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Charita na cestach

Tématem tohoto &sla Mrknuti je cestovani. Cislo vychazi na zaéatku
léta, a k 1étu cestovani tak néjak patfi. Navic je to, jak se zda, jediné
obdobi, kdy na néj mame prostor. Na jafe mame tinavu, na podzim
splin, v zimé spanek, takze 1éto je volné. I kdyz...jak zminila kolegyné,
kdyz jsme napln disla tvofili, v 1été jsme nastvani, protoZe je vedro.
Dovolim si nesouhlasit. Vedro podle mé zacina na pétatficeti ve stinu
ato nebylo ani nepamatuju, a pak Ze pry globalni oteplovani...takova
blbost, vzdyt teplo bylo naposledy loni...v Italii.

Cestovani, cesta je téma mnohoznacné, a tak jsme jej i pojali. Cestovani
je spojené s dovolenymi a cestami za hranice naseho bézného pracov-
niho Zivota, cestovat ale mtizeme i za praci, do prace, néktefi cestujeme
v priibéhu pracovni doby, stejné tak jsme na cesté Zivotem, vzdytjak se
zpiva v jedné pisni...kazdy z nas na této cesté, poutnikem je k vécnos-
ti... A o tom vSem, o téchto rtiznych aspektech cestovani, se mizete
dodist vletnim Mrknuti.

Na své cesté zivotem je ale v pfeneseném vyznamu i Charita Frydek-
Mistek. I ona sama, nejen lidé v ni, je na své cesté. Posouva se dopredu,
obcas pomalu a neznatelné, obcas rychleji, obéas skokové. Nékdy
mozné vaha, kudy se dat, nékdy mozna slapne vedle, ale stale putuje.
Kam? Ma své poslani, svij cil, svou vizi, za niz jde. KdyZ se na né
podivame, neni to konkrétni bod, je to spis stav, ke kterému sméfuje-
me, ale jehoZz dosazeni neni statické, i udrzeni v ném totiZ znamena
cestu, cestu posouvani a zlepSovani kvality, pfistupu, cestu stalého
rastu.

Rubrika ,4 na 4~

Riké se, Ze i cesta mtize byt cil. To, co jsme si pravé fekli, to potvrzuje
a osobné jsem zastancem tohoto pfistupu, ktery preferuje stalou
aktivitu, rtist, zdokonalovani. Neddvno jsem si ale uvédomil jednu
véc. Ze i kdy? je nékdy cesta cil, cil je prece jen cil. Bylo to na zavodé
v Beskydech, byl jsem soucasti skupinky v cele a po zhruba 5 km jsme
$patné odbocili. Po chvili jsme si uvédomili, Ze nas ten chlapek na
kopci Spatné nasméroval, zZe bézime podle smérovek, ale jiné trati.
Zabéhli jsme si zhruba 3 km, coz bylo pti celkovych 42 dost, navicjsme
museli zpatky do kopce. KdyZ jsem se blizil do finiSe a hodinky pipaly
43km, ajauz toho mél tak akorat a védél jsem, Ze uzjsem tam mohl byt,
jsem siuvédomil, Ze cil je opravdu cil.

Proto mame na dlouhych cestach milniky, checkpointy, proto si
stanovujeme mimo dlouhodobych a na prvni pohled vzdalenych cili
také cile dilci. Ono totiz dostat se do cile je diileZité, je to motivace. V cili
néco kon¢i, mtzeme vydechnout, i kdyz pak budeme pokracovat dal,
ale uz jeho dosazeni je ispéch, umoznuje zazit pocit, Ze mame néco za
sebou. KdyZje cil moc daleko, mtiZe to byt naopak demotivujici.

Chtél bych ndm vSem popiat, abychom ten pocit ,cile” zazivali,
abychom zazivali pocit tspésného dotahnuti, dosazeni cehokoli
osobniho ¢i pracovniho, ten pocit, kdy je alespon na chvili hotovo, sttil
je uklizeny, kufr na dovolenou sbaleny, den tispésné zavrseny.

Martin Hovinek

prinasi ¢tyfi zvidavé otazky pro ¢tyfi zaméstnance Charity Frydek-Mistek.
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Pan reditel na zkusSené

Velkym jarnim napadem pana feditele je postupné se podivat na
jednotliva stfediska nasi Charity. Tuto myslenku vnimame jako
velmi pfinosnou, ani dokonale podrobny popis ¢innosti totiz pres-
né nevystihne to, jak sluzba ve skutecnosti probiha a co vsechno je
vniobsazeno.

Slovo dalo slovo,
navstéva pana fedite-
le v Klubu Nezbeda
byla stanovena na
pondéli 1. dubna
arozhodné se nejed-
nalo o april. Pan fedi-
tel skutecné pfisel,
stravil s nami celou
odpoledni Sichtu
asledoval pfimou
praci s klienty. Pecli-
vé se na navstévu
pfipravil, i kdyz pfes-
né nevédél, co ho
Ceka. Prinesl s sebou
stolni hry, oblékl se
do sportovniho a mél
v zasobé nékolik
otazek, které se hodi-

ly hned na tivodni piilhodinku, kdy se pomér sil v klubu pohyboval
vyrazné s pfevahou dospélych. S pfichodem dalSich déti se atmosfé-
ra uvolnila a vSe mélo pfirozeny priibéh. Spolecné jsme si povidali,
hrali stolni hry, které mély u déti velky uspéch. Kluci si zacutali s
panem feditelem fotbal a vSichni jsme se zapojili do soutézi. Tym
dospélych pfi nich plnil nejriiznéjsi role, byl zaroven soutézicimi,
zapisovateli i hlidaci pravidel jednotlivych her. Tym dospélych pfi
nich byl v rtiznych rolich: soutézicimi, zapisovateli a dozorci pravi-
deliuklidu po aktivitach.

Zvidavé déti se o panu fediteli dozvédély spoustu véci. Nemély pred
nim zadny ostych, braly ho jako partaka. Nékteré mu dokonce tykaly
a daly mu prezdivku ,pane uciteli”. Setkani s panem feditelem se
détem velmi libilo. Ocenily hlavné to, Ze viibec pfisel (,,...anesedijen
v feditelné”), byl mily a ochotné odpovidal na jejich otazky. Také se
détem libilo, Ze se zapojil do vSech aktivit a pfinesl zajimavé stolni
hry. Obdivovaly jeho vlasy a rovnéz je prekvapilo, ze ,,...mél zluté
tricko ane oblek”.

Kdyz jsme si dalsi den s panem feditelem povidaly o jeho navstéve,
zjistilijsme, Ze setkani bylo v mnohém obohacujici, inspirativni

a plné zajimavych postfehti pro vSechny.

Alena Kopidolovd

Co se dé€je v Senior Pointu

Kontaktni misto pro seniory ve Frydlantu na Ostravici a okoli ma za sebou prvni
pulrok své existence. Byl to takovy ,rozjezd”, kdy jsme cekali, jak se tento spolecny |
pocin Mésta Frydlantu n. O., Charity Frydek-Mistek a Moravskoslezského kraje ) \

osveddi.

Velka cast seniorti asi uz vi, ze sidlime v budové Strediska socialnich sluzeb (byvaly

klaster) a jsme k dispozici kazdé pondéli odpoledne a ¢tvrtek dopoledne. V tinoru
jsme pro zajemce z fad vefejnosti usporadali pfednasku Bezpeci seniorti — nekalé
amanipulativni praktiky prodejcti a jak se jim branit. Pfednasely zde odbornice —
lektorky ze Sdruzeni obrany spottebiteltt Moravy a Slezska na soucasné velmi palcivé
téma ,Smejda”. Rozvinula se dlouha diskuze, kde vyslo najevo, ze témér kazdy
Ucastnik byl s touto problematikou v néjakém kontaktu, at uz osobnim nebo zpro-
stfedkovaném u ptatel ¢i zndmych. Mozna je Skoda, Ze icast bylajen 30 osob. Urcité by
bylo dobré sirady odbornikti poslechnout. Dalsi pfednasku, tentokrat divadelni, jsme
pripravili na zacatku dubna. Probéhla v ramci celostatniho projektu na zvyseni
bezpecnosti seniort v dopraveé s nazvem Senior bez nehod. Setkani probéhlo v kinos-
ale Kulturniho centra. Promitaly se kratké filmy na téma chovani seniort v doprave. }
Program setkani obohatily také humorné scénky, o které se postarali herci ostravské-

hodivadla.

Rédi bychom pfipomnéli, Ze v nasi kancelafi je k dispozici pocita¢ s pfistupem na
internet, kde si seniofi mohou vyhledat potfebné informace, nebo napsat a vytisknout
text, ktery je1épe Citelny nez ten psany rukou. Se vsim radi pomtiZzeme.

Posledni novinkou v nasem kontaktnim centru je moznost bezplatné obdrzet hlasi¢

pozaru nebo detektor CO2 pro seniory starsi 65 let. K vyfizeni je potieba mit s sebou

obcansky priikaz.

Do SeniorPointu se také mohou seniofi zastavit, kdyz se citi sami a chtéji si chvili popovidat.

TéSime se na vasinavstévu.

Viclava Smejovd, Senior Point Frydlant nad Ostravici
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Kdo je pripraven, neni prekvapen
Cvi¢ny pozarni poplach se vsi paradou si posledni dubnovy patek vyzkouseli
na druhém oddéleni Domu pokojného stafi a také v Charitni odlehcovaci ~ 7

sluzbé. Hasicské posadky v plné vybavé dorazily ve tfech zasahovych vozech
v dopolednich hodinach.

Hlavnim cilem cviceni bylo, aby si zaméstnanci vyzkouseli pozarni poplach
avédéli, jak spravné postupovat. Zopakovali si, jaké kroky podniknout pfi
eliminaci pozaru a také evakuaci klientti. Hasici si déle prosli celou budovu,
zkontrolovali bezpecnostni prvky a také hlavni privody vody a plynu. VSechny
své podnéty a tipy pak predali vedeni domova. Poplach nebyl zazitkem jen pro |
naSe klienty a zaméstnance, alei pro kolemjdouci.

Jana Oplustilovd

Oslava s vani kavy

Zbytek odpoledne byl provonény kavou, chodbami domova
rezonoval smich a pfatelské rozhovory. Druhym oddélenim se navic
jesté nesly tony harmoniky. Klienti, jejich rodiny a zaméstnanci obou
oddéleni se totiz sesli ve spole¢enskych mistnostech nad $alkem dobré
kavy, o kterou se na oddéleni 1 postarala kavarna Mental Cafe. Ti
zvédavi navic mohli nahlédnout do kroniky domova nebo dokonce
pozadat zaméstnance o komentovanou prohlidku prostor.

O tom, Ze akce méla tispéch, svédcily nejen tismévy na tvarich nasich
klientti, ale i pochvaly, které adresovali pracovnikim, ktefi se podileli
na organizaci akce. , Bylo to skvélé. MSe pana Larische méla tipIné jiné
kouzlo a tady k nam na posezeni jsem musela vzit i dceru, at se
podivé, jak se méme béjecné,” svéfila se pracovnicim pani Zdetika S.

Letos je to uz dvacet let od zaloZeni Domu pokojného stafi, jednoho
z nasich stfedisek, kde pecuji o seniory a osoby se sniZenou
sobéstacnosti. Jiz dvacet let se dennodenné nasi zaméstnanci
slaskou staraji o klienty domova. Pomahaji jim nejen se zakladnimi
potfebami, ale vyrazeji s nimi i na vylety ¢i kulturni akce. Pofadaji
také filmova odpoledne, kulinaiské soutéZe nebo spolu travi cas na
zahradé domova. Z klientti a zaméstnanci se tak diky spolecné
stravenému casu stali spiSe pratelé, ba dokonce rodina. A praveé
vrodinném kruhu 13. kvétna oslavili vyroc¢i Domu pokojného stari
jeho obyvatelé i zaméstnanci.

Spole¢né odpoledne zacalo msi v Bazilice Navstiveni Panny Marie,

Dalsiklientka, pani Zderika P., ndm prozradila, Ze ,,dvacitka” domova
kterou vedl P. Jan Larisch Th.D., ktery je prezidentem Diecézni charity
ostravsko-opavské. Mse neoslavovala jen vyro¢i domova, ale také 260

| |‘ -
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let existence baziliky. Na konci m3e pak feditel nasi Charity

podékoval frydecké farnosti za skvélé vztahy, které maji nejen a 260 let baziliky nebylo to jediné vyrodi, které dnes oslavuje: ,Moc
s Domem pokojného stai, ale také s celou nasi organizaci. dékuji za dnes$ni msi, v duchu jsem si uzivala i své jubileum, a to 60 let

od svatby, ktera se odehrala pravé v tomto kostele. Moc dékuji.”

