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Vvod
Zdr1 je devdty mésic gregoridnského Ralenddre a md 30 dni.
Kolem 23. zdti zalind na severni poloRouli podzim (podzimni
rovnodennost). Staroleské oznaceni tohoto mésice bylo zdfuj
nebo zdfij, coZ znamend ,za tije’; odvozovini od
slunecniho zdteni je pouze lidovou etymologii. Mnoho jazyRii
prevzalo jeho latinsKy ndzev September (Slo o sedmy mésic pred
reformou Ralenddre).
V zdfi zalind 0bdobi podzimni sklizné. Kromé ovoce a brambor
dozrdvd také vinnd réva a chmel. Proto se v lidové tradici
Ceskych zemich odehrdvaji v tomto mésici tzv. skliztiové
slavnosti -vinobrani, docesnd nebo pro jizni Cechry
typickd Ronopickg.
28. zdfi je den sv. Viclava. Dnes den stdtniho svitku, do
neddvné minulosti den, Rdy se v hornatych Rrajich svidel
dobyteR z letnich pastvin do vsi R pfezimovdni. V néRterych
oblastech také Ronclila rocni stuba Celedi a zdroveri se uzaviraly
smlouvy s hospoddti na piisti rok, Na Plzetisku si Celed ze svych
tad volila chudého Rrdle a Rrdlovnu, Rteri pak se svymi
"dvotany” obchdzeli ves a se zpévem prosili o dary (vejce, pecivo).
Vecer se pak v mistni hospode Ronala z vystuZRy hostina.

Zdroj: Wikipedie
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Spolecenskd Rronika

V mésici zari oslavi své zivotni jubileum

3.9. Pani Marie Jelinkova
6.9. Pani Marie Dankova
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7.9. Pani Jarmila Rozmahelova (a®
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9.9. Pani Maria Bojanovska , e
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14.9. Pani Anezka Balikova
28.9. Pani Ludmila Sidlova

Jubilantiim prejeme do dalSich let hodné zdravi, Stésti
a Zivotni pohody!

Privitali jsme mezi nami nové
uzivatele:

Pani Véra Strieglerova
Pani Eva Prustomérska
Pani MarieVejvalkova

Rozloudili jsme se :

Pani Marie KopecCkova
Pani Anna Brychtova
Pani Hedvika Grasgruberova




Informace vedeni Domova

CO JE INDIVIDUALNI PLANOVANI

- pro uzivatele

Kazdy clovek, ktery vyuziva socidlni sluzbu, ma svilij individualni plan.
Plan popisuje:
e co zvladate a umite a ¢im potfebujete pomoci
e co je pro vas dulezité, abyste se citili dobie
e co mate radi a co mate neradi
e co pro vas mohou udélat pracovnici a co mtizete ud€lat vy sami
e jak predchdzet situacim, ve kterych by vam hrozilo nebezpeci

Plan popisuje, co je potieba délat, aby vam nic dulezitého nechybélo a
citili jste se dobre. Plan popisuje, jak vdm mtize pomoci socialni sluzba.
Plan také popisuje, co je potieba ud¢€lat, aby vas Zivot vypadal tak, jak
sami chcete. Abyste mohli zit co nejvice podle svych piedstav. Abyste mohli zit
co nejvice samostatné a nezavisle.

Jaké ma pro vas planovani vyhody

o dozvite se, co vSechno vam sluzba nabizi
e miZete fict, co chcete a co nechcete
e mlZete ostatnim fict, co je pro vas dilezité, co potiebujete
e muZete si naplanovat, co a kdy chcete nebo nechcete délat
e mlzete se s pracovniky domluvit, jakym zptisobem vam
budou pomahat s vécmi, které nezvladnete sami
e mizete si naplanovat, jak €asto chcete sluzbu vyuzivat:
o cely den nebo jen nékolik hodin denné
e muzete si naplanovat, jakym zptisobem chcete Zit:
O co chcete dé€lat ve volném Case
o S kym se chcete stykat

o co chcete zazit
o co se chcete naucit, co chcete sami zvladnout

e miZete si naplanovat i dalsi véci, které jsou pro vas dalezite.
Z ptirucky o indiv. planovani pro uzivatele socialnich sluzeb,
adpontes, Jiti Sobek



