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meésicnik socidlni sluzby domov se zvIdstnim rezimem Domov Dolni zdmek O chystame!

dmeésti Aloise Jirdska 44, 549 57 Tepli Metuiji PRI
nameésti Aloise Jiraska 549 57 Teplice nad Metuji 30.11.-1.12. Véno&ni vystava

Vdazeni ctend,

pravé se vam do rukou dostdva mésicnik, jehoz redaktory jsou klienti a pracovnici Domova Dolni z&mek
— pobytové socidini sluzby pro osoby zdvislé i osoby zdvislosti ohrozené. Fiktivni firma (redakce), vém
piindsi jeho jiz devatendcté vyddnil

Mésic fijen, respektive jeho prvni tyden, byl pro Domov Dolni zdmek prevratny. V rdmci Tydne socidlnich
sluzeb jsme porddali nejen Dny otevienych dvefi, ale soubézné pripravovali vystavu v galerii LokArt na
pdtecni vernisdz. Ale hlavné k radosti viech se jesté stinlo zajet do Hradce Krdlové na slavnostni
preddvdani Cen socidlnich sluzeb.

Smilym poté&senim a ndlezitou hrdosti oznamujeme, ze Domov Dolni zdmek ziskal ocenéni
Krdlovéhradeckého kraje v kategorii Pobytovd socidini sluziba KHK roku 2023!

Nejen o tomto se doctete na dalSich strandch listopadového Zamecniku. Udélejte si pohodli a nasadte
bryle na cteni. Véfime, ze se Vam bude obsah listopadového Cisla libit.

Zdmeckd redakce vam preje prijemné chvile a nohy v teple ©

Klienti travili babi Iéto aktivné. Panskd &ast klientd vyjela na prezenta&ni akci Armady CR ,,Modré nebe
nad Nachodem* (viz foto vyse). Myslivecky klub sbiral kastany pro pfikrmovdani lesni zvére, vyjizdél do okoli,
besedoval s myslivcem (nasim pracovnikem panem Prouzou). Na oddélenich se objevily podzimni
dekorace, tvorilo se, pekly bdbovky a Zemlovka, varfil se jablecny sirup. Zahrddkdrsky klub sklizel posledni
Urodu, rusil zdhony vie zazimoval. Houbafilo se, hrdly kuzelky, podnikly se tury do okoli (viz foto vyse) na
Malou Prahu a Bischofstein. V keramické dilné zacala viddnout véanoc&ni atmosféra (chystaiji se vyrobky na
vystavu). Navic jsme od Jeziskovych vnoucat, resp. spolecnosti KALEIDO, ziskali bryle, které do konce roku
testujeme. Klientisi diky nim uzivaji takové zdzitky, jaké uz dlouho ne. Neni nad to se po obédé proletét na
Kandrské ostrovy, presto, ze vétsinu Casu trdvite na l0zku nebo v invalidnim voziku!
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Mésic listopad

Kdyz se v listopadu hvézdy tfpyti, mrazy se brzo uchyti.
Studeny listopad - zeleny leden.

2. listopadu je vzpominkovy den na nase blizké — Pamdatka zesnulych.

Na 13. listopadu pripadd Mezindrodni den nevidomych. KlientOm, ktefi trpi
zrakovym postizenim a hledaji cestu co moznd k nejsamostatnéj§imu zivotu,
nabizi podporu, informace a moznost ndcviku pfi pouziti kompenzacnich
pomuUcek na pudé nasi sluzby napriklad spolecnost Tyfloservis — s nimi méme

jiz dobré zkusenosti.

Dne 14. listopadu byl vyhldsen jaoko Svétovy den diabetikd. Diabetu

podrobnéji jsme se vénovali ve Zdravotnim okénku zdfijového cisla.

Vdlecni veterdni slavi svij Den 11. listopadu. Pro tento den je typické noseni kvétu viciho mdku na pocest
padlych vojdkd. Symbolem Dne veterdnU je jiz od vzpominky na padlé za prvni svétové valky. Mdky totiz
rostly mezi fadami hrob¥ vedle bitevnich poli. Kdo vi — tfeba se i Martin na tento den vzpamatuje a
probudime se do zasnéZzeného rdna. Pokud ne, urcité nezapomernte navstivit program v méstském parku.
Domov Dolni zdmek bude soutézit v kategorii ,Nejlepsi svatomartinsky rohlicek".

Dne 17. listopadu slavime statni svdatek — Den boje za svobodu a demokracii. Diky tomu budou mit pracujici

krdsny prodlouzeny vikend.

Za zminku také stoji 18. listopadu — Mezindrodni nekurdcky den. Nase adiktologickd skupina s Bc. Partlovou,
kterd podporuje klienty pfi prdci se zAvislosti na nikotinu, se setkdva v Utery a ve stredu od 8:15 hod.

Advent letos nezacind v mésici listopadu, ale az 3. prosince.

Akce
Kam se vydat? 1. listopadu
11. listopadu
16. listopadu
Nase akce: 2. listopadu
30. listopadu
probé&zné
Slavime

NACHOD muzeum

SVATOMARTINSKY PODVEGER (park)
PISNE KARLA KRYLA (T-club pod radnici)
HALLOWEENSsKYy rej

VANOCNI VYSTAVA do 1. prosince

Jeziskova vnoucata a zazitky s KALEIDO

Dne 5. listopadu slavi své 58. narozeniny pan $t&pdn Holesovsky,

dne 14. listopadu slavi pan Jaroslav Minafik své 49. narozeniny a

dne 29. listopadu své 68. narozeniny slavi pan Jifi Valdsek.

Zdmeckd redakce VAm preje, at se vam splni viechny vase sny a prdni, at vam Zivot pfindsi jen to
nejlepsi a nejkrdsnéj§i. Af se vém dafi v Idsce i v praci a af vés provdzi stésti a zdravi kazdy den
vaseho Zivota. Af vdm osud prinese jen Usmévy, §tésti a slunce do vaseho zivota.

A svUj svatek oslavi dne 4.11. Karel — nositeli tohoto jména z fad nasich klientd
prejeme také mnoho zdravi a §tésti ©

Domov Dolni z&dmek
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Ceny socidlnich sluzeb 2023
(redaktor: Marinek)

4. fiina v krasném prostfedi Filharmonie Hradec Krdlové ocenil Krdlovéhradecky kraj mésta, organizace,
inovativni projekty a osobnosti, které prispé&ly mimorddnym pocinem nebo dlouhodobou systematickou
praci k rozvoiji, kvalité a dostupnosti socidlnich sluzeb v kraiji.

