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Vazeni a mili,

Slunce uz nas pomalu zahriva, zelena se trava a hlavicky vystrkuji poslové jara — krokusy

a petrklice.

VSechno v prirodé se probouzi k Zivotu — seminka klici, ptaci vesele zpivaji nebo se vraci

z teplych krajin. Pucici kvéty davaji teprve tusit budouci vzrist rostlin a pozdéji i urodu.
Kolik je vtom nadéje a radosti!

Tak i Zivot na zdamku se pomalu hali do jarni pohody. Jsem moc rad, kdyz vidim Vas,
obyvatele domova, pfi Vasich prvnich prochazkach na nadvofi i v zdmeckém parku.
Chvalim i zaméstnance domova, ktefi Vas pfi prochazkach doprovazeji.

Leto$ni zima byla opravdu tuhd a to se jisté objevi na vyuétovani energii © Zimu jsme
spolecné stravili v utrobach naseho zamku a to prostrednictvim spousty prijemnych akci
a setkani. Jsem rad, Ze akce vitate a hojné navstévujete. Na strankam zameckych novin se
dozvite o vsech téchto udalostech.

LetoSni novinkou je setkani klientd domova s feditelem — ,Na slovicko s panem
reditelem”. Prvni setkani se uskutecnilo koncem brezna a byl jsem velice potéSen Vasim
zajmem o chod naseho domova. Rad se s Vami budu takto setkavat, naslouchat Vasim
pripominkam, ndmétim, prosbam. Setkani se bude konat ¢tyrikrat do roka.

Chystame pro Vas opét spoustu spolecenskych akci a novinek, které Vas potési, nabiji
energii a vtahnou do dalSiho Zivota. Sledujte nasténky s informacemi. Pokud byste i vy
méli néjaky ndpad jak Vam zpfijemnit ,Zivot na zdmku“, budeme jen radi za jakykoliv
podnét.

S prfanim krasného jara Vas zdravi Mgr. Jiti Hendrich - reditel



Leden

rvs

Co leden snéhem poprasi, to unor
s vichrem odnasi...

Se starym rokem jsme se rozloucili
vesele, ale o tom jsme si jiz
psali v minulém dcisle ...

navstévnici do nasi zamecké
kaple cestu nasli. 7. 1. 2017 se
uskutecnila tradiéni Poutni mse
svatd v kapli Tri kral(.

Povzbudiva slova a prani do
nového roku doplnil zpév
Chramového sboru u sv. Jana
Krtitele.
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Trikral

ova mse | pfes mrazivé pocasi si

Trikralova koleda

Dary Tri krall

Zlato, kadidlo a myrha, to byly dary,
které malému Jeziskovi prinesli sv. Tri
kralovée. Co presné tyto dary
pfedstavovaly se muiZeme dnes jen
domnivat. Jisté ale je, ze vSechny tyto
dary byly v tehdejsSi dobé nejen velmi
drahé, ale i cenné pro svou |écivou silu,
kterou k nam do domova prinesla

i pani Ehrhardtova se svymi malymi
kolednicky.




Prednaska , Etnografie na Nymbursku“ |-

Povidani o lidové architekture,
odévu a zvycich nam velmi

poutavé prednesl PhDr. Jan
Vinduska — feditel Polabského

muzea Podébrady.

Porad se mame co ucit...

...Skoleni o polohovani
— Skoli nase fyzioterapeutka
Lucie Hockova

Privitali jsme nové klienty

Prouzova Véra
Bezuchova Jifina
Selingerovéa Jaroslava
Panttickova Véra
Svobodova Véaclava
Jirsova Marie

Koubkova RiiZena % g
Bilkov4 Milena -~
Vasakova Jachyma




Unor

Jelikoz nastalo obdobi masopustu,

i my jsme si usmazili masopustni koblihy.
K dobré naladé jsme si pustili hudbu

— Hudce z Kyjova. Koblihy se nam moc
povedly, byly neskutecné dobré.
Smazeni jsme si moc uzili.

14.2. nam velmi
poutavé prednasel
Mgr. Karel Specian |
o padélani penéz

- od Marie Terezie
do soucasnosti.

Kdyz skrivanek v unoru zpiva,
velka zima potom byva...