Petr Bende

7. zafi nam vSem zazpiva na koncertu, ktery porada naS domov
v ramci Zameckého dne otevienych dveti popularni zpévak Petr
Bende. I kdyzZ je Petr Bende hudebnikem jiz od détstvi, skutecny
prilom do hudebniho svéta pro n€j znamenalo 2. Misto v soutézi
Cesko hleda SuperStar v roce 2005. Od té doby ma své misto na
hudebni scéné 1 v srdci mnoha fanouski.

Petr Bende nam zazpiva pisn¢ moderni, ale 1 lidové- jeho pisn€¢ dokéazi
oslovit posluchace bez rozdilu véku. Petr Bende ma 37 let, je Zenaty a
s manZelkou Zuzanou ma 2 syny- Matyase a Maxe.




Fotky z déniv DpS

Bon appetit
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slavime narozeniny

sledovani video zaznamu z pouti

“T'R




priprava na Den otevienych dveri

} "
|




Z pera Rucharte

Postup vyroby — od hroznu
k burcaku

Dovezené hrozny nechdme cca den nalezet (v ptfipad¢ vina lze plody o
CasteCn¢ namackat). Hrozny pusti stavu, které se fika samotok. Je to vinny
most, ktery vznikne bez nutnosti lisovani. Na fotce ve formé ,, jezirka* :-)

Ptipravime si potfebné nacini. Lis,
hrozny a nadobu na vylisovanou
Stavu. DemiZony je pted pouZitim nutné
peclivé vymyt a desinfikovat! To lze
udélat roztokem dvojsifi¢itanu draselného.

Lis mdme smontovany a kad’ s hrozny ¥
na dosah ruky. Lis na obrazku ma
nejednu mouchu a za bezmala tii
tisice korun by zasluhoval pofFadné
prislusenstvi. PtiloZzené pfitlacné dieveéné ctilub.
hranoly vam nebudou moc platné a tak je tfeba si vyrobit své vlastni — a to hned
v n€kolika délkach.

Lis naplnime namackanymi hrozny. Ze zkuSenosti lze fict, Ze by nem¢l
byt ani moc plny, ani moc prazdny. Idealni mnozstvi zjistite sami... praxi :-)
Z vrchu hmotu piikryjeme lisovaci plochou, pfidame ptitlacné hranoly a
naSroubujeme vrchni dil s ,, pakou * (lepsi termin jsem nevymyslel).

Hrozny lisujeme pomalu a s citem.. Piedstava, ze lis ,,utdhneme* jako

ventil na teplovodnim potrubi, je mylnd :-) Za zacfatku poteCe moSt

proudem, postupné bude slabnout az se uplné zastavi a v lisu zlstane sucha
drt’. Ta by méla putovat do kompostu.. ale jsou taci, kteti je ,, properou ve
vode‘“ a vylisuji znova za vzniku takzvaného ,, druhdku”. Most ptrelévame do
pfipravenych demizond.
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K uspésné tvorbe vina je potfeba upravit jeho cukernatost. Most pfipraveny

ke kvaSeni by mél mit 21 stupni cukru (21 kg na 100 litrd). Pfidame

pripravené kvasinky a odméfenou davku zivné soli. Pfidani soli neni vzdy
nutné, kvasny proces by mél byt nastartovany béhem naleZeni hroznli. Pred
pridavkem kvasnic je mozné nechat most odkalit.

To je z na$i strany na n€jakou dobu vSe. Nyni je Fada na kvasinkach. Vino

pracuje, jeho teplota stoupa a to naznacuje, Ze se zacina blizit stadium

burcaku. Jsou taci, pro které je toto stddium finalni — cely demizon burcaku
vypiji :-)) Po skonéeni kvaseni se vino ,,stahne“ z kvasnic (oddéli se Cisté vino)
a znovu naléva do Cistych demizond. Ty je nutné naplnit co nejvic k hrdlu, aby
se do k vinu dostalo co nejméné vzduchu. Nastava faze samostatného dozravani
a €ireni (vino zbavujeme zékalu.. ¢asto bilkovinného piivodu)

Skoleni vina

¢ Posledni fazi pted stazenim hotového vina do ptipravenych lahvi jsou rlizné
stupn¢é jeho Skoleni. Od opakovaného ¢€iFeni az k sifeni. Cilem sifeni je
udrzet ve vin€é volny SO,. Ten ma za kol vazat na sebe volny kyslik, diky
kterému vino oxiduje a prakticky ztraci na kvalité. Absence kysliku ma vliv 1 na
mnoZeni mikroorganismii.

