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Slovo na uvod

Nas oltasnik vychazi téemy patnact
let. NaSe dalSéislo je vysledkem snahy zaujmout vas, zkrétit vdouldou chvili, pobavit nebo mozna
inspirovat svymi texty. Snazim se, aby se w@sopis dote ¢etl, byl pro vas fehledny, aby si vém kazdy
nasel to své.

Jaro pomalu kati a my se zé&name &Sit na Iéto a slugko. Vysoké teploty jsou vSak velkym naporem na
organizmus a pro seniory velkou vyzvou. NeZ se orkdhadaptujeme, jadba izptsobit teplotam cely
Zivotni styl.Predkladam vam par tipd, jak si uzit teplé I1éto naplno a nevystavit se zlbgénym zdravotnim
rizik am: Pokud nejsou tropické noci, je to fajn, randzete v klidu vyétrat, ochladit pokoj a pak stdhnout
Zaluzie a zamezit tak slutrdmu svitu. Elo v teple potebuje dostatek tekutin. Mnoho z vas — dle mého
osobniho zjidini — zapominaies den pit. Je nutné, abystélimo ruce vzdy gjaky napoj — nejvhodfjsi je
voda nebo neslazergj. Ockv noste jednoduchy, lehky, jednovrstvy, boty jsejlepSi otetené a pohodiné.
Pred gimym sluncem vas ochrani slany klobouk. Je vzdusny a navic modni. Fi pobytu na slunci také
pouzijte opalovaci krém, aby se snizilo riziko spalpokozky na minimum. Nejlépe v3akélade, pokud se
pied slunékem schovate na zahkado stinu nasich straimVe vedrech se nedop@we konzumovatéZzka a
mastna jidla. Bude dopareno kuchyni, aby vda jidla lerti, ktera se daji snadno stravit. Zadouci jsou
zeleninové salaty, polévky, ryby, tdreZz nebocerstvd zelenina. S ochlazenim vaméas poniZzeme
melounem nebo nanukovym dortén LeZici uzivatele pakeéba potSi namd@eny rienik ve studené vad
Pro €lo je také velmi dlezity odp@&inek, po olsdé si dogejte siestu. Organizmus se zregenerujéitam
nabere novou energii na odpoledne. Zéaioge vyhnete nejsiiiSimu slunénimu zd&eni v polednich
hodinach. Na zar nam vSemieji krdsné Iéto pInéifjemného tepla, bez problénbez zdravotnich omezeni
a na&erpani energie na dalSi obdobi. Denise Pickovéaieditelka
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Porad je u nas co dlat...aneb co bylo a co bude:

» Co jsme absolvovali:

Jaro bylo pIné aktivit. Vyslechli jsme siqinasky o J. A. Komenském, BoZdxmcoveé a ,poudéky”
z okoli. Opakova#jsme zhlédli vystoupeni Zzake ZS Dr. Fr. L. Riegra, pobavil nds masopustinqmu.
Mimo to jsme pravidelacvicili, zpivali, trénovali pandt, povidali s pani kazatelkou Ditou Baskovou. Od
dubna také probihaji v Domé&wkazdou sobotu po &bé pravidelné Bohosluzby s panem fané
GajdoSikem. Hralo se také na hudebni nastrojecpadi jsme v dilnach. Nase vytvory z dilen si wic
mohli prohlédnout nebo zakoupit na Velik@éném jarmarku, ktery se konal v kulturni mistnogtdubnu
jsme vickli posledni vystoupeni v ramci festivalu ,Hatie k sob“, hudebni produkce #a opst velky
aspech. V pondli 22. kwitna prokhlo hravé odpoledne s maminkami a jejictnd, se kterymi jsme si
vSichni spolén¢ zahrdli hru Bingo. Koncem ktna jsme si uZili vylet do Vrchlabi, kde jsme nawifit
mimo jiné Zachrannou stanici KRNAP. Veskeré akyiy#ou gistupné vSem. Jsme radi, Z&st je vZzdy
hojna.

» Co naséeka v nejblizSi dol#:

Velka akce bude vitani l1éta v naSi zakéradahradni slavnost se kona 22rvna od 14 hodin, jsou srde
zvani i Vasi rodinni fislusnici. Nejprve vas, v ramci této akce gjigo&si tan€ni vystoupeni FrantiSkova
harému a poté bude nasledovat hudebni produkcelskénii2. V dalSim obdobi végka také #&kolik
dalSich vystoupeniéti z matéskych Skolek. Nezapomme také na tradni prochazku kolem Semil se
Skolaky a pi dobrém pdasi nasiekd opékani bt na zahradl DalSi akce pradhne za&atkem léta —
prvni tyden Wervenci, kdy nas navstivi v nasi zakrddy kan ©. Budete si ho moci pohladit, nakrmit
pamiskem, préesat kivu ©. Urit¢ jeS€ néco nového dalSiho naplanujeme, ale vSechno vam
neprozradime,tase mate na c@git ©. Krasné |éto feji ,holky" z erga.