Zde je pro Vas recept:
Do misy dej pal kila polohr.
mouky, udélej dllek, do ného
rozdrob 6 dkg drozdi, zasyp
trochou cukru a po chvili zalej
¢asti 1/3 vlazného mléka.
Pockej, az vzejde kvasek a mezitim
rozslehej ve zbylém mléce
6 Zloutkd, 10 dkg cukru,
8 dkg zméklého masla, 4 lzice
rumu a pul kdvové IzZicky soli.
Tésto pékné vypracuj a nech
kynout. Na pomoucnéném
vale rozvalej placku a vyznac
krouzky. Do kazdého dej IZicku
marmelady. Vykrajej dalsi kolecka
a priklop na marmelddu. Prsty
primackni a nech znovu kynout.
Pak smazi v horkém sadle.
Nakonec je posyp vanilkovym
cukrem.



Bingo je spolecenska hra, pti niz se mizete
vydovadeét. Princip je jednoduchy: hrac, ktery
chce zvolat: "Bingo!" a vyhrat odménu, musi
mit vyskrtana policka ve své hraci karté bud’
v radku, nebo ve sloupci i uhlopricce. Jestlize

se nekomu podari vyskrtat vSech devét
policek, dostane zvlastni prémii.

Vsichni jste srdecné zvani na
hrani spolecenské hry Bingo.
Tato hra nenadchla jen
nekolik z Vas, ktefi s nami jiz
pravidelné hraji, ale i pani
Brandtovou, dobrovolnici,
ktera si s Vami Bingo chodi
hrat pravidelné.

Zimni pohled do zdmeckého parku a na nas domov, foceno 20.2.2017
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Brezen

V breznu prach a v dubnu blato -
sedlakovi roste zlato...

Zamecky ples

S blizicim se koncem zimy vrcholi i plesova sezdna. Nase zamecké prostory k témto
aktivitam naramné vybizi. Vidy ples spojujeme s oslavou Svatého Valentyna. Letos jsme,
bohuzel, byli nuceni piivodné planovany Zdmecky — Valentynsky ples zrusit a hledat jiny
termin. Jako vétSinu lidi i nas také zasahla chfipkova epidemie. Hledali jsme jiné téma.
Moc prace nam to nedalo, protoze se blizil Mezinarodni den Zen. Zbrusu novy ples jsme
si uzili v atery 7. 3. 2017. Patfi¢né jsme vyzdobili nas zamecky sal, pripravili pohosténi

a po domoveé se objevily plakaty. Program byl opét pestry. O Uvodni predtanceni se
postarali zameéstnanci domova. Ples byl zahdjen latinsko — americkym tancem: Cha —
cha- cha. K poslechu a tanci zahral zamecky kapelnik pan Josef Homola, kterého
doprovazel pan Karel Taborsky. Po nékolika tanecnich sériich jsme méli tu moznost
privitat pana Matéje Kodese, profesionalniho bublinare, drzitele mnoha Ceskych

i svétovych rekord(l. Jeho vystoupeni bylo velice poutavé a zajimavé.

Do Bublinové show se zapojili jak zaméstnanci, tak i klienti domova. Byli opravdu
state¢ni. A jak uZ bylo feeno, letodni ples byl i oslavou MDZ. K pfani véeho nej a nej

si kazda s pfitomnych dam odnesla i kvétinu. Ples byl tak v pIném proudu, tancilo se,
zpivalo. To uz jsme vsichni netrpélivé ocekavali losovani bohaté tomboly. Cen se seslo
na 150 a vSéem darcdm moc dékujeme. Tanecni odpoledne jsme si uzili, pobavili se,
odpocinuly. \ ~ P




Navstéva pani hejtmanky Stredoceského kraje, Stfedocesky kraj
Ing. Jaroslavy Pokorné - Jermanové

Ve stfedu 8. 3. 2017 prijela klientkam naseho
domova poprat k Mezindrodnimu dni Zen
hejtmanka Stredoceského kraje,

pani Ing. Jaroslava Pokorna — Jermanova.

| nas pan reditel popral
véem Zenam k MDZ.

