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,Novy vitr” v Charite?!

Toto téma mi proletélo hlavou, kdyz jsme piipravovali toto
Mrknuti. Ta myslenka se mi libila, ale dlouho jsem vahal, zda ji
pouzit. Ale pro¢ ne... Je mozna trochu necekana, ale pravdiva.

Kdy?z se totiz podivame kolem sebe a v ¢ase za sebe, uvidime mnoho
véci, které jsou a dfive nebyly. Nové aktivity, nové ¢innosti, nové
postupy, novi lidé, nové myslenky, nové ideje. A¢ se to nezda,
proménilo se toho nemalo.

Uz zde vidime prvni rozdilnost, co je pro nékoho malo, nebo
nemnoho (jako tfeba pro mé), mtiZe byt pro jiné velky oties. Ale jak
pravi titul knihy Tomase Halika — Co je bez chvéni, neni pevné.

Kdyz se podivame uz na toto ¢islo Mrknuti, je jiné, mozna dokonce
vyrazné jiné. Ale neni to nahoda, je to vysledek nasi neviditelné
snahy tahnouci se od loiiska, ktera letos s novymi ¢i nové
zainteresovanymi pracovniky ziskala tuto podobu. A pravé lidé jsou
nositeli novych myslenek. Nepouzivam jiZ oznaceni novi, protoze
toto oznaceni by bylo diskutabilni. Samozfejmé prisli novi lidé,
stejné tak vnikly nové pozice, a to napiic celou Charitou.

Mame nové vedouci, mame nové socialni pracovniky, nové
administrativni pracovniky, nové lidi v pfimé praci s klienty, nové
podpurné pozice (PR, fundraiserka, metodicka, stejné jako celé

osazenstvo pradelny a dalsi).

Neéktefi jsou opravdu novi, jini se vratili z matefskych dovolenych,
dalsi se presunuli v ramci organizace. Ale diky nim se organizace
posunuje ddl, objevuje nové moznosti, nachazinové vyzvy.
Ale nejen novilidé a nové pozice, ale uvnitf organizace, jako vonom
pomyslném kotliku rozliénych ingredienci, se michaji avznikaji
novéimpulsy, nové chutéabarvy.
Ne vsechno se samozriejmé povede, néco si musi sednout, néco se
musi utfepat. Ale co je duleZité, je to, Ze se to hybe, nebot pohyb je
znamkou zivota; i pod zdanlivé klidnou hladinou buji zZivot, kdyz
spime.
Naopak, co se nehybe, stagnuje, chfadne a odumira.
Mimo pohyb je ale diilezitd i druha stranka. Aby byl pohyb
smysluplny, nechaoticky, musi mit pevny zaklad, ¢asovou a
procesni kontinuitu; strom také roste od silného kmene, samy vétve
alisty nerostou z ni¢ehonic.
A tak i pro nas je dulezité drzet a posilovat tu pevnou stabilni c¢ast,
aby byl celek pruzny, ohebny, ale zaroven silny a odolny.
Mnohym z téchto novych véci v Charité Frydek-Mistek se v tomto
Mrknuti budeme vénovat. Ale neziistaneme jen u nas v Charité, ale
podivame seinanové trendy kolem nas. Hezké pocteni.

Martin Hotinek

Nova rubrika ,4 na 4“pfinasi ¢tyfi zvidavé otazky pro ¢tyii zaméstnance Charity Frydek-Mistek.
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Majak rozdaval radost

V kvétnu jsme s klienty opét navstivili détské oddéleni
frydecko-mistecké nemocnice, abychom mohli détem predat
sité hracky. Tentokrat to bylo 30 sitych sovicek.

Sité hracky osobné predavali klienti, ktefi se na jejich vyrobé
jakymkoliv zptisobem podileli. Néktefi prekreslovali stfih na
latku, jini vystfihovali z latky nebo chystali aplikace. Dalsi
vycpavalinebo zaposivali hracky.

Na tuto jiz tradicni akci se klienti uz dopfedu tésili. Mohli osobné
predat détem darek a vidét jejich radost. Také personal na
oddéleni nas jiz ocekaval, byli zvédavi, co jsme si pro déti
pfipravili tentokrat. Rikali ndm, Ze jsme jednou z jejich
nejmilejsSich navstév a uz se t€si, az prijdeme opét koncem roku.

Vrchni sestra détského oddéleni zastupctim nasi Charity také

fekla, Ze navstévy vzdy jejich malé pacienty rozptyli a vytrhnou je
tak aspon na chvili z jednotvarnosti nemocnic¢niho prostredi.

Charita sobé!

Bylo krasné nedélni kvétnové rano

Navic jsou pro né sovicky krasnym darkem, ktery jim udéla
velkouradost.
Terezie Kol¢drkovd

Zajimd vds jak to vypadd z druhé strany, kdyz se rozddvd radost? Vice na
strané ¢.3.

-

anas ¢ekalo setkani zaméstnancu,
rodinnych pfislusnikt a
dobrovolnika Charity Frydek-
Mistek.

V devét hodin byla slouzena mse
svata v kostele Svatého Cyrila a
Metodéje v Chlebovicich. Na konci
bohosluzby pak p. Martin Kudla

Po msi vedly nase kroky na faru,
kde jsme ochutnali vybornou
vajeCinu, grilované masicko a pro
naSe ratolesti, a nejen pro né, byly
pfipraveny hry a skakaci hrad.
Podékovani patii chlebovické
farnosti za prijeti a vSem, kdo
pfilozili ruku k dilu za hezké

pozehnal pritomnym charitnim
pracovnikiim a dobrovolnikiim a

spolecné dopoledne a odpoledne. r
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vyslechli jsme si svédectvi dvou
dobrovolnic o radostech a strastech
dobrovolnické sluzby.

Nejoblibené;si byl vsak bezpochyby skdkact hrad!

Déti si mohly vyzkouset mnoho her a atrakct...

A nejen v Chlebovicich se
ochutnavala vajecina...

Jako kazdoroc¢né se uz nasi seniofi tésili na
tradi¢ni kvétnové smazeni vajeciny v Domé
pokojného starfi.

Pocasi nam ptalo, ve vyzdobeném altanku byl
prijemny stin, pfi posezeni na slunicku v nasi
zahradce se mohli vsichni tésit z pohledu na
rozkvetlou skalku a zdhonky se zeleninou,
bylinkami a kvétinami, které si vypéstovali,
nasazeli a staraji se o né. Vajecina ze 120
domacich vajicek byla vyborna a dobra nalada
nas provazela celé dopoledne. VSichni byli
spokojeni a uz se tési na dalsi akce na zahradé.
Iva Holubdtovd




Charita Frydek-Mistek na Sweetsen
festu 2018

Jiz 15. ro¢nik Sweetsen festu odstartoval ve stfedu 20.
cervnana prehradé Olesna.

Navstévnici se na pfehradu mohli dopravit stylové ve tfech
retro autobusech. V kazdém z nich bylo mozno pfispét na
jednu neziskovou organizaci. Charitni autobus,
zkonstruovany tak, aby
zvladl trasu Praha — Split,
- vyjizdél z nadrazi ve

- Frydku a béhem ctyfr
hodin dopravil na OleSnou
nékolik desitek navstévni-
© k.

' Sweetsen pokracoval i v
dalsich dnech a v sobotu 23.
cervna se do néj opét
zapojila i nase Charita.
Tentokrat vsak v arealu TJ
Slezan ve Frydku, kde se
kazdoro¢né nachazi hlavni
aredl festivalu. I pfes dést a na konec cervna nezvyklé nizké
teploty ve vecernich hodindch se vSichni skvéle bavili a
predposledni den festivalu si vSichni vcetné nas uzili.
Nakonec se pro Charitu Frydek-Mistek podafilo vybrat 19
119 korun.

Nedélni ukonceni Sweetsen festu probihalo ve Fauna Parku,
kde bylo pfipravené odpoledne pIné soutézi a her pro déti.
Dvé discipliny si pfipravil i Klub Nezbeda — déti mohly
soutézit v hazeni mickit do lvi tlamy a chytani mysek. Pocasi
bylo spiSe aprilové nez cervnové, ale ani tentokrat nas dést
neodradil a my si uzili fajn odpoledne.

Dékujeme vSem, ktefi pfispéli, a celému organizacnimu tymu

Z Charity

Novinky ze ZOOMu

4 m
V letosnim roce ndm nové na dohodu o
provedeni prace vypomaha socialni
pracovnice/studentka, byvala prakti-
kantka. Zastupuje nas, kdyz nejsme
pritomny a vypomaha, kdyz je toto na
dvé pracovnice pfili§ mocnajednou.
Jsme velmi rady, Ze nam bylo
umoznéno prihlasit se na vycvik v
Krizové intervenci. Prvni terminy
mame za sebou a priibézné nas cekaji
dalsi dvoudenni setkani v Brné az do
konce roku. Na vycviku se sesla skvéla
parta lidi, s uchopenim vycviku jsme
velmi spokojené a jiz nové nabyté
dovednosti zac¢iname uplatiovat v
praxi.

Podafilo se nam po dlouhé, narocné

spolupraci pomoci jednomu z klientti k
velikému posunu v Zzivoté. Spolecné
jsme loni zazadali nadaci a klient ziskal
prispévek na kauci a prvotni najemné z
nadace.

Po pulro¢nim, pro klienta i nas
psychicky vycerpavajicim hledanim
bytu, kdy uz klient ztracel nadéji, se
objevil idedlni byt se vstficnym
majitelem. Vyjednavani s nadaci a
majitelem bylo napinavé do posledni
chvile. Nakonec poté, co kazda ze stran
po mnoha vyjednavanich ustoupila od
béznych pravidel a termind, to klaplo.
Pan se momentalné stéhuje. Po
dlouhych letech na ulici, jak sam fika
,konecné dtistojné bydleni.” Tento
mésic ho také ceka nastup do prace,
kterou jsme spolecné dojednali. Moc se
téSime na nastavajici obdobi
dovolenych, Ze si odpocineme a
nabereme novou silu a energii do
prace.

Dominika Jondkova

Informace z Poradenského

centra

Pracovnice se tcastnily odborného kolegia a

probéhla také staz v poradné Rodinny priivodce.

Vzdélavaly se v oblastech: Jednani s klienty s

Sweetsen festu v Cele s pane Korcem, Ze jsme se i letos mohli
zucastnit této skvelé akce.

problémovym chovanim a Sebetcta.

Hana Barankovad

I malé véci, délaji velkou radost...

V minulych dnech byla moje dcera hospitalizovana na détském
oddéleni frydecké nemocnice. Kdyz se vratila domt, hned mi s
radosti ukazovala maly polstaiek ve tvaru sovicky. Ptala jsem se:
»,Odkud to mas, kde jsi to vzala?”

Odpovédéla: ,Tojsem dostala v nemocnici”. No zvédavé jsem se ptala
dale: , A kdo ti to dal? Chvili mé napinala a pak fekla: ,Klienti z
Majaku!” Nechapavé jsem se na ni podivala. A moje otazka znéla:
,Klienti zMajdku? A co tam délali?”

Dcera se usmala a fekla: ,No zaklepali na pokoj, vesli, fekli, Ze ndm
prisli udélat radost a popfali nam hodné zdravi”. Vzala jsem
polstarek do ruky a podivala se na listek, ktery je na ném pfiSity. A
opravdu... jenanémnapsano: vyrobili klienti Denniho centra Majék a
logo Charity! Pfiznam se, Ze jsem méla slzy v ocich, kdyz jsem si to
precetla.

A tak bych chtéla podékovat klienttim a pracovnikiim Denniho centra

Majak za to, Ze napliuji svymi skutky tu myslenku, kterou organizace
nese vnazvu, a to pomahat potfebnym, rozdavatlasku, radost...

Im
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SPOLECNY PRO]EKT Aktivitou proti nude

Aktivitou proti nudé se nazyval
spoleény projekt dvou stiedisek
Charity FM - NZDM Klubu Nezbeda a
Terénni sluzby Rebel. Projekt byl
podpofen v ramci programu ,CSOB
pomaha regiontim 2017 - Jarni vyzva”.

Cilem bylo umoznit détem smysluplné
traveni volného casu. Zejména tém,
které nemély z rtiznych diivoda Sanci
vénovat se tomu, co je bavi a zajima.
Zamér byl naplnovan prostiednictvim
dvouhlavnich aktivit: thrada zajmovyc
h krouzktiapravidelné sportovani v
télocvicné.