Klienti i zaméstnanci se pak spoletné piesunuli pfed budovu

domova, kde byla slavnostné prestfizena paska. Niizek se chopil I my dékujeme vSem, ktefi se na akci podileli a ktefi s nami pfisli
soucasny vedouci domova, Vlastimil Petr, historicky prvni vedouci prozithezké odpoledne.

Domu pokojného stafi, pani Marie Bohanesova, a sestra feholnice

Damiana, kterd je jeho byvalou pracovnici. Jana Oplustilovd




Z Charity

L}

Na zkusenosti s doucovanim jsme se ptali rodin, do kterych
chodime doucovat. Zajimalo nas, v cem vidi uzitecnost doucovani,
co znamena pro jejich déti i pro fungovani celé rodiny. A zde jsou
reakce dotazovanych, kterych jsme se ptali.

,Ja4 sama se samozfejmé snazim, ale je toho hodné se tremi
détmi...Diky doucovani si odpocinu psychicky i fyzicky. Déti k pani
doucovatelce vzhlizi a vzdycky se na ni moc tési. Délaji diky ni vétsi
a veétsi pokroky, kterych si vSimla i logopedka. Snazi se naptiklad
dodrzovat spravnou skladbu véty, maji vétsi slovni zasobu...”
..matka tfech malych déti.

Matka patnactiletého chlapce o doucovani fekla... ,Neflaka se
venku, nezanedbava skolu, u¢eni mu jde o hodné Iépe. Pani ucitelka
tvrdila, Ze mu to prosté nejde, Ze nevi, jak na négj... Ale diky
individualnimu pfistupu pana doucovatele, ktery prosté nepolevil,
se ted nas syn sam vyzna v tom, co berou, jde mu rychle i to, cemu
dfive ani nerozumél...Myslim, Ze to je tim, jak se pfed panem
doucovatelem snazi. Vede ho skvéle, nasli si k sobé cestu a syn ho
uznavajako autoritu.”

Podobné zkusenosti s doucovanim ma i otec naseho zaka, ktery sam
zivi své dva syny. ,,S doucovanim jsem velice spokojeny, vysledky
vidim na zndmkach, ale i na synové chovani... leccos uz si uvédomil
a zlepsil se opravdu nejen v uceni. Myslim, Ze ma svou roli i zensky
cit, ktery pani doucovatelka do nasi rodiny vnasi, zna déti a ma se
synem vzdy trpélivost.”

Sam doucovany nam zareagoval na nas dotaz takto: ,Doucovani
bych doporucil vSem, ktefi maji problémy s ucenim, stejné jako jsem
mél ja. Délalo mi problém si pamatovat to, co je dtlezité, spoustu
véci jsem neznal. Ale diky spolupréci s doucovateli si ted vic véfim
ave Skole jsem se zlepsil. Jsem rad za jejich mily pfistup a za to, ze
jsou tady promé."

VSem, ktefi se zapojili, dékuji za jejich otevienost a vstficnost a preji
vSem rodinach pohodovy konec skolniho roku.

Tvana Dvotikova
koordindtorka doucovini
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Cestujeme za poznanim

" T % @77 Déti z Klubu Centra
" ¥ ¢ Praminek poznaly béhem
minulého tydne hned dveé
| zajimava mista v blizkém
. okoli.
& Prvni z nich byla ostravska

' ZOO. Zde se déti seznamily
nejenom s domacimi, ale také
i s exotickymi zvifaty vSeho
druhu. Déti mély moznost se
projet i mistnimi vlacky, které je provezly riznymi ¢astmi ZOO jako
napf. vyhlidka po safari. Tohoto vyletu se iicastnilo celkem 9 déti.

Dals$im pohadkovym vyletem byla navstéva Détského centra na
Bilé. Zde kdysi davno v hlubokém lese vznikla jedna mala vesnicka.
Ziji tu malinkaté bytosti, kterym se ¥ikd Smoulové. Déti mély
moznost si vyzkouSet Zivot ve vesnicce, seznamit se s Tatkou
Smoulou, Smoulinkou a dal$imi jejich kamarady. Na zavér se déti
naucily, zazpivaly a zatancily Smouli pisnicku. Kazdé ditko si
odvezlo na pamatku svého vyrobeného Smoulu. Tohoto vyletu se
Ucastnilo 10 déti. Oba vylety se nesly v duchu velkych zazitkd
aziskaninovych informaci.

Akce se uskutecnila v ramci projektu z Programu prevence
kriminality Statutarniho mésta Frydek-Mistek.
Pracovnice Centra Praminek

Denni centrum Majak na cestach

Slunecni paprsky a hezké
pocasi vytahlo ven na
vylety také klienty a
pracovnice Denniho centra
Majak.

*  Vyrazili napfiklad do
Ostravy na divadelni
predstaveni ,Dokonala
svatba”, komedii, ktera
pojednava o tom, co vse se
mutize piihodit pfi pfipra-
vach veselky. Dale se podivali do Zlatych Hor, kde se letos konala

Diécezni pout Charit. Nevyrazeli vSak jenom za hranice naseho
mésta. Navstivili i Nemocnici Frydek-Mistek, kde détem predali
latkové hracky vlastni vyroby. Zucastnili se také Pochodu pro
seniory kolem pfehrady Olesna. A kdyz jim pocasi nepfélo, oblékli
se klienti do kuchafskych zastér a pfipravili obcerstveni hned na
nékolik akci, které v kvétnu poradala nase Charita. Napekli skvélé
muffiny, buchty, ale i slané zaviny. K oslavé dvaceti let Domu
pokojného stari dokonce pfichystali barmanskou show, kde
pripravovali michané napoje pro klienty domova.

Jana Oplustilovd
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V Oaze pokoje neni misto pro nudu

V Oaze se klienti ani pracovnici rozhodné nenudi. Jarni mésice
jim pfinesly hned nékolik zajimavych aktivit.
—

Sportovni vyziti v télocvicne

V meésici bfeznu a dubnu jsme s klienty kazdé pondéli v odpolednich
hodindch navstévovali télocvi¢nu 5. Zakladni Skoly Elisky
Krasnohorské, kde jsme 60 minut vyuzili k hrani micovych her, a to
fotbalu, volejbalu, stfelbé na kos a také k pravidelnym cvicenim na
karimatkach. Sportovnich aktivit se pravidelné ticastnilo 10 klientt.

Tanecni odpoledne

Dne 17. kvétna se v odpolednich hodinach uskutecnilo v kulturnim
domeé v Liskovci tane¢ni odpoledne Oazy pokoje, které se neslo
v prvorepublikovém duchu. K poslechu a tanci hrala po celou dobu
skupina Didaché. Zaméstnanci predvedli kostymy, které se v dobé
Prvni republiky nosily a odpoledne rovnéz zpestfil Frantisek

Oslavy 20. Vyr0c1 Klubu Nezbeda

asnaZeni se zavrsily ve ctvrtek

30. kvétna — dnem, ktery byl
: vybran k oslavé 20. vyroci
Klubu Nezbeda. Byl originalni
a vyjimeény svou slavnostni
atmosférou, srdeénou naladou,
| otevienosti, radosti i tim, Ze se
vklubovné po celou dobu
prostfidalo nejméné 150 lidi.
Ajak vlastné cela oslava

probihala?

Rano v 9.30 hodin se zacali schazet zastupci mésta Frydek-Mistek.
Prisly také kolegyné z komunitniho planovani a spolupracujicich
organizaci. Méli jsme pro sebe sice jen malo ¢asu, ale stihli jsme toho
docela dost. Kromé tivodniho slova vedouci klubu a pana feditele
jsme zvladliizadrhel s nefungujici technikou. Misto promitani filmu
jsme zivé diskutovali a hosté méli ¢as i na nezbednicky dotaznik
svylosovanim ,netradi¢nich” cen, napsani vzkazu a predani darkd.
Poté pfisli kolegové z Charity. Program byl obdobny. Tentokrat
pocita¢ nestavkoval, a tak si spolupracovnici mohli prohlédnout
kratky film, ktery byl prarezem udalosti a vyvoje Klubu Nezbeda za
celou dobu jeho existence. Doslo také na slavnostni krajeni dortu,
gratulace ajedinecné darky od zastupcti vsech stfedisek.

Odpoledne byl ¢as vyhrazen pro déti, jejich rodice, navstivili nas
ibyvali kolegové, ktefi v klubu kdysi pracovali, praktikanti
adobrovolnici. Kromé posezeni a obcerstveni méli t€astnici

-

Kolonial s flasinetem, ktery na ttvod vSem pripravil popcorn a poté
zazpival pasmo pisni. Zavér tanecniho odpoledne byl vyplnén
tombolou.

Divadlo
Ve dnech 14. 3.2019 a 30. 5. 2019 jsme s 5 klienty navstivili divadelni
predstaveni v Ostravé s nazvem ,Kiss me, Kate” a v Ceském T&&ing
pfedstaveni s nazvem ,Jedna noc na KarlStejné”. Obé dvé
predstaveni se klientiim moc libila, byl to pro né pfijemny kulturni
zazitek.

Tva Kikova

moznost si zasoutézit a vyhrat drobné ceny v kole stésti. Byl to
naramny mumraj, ve kterém si kazdy nasel to své a bavil se, jak
dlouho chtél.

Az nékdy po 18. hodiné se dvefe klubovny zavtely. Ne vsak za
uplynulymi 20 lety. Ty v nds ztstanou nadale, jsou nasi soucasti.

ML \

Stejné jako vzpominky na krasnou oslavu.
Vsem, ktefi se do ptiprav i oslavy néjakym zptisobem zapojili, moc
dékujeme. Zucastnénym patii diky za milou navstévu, zapojeni se
do aktivit, tzasné darky, blahopfani, vzkazy a vybornou
atmosféru... Bez toho vSeho by nebyla oslava tim, ¢im byla.
Dale chceme také podékovat cukrarné Elizebet, ktera se postarala
o vynikajici narozeninové dorty.

Alena Kopidolovd
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Nase putovani na Mariahilf

Ve stiedu 5. ¢ervna jsme se vzbudili do krasného slune¢ného rana a byli
natésenina den straveny zcela netradicné - vydali jsme se na Diecézni pout
Charit na poutni misto Mariahilf ve Zlatych Horach. Pout kazdoroc¢né
pfipravuje Diecézni charita ostravsko-opavska, letos ve spolupraci
s Charitou Jesenik.

Po dvou hodinach stravenych v autobuse se najednou uprostied lesti vyloupl
poutni kostel Panny Marie Pomocné. Ptijeli jsme tak akorat par minut pred
zahajenim programu. Na zacatku vSechny pfitomné pozdravil feditel
DCHOQO, Lukas Curylo, ktery prinesl poselstvi papeze Frantiska o charitni
praci. Poté vsechny poutniky privitala feditelka hostujici Charity Jesenik,
Helena Paschkeova, a nasledovala m3e sv., kterou celebroval pomocny
biskup ostravsko-opavsky Mons. Martin David. Ti, ktefi si chtéli poslechnout
povidani o historii poutniho mista, ztistali v kostele déle a kromé zajimavych
faktti mohli vidét spoustu dobovych fotografii vztahujicich se k poutnimu
mistu.

Odpoledni program byl vénovany piednasce P. Josefa Suchdra na téma }
Charita, ma (i Vase) radost a po zavérecné modlitbé jsme se vsichni rozjeli
zpétdo svych domovt.

A co bylo pfinosem takto straveného dne? Mohlo to byt zastaveni se uprostied pracovniho tydne, proziti néceho vyjimecného se svymi kolegy,
sdileni spolecnych zazitkd, seznameni se s kolegy z jinych Charit nebo to mohlo byt uklidnujici ticho, kterym je celé misto obklopeno, nebo prosté
jen Cerstvy jesenicky vzduch. Kazdy siurcité nasel to své.