Adepty na ocenéni mohly nominovat mistni samosprdvy, odbornd i Sirokd vefejnost a porota letos vybrala
12 ocenénych. Mezi nominovanymi byl | Domov Dolni z&mek.

Domov Dolni zdmek ziskal ocenéni v kategorii ,,Pobytovd socidini sluzba* za aktivitu v procesu tfransformace
sluzby smérem k propustnosti zafizeni, socidini rehabilitaci klientd a snahu o jejich ndvrat do pfirozeného
prostiedi. Cenu prevzala z rukou hejtmana, Mgr. Martina Cervicka, ndméstkyné& pro socidlni oblast, Mgr.
Martiny Berdychové, a radnich feditelka DDz, Mgr. Lucie Havrdova.

Cena v podobé sklenéného pohdru Love je vCetné pamétniho listu docasné vystavena v pfizemi DDz,
nez-li dostane své stdlé misto. Véfime, Ze na krajské ocenéni nasi sluzby jste vy, nasi klienti, i pracovnici viech
Usekd, ndlezité hrdil

Tyden socidlnich sluzeb - Dny otevienych dveri
(redaktor: Marinek)

Rijen je mésicem, kdy organizujeme v rdmci Tydne socidlnich
sluzeb, vyhldsenych APSS a MPSV, Dny otevienych dverfi.
Tentokrdt probihaly ve dnech 2.-3. fijna. Opét do nasi sluzby
dorarzilo kolem padesati ndvstévnikd, primdrné studenti oboru
Socidlni ¢innost z Evangelické akademie v Ndchodé. Pro né
bylo sezndmeni se sluzbou zpestieno hrou, kterd probihala
jesté za krasného pocasi venku v zahradé. Studenti tvorili
skupinky a vyzkouseli si na ,vlastni kZi*, co proZivaji osoby,
které trpi onemocnénim schizofrenie, tfebas u béiného
a obycejného pohovoru s pracovnikem Ufadu. Hra je nejen
bavila, ale i poucila. Pradvé absolventi oboru Socidini péce jsou
potenciondinimi budoucimi zaméstnanci pfimé péce nasi
sluzby © Tak jim prejeme mnoho studijnich Uspéchd a treba
zase nékdy navidénou!

Vystava , Otevreni zameckych dusi*
(redaktor: Marinek)

Jiz dlouho visela ve vzduchu myslenka usporddat nékolika nasim klientdm, ktefi oplyvaiji mimofddnym
vytvarnym talentem, vystavu jejich praci vefejnosti. Slovo dalo slovo a aktivizaéni pracovnice se v kulturnim
stredisku Broumov domluvily, Ze by se vystava mohla uskutec¢nit v galerii LokArt, jejiz expozici jsme
nesCetnékrdt navstivili. Jednd se o mensi vystavni sin v budové ,,Café Herzog" na Mirovém ndmésti, &.p.
104.
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S blizicim se terminem vystavy, kterd byla od pocdtku pldnovdna na
meésic fijen, bylo zapotfebi, aby autofi ,zamakali* na své tvorbé. Nékolik
mésicO ladili své obrazy, kresby, sosky a figurky, plni netrpélivosti,
ocekdvdni, nadseni a zdroven obav, zda a jak moc se budou dila libit.
Pan Jaroslav Minarik nakreslil uhlem obrazy zvifat, portréty slavnych
osobnosti a vyjevy z Ceskych deéjin. Ddle pan Josef Dominik se svou
jemnou kresbou tuzkou zaméfil na emocné puUsobivé a dobrodruzné
obrazy. Merzitim pan Jakub Spefuch ve dne i vnoci pracoval
s keramickou hlinou a tvoril to, co mu utkvélo v paméti — primdarné
pohddkové postavy.
A v neposledni fadé k nasi radosti pan Josef Hledik souhlasil s ndvrhem
vystavit i jeho fotografickou tvorbu a proto jsme zapUjcili z muzea Zacléf
jeho archivni, kolorované, fotografie, které tvoril uz v sedmdesdtych
letech. Na posledni chvili socidini pracovnik, pan Rydlo, provedl mezi
klienty prizkum - co klienty do nasi sluzby piivedlo a co by si v budoucnu
prdli. | tyto ,,vypoveédi' se staly soucdsti vystavy, ¢imz dokonale podrthly
atmosféru.

|98 =

Prvni fijnovy tyden byl tedy pro nds realizacni tym celkem zdtézovy. Co
vSechno stoji za instalaci takové vystavy, si ne kazdy dokdze predstavit (j&
rozhodné netusila, do ceho jdul). Sice vétsina prdce a veskeré nddhery
stdla za samotnou tvorbou autorl, presto, aby bylo vie , pintlich®, jsme
tyden ,makalijak fretky". Obrazy, rdmy, texty, sklo, pozadi... prilepit, sladit,
vyvésit, zamérit, rozdélit, rozmistit, vylestit... zacinala jsem mit obavy, Ze se
to do pdatecniho rdna nedd stinnout. Dékuji tedy kolegim, panu Filipovi
Koutnikovi a Katrin Damianidisové, za parddni soulad a spoluprdci.

Den pred vernisdzi bylo tfeba nachystat pro zvané hosty, rodiny autord a daldi pfipadné ndvstévniky
ob¢erstveni. Spoléhali sme na PSS z Oddéleni DNV z klubu vareni a klienty, ktefi pridaji ruku k dilu — druhy
den byly na svété jednohubky rdznych chuti a barev a k nim i dvé chutné mramorové bdbovky. V patek
jsme vse prevezli a doladili detaily. Vysledek byl fascinujici.

Pfed desdtou ranni hodinou zacali pfichdzet hosté, primdrné osoby spolupracujici s nasi organizaci, ddle
zastupci socidlnich odbord a Ufady, piijela i skupinka klientd z DDz a néktefi pracovnici. Rozeznéla se
jazzovd hudba a panifeditelka Lucie Havrdovd uvedla vystavu krdtkym Uvodnim slovem. Autofi diskutovali
o své tvorbé s verejnosti a atmosféra tohoto dopoledne byla velice pfilemnd — viem ndm spadl kdmen ze
srdce, jak krdsné se akce vydarilal

Vystava byla pfistupnd do 26. fiina, v pdtek jiz probihala demontdz instalace a prostory se vyklidily pro dalsi
vystavu — tentokrdt Markéty Kunesové ,,Svahdani* (grafiky a kresby).

