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Vazeni Ctenari,

Krasovhled je ob&asnik a my si pfejeme a
snazime se, aby to byl spi§ ¢asnik - chceme
ho vydavat co nejéastéji to zvlddneme. Na
svété je totiz, aé se nam to nékdy nezda,
mnoho milého. A prdavé to vdm chceme fict i
ve druhém vydani dobrovolnického
c¢asopisu.

Zacalo jaro - zrozeni, barevnost, viné
kvétin, Velikonoce a slunce. Doufédme, ze to
vSe z naseho Casopisu pocitite.

PfecCtete sirozhovor, ndvody, komentare,
pfibéhy irady. Véfime, Ze se dobfe
pobavite, néco se tfeba naucis a hlavné -
Ze ziskas Krasny vhled. A nadhled!

Pfijemné chvile u ¢teni Kraso(v)hledu preje
Kata a cely tym Gasopisu

NADACE
KRASA POMOCI

Pokud méate pfipominky, rady a tipy, jak
casopis zlepsSit nebo méate zdjem se do
psani ¢asopisu zapojit, napiSte nam na nasi
adresu, do predmétu napiste Kraso(v)hled.

Nadace Krdsa pomoci
Spané&lskd 770/2
Praha 2
12000

info@krasapomoci.cz



VELIKONOCE - DOBA ZAZRAKU

Poviddm si s nasi klientkou pani Vérou o
Velikonocich. Chci hovofit pravé s ni,
protoze ja znam Velikonoce spi$ pohansky,
a¢ s tradicemi. Religiézné a symbolicky jen
malo. ,Cekdm na kolednika, ktery mi pfijde
nafezat, fekne koledu a ja mu za to dédm
vajicko," vysvétluji pani Véfe. ,Vybavim si
hodné vajicek k jidlu, mazanec a dalsi
dobroty, rozeni mladat a zacatek jara.”

Velikonoce jsou nejvétsim kifestanskym
svatkem. Zamyslime se, pro¢ jsou to prave
ony, co ma toto obdobi predstavovat a jak
se na Velikonoce d& nahlizet z vicero
pohledd - religiézni, pohansky, zacatek
cyklu rozeni, doba k ohlédnuti a rozjimani,
doba jara arozkvétu, doba plnd symbol.

.1y tradice a dobroty, to miluju taky, ale
podstata je jinde. Velky je tenhle svéatek
proto, Ze je to svatek nejvétsiho zazraku.
Cas Utrpeni a as Radosti, kdy se oslavuje
vzkriseni,“ fiké pani Véra.

Jakou roli hraje o Velikonocich smrt?
Pohansky je spis o rozeni, zacatku jara,
kvétu...?

Smrt a vzkriseni dalo dikaz o tom, Ze JeZis
nebyl z tohoto svéta. Byl to zézrak. A ten
byl dan lidem proto, aby pochopili, koho
zabili, kdo zemrel.

Mluvily jsme spolu i o reinkarnaci dusi.
Jezis se taky znovuzrodil, co myslite?

JeZis se nereinkarnoval, nemél proc¢, byl
naprosto ¢isty. Reinkarnace je pro nés
néco jako kdyZz propadneme ve Skole a

opakujeme do té doby, dokud se
nepoucime.
Deélame chyby neustédle, vsichni. Ta

pfilezitost néco napravit, je podle mé
UZasna moznost a milost.”

Rozhovor s pani Vérou vedla
koordinédtorka dobrovolnik( Jaruska

Vidite souvislost mezi posmrtnym Zivotem -
rajem a reinkarnaci?

V reinkarnaci jde o to, Ze duSe se snazi dostat
tam, kde je ji umoZnéno se napravit, ale jen v
ramci lidské sféry, do jiného Zivota/téla.
Podstata c¢lovéka je duch, odkladame télo a
zase ho na sebe duse bere podle prostredi, v
némz je.

KdyZz jsme na zemi, mame télo. Duch ale putuje
do sfér, kde uz télo neni potfeba - do réje - tam
je doma a v réji jsme jako duse. Jeden z
hlavnich dikazl, Ze smrti nic nekonéi je, Ze
mame dusi, Ze jsme duch.

