prahy. Tam ji zase pomohli ¢esti nadrazaci a ona se §t'astné vratila do
Pardubic. Pani Hovorkové jen zafi o€i, kdyZz ptibéh vypravi. Rada cte, je St’astna,
ze ma jednoliizkovy pokoj na LO a hodné¢ sestticky kolem sebe, které ji vyvezou
do zahrady.

J. Rouskova

Lampertice

Rok se srokem seSel a jako tradi¢né jsme na zavér 1éta vyrazili do naSich
oblibenych Lampertic. Ti klienti, ktefi se KrkonoSskych gerontologickych her
v Lamperticich jiz ucastnili, stale velmi radi vzpominaji na pfijemné stravené
chvile s nevSedni vielou atmosférou, a to i v ptipad¢, ze tieba neziskali Zddnou
medaili, a nebo jim cely den proprSel. Lampertice jsou kouzelné samy o sobé¢
diky své krasné lesnaté a horské ptirod¢, ktera obklopuje okoli lampertického
domova pro seniory, a také diky svému rodinnému prostiedi. Je to mala
vesni¢ka nachazejici se severnéji v blizkosti polskych hranic, a proto tam
obvykle byva jiz vtomto Case v&ét§i zima neZ u nds. AvSak zimu na téle
a dalekou cestu, kterou pokazdé véazime, vynahradi pravé jiz zminovana
malebnost pfirody a pfivétivda domaci atmosféra. Navic tento rok byl pro nés
velmi aspésny, takze vyhody pirevazily nad nevyhodami dvojnésobné.

Na lampertické sportovni hry jsme se s pani Marvanovou Alenkou a pani
Spélenskou Jaroslavou pe€liveé ptipravovaly. Trénink jsme sice zah4jily ti1 dny
pted rozhodujicim dnem, ale procvicovaly jsme kazdy den nejméné jednu celou
hodinu. A vyplatilo se! Na§ velky den, na ktery budeme dlouho vzpominat,
nastal 13.9.2012 ve ¢tvrtek. Vyjeli jsme velmi ¢asné rano, jiz v sedm hodin



a dorazili pred devatou hodinou. Byli jsme vSichni viele uvitani jako hosté
Z daleka, obdrzeli jsme hned u vchodu pottebné instrukce a pak jsme se vydali
ke spoleCenské mistnosti, kde na nas jako tradi¢né ¢ekalo hojné pohosténi. Na
uvitanou nam bylo nabidnuto cukrovi, ovoce a teply ndpoj. Chvili jsme zde
posedéli a piijemné se naladili na velky soubo;.

Po devaté hodiné feditel zdejSiho domova zah4jil sportovni hry slovy, Ze neni
dalezité zvitézit, ale mnohem dilezit¢jsi je se zase po roce setkat a sdilet
spole¢né¢ zabavu, kterd ke sportu patii. Pratelsky souboj jsme zapocali
disciplinou hodu v Sipkach, kde jsme se dlky pani Spalenske Jaroslavé um1st111
na prvnim misté. Pro mé to ;
nebylo zaddné  prekvapeni,
nebot’ pii tréninku se pani
Spéalenské  podatfilo  hodit
béhem jednoho kola vSech pét
Sipek do stredu terce, ale pro
ostatni ucastniky to ptekvapeni
bylo, nebot’ necekali takové
vysoké skore. Celkové skore
pani Spalenské bylo 113 bodl
a vyhrdla tak nad ostatnimi
svelkym  naskokem.  Na
druhém mist¢ se taktéz
umistila  zena, ale témér
S polovi¢nim bodovym ziskem.
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Alenka, ale bohuzel na piedni medailova mista to nestacilo. Ale rozhodné¢ pattila
mezi prvnich 10 nejlepSich hraci z 28, coz je :
také uctyhodny vykon. Po obéd¢, ke kterému
se podaval proslaveny palivy gulas, se preslo
K soutézi doprovodi. V této soutézi jsme
nedosahli kyzeného uspéchu, zifeymé& kvili
sytému obédu ©. Cilem této hry bylo piendat
pomoci ¢inskych hilek 20 kostek cukru na
vedlej$i talitek, coz po tak tézkém jidle bylo
nad muj lidsky vykon. Podafilo se mi je sice
pfendat, ale za mnohem delSi Cas, nez se
podatilo vitézi. NaStésti soutéz ale nebyla o
doprovodech, ale o naSich klientech, proto
jsme si zavér dne uvzili. Klasicky Cesky tizek,
ogrilovany parek s chlebem, ktery se rozdaval
ke konci sportovniho dne v doprovodu s Zivou

hudbou, by nam ale i tak pozvedl naladu ©. '

Bylo nam zde tedy opét moc dobie a uz se t€Sime na pfisti rok, az se budeme
moci setkat s kolegy i klienty z Lampertic a jinych okolnich domovti a poméfit
své sily, kterych je, jak ukazaly nynéjsi hry, jesté dost. Tak tedy sportu zdar pro
tento 1 dal§i rok a jeSt€¢ jednou pani Spalenské a pani Marvanove srdecné
gratulujeme!