Moc dékujeme kulturnimu stfedisku za milou spoluprdci a poskytnuti prostor, jakoz viem tém, kdo do siné
na vystavu dorazili nebo se na jeji realizaci podileli. Obrovsky dik a klobouk dold patfi ale v prvni fadé
autorm této inspirativni tvorby — panu Jaroslavovi Minafikovi, panu Josefu Hledikovi, panu Jakubovi
Spetuchovi a panu Josefu Dominikovi.
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Vzkazy z knihy navstév na vystavé “Otevieni zdmeckych dusi”
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Kuchynsky kout i pro klienty Resocializaéniho oddéleni

Koncem zdfi byl klientOm Resocializaéniho oddéleni instalovédn na jideiné
v 2. patfe novy kuchynsky kout. Cilem resocializace je i ndcvik dovednostii
spojenych s péci o domdacnost (to mizZze byt i myti nddobi po jidle). TakZze pokud
si klienti budou chtit pripravit, nakrdjet, ohrfdt néjaky pokrm nebo omyt nddobi,
nemusi jiz vyuzivat cvicnou mistnost ve 3. patfe. Nyni maji z&zemi své ©

Vylet do Nachoda - vystavni sin muzea Nachodska
(foto: pan Jifi Stépdnek)

Dne 4. 10. vyrazilo nékolik nasich klientd do Ndchoda do Muzea Néchodska. Expozice Muzea zachycuje
historicky vyvoj na Uzemi mé&sta Nachoda a v ndchodském okrese. Casové je to od pravéku az do roku
2000. Pro lepsi orientaci je zde chronologickd tabulka.

Ve vitrindch jsou UpIiné nejstarsi doklady pfitomnosti pravékych lidi v nasem regionu, pfichod prvnich
zemédélcU, ndlezy keramiky, ale i ndlezy kamennych brousenych sekerek a spousta dalsich véci. Vétsina
véciv Muzeu je zapUjcena od soukromych maijitel(, ale najdete zde i opravdové vykopdvky, které se nasly
napfr. pfi stavéni tovdren.

Klienti, ktefi navstivili Muzeum, byli velmi nadseni, ztoho, co méli moznost vidét, ale také ze skvélého
vykladu pani prOvodkyné a také jejiho pristupu k nim. BEhem chvilky viem sehnala Zidle, kde se mohli
posadit a odpocinout si.

Myslivecky klub

Ve &tvrtek 5. 9. 2023 probéhla v nasem zafizeni ve spolecenské mistnosti beseda o myslivosti. U¢ast byla o
prekvapivd. Besedu si pro nds pripravil novy aktivizaéni pracovnik, myslivec pan Jan Prouza. Dovédélijsme
se vice o praci mysliveU, o jejich tradicich, zvycich a myslivecké kulture. Zjistili jsme, Ze myslivost neni, jak si
mnozi mysli, jen o lovu, ale predevsim o celoroéni préci myslived v péci o zvér, krmnd zafizeni a pomoc
zemé&deélcim pii hliddni jejich poli pro predchdzeni skod zpUsobenych zvéfi. Beseda byla doplnéna
fotografiemi a kratkymi videi ze Zivota myslived a zvére, o kterou se staraji a az jako posledni z jejino lovu.
Vidéli jsme pasovdni novych myslived, fotografie a videa rdznych druh( zvére z naseho okoli ale i jeleny
z Krkono$ a ze Slovenska z okoli Bilych Karpat. Beseda se viem zUcastnénym velice libila a bylo ndm
prislibeno jeji dalsi pokracovdni. Na zdkladé besedy bychom rddi zaloZili v nasem zarizeni Myslivecky klub,
ktery by ved| pan Prouza. Spolupracovali bychom s hajnym Lest Mésta Ndchod panem Kasparem, od
kterého mdme prislioeny krmelec, o ktery bychom se starali a v zimé tam chodiili krmit zvér.
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Ctendiské okénko: Syn
(redaktor: Svejda)

Na mésic listopad nédm predstavil knihu pan Svejda. Kniha se jmenuje SYN od spisovatele
jménem JO NESBD.

Kniha SYN je klasickd kniha tohoto spisovatele. Kdo od Jo Nesba uz néjakou knihu cetl, uz
vi, co ho Cekd. V knize se objevuje nékolik zajimavych postav s dobfe promyslenymi
motivy a pdr, které vam prijdou celkem zbyteéné. Od zacdtku si budete myslet, Ze to
takhle skonci, ale jak je u Nesba zvykem, tak jeho konec je opét prekvapivy.

Dé€j popisuje vé€zné, jmenuje se Sonny. Je uvéznén v moderni véznici, kterd je prisné
strezend. Je tam hodné oblibeny, slouzi ostatnim vé&zndm jako zpovédnik. Poslouchd jejich piizndni a
udéluje jim rozhfeseni. Povidd se o ném, ze bere vinu za zlociny druhych na sebe, odpykdvd si jejich tresty
vyménou za doddvku drog. Jeho roky ve véznici plynou jednotvdarné, az do chvile, nez si Sonny vyslechne
Sokujici zpoved a vydd se soudit Zivé i mrtvé...

Kulindiské okénko: Kure jako husa
(redaktor: Pepa)

Dnes Uz se ani na vesnici nepece husa tak casto, jako dfive. Vétsinou uz ani nemdme pekdc&, kam by se
husa vesla. Proto kufe je dobrou volbou. A takto upecené ndm pripomene i tu vini a chut husy.

SUROVINY: 1 celé kure, 1 patka chleba, 2 IZice sadla (veprové, husi, kachni), 250 ml vody na podliti, mozny
i kufeci vyvar. SOI, kmin.

POSTUP: Omyté kure osolime a posypeme kminem. Z patky chleba vydlabeme stfidku a ddme dovnitf
sadlo. Patku se sadlem vioZime do kurete a zajistime pdrdtky. Kufe poloZzime do pekdcku. Podlijeme vodou
nebo vyvarem, prikryjeme a peceme na 180 — 190 °C asi hodinu. Obcas maso polévdme vypekem. Je-li
potfreba, priddme trochu horké vody.

Jableény sirup

V fijnu klienti vyjizdéli na soukromy pozemek naseho pracovnika J. P. a sbirali jablka. V rémci aktivizacniho
programu jablka rlzné zpracovali. Na oddéleni se pekla se Zemlovka a take se vaiil sirup. Recept na sirup,
ktery posiluje imunitu a dd se Fedit teplou, ale i horkou vodou, byl dle pani Marie Batové, z pofadu CT
“Vsechno, co mdm rdda”.