A opét se vzdélavame... skoleni prvni pomaoci...
Dne 9. 3. 2017 probéhl v nasem domové prinosny seminar pro vsechny
pracovniky, na téma ,, Zaklady poskytovani neodkladné prvni pomoci*.
Semindar mél u pracovnikll domova velmi pozitivni ohlas pravé diky skvélému
lektorovi p. Alesi Bendovi, ktery v nasem domové nebyl poprvé. Pan Ales
Benda mluvil z praxe neb je zadchranar a zaroven feditel Ustavu metodiky
prvni pomoci v Praze. Umi podat spoustu dalezitych informaci
srozumitelnym, lidskym i vtipnym zpUlsobem, a to i pro nezdravotniky

a zaroven prolina teorii s nacvikem poskytovani prvni pomoci v praxi.

Také probéhlo skoleni BOZP...




Na slovicko s panem reditelem

LetoSni prvni setkdni klientd domova s panem fteditelem Mgr. Jifi
Hendrichem se uskutecnilo 20. 3. 2017. Dopoledne se zamecky sal zcela
zaplnil klienty dychtivymi po informacich.

V domoveé se kazdy meésic schazi tzv. Vybor obyvatel, kde voleni zastupci

z fad klient( diskutuji s feditelem, socialnimi pracovnicemi, vedouci sestrou
a vedouci kucharkou nad chodem a Zivotem v domové, stravou a dalSimi
nameéty. Setkani s panem freditelem je takovou nastavbou samotného
Vyboru. Spolecné jsme zhodnotili uplynuly rok 2016, co vse se podarilo,

na ¢em je jeSté potreba zapracovat. A také, co nas v nasledujicim obdobi
ceka a nemine. Klienti prichazeli se svymi prosbami a podnéty. Zajimaji se

o déni vdomoveé a vedeni domova jejich pripominky s nadSenim pfijima.
Dalsi setkani se uskutecni v mésici Cervnu.

Prednaska: ,Fauna stfedniho Polabi: Zajimavi méné znami
sousedé’” prednasel RNDr. Martin Sandera Ph.D.

Prednaska predstavila vybrané zastupce Zivocichu, ktefi jsou vzacni a tudiz
méné znami. Nékteré druhy mizi nebo prezivaji v Polabi na poslednich
lokalitach, nékteré druhy se postupné §ifi. 12. bfezna, ,,Na svatého Rehofe,
cap leti pres more, zaba hubu otevre...”, pomysIiné zacina sezdona sledovani
obojzivelnikd a plaz( a tento den se v poslednich Ietech slavi jako Narodni
den Zab (NDZ).




Stale nas chodi navstévovat pejsci.. | ti nejmensi...

—

Uhlidat je bylo nad nase sily!

Jaro jsme privitali navstévou nasi oblibené vystavy — Jarni zemédélec
[ A
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Sakra, asi ztrdcim nad tim jarem kontrolu...




Kreslo pro hosta s hereckou Danielou Kolarovou

Jiz po sedmé se v patek 24. brezna
zamecky sal naseho domova zaplnil
posluchac¢i z rad klientl, rodinnych
prislusnikl a naSich spolupracovnikd.
Dlvodem bylo dalsi pratelské setkani

v ramci projektu: ,Kreslo pro hosta“
Tentokrat hostem byla divadelni

a filmova herecka pani Daniela Kolarova.
Pani Kolarova prijala nase pozvani béhem
loriského nataceni Ceské televize, které

u nas vdomove probihalo. Dozvédéli jsme
se spoustu informaci z herecCina
# osobniho i profesniho Zivota. Pripomnéli
jsme si znamé pisné z filmu, kde pani
Kolarova ztvarnila nezapomenutelné role.
' Razem se nas zamek proménil v sidlo
Karla IV. a jeho choté. Salem se rozeznéla
¥ melodie z filmu ,Noc na Karldtejné”
Nechybély ¢etné dotazy, autogramiada

® a spolecné fotografovani.

Smutné louceni.