Co to znamena? Kazdy méa v Zivoté néjaky
smysl, miZeme se pokusit vidét, co v nasem
Zivoté méame a miZeme délat, a co mame a
muZeme zménit, zdroven se muZeme ptat, zda
jsme svuj ucel splnili, plnime, nebo jsme ho
jesté nenasli. Tuto zahadu naseho poslani
hledéme cely Zivot.
Miluj blizniho svého jako sebe sama, je
pfikazani, na kterém se zastavujeme. Od lasky k
sobé samému se odviji vSechny nasSe dalsi
vztahy, to jak vidime svét kolem néas a jak
vniméme sebe v tomto svété.

Zkusme se tedy na Velikonoce podivat jako na
prilezitost mit se vice rad a zamyslet se, co
bych mohl délat |épe i pro sebe a pro svij
Zivotni smysl zde na zemi. Byt vdécny, za to, co
mam a nepochybovat, Ze smysl méa kazdy
jednotlivec.

Velikonoce jsou i dobou plnou symbold. Nad
témi, o kterych jsme spolu mluvily, dobiraly se
jejich smyslu, se spolu s ndmi mizZete zamyslet

i vy. Napf. beranek, vejce, voda a ohen,
pomlazka, kruh Zivota, JidadSe, poklady a
zazraky...
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VELIKONOCNI HLAVICKA
...chcete-li naddivka © Kdyz se fekne Velikono¢ni
pondéli, vybavi se mi ¢as obéda. Za okny sluni¢ko
a na stole hlavicka s bramborem a okurkovym
salatem.
Zelend. Hodné zelené! Cerstvé bylinky, pazitka,
petrzelka. A nesetfit.
KopFivy. Cerstvé, mladé a bohaté na vitaminy.
Muskéatovy ofisek. Hlavicce doda jemné pikantni
chut pravé trocha nastrouhaného muskatového

ofisku. Pozor, tentokrat Setiime! Ve vétsim
mnozstvi mGzZe byt jedovaty.

Dalsi tipy:

Brslice kozi noha - mladé rostlinky maji pikantni
chut, hodi se i na pripravu Spendatu. Obsahuje 4X
vice vitaminu C nez citron! Mdzete si z ni
pripravit ¢aj, ktery posili imunitu.

Petrzelova nat pomaha s travenim, vylucovanim i
krevnim obéhem. OvSem pozor! Petrzel by ve
vétSim mnoZstvi neméli pouzivat lidé s
onemocnénim ledvin a téhotné a kojici zeny.

MAZANEC

Na mazanec mate jisté své osveédcené recepty.
Tak pfiddvam jen par tipt na vylepseni.
Mandlicky. Téch musi byt hodné. A nejen na
posypani, ale i do tésta prfidejte nakrdjené
mandle. Tésto je kiehéi a chut naprosto luxusni.
Rozinky. Stejné jako mandle prosté v tésté byt
musi. A nesetfit.

Rum. Ty rozinky do né&j namocte a nechte hezky
nasaknout. KdyZ se vdm pak propoji viné tésta,
mandli a rozinek s rumem, tak to samo uz plsobi
blahodarné. O chuti nemluvé.

Stejné tipy plati i pro velikono¢éniho berankal

o
\ -

Cekani na jaro

Kdyz ¢ekas na jaro kazdicky den,
vidi$ jen to co bude, az bude jen
co, az...

A7 do mné pfijde zase energie
celého svéta, jako drfiv a k tomu
bude dlouhy den.

Dni jsou tak dlouhé, jak chceme,

aby byly.
MGZeme vecer, i kdyZ se tma
nachyli,
¢ist nebo poslouchat mysSlenky

jinych i své,
mlGzeme byt prospésni druhym, zZe
k né¢emu zapojime se.

MlGzeme, co chceme, byt silu k
tomu tfeba mit,

i kdyz mame pocit, Ze neni ji kde
vzit.

Kazdy den totiz zéalezi na tom, s
¢im se probudime.

Pfeju si tedy, at dalsi den rdno tmu
nevidime

a svétlo jen.

Kdyz ¢ekas na jaro kazdicky den,
nezvladdnes vidét, co déje se i s
tebou tento pravé ajen tento den.

Vyplnéné dny laskou a duSevni
vzpruhou, kterou si dédme tieba i
jen my sami

pifeje Jaruska

Tuhle ¢4st pro nas sepsala kolegné Katka, ktera u
nés vede projekt Zlatd prace - zaméstnavani osob

nad 50 let



"Velikonoce, to bylo peceni a bochanky a .
pletence, beranek," Fika pani Irenka |

Rozhovor v tomto ¢isle Kraso(v)hledu nam zpracovala dobrovolnice Katka a klientka p.
Irenka. Obéma timto moc dékujeme a jsme radi, Ze se diky jejich vyprdvéni pfesouvdame do
Velikonoc mnohem autentictéji!