SUROQVINY: 5 kg jablek, 1,5 kg cukru krystal, 3 IZice mleté skofice, 2 Izice mletého hrebicku, 2 citrony
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POSTUP: Vsechna jablka omyjeme, zbavime jadfincd, nastrouhdme nebo rozmixujeme. Priddme kru
ze dvou citronU, stdvu ze dvou citron(, skorici, hfebicek a zalijeme dvéma litry prevarené vody. Nechdme
24 hodin louhovat. Potom prepasirujeme pres sitko. Pokud mdme Cerstvou jablecnou stavu, pfiddme
veskeré koreni, kiru z citronu, stavu z citronu a mizeme uZ rovnou piidat cukr a jen jeden litr vody. Do takto
pripravenych zdkladd prfiddme do hrnce na plotné bud zbytek cukru nebo celou ddvku. U varianty, kdy
postupujeme z celych jablek, jsme jesté neméli zadny cukr, takze pokud pak pasirujeme, priddme kilo a pul
cukru. Miré provarime. Posléze ochutndme. Pokud neni citit hfebicek se skofici tak, Ze to zastipe na jazyku,
priddme jesté Izici skofice a Izici hfebicku.

DAVKOVANI: Konzumujeme od Unora pro posileni imunity! Vidy polkneme Ifici sirupu pied snidani, a pak
si pripravime stavu z tohoto sirupu a dopijeme po snidani.

Kazdy klient, ktery se Ucastnil pfipravy sirupu nebo sbéru jablek a mél zdjem, si odnesl 250 ml lahvicku sirupu
s sebou. Doporucujeme ho uchovdvat v chladu!

Zdravotni okénko: OCi
(redaktor: fic)

Lidské oko je pdrovy orgdn, ktery Elovéku umoznuje vidét a patii k nejpohyblivéjsim orgdnim v téle. D& se
fict, ze oko Clovéku viastné zajistuje naprostou vétsinu vnimanych viemU. SloZeni oka je sestavené a funguje
tak, Ze se snaZi co mize, aby co nejvic zaostiilo paprsek prichdzejicino svétla na sitnici. Viechny cdsti oka,
pres které paprsky svétla prochdzeji, jsou také proto prihledné - to aby propustily co nejvice dopadadaijicino
svétla. Rohovka s C¢ocka pomdhaji paprsek svétla spojit a zaostfit na zadni sténu oka - sitnici. No a tam kdyz
paprsek dopadne, tak ho svétlocivné bunky (tyCinky a Cipky) svou reakci zpracuji, hned vysilaji nervové
impulsy zrakovym nervem do mozku a.... A JE TO!

Jesté Ze to je tak jednoduché, fekne si Cloveék, aje rad Ze ty oi vibec md. Vidyt mu piindseji tolik informaci
o vn&jsim svété. Clovék si ale st&Zi dovede predstavit, jak bude schopen fungovat, az oko nebo dokonce
oci nebudou sprdvné pracovat - tedy tak, jak maji... Je tedy tfeba dbdt na zdravi viech jeho soucdsti tak,
aby pracovaly v dokonalé souhfe. Lidské oko je jako fotoapardt - sklddd se z nékolika dilezitych Easti,
které jsou samy hodné dilezité, ale kdyz se pokazi jedna, md to vétsinou za ndsledek Spatné fungovani
celého apardtu. | v pfipadé zcela minimdlniho poskozeni mize nastat znaéné zhorseni kvality zraku a
nékdy i jeho Uplnd ztrdta. Bohuzel...

Téch poruch a nemoci oci je docela dost. Ono opravdu staci jen mdlo, jen nepatrnd zména vnitiniho
prostfedi oka a onemocnéni je na svété... Neni tffeba je zde jmenovat a podrobné po pisovat viechny -
to by bylo na celou knihu. Takze aspon ty nejcastéjsi: Urcité to bude porucha, kterd snad potkd Upiné
kaZzdého - fikd se ji refrakéni vada (nebo taky dioptrickd vada) a je to prosté stav zraku, ktery md za
ndsledek zhorsené vidéni. V oku vznikne nepomér mezi lomivosti a délkou a fesi se to jak jinak, nez brylemi
Ci kontaktnimi Cockami. Samoziejmé stejné jako u daldich a tfeba vétsich obtiZich je dobr é navstivit o&niho
I€kare, ktery oi dUkladné vysefii a Clovék by pak mél ndsledné dodrZovat jeho rady. Z dalsich takovych
poruch Ize uvést zeleny a Sedy zdkal - u zeleného je to zvyseni nitroocniho tlaku, které vede k poskozeni
zrakového nervu, u Sedého je zakalena cdast Cocky, [éCba cehoz spocivd ve vymeéné té Cocky za umélou.
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Mdate cukrovku? Pak opatrné. Lidé s diabetem maiji vyssi riziko rozvoje Sedého zdkalu v mladsim véku a
dvakrdt vyssi pravdépodobnost k rozvoji zeleného zdkalu nez nediabetici. Z dal§ich ocnich obtizi Ize zminit
zanét spojivek - fen na sobé zaregistruje kazdy velmi brzy, protoze oko z&ervend, nadmérné slzi, boli a je
svétloplaché. Mezi lidmi je uz rozsifeno IéCeni borovou vodou, lékaf pak mizZe i pfedepsat ocni kapky Ci
mast. No a na zavér tohoto velmi stru¢ného seznamu poruch vidéni a pro jakousi Uplnost - rakovina oka -
objevuie se, kdyz se zdravé bunky v oku nebo kolem oka méni a nekontrolované rostou a tvori hmotu naz
yvanou ndador, af uz nezhoubny nebo zhoubny...

Na zavér je nutné uz jen pripomenout: Chodit na pravidelné prohlidky zraku. Pfi pocitu néjaké zmény vidéni
Ci dokonce bolesti o&i se nestydét fict to co nejdfiv svému |ékafi. Nezapominat si oci pribéiné
proplachovat, chrdanit je dostatecné kvalitnimi slunecnimi brylemi, pfi zaméstndni ochrannymi brylemi,
nedivat se do siinych zdroju svétla (slunce, zarovka...). Z moznosti prevence a domdci léCby neni moc co
dodat. Pfechvalovand mrkev sice obsahuje karoten, ale ten je viak UCinny jen ve spojeni s tuky, je mozné
taky koupit si kapky na zklidnéni oci... DlleZitéjsi nez vie ostatni je ale vidy prevence a ochrana svého
zraku a se sebemensim problémem vidéni radéji opravdu vyhledat I1ékare.

Lidské oko je tak choulostivy Cldnek bézného denniho Zivota cloveéka, Ze jeho jakdkolii sebemensi porucha,
tj. porucha vidéni je okamzité zndt a Clovék se tak snazi, aby co nejrychleji vidél jako dfiv, jako obvykle a
normding, prosté tedy tak, jak je zvykly... To, co takovou situaci (stav) oli a vidéni mdze zpUsobit, je
samoziejmé také jakékoli zranéni &i poranéni. Proto je velmi dllezité poznamenat a piipomenout, ze ani
sebemensi Uraz nelze podcenovat. A to ani proto, ze diky profesiondinimu piistupu 1€kafd a hlavné také
diky mikrochirurgii nemusi mit poranéni néjaké fatdini ndsledky...