Martina Petrovd

Pout na sv. Hostyn

Jak byva zvykem jiz fadu let, 1x rocné organizuje Charita Frydek-
Mistek pout na zajimavé poutni misto, a to pro zajemce z farnosti
Frydek, Mistek a pfilehlych obci. Letosni vybér padl na sv. Hostyn ve
Zlinském kraji, a to v mésici kvétnu, ktery je marianskym mésicem
atudiz velmi oblibenym pro pofadani riiznych poutnich zajezda.

g

A jak samotna pout probihala? Po pfijezdu na poutni misto mél kazdy
prostor naladit se, dat si kavu, oplatky, podivat se do baziliky nebo se na
chvili projit. V 10 hod jsme program zahajili Cestou svétla, coZ je urcita
obdoba Kfizové cesty. Nasledovala mSe sv. v bazilice, ktera byla
obétovana za nasi Charitu a poutniky a kterou celebroval frydecky
administrator P. Jozef Novak ml. Po obédové pauze, kterou mnozi
vyuzili nejen na jidlo, ale také na nakup literatury, kfestanskych
predmétit a ziskani hostynské vody, jsme se vSichni setkali pfed
bazilikou, kde nam bylo udéleno zavérecné pozehnani.

Martina Petrovd a Pavel Hrtiis

Pozehnani na cestu

Letnice neboli svatek Seslani Ducha sv. je za nami a bylo by $koda se
nezminit o poZehnani dobrovolniki, které je s touto kiestanskou
udalostijiz nékolik let tradi¢né spojené.

Abychom pozehnani trochu ozivili, zvolili jsme letos jinou formu —
dobrovolnici se setkali jednu cervnovou stfedu odpoledne na zahradé
Domu pokojného stafi misto na nedélni msi sv. Teplota se vySplhala
pfes 30 stupni, coz dobrovolniky neodradilo, zvlast kdyz zahradni
altanek poskytl prijemny stin. Pfed 16 hod pfiSel mezi nas P. Jozef
Novak ml., administrator frydecké farnosti, ktery pfinesl poselstvi
papeze Frantiska o nezistné pomoci. ,,Dobrovolnik je nezistny pritel,”
zaznélo nékolikrat. P. Jozef se s nami podélil o svédectvi ze setkani
sriznymi skupinami lidi v nemocnici a poté se nad pritomnymi
pomodlil a udélil pozehnani projejich dalsi dobrovolnickou cestu.
Setkani pokracovalo grilovanim, povidanim si o vSem mozném
anakonec pozvanim nanékolik zajimavych akci.

Martina Petrovi




Rozhovor

Den pro pecujici osoby

Na konci kvétna Charita Frydek-Mistek uspofadala prvni ze série
akci pro osoby, které pecuji o své blizké v domacim prostredi.
Hlavnim cilem setkani bylo pecujicim poskytnou podporu
odborniki a také vytvorit misto ke sdileni svych strasti a zkuseno-
sti. Vyzpovidali jsme organizatorku akce, Lucii Chovaneckovou,
abychom vam o akci pfinesli vice informaci.

Jednalo se o prvni akci na toto téma, kterou Charita Frydek-Mistek
poradala. Proc prave toto zaméreni?

Charita Frydek-Mistek porada casto akce pro své klienty. Tentokrat
bylo zamérem uspotadat akci, kterd bude pfinosna nejen pro
klienty, ale také pro osoby, které o né pecuji. Vime, Ze o blizkou
osobu v domdcim prostfedi je velmi narocnda a casto nedocenéna

prace, proto jsme touto cestou chtéli pecujici podpofit.

uvédomit, co je potfeba zafidit, aby v den konani akce vse klaplo

anezapomnélo se nanic dilezitého.
Prekvapilo vas béhem piiprav nebo samotné akce néco?
Ano. Mile mé piekvapilo, Ze se ndm podafilo sestavit program

celého dne docela rychle a bez vétsich komplikaci.

Jak byste struc¢né popsala pfipravy na akci?

Nejprve probéhlo nékolik schiizek, v ramci kterych doslo k ujasnéni
celého konceptu akce a rozdéleni tikolti. Pfiprava akce byla postave-
na na spolupraci tymu zhruba 10 lidi. Bylo potfeba vymyslet

program na cely den, zajistit i¢inkujici, prostory pro akci, catering,

udélat propagacni kamparn, atd.

Béhem akce méli navstévnici moznost vyslechnout si odborné
prednasky, ale vidéli i praktické ukazky (napi. hygiena lezici
osoby, polohovani apod.) Ktera cast programu je nejvice oslovila?
Navstévnici si chvalili pfednasky i praktické ukazky. Z teoretické
¢asti programu posluchace velmi oslovila pracovnice zachranné
sluzby, ktera se vénovala vybranym zdravotnim stavtim, jako jsou
mrtvice, infarkt, kolaps a také rozebrala zaklady prvni pomoci
aresuscitaci. V praktické casti programu zaujalo navstévniky
polohovanina elektrické posteli.

Jak budou probihat dalsi setkani? Planujete obohaceni programu?
Dalsi setkani probéhnlo 20. cervna ve Frydlantu nad Ostravici a
mélo charakter konzultaci. Nasim zamérem bylo vytvofit pro
pecujici osoby prostor ke sdileni svych zkuSenosti. V pofadi treti
setkani pecujicich osob bude opét celodenni akce s bohatym
programem. Nebudou chybét praktické rady a ukazky kompenzac-
nich pomticek, pfedndsky tykajici se financnich prispévkd,
prednasky zdravotnika. Nové bychom chtéli zkusit pfilakat vice
zastupcu firem se zdravotnickymi potfebami ¢i vyzivou pro

seniory.




Z Charity

Spolecné kvizy s klienty domova

Na stfedu 12. 6. 2019 bylo domluveno spolecné setkani klientt
Denniho centra Majak a Domu pokojného staii.

Spolecné stravili ¢ast dopoledne nad kvizy, které pro né pfipravily
pracovnice Majaku.

Diky kvizu si ozivili vzpominky na auta, ktera dfive jezdila po
silnici, zavzpominali, jakou vyrobou byla zndma néktera mésta
unas, podle napovédy méli uhodnout nazvy starsich ¢eskych filmi
a serialti. Cleny jednotlivych tymt tvofili klienti Denntho centra
Majak i Domu pokojného stafi. Mohli si tak spolecné popovidat
otom, jaké to bylo kdysi a jaké to je nyni. Napfiklad jsme se
dozvédéli, ze v roce 1970 stal litr benzinu 2 Kés a novou skodu 1000
MB jste si mohli koupit za 46 000 Kcs.

Klientim se spolecné setkani libilo a kdyz jsme odchazeli, fikali, ze
bychom opét mohli nékdy pfijit.

Pracovnice Denniho centra Majdk

Charita Frydek-Mistek na cesté

Uz v vodniku jsme se zamysleli nad tim, jak riizné mohou byt
cesty, a Ze i organizace miiZze byt na cesté. A to my jsme. Kdyz se
podivame kolem sebe, za sebe a pfed sebe, vidime, Ze se stale néco
déje, déloabude dit.

Charita Frydek-Mistek je jina, jina dneska, jina byla vcera, jina bude
zitra. Pfichdzi a odchazi lidé, méni se postupy, vznikaji a zanikaji
aktivity a cinnosti, vznikaji nova stfediska. MiZeme samozfejmé
vést diskuze, zda zmén neni piili§ mnoho, nebo piili§ malo, zda je to
rychlé, nebo pomalé, zda je vse smysluplné a nutné, a podobné.
A pravdépodobné se neshodneme, minimalné proto, Ze je nas
hodné, mame jina myslenkova vychodiska a jiné vzorce mysleni
arozhodovani. Jedna véc je ale fakt, Ze se to prosté déje, zZe se
organizace uvedla do pohybu, Ze je na cesté, Ze cestuje, Ze roste.
Jeden z pfistupti, metod v oblasti finan¢ni analyzy a ocenovani
firem/spole¢nosti vychazi z toho, zZe pokud chceme zvysit hodnotu
organizace, miizeme to udélat dvéma zpusoby — zvysenim
rentability kapitalu, nebo réistem produkce. Samoziejmé, je to
ekonomicka teorie aplikovana zejména na podnikatelské subjekty.
Plati vSak vSeobecné. Jestlize chceme zvysit hodnotu ¢ehokoli, bud
zlepsime to, co délame, nebo zacneme délat vic. Je to podobné
ustrojirenské firmy — bud zlepsim produktivitu prace, nebo
pfidélam novou linku, u peceni - zdokonalim recept, ktery
ovladam, nebo se nau¢im novy, sportu — zlepsim vykonnost, nebo
pridam novy druh aktivity, nebo kdekoli jinde. Spravnou cestou je
pak mix obojiho - ¢isté jen jedna nebo druha moznost nevede tipIné
efektivné k cili.

A to samé se vlastné dé&je i u nas v Charité Frydek-Mistek. Na jednu
stranu pfichdzime s novymi ¢innostmi a aktivitami, at uz
celoorganizacné, nebo jednotliva stfediska (aktualné jmenujme
napiiklad Den pro pecujici, skokovy rozvoj doucovani, Rebel truck),
vznikaji nova stfediska (Xko, Terénni odleh¢ovaci sluzba, planované
Centrum dusevniho zdravi). Na druhou stranu se snazime
zdokonalovat i procesy vevniti (nové celorganizacni postupy, nové
benefity pro zaméstnance, zména projektového fizeni,
pripravovana zména ro¢niho planovani ¢innosti, eticky kodex,
metodicka setkavania podporaa podobné).

A pro¢ o tom pisu? Zaprvé proto, ze tématem Mrknuti je cesta,

cestovani. Zadruhé proto, Ze tématem pfistiho roku, roku a ptil bude
v Charité Frydek-Mistek , profesionalita”. Profesionalita ma mnoho
podob, da se pojimat v mnoha souvislostech a my se na ni chceme
takto podivat. Profesionalita neznamena jen odbornost, femeslné
odvedenou praci, ale také kvalitu a lidskost. Chceme se zamyslet

nad tim, co pro nas je ,byt profesionalni”, jak by se to mélo
projevovat, co by to mélo konkrétné znamenat, a to jak pro
organizaci jako celek, tak pro jednotliva stfediska, tak projednotlivé
pracovniky. Co to pro nis bude obnéset? Sirokou diskuzi,
pfemysleni a mnozstvi vystuptl. Takovy je plan. Ale jeho realizace
zalezi na nas vsech, na nas vSech zalezi, co z toho nakonec vyjde.
Kazdopadné i to bude néjaky kousek nasi cesty, néco nového, co
nam miiZe, vztazeno k pfedchozimu, pomoci zvysit nasi hodnotu.
Prinese to totiz zlepseni néceho dovniti a néconového navenek.

Martin Hofinek




Téma

Cesta zivotem

At uz chceme anebo nechceme, o Zivoté pfemyslime. Nékdy vice, nékdy méné,
jindy litujeme, podruhé se zase radujeme, nékdy se citime pod psa a jindy
citime tolik sily, Ze bychom mohli skaly lamat. Nicméné pokazdé Zijeme Zivot,
ve kterém stojim v danou chvili a okamziku na néjaké cesté. A o cesté bude
itento pfispévek.

Do rukou se mi dostala zajimava kniha od pana Pavla Ri¢ana - Cesta Zivota, kde
prvni kapitola se neslanazev ,,Odkud kam ...”“. A presné touto cestou se vydame,
jenom si pfipravte tuzku, pero anebo pastelky, zalezi jenom na vas. Véfim, ze to
pro Vas bude nejenom hravé, ale i v kone¢ném dtsledku zajimavé. Zacneme
jednoduse a to tak, Ze si zacatecni bod (to bude bod poceti) a koncovy bod (neboli
bod smrti), viz obrazek nize.
* X

Nyni mame zjednodusené znazornény svtij zivot. Byt je jasné, Ze nevime, kdy

zemrieme, zkusme i tak odhadnout, kde se v tuto chvili na tise¢ce nachazime. Hmm
tak kde se vidite? Ve tfeting, ctvrtiné, poloviné nebo pred koncem? Prosim oznacte
soucasnost. Tak a ted' se podivejte ,za sebe” (tak schvalné, kdo z Vas se otocil?)
Upfesnim sviij pozadavek. Podivejte se do minulosti na nejdtilezitéjsi udalosti, které urcily vas zivot, formovaly vasi osobnost anebo vam oteviraly
¢i zaviraly vase moznosti. Zaznacte si rozhodujici kfizovatky vase Zivota pomoci bodt na svou kfivku Zivota a heslovite si je pojmenujte. Nezalezi
na tom, kolik jich mate, dtilezité je, kam vas posunuly, co vam daly, co vas naucily. Obcas se totiz stava, Ze nam zivot bere, ale je tomu opravdu tak?
Nedavanam nécojiného misto toho? Je dobré se na véci divat z vice stran. Nyni jsme se podivali do minulosti.