Velikonoce jsou vdééné téma k rozhovoru, stejné jako jiné svatky. Sdilite s jinym
¢lovékem davno zamlZzené vzpominky a radosti, které si zaslouzi byt oprasené, aby
nas v Zivoté opét potésily a dodaly novou energii do Zivota. S pani Irenkou jsme si
daly kavu a oplatky a rozpomenuly se na tyto jarni st¥ipky.

Divam se Irenko, Ze jste na Velikonoce uz pripravena, alespon co se tyka vyzdoby...
Ano, to méas pravdu. Uz je to vSude, ze? V obchodech urcéité prodavaji vSechny ty
velikonoéni ¢okoladdky. Ted je to drahé a asi bude hif, budeme se muset uskromnit s tim,
co se dneska déje. No jo. Dfiv byly Velikonoce skromnéjsi. Vajicka jsme barvili cibuli. Ta
barva pronikala do skofdpek a zbarvila tak i vajickovou pomazéanku. Jako déti jsme hodné
pomahaly se vSemi pracemi kolem pfiprav na svatky.

Vybavuji se Vam vzpominky z détstvi?

Ano. U nds jsme vSechny svatecni dobroty délali sami. My jsme pekli bochanky. Maminka
je zadélavala a tésto ji vzdycky krasné vykynulo. Aby se to dobfe upeklo, davala jej na
plechy a my s bratrem jsme je nosili k pekafi a oni ndm to upekli za Uplatu. To byla asi
pétikoruna. Maminka vzdycky fikala: "Nesmi$ s tim moc tréast, aby tésto nespadlo, ale
zase musi$ byt u pekafe rychle, aby se to stihlo!" Pekafi ndam dopékali tésta na rldzné
svatky nebo kdyz byly svatby a narozeniny. Tam u nés byli dva. Podle toho, co se peklo
jsme vybirali, ke kterému plGjdeme.

KdyZz mluvime o jidle, délali jste nadivku? Mate svij recept?

Kdyz jsem byla dospéld a vdand, délala jsem nadivku. VSe muselo byt pfipravené dopfedu
a musela jsem se o vSe postarat sama. Vajicka jsem méla svoje. Dokonce jsem je
prodavala do kolonidlu. Tam jsem nakupovala hromady mouky a méasla a musela jsem vSe
stihnout, aby bylo nachystédno na nedéli a pondéli. Kopfivy do nadivky. Tu jsme délali s
mlékem a houskami. A uzenina se tam taky davala. To mél rad m{j muz.

D¥iv byly velikonoce vice spjaty s virou. Z viry také tento svatek vychazi, dnes je to
uz jinak... Spis oslava jara...

Moji rodige byli pokit&ni, Rimskokatolicka vira. Bratr dokonce dé&lal ministranta. Tak jsme
méli Velikonoce velmi svatecni. A do kostela chodili. Bylo to velkolepé - hezky pohled.
Bratr byl maly a hubeny a chodil se zvonky a kadidly. A méla jsem babic¢ku, ktera byla
hodné pobozZzné a naucila nds hodné modliteb. Dneska uz si toho moc nepamatuju...



To znam, ja sama uz umim asi jen dvé, Andélicku muj straznicku uz neumim celou.

Tu umim: Andélicku, mdj stréazni¢ku, opatruj mi mou dusSic¢ku, opatruj ji ve dne v noci, od
Skody a od zIé moci. Dusi télo opatruj, andélicku straZzce mdj.

Kdy? jsem se vdala do Ciovic, tam byli v&ichni siln& poboZni. Kostel byl jejich zachrana.
Nebylo tam pro Zenské v doméacnosti moc jiného vyziti. V nedéli pfed velikono¢nim
pondélim jsme chodili do kostela vSichni a hodné se modlili a také se chodilo na hrbitov.
Taky se tam konala zédbava v hospodé. KdyZ jsem byla svobodn4, tak jsem tam chodila. To
jsem se malem utancovala, protoZze tam bylo hodné kluk(® a byla tam zébava!

A co zabavnéjsi cast Velikonoc, mate stale v paméti, jak jste je prozivala s détmi?