Dochazeni déti do télocvicny zacalo v
fijnu a bylo ukonceno koncem kvétna.
Déti (ve véku 6 az 14 let) se o aktivité
dozvédély v Klubu Nezbeda, od
pracovnikit Terénni sluzby Rebel, pfes
FB a mnozi si to fekli mezi sebou.
Zajemci se sportovani ucastnili
dobrovolné kazdé tutery v prostorach
télocviény Gymnazia Petra Bezruce.
Celkem vyuzilo této nabidky 27 déti a
znamenalo to 360 kontaktti s nimi.

V télocviéné jsme se vénovali nejen

LY
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micovym ajinym kolektivnim hram,
ale cvicenim na naradi. V ramci
setkani jsme také pracovali s
respektovanim pravidel, déti se ucily
toleranci, spolupraci, efektivni
komunikaci a hry fair play.
Enormni zajem chlapct byl o
§ parkour” (jednoduché i obtizné
skakani presriazné typy prekazek).
Byli jsme velmipiekvapeni, co
vsechno jsou schopni kluci se sami a
bez odborného vedeni naucit. A
jakou maji odvahu. Bohuzel -
odvahu jsme ztratili my dospéli,
kdyz parkouristé zacali zkousSet prvky,
které jsme povazovali, Ze jsou za hra-
nicemi jejich bezpecnosti. Skakani
parkouru jsme ukoncili a doporudili jim
jina alternativni feseni: zprostredkovani
kontaktu s trenérem a jeho pozvani na
nase setkavani, avizovani vzniku krouz
ki s timto zaméfenim prostfednictvim
projektti apod. Mozna i tento ¢lanek
bude inspirovat néjakého zkuseného
dospélého, ktery by se vedeni takto
nadanych déti ujal.

Aktivity v télocvicné vSem pfinesly nové
zkuSenosti a poznatky. Déti dostaly
prilezitost rozvijet své dovednosti i najit
sinové kamarady.

Na nenaplnéné potieby déti, aktivné
asmysluplné travit volny cas, reaguiji
iterénni pracovnici z Rebelu. Casto se
vterénu setkavaji s détmi a mladymi
lidmi, ktefi fesi svoje starosti ¢i nudu
nevhodnym zptsobem. Vymysli
aktivity, kdy zamérné ni¢i své okoli,
nebo ohrozuji své zdravi uzivanim
navykovych latek. Terénni pracovnici
zacali nabizet vybranym klientim

Frydku-Mistku.

krouzky jiz v roce 2017 a diky projektu
CSOB v tom pokracovali i v roce 2018.
Pracovnici dali moznost 19 détem a
mladym lidem. MozZnost zménit na
chvili své prostfedi, najit si nové
kamarady, nebo délat to, co je bavi.
Pracovnici podpofili dva tizasné kluky,
ktefi tancuji a vystupuji na soutézich.
Vyuku kytary, ktera zabavi ruce a hlavu
pfi smutku. Fitko, které umozni
uvolnéni od stresu doma. Box, MMA,
Taekwondo, kde kluci mohou uvolnit
napéti a vybit pfebytecnou energii. A¢ si
to néktefi neuvédomuji, uci je to
zodpovédnosti, prijimani pravidel
avyuzivat svij cas smysluplné.

Alena Kopidolovd a Aneta Prokesovd

Nezbeda a Rebel si vysli do
kina

Ve Frydku-Mistku se objevila nova letni aktivita, tzv.
Kinonavyleté,anasestiediskabylautoho.

Vecer predposledniho kvétnového dne stravil Nezbeda a
Rebel pravénatétoakci. SpolecnévyrazilinaPanské Nové
Dvory ve Frydku na promitani filmu Jumanji - Vitejte v
dzungli. Nejednalo se vSak o néjaké tajné randez-vous, ale
o spolupréaci s KulturouFM, ktera se rozhodla, Ze na
kazdém z promitacich vecertt Kina na vyleté bude
uspofadana charitativni sbirka pro stfediska piisobici ve
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Nékteri lidé si kladou
otazku, jak asi muaze
vypadat terénni socialni
sluzba pro Sestileté déti. A
potiebujijivibec?

Maji prece své rodice, ktefi
se oné staraji. Pravdou je, ze
doba se uz posunula. Do
kategorie ,déti ulice” uz
nepatii jenom dité, které

nema co jist nebo co si

obléct. Jedna se zejména
odéti, které nedostavaji
dostatek pozornosti ze
strany svych rodi¢d, nebo
kvili nizkému sebevédomi
maji problém najit si
spravné kamarady. V tomto
ohledu pracovnici Rebelu
zastavaji pozici dospélych
pratel, se kterymi si tito mali
klienti mtzou popovidat a
travit s nimi venku svij
volny cas.

Nastavenda pravidla ve
sluzbé usmérnuji jejich
chovani a pomahaji jim se
zaclenovanim do kolektivu
ostatnich. Rebel jim taky
nabizi podporu v fadé
volnocasovych aktivit, které
si sami vyberou, a diky
kterym dochdazi k rozvoji

jejich socialnich dovednosti.

Jinou kategorii klientti, se
kterymi se posledni dobou
dafi v Rebelu pracovat, jsou
mladi dospivajici. Ti pfi
kontaktu s pracovniky
ocenuji zejména otevienost,
¢i nizkoprahovost sluzby
amoznost byt ve vztahu
sdospélym zcela nezavisly.
V koloto¢i plytkych a roz-
bredlych vztaht, do kterych
jsou Casto vtazeni, jim Rebel
nabizi stabilni a bezpecnou
zdénu pro rovnocennou
komunikaci bez intrik
apodrazi. Budovani di-
vérnych vztahti s touto
cilovou skupinou je na-
ro¢ny a dlouhodoby proces
a patfi k jednim z hlavnich
ciltt této specifické socialni

sluzby..

Martin Palov

Prijelo k nam
divadlo

Déti z Centra Praminek navstivilo divadlo
Sikula. Ve dvou piedstavenich, kazdé o
tfech pohadkach, byly détem srozu-
mitelné predvedeny kratké pohadky,
které jsou nejenom zabavné, ale také
poucné.

Kratké pribéhy reaguji na aktudlni témata
napf. zdrava vyziva, hygiena atd. Détského
divaka vtdhnou do déje nejenom
mluvenym slovem, ale i hudbou, ktera
zaujme kazdé dité. Ucinkujicim dékujeme
za nezapomenutelny zazitek, ktery i v
dospélych divacich, alespon na chvili
probudil malé zvidavé dité.

V ramci projektu z PPK 2018 (Programu
prevence kriminality) byl hrazen projekt
pro klienty z Centra Praminek. Akci
finan¢né podpofilo statutdrni mésto
Frydek-Mistek.

Lenka Sebestoud

Slavnostni predavani koupelen

Duam pokojného staii v pondéli 21. kvétna poradné ozil.
Dtavodem totiz bylo slavnostni pfedavani nové
zrekonstruovanych koupelen.

Do domova nedorazili jen zastupci Reditelstvi Charity Frydek-
Mistek v cCele s feditelem Martinem Hofinkem, ale také
projektant uskutecnéné rekonstrukce, jeji zhotovitel a Jifi
Navratil, naméstEK hejtmana, ktery reprezentoval
MoravskoslezskY kraj. Kraj ptispél na rekonstrukci koupelen
¢astkou 400 000 korun. Hned ze startu navstévy si vSichni
pritomni prosli ¢ast Domu pokojného stari, kde byly k vidéni
koupelny, které jesté neprosly rekonstrukci. V prostorech zatim
neopravenych koupelen se pan nameéstek dotazoval na nejvétsi
problémy, které se béhem rekonstrukce vyskytly. Dalsi
zastavkou pak byly jiz samotné koupelny, hlavni predmét
slavnostniho setkani. Pan nameéstek spolu s jednim z klienta
domova pfestfihli stuhu, a koupelny tak byly slavnostné
otevfeny. Pfitomni byli samozfejmé i néktefi z klientit domova,
ktefi se po skonceni prohlidky domova setkali s panem

naméstkem v kulturni mistnosti, kde bylo pro vsechny
pfipraveno obcerstveni.
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Praminek na vyleté

Hned dvé zajimava mista plna zabavy a
naucnych her mély moznost navstivit
déti z Klubu Centra Praminek. Aktivitu
finan¢né podpofilo statutarni mésto
Frydek-Mistek v ramci projektu z
Programu prevence kriminality.

Prvni vylet probéhl 15. kvétna do
Détského centra na Bilé. Zde se déti
hravou formou seznamily s tajemnym
svétem piratd. Spolecné se svymi
priivodci se vydaly na plavbu kolem

svéta, kdeje cekala mnoha dobrodruzstvi

proplouvani
kanalti. Tohoto vyletu se ti¢astnilo 11 déti
zKlubu Centra Praminek.

labyrintem vodnich

Ostravska ZOO byla druhym mistem,
které déti 30. kvétna navstivily. Velkym
dobrodruzstvim byla jiz samotnd cesta
vlakem a trolejpusem. V ZOO se déti
seznamily nejenom s domacimi, ale také s
exotickymi zvifaty véeho druhu. Tohoto
vyletu se tcastnilo 10 déti. Oba vylety se
nesly v duchu velkych zazitkt a ziskani
novychinformaci.

napfiklad ryzovani drahych kamend,

objevovani vraka lodi, ale také Lenka Sebestovd

Pout na Svaty Kopecek

Rano 27. kvétna jsme se probudili do slune¢ného dne, ktery sliboval teplotu Splhajici ke 30 stupiium. Nikoho z Gcastnikt pouté to
vsakneodradilo a v pIném poctu pfedem prihlasenych jsme vyrazili smér Olomouc.

Béhem cesty vladla v autobusech pfijemna
atmosféra zpestfena modlitbou sv. rtizence,
rozbalovanim bonbond a naplnéna
ocekavanim, co nam dnesni den asi pfinese.
Svaty Kopecek nas privital svou poklidnou a
slunecnou naladou, kde az na par maminek s
kocarky témér nikdo nebyl. Zaujaly nas
vyhledy do okoli, kdy se kazdy kochal okolni
krajinou. Pfed 10 hod jsme se pomalu
presunuli do basiliky minor na msi sv., kterou
celebroval frydecky farat, P. Jozef Novak. Po
msi nas pozdravil feditel nasi Charity, Martin
Hofinek, ktery fekl mimojiné: ... kdyz cloveék ¢
vysplha na kopec, ziska urcity nadhled. Maze
se povznést a vidét najednou veéci z jiné
perspektivy.” Nasledovala komentovana
prohlidka chramu, kdy ndm mistni historik
doslova popovidal o kazdém obraze, sose,
krizi, kapli atd. Po prohlidce jsme se nechali
prevéztna obéd a po nezbytné zmrzliné a kaveé
jsme se presunuli zpét do basiliky nalitanie k Panné Marii a svatostné pozehnani.
Ohlasy na pout byly vesmés pozitivni jako: ,s vami pojedu zase rad; nechcete udélat 2 pouté za rok?; nehonila jste nas; opakovat!“
Martina Petrovd

NEZBEDNY CYKLOVYLET

Kazdy mésic v Klubu Nezbeda planuji
déti spoleéné s pracovnicemi program,
akce a aktivity. Na mésic duben to byl
mimo jiné také cyklovylet.

Znamenalo to spole¢né se dohodnout na
trase, vyjednat s policii zaptijéeni kol,
pfipadné kontrolu a zajisténi vybaveni kol
vlastnich. Pfed samotnym vyletem si

vsichni pfipomnéli bezpecnostni pravidlaa
chovani.

Akce se uskutecnila v pondéli 30. 4.
dopoledne — déti ten den mély prazdniny.
Rozhodly se pro vylet do Paskova. Na
cyklostezce nebyl ten den velky provoz, a
tak mohl jet kazdy z tucastniki svym
tempem a svou silou. Déti se navzajem
podporovaly, sledovaly okoli a nékteré i

bojovaly s vétrem. Na konci cesty je ¢ekalo
ocenéni v podobé zmrzliny. A také
povzbuzeni na zpatec¢ni cestu.

Cyklovylet byl tedy provérkou vlastnich
fyzickych sil, ale i tolerance, kamaradstvi a
podpory mezi détmi.