Hackova Marie
Pokorna Jaroslava
Malkova Helena
Lacinova Gizela
Cucova Miluska
Sajfrt FrantiSek
Jirsova Marie
Slukova Miluse
Novotna Alzbéta

Cokoliv jsme na tobé milovali a cemukoliv jsme se obdivovali, trva a potrva
v oCich vSech a ve vécnosti Casu. (Tacitus)
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Zdravotni okénko

ReZimova opatfeni pfi cukrovce (cukrovka = diabetes mellitus)
DaleZitou soucasti |éCby cukrovky je spravné stravovani. Samotné
léky ¢i aplikace inzulinu |é¢bé pomahaiji, ale nejsou vSemocné. Co si
mame predstavit pod pojmem ,diabeticka dieta“? Mnoho lidi si pod slovem dieta
predstavuje hladovéni, zdkazy a neprijemné odrikani. Diabeticka dieta je vlastné
raciondlni dieta - tedy zdravé stravovani s dlirazem na to co jime, kdy jime a kolik
toho snime!

Cukry (sacharidy)

Existuji cukry jednoduché, jako je sachardza, které bézné pouzivame na prislazovani
(napf. cukr fepny, tftinovy) a cukry slozené, které se nazyvaji polysacharidy. Ty jsou
obsazeny napf v obilovinach, Skrobu, bramborach, ryzi). Kazdy diabetik vi, Ze v ramci
diabetické diety musi omezit cukr. Pfesto by v jeho jidelnicku mély byt sacharidy
zastoupeny az z 60%. Jak toho dosahnout? Sacharidy v jidelni¢ku diabetika by mély
zastoupit hlavné potraviny jako je mouka a vyrobky z ni (preferuji se spiSe celozrnné),
dale pak brambory, ryze. Je vhodné se odvyknout sladké chuti, neprislazovat
potraviny ani napoje.

Tuky

Jak uz bylo uvedeno, u diabetik( je dllezité omezit nejen jednoduché cukry, ale i
véechny Zivocisné tuky. Zivocidné tuky zvysuji cholesterol a tim mohou napomoci
dalSim potizim - napf. srde¢né — cévnim onemocnénim. Celkové by tuky mély tvorit
30% naseho jidelnic¢ku. Idedlni je vSak omezit spotfebu tuénych vyrobkl (napf. tuéného
masa, plnotuéného mléka, tuénych syrd, masla) Do stravy je doporuceno zaradit
zejména libova masa (kureci, kriti, krali¢i a téZ ryby). Diabetik by mél upfednostiovat
pokrmy pfipravené predevsim varenim a dusSenim.

Bilkoviny
Bilkoviny je vhodné do jidelni¢ku zafadit z 10-20%. Bilkoviny mUZeme pftijimat v podobé
luSténin (¢ocka, hrach, cizrna), libového masa a vajec (vhodnéjsi je jen bilek)

Vlaknina

Vlakninu ziskavame z potravy nerozpustnou nebo rozpustnou. Nerozpustnou vlakninu
uz télo nezpracuje. Ta pouze ve stfevech nabobtna, pomdize je vycistit, je prevenci
zacpy. Vlaknina ma i schopnost zasytit. Najdeme ji v celozrnnych vyrobcich, ale i napt.
v obilnych otrubdach. Rozpustnou vlakninu dokaze nase télo ¢astecné zpracovat a je
obsaZena hlavné v lusténinach, zeleniné a ovoci — zejména v jablkach. VIdkninu je treba
pfijimat po mensich ddvkach postupné. Velkd, jednordzova davka muze naopak vyvolat
nadymani, a dokonce i zacpu.



Tekutiny

Stejné jako u zdravych osob, tak i u diabetik(, je dlleZité dodrzovat pitny rezim. Na
10 kg vahy se doporucuje vypit 3 dcl tekutin. Vhodnymi napoiji jsou stolni
neochucené neperlivé vody nebo ovocné ¢aje.

Kdy jist a jak jidlo rozdélit?

Nejlépe je jist pravidelné kazdé 3 hodiny. Diabetik by nemél zapominat na svaciny
mezi hlavnimi jidly a také na druhou vecefi. Tim si télo zvykne na pravidelny pfisun
zivin a nebude tolik kolisat hladina krevniho cukru. Nemélo by dochazet k hladovéni
ani prejidani. Dieta nemusi byt drastickou zménou jidelnicku. MUZe se jednat o
zmény postupné a zdanlivé drobné, které vsak maji velky vyznam pro zdravi
diabetika.




o Duben

P~ .5' ,(';";I,? V tomto mésici jest obycejné mnoho
“'é_ N < silnych vétrl, nato hned snih, dést,
gl L . kroupy, slunec¢nost a protoze stale
9 N proménitelné povétri, Ze se sotva

v celém roku takoveé naléza.