A budeme pokracovat a zamyslime se nad svou budoucnosti. Co od ni ¢ekate? Na co se tésite? Nebo naopak ceho se bojite? Jaké mate vize? Co je
jesté pred vami? Prosim zkuste se nad tim trochu zamyslet a opét si zaznacte tyto milniky na svou osu a kratce si je pojmenujte. Zbytecné
nespéchejte, nechte si to projit hlavou. Nyni se urcité ptate, proc to vSechno délate. Inu v Zivoté je to obcas tak, Ze je potfeba se zastavit. Ohlédnout
se za sebe, shrnout vSe, co se ndm podafilo, vzdycky je toho vice, nez si sami myslime. Potom se podivat pfed sebe, na to, co nas jesté ceka. Nyni,
kdyzse podivate na svij obrazek, miiZete vidét vasi cestu Zivotem.

A pokud si chcete jesté chvili hrat. Mtizete do svého obrazku namalovat kiivku Zivotni spokojenosti, v nasem pfipadé kiivku nadéje. Zkuste se
zamysletnad tim, kdy jste méli obdobi , stoprocentniho” stésti a kdy jste byli ipIné na dné. Pfekvapilo vés, co vam vyslo?

Podobné se miizete i zamyslet nad Zivoty rodicti a déti ovSem tak, jak to vidite vy. Mozna zjistite, jak Zivoty rodicti a déti spolecné souviseji a jak se
vzajemné ovliviiuji. Tteba zjistite jak se k nam néktera témata ¢i nedofeSené otazky a tkoly zpatky vraceji. Miize byt zajimavé sledovat, jak
individualni Zivotni cesta je etapou Zivotni cesty celého rodu.

Lenka Sebestovd
Cerpino z knihy Pavla Ricana — Cesta Zivotem, vyd. 2. preprac. Portdl — Praha, 2004, 392s. ISBN 80-7178-829-5

Znami cestovatelé

CyrilaMetodéj

Je potteba fici, ze datum 5. 7. nema pfimou souvislost s Zivotem
svatych Cyrila a Metodéje. Co mozna malokdo vi, je to, Ze bratfi na
Velkou Moravu prfisli na jafe roku 863. Hlavnim divodem pro
bfezna. Slovanské pravoslavné cirkve slavi pfichod Cyrila
aMetodéje 11. kvétna (24. kvétna podle obcanského kalendare).

Dan Piiban

Je nacelnikem cestovatelskych projektti s nazvem Transtrabant.
V ervenci roku 2007 se vydal jako prvni na trabanti vypravu
nazvanou Trabantem Hedvabnou stezkou. O dva roky pozdéji zase
s trabanty jel napfi¢ Afrikou. V Ffijnu 2012 se tcastnil expedice
,Trabantem napfi¢ Jizni Amerikou”. V dubnu 2015 byla zahajena
expedice do Tichomofi.

David Livingstone

Na svych misijnich cestach prozkoumal fadu neznamych oblasti.
Jako prvni béloch piesel poust Kalahari. Pokracoval déle na sever,
kde prozkoumal feku Zambezi, na niz objevil Viktoriiny vodopady.
Byl prvnim clovékem, ktery presel Afriku napfic v jeji jizni ¢asti. Pii
dalsich cestach objevil napft. jezero Malawi, Tanganika nebo Mweru.
Jeho cesty po Africe probihaly mezilety 1851-1873.

Emil Holub
Na své prvni vypravé do Afriky probadal vychodni okraj pousté
Kalahari a navétivil So$ong, hlavni sidlo kmene Bamangwatt. Diky
podpofe vefejnosti a cisafského dvora pripravil druhou cestu do
Afriky. Chtél projit z Kapského Mésta celym kontinentem az do
Kahiry. Na cestu se vydal se svou Zenou a nékolika muzi. Dva
zemfeli a dokonce sim Holub i jeho manzelka vazné onemocnéli
amuseli celou vypravu difve ukoncit.
Jifi Hanzelka
V letech 1947 - 1950 podnikl spolu s Miroslavem Zikmundem cestu
do Afriky a Jizni Ameriky. Ve voze TATRA 87 objeli celou severni,
vychodni ajizni Afriku a Jizni Ameriku.
Jifi Kolbaba
Kazdym rok vycestovava na expedice a poznavaci cesty do
nejodlehlejsich oblasti svéta. Zaznamenava pfedevsim pfirodu
aexotické domorodce. Popularni jsou také jeho besedy a diashow.
Na zacatku roku 2012 se pfipojil k védecké expedici vyzkumnikt
zMasarykovy univerzity v Antarktidé. V roce 2013 navstivil
Antarktidu na polské plachetnici SELMA.
Lenka Sebestovd
Cerpino z: hitp://kolemzeme.tode.cz/Vyznamni-cestovatele




Rozhovor

Charitni cestovatelé

Od letosniho jara, kdy jsem zapocal své putovani po stiediscich,
jsem uz vidél hodné zajimavych véci, zazil nemalo zajimavych
situaci a uvédomil si nékteré pro mé nové souvislosti. Vzhledem k
tématu tohoto Mrknuti, tedy cestovani a cestami, mi doslo, Ze
néktefi nasi kolegové travi na cestach velkou cast své pracovni
doby, Ze stravit 8 hodin na jednom misté pro né neni bézné, vyjezdy
mimo kancela¥, mimo bardk pro né nejsou vyjimecné, ale témér
dennim chlebem. Pohybuji se po celém mésté, celém kraji, nebo
dokonce po celé republice. Jak to oni vnimaji, v ¢em jim pracovni
cestovani vyhovuje, v ¢em je naopak limituje, na to jsem se zeptal 3 z
nich — Marie VIckové z pecovatelské sluzby, metodicky Pavliny
Hekerové a technika Tondy Vrabela.

Marie Vickova (M.V.) a Antonin Vrabel (A.V.)

Jak velky je Vas ,,operacnirajon”, oblast, vnizse pohybujete?

M.V.: Janovice, Metylovice, Pstruzi, Frydlant, Ostravice, Staré
Hamry...Pobeskydi

A.V.: Asi okruh 25 km od Frydku-Mistku, spi$ ta strana Celadna,
Skalice.

Je néjaké misto, které mate na svych pracovnich cestach nejradéji,
kde seradi vracite, kderadijezdite?

M.V.: V Malenovicich, Hamrech, je tam hezky a na Hamrech mam
takovou hodnou pani, se kterou se dobfe pracuje.

A.V: Ja spi§ Celadnd, pékné prostedi, takové uklidiiujici, tam to
rehabilitaéni centrum, vezl jsem tam jednou vozik panovi, ktery
nikoho nemél.

Na co myslite p¥i pfejezdech z jednoho mista na druhé?
Pripravujete se néjak na to, co nebo kdo Vas po dojezdu ceka, nebo
je pro Vas cesta odpocinek?

M.V.:No pfemyslim trosku, cobude, co bylo.

A.V.: Po cesté tam jedu podle navigace v telefonu, je to nékdy hledani.
A cesta zpatky, tak clovék nékdy pfemysli, co vidél, Zivot je nékdy
tvrdy...je to smutné, kdyz vezete postel a za ¢tyfi dny zpatky, protoze
uzneni tfeba.

Riditeradi?

M.V.: Ano, ale jak jsem zacinala, tak jsem méla strach, abych to zvladla,
predtim jsem né&jakou dobu nefidila.

A.V.:Ano.

Na co se nakonci pracovniho dne nejvice tésite?

M.V.: Ze namé doma éeka dobry obéd.

A.V.:Domt se ¢lovek tési, jako z kazdé prace.

V praci i diky pfemistovani zazivate pestrost, je tomu tak? V ¢em je
nejvétsi vyhoda, Ze nejste na jenom miste?

M.V.: Ze to neni takové stereotypni, Ze je to pokazdé jiné, clovék jede
pokazdé nékam jinam.

A.V.: No, néco podobného. Ja jsem délal 22 rokt jedno a to samé,
opravoval véci, ted je to rtiznorodé, clovék jede autem, musi se
zapojovat do rtiznych smeérti, kancelarské tikony, je to prijemna
zmena.

Cojenaopaknejvétsi minus?

M.V.: Spatné pocasi, ledovka.

A.V.:Jo, je tona téch cestach rtizné, ted zacpy, opravuji se cesty, musi
se s tim pocitat, aby clovék neprijel pozdé, néco se nestalo, nezastavili
ho policisté.

A kdyz pfijedete pozdé ke klientovi pozdé, kvili dopravé, pochopi
to?

M.V.: Uréité.

A.V.:Ano, je to viadech 5-10 minut a oni s tim pocitaji.

Pavlina Hekerova

Jak velky je prostor, ve kterém se pohybujes?

Cela Ceské republika, protoze tam jsou viechny sluzby, kam zajizdim
v ramci auditd a projektu Ke kvalité v Charité, nejvice ale
Moravskoslezsky kraj.

Je néjaké misto, které mas na svych pracovnich cestach nejradéji,
kde serada vracis?

Nejradsi se vracim do Frydku.

Aha, toje, kde se vracis, ale kde rada jezdis?

Jsou to ta mista, kterd mohu s né¢im spojit, takze jezdim tfebana2 az3
dny do Jesenikii, kde vim, Ze sice je to dlouha cesta, naroc¢na, ale
odpoledne se mtiZu jit projit nékam na hory. No anebo jsou to sluzby,
které mé rady vidi.

Atojsoukteré?

No, to bych asi nechtéla jmenovat. Ale jezdim rdda tam, kde mame
prijemnou atmosféru, kde ta sluzba chce pracovat, hned se tam jede
stsmévem.

Stavase, Ze prejizdis vramcijednoho dne?

Ano, stava, v ramci jednoho dne mtizu mit i 4 sluzby rozmisténé po
kraji, takZe se mtize stat, Ze jedu pfes Ostravu do Opavy a zase pfes
Ostravu zpatky a vSude mam sluzby. Anebo jezdim i casto Novy Jicin,
Studénka, Opava, a toivjednom dni.

Kdyz prejizdis z jednoho mista na druhé, dodélavas si jesté tieba
zpétné, co tam bylo nebo uz myslis na to, co té ceka?

Tak vétSinou sluzby prosim, aby poslaly dokumenty dopfedu, abych
se mohla pripravit, nékteré posilaji vcas, ale nékteré bud pozdeé vecer,
nebo brzo rano, takZze pak vstavam v 5 rano, abych se mohla pfipravit
na ten cely den, abych mohla vyjet o ptil sedmé.

A samotny prejezd?

Kdyz odjizdim od néjaké sluzby, tak se potfebuju aklimatizovat,
takovy nadech a vydech jak fikam, to zabere chvilku a pak blik a uz
v hlavé pfemitdm nad sluzbou, kam jedu.

Ridi$ rada?

Jo, vzdycky.

Kdyzjezdis tak po krajiné na co se tésis ke konci?

Dari se mi ten den sluzbami zakoncit, délam si dost poznamek, ale pak
uZna to nemusim myslet. TéSim se, Ze si dam pivo, nebudu muset nic
fikat, mazu mlcet. Hraju pak s notasem na schovku, hleddm mista,
kde bych ho nevidéla a neotevfela, a rtizné o néj zakopavam a
premistuju ho, a to vydrzim tak do 10 vecer a pak se pochvalim, Ze
jsemto vydrzelahonezapnout.

Diky tomu, Ze jezdis, je to hodné pestré, v cem je nejvétsi plus?

V tom, e hodné vidim, vidim tu pestrost. Ze jeden druh sluzby miize
byt tplné jiny, bavi mé tomu rozumét, bavit se o tom s témi lidmi,
protoze je to vZdy na zakladé specifika ¢asti kraje, nebo jak pracovnici
premysli. Bavi mé prenaset ty informace jinam.

A vnimas mezi sluzbami rozdil?

Ano, velky, je to dané teritoridlnim zazemim, zda ptisobi dlouho nebo
kratce, s ohledem na politiku, podporu, pracovniky, zalezi hodné na
vedeni, to se v tom odrazi. Je to rizné. Treba ve vétSich méstech si
mtizou sluzby vybirat, co budou a nebudou délat, protoZe je tam
sluzeb vic, ale tfeba na horach délaji i to, co by nemuseli, nebo neméli,
protoZe tam jsou sami, ale udéla se to vzdycky tak, aby bylo tém lidem
pomozeno.

Cojenaopak nejvétsi minus?