Alena Kopidolovd




Soutéz v peceni

Ve stfedu 21. 3. probéhla v Dennim centru
Majak soutéz ,Sladké peceni s jarni
tematikou”.

Do soutéze se pfihlasili klienti a pracovnici
stfedisek Odza, Rebel, Nezbeda a Denniho
centra Majak. Celkem bylo na hodnoceni 8
vzorkt.

Ochutnavat a hodnotit pfisli zaméstnanci
Reditelstvi Charity Frydek-Mistek, dvé klientky
z Oazy, zaméstnanci Klubu Nezbeda a klienti
Denniho centra Majak. Hodnotici to neméli
vibec lehké, kazdy musel dat hlas pouze

Z Charity

KURZ MANIPULACE S VOZIKEM

Vite, jak najizdét s invalidnim
vozikem na obrubnik a z obrubniku
dolu? Jak tlacit vozik do kopce a jak
siulehcit pfijizdeé z kopce dola?

To vse se mohli charitni dobrovolnici
naucit na praktickém kurzu, ktery
probéhl v Domé pokojného stari ve
stfedu 21. bfezna a byl zaméfen na
spravnou manipulaci s invalidnim
mechanickym vozikem.

Nejdiive prosli dobrovolnici ptil-
hodinovou teoretickou prapravou,
kdy zjistili, jak funguje vozik po

technické strance. Poté si venku pod
odbornym dohledem vyzkouseli
prakticky, jak vozik spravné
pouzivat. Mohli si zaroven uvédomit,
jaky je to pro seniory pocit, byt
odkazany pouze na vozik.
Véiim, ze kurz piispél dobro-
volnikiim mimo jiné k vétsimu pocitu
jistoty a odbourani strachu vzit svého
seniora na prochdzku ven. Velké
podékovani patii lektorce kurzu,
Nikole Hrtasové, za jeji ochotu vé-
novat sviij ¢as dobrovolnikiim.
Martina Petrovd

jednomu sladkému vytvoru. Nakonec to
dopadlo takto: na 1. misté skoncilo DC Majak se
zkuSebnim vzorkem ¢. 7 — mrkvovy cheesecake,
2. misto patfi Klubu Nezbeda s dortem Zajicek a
0 3. misto se déli stiedisko Rebel — zdobené
pernicky a klientka DC Majak - linecké
kvétinky. Jsme radi, Ze se soutéz vydafila a byla
hojna ticast. Je to zména hlavné pro nase klienty,
dava jim to moznost zde zazit rusnéjsi
atmosféru, nez na kterou jsou bézné u nas
zvykli. Dékujeme vSem, ktefi se jakymkoli
zptisobem do soutéZe zapojili.

Denni centrum Majik

Zachyt mi vzpominky

Ve sttedu 21. biezna probéhla v Domé pokojného stdi vernisdz obrdzkii a fotografii,
kterd byla pomysinym vrcholem mezigeneracniho projektu s ndzvem ”Zachyt mi
vzpominky”.

V rdmci projektu se podafilo propojit deset studentii s péti seniory, ktefi béhem ndvstév
v loriském roce studentiim vypravéli o svém oblibeném misté z mladi, na které se jiz
nemohou podivat. Ukolem studentil - dobrovolnikii bylo poté na misto urent zajet,
podivat se na néj “o¢ima svého seniora” a vyfotit jej. Studenti se rozjeli do Paskova,
Starého Mésta, Malenovic, Trojanovic a jedna dvojice fotila ve Frydku-Mistku.

Dalsim rozmérem projektu bylo navizini spoluprice se 4.7, kterd v ¥ijnu loviského
roku pozvala seniora z Domu pokojného stifi na besedu do druhych t¥id. Senior, kterého
déti oslovovali "dédo”, velmi poutavé liCil zazZitky z détstvi, které stravil v hajovné. Déti
poté béhem podzimu malovaly obrizky, zachycujici vse, co si z vypravéni pamatovaly.
,Tento projekt ndm ukdzal, Ze se mosty daji stavét nap¥i¢ casem a prostorem, mezi
minulosti a pfitomnosti, mezi generacemi. Stavéni mostii nds obohacuje, umoZiiuje
ndm dopliiovat nase pohledy a napliiuje nase vnimani novymi dimenzemi”, fekl na

Také seniory z Domu
pokojného stari vy-
| lakalo krasné jarni po-
casi ven, posedét si na
sluncivaltanku, po-
s tesit se pohledem na
rasSici stromy, ke-
fe,kvetouci pam-
pelisky v travniku a
pomalu se probouzejici
skalnicky ve skalce.

Seniofi se pustili také do
,zahradniceni”, vysévali slunecnici, dyn€, fazole a
bylinku mésicek zahradni do kvétinaca a truhlikd.
Jak je vidét, vse krasné za kratkou dobu vyklicilo
avyrostlo. Sazenicky pozdéji vysadi na zahradku
abudou oné pecovat.

Tva Holubdrova

vernisdzi feditel Charity Frydek-Mistek, Martin Hofinek.

Martina Petrova

KURZ 1. POMOCI

Vite, jak zastavit tepenné krvaceni?
Jak postupovat pfi Sokovém stavu?
Jak rychle pomoci u popalenin a
omrzlin nebo jak provést nepiimou
masaz srdce?

Toto a mnohem vice se mohli dobro-
volnici dozvédét béhem dvou-
hodinového kurzu, ktery si pfipravily
studentky Stfedni zdravotnické
Skoly, obor zdravotnicky asistent.
Kurz byl castecné teoreticky, ale

hlavni ¢ast tvofil prakticky nacvik
zivot ohrozujicich situaci v duchu
hesla ,kdo je pfipraven, neni
pfekvapen.”

Véiime, Ze si kazdy ucastnik odnesl
zkurzu poznani toho, ze poskytnuti
prvni pomoci je nasi povinnosti, aze
aktivnim pfistupem mtzeme nékomu
zachranit zivot.

Martina Petrova




Charitni ankety se ticastnilo celkem 55 zaméstnanct, ktefi
odpovidali na otazky ohledné traveni volného casu.
Kratky dotaznik mohli vyplnit online pfes internet, nebo
ru¢né v papirové podobé.

Z ankety vyplynulo, Ze tito zaméstnanci si z velké ¢asti umi
najit ¢as pro sebe, i kdyz pfiznali, Ze ne vzdy to jde a Ze zalezi
na okolnostech. Sviij volny ¢as nejradéji travi s rodinou nebo
prateli, pohybovou aktivitou ¢i odpoc¢inkem. Do prvnich
péti nejoblibenéjsich ¢innosti zaradili prochazky v pfirode,
praci na zahradg, jizdu na kole, ¢teni knih a béh. Co se tyce
mimopracovnich pohybovych aktivit Charity, tak vétsina
Gcastnik je pro, casti to je jedno, mensi ¢ast je proti a nékteri

o této ¢innosti nicnevi.
Martin Palov

Jakou €innost ve svém volnu mate nejradéji? Dokazete si po praci najit as jenom pro sebe?
TOP 5
. ek @
@ Prochazky v pfirodé 1% ® Ao i Obdas
@ Prace na zahradé
12% Jizda na kole 4%
@ Cteniknih

28 % ® Béh

16 %

21 % 23 %

Jak hodnotite mimopracovni pohybové aktivity Charity, napf. spoleéné Jak nejracd]l trivite svlj volng Sas?

béhani?
® Odpocinkem ® Pohybovou akfivitou
S rodinou, nebo prateli ® Zadny volny éas nemam
3% | @ Praci ® Jinak
® Jsem pro ® Jsem proti 2%
Jemito jedno @ Nic o tom nevim 1%
. — 27 %
18%
37 %
8%
67%
30%
Dalsi odpovédi nasich zaméstnanci:
Dokazete si po praci najit ¢as jenom Jakou ¢innost ve svém volnu mate Jak hodnotite mimopracovni
pro sebe? nejradéji? pohybové aktivity Charity, napf.
e Snazim se. Né vzdy, to tak je. *  Lektorka téchto aktivit:-kardio cvicent - spolecné béhani?
«  Obcas se podari. (tabatta, H.1.1.T) body balance, aerobik, »  Jsem pro, ale neziiéastnim se.
»  Snazim se, ale je tu jesté rodina. cvicent na velkych micich. Jinak jesté + Jsem pro, ale uvitala bych i jiné
o Zilezi na dni. béh a cestovini sportovni aktivity.
+  Neékdy. Prochdzky, cteni, béh. +  Chtelo by to néjakou organizacni akci i
»  Nékdy se mi dai najit éas pro sebe lip, »  Vedu sportovni krouzky jak pro dospélé pro vefejnost. Treba jako - Rainbowrun,
nékdy hiif. tak pro déti, takZe tyto béh pro Zeny, apod.
*  Brusle, posilovna, price na chalupé. *  Nebéhdm, pokud nemusim.
«  Mam rida vice véci, nejenom jednu, «  Zadné jsem se neticastnila.

vzdy zdlezi na okolnostech. TakZe Skoda,
Ze nejde zatrhnout vice variant.

o Cteni, jizda na kole, béh, vysokohorskd
turistika.

Béh, plavini, kolo, brusle, price,
zahrada, knihy, psani.




Téma

V POHYBU PO CTYRICITCE

Stejné jak je
soucasti roku
stiidani ro¢nich
obdobi,procha-
zi i zivot clo-
véka urcitymi
vyvojovymi
etapami. Kazdé
obdobi pfitom klade na nas nové
pozadavky ohledné péce o nase téloi dusi.

Ocekavaji se od nas pfiméfené reakce na
zmény, které s pribyvajicim s vékem
prichazi. Neni tomu jinak ani po ¢tyficitce,
kdy vétsinou pocitujeme vliv ¢asu i na nas
organizmus. Nabizi se otazka, zda-libudeme
tomuto nezvratnému procesu starnuti pouze
pasivné prihliZet a stéZovat si dokola na to,
co vSechno nas boli a kolik 1ékit musime
uzivat, nebo se vzchopime a za¢neme hledat
cesty, jak své zdravi vlastnimi silami
podporit.

Pohyb misto tabletek

Odbornici z fad lékaft a fyzioterapeutt se
jednotné shoduji, Ze v tomto véku nam mtize
byt ndpomocna vhodné zvolena pohybova
aktivita, ktera v nas ,nakopne” skryty
potencial a my se diky ni méizeme citit
zdravéji, 1épe a fit. Pfesto, kdyZ se na téma
pohybovych aktivit bavim se znamymi,
¢asto od nich slycham odpovéd, Ze oni maji
v praci pohybu dost. To, Ze se nékdo citi po
praci unaveny, je jisté pochopitelné. Problém
ve vétsiné pfipadd spociva v tom, Ze pfi
zaméstnani, ve kterém jsme osm hodin
denné, pietéZzujeme pouze urcité svalové
partie a jiné naopak ztstavaji zapomenuté

bez zatéZe. Spravné vybrana ¢innost po praci
mtiZe tyto nerovnosti v zatizeni vyrovnat a
pritom staci ptil hodina intenzivniho pohybu
pétkrat tydné. Kromé fyzické prospésnosti
nam volnocasova ¢innost nabizi taky
moznost psychicky se uvolnit, jednoduse
vypnout a pfeladit se na nové nepracovni
prostredi, které mame radi.

Zazracéna chiize

Pfi hledani vhodné pohybové alternativy
pfitom nemusime ,béhat” daleko.
Nejpfirozenéjsimu pohybu, ktery ma pfi
urcitych splnénych podminkach piinos pro
naSe zdravi, jsme se naudili jiz mezi prvnim
adruhym rokem zivota. Pokud vas jako
prvni napadla chiize, mate pravdu. Chazi se
muze vénovat témér kdokoliv a kdekoliv.
Nic nestoji, nevyzaduje nijak specialné
upravené prostfedi ¢i pomtcky, diky kterym
bychom mohli chodit. O vlivu chtize na
lidské zdravi se vénovala fada vyzkumd.
Bylo zjisténo, ze chuze vede k jedno-
znacnému snizeni rizika kardiovaskularnich
onemocnéni a z toho plynouciho rizika
umrti. Vysledky téchto studii dale ukazuji, Ze
neni chtize jako chtize. U lidi, ktefi usli v
souctu velké vzdalenosti pomalym tempem,
(pod 3,2 km/hod.) bylo riziko infarktu,
mozkovych pfihod atd. sniZzené o ¢tvrtinu se
srovnani s témi, ktefi nechodili vibec. Jesté
lépe dopadla rychla chiize (nad 4,8 km/hod.)
usla v kratSich vzdalenostech, kterd méla
celkové vétsi dopad na zdravi zkoumanych
chodcti. Rychle chodici jedinci méli uvedena
rizika snizena prakticky o polovinu. Tyto
vysledky stoji podle mé minimalné za
kratkou tivahu nad tim, jak lze za pomoci

KDYZ NEMUZES, TAK PRIDE]

jednouchého a pfirozeného pohybu udélat
krok smérem k sobé. Napomocna mtize byt v
tomto ohledu i fada mobilnich aplikaci, které
dovedou méfit jak rychlost chtize, tak uslou
vzdalenost. Mozné je také to, Ze patiite k tém,
ktefi pfi pohledu na ,rychlochodce” u
Ostravice krouti udivené hlavou a neumite si
sami sebe v této roli pfedstavit. Pokud vam
pritom vSem zaleZi na vasem soucasném, ale
ibudoucim zdravi a uvazujete o zméné,
muzete vyuzit teplych letnich dni a zacit
tfebas plavanim.