Ve Ctvrtek jsem si vSe pfripravila, abych méla hotovo. Syn se naucil plést pomlazku z
nékolika prutl a docela pékné. Jd uméla sotva uplést vanocku. Musely to byt Zivé pruty,
aby kdyz vypléaceli ta dévcéata, aby je to bolelo.

Musim fict, Ze tahle tradice neni moje oblibenad. Moje dcera na ni méa velmi Spatné
vzpominky. Protoze ti kluci, ktefi uz méli 15 let, byli surovi. A kdyZ se jim holka libila, a ta
je odmitla, tak se na ni potom tou pomlédzkou pomstili. Méla takova jelita, to bylo hrozné!
Pro koledniky se pfipravilo pohosténi, sladké i slané, a pro muzsky alkohol. Mezi dveirmi
fekli hodovacku, to byl rdmus! Mé obesli a hledali ji. Prolitli kuchyn, obyvak. Az v podkrovi
ji nasli schovanou za kominem a nasSupali ji tam tak moc, Ze brecela. Ti slusni se
omlouvali.

Chodily i malé déti. Kdyz mély pIné kosSe, udélaly si valku. Tak jsem vzala smetak a dala
slepicim na prilepSenou. A odpoledne uz byli vSichni muzsky opili. To taky nebylo pékny.

Vypada to, Ze ty hezké Velikonoéni vzpominky mate hlavné ze svého détstvi..

To vis. Maminka byla Svadlena, tata krejc¢i. Byli moc Sikovni a méli nés radi. My museli
taky pracovat. Pomahali jsme jim nosit usité obleceni lidem. Nastavili jsme ruku a
maminka ndm na ni oblec¢eni hezky srovnala a my jsme to opatrné, aby se nezmuchlalo,
nosili k lidem. Nékteré holky mély zdbavu a my pracovali. Ale maminka byla moc hodné a
ohromné Sikovna. VSechny svatky doma byly moc hezké a slusné.

A co velikonoéni viiné a zvyky?

To bylo pe¢eni a bochanky a pletence, berdnek. A potom nadivky s masem a kopfivami. O
Zeleny ¢tvrtek jsem musela jit k potoku a rdno jsme se museli, alespon nékdo, do pal téla
umyt. Ja jen obli¢ej. To bylo jesté poloSero. A moje déti musely chodit pfed Velikonocemi
na vrbové proutky. Pro mladé a pruzné. A z toho se pletly ty pomlazky. To bylo teda vse
spojené s pec¢enim a mladou prfirodou. Kolem poticku jsme sbirali kopfivy na nadivku.

Zminujete prirodu. Mate vzpominky na jeji probouzeni se?

Zalezelo na roce. Nékdy pred Velikonocemi byly mraziky a zima. Nékdy krasné svitilo
slunicko. To déti byly krdsné nastrojené a sborové fikaly fikacky. KdyZz mi natrhaly
kocCicky, svazala jsem je do kytice. Pak jsem ty kocCi¢ky vzala na bohosluzbu a nechala si
je od farare posvétit. Jesté si vzpominam, Ze tu jeden pén prostfihaval stromy, aby
proklestil prostor pro Urodu. To se délo kazdy rok a bylo to moc dllezity.

Rozhovor vedla dobrovolnice Katka,
kterd svuj ¢as travi s klientkou pani Irenou
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PTATE SE NAS

Nékdy mé napadaji rizné myslenky a otazky spojené s vlastni smrti. Je to normalni?
Okoli mi dava najevo, Ze smrt je téma, o kterém se nemluvi. A vlastné nevim, s kym a jak
bych to méla probirat...

Dobry den,

je pfirozené, ze nas nékdy napadaji mySlenky o vlastni smrti. Podobné, jako chceme u dobré
knihy ¢i filmu védét, jak skonci, je pro vétsinu lidi dtlezité dat svému Zzivotnimu pfibéhu
dobry konec. To téma je ale také spojené s radou tézkych pocitd, jako jsou smutek, litost,
beznadéj, bezmoc &i vztek, a proto smrt vytésfiujeme z naSich zivotd. Na co nemyslime, o
¢em se nebavime, jako by to neexistovalo.