Letos nam velikonocni svatky vysly na mésic duben.

Trochu si je pfipomeneme...

Velikonoce patfi mezi jedny z nejvyznamnéjsich krestanskych svatka
oslavujici zmrtvychvstani Jezise Krista, ke kterému udajné doslo 3 dny po
jeho ukfizovani na hore Kalvarie (Golgota) v 1. stoleti naseho letopoctu.
Celym Velikonocnim svatk(m predchazi tzv. Svaty tyden, ktery vrcholi tremi
dny: Zelenym cCtvrtkem, Velkym patkem a Bilou sobotou.

Pamatujete si, jak se byl ktery den pojmenovan?
Nedéle — Kvétna - posledni den pUstu, tento den pfipomina vjezd
JeziSe Krista do Jeruzaléma.

Pondéli — Modré - studentlim zacinaly jarni prazdniny.
Utery — Sedivé - na tento den se vétsinou uklizelo.

Stfeda — Skareda - nékdy také byva pouzivan nazev Saziva,
nebot na tento den se vymetaly kominy. Den kdy Jidas Zaloval na Jezise.

Ctvrtek — Zeleny - den odpusténi, plvodni pojmenovani
tohoto dne bylo "Lkavy Ctvrtek (Greindonnerstag)".
Ceské pojmenovani je zkomoleninou ptivodniho ndzvu na
"Zeleny Ctvrtek (Griindonnerstag)*.

Patek — Velky - den ukfiZzovani JeziSe Krista,
dodrzuje se prisny plst, na tento den se také nepracovalo na polich.

Sobota — Bila - den peceni mazancu a rGznych velikonocnich
dobrot a berankd — jednoho ze symbol( Velikonocnich svatka.
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Nedéle - Velikonocni nedéle - Bozi hod Velikonoc¢ni,
Slavnost zmrtvychvstani Pané — vSechny tyto nazvy oznacuiji
tento den. Na tento den by se méla setkavat jen ta nejblizsi rodina.

Pondéli - Velikonoéni pondéli - nebo Cervené — v tento den jiz od
casnych rannich hodin vyrazeji vSichni muzi s upletenymi

pomlazkami aby z dévcat vyhnali nemoci a lenost — ,,Aby nozky béhaly,
rucicky pracovaly a hlava nebolela®

Takeé letos jsme se zucastnili
Velikonoc€ni vystavy na Krajském
uradé Stredoceského kraje

v Praze

Doma jsme si upekli
velikonocni nadivku...

...a také jsme si uvafili vybornou
vajickovou pomazanku

14



V mésici dubnu nas také
navstivila PhDr. Jana Hrabétova
- historicka a etnografka.

— K

Dovédéli jsme se mnoho
zajimavosti o velikonocich
nasich predkud a také

o prerovském skanzenu.

Pani Hrabétova vystudovala narodopis na Filozofické fakulté Univerzity
Karlovy v Praze (1979-1983), kde ziskala titul PhDr. V letech 1963-1982
plsobila jako samostatny odborny pracovnik v Polabském muzeu

v Podébradech, od roku 1983 je vedouci Polabského narodopisného muzea
v Pferové nad Labem. Je autorkou ¢lankd a odbornych publikaci zamérenych
zejména na narodopis a osobnosti stredniho Polabi.

Abychom byli jeste krasnéjsi... | jiz oo radu let je duben tradovan
jako mésic bezpecnosti, proto

i k ndm zavitala navstéva z
Meéstskeé policie.

Besedovali jsme o vSem mozném,
napr. o obrané senioru
proti ,Smejddm*.

...zavitala do naseho domova skupinka
budoucich kadernic a kaderniku

s mistrovou pi. Novakovou ze SOS
Celdkovice s.r.o. Studenti pod
odbornym dohledem mistrové zkraslili
nejen nase zamecké damy, ale i pany.
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Prednaska o Indii a o Africe a pani Ehrhardtovou

Velikonocni dilna Den otevienych dvefi v ZS specialni
se zaky ze ZS T.G.Masaryka | v Lysé nad Labem

Navstivila nas Mgr. Jana Bezuchova
se svymi zaky ze ZS T.G.Masaryka

z Milovic. Spolu se zaky jsme vedli
pratelsky rozhovor a vyrobili jsme
si velikonocni vyzdobu.