Plavani totiz patfi k dalsim c¢innostem, které
jsou pro clovéka pfirozené, a pri kterych
navic zapojuje vSechny hlavni svalové partie.
Je prospésné zejména pro lidi majici
problémy s klouby, nebo celkové s
pohybovym aparatem. Diky odporu vody
plavani vyzaduje vice vynalozené energie,
nez je tomu u chiize, coZ se projevi mimo jiné
ivmnozstvi spalenych kalorii, coz mtize vést
k redukci vahy. Mezi nevyhody patfi
zejména to, ze se této dovednosti musime
naucit a Ze jsme limitovani prostfedim, ve
kterém je mozné si zaplavat.

Na zavér chci fict, Ze tento clanek urdcité
nevycerpal vSechny moZznosti, jak proménit
svlj volny cas v prospésnou pohybovou
aktivitu, kterda bude prevenci nemoci
¢ihajicich na nas nékde za rohem pomyslné
¢tyficitky. Mél ve zkratce priblizit jiny
pohled na pohyb, ktery je nasi pfirozenou
soucasti ajehoz zdravotni potencial
nevyuzivame tak, jak bychom mohli. Ze
zkuSenosti totiz vim, Ze to, co mame pfimo
pred o¢ima, casto saminevidime.

Martin Palov

Urcité si néktefi z vas jiz vSimli, Ze jsou mezi zaméstnanci Charity
aktivni lidé, ktefi jsou schopni najit si chvilku, sejit se a jit si
spolecné zabéhat. Nechci za tyto lidi mluvit, ale myslim si, zZe
pravé oni jsou pfikladem, Ze je mozné vyclenit si chvilku pro sebe
avyuzitjiaktivné ve skupince stejné ,,ladénych” lidi.

Pravdou je, Ze béhani nebo jiné pohybové mimopracovni aktivity
nemaji v Charité vytvofenou zadnou tradici. Jedna se o novy trend,
ktery se zacal objevovat v poslednim roce. Hezké na tom je, Ze tato
myslenka se $ifi mezi zaméstnanci nenucené a zcela pfirozené, a
zatim neni Zadny dtivod, proc v zapocaté cesté nepokracovat.

A conavic, nabizi se zde i moznost dalsiho rozsifeni o ¢innosti, které
délate radi pravé vy. Pokud patfite k lidem, kterym nevadi
spolecenstvi ostatnich a béhani neni zrovna vas salek kavy, mate
Sanci vytvorit skupinku, ktera se bude po praci vénovat aktivite,
kterou povazujete za smysluplnou. Jak casto to bude a jaké ¢innosti
se to bude tykat, zalezi pouze na vas. Libi se vam tento napad? Jediné
co je zapotiebi, je dat o sobé védét. V pripadé zajmu kontaktujte nasi
PR Janu (jana.oplustilova@charitafm.cz), ktera vam s propagaci
vami vytvorené akce pomuze.

Martin Palov




Poradna

Syndrom vyhoteni

Citite se unaveni, vyCerpani, pfepracovani? NemiiZete

vypnout, mate potiZe se spanim, trpite poruchami
kkoncentrace a stavy neklidu?

To vS§e mohou byt varovné signaly syndromu vyhoteni.

* 80% staci — vytvoite si dostatek ¢asovych rezerv i pro
stresové situace.

* Delegujte — nemusite vse délat sami. Koncentrujte se
jen na dtlezité véci.

+ Potlacte miru stresu a tlaku — i dtilezita prace mtize
nékdy pockat.

* Zabava musi byt — zkuste se pfi praci bavit. Humor
je nejlepsich strategii proti stresu.

* Zachranna sit — vcas si vytvofte okruh pratel, ktefi
vas podpofi.

» Budte v pohybu - pravidelné se hybejte a relaxuijte.

Lenka Vaiikovd

IT upozornuje

Nebezpedi na internetu tady je
jiz od samotného pocatku
internetu. Nejhorsi ale je, Ze
utocnik je o krok napied pred
obéti. Dulezité je védét, ze
pocitac se ,nikdy” sam od sebe
»nezaviruje”. Velkou vinu v tom
ma tedy samotny uzivatel, ale
jak se virim branit?

Zakladni ochrana pocitace je
antivirus. Ten pomadha clovéku
rozeznat nakazené programy.
Pokud uz se k néjakému ta-
kovému dostaneme, mél by nas
ve vétsiné pripada ochranit a
tento program zablokovat.
BohuZel, antiviry nejsou a ani
nemohou byt dokonalé. Proto je
potfeba byt na pozoru. Na-
priklad takové viry v prohlizeci,
na tojsou antiviry kratké.

Jako prvni bych zminil emaily.
Mnohym z vas, se jiz urcité stalo,

Ze vam pfiSel néjaky podvodny
email. Mél naptiklad gramatické
chyby a pozadoval po vas
otevieni néjakého odkazu. Tady
pfichazi prvni dalezitd véc,
rozeznat, zda to je opravdu email
uréeny pro mé, nebo ne. Ono
samotné otevieni odkazu nikdy
pocita¢ nezaviruje, ale neznaly
uzivatel se mlZe zamotat ve
spleti reklam a agresivné
vyskakujicich oken, které vas
nuti nainstalovat néjaky ten
doplInék napfiklad do Chrome.
Pokud byste udélali tuto instalaci
(mnohdy opravdu uz nedo-
patfenim, protoZe je na strance
velkym napsano, na co mate
kliknout), mate zadélano na
problém.

Pokracovini na dalsi strané.

Poradna radi

Nova davka - Dlouhodobé osetfovné
Své nejblizsi milujeme a prejeme si pro né to nejlepsi. Kdyz se
dostanou do obtizné situace, obvykle jim chceme pomoci a
postarat se o né. Maminky by mohly vypravét, kolik bezesnych
noci stravily ulazka svého ditéte. Zakon na tyto situace pamatuje.

Pracujici maminky, samozfejmeé i tatinkové, si mohou vzit tzv.
,paragraf” a po dobu deviti (resp. Sestnacti) dna pecuji o své dité,
nebo ojinou osobu ve spolené domacnosti, amohou pobirat davku,
tzv. oSetfovného. ,Paragraf” vSak fesi pouze kratkodobé nemoci,
bézné chiipky ¢i anginy nasich déti. Ale mnohé z nas potka
inarocnéjsi situace — dlouhodoba péce o nase nejblizsi. Velmi casto
sejedna o péci o rodice ¢i prarodice. Tyto situace pokryval doposud
pouze piispévek na péci. Ovsem od 1. 6. 2018 uz tomu je jinak, plati
nova davka ze systému nemocenského pojisténi - tzv. dlouhodobé
osetfovné.

Tato nova davka ma pokryt obdobi, které nasleduje po propusténi
znemocnice. Z nasi poradenské praxe zname velmi casté situace,
kdy doposud zdravy senior byl hospitalizovan v nemocnici, napf.
s cévni mozkovou pfihodou. Po skonceni hospitalizace jiz neni tento
senior natolik sobéstacny jako dfiv a potiebuje pomoc dalsi osoby.
Nova davka - dlouhodobé osetfovné — ma pomoci pravé v obdobi
hned po navratu této osoby z nemocnice. Tedy v obdobi, kdy
dochazi k rekonvalescenci nemocného, kdy rodina zvazuje, zda
zvladne péci o svého blizkého svépomoci, nebo bude muset zvolit
jinoumoznost.

Pokud to stav nemocného vyZzaduje, je samozfejmé stejné jako
doposud mozné zazadat o pfispévek na péci. Vyrizeni a schvaleni

této davky je vsak casové
naro¢né a rodina tak
doposud ztstavala v
prvnich mésicich péce
bez jakékoli finan¢ni pod-
pory. Situaci jesté
obvykle komplikovala
skutec¢nost, ze ¢lenové
rodiny byvaji zaméstnani

anemohou si jen tak dovolit sva zaméstnani opustit, aby pecovali

osvéblizké.

Davka dlouhodobého osetfovného zahrnuje moznost cerpani az 90
kalendarnich dni pracovniho volna s nahradou piijmt ve vysi 60%
denniho vyméfovaciho zakladu. Nova davka je poskytovana
zaméstnanci, nebo osobé samostatné vydélecné ¢inné, ktera nemuize
vykonavat ¢innost z diivodu péce o osobu, ktera ji vyzaduje,
vdomacim prostiedi. Pecujici osoby maji také moznost se stfidat
sjinym clenem rodiny, zaroven maji také jistotu, Ze po skonceni
cerpani této davky se mohou vratit do svého zaméstnani.

O potrebé takové celodenni péce rozhoduje oSetfujici 1ékaft
lizkového zafizeni. Nérok na dlouhodobé osetfovné vznikne
v pripadé, trvala-li hospitalizace osoby zavislé na péci alespon 7 dni
a vyzaduje-li zdravotni stav této osoby dlouhodobou péci alespori
30 kalendainich dnt.

Cerpano z webu www.mpsv.cz
Lenka Janeckovd
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Poradna

A [

IT upozornuje
Proto nikdy neklikejte na ,pfidat rozsifeni”, pokud si
opravdu nejste jisti, Ze jste pfesné toto hledali a opravdu
chcete nainstalovat. Nejlepsi je v tomto pfipadé zaviit
prohlize¢ (Chrome) nebo rovnou restartovat PC. Nejcastéji
si v§imam, Ze takovéto viry se vam nabouraji tfeba do
Facebooku a rozesilaji pfispévky typu ,Ondra best video
click here” a pé€kna fotka toho clovéka v nahledu videa.
Pokud by se vam zacaly automaticky sdilet takovéto videa,
je nejlepsi véci odpojit PC od internetu a co nejrychleji najit
znalého clovéka, aby se takovyto vir dostal k co nejméné
piatelam. Utoénik mé totiz nejspis pFistup k celému
facebookovému obéti. DalSim a mozna jesté zavaznéjsim
typem je podvodny e-mail z banky. Tady si ale staci
pamatovat, Ze u emailu z banky NIKDY neklikat na
odkazy. Pokud néco potfebujete udélat v bance, vzdy
zadejte adresu vasi banky do adresniho rfadku nahote v
prohliZeci. Toto berte jako jedinou cestu do vasi banky.
Také je dulezité si kontrolovat, zda je ta stranka banky
oznacena jako https:// (S —jako secure). Vsechny podvodné
stranky, které jsem doposud vidél, toto pismeno S
neobsahovaly. A v posledni fadé, urcité nikde nezadavejte
své cislo karty, pokud opravdu nevite, Ze to je bezpecna
stranka. Osobné pro platby pfes internet v nejvyssi mife
preferuji PayPal, kterému divéfuji a doporucuji.
Ondyej Palovsky

Kolik zaplatite za dalnice v

zahranic¢i?

Pro ty z vas, ktefi budou na dovolenou vyrazet autem prinasime kratky

pfehled cen dalni¢nich znamek u nasich sousedt anejenom tam.