Maranova Iveta

Jeden ze slunnych dnt

V takovych dnech jsme vétSinou se seniory venku na

lavicce nebo se domluvime, kolik sestfi¢ek by mohlo opustit

oddéleni a jedeme s klienty na vozicku na slunicko ven z nasi

zahrady. Jdeme celd skupina do parku, kde je opravdu krasné a piijemné
prostiedi. Také voda na piti a dobrd nalada nesmi chybét. Dame si voziky do
kruhu a povidame si. O zazitky a historky ze Zivota neni nouze. Radi
poslouchame, kdy?Z ti starSi vzpominaji.

sestficky D3 a D4
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Svoje narozeniny budou slavit:

pani JanecCkova Hedvika
pani Rulikova Marie

pan Valenta FrantiSek
pani Rezni¢kova Jarmila
pani Radilovéa Rizena
pani Didkova Méria

pani Malkova Véra

pani Kozlova Antonie
pani Hladikova Emilie
pani Stépankova Jarmila
pani Ondruskova Jaromira
pani Michalkova Blazena
pani Picpauerova Marie
pani BeneSova Eliska
pani Styblova Marie

pani Jindrova Marie

pani Stulinova Drahomira
pani Moravova Marie

pani Mariniova Vlasta
pani Satkeova Stanislava
pani Svobodova Miroslava
pani Bldhova Marta

pan Hruby Jaromir

pani Hordkova Emilie

pani ReSetarova Maria
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3.10.1926

6.10.1931

9.10.1940
12.10.1948
13.10.1926
16.10.1923
17.10.1935
20.10.1926
21.10.1918
21.10.1923
22.10.1919
23.10.1924
24.10.1921
24.10.1929
24.10.1925
28.10.1920

4.11.1932
5.11.1933
8.11.1934
10.11.1935
11.11.1925
12.11.1949
16.11.1929
16.11.1937
18.11.1922



pani Vaskova KvétuSe
pani Mikanova Zdenka
pani Korbelova Vlasta
pani Chlumské Marie
pani Spalenskd Jaroslava

pani Mifkova Helena

pani Wimmerova Jifina
pan Orosz Vaclav

pani Vyhnalkova Marie
pani Sobotkova Milada
pan Neugebauer Miroslav
pani Ducheckova Marie
pani Pravdové Sona
pani Vladykova Riizena
pani KlimeSova Zdenka
pani Mencova Véra
pani KoZena Marie

pan Voboftil Bohumil
pan Myska Ladislav
pani Marvanova Alenka

pan Kroutil Josef

Piejeme vSechno nejlepsi!

21.11.1929
21.11.1934
23.11.1927
24.11.1948
25.11.1933
27.11.1925

1.12.1926

3.12.1935

3.12.1956
12.12.1912
12.12.1929
12.12.1929
13.12.1929
16.12.1927
17.12.1923
20.12.1920
22.12.1921
24.12.1929
26.12.1919
27.12.1929
28.12.1930




Novi obyvatelé naseho domova:

pani Charvatova RiZena

pani Dejdarova Marie

pani Maskova Vlasta

pani Mifkovéa Helena
pani Heimova Annemarie
pani Mikanové Zdenka
pani KaSparova Helena
pani Kozlova Antonie
pani Sladkova Jarmila

pani Reznickova Jarmila

pan Halada Josef

pani Pravdové Sona

Prejeme prijemny pobyt!
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26.6.2012

2.7.2012
16.7.2012

9.8.2012
13.8.2012
13.8.2012
14.8.2012
21.8.2012
22.8.2012
23.8.2012

11.9.2012
24.9.2012



S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustili:

pani Jankova Zdenka

pani Ceralovd Emilie

pani Hruba BoZena
pani Tepl4d Bozena

pani Klemakova Vlasta

pani BartoSikova Anezka
pani Pliskova Zdetika
pani Malkova RliZzena
pani Havlickova Marie
pani Entrichovd Anna

pan Héla Lubos

pani BureSova Jaroslava

Cest jejich pamatce!
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18.6.2012
20.6.2012

3.7.2012
24.7.2012
26.7.2012

4.8.2012
5.8.2012
11.8.2012
14.8.2012
16.8.2012
25.8.2012

17.9.2012