Tak, Ze nékdy mam pocit na konci dne, Ze jsem z toho cestovani
iunavena. No a hlavné, Ze mivam pocit, Ze nikde nejsem doma, Ze
jsem vsude zdejsi, ale vlastné nikde nejsem poradné doma.

Martin Hofinek
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Cestovani

Jak na letadlo

Rezervace letenky
Po vybéru destinace, kam
1 chcete vyrazit, nasleduje
2 / rezervace letenky. Pomoci
%/ vyhledavaét (uvadime
&\9_ nize) muZzete jednotlivé
™ letenky vyhledavat podle
svych priorit, mtzete
srovnavat ceny, dobu letu,
pocet prestupt atd. Pfi rezervaci letenky budte obzvlasté peclivi,
chybné vyplnéna rezervace miize byt neplatna. Pokyny kodletu
spolecné s elektronickou letenkou vam dorazi e-mailem. Tyto
dokumenty si vytisknéte nebo ulozte do chytrého telefonu a méjte je

u sebe na letisti; budou se vam hodit.

Tip: specialni vyhledavace letenek: pelikan.cz, letuska.cz, kiwi.com,

azair.cz, skyscanner.cz, kayk.com.

Jaké zavazadlo mam v cené letenky?

V cené letenky se mtiZete nejcastéji setkat s témito variantami:

+ pfirucni, kabinové zavazadlo (cabin baggage, carry—on baggage)

+ odbavené zavazadlo (checked baggage, luggage)

+ pouze pfiru¢ni zavazadlo (nejcastéji u nizkonakladovych
spolecnosti)

Kazda letecka spolecnost ma specifické limity a za nadrozmeérné ¢i

prili§ tézké zavazadlo uctuji vysoké poplatky. Vénujte proto

dostateénou pozornost uvedenym rozmériim a vaze svych
zavazadel.

Cossebouna palubuletadla do pfirucniho zavazadla?

Pro priru¢ni zavazadla plati v ramci bezpecnostnich opatfeni pfisna

pravidla. Do pfiru¢niho zavazadla si smite vzit napfiklad kosmetiku

(s povolenym limitem 100 ml tekutin v uzavieném sacku, veskeré

kapalné latky musite nahlasit u odbaveni), drobnou elektroniku

(nezapomerite aktivovat rezim ,letadlo”), zdravotni pomtcky

(hole, berle, 1éky), pokud nedtvétujete zahranicnim potravinam,

smite na palubu s tuhymi potravinami (klobasy, marmelady atd.).

+ tuhé potraviny, napf. i klobdsy, salamy, marmelady, chlebicky,
zakusky ¢i dorty (pozor na zdkazy dané zemé tykajici se
dovoznich a vyvoznich opatfeni u nékterych potravin — obvykle
ovoce, zelenina, vyrobky zivocisného ptivodu)

+ cigarety (s ohledem na povoleny limit pfevazeného tabaku),
elektronicka cigareta (nesmi se pouzivat béhem letu)

+ kvétiny (musi se vejit do pfiruéniho zavazadla, nebo musi byt
samy pfiruénim zavazadlem)

Jaké ptedméty doletadla viibec nesmi?

Z dtivodu bezpecnosti je vylouceno letecky prepravovat napft.

vybusniny a horlavé latky, pyrotechniku, svice, plyn a nadoby

splynem, hasici pfistroje, chemické a toxické latky, jedy ¢i
radioaktivnilatky.

Cestanaletisté a parkovani

Cestu na letisté si dobfe naplanujte, pocitejte s casovou rezervou na

neplanované komplikace. Na letisti musite byt 2-3 hodiny pred

odletem, abyste vSe absolvovali v klidu, obzvlasté ¢eka-li vas prvni
zkuSenost s leteckou dopravou.

Prvnikrok naletisti— checkin=odbaveni

Pokud letite s cestovni kancelari, vyhledate po vstupu na letisté

svého delegata, v pfipadé vétsich letist kiosek cestovni kancelare.

Pokud cestujete samostatné, musite najit odbavovaci pfepazku

terminalu. U vétsich letist sledujte svételné tabule s odlety

(Departures), kde je uvedeno ¢islo letu, misto a ¢as odletu

€

iodbavovaci pfepazka. Na pfepazce (Check.in desk) pfedlozite
letenku (papirovou / elektronickou), doklady totoznosti (cestovni
pas / obcansky priikaz), voucher, pfipadné rezervacéni kéd a viza,
jsou-li vyzadovana. Pracovnik pfepazky zkontroluje vase doklady
avytiskne palubni listek (Boarding pass / ticket) ke vstupu do
letadla. Na palubnim listku najdete konkrétni informace o tom, ze
které brany (Gate) vase letadlo odlét3, ¢islo sedadla, ¢as odletu i cas,
kdy se mate dostavit k nastupu do letadla. Doporucujeme ale
sledovat svételné tabule, ¢asy i misto ndstupu a odletu se mohou
meénit.

U odbavovaci pfepazky také odevzdate zavazadlo urcené do
zavazadlového prostoru. Zavazadlo zde zvazi, oznac¢i vasim
jménem a cilovou destinaci (tzv. zavazadlovy listek) a dale
zavazadlo uz samo pokracuje k bezpecnostni kontrole. V ramci
zvysenych bezpecnostnich opatreni pocitejte s tim, Ze vam
zavazadlo pracovnici bezpec¢nostni kontroly mohou oteviit
a zkontrolovat (ibez vasi pfitomnosti).

Po odbaveni budou vase dalsi kroky sméfovat k bezpecnostni,
pfipadné pasové kontrole.

Tip: Neékteré aerolinky (pfedevsim nizkorozpoctové) umoznuji
rychlejsi elektronické odbaveni z domova (tzv. on-line check-in).
On-line odbaveni je bezplatné, palubni listek si vytisknete doma
jesté pred odletem; podobné funguje i odbaveni pies mobilni telefon
—obdrzite carovy kod ve formé SMS, MMS ¢i e-mailu. Néktera letisté
disponuji i nejmodernéjsi formou odbaveni — tzv. self check-in
kiosky. U samoobsluzného kiosku se identifikujete pomoci cisla
elektronické letenky ¢i rezervacniho kédu, nactenim cestovniho
pasu, platebni kartou s magnetickym paskem nebo jiz vytisSténym
palubnim listkem. Pokud mate jen pfiru¢ni zavazadlo, po odbaveni
pokracujete hned k bezpec¢nostni, pfipadné pasové kontrole.

Druhy krok naletisti — pasova kontrola

V pripadg, Ze letite do zemi mimo schengensky prostor, musite po
odbaveni absolvovat jesté pasovou kontrolu. Predlozite pouze
cestovni pas, palubnilistek a pfipadné viza.

Treti krok na letisti — bezpecnostni kontrola (Security Check)

Po odbaveni a pfipadné pasové kontrole nasleduje bezpecnostni
kontrola, kde budete zkontrolovani vy i vase pfiruc¢ni zavazadlo.
Obvyklé jsou dlouhé fronty (hodina ¢ekani neni vyjimkou). Obriite
se trpélivosti, vyckejte, az se dostanete na fadu.

Ctvrty krok na letidti — nastup do letadla

Obvykle cca 30 minut pfed odletem nastava cas k nastupu do
letadla. Sledujte informace o vasem letu a postupné se pfesouvejte
k prislusné odletové brané (gate). Pfi samotném nastupu do letadla
predlozite palubni listek a cestovni doklad. Na palubé letadla vas
privita letuska, zkontroluje ustfizek letenky a pomtze vam najit
vase sedadlo a ulozit pfiruc¢ni zavazadlo. Od této chvile se fidte
pokyny palubniho personalu.

Vzhiiru do oblak a vstficnovym zazitkm!

Pfi vzletu i pfistani doporucujeme cucat bonbdén nebo zvykat
zvykacku — pomohou pfi nepifjemnych pocitech, které mohou byt
zptsobeny zménami tlaku. Béhem vzletu, pfistani ¢i pripadnych
turbulencich béhem letu méjte zapnuté bezpecnostni pasy, jinak se
muizete béhem letu po palubé letadla pohybovat bez omezeni.
Miuzete vyuzit moznosti obcerstveni a samozrejmé, sedite-li u okna,
sledovat neuvéfitelné pohledy nad krajinou daleko pod vami.

Pfejeme Stastny let a nddhernou dovolenou!
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Téma

Cesta dobrovolnice Anny Vyvialové

Pochazim z obce Frycovice a jsem dobrovolnici v Charité Frydek-
Mistek od roku 2004. Jako 52leta zdravotni laborantka jsem se po
prodélané CMP ke své praci na biochemii jiz nemohla vratit. V tu
chvili se jedny dvefe zavfely, ale pooteviely se nové.

Prvni krok k dobrovolnictvi nastartovalo mé setkani s byvalou
kolegyni z prace, ktera vedla Denni centrum sv. Josefa pro psychic-
ky nemocné. Pozadala mé o vypomoc, kterou jsem nadsené pfijala,
a do Denniho centra dochazela pies dva roky. Behem této doby jsem
klienttim, kromé jiného, pomahala s pecenim a vafenim na rekon-
di¢nich pobytech, s runimi pracemi, s vyrobou pfanicek, floristikou
atd., tedy vécmi, které mi byly cely Zivot konickem. Stala jsem se pro
klienty jednim velkym uchem, svéfovali se, Zadali o radu a ja jim
mohla predavat své zivotni zkuSenosti. Dala jsem jim kousek sebe,
ale samajsem vnimala velké obohaceni.

Ma cesta k seniortim zacala v roce 2006 v ramci projektu Barevné
stafi, ktery byl podpofen Charitou Frydek-Mistek a ktery trval 2
roky. Jednalo se o navstévy seniorti na oddéleni nasledné péce ve
frydecko-mistecké nemocnici. Mym utkolem bylo pacientiim bud
predcitat, nebo si povidat o vSem, o co méli zajem. Snazila jsme se
navazat vztah s pacienty, ale zaroven se prili§ nevnucovat. Vétsina
znich méla velké obavy z budoucnosti, nevédéli, jak usporadat svij
zivot, jak se vyrovnat s nemoci a nepodlehnout strachu. Snazila jsem
se je rozveselit, povzbudit a dodat jim silu a davéru v dalsi 1écbu.
Uvédomila jsem si, jak je dtilezité darovat ismév, ktery nic nestoji,
anaslouchatjim.

V roce 2008 jsem absolvovala hospicovy kurz v Hospici sv. Lukase
v Ostravé, ktery byl pro mé velkym pfinosem. V Hospici jsem
navazala blizky kontakt s pacientkou pani Martou. Byly nam
darovany spole¢né dva mésice, nez pani Marta podlehla své nemoci.
V nasledujicim roce 2009 jsem omezila své dobrovolnickeé aktivity
pronemoc mého manzela.

Nyni jiz devatym rokem pravidelné dochazim do Domu pokojné-
ho staii, kde pomaham s volnocasovymi aktivizacnimi ¢innostmi
seniorti. Béhem celého roku probihaji zajimavé aktivity, jako jsou
pamétova cviceni, vyroba nastének se zimni a jarni tématikou,
zhotoveni koralkovych fetézti, masek a stradl na karneval. Na jare
spolecné vysévame seminka paprik, rajcat, bylinek a po vzejiti je
presazujeme. Mezitim se vénujeme tvofivym pracim jako je kresleni
mandal, keramika, pleteni z pedigu a decoupage obrazkii, kterymi
pak zdobime kulturni mistnost, chodby a pokoje. V case velikonoc-
nim zdobime vajicka a spolecné peceme velikono¢niho beranka.

Kdyz se otepli, travime ¢as venku na zahradé nebo v parku u fryde-
cké baziliky. Na podzim nechavdme priichod fantazii seniorti pii
vazbé suchych kvétin a floristické vyrobky a vazy pak rozmistujeme
na pokoje a na stoly na chodbach. Béhem tvofivé cinnosti si zpivame
pisnicky jejich mladi, vypravime vtipy, vzpominame na sva mlada
léta, tancovacky a historky, u kterych se opravdu nasméjeme. V case
adventnim peceme pernicky a cukrovi, pleteme adventni vénce,
vyrabime ozdoby na vanocni strom a zpivame si koledy. Vsechny
tyto aktivity vylepsuii jejich psychicky stav aodvadi pozornost od
jejich zdravotnich potizi. Casto ¥ikévaji: , Bylo to moc pékné, Ze jsme
do kulturky 8li,” adodévaji s tsmévem: , A vy zase brzy pfijdte.”
Jejich spokojenost je pro meé tou nejvétsi odmeénou.