Zem# Daoba platnosti Cenal Kde koupit
10denni 10 eur
Slovensko Mésiéni 14 eur| online: eznamka.sk, benzinky, Cash Point
Rocni 50 eur
10denni 9eur Bre Gighal wignee ol
online:digital vignette, benzinky,
Rakousko 2 mésiéni 26,2 eur < vg ,
sménarny
Roéni 873 eur
Tydenni 9,5eur
) - online: ematrica.nemzetiutdij.hu,
Madarsko Mésicni 153 eur : e
benzinky, hranicni pfechody
Roéni 130,5 eur
Polsko Platise mytné na dalnicich A1, A2, A4 mapa silnic online:ViaTollpl.
Tydenni 15eur
Slovinsko Mésiéni 30eur| benzinky, ABA a v pobockach Kompas
Rocni 110 eur shop
Karavanke Tunnel |Jednorazové 72eur
Platise dle ujetych i
Chorvatsko e o u]'e y’c SR Lze platit jako hotové, nebo kartou.
kilometrii/mytné brany cca 137 Ké

Martin Pal'ov

Devét rad, jak prezit cestovani

Jak nevolnostem piedchazet?

VétSina z nas miluje cestovani. Pokud
vSak trpite nevolnostmi pfi cesté
autobusem, vlakem ¢i letadlem, muze se
pro vas tato ¢innost stat nechténou noc¢ni
miurou. Nasledujici rady vam pomohou
cestovat bez nechténych zaludecnich
obtizi.

Nevolnost zptsobena cestovanim
dopravnimi prostfedky, zvana kinetdza
nebo také moiska nemoc, trapi ¢asto malé
déti. Nékdy se ji vSak na cesté nevyhnou
ani dospéli.

Vsechny tyto potize vznikaji neshodou
organt naseho rovnovazného centra, tedy
stfedniho ucha a zraku. Pokud zrak pfi
jizdé ci letu zaznamena jiny pohyb nez
naSe centrum rovnovahy, nastane
problém pro nds nervovy systém, ktery
zacne panikafrit.

1. Usad'te se kolem tézisté

V dopravnim prostfedku najdéte co
nejméné houpavé misto a tam se usadte.
Vautobuse se posadte do jeho predni
casti, v letadle nad kfidla a na lodi
uprostfed.

2. Mirné zaklonte hlavu a zaviete
oci

Pro mensi zmateni smyslt pomtze, kdyz
sinebudete zajizdy ¢ist knihu ani sledovat
krajinu z okynka. Pokud to bude mozné,
klidné se pfi cestovani prospéte.

3. Najezte se

Pfed jizdou se doporucuje dat si mensi,
avsak ne tézké jidlo. To zaludek trochu
zklidni.

4. Pravidelné pijte

I béhem cesty je dobré dodrzovat
pravidelny pfisun tekutin. Idedlné pijte
¢istouneperlivou vodu.

5. Vynechte alkohol

Rozhodné se nedoporucuje davat si pred
cestou alkoholické napoje. Alkohol jen
podporuje vznik kinetdzy.

6. Uzijte preventivni lék

Nejméné hodinu pied cestou uzijte

preventivni Iék proti obtizim. Stihne tak
vcas puisobit a potize potlacit. Diilezité je
uzit 1ék pred tim, nez samotné problémy
vlibec nastanou. Pozor, jednotlivé 1éky se
lisi dobou a nastupem ucinku, proto je
dtlezité si precist pribalovy letak.

7. Zvykejte

V lékarnach mtizete zakoupit celé
mnozstvi specidlnich Zzvykacek proti
nevolnostem. Jsou uréeny pro lidi od
patnacti let. Vzit byste si je méli nejpozdéji
tficet minut pfed cestou, alespon deset
minut Zvykat a pak je mtizete vyplivnout.
8. Zazvor

Dobrym pomocnikem proti potizim muze
byt také zazvor. Nékteré léky obsahuji
vytazek z kofene zazvoru a uZivaji se tficet
az Sedesat minut pfed cestou. Mohou je
brat také déti.

9. Zkuste homeopatika

Lékarny nabizi v soucasné dobé také
homeopatické léky, které se mohou uzivat
bez omezeni. Doporucuje se vzit je poprvé
uzden pred odjezdem.

Ted ndm jiz nezbyva nic jiného nez Vam

poprat klidnou cestu na Vasi zaslouzenou

dovolenou a uzitsiji dle vaSich pfedstav.
Lenka Vaiikovd
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Akce

Letni akce v okoli

1.1

FMCity Fest2018

Frydek-Mistek

Prvni roénik festivalu, na kterém muZete vidét Ceské a Slovenské
Spicky hudebni scény. (festival je zpoplatnén)
https://www.fmcityfest.cz/#ticket-section

14 - 07 - 2018

poo- AREAL TEXTILKY SLEZAN, FRYDEK
26.-28.1.

Stérkovna Open Music

Hludin

Nejstarsi rockovy festival, na kterém vystoupi Jarek Nohavica,
Anna K., Tomas Klus a jini. Festival mimo jiné nabizi Sirokou
nabidku sportovnich aktivit a radovanek. Zajimavym zpestfenim
hlucinského festivalu je Veletrh cestovniho ruchu, ktery byva jeho
soucasti a pfedstavuje zajimavosti a krasy zdejsiho kraje a okoli.
http://www .sterkovnamusic.com/

g
STERKZVNA
9l_’EN MUSIC2018 -

} 26

3.-4.8.
Ladna Celadna

Celadné

Festival, ktery je zaméfeny hlavné na déti. Na malé ratolesti ceka
divadelni predstaveni ostravské Staré arény, popularni
vecernicky z dilny Ceské televize, ¢teni pohddek vystupujicimi
umélci v ramci projektu Celé Cesko ¢te détem, workshopy,
dilnicky a détskou zoénu s trampolinou, stolnimi hrami ¢i
malovanim na oblicej. Dospéli se mohou tésSit na Anetu
Langerovou a Davida Kollera.

http://www .]ladnaceladna.cz/

10.-1.8.
Létofest Ostrava

Ostrava

Dvoudenni festival nabity skvélou muzikou. Vystoupi skupina
Kabat, Chinaski, Wanastowi Vjecy atd. Pro déti bude pfipraven
Skakaci hrad, tvorivé dilni¢ky, malovani na oblicej a dalsi
zajimavé aktivity. Také se miiZete t€sit na grilovani, které k 1étu
neodmyslitelné patfi. Velkou novinou bude youtubersky stan,
kde vystoupi tfi youtobefi. Zapojit se miizete do pomoci nadaci
Mdj novy Zivot.

https://www letofest.cz/festivaly/ostrava/

13.-11.8.
Folkior hezhranic

Ostrava

Predstavi se Vam dvé folklorn{ skupiny z CR a pét skupin z ciziny
a nebudou chybét ani folkléry z Ostravy. Soucasti festivalu jsou
doprovodné programy (Roztanceme mésto) a tvaréi dilny s
vyukou tancti za podpory domacich i zahrani¢nich hostt.
http://www folklorbezhranic.cz/

11.-18.8.
Geske Hrady

Hradecnad Moravici

Ceské hrady.CZ je letni kulturni festival po vyznamnych
Zeskych historickych pamétkach Ceské republiky. Na letosnim
ro¢niku v Hradci nad Moravici vystoupi napfiklad Vypsana
Fixa, J.A.R., Horkyze Slize, Tomas Klus, Lenny nebo Mandrage.

S -

CESKE

HRADY.CZ

1.9.
Hip hop Zije

Ostrava — Dolni oblast Vitkovic

MtizZete se tésit na druhy rocnik festivalu plného hip hopu.
Vystoupi: Kontrafakt, Majk Spirit, Separ, Strapo, Kali, Sergei B /
Pastor, Zverina a mnoho dalsich.

Lenka Sebestovi
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Zveme vsechny milovniky - - ? ; - -
umeéni, pfiznivce Charity
Frydek-Mistek a také & _

girokou vefejnost na | Charitni
Charitni dny umeéni, které 1‘

probéhnou 13.-14. z4i{ 2018 ! c & dny

v Narodnim domé ve ®

Frydku-Mistku, a to pod e uméni
zastitou primatora sta-
tutdrniho mésta Frydek- .
Mistek Michala Pobuckého /_" ," 13.-14.9. 2018

asenatora Jifiho Carbola. Nirodni dium

Navi§tévnici budou mit Frydek-Mistek
moznost zucastnit se

vedenych kurzi malovani * FHARLTS
olejem podle techniky Boba FRYDEK-MISTEK

Rosse, prohlédnout si
vystavu dél mistnich
umélcu, zucastnit se
workshopti na zajimava témata nebo zhlédnout vystavu fotografii ,Maj svét”. Vyvrcholenim celého programu pak bude aukce vystavenych dél a
zavérecny koncert kapely Nadéje.

Workshopy pro vefejnost budou probihat v patek 14. zafi od 15.00 do 18.00. A co sibudete moci vyzkouset?

Malovani na hedvabi, techniku EBRU, coZ je tradi¢ni turecka technika malovani na vodni hladinu. Obraz z vodni hladiny se pak pretisknete na
papir, textil, keramiku nebo dfevo. Dal$im z workshopti vam ukaze, jak si vyzdobit a namalovat ramecek na obraz nebo fotku, naucite se taky
malovat na tricka nebo si budete moci nechat nakreslit vas vlastni portrét. BEhem workshopti probéhne takeé graffiti exhibice.

Charitni dny uméni budou ukonceny aukci vystavenych dél. A na dila jakych autorti se mizete tésit? Dila do aukce pfislibil pan Tadeas Sikora,
Libor Kawulok, Pavel Michalica, Eva Kucerova, Alexandr Mosio, Jifi Rozehnal nebo Tomas Biros a mnoho dalSich. Katalog drazenych dél bude k
dispozicina webovych strankach Charity Frydek-Mistek od 10. srpna.

Charita Frydek-Mistek Vas srde¢né zve na beneficni koncert Skyey Gospel, ktery probéhne 14. listopadu v 19.00
bazilice ve Frydku-Mistku. Informace o pfedprodeji vstupenek budou vcas zvefejnény na webovych strankach
Charity.

| Y _i:'\ e

~ SKYEY GOSPE

|4. 11 2018 / [3.00
Bazilika Navstiveni Panny Marie
ve Frodku-Mistku

SN% CHARITA
%8 FRYDEK-MISTEK

13



Z jiného oboru

Pusobeni Konstantina a Metodéje na Velke
Moravé

;7 V Cervenci jsme oslavili svatek

Cyrila a Metodéje, dvou bratii z
Byzantské fiSe, ktefi v ramci své
misie na Velké Moravé pfinesli
celou fadu novych myslenek.

Samotny svatek pfipada na 5.
cervence. Toto datum vSak nema nic
spole¢ného se zivotem obou bratfi.
Datum patého cervence byl
ustanoven papeZem Piem IX, a to na
zadost olomouckého arcibiskupa
Bedficha z Furstenberka v ramci
oslav tisiciletého vyroci pfichodu bratfi. Toto datum se od té doby
zacalo pouzivat v Cechdch, na Moravé, v Chorvatsku a nakonecina
Slovensku.

Velkomoravskafise

Plisobeni Cyrila a Metodéje spada do obdobi raného stfedovéku,
kdy se na izemi naseho statu zformoval prvni statni ttvar, ktery lze
oznacit za ranou formu statu. Jedna se o tzv. Velkomoravskou fisi,
pricemz presny nazev tohoto statniho tutvaru neni z dobovych
pramenti presné znam. Nazev Velka Morava byl pouzit az pozdéji.
Z puvodniho jihomoravského jadra se Velka Morava postupné
rozsifila a zahrnovala izemi na Slovensku, jiznim Polsku a ¢astecné
v Cechéch. Prvnim kniZetem Moravanti a zakladatelem pozdéjsi
dynastie byl Mojmir, proto se nékdy pro velkou Moravu pouziva i
oznaceni stat Mojmirovci. Do obdobi vlady jeho nasledovnika
knizete Rostislava spada pravé pfichod Konstantina (Cyrila) a
Metodéje.
Svatopluka. Po jeho smrti za vlady jeho syna Mojmira II. prochazi

Nejvétsi rozmach Velké Moravy nastal za knizete

Velka Morava vnitini krizi a po vpadu Madarti dochazi k zaniku
Velkomoravské fiSe. I pfes svlij uzemni rozmach nebyla Velka
Morava néjakou evropskou mocnosti. Jednalo se o rany typ statu,
ktery byl silné zavisly na osobé panovnika a ekonomicky fungoval
na kofistnim principu.