Cim je ¢&lovék stardi, tim je &ast&ji konfrontovan s vlastni smrtelnosti. Umiraji jeho
vrstevnici, sourozenci, zivotni partner. Pfichdzeji nemoci, ubyvaji Zivotni sily a snizuje se
sobéstacénost. To Usti ve védomi, Ze ani ja tady nebudu vécéné. | kdyz je to individualni, dalo
by se fict, Ze s pokrocilym vékem roste potfeba bavit se o konci svého Zivota. V rdmci moji
praxe s klienty seniory na téma smrti nardZime pomé&rné& ¢asto. Rada z nich bere smrt jako
nedilnou soucast svého Zivota a chtéla by mit otédzky vlastni smrti promyslené.

Je normalni, kdy? se vam hlavou honi my&lenky spojené s koncem Zivota. Zddn& otazka neni
Spatné. Nékdo chce premyslet sam, fada z nés je chce sdilet se svymi blizkymi.

Jak takovy rozhovor vliastné zacit?

Nejprve si promyslete, o ¢em pfesné chcete mluvit. MlZe byt uziteéné si otazky a uUvahy
dopfedu sepsat. Pro rozhovor si zvolte takovou dobu a misto, které vam bude prijemné.
Nékomu se o tézkych vécech lépe povida pfi chlzi, jinému v obyvacim pokoji u dobré kavy.
Vyberte si toho, s kym byste o téchto vécech chtéli mluvit. Nékdo to chce probrat se vSemi
¢leny rodiny, nékdo se svéfi jen jednomu ¢lovéku, jiny chce sdilet s kamaradem.

Téma smrti je v naSi spoleénosti stale tabuizovano. V praxi se setkdvam s tim, Ze pro fadu
mladsich lidi je to téma tézké, a tak mohou mit tendenci se mu vyhybat. Z mé zkusenosti
nefunguji drobné nédznaky ,UZ tady dlouho nebudu®, které se daji odbyt vétou: ,Neboj, budes
tady s nami do sta let.” Mluvte pfimo. Jako Uvod k rozhovoru lze vyuzit napf. dmrti zndmé
osobnosti: ,Vis, jak umfel Gott, tak jsem si uvédomila, Ze smrt se tyka i mé, a chtéla bych
nékteré véci probrat.” ,V Casopise byl ¢lanek o tom, Ze pro staré lidi je dileZité se svymi
blizkymi mluvit o smrti. | pro mé je to dllezité a chtéla bych s tebou o mém odchodu mluvit.”

Netlacte na pilu, dejte vasim blizkym ¢as se s tématem smrti trochu szit. Konec koncl neni
nutné se o vSem pobavit v jednom rozhovoru. Dialog ¢asto pfinese nové otazky k dalSim
rozhovordm. Pokud neméate s kym se o smrti bavit, mizete zavolat na linku Nadace +420 725
692 170 ¢i anonymni linku davéry pro seniory (Linka senior: 800 200 007).

Mgr. VERONIKA VALENTOVA, psycholoZka programu Doma bez obav. V

Nadaci plsobi od roku 2016, pomoci seniortiim a rodinnym pecujicim se

vénuje od roku 2005. Déle plsobi jako krizova interventka a ma vlastni

psychoterapeutickou praxi. Kontakt na Veroniku ziskate pres své
8 koordinatorky, v pfipadé redalné potreby.




"DuleZité je mluvit,"” Fika staZistka Anna

Ani, pusobis u nas jako stazistka, predstavis
nam co délas a na ¢em pracuje$ u nas?
Aktudlné studuju posledni roénik socialni préace.
Dlouhodobé se tak zajiméam o destigmatizaci
dusevniho onemocnéni a diky vasi Nadaci i o
téma paliativni péce a planovéani péce v zavéru
zivota. Coz je to, na ¢em u vas pracuji.

Planovani péce? Zavér zivota? Kdyz to takhle
fikas, nezni to jako moc pozitivni téma...

Ano, mame jej spojené se slovy smrt a umirani,
pocity beznadéje, ztraty, smutku, vyrovnavanim
se s tim, Ze uZz nemame v Zivoté osobu, kterou
jsme méli radi. Netvarme se, Ze to tak neni.

Dllezité je v zavéru Zivota mluvit. Popovidat si
a sdilet, jak by si lidé prali, aby o né bylo
pec¢ovano v dobé, kdy se k tomu oni sami
nebudou moci vyslovit. Prodlouzit jejich
moznost o sobé rozhodovat na co nejdelsi dobu.