Za dobrovolnickou ¢innost jsem byla ocenéna v Praze v cervenci
2014, a to v projektu "Dobra duse". Byl to pro mé hodné silny
zazitek. Dobrovolnicka ¢innost mé posunula i takovym smérem, ze
jsem v nasi obci zacala od roku 2007 organizovat Trikralovou sbirku
a ta probiha jiz 13 let. Na to, Ze jiz 15 let setrvavam v této ¢innosti, je
velkym pfinosem nasSe mild, usmévava koordinatorka Martina
Petrova, kterd nds vede od roku 2013. M4 na nas blahodarny vliv. Pri
nasich dobrovolnickych setkanich se fidime "Dobrovolnickym
kompasem", ktery nam kazdé dva mésice piipravuje. Domlouva
nam rtzné podpirné aktivity jako kurz prvni pomoci, supervize,
seminafe s psycholozkou, o/

rukodélné aktivity, setkani ‘_1“
dobrovolnikt ze zahranici, T A H
modlitbu za dobrovolnika,
manipulace s mechanic-
kym vozikem, c¢isténi
kasicek pro Trikralovou
sbirku, smazeni vajeciny,
plackt, opékéaniatd.

Také mivame tradicni

pozehnani dobrovolnikd,
které posledni roky
udéloval P. Martin Kudla
aletos P. Jozef Novak ml.
Itato setkani nas nesmirné
obohatily o jejich povidani
ajejich pohled na setkavani

snemocnymi seniory, : ’
détmi a kojenci. e — Y .

Dobrovolnicka ¢innost mé

za celych 15 let obohatila

omnoho Zivotnich zkusenosti a jsem rada, Ze i ja jsem ty své mohla
predat jinym. Nejsem z téch, ktefi sedi s rukama v kliné a stézuj si,
ale snazim se byt druhym prospésna. S ohledem na své sily a cas se
snazim pomoci druhym, konat dobro, pfekonavat rtizné prekazky
atim se stale ucit. Ridim se mottem: ,Neni-li ¢lovék prospésny
druhym, nemajeho zivotsmysl.”

Vsichni vime, Ze Zivotni cesty jsou rizné a je jen na nas, jak si
poradime. Vybrala jsem si praveé tuto, snad nezabloudim a vSechny
prekazky dobte zvladnu abudu objevovat stale néconového.

Anna Vyvialovd
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Anketa

Ankety na téma ,Cesta” se ucastnilo 21 zaméstnanct, ktefi odpovidali na oteviené a uzaviené otazky. A jaké je hlavni poselstvi, které z ni
plyne? To se pokusim shrnout v nasledujicich fadcich. ,I cesta miize byt cil“ je nejenom nazev pisné od kapely Miagy a Zd'orp, ale i nejéastéj-
§ivéta, ktera se v anketé vyskytla. Taky z ankety vyplynulo, Ze i¢astnici nejcastéji jezdi do prace autem. , Auto” je taky nejcastéjsi véc, ktera se
jim pfi spojeni ,cesta do prace” vybavi. Cesta do prace pritom vétsiné trva 11-15 minut. Cestu do prace si respondenti dokazi vychutnat
anejvice u ni pozoruji pfirodu a jeji krasy. V kategorii ,,pracovni cesty” zaméstnanci vétsinou odpovédéli, Ze na pracovni cesty jezdi jenom
zfidka. Kdyz pracovné vycestuji, oceniuji na tom zejména zménu prostfedi a sbirani novych informaci. Jako problém zde vidi problémy
s dopravou, se zabezpecenim jidla, nebo strach, Ze zabloudi. Dékujeme jesté jednou vSem za jejich cas a trpélivost pfi vyplinovani ankety.

1. Vytvofite jednoduchou vétu se slovem CESTA

I cesta miize byt cil. 4
Cesta z mésta. 2
Baleni véci na cestu. 1
Zivotni cesta. 1
Cesta byla sucha, misty mokra. 1
Moje zivotni cesta se plni kazdym dnem. 1
Kazda cesta ma néjaky cil. 1
Zivot je mnohdy klikata cesta. 1
Jedna cesta, nekonecné mnoho moznosti. 1
Cesta je spojeni. 1
Cesta okolo svéta. 1
Cesta zivotem. 1
Cesta k mofi je krasna. 1
Kazdy ma svou vlastni cestu. 1
Malebna cesta lesem. 1
Cesticka k domovu znamé se vine. 1
2. Co se vam jako prvni vybavi pfi spojeni "CESTA DO PRACE"? 3. Kolik minut vam trva cesta do prace?
11-15min. 6
Auto/auta 3 05-10min. 4
Ptijezd do Frydku-Mistku 1 16-20min. 4
Krasny vyhled na Beskydy, ale i nepifjemné objizdky. 1 21-25min. 3
Co tam na mne v praci asi tak ceka... 1 26-30min. 3
Rychla jizda autem. 1 65min. 1
Spéch. 1
MHD 1 4. Jak se do prace dopravujete?
Autobus, pekdrna. 1 Auto 15
Poslouchani radia v auté. 1 Pésky 8
Sepnout si vlasy a obléct se. 1 MHD 6
Jizda motorovym vlakem do Frydku (kdo nezazil, neuvéfi). 1 Kolo 6
Dojizdéni. 1 Autobus 2
Kolo. 1 Kolobézka 2
Slapnout do pedalt nebo rychlochtize, at jsem v praci do 8 hod :-) 1 Motorka 1
Ranni modlitba. 1 Vlak 1
Tésing :) 1
Ocekavani novych vyzev. 1
Kopec. 1
1

Jesté mam cas.
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5. Dokazete si cestu do prace vychutnat?

7. Jak casto jezdite na pracovni cesty?

Ano 18 moc casto ne/obcas 6

Ne 24x za rok 3

Nevim 1 3x za rok 2

52x za rok 1

6. Jaké cinnosti stihate cestou do prace jesté udélat? 36x za rok 1
Pozorovani okolni prirody (krajina, zvitata, vijchod slunce, ranni viiné...) 7 6Xx za rok 1
Poslech hudby, radia 4x za rok 1
Price s emaily a na soc. sitich, telefonovdani Nikdy 1

Modlit se

Odevzdat déti do ZS a MS

Pfemyslet

Cist si

Povidat si s nékym

Nadavani na ostatni fidice pfi jizd€ autem

Poustét chodce pres prechod pro chodce :-)

Nakoupit, rozvézt véci pro piibuzné

Zazpivat si

Vétsinou pfemyslim o tom, co mé i cleny mé rodiny ten den ceka.

8. Co se vam na pracovnich cestach nejvice libi?
Zména prostiedi 10
Nové zkusenosti/informace
Spolecnost, novi lidé
Zadny stres
Jizda autem

o= = = = DN NN WO
NN G &

9) S ¢cim mate naopak na pracovnich cestach nejvétsi problém?

Nemdm problémy
Dopravalprovoz

Jidlo

Strach z nového prostiedi/bloudéni

Malo spanku
Planovani trasy

Spat s vice lidmi v pokoji a v cizi posteli

Yo

Zavcas vyplnit formular

Schvaleni pracovni cesty”
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Martin Pal'ov

Jak se zabavit pfi dlouhém cestovani?

Cestovani v auté je vétsinou nutné zlo, které musite tu a tam
pretrpét, kdyz se vam nepodafi sehnat dobrou letenku nebo kdyz
je z riznych duvoda auto nejsnazsi varianta. Pojd'me se spolecné
podivat na nékolik tipt, jak se pfi takovém dlouhém cestovani
zabavit.

- DOPREJTE SIKLASIKU

Dlouhou cestu v auté obvykle stravime ¢tenim, sledovanim film,
kdyz se ndm postésti, tak i spankem. V auté mame ojedinélou
prilezitost proflakat relativné dlouhou dobu, aniz bychom méli
pocit, jak mrhame svym ¢asem. Teda pokud zrovna nefidime.

- POUSTEJTESIHUDBU A ZPIVEJTE (NAHLAS)

Af uz cestujete sami nebo ve skupiné pratel, utikd to mnohem
rychleji, pokud si uzivate i cestu samotnou. Pustte si radio, vytocte
hlasitost a zpivejte si! Mozna, Ze schytate par udivenych pohledd,
kdyz budete cekat zrovna na cervené, ale no a co! Tyhle lidi uz
pravdépodobné stejné nikdy neuvidite.

+  VYZKOUSEJTE HRY NA CETSY

Pokud jedete ve skupiné lidi, se kterymi jste zkratka na jedné vIné,
vyzkousejte nékterou ze zabavnych her. Dlouha chvile se tak razem
zméni v super zazitek!

« ZOKNAJSEM VIDEL

Klasicka fetézova hra na procviceni paméti, ve které jeden zacne
vétou “Z okna jsem vidél...” - a doplni néco, co zrovna minul po
cesté. Dalsi po ném musi jeho tvrzeni zopakovat a pfidat dalsi jev,
ktery po ceste zaregistroval. Prvni, kdo zapomene nékteré z
navazujicich tvrzeni, prohral.

- STUPIDO

Vylepsena verze klasického slovniho fotbalu. V tomto pfipadé
akorat nikdo nefikd na sebe navazujici slova nahlas, ale vzdycky je
jenom popisuje. Kazdy ve hie se tak musi soustfedit v prabéhu
celého kola, aby mu ndhodou néjaké slovo neuteklo, protoze v tom
okamziku by uz nenavazal. A stal by se “S” (potom “T”, “U”, “P"...).
Cilem pakje se za zadnou cenu nestat Stupidem.

+ JANIKDY...

Kultovka, kterou urcité znate z filmt. Kazdy formuluje néjakou vétu
zacinajici slovy “ja nikdy...” (napfiklad: “nejel na cervenou”).
Vsichni ostatni, ktefi totéZ nemohou Fici o sobé, se napiji (samozfej-
mé nealko - prvni, kdo svoji ldhev vypije, prohral. Urcité pfijdete na
to, Ze se dozvite se o svychspolecnicich spoustunovych véci!

+  SKRTNI, CO VIDI$

Jesté pfed cestou si vSichni pfipravi stejny seznam s objekty, které
mohou po cesté vidét (napriklad hrad, zajic, policista, duha
apodobné). Jakmile pak hra¢ béhem cesty néco ze seznamu uvidi,
fekne to nahlas a smi si to Skrtnout. Ostatni musi cekat na dalsi
prilezitost. Prvni, kdo seskrta vSechny polozky, vyhral.

Dejte si ale pozor. Bujaré veseli na cesté by nikdy nemélo prekrocit
hranici, ktera sniZuje pozornost fidice a tim ohroZuje bezpecnost
posadky. A pokud se chystate na delsi cestu autem, nezapomerite si
ji dopfedu alespon orientacné naplanovat.

Lenka Varikovd
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Téma

Kdyz mé auto prestane bavit...

Dopravni prostfedky se s vyvojem a potfebami spolecnosti
pomalu méni a promeénuji mozna i proto, Ze nékterym lidem se
nelibi jednotvarnost a moznosti pohybu po mésté nebo mimo n¢;j.
Hledaji nové styly dopravy, které by jim umoznily specificky
prozitek z jizdy a ktery by soucasné naplnil jejich individudlni
potifeby dopravy.

V par odstavcich se pokusim shrnout novinky v této oblasti a to
zejména ty, kterymi se muze clovék lehce dopravit do prace.
Neékteré z nich vam “dodaji” chybéjici silu a vyslapnou to za vas do
kopce, prfi jinych si naopak musite k jejich ovladani osvojit nové
pohybové dovednosti. Pokud nespadate do kategorii lidi, ktefi radi
experimentuji a cestu do prace si vychutnavate radéji koukanim
z okénka MHD, mtiZe vam tento ¢lanek doplnit nové informace a vy
se uz pristé pri cekani na autobus nebudete divit, kdyz kolem vas
“prevfrc¢i” nadsenec nahowerboardu.

Jako prvnim za¢neme s elektrokolem. JizZ sdm nazev napovida, ze se
nejedna o bézné kolo. Pfedpona “elektro” vSak neznamens, Ze za
sebou budete tahat desetikilometrovy elektricky kabel, ktery
zapojite doma v garazi. Elektrokolo ma v sobé zabudovanou nabijeci
baterii, ktera vam pfi jizdé pomaha se slapanim do pedali. To se
hodi zejména tehdy, pokud jste uz jizdou vycerpani a je pfed vami
jesté pékné dlouha cesta. Diky baterii mé elektrokolo nejen vyssi
vahu, ale i cenu, ktera dle Heureky zac¢ina na 15 000 K¢. Na stejném
principu se vyrabi také skladnéjsi elekrokolobézky, které s timto
pohonem dosahuji rychlost az 30 km za hodinu.