Cesta k nezavislosti

Jaké tedy byly davodu pfichodu obou bratfi na Velkou Moravu?
Pfedné je tfeba fici, Ze v dobé vlady Rostislava se Velka Morava
dostala do sporu s nepomérné mocnéjsi a kulturné vyspélejsi
Vychodofranskou fiSi. Rostislavovi se sice podafilo dosdhnout
politického uznani Velké Moravy ze strany Ludvika Némce, krale
Cychodofranské fise, cirkevné ale spadala Velka Morava do oblasti
Pasovské diecéze. Zde je tfeba poznamenat a castené opravit
mytus, Ze na uzemi Velké Moravy zili pouze pohané. Oblast Velké
Moravy jiz byl pokfestansténa. Plisobili zde predevsim knézi
zFranské fiSe a byla zde jiz etablovana cirkevni organizace. Aby
Rostislav zavrsil své uasili o nezdavislost, potfeboval, aby se
osamostatnila i moravska cirkevni organizace. Potfeboval

moravského biskupa ¢i jesté 1épe arcibiskupa. S timto pozadavkem
se prvné obratil na papeze. Papez tento pozadavek vzhledem
k potfebé spojenectvi s vychodofranckym kralem a duchovenstvem
odmitl. Rostislav se tedy odhodlal ke smélému diplomatickému
tahu a v roce 862 bylo vyslano poselstvo do Cafihradu
k predstavitelim vychodniho kiestanstvi, tedy k cisafi Michalovi
III. a patriarchovi Fétiovi. Ti vysli Rostislavovi vstfic. Na Moravu
byla vysldna byzantska misie. Diivodd, pro¢ byzantsky cisaf této
zadosti vyhovél, bylo nékolik. Pfedné to byl jeho spor s papezem
Mikulasem I. a s tim spojena snaha o posileni vlivu vychodni vétve
kfestanstvi — tedy snaha o vytvofeni vychodniho typu cirkevni
organizace na Velké Moravé a zajem o udrZeni trvalych kontakti s
Velkou Moravou. V ¢ele byzantské misie byli dva bratfi ze Soluné.
Bratfi Konstantin (Cyril) a Metodéj byli pro tento tikol témi pravymi
kandidaty, hovoftili plynné slovanskym jazykem (Solun byla
méstem, kde Zilo i slovanské obyvatelstvo). Mladsi z obou bratfi byl
povazovan za vynikajictho ucence. Starsi Metodéj byl opatem
velkého klastera a schopnym tifednikem. Oba jiz méli diplomatické

amisijni zkuSenosti.

Konstantin a Metodéj

Oba bratfi dorazili na Velkou Moravu najafe roku 863. Rostislav oba
prijal a poskytl jim plnou podporu. Béhem svého ptisobeni dosahli
rychle skvélych vysledkti. Vychovali fadu domécich zakt a
vytvorili zaklady pro pozdéjsi zfizeni moravské diecéze. V oblasti
kulturni pak byl dopad misie jesté vétsi. Konstantin jesté pred
odchodem misie na Moravu vytvoril pismo (hlaholici), které
vystihovalo zvlastnosti slovanského jazyka. Zaroven byla do
staroslovenstiny pfelozena celd fada cirkevnich textt.
Konstantinovi je pfipisovano sestaveni Proglasu, tedy pfedmluvy
ke staroslovénskému pfekladu evangelii. Klicovou roli hralo také
zavedeni nové slovanské liturgie a uZziti staroslovénstiny pri kazani
a vyuce. Konstantin zapalené hajil vyznam pisemnictvi v narodnim
jazyce, coz nebylo v jeho dobé obvyklé. Stejné neobvyklym byl i
dtiraz na liturgii zpivanou ve slovanském jazyce, coz vyvolavalo
odpor ¢astilatinského duchovenstva.

Uspéch slovanské liturgie

V roce 867 povazovali ziejmé Konstantin s Metodéjem svou misii za
dokoncenou. Opustili Moravu a vzali s sebou své moravské zaky,
aby je nechali v Byzanci vysvétit na knéze a ti mohli pokracovat v
jejich dile. V Benatkach je vSak zastihla zprava o politickém pfevratu
v Cafihradu. To zménilo jejich plany, a proto zamifili do Rima.
Vysledky jejich ptisobeni na Moravé se ocitli v ohrozeni, kdy
problémem byla pfedevsim otazka liturgie ve slovanském jazyku. V
Rimé viak dosahli prekvapivého tispéchu. V uéenych disputacich se
Konstantinovi podafilo v Rimé obhéjit pred papezem Hadridnem II.
a vSemi cirkevnimi otci opravnénost slovanské liturgie primo
dokonale.
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Z jiného oboru

Pocatkem roku 868 potvrdil papez slovansky pfeklad
bohosluzebnych knih. V bazilice Panny Marie Snézné tyto knihy
posvétil a zaroven vysvétil Metodéje na knéze. V pozadi stala
pravdépodobné také snaha papeZze o ziskani spojence v byzantském
cisafi Basileiovi I. v boji proti muslimtim, ktefi v té dobé ohroZovali
Italii. Zaroven vsak dochazi ke smutné udalosti. TéZce onemocnél
Konstantin, ktery v této dobé vstoupil do klastera a pfijal jméno Cyril,
zde také v roce 869 umira.

Jaké jsou dalsi osudy Metodéje? Ten byl vysvécen arcibiskupem
sirmijskym a jmenovan papezskym legatem pro slovanské zemé. Po
kratkém zdrzeni v Panonii se vydava v roce 870 zpét na Moravu, kde
mezitim doslo ke zméné panovnika. Synovec Rostislava Svatopluk
zajal svého stryce, vydal ho Frankéim a sam se ujima vlady. Metodéj
byl mezitim na cesté na Moravu zajat Franky, dopraven do Rezna a

souzen ve sporu s bavorskymi biskupy. Zde byl obvinén z uzurpace
jejich tzemi, kdy jak bylo vySe zminéno, povazovali bavorsti
biskupové Moravu za svou oblast vlivu. Metodé&j byl propustén az na
primluvu papeze po roce a ptil a na Moravu se vraci v roce 873. Jeho
dalsi pusobni je az do jeho smrti spojeno s neustalymi spory s
franskymi knézimi. Ty vyvrcholily v roce 879. Svatopluk se rozhodl
pozadat o rozhodnuti papeze, ktery se pfiklonil na stranu Metodéje a
potvrdil uznani slovanského pisemnictvi a liturgie. Zaroven doslo ke
zfizeni Moravského arcibiskupstvi v cele s Metodéjem. Metodéj
umira v roce 885. Po jeho smrti opét dochazi k dalsim sporim mezi
,slovanskymi” a ,latinskymi” knézimi, které vrcholi vyhnanim
Metodéjovanastupce Gorazdaa, slovanskych” knézi z Moravy.

Radovan Picl
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Konstantinu a Metodéji, bratriim ze Soluné,
patii v déjinach ceskych zemi vyjimecné
misto. Bez nadsazky muzeme tvrdit, ze
Slovantm z Velké Moravy v 9. stoleti pfinesli
pocatky kultury a civilizace.

Mimo fadu duchovnich a politickych
vyznamd, jimz se oba bratfi na Velké Moravé
vénovali, spociva jejich dilezitost zejména v
tom, Ze prosadili staroslovénstinu jako hlavni
jazyk bohosluzby. Konstantin a Metodé;j
vytvofili prvni slovanské pismo (hlaholici),
prelozili do staroslovénstiny fadu kfestan-
skych textti a polozili tak zaklad pro rozliseni
jednotlivych slovanskychjazyka.

Staroslovénstina je nejstar$si pisemné
dochovany slovansky jazyk, ktery vznikl na
zakladé nareci pouzivaného v okoli Soluné. S
drobnymi tpravami staroslovénstina dodnes

Na RadhosSti muazeme

navstivit Kapli svatého Cyrila

Metodéj - AposStolové Slovand.

Roman Zach.

filmové databaze

BRATRI ZE SOLUNE z

V roce 2013 byl k vyroci 1150 let od
prichodu Cyrila a Metodéje na uzemi
dnesSni Moravy natocen film Cyril a

se ujal Petr Nikolaev a hlavni role
dvou bratrd ztvarnili Ondrej Novak a

59% podle Cesko-Slovenské

Zdroj: www.csfd.cz

aMetodéje.

Stavbu kaple na vrcholu hory
inicioval valassky lid v roce
1895, aby prokézal uctu
vérozvéstim. Finance na
stavbu kaple byly ziskavany
z ruznych sbirek a dart.
Kaplivysvétil 11. zari 1898

olomoucky arcibiskup T. Kohn
a vysvéceni se ucastnilo 30 000
lidi. Kaple méla ptivodné bilou

Rezie

svati Cyril a Metodé;.

jejen o rok starsinezsousosi dvou svétcii.

slouzi jako bohosluzebny jazyk v fecko-
katolické a pravoslavné cirkvi. Na tizemi Velké
Moravy se jednalo vedle latiny o spisovny
jazyk. Na toto zasadni vyvojové obdobi ve
vyvoji spisovného jazyka do podoby, jak jej
zname v soucasnosti, mohlo v prvni poloviné
12. stoleti navazatjazyk nejstarsich dolozenych
pisemnych pamatek v tzv. staré cestiné
(starocestin€).

Ve své dobé byla staroslovénstina dokonce
tfetim nejpouzivanéjsim ,mezindrodnim”
jazykem, a to hned polatiné afectiné.

Priklad staroslovénského textu (v latince):

Otée nas, ize jesi na nebesch, da svetit s¢ ime tvoje,
da priidet césarstvo tvoje, da bodet volja tvoja na
zemli jako na nebesi; chléb nas nasosnyi dazd nam v
dni sem i ostavi nam dlgy nasi jako i my ostavljajem
dlZnnikom nasim; ne vvedi nas v napast n izbavi ny
ot lokavago.

omitku a na odlesnéném vrcholu hory tak byla dobte viditelna i z dalky. Do soucasné
podoby byla upravena rekonstrukci ze zacatku 20. stoleti, kdy kapli oblozili Sindelem a
byla pfistavéna zvonice. Kaple je nejvyse polozend cirkevni stavba unas.

Nad vchodem do kaple je napsano: Milujte se, Slované, a sjednot'te se u vite, kterou zde hldsali

Pred kapli stoji socha Cyrila a Metodéje z roku 1931 od Albina Polaska, sochafe z
nedalekého Frenstatu pod Radhostém. Polasek je zaroven autorem sochy Radegasta, ktera
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Gastronomie

Z gastronomie a kultury jidla se v posledni dobé stava trend. Kdo
nema food blog, nechodi do kavarny, kde serviruji vyhradné raw
dorty, pfipadné nenavstivil jeden z mnoha gastro festivalit nebo

nenafotil sviij sobotni obéd s #homemade, jakoby nebyl.

Gastronomie se v posledni dobé hodné zménila a oteviela novym
vlivim, hlavné ze zahranidi. A tak mame moznost ochutnavat nové
potraviny, jejich kombi-
¥/ nace nebo pouzivat nové
druhy koteni. Chvili to sice
trvalo, ale tyto novinky se
% nakonecdostalyiknam.
| CaféInn

Prvnim podnikem, ve

kterém mtizete ochutnat
néco vnovémtrendy ka-
baté je kavarna Cafe Inn, ktera se nachazi vedle Jestéru ve Frydku-
Mistku. S letni sezénou opét spustili grilovaci patky, béhem kterych
muzete ochutnat napfiklad rtizné $pizy, steaky, oblibené burgery a
jiné speciality. K tomu vSemu si miizete dat zajimavé michané
drinky (Espresso tonic, Moscow Mule, Lemongrass Ice Tea a jiné).
Pokud radéji grilujete doma, mizete v Cafe Inn zkusit tzv. brunch
(bran¢). Brunche jsou velmi oblibené v Anglii a USA. Brunch je
,kfizenec” snidané (breakfast) a obédu (lunch), ktery se podava v
dopolednich hodinach, a kombinuje vlastnosti obou zminénych
chodt. V Cafe Inn miizete béhem brunche ochutnat naptiklad
typickou anglickou snidani, waffle s ovocem, avokadové tousty
nebo francouzské tousty. Novinkou jsou také Buddha bowl — miska
plna dobrého a vyvazenéhojidla, trochu takova smés ,co dim dal”.

Miska ma tidajné predstavovat Buddhovo pIné bficho.