Asi kazdému uZz se stalo, Ze se néam pfibuzny,
znamy ¢i klient zacal svéfovat s pocity
ménécennosti. S tim, Ze uz svétu nemé co dat, a
ted je sam, |ékafi se s nim bavi, jako by nemél
vSech pét pohromadé, a fesi, co bude s nim
samotnym. To jsou velmi tézka témata. Kdyz o
nich slysime mluvit nase pribuzné nebo klienty,
casto je odbudeme: ,Neboj, ty tady s néami
budes jesté dlouho!®. ProtoZe predstava
otevieni tématu je pro nés, pochopitelné,
smutnda. Nevime jak se ptat, jak odpovidat. Kdyz
se dotyénému zhorSi zdravotni stav, je to pravé
rodina, s kym lékafi fesi dalSi postup a kdo se
najednou podili na rozhodovani.

MGzZeme misto toho fict: ,Vim, Ze té to trapi,
pokud chces$, mlzeme to probrat podrobnéji,
hledat Ffeseni a zdokumentovat to, abychom
meéli vétsi jistotu, Ze se tva prani naplni.”

Planovani péce v zavéru Zivota je zahranicni
koncept. Jak je to v Cesku?

Médme Drive vyslovend prani. Dokument, ve
kterém muZeme uvést, s jakymi zdravotnimi
postupy pfi péci souhlasime ¢i nesouhlasime. Je
upraven zakonem o zdravotnich sluzbach a musi
byt opatfen Ufedné ovéfenym podpisem.
Soucésti je pouceni lékafe o zdravotnim stavu a
o nasledcich takovych rozhodnuti.

Cim se lidi od Planovani budouci péée?

V' Drive vyslovenych préanich se fesSi pouze
zdravotni postupy, zdravotni stranka jedince.
V planovéani budouci péce nas zajima vic péce
0 osobu samotnou. Ptdme se na obecna pfani,
normy, hodnoty. Na to, co by si urcité pral. Co
ma rad. Ceho se nejvic boji. Re&ime spiritualni,
kulturni i nédboZenské otazky. Kromé
lékarskych zakrokd nds mize zajimat i to, kde
si jedinec preje, aby o néj bylo pecovéno. Zda
jsou véci, které by chtél ¢i nechtél mit u sebe.
Je to celostni pristup.

Jakou roli vtom hrajeme my, jako Nadace?
My, ktefi klienty navstévujeme, fesime s nimi
nédkupy, domaéacnost, doprovody za lékari a
podobné, a viddme se s nimi pravidelné, mame
vice prostoru a moznosti s klienty tohle téma
otevriit, nez treba lékal, a mame pfilezitost
nabidnout jim prostor podrobnéji to probrat.
Co mam udélat, kdyz mam o takové
zdokumentovani zajem?

S blizkym ¢lovékem proberte: co byste si v
ramci péce a lékarskych zakrokl prali;

co byste si naopak nepréli a ¢eho se bojite ¢iz
¢eho méate obavy;

vasSe prani spojenéa se spiritualnimi, kulturnimi
¢i nabozenskymi hodnotami.

A je UpIné v poradku nevédét vSechno hned.
Odkazu jesté na Centrum paliativni péce a na
stranky umirani.cz, kde najdete uZitedné
informace. MUzZete probrat mozZnosti se svym
oSetfujicim lékarem. To zni jako otfepana
fraze, ale je dllezité jednat v kontextu svého
zdravotniho stavu. A urcéité je mozné obratit
se pfimo na nas.

Napfiklad na kolegyni Blanku Rousalovou,

koordinatorku péce, na kterou ziskate kontakt
na infolince Nadace +420 725 692 170

stazistka Anna




VEDOMOSTNI KViz

1 - Kdo pronesl vyrok ,, A pfece se toci“ ?
2 - Kdo byl Karel Vaclav Kli¢?
3 - Kdo byl davérnikem Karla IV. ?

4 - Slechtiéna ze 13. stoleti, ktera

proslula svou dobroéinnosti?
5 - Kdy byla zalozena Karlova univerzita?
6 - Adam Michna z Otradovic byl...?

7 - Ktery nas ministr zahranicnich véci
zemiel 10.3.1948?

8 - Lidice a Lezaky - co to je?

9 - Jak se jinak oznacuje bitva 1805
na Moravé?

10 - Kdo byla Coco Chanel?

11 - Co vynalezl Alexandr Fleming?