Nyni se dostdvame do kategorie takzvanych ,boardt”. Board
znamena v prekladu prkno, nebo deska. Ta je opatfena dvéma nebo
¢tyfmi kolecky ajizda na prkné miize zacit.

Nejvhodnéjsi pro
zacatecniky je z této
kategorie je pennyboard,
ktery se vyznacuje
pfevazné svym stylovym,
barevnym vzhledem,
plastovym materialem
amalymi rozméry. Délka
prkna je 56 nebo 71 cm. Je
vhodny vsude tam, kde
potiebujete byt obratni,
navic je prkno lehce prenositelné. Nejlevnéjsi pennyboard sezenete
ccaza400K¢.

Pokud se vam
zda toto prkno
malé a chcete si
vychutnat jizdu
na velké
astabilni plose,
mtiZze vase volba
padnout pravé
na longboard.
Longboardem se
nazyva dlouhy

asiroky skejt, vétsinou ve tvaru kapky, ktery neni urcen na délani
trikd, ale spiSe na plynulou a rychlou jizdu. KdyZz nékdo na ném
kolem vas projede, mate dojem, ze musite odskocit z chodniku. To
vSe zacind na cené 1500 K¢.

Naopak pro ty, ktefi
maji radi atypicky
pohyb misto obycejného
odrazeni od zemé, se
nabizi dalsi varianta,
tentokrat vsak pouze na
dvou koleckach.
Takové, vétSinou
plastové prkno s rotacni
tyc¢i uprostfed, se
nazyva waveboard. Dvé
otacejici se kolecka
zabezpecuji dokonalou
zabavu a nepopsatelny pocit, Ze nikdy nevite, na kterou stranu
zrovna spadnete na zem. Waveboard se rozjizdi vinitym pohybem

bokt a vyzaduje od zacinajiciho jezdce znac¢né usili. TakZe spousta
préace alegrace zanecelych 500 K¢.

Pokud se vam vSak nechce rozvijet svoji pohybovou inteligenci
zkousenim novych véci, vali se vam vice drobnych v penézZence
ahledate néco originalniho na cestu do prace, mozna vam prijde
vhod pravé howerboard. Kdybyste méli problém s vyslovnosti,
existuje i ¢esky nazev kolonozka. Kolonozka je segway (jakym se
pajcoval
turistim napf.
vPraze) bez
riditek. Stabilitu
a pohyb kolonoz-
ky vpfted
udrzujete
mirnym
naklanénim se
dopfedu nebo
dozadu. Ve dvou
koleckach jsou
umisténé dva elektromotory, které vas po dobiti odvezou az nékolik
desitek kilometrii. Na kolonoZce se naucite jezdit do deseti minut.
Za tu uSetfenou namahu si vSak musite k pétistovce pripsat jesté

jednunulu.

Martin Palov

15



Kviz
Kterou cestou?

Znate cestu do prace jako své boty? Myslite, Ze ji poznate i poslepu? Tak si vyzkousejte nas kviz, ve kterém jsou vyfoceny cesty vedouci k
nasim stfedisktim. A nezapomente, Ze nékdy vjedné budové sidli vice stiedisek.

Uspésné lusténi!
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Kviz

Jezdime ,,Do prace
na kole!

Pridejte se k téméf dvaceti tisiciim odvaznych
lidi, ktefi se zapojili do 9. ro¢niku celorepublikové
prazdninové vyzvy Do prace nakole.

Spolecné s kolegy budeme o prazdninach do
prace pravidelné jezdit na kole, kolobézce,
bruslich nebo béhat ¢i chodit pésky.

Pocet kilometrt si zapisujte a pak se nam muizete
pochlubit.

&

#

Vysledky:
1) Rebel a ZOOM,; 2) Oéza pokoje; 3) Centrum Praminek; 4) Dam pokojného stafi, Charitni tydenni stacionar a Charitni odleh¢ovaci sluzba;

5)Salvia; 6) Poradenské centrum; 7) Denni centrum Majak; 8) Terénni odlehcovaci sluzba, Charitni pecovatelska sluzba, Piij¢ovna pomticek

aReditelstvi; 9) Klub Nezbeda
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Gastronomie

]1deln1cek na cesty: Nejezdéte nikam s prazdnym zaludkem

Cestovani vzdy znamena urcité uskrovnéni, protoze pii cestach
nemuzete mit takovy komfort, jako obvykle. Pfinasi to i zmény
vjidelnicku, nebot s sebou nelze vozit velké zasoby potravin, na
které jste zvykli a v misté, kam jedete, nemusi byt dostupné.
Nikdo ale nepochybuje o tom, Ze si chcete udrzet stihlou linii
apotiebujete zaroven zvolit takovy jidelnicek, aby vase télo
nestradalo. Jak tedy na to?

Nezapominejte nazasady zdravé vyzivy

Zélezi predevsim na tom, kam a za jakych podminek cestujete. Jiny
bude vas zptsob stravovani a slozeni stravy v pfipadé, ze pojedete
na tramp do pfirody, jiny pak, kdyz vyrazite autem na dovolenou do
ciziny a po dobu cesty budete muset také néco jist a nebudete chtit
byt odkazanijenom nanabidku mistnich restauraci.

At uz ale pojedete vlakem, autem ¢i tfeba na kole, i béhem cesty
byste neméli zapominatna zasady zdravé vyzivy a pestry jidelnicek.
Pokud si vSechno dobie zorganizujete, uvidite, Ze neni problém se
dobre, chutné najist, i kdyz pfitom mozna budete muset snaset
trochunepohodli.

Dodrzujte pravidelnost vijidle

Predevsim se snazte dodrzovat pravidelnost v jidle. Jezte kazdé 2,5-
3hodiny. Nehladovte! Budete-li tfeba mnoho hodin na cesté vlakem
¢i autobusem a nebudete mit moznost si néjakeé jidlo uvaftit, nevadi.
Pocitejte s tim a nachystejte si svacinu, obéd ¢i vecefi s sebou. Ke
svaciné si zvolte napiiklad proteinové ¢i miisli tycinky, jogurtovy ¢i
mléény ndpoj, ktery se da pit pfimo zlahve, ovoce ¢i zeleninu.

Vyberte si takové jidlo, kterym se pokud mozno neumazete. Vylitna
sebe v jedoucim vlaku jogurt z otevieného kelimku, nebo se
postiikat rajéetem, do néhoz jste pravé kousli, neni nic pfijemného.
Proto volte ovoce, které nemusite sdhodlouze loupat a netece z néj
sladka stava okolo (pomeranc vyménte za jablko), a totéz plati pro
zeleninu. Mnohem vice nez rajce se na cesty hodi kus tuhé saldtové
okurky.

Prakticka feSeni se pfimo nabizi

Problém nemusi byt ani s hlavnim jidlem, tedy obédem i vecefi.
Potidte si kvalitni termosku nebo termohrnek. Nemusite v ném mit
jenom kavu ¢i ¢aj. Dé se do téchto nadob naliti mixovany zeleninovy
vyvar ¢i jina polévka, nebo rozmixované dusené kufe se zeleninou
ijina jidla. MtiZete si pripravit na cesty i smoothie koktejl a vézt ho
pfimo v nadobé, ve které jste ho piipravovali. Moderni smoothie
mixéry umoznuji tuto nddobu oddélit.

Do auta je dokonce mozné pofidit drzak na tytonadoby.

Také existuji sady cestovnich uzaviratelnych krabicek s moznosti
odsat vzduch. Jidlo v nich dlouho vydrzi, nekazi se. MtiZete do nich
vlozit tfeba zeleninovy saldt bez dresinku, restované kousky se
zeleninou a bramborem. I tady plati, Ze by mélo jit o jidlo, kterym se
neumazete. Spise kousky jidla, nez tekuté, abyste si pii konzumaci
pokrmu z krabicky nepotfisnili Saty.

Hlidejte sislozenijidla

Neexistuje zadny davod, abyste si i béhem cest nepohlidali sloZeni
jidla. Dbejte na spravny pomér bilkovin, tukt a sacharidd. Preferujte
komplexni sacharidy, které umozni pomalé a postupné uvolriovani
glukézy do krve a nezptisobi vykyvy krevniho cukru. Ma to tu
vyhodu, Ze vas potraviny s velkym obsahem komplexnich sachari-
di@t zasyti na dlouho a nebudete trpét hladem. To je pii cesté
obzvlasté dalezité.

Nezapominejte na dostatek vitaminti a minerald v podobé ovoce
azeleniny, které se vam pfi cesté nezkazi. Vynechavejte nezdravé
tuky, vyhybejte se béhem cest uzeninam, které sice déle vydrzi, ale
obsahuji obrovské mnozstvi konzervac¢nich soli, dochucovadel
abarviv. Vhodnéjsi jsou neprilis tu¢né syry. Méjte v zaloze i néjakou
svacinu pro pripad, Ze byste nékde uvizli a nemohli tfeba doplnit
vcas zasoby. Jidlo na cestach mtize byt stejné vyzivné a zdravé jako
doma.

Jak miuize vypadat jidelnicek na cesty na 3
dny?

| 1.den:
Snidané: Celozrnny
rohlik s dietni Sunkou
(pfipravit pfedem),
ocisténé fedkvicky
Dopoledni svacina:
Jogurtovy napoj v lahvi,
jablko
Obéd: Zeleninovy salat
skufecimi kousky

[

v uzavieném boxu
Odpoledni svacina: Syr typu Lucina ve vanicce, o¢isténa a nakrajena
paprika (pfipravit pfedem)
Vecefe: Mixovany zeleninovy vyvar

2.den:

Snidané: Celozrnny chléb, vejce natvrdo, ocisténa a nakrajena
paprika (pfipravit pfedem)

Dopoledni svacina: Proteinova tycinka s libovolnou prichuti, hruska
Obéd: Rizoto se zeleninou a kraitim masem v uzavieném boxu
Odpoledni svacina: Netucny tvaroh ve vanicce, salatova okurka
Vecefe: Mixovana rajska polévka

3.den:

Snidané: Cornspitz, netu¢ny syr, salatova okurka
Dopoledni svacina: Mlé¢ny napoj, jablko

Obéd: Zeleninovy salat s turidkem v uzavieném boxu
Odpoledni svacina: Jogurtovy napoj v lahvi, o¢isténa mrkev
Vecefe: Mixovana hrachova polévka

Lenka Varikovd

18



Gastronomie

Svaciny na cesty nejsou jen fizky s chlebem

Chystate se na pracovni cestu nebo dovolenou a jste pfejedeni, nebo
Vam nic nefika klasicka svacina fizek s chlebem? Pojdme se
inspirovat nécim jinym.

Nicnenechtenahodé

At uz jedete kamkoliv, nic nenechavejte ndhodé a délejte si seznamy.
Casto se stane, Ze si jidlo zapomenete p¥ipravit nebo vyndat z lednice.
A pak mate tasku plnou obleceni, zato jste bez jidla. Pokud nejste
limitovani trvanlivymi potravinami, je to o to snazsi.

Promasozravce

Rizk s chlebem od maminky uz se vam ptejedlo? Pokud jste masovi,
muzete zvolit pro zménu karbanatek v chlebu nebo jiné alternativy.
Udgélejte téstovinovy salat s masem ¢i slany domaci quiche na rtizné
zplisoby. MtiZete si také jednoduse nachystat obloZené housky se
zeleninou a pro zdravéjsi verzi pouZit celozrnné pecivo.

Zeleninové variace

Je tolik moznosti, jak si vytvorit chutné zeleninové svaciny na cesty.
Nejjednodussi je nakrajet rtizné druhy zeleniny do krabicky.
Ozvlastnite to domacim humusem nebo jakoukoliv oblibenou
pomazankou. Co takhle si pfipravit salat z fepy s ofisky? Na pripravu
jednoduchého salatu staci par surovin, které urcité najdete i doma.
A co takhle lahodné smoothie?

Domaci kolace nad vSechny kupované

Jestlize jste milovnici sladkého, dopfejte si domaci kolace i na cestach
aneodbyvejte se kupovanym pecivem. Co takhle den pfedem upéct
domaci pernik ¢i §tradl? Neni $patné ani usmazit par livancti, které se
daji svacitisamotné nebo s ovocem.