Zaslala: Jifina Binderova, zdroj:internet

———
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10 zpusob, jak zvladat stres

AUTOR: , ZDROJ: INTERNET

Lidi si neuvédomuyji, Zze nemusi zit cely Zivot ve stresu. Existuji zplisoby, jak se
situace kolem nas, ale mizeme ovladat nase reakce na tyto podnéty. A jak s tim
jednou za¢neme, zménime nas zivot k lepSimu.

VeEdéli jste, Ze stres ovlivituje nas fyzicky stav? Cim vice stresu mame, tim vice
oslabujeme nas imunitni systém, a tak se stdivame nachylnymi k nachlazenti,
chiipkam 1 hor§im chronickym nemocem.

Stravila jsem poslednich 4 az 5 let zkoumanim stresu, pozorovanim lidi, ktefi ho
celkem dobfte zvladali, 1 téch, ktefi byli ve stresu neustale, a vSimla jsem si fady
poznatk, které podle vSeho funguji. Dnes se s vami o né podélim, protoZe
nechci, abyste nadale trpéli stresem. Chci, abyste Zili Zivot, jaky si zasluhujete —
zivot bez obav, tlaku a uzkosti, Zivot plny radosti, odmén a lehkosti.

Tady je mych 10 strategii, jak celit stresu. Doufam, ze vdm pomizou alesponl
tolik, jako mné za posledni 1éta. Mizu hrdé fici, ze se mi povedlo snizit hladinu
stresu 0 90% pouhou zménou nekterych véci, a nevidim divod, pro¢ byste
nemohli udélat to samé.

1. Zaméite se na sviij dech. Podrobné¢ studie prokazaly, ze existuje pfima
spojitost mezi dychanim a stresem. Ve stresu se frekvence naseho dechu
zvysi a dech se stane mél¢im, nebot’ dychame horni ¢asti hrudniku.
Nejlepsi obranou je zpomaleni vaSeho dechu, coZ sniZi pocet tept srdce a
omezi symptomy stresu.

2. Prevezméte kontrolu. Namisto odevzdani se pocitu bezmoci, pfevezméte
kontrolu nad vécmi, které se hrouti! Hledejte cesty, jak problém vytesit, a
ve svém nitru nalad’te bojovného ducha. Takovy piistup vas dostane ze
slepé uliCky a doda pottebnou silu. Kdyz véci nefunguji, jak maji, udélejte
potiebné kroky pro nalezeni jiného feSeni. Odmitnéte porazku.

3. Pocitejte do 10. Predtim, nez feknete néco, ceho byste pozdéji mohli
litovat, zkuste napocitat do 10, abyste se uklidnili. Timto zpiisobem
piekonate jakoukoliv frustraci ¢i zlost, ktera se vynofti ze stresové situace.
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Nez napocitate do 10, ¢asto se vam procisti hlava, a vy neudélate nic,
¢eho byste litovali.

4. NesnaZzte se potéSit kazdého. Naucte se Castéji fikat ,,ne*. Snaha potéSit
kazdého vede pfimo ke stresu, protoze hadejte co? Nemiizete potésit
vSechny a vzdycky! Poustite se do pfedem prohrané bitvy. Je v poradku
fici ,,ne®, 1idé vas budou mit radi i tak, a budou vas vice respektovat, kdyz
k nim budete poctivi, nez abyste naslibovali hory doly, a pak vSe na
posledni chvili odvolali.