12 - Kde sidli divadlo Husa na provazku?
13 - Ve kterém divadle v Moskvé pusobil
herec, basnik a pisnickaF Vladimir
Vysockij?

14 - Kdo byla Hana Podolska?

15 - Ktera stanice metra v Praze je
nejhlubsi?

16 - Co vite o Zizkovské vézi?

10

'9d0IAg 9|80 A BB ‘seun
uafeu noqaels IssAnleu af e nilaw gz 119N
‘Aye| gg peid nzoaoiud op euep ejAg - 9T

"101B|BYS® Ig|eplou | 8oluels 01.)
BW 20qnojy 9As AYp - nijw lispweN - GT

'9p@A ‘eo11ijod ‘8 n3ny A yoAuuig
nznw Ausaz e AyQelay ‘Awep Juaid e|exy9|qQ
‘exjgylagu jupow  exseQ lupsld - 1

‘saouebe]| eu s|penlp A - €T

oulg-zT
ujjiolued - TT

"1Bearey Axue|g e3seQ guAypnyopaid
‘e)YJjeyiAgu  JUPOW  pWEUZOlIRAS - QT

0YSnid ‘0yslayn ‘o¥sny - NJesS|O g eAllg - 6

"ulpoJ yoAxoswau
op naoyoAnsjid eu Auep 118p e eloqe}
oyjugelyusouoy op Auejsod Ausz ‘lus|jiysod
1Agq 1zniy "eyolipAeH eiolxyseloid oysysgly
eu jejusle ez ejsw oyel AusjedAn e
lwez as Aueunols AjAQ 8181y ‘©@0Qq0 nosS(| - g

yAiesep uep - 4
Jluseq e yjugepny jujoleg - 9
Aynye} ¢ ejow ‘8¥ET - G

‘NOlEAS BZ BUBAOZIUOUEBH
Iflopzod  ‘ejieqwe] z eAe[sipz - ¥
(Ueseq eweuz pnipo) eujA 1oeIsnBep guae|y
njods 1jgpeaold - Ol}Iey|dA Z Mosng - g

'ysiyoqn|y af Isfeweuzfau zyoiu z jweyiuyosy

7R

IwAxysjeys1y s Jojlenhqez 8ozs|eUAp - 7

I9[ljey o8Jljeg - 1



KAM SE PODIVAT VDUBNU A
KVETNU?

Botanickd zahrada Pfirodovédecké fakulty 46. veletrh staroZitnosti Antique
Univerzity Karlovy, 21.-24. 4. 2022, Novoméstské radnice: Karlovo
Na Slupi 16, Praha 2, 221 951 885 namésti 1/23 - vchod z ulice Vodi¢kova
6.- 29.5. Pohadkové krajinky ze sukulentnich  ¢t-so: 10-19 hod, ne: 10-17 hod / dichodce 80 K¢
rostlin. Vstupné seniofi 30,-

Bio Senior - Kino Atlas, Sokolovska 371/1, Praha-8,
DIVADLO U VALSU Karoliny Svétlé 18, Praha 1 222 312 737

Pokladna telefon: 222 333 999 Pfedstaveni nejen pro seniory se zvyhodnénym
21.4. ¢tvrtek 16:00 Jak se hladi duse s Vaclavem  vstupnym 70,- Ké. Kazdé Utery od 15:30 v malém
Vétvickou 160,- sale a kazdou stfedu ve velkém séale od 15:00.

Mezinarodni den muzei 2022 - 18. kvétna Nesedim sousedim - Klub pro seniory na rohu

Vstup zdarma do Narodni galerie, Narodniho  Sartoriovy a Anastazovy ulice, Bfevnov.
zemédeélského muzea, Narodniho muzea, Muzea
mésta Prahy. Velikonoéni trhy

Staroméstské namésti - 2. 4.-24. 4. 2022
Prazské jaro 2022: 12. kvétna, M4 vlast na  Ndmésti Miru- KDY: 2. 4.-18. 4. 2022

Kampé, vstup zdarma Velikonoce na Kulataku 9.4. 2022 8-14:00 a

16.00 Vystoupeni mladych umélct 16.4.2022 8-14:00

20.00 Zahdjeni Prazského jara - prfimy prenos ze

Smetanovy siné Obecniho domu 9.4.2022 Velikonoéni jarmark Kbely, od 14 hodin v
Centréalnim parku Kbely