Inspirujte se zdravéjsi variantou Stradlu, kde muzete zuzitkovat
ijablka, ktera vam doma prebyvaji.

+ 210gzitné mouky

* lvejce

+ 100 g tvarohu

+ 500gjablek

*+  2lzicky skofice

+ 40grozinek

+ 2dlcrumu

Pokud chcete vyuzit rum, nejprve si do né€j namocte rozinky. Mezitim
do mouky pridejte vejce a tvaroh. Rukama zapracujete, a pokud se
tésto droli, pridejte po 1zicich vodu. Pokud se naopak lepi, pfisypte
mouku. Jablka si o¢istéte a nastrouhejte nahrubo. Poté pfisypte skofici
a pripadné i rozinky namocené v rumu. Tésto si rozdélte na dvé c¢asti,
na pomouceném vale vyvalejte obdélnik, pridejte pfipravenou napln
a zamotejte do pozadovaného tvaru. Pfeneste na plech vylozZeny
pecicim papirem. To stejné udélejte i s druhou polovinou. Pecte na
180 °C asi 40 minut.

Zdravéjsi cukry

Je jednoduché koupit susenky a zabalit je do tasky. Pokud shanite
zdravéjsi variantu, zkuste si nakrajet do misky rtizné druhy ovoce,
pridat mix ofiski, nebo na delsi cesty pfibalit i susené ovoce. Velkou
dobrotou jsou také zdravéjsi chipsy — zeleninové, kokosové ¢i jiné
alternativy.

Jahodové smoothie

e 3zraldavokada

* 2hrnkyjahod

* 330ml kokosové vody

+ 1lzice vanilkového proteinu

Nejdfive v mixéru rozmixujeme jahody s polovinou kokosové vody a
smoothie nalijeme na dno sklenic. Zralé avokado se zbytkem
kokosové vody, vanilkovym proteinem rozmixujeme na hladké
avokadové smoothie, které rozlijeme na vrch sklenic. Toto smoothie
podavamejako svacinu ¢i dezert s kopeckem vanilkové zmrzliny.

Protizanétlivé smoothie

+ 3banany

« lzmrazenybanan

+ 3passion fruits

+ 1lzickakurkumy

+ 13petka cerného pepre

+ malykuskofene zazvoru

« 1/28alkuvody

+ 2vypeckované datle

Vsechny ingredience vlozime do mixéru a rozmixujeme do hladka.

Extra cokoladové tycinky

Varianta pro ty, kterym jedna porce cokolady nestaci a chtéji rovnou
dvojitou.

Ingrediencena 3 ty¢inky

+ 1/4hrnku cokoladového syrovatkového proteinu

+ 1/2hrnku ovesnych vlo¢ek rozmixovanych na mouku

* 1/2hrnku (mandlového) mléka

+ 1/8hrnku kokosové mouky

+ 1/8hrnkukakaa

+ 1lzicenasekanych arasid (Ize vynechat)

+ poleva: 50 g vysokoprocentni cokolddy bez pfidaného cukru
Postup:

VsSechny ingredience spolecné umixujeme v mixéru. Ze vzniklé smési
vytvarujeme 3 stejné velké tycinky (pokud by tésto bylo pfilis suché,
1ze pfilit jesté trochu mandlového mléka), pfendame na tac a dame na
par minut ztuhnout do mrazaku. Ve vodni lazni rozpustime kvalitni
cokoladu a tycinky ji polijeme (pokud by byla poleva pfilis tuha, l1ze
pfidat trochu kokosového oleje). Hotové cokoladové tycinky
nechame cca 3/4 hodiny ztuhnout v mrazaku, poté mtizeme podavat.

Jahodové proteinové tycinky

Tycinky se svézi jahodovou naplni.

Ingrediencena4 tycinky

« 3velké cerstvéjahody

+ 3lzice kokosové mouky

+ 1/4hrnkujahodového syrovatkového proteinu

* 1/4hrnku (mandlového) mléka

+ 1lzicekokosového oleje

poleva: 40 g vysokoprocentni cokolady bez piidaného cukru, 2 jahody
nakréjené na platky (1ze vynechat)

Postup:

V misce nejprve rozmackame cerstvé jahody, poté postupné
vmichdame kokosovou mouku, jahodovy protein, mandlové mléko
akokosovy olej. Ze vzniklé smési vytvarujeme 4 stejné velké tycinky,
pfendame na tac a ddme na chvili ztuhnout do mrazaku. Ve vodni
lazni rozpustime vysokoprocentni ¢okoladu, ty¢inky ji polijeme a na
zavér mizeme ozdobit platky jahod. Hotové tyc¢inky nechame cca piil
hodiny ztuhnout v mrazaku, poté mtzeme podavat.

Lenka Varikovd
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Special — Zabava na cesty

Dobra pamét je zakladem...
Erich Maria Remarque

POMUCKA: |OBCHODN(CI 1oL | paeoni [UHHOVODK INCIALY [ wwaavenr | STARO: | INCIALY [ yeryi
CET.ESET | zasTar. |SPORTOVEC| iienky | sTRana | SEDVEMA MALIRE yru | EGYPTSKA | DRAMATIKA [ oofer
' - UHLIKY LHOTAKA BOHYNE TVLA
CAST OBUVNICKY
CHRAMU NUZ
3.DIL
UKLIDIT TAJENKY
HADREM
PULZ
HRA
V MARIAS|
PLESKAT —
SOVETSKY
ZKR.
STREDO- BRODIVY
EVROPSKY PTAK 2.DIL UCTA
CAS VERNUV TAJENKY
ANGL. ZKR. KAPITAN
VYMESEK INIC. BYV.
TELA POL. RASINA
ITENTO -
SLOVENSKA MLUVA
PREDLOZKA SLOVENSKY
ZNAMEN JEDNA
ZASAHO- ZVERO- ZPODOB
VATNOHOU | _KRUHU TEXTU
CYNICKE STOVKY
SUSENKA
VESMIR OKRESNI
SPRAVA
SOC. ZAB.
. . KINGUV BRODIVY
NEMECKE ROMAN PTAK
MUZSKE - —
IMENO NASTROJ ARMADNI
KOCIHO TELOV. KLUB
KONTRABAS 5
DY LDOVE ZEWNITR
ZASTAR. KOMPAKTNI INIC. HER.
DISK ZKR. RAZLOVE
psicl
HOVOR. VESLOVOD
Al INICIALY )
Z0STAR VYTVARNIKA ZKROUCENI
: CERNEHO

" Maminko, co to nosis v brisku?”
~Miminko!”

"Amdshorida?”

"Tovis, Ze mam!”

"Tak proc¢sihosnédla?”

"Jamesi, doneste mi sklenku vody, dékuji!”
Sluha se v mZiku pfitoci se sklenici vody a lord
znovu povidd: " Jamesi, jesté sklenku, prosim.”
Po chvili: " Jamesi, dalsi pohar vody prosim!”
Jamesi, zavolejte poZdrniky, na tohle sami
nestacime!”

Prijde chlapek do hospody: "Tri rumy!”,
barman na to: " Proc ti?”

"Tak vite, mam dva bratry a kaZdy Zije v jiném
kouté svéta a nemdme cas chodit spolu do
hospody, tak kazdy, kdyz jde pit, pije za
kazdého.”

Takto chodi pravidelné, az jednoho dne pfijde a
fikd: " Dva rumy!”

"Cosedéje? [ste se pohddali s bratrem?”

"Ne ne, jd jsem prestal pit!”
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Pamét je nejpotiebnéjsim...
latinské prislovi

AR ‘ INICIALY ‘ clzi INICIALY
EPF?DME{C@L ROZRUCH TA1 J'EDB'I;Y HERCE | TUK%TNE MUZSKE SPRYMEM PkIPSf;u ZPEVAKA GAL ggCEA
: VYSKOCILA JMENO DYLANA
LEGRACE SOUCAST
HOVOR. SMYCCE
DRUH
) TERIERA
DIRA -
SLOVESNA
KATEGORIE
VRCHNI BYVALE
DETSKY VRSTVA OZNACENI
POZDRAV LEC. TELES. LETOPOCTU
VYCHOVA SVORKA
) , SIC{ VLAKNO STOVKY
NEMECKA STARA ZN.
TV STANICE CESKYCH DRIV
AUT ZASTAR.
AMERICKY
HEREC 2.DIL BAINY
SPISY MPZ TAJENKY | LETEC
RUMUNSKA
MORST/
SVETOVA SAVC
STRANA PLAVIDLO
ZKLAD
. HROB VPAD
ZNACKA
KILOMETRU -
LOKATI VENOVATI
CHEM. ZN. OBCHODNI DRUH
AUTOMOTO-| POLONIA DUM ZKR. PEPRE
KLUBZKR. [ OKOLO KUSY TELEFON
BASNICKY LEDU ZKR.
NASOBICI NEBO
JACI ZNAMENKO ANGLICKY
SLOVENSKY BA ]
v ﬁgsggKu ZAPORKA
HNAGI UKAZOVACI
CAST ZAIMENO
STROJE
CAsTI HOMEROVA
DVERI BASEN

Prosba o pomoc zoufalé kolegyni:
Bavi se dva kutilové: ” Pedstav si, Ze u mé vcera ve t¥i

v noci zvonil soused! Nekecdm, ve tfi v noci prisel a
zazvonil... Jsem se tak lekl, Ze mi normdlné vypadia
vrtackaz ruky!”

Kolegyné dostala od kdmosky pékné trojbarevné
kotidtko. Je milé a pritulné, ale bohuzel jeji manzel je
alergicky na kocici srst a tak ho musi ddt pryc.

Kdyby ho nékdo chtél, jmenuje se Honza, md 50 let,
175 cm a prosedivélé vlasy.
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7 6 1
9 5 8 4 7
3161 8 2 5
6 4|2 2 5
5 3|7 4 9
71618 7 318
5 9 3
719154 3 6 8 2
411 2|3 1

1) Filipiny; 2) Lotyssko; 3) Chile; 4) Mongolsko; 5) Srbsko; 6) Dansko; 7) Gruzie; 8) Novy Zéland
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POMUCKA: | pjskA 2.DIL PREDN| : STUPEK | AKCIOVA 3.DIL | OBDELANA | BYVALA
EE.ORA | ‘Bexa | Tasenky | STRANA KVULL | gychiosTi |  SPOLEC- TAJENKY | RvCEm | JEDNOTKA
OTS, PTA, Tl MINCE NOST ZKR. JASU
KOD LETIS ZNACKA
CASTIVOZU TE PORT - LIMONAD
SLOVENSKY ALSWORTH CiNSKY
LIT. SOUDCE
OPETOVNY
L START
$ITY sPOJ
CHEM. ZN.
RADIA
CYSTA LEPENKY
. cizi SPORTOVNI
MAZOVE £
FLAZY ZNACKA KLUB ZKR.
KOSMETIKY
HODINA DETSKY ESTONSKY
ITALSKY POZDRAV OPER. PEV.
ZKR. UMEL. INIC. HER. OKR. VETER.
SKoLY RAZLOVE ZARIZENI
ASOCIACE SIBIRSKA
CESKYCH KUNOVITA
Z,A:"!RAD' SELMA
KARU ZKR. IRONIE
CITOSLOVCE
VRCEN( ol STROMO- CHEM. ZN.
Mol HOVOROVY RAD| TANTALU
: MN. C.
SOUHLAS JMENO PSA
PRIZNAT
. VINU
DOVEDNY -
KATERINA
DOMACKY
MUZSKE ALENA
ZKRATKA [ jMENO DOMACKY
VOJENSKE [— - —
HODNOST] | BYV. RUSKY ZACI
VLADCE NASTROJ
" NAPLN SEVERO-
Zm%KA DO BUCHET MORAVSKA SEVNIT
COULOMBU MINISTER. ENERGETIKA
OBRANY PREDLOZKA
; OBLA
1.DIL BLA
STRESN
TAJENKY CRYTINA
MALO il HOLANDSKA
HOVOR. PAVELKY REKA
812 517
115 8 1
3 8 7 9
4 1 5 61917 2
8 9 1 413
5|7 6|4 2 9
8 2 4 (3|6
4 6
6|1 419 3

Vydala Charita Frydek-Mistek, F. Cejky 450, 738 01 Frydek-Mistek, pro svou intern{ pottebu, jako reklamn{ tiskovinu. Datum vydani 27.¢ervna 2019.
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