5. Dostaiite stres z hlavy na papir. Obcas piiliSné pfemysleni vede
K tizkosti. Mam rada tslovi ,,analyza je paralyza“! Piestante o né¢em
premyslet, kdyz se vase mysl za¢ne opakovat. Jednou z moznych cest je
napsat si vSechny obavy na papir, a pak ke kazdé ptipsat 5 vhodnych
feSeni. Tim utichne beéh myslenek ve vasi hlavée.

6. Cvicte. Fyzicka aktivita je zaru€eny odbouravac stresu. Vyjdéte z domu ¢i
prace na Cerstvy vzduch! Cviceni je skvélou cestou, jak zbavit mysl
stresu, nebot’ vyrusuje proud naSich myslenek. Vzpomeiite si, jak svézZi a
vzpruZzeni se citite po cviceni.

7. Jezte dobre. Dieta vyznamné ovliviiuje hladinu stresu. Ujistéte se, ze jite
dostatek Cerstvého ovoce a zeleniny. Omezte cukry, komplexni
uhlovodany a stimulanty jako kavu. Nejenze to podpofti fungovani vaseho
mozku, ale také vylepsi vasi postavu, diky ¢emuz se budete citit
sebevédoméji.

8. Bud’te vdééni. Studie ukdzaly, Ze kdyz se zaméefime na rozddvani
vdéCnosti, omezujeme tim stres. Je to zaruceny zplsob, jak ovladnout
negativitu: kdyz jsme vdééni, rozhodné nemizeme byt negativni! A tak si
kazdy den pted spanim fikam tfi véci, za které jsem vdécna.

9. Zijte se zviraty. Piimy kontakt s domacimi mazli¢ky a zvifaty snizuje
hladinu krevniho tlaku i obavy. Zvifata nabizeji bezpodmine¢nou lasku,
ktera ndm pomahd utlumit stres. | pouhé hlazeni mazlicka eliminuje stres,
protoze se pfi ném soustiedime na pritomny okamzik, namisto strachovani
se 0 problémy v budoucnu.

10.Vypnéte. Namisto, abyste nechali vase obavy kontrolovat vase t¢lo,
rozhodnéte se, jestli je prave ted” vhodny €as na rozebirani problému.
Zvyknéte si tiidit své problémy a vracet se k nim pozd¢ji. Pamatujte si, ze
jedin€ vy kontrolujete své myslenky, a tak miizete odsunout obavy na
druhou kolej, nez abyste je nechali ovladnout vas zivot.
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Rady a tipy

12 rad, jak na krecove zily

Jak zmirnit sviravou bolest zplsobenou kfeCovymi Zilami? Jak zabranit
tomu, aby nohy otékaly jesté vic? Hlavni trik spoCiva v tom, abyste
dokazali krev dostat zase zpatky k srdci!

Autor: Renata Cervenkova, zdroj: internet

Onemocnéni zil dolnich koncetin, tzv.
kfeCoveé Zily (také varixy), je nemoci
civilizaCni a objevuje se stale Castéji.

Takze pokud jste Zena kolem padesati let,
mate za sebou dvé az tfi téhotenstvi, v
praci stale stojite na nohou, mate mirnou
nadvahu a ob¢as zacpu a vase maminka
nebo sestra kfeCové zily ma, s nejvetsi
pravdépodobnosti to bude i vas problém.

Co to vlastné je?

KreCové zily jsou vystouplé pokroucené zily na nohou, obvykle tésné
pod kizi, mohou byt ale i hloubé&ji. Vznikaji ve chvili, kdy z jakychkoli
dlvodu zeslabnou Zilni stény a tlak krve zacne Zilu rozSifovat. Pak
nedomykaji chlopné, které brani zpétnému toku krve, krev se hromadi
a zvysuje dal tlak na zilni sténu.

Co je zpusobuje?

Vék, geny, nedostatek pohybu, dlouhé stani a vysoky krevni tlak
zpUsobeny nadvahou ¢&i téhotenstvim — to vS8echno chlopné v zZilach
dolnich koncetin oslabuje.