BUBAK STARNUTI = zapominani. DAme vam tipy pro udrzovani pansti:

Jednou z népstjSich obav senidrje zhorSeni pagti a nastup nemoci jako je Alzheimerova choroba.
K Ubytku neurofi dochazi zejména ve chvili, kdy mozek nedostavae noedity. Proto nabizime
nasledujici uzitné tipy, které pomahaji udrzovat p&hv kondici:

« lusni kiizovek, sudoku, patani bez kalkuleky (nag. seteni Gtraty), deni se cizimu jazyku,
skladani puzzle, vyprémi piibeht (vzpominky ze Zivota), kresleni map zpgim(nakreslete
zpangti nagt. mapu nasi zahrady nebo cesty kolem budovy), traga na prochazku (najpbejiti
zahrady z druhého konce nez obvykle), wic@osti najednou (nd@pha&kovat a sledovat televizi),
hadat znamé osobnosti z fotografiélad znamécinnosti poslepu (nagklad umyti hrnéku po
kaw, zavazovani tkatek apod.)

Pojd’me do toho:

Doplite pranostiky: Jak na Novy rok.......... Na T¥i krale......... Lucie......... Unor bily .......... Na
svatého Jii .......... Na Hromnice.............

Dopliite spojeni  znojemské ...............plzdéiské .................. krkonoSske............ Sumavsky
........... ostravska...........olomouckeé...........vidieska .............hanacka.........

Dopliite nazev pohadky dle hlavni postavy...vSechny pohadlyyly zfilmované:

Maruska......... Kéca......... Plav&ek........... Kejchal....... vik.......... Jirik... ... princezna
Krasomila.......... Martin Kabat....... princezna Lada....... Jenicek
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W TAJENCE SE DOZVITE, CO MA NAS O VIKENDU MIMO INE CEKA.

(tajenka: zamek Hluboka)

Humor je koreni zivota....... anekdoty pro vas:

Doktor mi fekl, Ze ranni rozcvitka mi prida par let Zivota... A mél pravdu. Po dnesSnich Eiceti difepech
se citim na 95.

Na jedné lavice sedi manzelsky par, na lagce naproti sedi par milenecky. Milenci se libaji a
manzelka na ré z protéjSi lavi¢ky zavistivé koukd. Po chvili povida svému manzelovi: ,Posly&n ji
uz aspa pétkrat za tu dobu, co tady sedime, polibil, a tebestani nenapadlo je& ani jednou!” Manzel
se na ni udiver podiva ariké: ,Prosim té, vzdyt’ ji ani neznam!“



.Hald?" ...,.Dobry den, pan Novak?“ ... ,Ano.” ...,Mame vas eho syna.” ...,Ale né. To je strasné!
Co mam délat, chcete vykupné?“ ...,Ne. St&i, kdyZ si ho vyzvednete ze Skolky. Radi bychom zési
a Sli taky domi.“

Pepikek prijde pozdé do Skoly arika: ,Pani uéitelko, omluvam se, Ze jdu pozd, ale mij tata je v
nemocnici.“ ,No dobra, ja ti to omluvim,” ¥ika u¢itelka. Pepkek si sedne a spoluzak se ho zepta, co
je jeho tatovi. Pepéek se usngje arika: ,Nic, on je doktor.”

.Pane doktore, opravdu mne budou operovat studenti? ...,Ano.
...,Dostanou pétku.”

..,A co kdyZz um Fu?"

Pepa¥rika v hospod: ,Chlapi, ta moje stara se pdad diva do okna. Kdyz prsi, kdyz mrzne, nebo
kdyz snézi, zkratka porad.” ...,No a co budes$ @&lat?” ...Pepa na to: ,Asi ji uz pustim doma!*

Pri pohledu do zrcadla jsem néla pocit, ze bych néla néco shodit........... Tak jsem shodila zrcadlo.

Piskéni - to urgits!
Dobfe vidim, odkud jdou bubliny...

JEje,
tebe tady
razdili?

Informace z provozu:

ez divodu vybirani dovolenych bude @¢drvna do z# k obidu pouze jedna varianta &ta, dw
varianty na vybr se budou it zase az od 1.10.2023

* neozné&ené obléeni vystavené na stole na chddtprizemi ged kulturni mistnosti je uZivateh
k dispozici, volné ¥ci si miZete v pipad potreby vzit

e pribézne probiha malovani pokojv celé budoy

» v lét bude probihat na budévenovace gechy

» zvaZujeme vyrenu podlahové krytiny — linolea — na pokojich

* nazahral mame d¥ sleptky, které se budou snazit vardat spol€nost a zlepsit naladu

Mimoradna radostna zprava:

Od ¢ervna si finanéné prilepsite, probéhne mimoradna valorizace dichodi. Rast dichodia bude
0 400 korun stejnouc¢astkou vSem a dalSiust nad tuto ¢astku ve vysi 2,3 % Pramérny starobni
dichodce tedy dostane cca o 760 korun vice

Na zawr — kromé prani krasnych letnich dni nam vSem — bych chlila jesSt podékovat vSem
zaméstnanaim za jejich praci.

Obhgasnik: pro informovani uzivatepiispivkové organizace Sociélni sluzby Semily, vydanspelupraci s tiskarnou Glos
s.r.o. Semily, fsticislo vyjde v kétnufervnu 2023.