Ta poranéni a zranéni, kterd mohou postihnout kteroukoliv Edst oka a ke kterym dochdzi jaok v détském
véku nebo v dospélosti (napt. pfi nedodrzeni bezpecnosti prdce), Ize rozdélit na povrchovd a hloubkovd,
nebo na tupd a ostrd, a také treba na poskozeni chemickou ldtkou i zérenim, a v neposledni fadé také
nevynechat tfeba Urazy tepelné...

Tupé poranéni oka - tak k fakové nepfijemnosti mUze dojit velice neCekané (tfeba micem nebo néjakym
jinym neostrym predmétem), ale taky treba nécim, s &im mize Clovék, bohuzel, poditat - pésti. To zranéni
je samoziejmé velmi zavislé na sile toho Uderu a mivd za ndsledek pohmozdéni nebo i poskozeni ocni
"koule", rohovky nebo i apardtu, ktery obsluhuje a udrzuje postaveni Cocky, a ddle je taky mozné krvdceni,
poskozeni sitnice... A urCité nelze nepripomenout, Ze pfi opravdu silném Uderu dojde i ke zZlomeniné ocnice
(a Casto i nosni kosti). LéCbu téch drobnéjsich vzniklych nepfijemnosti Clovék po poradé s lékafem zvliddne
i doma.

Poranéni oka ostrym predmétem - to mUze zpUsobit tfeba Spona, stfipek, drdt, ostrd dievénd vécicka...
Takovi neprdtelé oka si jako cil vyberou vicko, spojivku nebo i hlubsi ocni "soucdstky" a nebo také (a to je
pak velmi zadvazné) cocku i sitnici - jak a které, to posoudi I€karl, ktery samoziejmé nejdiive pomUze to cizi
télisko vyjmout, pokud se ho nezbavil uz pacient sdm svépomoci... Lékar také (dle rozsahu a stupné
poskozeni oka) jisté poradi s dalsimi potiebnymi vysetienimi a 1éCbou. Velmi dilezité je zamérit se na
moznost zavaznéjsi reakce oka a na infekci (1j. v prfipadé, ze za tim poranénim stoji organicky materidl
nebo rezavy kov)...

Nepiijemné poleptdni oka - tak to paftii mezi nejzdvainéjsi poranéni oka vibec. Tim $kidcem jsou
chemické latky (Casto pfi nedodrzeni zasad bezpecnosti prace) - vdpno, cement, malta, kyselina z baterie,
louh (ten pronikd velmi hluboko)... Zde je strasné duilezitd prvni pomoc (vyplach oka proudem tekouci
vody).

Néktera dalsi poranéni - ocim také mUzZou hrozit dalsi nebezpedi - zasazeni slznym plynem, rtg zdrenim
nebo UV zdfenim (horské slunce, svarfovdni elektrickym obloukem). Nejcitlivéjsi na zdreni je rohovka a
Cocka. Velmi zdvainé jsou také Urazy zpUsobené popdlenim oka ohném nebo vybuchem.

Poranéni oka je vidy tfeba povazovat za vdiné a sebemensi Uraz nepodcenovat. Rizika komplikaci,
predevsim infekce, mohou vést k trvalému poskozeni zraku a v nejhorsim pripadé k jeho ztraté. Zakladnim
pravidlem pfi jakémkoli poranéni je v€asnd ndvstéva ocniho Iékare.

A jesté bych radd dodal 10 zajimavosti o ocich:

1. Lidské oko se vyviji aZ do sedmi let véku... Oko se zacind vyvijet uz ve Ctvrtém tydnu téhotenstvi.
Postupné se schopnost jeho sprdvné funkce vylepsuje a asi pdl roku po narozeni uz je dité schopné zamérit
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pohled na né&jaky predmét. A kdyz je ditéti zhruba sedm let, zrakovy vyvoj je u konce a dité

vidi stejné kvalitné jako zdravy dospély.

2. Ndpadnd zména barvy oéi muie byt pfiznakem onemocnéni... Zajimavé je, ze ]
bezprosttedné po narozeni byvd duhovka oka bez pigmentu a vétiina déti je modrookd. Pak

postupné pigment pribyvd a kolem tretino roku by to mélo byt ustdleno. Pokud se v pozdéjsim

véku néjak méni barva oci (nebo oka), mize jit o priznak ocniho onemocnéni.

3. Oko umi rozeznat 10 miliont barev... Kazdd barva (barevny viem) mé svou sytost, jas a
ton. A pocet téch odstind a barev, které je oko schopno rozeznat, opravdu mize dosdhnout
az 10 milionC.

bryle bez UV filtru, tak to pro jeho zrak mdze byt horsi a skodlivéjsi, nez kdyby zddné bryle

nenosil. ProtoZze kdyz ta skla jsou tmavd a nechrdnénd filirem, tak do oci pronikd vice m
Skodlivych paprskd a ty vedou k trvalému poskozeni zraku. Takze radsi z&ddné bryle nez ty
nespravné!

., e ey s e e e e s |
4. Tmavé bryle bez UV filtru skodi zraku vic nez bryle zadne... Kdyz Clovék pouzivd tmavé ﬁ'ﬂ" A

o

5. Horské slunce muze zrak poskodit vic nez to letni... Diky snéhové pokryvce (zima), od které
se slunecni paprsky odrdzeji, se oci mohou potrdpit. Ten snih mize velmi zvysovat hladinu UV
z&feni (az o 90 procent). To takovd zelend trdva (Iéto) je proti tomu parddni - ta odrdzi sotva
3 procenta...

6. Mnoistvi fidi¢t v Cesku kvuli Spatnému zraku ohrozuje své okoli... To je uvedeno ve
statistikdeh - velkd Edst fidicd ma treba snizenou schopnost zaostfit zrak na palubni desku bez
bryli, ddle je zaznamendno, Ze uz % dioptrie staci, aby fidi¢ zahlédl tfeba chodce mnohem
pozdéji nez fidi¢ bez dioptrické vady - "normdin" Sofér ho vidi na 200 metrd, ten s malou
vadou az na 100 metrd a ten s vadou 2 dioptrie dokonce az na pouhych 20 metrd. Nemluveé

o dopravnich znackdach...