RECEPT: Gulab Jamun

Je tradiéni dezert, oblibeny na jihu Asie, naptiklad v Indii nebo Pdkistdnu, ale také v Karibiku na ostrovech
jako jsou Jamajka a Trinidad. V indické kultute se tento chutny zdkusek casto nabizi ve svitek, tfeba Diwali

a Ganesh Chaturthi.

Kdyz uz jsme se dostali k Buddhovi a Asii, kdo z nds muize Fict, ze
ochutnal néco opravdu asijského? Vietnamska bistra zname
vsichni, mozna jsme si v nich nasli nékteré oblibené jidlo. Ale je to
opravdu ta spravna chut? Kdo vi, pokud byste ale chtéli ochutnat
kuchyni druhé nejlidnatéjsi zemé svéta, staci vyrazit kousek za
mésto smér prehrada Olesna.

Gangaa Spice House

Objekt byvalé Lesni restaurace u cesty smérem na Palkovice se nyni
zménil na Ganga — indicka restaurace. V nabidce maji mnoho
specialit a vybrat by si mél kazdy. Od velmi palivého kufeciho
vindalo az po sladkou tecku v podobé kulicky gulab jamun. V
nabidce maji i jehnéci speciality a mnoho rtiznych omacek s masem
(jemnou z keSu ofisku, rajcatovo maslovou apod.) Dalsi nova
indicka restaurace otevfela své dvefe posledni kvétnovy vikend, a
to naproti soudu ve Frydku-Mistku. Byvala restaurace U sovy se
zmeénila na Spice House. Jejich nabidka je obdobnad jako v Ganze,
ceny jsou vSak trochu Setrnéjsi k nasim penézenkam. Za zkousku
urcité stoji menu, kdy si vétsSinou mutizete vybrat ze dvou pokrmti z
masa a dvou vegetarianskych chodd, k tomu je servirovana
také polévka (napfiklad zcervené cocky, DalSoup)a samoziejmé
ryze nebo indicky
chleba.

Takze az budete mit
jednou chut na exo-
tiku, snidani ¢i dort
se zapadnim Smrncem,

vite kam zamifit.

Recept:

Cukrovy sirup

2 hrnky cukrukrystal
1,5hrnku vody

21zicky kardamomu
Kulicky

1 hrnek suseného mléka
31zice hladké mouky
21zice rozpusténého masla
51zicmléka

14 1zicky jedlé sody

olejna smazeni

Postup:
Pfipravime si stfedni hrnec, do kterého dame

vodu, cukr, kardamom a pfivedeme k varu.

Lehce promichavame a vafime 10-15 minut,
dokud sirup nezhoustne. Vypneme plotnu a
hrnec pfikryjeme poklickou. Smichame
susené mléko, mouku a sodu. Postupné
pridavame maslo a mléko, dikladné
propracujeme. Tésto by mélo byt pevné a
suché, pokud se droli, pfidame 1Zici mléka a
opét propracujeme. Z tésta tvorime kulicky
velikosti kroket, pfi smazeni se jejich objem
zdvojnasobi. Rozpalime si olej ve vysoké
panvinebo ve fritéze. Oleje musi byt dostatek,
aby byly kulicky ponofené. Po vlozeni do
oleje kulicky klesnou ke dnu, je nutné je ihned
opatrné podebrat nabérackou, poté kulicky
vystoupaji na hladinu. Pfi smazeni kulicky

lehce otacime, aby byly rovnomérné

osmazené do zlatova. Olej nesmi byt moc
rozpaleny, jinak se kulicky nespalily a uvnitf
nezustaly syrové. Pokud se kulicky rozpadaiji,
mate je moc velké a je tfeba je rozpulit na dvé
mensi. Dozlatova osmazené kulicky
prendame na cednik anechame odkapat.
Kulicky ponofime do cukrového sirupu,
ktery by mél byt jesté teply, ale ne vafici.
Kulicky nechame ponofené v sirupu 1-2
hodiny, aby se donich sirup nasakl.

Gulab jamun podavame v misce po cca. 4
kulickach, zalité cukrovym sirupem.

Cerpano z webu www.meredit.cz
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Zabava

Perlicky od nasich senioru

Sedime venku na slunicku a ja rikdm: ,,Pani M. ndm usnula.*
Na to pan S. zareaguje: ,,To jsem rdd, Ze ju neslysim
mluvit!“

Probirame finance. Ptam se pana S.: ,,Co jste si koupil za
prvni vyplatu ?“ Pan S. odpovi s usmévem: ,,To jsem se
oZzral!*

Bavime se o podzimnich pracich na polich a zahradach. ,,Co se
kope na podzim?“ ,,Fotbal!“

Pri ochutndvce cokoladovych dobrot si pochvaluje pani A.:
,,Mi nikdy ty moje prsty tak nesmakovaly tak jak dneska!“

Probirame slovni zdsobu a ja rikam: ,,Ta ceStina je ale
bohatd!“ a na to pani O.: ,,Amy chudti!“

Dopliujeme druhou é&ast prislovi. ,,0ko za oko®“ a pani M.
doplni: ,,Zub za zub.. Rtery nemdam!“

Ptam se pani 0. ,,Kde mdte zuby?“ Pani O. nasStvané: ,,Zuby
mdm ve sklince, ale kde je ta sklinka, to nevim!

Pani Z. se svéruje. ,,Chtéla bych takhle umrit, od moji
kamarddRy manzel sel vecer spdt a rdno se probudil mrtvy.“

Pri tréninku paméti vzpominame na vSe, co ma zelenou barvu.
Pani A. rikd potichu: ,,Zelend jsem jd, kdyz je mi Spatné!“

Hlasity rozhovor: ,,Pani, jd uZ su napoly hluchd!“ ,, Tak to
mate dobré, ja uz su hlucha uplné!*

Ptam se pani J. ,,Proc¢ se nechcete prochdzet po chodbé?“ Pani
J. Sibalsky odpovi: ,,No protoZe abyste si nemysleli, Ze
chci nékoho sbalit!“

V pracovni terapii: ,,Pane S., vy uZ nemdte co délat?“ Pan
S. pohodové: ,, To mi nevadi, jd to vydrzim!“

Stézuje si na mé pani M. ,,Vy jste ndm toho napovidala, aZ je
ndm z toho nanic!“

Pan S. jde po chodbé, zastavi se umé a se zajmem se pta : ,,Co
to délds?“ Odpovidam, Ze chystam novou nasténku. Pan S. se
znalecky podiva a odvéti: ,,Tak se snaz !

Iva Holubdrovad

3
6|9
915 2 711
8 9 2 3| 1
6 1 4 7
117 9 8 -
215 6 9|8
914
9

Vyzkousejte si svoje kniZzni znalosti! Uhadnete, ze kterych knih
jsou nasledujici aryvky? Vysledky najdete na strané 19.

1. Ale kdyZz si mé ochocis, budeme potfebovat jeden druhého. Budes
promnejedinym na svété aja zase pro tebe jedinouna svété. ..

2. Padl v zari 1918, jednoho dne, kdy po celé fronté bylo tak pokojné
a tiSe, Ze se zprava z bojisté omezila na jedinou vétu: na zapadni
fronté klid.

3. Dobra hospodynka ma pro pirko pres plot skocit.

4. Co je clovék, kdyz Zije jenom proto, aby spal a jedl? Nic vic nez
zvife, nic vic. Ten, kdo nam dal tak velkou schopnost myslet, nazirat
véci minulé i pristi, zajisté nechtél, aby bozsky rozum v nas zahnival
atlel.

5. Djo, mote! — Pro¢ nebydlime u mofe!

6.Ja pisi vam — co mohu vice?
Co jesté mohu dodati?
Ted vim, Ze mate pravo sice
mne pohrdanim trestati,
lec jesté véfim, nestastnice,
Ze mne vas milosrdny soud
nemitize prece zavrhnout.

7. Okolo lesa pole lan,
hoj jede, jede z lesa pan,
na vraném bujném jede koni,
vesele podkovicky zvoni,
jede sam a sam.

8. ,Proroku,” dim, ,mene tekel, at jsi ptak a nebo z pekel,
synu podsvéti, a pfece proroku, pojd hadat mné —
statecné, byt opustény, ziji zaklet v této zemi,
dtim mam hriizou obklic¢eny, zda tvéa véstba uhadne,
zdali najdu balzam v smrti, zda tva véstba uhadne” —

Havran di: , Uz vickrat ne.”

9. Tti prsteny pro kréle elftt pod nebem,
Sedm vladctim trpaslikti v sinich z kamene,
Devét muztm: kazdy je k smrti odsouzen,
Jeden pro Temného pana, jenz dli na trtiné
v zemi Mordor, kde se snoubi Sero se Serem.
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Rozhovor

Zajima vas, jak vznikla vcelka, ktera se stala pravodkyni nasi Charitou a budete ji tak potkavat nejenom v Mrknuti, ale také na
propagacnich materialech, na webu nebo ve vyroc¢ni zpravé? O tom, jak se tvorila a mnohem vice se dozvite z rozhovoru s autorkou vcelky,
slecnou Alenou Ki¢merovou.

Kdy jste piisla na to, Ze
umite kreslit?

Ja na to nikdy nepfisla,
prisli na to rodice asi v
mych 5 letech, kdy jsem
nechtéla panenky, ale
pastelky a bloky.

Hledala jste dlouho sviij
styl?

Hledam ho vlastné
doted, clovék se porad
zdokonaluje. Za rok bych
tu velu nakreslila zase

jinak.

Kolik let malujete?

Jak uz jsem zminila, maluji od péti let, takZe asi takovych dvacet
let kreslim. Ale méla jsem ve svém zivoté velké pauzy, aktivné se
kresleni vénuji asi 4 roky.

Vystudovala jste néjakou Skolu se zaméfenim na vytvarnou
vychovu?

Maém vystudované dvé umélecké skoly, stfedni a vysokou skolu.
Jenom bych chtéla podotknout, Ze uméni neni o 8kole... Ve Skole
vam nikdo nefekne jak mate kreslit, ale spiSe ¢im. Pokud nemate
talent, tak se na tyto skoly nedostanete, na stfedni jsem byla
celkem ztracena, ale hodné mi dala vysoka skola (Univerzita
Tomase Bati).

Vas oblibeny umélec?

Nemam vylozené jednoho oblibeného umeélce, je jich vazné moc,
ale momentalné si hodné uzivam kresby Luciana Freuda, jeho
kresby maji vazné dusi. A co se tyce barevné skaly, obdivuji
Frantiska Kupku, jeho vyjadfeni je prosté izasné.

Jak se vam vytvarel nas maskot?

Obtizn€, bohuZzel zvifata jako maskoti jsou vzdy obtizni, clovék
musi udélat néco nového, aby se to nepodobalo jinym. TakZze
clovek stale a stale musi koukat na internet, zda jeho vytvor uz
nékde neni.

Myslite, Ze se k Charité hodi?

Ano, zvifata jsou oporou lidi. Kdyz uvazite tfeba takovou
canisterapii, je velmi ti¢inna a uzitecna. Proto je fajn, Ze se voli
zvife jako maskot, i kdyZ je to zvife, z kterého ma 60 % lidi
strach. (smich)

A ted trochu osobnéjsi otazky, odkud jste?
Pochazim z Ttince, pfesnou adresu radéji neprozradim, abych
neméla obdivovatele pod okny. (smich)

Jite maso?

Ano, jim, ale hodné malo, a snazim se nepodporovat velkochovy.
Hodné se angaZzuji v pomoci opusténym psim nebo kockam, své
sluzby proptij¢uji do rtiznych aukci na pomoc zvifatim.

Jaké jste znameni?

To je velmi zajimavé, jsem narozena ve znameni panny, ale
neztotoznuji se s pravou charakteristikou. Jsem celkem dost
chaoticka, silend, ukecana a rdda si vyslechnu jiné nazory.

Mate rada vcely?

uvédomuje.
Dékujeme za rozhovor.

Finalni verze charitni vcelky bude piedstavena v nasledujicim
vydani Charitniho Mrknuti. Zatim si odskocila do
kosmetického salonu, aby se vam pfisté mohla piedvést v plné
krase.

Mali superhrdinové

Ze jsou véely dilezité nejen

, pro clovéka, ale pro celou
planetu, vi asi kazdy. Ale
védéli jste o téchto malych
superhrdinech i nasledujici
fakta?