1. Nestujte, kdyZ muzete sedét

Dlouhodobé stani v jedné poloze plsobi méstnani krve ve spodni ¢asti
nohou a zpusobuije tlak na cévy. Pokud to jen trochu jde, zhruba
kazdou Ctvrthodinu si udélejte pauzu, sednéte si a zvednéte nohy.
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2. Jezte vic drobného ovoce

Boruvky, maliny a jahody obsahuiji flavonoidy posilujici cévni stény. To
je vynikajici prevence kie€ovych zil a hemoroidd. Davejte si drobné
bobule po vecefi nebo si je pfidavejte rano do cerealii.

3. Pri sezeni zvedejte nohy

Zvedani nohou puUsobi pozitivné proti méstnani krve v dolnich
koncCetinach. Divate-li se vsedé na televizi nebo dlouho lezite, polozte
si nohy o néco vys, nez mate srdce; tim snizite riziko, ze se vam v nich
bude hromadit krev.

4. Hybejte se

To je jediny zaruCeny zpUsob, kterym posilite lytkové svaly a rozhybete
krevni obéh v nohou. Chodte pred snidani a po vecCefi na pravidelné
prochazky. Prosedite-li vétSinu dne u psaciho stolu, aspor nohy pod
nim natahujte a ohybejte. Pokud vam nezbyva, nez v praci stat, |ékafri
doporucuji rozproudit krev tak, zZe si nékolikrat za hodinu stoupnete na
SpiCky, pfenesete vahu z jedné nohy na druhou a budete chvilku
pochodovat na misté.

5. Zapomernite na tésné obleceni

Vérte tomu nebo nevérte, ale dziny, které v pIné krase predvadéji vase
kfivky, nejsou uplné nejlepsi napad. Nosit zkratka tésné obleceni, které
brani krevnimu obé&hu v horni ¢asti nohou, je nesmysil.

6. Zhubnéte

Mate-li nadvahu, méli byste prebytecné kilogramy urcité shodit.
Nejenze budete vypadat lépe, ale snizite tak zatéz nohou a obéhoveho
systému a zlepSite tok krve. Rozsahly vyzkum provedeny ve Skotsku
prokazal, ze nadvaha Ci obezita zvySuji hrozbu kifeCovych Zil az o 58
procent.

Vysoké podpatky sice kifeCové Zily nezpusobi, ale snizi schopnost
lytkovych svall vhanét pfi chiazi krev zpatky k srdci. Nohy maji
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mnohem radSi nizké podpatky. Ty totiz lytkoveé svaly posiluji a
podporuji krevni obéh.
8. Noste puncochy

Kompresni puncochy nejsou sice atraktivni, zato u€inné. Dokazou
ulevit od bolesti, ktera se s kfeCovymi zilami poji. Vyvijeji totiz tlak na
spodni ¢ast nohou a nuti veSkeré krevni prebytky proudit zpét k srdci
az o 20 procent ucinngji. Kdyz japonsti védci zméfili nohy dvaceti
pacientl s kieCovymi zilami, zjistili, ze otoky zmirfiuji vSechny gumové
puncochy, ale ¢im tésnégjsi, tim ucinnéjsi.

Na druhou stranu hongkongsti védci nedavno zjistili, ze gumoveé
puncochy maji prece jen jednu vadu na krase: obcCas sviraly
dobrovolnikim nejsilnéjSi partii lytek vic nez kotnik, coz hromadéni
krve spi$ podporuje, nez mu zamezuje. Reeni je prosté: pokud jste
cely den na nohou, pun€ochy noste, ale je také potreba snazit se
rozcviCovat lytkoveé svaly, Cimz se podpofi krevni obeh.

9. Pomuze gotu kola

Bolestem, otokdm, pocitim tihy a brnéni nohou dokaze ulevit rostlina
pochazejici z Madagaskaru, Indie a Sri Lanky. Posiluje totiz
kolagenova vlakna v cévnich sténach, coz podporuje krevni obéh.
Doporucena denni davka je 30-39 miligramu.

10. Vsad'te na kastany

Uginné zabira také vytazek ze semen jirovce madalu, tedy z nejedlych
kastanu. Na Lékarské fakulté Harvardovy univerzity védci provéfili 16
studii provedenych na tisicovkach pacientt s oslabenymi chlopnémi v
nohou.