Narodni zemédélské muzeum, Bylinkovy den 23. rozloucéeni se zimou - héazeni Morany do vody,

4.2022,9-17:00, pokladna: 220308111 uvitanijara, trzisté, divadélko,

seniofi nad 70 let, 100 K¢ 16:00 zahraje kapela HRADNI DUO

RADY A TIPY

TIPY OD PANi JARMILKY (pise dobrovolnice Kristyna)

Moje klientka a pfitelkyné pani Jarmilka pije uz roky po réanu sklenici vlazné vody se Stavou z
plUlky citronu. Bez toho jeji den nikdy nezacne. Vypiti sklenice samotné vody po rédnu je velmi
blahodarné. Télu doda hydrataci, kterd po dlouhé noci chybi a nastartuje metabolismus. Kdyz do
vody pfidate jesté Stavu z citronu doplnite tim i vitamin C, ktery je pro nase télo silnym
antioxidantem a posilite imunitu. Stdva z citrénu se také doporuduje pfi problémech s travenim,
podporuje vyluéovani toxinl, pomahé pfi nadymani i zacpé. Navic méa Stdva pfiznivy vliv na nas
mozek a o ten je potfeba se starat v kazdém véku!

Pokud Vés trépi bolest kloubd, jejiz pfi¢inou je revmatismus, pani Jarmilka doporucuje koupit si
zelené zeli. Jeho syrové listy potom na prkénku lehce proklepejte, pfiloZte na bolavd mista a
omotejte gazou nebo jinou latkou. Zaruc¢ené se Vam ulevi.

Mate tipy, o které byste se s nami radi podélili? Zajimavy recept, bylinku, kterou pouZivate a dnes se
z ni jiz tolik nevafi/nepije se? Napiste nam na nasi adresu a my je otiskneme pfisté, nebo vyuZijeme
na nasich socialnich sitich/internetu.

Adresa: Nadace Krdsa pomoci, Spanélska 770/2, Praha 2, 120 00 / heslo: éasopis 1 1



DULEZITE KONTAKTY

Terapeutické sluchatko - Terapeutickéa linka neni krizovou linkou, je linkou do terapie.

Po vytocéeni ¢isla 212 812 540 v provozni dob& vas spoji s psychoterapeutem. Zlstanete v
anonymité. Terapeut se pfizpUsobi vam, situaci a tomu, co potfebujete fesit. Bude naslouchat
a nebude vés soudit. Pokud budete mit zdjem, mizete se spolu domluvit na dalsim hovoru.

Elpida - Linka seniori - 800 200 007 - volani je bezplatné, denné od 8:00 do 20:00 hodin.
Anonymni telefonickéa krizova pomoc pro seniory, pecujici o seniory a osoby v krizi.

ZIVOT 90 - Senior telefon - 800 157 157 - je bezplatnd, anonymni a odborna linka davéry,
kterd funguje nonstop - 24 hodin denné / 7 dni v tydnu. Je zdarma.

Nakup po telefonu:

Rohlik - www.rohlik.cz 800 730 740 - doprava zdarma pro seniory a drzitele prikazu ZTP. Na
lince vas zaregistruji a poté objednavate po telefonu a platite pouze nékup, doprava je
zdarma. Néakup vynesou az ke dvefim. Minimalni objednavka je 500,-. S operatorkou nakup
sestavujete, miZete se ptat na slevy. Z dostupnych casl si vyberete, kdy vam néakup
dovezou.

Linka 155 - pohotovost

Linka 112 - Tisfiové volani

Diky tisnfové lince 112 se mlzZete dovolat pomoci zdchranafl. Je dostupna z pevnych linek i z
mobilnich telefond. Volani je zcela zdarma na celém Uzemi EU. Linka 112 je urcena pro
jakéhokoliv c¢lovéka, ktery se ocitne v nouzové situaci a potfebuje urgentni pomoc
zachrannych ¢i bezpeénostnich slozek (hasici, policie, zdravotnici).

koordinator dobrovolnikd koordinatorka Zlaté prace
Kata Jaja Katka

dobrovolnice Katka psycholozka Veronika stazistka Anna

Dékujeme véem dobrovolnikiim a klientiim za pomoc na nasem spolecném ¢asopisu.

1 2 Dékujeme také Monice de Ghouy a tiskarné JC print T,
za tisk (nejen) tohoto ¢asopisu. JC print


http://www.rohlik.cz/