Predani cen za soutéz ,,0 nejhezci velikonocni kraslici”

Vyhlasili jsme soutéz o nejhezli velikonocCni kraslici. Bohuzel se nam
seslo jen malé mnozstvi vajicek, ale i tak nam udélali velikou radost.
Dékujeme timto véem zaméstnanciim z MS Dracek, MS Ctyflistek a MS
Semice a samozrejmé i vSem jejich détem, které se do nasi soutéze
zapojily. Fotografie si mliZzete prohlédnout na dalsi strance.
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Loupani cesneku

Také jsme oloupali mnoho
a mnoho ¢esneku,

aby na nas nemohli zlé sily.
Samozrejmeé nechybély

ani uzasné topinky!

Ale ani hromady Cesneku nas ne eh
naletem désivych carodéjnic!

)

anily pred

\\\\\
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Najdéte skryta slova potravin ve vétach:

w N

© N ;A

Trénujeme pamét

Elvira ma slovenského dédecka.
Pry ze dneska prijede na navstévu.
V patek s nim budeme doma, sobotu stravime na vyleté
v hlavnim méste.

Petrovi néco spadlo do oka, Sel s tim k |ékafri.

Mamo, u kaplicky silné zahrmélo!

V zimé sypeme do krmitek ptackiim drobecky.

Kocku Micu krmi nase Hanicka nejradéji sama.

Maminka pece nékdy sama, kdyz ji Lenka nechce pomoci.
. Jarek uz ma slozeny sesity a uebnice v aktovce.

10. Kdo rad mls3, dlouho nemiva zdravé zuby.

11. Milo, jaka vata je to, papirova?

12. Vpravo vedle talife polozila nGz, vlevo dala vidlic¢ku.
13. Obchodni dim je stejné vysoky jako kostel.

Najdéte skryta slova zvirat ve vétach:

1. Milan kric¢el hop i celou cestu domu.
2. Vasek mele veliké mnozstvi zrni.

3. To se lehce otaci klikou a trnka se jen pridavaiji.
4.
5
6
7

To my Septame, protoze Vasek chce mit klid.

Jinak porad kfic¢i ,ty lumpe sakra nemuzes byt ticho!!!
Kazdé léto Pavel rybaril od rana do vecera.

Neni lepSich ochrancu lesa nad elfi narod.

Spravné odpovédi najdete na strané 20.
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Lusténi pro volny cas a zabavu

Vylusténi tajenky najdete na strané 20.
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Co nas ceka v blizké dobe...

V nasledujicich dnech nas Ceka jiz VIll.roCnik Lyského pétiboje, na ktery se jiz
ted pilné pfipravujeme. U&ast na vystavé Senior — handicap 2017, kde se

v doprovodném programu nékolik dam z Vas zucastni soutéZze ,Miss staré
koleno®, Ugast v soutézi Sikovné ruce nasich seniori 2017, daldi vystavy na
VLL. Spole¢né vareni a mnoho dalSiho... také nezapomente na pravidelné
posezeni pfi muzice v zamecké kavarné, na kondic¢ni cvi¢eni, na hrani Binga.
Prijdte se za nami podivat do zamecké dilny, nové také chceme otevrit
vyrabéni z keramiky... Nezapomente také na moznost zeptat se pana reditele
na vse, co Vas zajima nebo trapi pfi pratelském setkani, které se jmenuje ,Na
slovi¢ko s panem Feditelem®.

Urdité prollfejte ndsténky, kde se dovite,
co se u nds v domoveé kond.

Spravné odpovédi ze strany 18 a tajenka ze strany 19:

Hledej slova: Maslo, ryze, med, mouka, med, cukr, peCené, maslo, sadlo,
kava, voda, kokos.

Opice, ley, sele, mys, pes, velryba, delfin.
Tajenka: vysvédceni.

Krasné nadchazejici
léto Vam vsem preji
zameéstnanci Domova
Na Zamku.
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