Ti, kdo vytazek uzivali, trpéli Ctyfikrat mensimi bolestmi nez ti, jimz
lékari podavali placebo. U poloviny ustoupily otoky a u 70 procent se
zmirnilo svédéni. Zmirnily se i pocity unavy a tihy v nohou. Escin,
aktivni slozka obsazena v nejedlych kastanech, dokaze podle
laboratornich testu posilit stény drobnych cév.

Britdti vyzkumnici tvrdi, Ze tato pfirodni latka bez vedlejSich ucinku je
pravdépodobn
é stejné
ucinna jako
kompresni
puncochy.
Obvykla denni
davka je 300
miligrama.
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11. Prestairite se prepinat

Pracujete-li tak usilovné, az z toho mate zacpu, zvySujete zilni tlak v
nohou. Podle skotskych védcu takova namaha u muzi zdvojnasobuje
riziko Zilnich problému. Pro snadné a pohodiné traveni se doporucuje
pit béhem dne co nejvic vody a zvysit pfijem vlakniny.

12. Dejte si sklenku vina

épanéléti védci analyzovali zdravotni zaznamy 1778 lidi a zjistili, ze ti,
ktefi si denné dopreji sklenku vina, vykazuji polovicni vyskyt kieCovych
Zil oproti tém, ktefi piji méné — nebo vic. Jini védci tvrdi, Ze flavonoidy a
saponiny ve viné pfiznivé pusobi na pruznost a zdravi cév.

Dejte si sklenicku! Hybejte se! To je jediny

. . Zveddni nohou piisobi zaruceny zpuisob, kterym
Flavonoidy a saponiny ve ey L, e 7 ,
viné pry priznivé pisobi na pozitivné proti méstndni posilite lytkové svaly a
Py p pu: krve v dolnich koncetindach rozhybete krevni obéh v
pruZnost a zdravi cév. nohou
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Financak a zviratka v lese

Do lesa zavita Finanéni Urad a mezi zviratky zavladne panika.

Snek i s celou rodinou utikd z lesa. Potkéd ho ¢ap a pta se:
"Kam bézis Sneku?"
»Ale, do lesa prijel financak vybirat dané a ted’ — ja mam barak,
moje stara ma barak, vSechny déti maji barak, no to bych se nedoplatil!"

Cap se zamysli a za¢ne taky utikat. A narazi na medvéda.
“Kam bézis c¢ape?"

ﬁ\ +Ale, do lesa prijel finanCak vybirat dané a vem si - ja si Ziju na vysoky
) NOze, moje stara si zije na vysoky noze, vSechny déti si Zijou na vysoky
noze - no to bych se nedoplatil!"

Medvéd se zamysli, zacne taky utikat a Skobrtne o krtka.
"Kam se valiS medvéde?"?

r’7}\_’7\' — Vs - v 7 é v V4 . 7 14 Vo
é ) \ "Ale, do lesa prijel financak vybirat dane a ted’ — ja mam kozich,
Y, . s . v. v V.. s v . V.
N \}V\ | moje stara ma taky kozich, nase deti maji vsichni taky kozich,
5@‘ 2> no to bych se nedoplatil."

Krtek se zamysli a rychle se taky hrabe z lesa pryc.
Vyhrabe se az ZOO pfimo v kleci paviand. Starej pavian na néj kouka a pta se:
"Co tady délas krtku?"

»Ale, do lesa pfijel financak vybirat dané a ted’ — ja mam nahrabano,
stara ma nahrabano, déti ty maji taky nahrabano, no to bych se
nedoplatil!"

73

Pavian na to:

"Krtku, co blbnes. Podivej se na mé - ja mam holou prdel,
stara ma holou prdel, nase déti maji taky holou prdel
a stejné nas vsechny zavreli!"
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Dekorace na pied pavilonem A

Uzavérka pristiho Cisla Casopisu je 30.9.2014.
Casopis vydava: kolektiv zaméstnanca DPS, kontakt: tel.:
515 339 157, e-mail: info@domovskalice.cz

Piispévky miiZete zasilat na email: nasdomovskalice@seznam.cz
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