7. Ctvrtina vitaminu je uréena jen pro zrak... AZ 25 procent vitaminG a minerdld, které clovék
pfijme z potravy, je uréeno pouze pro zrakovy systém. Tyto ziskané Iatky ale k dobrému vidéni
nestaci, jsou nutné doplnky stravy (tfeba jedna kapsle denné).

8. Véfsina novorozencu je dalekozrakd... U malych déti patfi mezi nejCastéjsi ocni vady
Silndani, dalekozrakost, tupozrakost, krdtkozrakost a astigmatismus. Je zajimavé, ze urcity
stupen dalekozrakosti se vyskytuje téméf u vsech novorozency, ale ten postupem véku
vétsinou vymizi...

9. Zdrava pro oci neni jen mrkev... Jak je "obecné zndmo", mrkev je pro zrak prospésnd.. To
sice ano, ale ne o moc vic nez fada jinych potravin. Lze tak uvést tfeba mdlo zndmou
kurkumu (je prokdzdno, ze kromé velmi pozitivniho vlivu na zrak samotny pUsobi také proti
nddorovym onemocnénim) nebo lutein (ten je obsazen v obili, ovoci, zeleniné nebo ve
vaje&ném Zloutku). A nezapomenout na zinek (pro spréavné fungovdni enzymu), ktery je obsazen tieba ve
vajickdch, mléce, dynovych seminkdch. Tento minerdl téz bohaté obsahuji také tyto dva pokrmy, které
mad ve spizi nebo v lednici snad kazdy - pstrosi maso nebo Ustice.

.

10. 3D filmy nejsou pro vsechny o¢i... Néktefi lidé nejsou schopnirozeznat 3D obraz v kiné &i elevizi. Potize
se objevuji zejména v pfipadé tupozrakosti a silhavosti, pfi velkém rozdilu v dioptriich nebo v lidi, ktefi maiji
funkéni jen jedno oko...

Co mé bavi
(redaktor: Roman)

Train Station je pocitacovd hra, kterou hraju uz 14 let. Je to hra z oblasti zeleznicni
dopravy. Ted jsem na Urovni 1397 a nejlepsi hrd¢, kterého mdam v pratelich, mdé
Uroven pres 10 fisic.

V Uplném zacdtku hry se zacind parnimi viaky, sjednou viakovou stanici
v z&kladnim vybaveni a jednim viakem. Postupné se z rdznych mist vozi materidil
na sklad a ze skladu se posild podle zakdzek jednotlivym partnerdm. A timto zpUsobem se d& ,,nakoupit*
lepsi vybaveni. Hra je zadarmo, stoji mé jenom cas ©
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17. listopad v Trutnové oc¢ima naseho redaktora
(redaktor: Pepa)

Zacalo to asi tak ctyfi dny pred 17. listopadem. Bylo to v 18 hodin na ndmésti v Trutnové u kasny. Tak se
nds tam seslo asi kolem 50 - 60 lidi, pdr chartistd. Jeden si vylezl na kasnu a zacal Cist poZzadavky, s &im
nesouhlasime a co chceme za zmény.

Asi po pUl hoding zacal kolem jezdit ,Zigul* a Volha - policajti. Za&ali hldsat, at se rozejdeme, 7e je to
nepovolend demonstrace. Asi né&jak po pdl hodiné jsme se rozesli. Druhy den, ve stejny Cas, zase na
ndmeésti. To uz nds bylo asi 300. Dalsi bojdcnéjsi stdli v podloubi. Policejni auta - Volha a ,,Zigul* zase jezdila.
Opét volali, af se rozejdeme, tentokrat uz méli ,tlampac.”. Kdyz jsme Sli treti den (16. 11.) na ndmésti, uz
tam bylo hrozné moc lidi, pIné ndmésti. Rozdélili jsme se do skupinek, asi po tfech, protoze jsme musel
vyhodit provokatéry od STB, ktefi se snafzili vyprovokovat situaci. Treba, aby lidi zacali rozbijet vylohy. Pak
by mohla Policie zasdhnout. Tomu jsme se sncafzili zabrdnit a hned jsme tyhle lidi vyhodili z ndmésti.
17. listopadu se demonstrovalo po celém Trutnove i mimo ndmeésti.

18. listopadu jsme dostali z Prahy (od klukd z Charty) kazetu se zdznamem, co se délo v Praze na Ndrodni
tfidé a v ulicich Prahy. Odpoledne jsme o poustélilidem ve vindrné nad kinem. Poustéli jsme lidi zadem, asi
po 50 lidech. Zase jsme museli hlidat, aby se tam nedostali policajti a provokatérfi.

Sezndmeni s pracovnikem: Jiii Habart

Nase redaktorka Gab&a pozadala svého kolegu Jirku Habarta o pdr slov o sobé&: Cast svého détstvi jsem
proZil ve Zdofiové&, pak jsme se prest&éhovali do Teplic nad Metuji. Zde jsem navitévoval Z8. V 9. tfidé jsem
nevédél kam ddl a ucebni typ jsem zrovna nebyl, tak jsem si podal prihldsku na Postovni skolu do Trutnova.
Na Postovni skolu mé vzali, tak jsem tfi roky jezdil do Truthova. Moje pracovni kariéra zacala v Teplické
pekdrné, kde jsem pracoval necely rok. Pozdéji jsem presel na postu, kde jsem prozil 12 let. Po posté pracuji
na nasem Zamku, na pozici PSS. Moji zdlibou jsou dobrovolni hasi¢i. U hasicd jsem zacal v roce 1999, za
tuto dobu jsem prosel funkcemi jako strojnik — fidic hasicské techniky, nositel dychaci techniky a velitel
jednotky. Dalsi moji zdlibou je vedeni krouzku mladych hasicl a hlavni vedouci letniho tdbora, ktery jsme
jako hasi¢i porddali nékolik let. Nepomdhdm jen u hasicU lidem z mého okoli, ale také jsem zafazen
v systému First responder. Systém je organizovdn pod zdravotni z&dchrannou sluzbou Krdlovéhradeckého
kraje. Kdyz v mém okoli je u nékoho zjisténa srdecni zastava a nékdo zavold na 155, piijde mi na mobil
vyzva k z&sahu a jedu na misto, kde resuscituji do pfijezdu ZZS. Timto bych se krdtce predstavil. Jifi Habart

A my moc dékujeme za pdr slov, pane Habarte, a prejeme do budoucna 100% Uspésnos Vasich zasaho!
Jsme moc radi, Ze mé Domov Dolni zdmek v faddch svych pracovnikl piimé péce takové odborniky ©

Romanovy vtipy
(redaktor: Roman, ilustrace: Pepa)

Vytahuiji se pred sebou tfi chlapi v hospodé,
kdo md vdzengjsi pribuzenstvo. Prvni: "MUj
bratranec je biskup a kazdy mu fikd
excelence." Druhy: "MUj stryc je bankér
a vsichni mu fikaji pane prezidente." Treti: "To
nic neni, j& mam tchyni a kazdy, kdo ji uvidi,
fik& PANE BOZE!"