* Vjednom ulumtize zitaz 50 000 vcel

¢ Vcelazvladne za minutu 250 mavnuti k¥idly

* K nasbirani jednoho kilogramu medu vcely naleti vzdalenost,
ktera se rovna cesté ¢tyfikrat kolem Zemé

® Vcely nikdy nespi, ale obcas odpocivaji v prazdnych voskovych
bunkach

* Med ma mnoho zbarveni. MiiZe byt bily, zlaty az tmavé hnédy,

skoro ¢erny. Medy vSech odstini maji podobné vyzivové
hodnoty. Nicméné tmavsi medy obsahuji vice minerald, Zeleza,
kalcia a fosforu

* Globalni ekonomicka hodnota vcel se odhaduje na 200 miliard
EUR

* Vcelimatkamuize zit az pétlet

* Vcela medonosna je tfetim nejdulezitéjSim pramyslovym
zivocichem (po kravé a praseti)

»Z véelarstvi naucil jsem se pfirodu vice zniti a
vice milovati, nez z mnoha knih ucenijch.”
J. A. Komenskyj
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Zdravi

Jak v teplém pocasi spravné pecovat o seniora

Horké letni pocasi byva zatézujici pro mnoho z nas, ale zvlasté pro seniory, ¢i nemocné osoby mohou byt vysoké letni
teploty ohroZujici. Proto pfinasime par tipti, na co se zaméfit a jak se v téchto parnych dnech chovat:

Dostatek tekutin- je
potfeba vypit alespon 3
litry denné. Jelikoz
mnoho seniortt nema
pocit zizné, je dobré
nastavit si pravidelné
intervaly, napt. kazdou
hodinu vypit 1 sklenici
tekutiny apod. Volime
nejlépe neperlivé

™ p

mineralni vody,
obycejnou vodu, neslazeny ¢aj nebo pfirodni ovocné stavy. Napoje by
vSak nemély byt piili§ chlazené.

Lehka strava - nekonzumovat tézka jidla, vybirat jidla lehce
stravitelnd, polévky, salaty, zeleninu a ovoce, idealni svacinkou v
horkych letnich dnech mtize byt melounjako zdroj vody a mineralti.

Letni obtize

Na léto se vétSina z nas tési,
protoze se jedna o obdobi
dovolenych, grilovani, vyleti,
zabavy nebo festivali. Dokaze
nas vsak taky pékné potrapit.
Proto pfinasime par rad a tipa,
jak zvladnout nejcastéjsi ,letni
neduhy”.

LA

Foto: Profimedia.cz
Upal

K pfehrati organizmu, tpalu, mize dojit docela jednoduse. Staci byt
néjakou dobu v horkém prostfedi a zapomenout doplrovat tekutiny.
Hlavnimi pfiznaky tpalu jsou horecka, nevolnost, bolest hlavy nebo
zvraceni.

Prvni pomoci pfi tpalu je snizit télesnou teplotu, pfesunout se do
chladného prostredi, doplnit tekutiny, vhodné je také piikladat
chladivé obklady.

Uzeh

Uzehje definovan jako preh¥ati mozku zptisobené p¥imym slune¢nim
zafenim. M4 podobné priznaky jako tipal, ale ty se narozdil od tpalu
mohou objevit se zpozdéni, klidné az v noci.

Kniznisifra - spravné odpovédi:

Vétrani — vétrat by se mélo zejména rano a vecer, kdy je teplota
vzduchu nejnizsi, béhem dne vytvarime alesponl maly pravan skrz
mikroventilace oken nebo mitizeme chladit vzduch ventilatorem.
Ventilator vSak nepoustime pfimo na télo, ale natoc¢ime ho smérem ke
stropu. Urcité vSak nezlistavame cely den v mistnosti se zavienymi
okny a stazenymi roletami. Pfi tropickych nocich se pak doporucuje
datsi pred spanim vlaznou sprchu.

Aktivity — v teplém pocasi neprovadime vysoce fyzicky ndrocné
aktivity, dopfejeme si radéji lehkou prochazku s posezenim ve stinu.
Nevystavujeme se pifimému slunecnimu zafeni a pokud to neni nutné,
nevychazime ven v pravé poledne. Odév volime lehky, vzdusny,
nejlépe zbavlny, ktera dobfe saje pot.

Pokud mame seniora samotného doma, je dobré ho alespori 1x denné
kontaktovat a ujistit se, Ze je v poradku.

Nikola Hrtiisovd

Jako prevence miize poslouzit namaceni vlast nebo také klobouk.
Prvni pomocu tizehu je obdobna jako u tipalu.

Spalenakuze

V zivoté se spdlil asi kazdy z nas, takze vi, jaké jsou pfiznaky spaleni
slune¢nimi paprsky - zcervenala pokozka, otok, ve vaznych
pripadech i puchyfe. Pokud si nedate pozor a spalite se, je dobré
doplnovat tekutiny, kizi chladit napf. chladivymi gely nebo
panthenolem. Pomaha také kiizi potirat silnym odvarem z cerného
Caje, ktery predtim muzete ochladit v lednici.

Hmyz

At chcemenebone, v 1ét€ se do kontaktu s hmyzem prosté dostaneme.
Vétsinou se nejedna o nic vazného, ale spi$ nepfijemného. A co
pomtize?

Alkoholovy zabal - na kapesnik sta¢i nakapat par kapek alkoholu, ten
zmista vytdhne horkost.

Aloe - gel zlistti aleo vera pomtze proti svédéni.

Zabaly - pomahaji octové zabaly, pfipadné cibule nebo citron.

Chladit, chladit, chladit - studené obklady pomahaji nejen proti
svédéni, ale také zmirnuji otok.

1. Maly princ, Antoine de Saint-Exupéry, 2. Na zdpadni fronté klid, Erik Maria Remarque, 3. Babicka, BoZzena Némcovd, 4. Hamlet, William Shakespeare, 5.
Povidky malostranské, Jan Neruda, 6. Evien Onégin, Alexandr Sergejevic Puskin, 7. Zlaty kolovrat, Kytice, Karel Jaromir Erben, 8. Havran, Edgar Allan Poe,

9.Panprstenii, |. R. R. Tolkien
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Volna pracovni mista

Pracovnik v socidlnich sluzbach -

pecovatelska ¢innost

Misto vykonu: Frydek-Mistek, Frydlant n. Ostravici a okoli
Typ vztahu: Plny tvazek

Nastup: ihned

Pozadujeme:

kvalifikacni pfedpoklady pro vykon povolani pracovnika v socialnich
sluzbach dle zdkona ¢. 108/2006 Sb.§ 116

bezithonnost, empatie, pfijemné vystupovani

dobré komunikacni schopnosti

zodpovédnost

schopnost samostatné prace i tymové spoluprace

ochota pracovat v terénu

ochota vzdélavat se

fidi¢ské opravneéni sk. B, aktivni fidi¢

zkuSenost a zru¢nost v praci se seniory nebo zdravotné postizenymi
je vyhodou

zkuSenost s praci v neziskové nebo cirkevni organizaci vitan

Nabizime:

plny pracovni tivazek na dobu urcitou s moznosti prodlouzeni na
dobu neurcitou

moznost prace také na DPP

finanéni ohodnoceni dle mzdového predpisu Charity Frydek-Mistek:
18 200 K¢

uceleny systém zaméstnaneckych benefitti (pravidelné odborné
vzdélavani, podpora supervizora, 6 tydnii dovolené, stravenky)
moznost uplatnit své individualni schopnosti a dovednosti

prijemné pracovni prostredi

Pfihlasku spolu se strukturovanym Zivotopisem zasilejte do 31. 7.
2018 pos$tou na adresu Charita Frydek-Mistek, F. Cejky 450, 738 01
Frydek-Mistek (obalku oznacte ,, vybérové fizeni — PSS”), nebo
elektronicky na email: katerina.gottlicherova@charitafm.cz.
nevyzadané dokumenty se nevraci a zaslanim souhlasi zajemce o
pracovni misto s evidenci svych adaju pro potieby vybérového
Fizeni.

Zdravotni sestra pro Charitni oSetfovatelskou

sluzbu
Misto vykonu: Frydek-Mistek, Frydlant n. Ostravici a okoli

Typ vztahu: Plny tivazek
Nastup: Dle dohody

Pozadujeme:

ukoncené vzdélani v oboru vSeobecnd sestra

3 roky praxe u lizka

fidi¢sky priikaz skupiny B — aktivni fidi¢
zakladni znalosti PC

trestni beztthonnost

schopnost samostatné prace i tymové spoluprace
zodpovédnost, spolehlivost

komunikativni schopnosti, flexibilitu

praxe v oblasti hospicové péce pfinosem

Nabizime:

hrubou min. mzdu 23 000 K¢

6 tydnti dovolené se zaméstnaneckymi benefity
podporu vzdélavani, supervizi

flexibilni pracovni dobu

mlady pracovni kolektiv

zazemi ve stabilni organizaci

Kontaktni osoba: Mgr. Pavla Styskalova, DiS., el.: 731 421 627,
e-mail: pavla.styskalova@charitafm.cz

Projektovy manazer/ka
Misto vykonu: Frydek-Mistek

Typ vztahu: Plny tivazek

Nastup: srpen / zafi 2018

Pozadujeme:

VS nebo VOS vzdélani

dobré komunikaéni schopnosti, pffjemné vystupovani
schopnost samostatné i tymové prace, zodpovédnost
trestni beztthonnost a zdravotni zptisobilost

fidi¢ské opravnéni skupiny B, aktivni fidi¢

zkuSenosti s pripravou zadosti o dotace

zkuSenosti s realizaci projektt financovanych EU
zkuSenosti v organizaci poskytujici socialni sluzby
ochota ucit se a poznavat nové véci

zkuSenost s praci v neziskové ¢i cirkevni organizaci vitdna

Nabizime:

kreativni a smysluplnou praci

financni ohodnoceni dle mzdového pfedpisu Charity Frydek-Mistek, 24 tis.
uceleny systém zaméstnaneckych benefitti (pravidelné odborné vzdélavani,
podpora supervizora, 6 tydnti dovolené, stravenky)

pracovni smlouva na jeden rok s moznosti prodlouzeni

moznost uplatnit své individualni schopnosti a dovednosti

pfijemné pracovni prostiedi

Pfihlasku spolu se strukturovanym zivotopisem zasilejte do 20. 7. 2018 postou
na adresu Charita Frydek-Mistek, F. Cejky 450, 738 01 Frydek-Mistek, (obalku
oznacte ,vybérové fizeni — projekty”), nebo elektronicky na e-mail
info@charitafm.cz. Vybérové fizeni je dvoukolové a pribézné, k astnimu
pohovoru budou pozvani vybrani kandidati. Nevyzadané zaslané pfihlasky
se nevraceji.

Manazer/ka interni komunikace
Misto vykonu: Frydek-Mistek

Typ vztahu: Plny tivazek

Nastup: srpen / zafi 2018

Pozadujeme:

V8 nebo VOS vzdélani

dobré komunikacni schopnosti, pifjemné vystupovani
schopnost samostatné i tymové prace, zodpovédnost

trestni beztthonnost a zdravotni zptisobilost

fidi¢ské opravnéni skupiny B, aktivni fidi¢

zkuSenosti v oboru PR vyhodou

préce s grafickymi programy vyhodou (Corel, Indesign, atd.)
ochota ucit se a poznavat nové véci

zkuSenost s praci v neziskové ¢i cirkevni organizaci vitana

Nabizime:

kreativni a smysluplnou praci

finanéni ohodnoceni dle mzdového pfedpisu Charity Frydek-Mistek, 23 - 24 tis.
uceleny systém zaméstnaneckych benefitii (pravidelné odborné vzdélavani,
podpora supervizora, 6 tydnti dovolené, stravenky)

pracovni smlouvu na jeden rok s moznosti prodlouzeni

moznost uplatnit své individualni schopnosti a dovednosti

prijemné pracovni prostfedi

Piihlasku spolu se strukturovanym Zivotopisem zasilejte do 20. 7. 2018 postou
na adresu Charita Frydek-Mistek, F. Cejky 450, 738 01 Frydek-Mistek, (obalku
oznacte ,vybérové fizeni — IK”), nebo elektronicky na e-mail
info@charitafm.cz. Vybérové fizeni je dvoukolové a pribézné, k ustnimu
pohovoru budou pozvani vybrani kandidati. Nevyzadané zaslané pfihlasky
se nevraceji.

Vice informaci o volnych pracovnich mistech najdete na www.charitafm.cz
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