Telefonuje pacientka z ldzni své pritelkyni: "Predstav si, Ze jsem pri té
odtucnovaci kure ztratila uz tfi kila." "To je vyborné," odvétila prejici pritelkyné.
"Jenze pri tvé vdze znamenaqji tfi kila asi tolik, jako stokorunovd sleva na
Mercedes.

Prijde muz domU a najednou slysi zvonek, pristoupi tedy ke dvefim a podivd se
kdo tam je a uvidi tchyni s kufry. Tak otevie a ptd se: "Na jak dlouho jste prijela
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maminko?2"  Tchyné odpovi: "No dokud vds neomrzim." A pdn hned reaguje:
"A neddte si aspon to kafe2"

Psychiatr vysetiuje pacienta a klade mu rizné zdludné otdzky: "Co by se stalo, kdybych vém urizl jedno
ucho?" "Neslysel bych.""A co by se stalo, kdybych vém urizl druhé ucho?" "Nevidél bych." "Jak to?2" podivi
se psychiatr. "Spadly by mi brejle."

Kaleido je u nas
(redaktor: Marinek)

JeZiskova vnoucata obcas vystreli mezi ostatni domovy a zafizeni néjakou
wpecku'. Posledné to byla nabidka TV do spolecnych prostor, v Iété to
byla moznost ziskdni bryli Kaleido na tfimési¢ni obdobi. Nevdhalijsme a po
prilezitosti skocili takovou rychlosti, Ze se zadafilo a do konce tohoto roku
muUzZeme bryle testovat (cozZ jste jiz urCité zbystiili v nabidce aktivit nasi
aktiviza&ni pracovnice S. Sevcové).

Nevdhejte a vyuzitite této prilezitosti — uzijte si virtudini realitu, poznejte
nepoznané nebo se vratte zpét do zndmych koncin! Projdéte se po Malé
Strané&, plujte Bendtkami na gondole, sledujte Salsu, poslechnéte
Cimbdlovku, zajdéte na karneval v Rio de Janiero... At Uz si vyberete cokoliv, tohle se vdm bude fakt libit!

Pruzkum mezi klienty

Formou dotaznikd jsme se vas v fijnu ptali na nds mésicnik. Prizkumu se UCastnilo 11 respondentd. Nejvice
vds dle odpovédi zajimaji horoskopy, rubrika Slavime a radi lustite kfizovky. Téch byste dokonce zddali vice.
Opét se v odpovédich objevuje, ze postraddte historii a radi byste si pocetli o Zivotnich pfibézich lidi
(osobnosti, ale i nasich pracovnikd) nebo ndzory na ziti ,,na zdmku*. Redaktofi se tedy nad tématy zamysli
a tfeba néco vymysli, ale presto plati nase stald nabidka — pridejte se k ndm nebo ndm prispéjte cldnkem
do schrdanky ,,Zdmecnik" v pfizemi hlavni budovy - rddi ho zvefejnime!

Dékujeme viem za postiehy, chvdalu a G€ast na prizkumu. Vase redakce.

Podékovani zaméstnance

Nestavd se ndm to casto (resp. je tomu poprvé), ale raddi bychom zverejnili podékovdani
zaméstnance celé keramické dilng, tzn. viem klientdm, ktefi do ni dochdzi a tvoii © a
aktiviza¢ni pracovnici, a to za realizaci této povedené dekorace.

A kdo by si také rad vybral, je zvdn 30. listopadu a 1. prosince do vstupni haly DDz, kde
bude probihat Vadnoc&ni vystava. Klidné ndm mizete poslat své fotografie vyrobky, které
zdobi adventni ¢as u vds doma.

Hasi¢sky zadchranny sbor

Koncem zdfi a 19. fijna opét jsme navstivii jedno z mdla
specializovanych skolicich stfedisek hasi¢ského zdchranného sboru v
CR. Toto zafizeni se nachdzi pfimo v zdzemi Hasi¢ského zdchranného
sboru Krdlovéhradeckého kraje v méstysi Velké Porici. Exkurze byly
spojeny s vykladem pracovnika hasi¢ského zdchranného sboru
a ukdzkou vycvikového strediska a hasic¢ské techniky.

Dékujeme mistnim hasicum za zajimavy a poutavy vyklad!
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Praha o¢ima séfredaktora Zamecéniku
redaktor: fig, foto: pan Jifi St&pdanek

Ve ctvrtek 19. fiina mél sluzebni cestu do Prahy reportér a redaktor Casopisu "Zdmecnik" a kdyz se mu
podarilo vie vyridit, vydal se odpoledne na cestu na Hlavni nadrazi, aby v&as nastoupil do viaku a vrdtil se
do Teplic. A tak se stalo, Ze u nadrazi narazil na skupinku lidi, ktefi mu byli néjak povédomi. A skutecné -
byli to klienti DDz se "svym doprovodem". ProtoZze do odjezdu viaku zbyval néjaky cas, napadlo redaktora
zeptat se jich, kde se tam berou. Po nékolika otdzkdch, na které mu odpovedéli, uz o nich a jejich vyleté
védél docela dost. Zjistil treba, Ze tito "UCastnici zdjezdu" dorazili do Prahy uz dopoledne (taky viakem) a z
nddrazi se vydali nejdfiv (to je samoziejmé) na Vdaclavské ndmeésti, které prosli od jeho vrcholu (s Narodnim
muzeem a Pomnikem svatého Vdéclava) dold a zamifili na "Staromdk" - nejstarsi a nejvice vyznamné
ndmésti v Praze. "No a tak ¢eho jste si tam tifeba vsimlie", zeptal se redaktor vyletnikd. Ti zacali patrat v
paméti a tak zacali miuvit o Staroméstské radnici, Prazském orloji (U n&j pry méli smuilu, protoze jeho
dvandct pohybuijicich se apostoll se ukazuje jen v celou hodinu a oni §li okolo pfesné "o pule"...). Také si
na ndmésti vsimli jednoho domu, ktery tam podle nich vibec nepatiil a nehodil se tam (je to DM U Minuty
- pOvodné goticky a pak vielijak a nékolikrdt postupné predéldvdn v renesanénim stylu). "No a pak jste se
vydali kam?", ptal se redaktor. "No, dodli jsme az na Karldv most, to vime", odpovédéli vyletnici. Jak Fekli,
ono bylo t&ch ulic a ulicek vibec néjak moc a pamatovat si podrobné viechny ndzvy a k tomu jesté
vsechny ty zajimavosti, na které clovék pri své turistické prochdzce narazi, neni tak jednoduché... Malé
ndmésti, Karlova ulice, aredl Klementina, Kfizovnické ndmésti, Havelskd trznice, Jungmannovo ndmeésti (s
Chrédmem Panny Marie Snézné - vyska uvnitt 30 metrd!)... Ale najednou, jak fekli "turisté"”, stdla pred nimi
Staroméstskd mosteckd véz a to byl viastné uz zacdtek Karlova mostu. Za pfijemného pocasi most v klidu
a pomalu presli az na jeho druhy konec (s Malostranskou mosteckou vézi). Ten vyhled z mostu na Malou
Stranu, Prazsky hrad s Chrdmem svatého Vita ("ale pozor', fekli turisté, kdyz upozomili redaktora, ze ten
chrédm je nejen sv. Vita, ale i Vaclava a Vojtécha...), ddle Petfin, Narodni divadlo, Kampa, Certovka,
Sovovy mlyny, Lichtenstejnsky paldc... Ten vyhled byl prosté nddherny. Na Karlové mosté si kromé spousty
turistd samoziejmé neslo nevsimnout "mistnich vytvarnikd" a jejich vytvor. "Takze spokojenoste”, zeptal se
"UCastnikd zdjezdu" redaktor. Ti nemohli fict ne, a pak uzZ si jen v krdtkosti zkouseli vzpomenout na cestu
"zpét na start". Po Kfizovnickém ndmeésti prosli Klementinem do Karlovy ulicky, pak k Prasné brdané (to je
taky symbol Prahy) - tam zacind Celetnd ulice - ta tvofi prvni East "Krdlovské cesty" vedouci az na Prazsky
hrad... A dostali se potom kolem Jindfisské véze do Jeruzalémské ulice a uz byl vidét "cil" okruzniho
turistického pochodu "0Castnikl zdjezdu" - opét hlavni nddrazi. Tahle ndrodni kulturni pamdatka (coz
vyletnici ani netusili) stoji viastné na misté Fantovy kavdarny - ta byla postavend na zacdatku 20. stol. a zaujme
predevsim vysokou kupoli vyzdobenou secesnimi motivy (erby) a sochami pfipominajicimi ceskd mésta,
do nichz v dobé vzniku nddrazi vedla drdha z Prahy.... "Tak to jste toho na té své prazské prochdzce vidéli
opravdu mnoho, ze?", zeptal se jesté na rozloucenou redaktor. "Myslime, ze az moc", fekli vyletnici, "to jsme
ani netusili, co viechno se dd za dvé tfi hodinky pé&si prochdzkou vidét a dovédét se... A to mizeme fict,
Ze jsme z té nasi stovézaté maticky Prahy opravdu nevidéli viechno krdsné, co jesté vidét &i navstivit Ize -
takze tedy v rdmci moznosti a ¢asu snad nékdy pristé!”
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Horoskopy 1. listopadu - 30. listopadu

22.12.-20.1.

21.1.-20.2.

KOZOROH

Maly vylet béhem tohoto mésice vdm
pomuUZe se oteviit novym ndpadim
a také myslenkdm. Budete také g
pracovat na svém zdravi, za&nete (i
premyslet o tom, co jite a co pijete.
Zacnéte aktivné bojovat proti stresu ve
vasem zivoté. Ale pokud budete
necinné sedét doma, moc foho
nevyfesite a odrazi se to na vasi ndladé

na vasem zdravi.

22.6.-22.7.

VODNAR

Vodndri, jdéte si za svym cilem. | kdyz
vdm ostatni budou hdzet klacky pod
nohy. UkaZte viem, 7e jste nékdo, kdo #7//
mUze byt dobrym prikladem pro
viechny ostatni a mize je inspirovat.
V listopadu se vdm mohlo dafit, ale
nebude to zadarmo. DUleZité je, abyste
si Vefili.

RYBY

V listopadu nastdvd pocasi, ve kterém
se Rybdm nechce chodit ven. Velmi jim
chybi chodit na prochdzky a vibec ven
na Cerstvy vzduch. Bude pro vds lepsi,
pokud vyrazite mezi ostatni lidi, kde se
odreagujete, popoviddte si a prfijdete W
na jiné myslenky.

23.8.-22.9.

BERAN

Prvni dny v mésici jsou vhodné pro
soustfedénou a vytrvalou prdci. A to jak
na pracovni, tak na osobni Urovni. Af uz
se zaméfite na cokoliv, bude to od vds
vyzadovat hlubsi vnitfni prdci. A pokud
se pfiméjete zpomalit, vyhody zmirnéni
stresu  budou veliké. Trochu ¢&asu
o samoté vam neuskodi, pomUze vdm
to zpracovat zdazitky a vzpominky, které
jste nashromdzdily béhem léta.

BYK 24.10.-22.11.
Jestli jste  doted vdhali s né&jakym
rozhodnutim, nyni budete mit kone&né
silu k Cinu. Mdte spousty energie na to,
abyste vyresili véci, které uz vém dlouho
leZi na srdci. Ale ke viemu pristupujte
srozvahou, nespéchejte. Nez néco
slibite, tak si vie porddné promyslete.

BLIZENCI 23.11.-21.12.
Tento mésic na Blizence dolehnou 3 2R
povinnosti. Vyporddejte se se svymi A
Ukoly snadno a rychle. V3e berte jako -
B 7,

z&bavu, mizete se zapojit do vieho

a pokud si nebudete védét rady, klidné A
pozddejte o pomoc. Ur&ité mdte ve
svém okoli nékoho, kdo vém pomuize
nebo vds vyslechne.

RAK

Raci mizete tento mésic popustit uzdu
své fantazie. Ukazte, co ve vds je, budte
kreativni. Nechte se inspirovat podzimni
romantikou. Pripravte se, Zze vdm nékdo
nabidne Cinnost, pfi které vyuZijete piné
svou fantazi. Tento mésic také
nezapominejte na své zdravi, vénujte se
pohybu.

LEV
Lev bude chtit vyfesit viechno hned.
Budte trpélivi, je to pro vdas hodné
duilezité. Pro vas je v toto obdobi hlavné
dulezité se zklidnit. Moznd bude stacit
frochu odpocinku. Zajdéte si do knihovny
a pujcte si néjakou péknou knizku.

PANNA
Panny jsou velmi empatické znameni,
jsou soucitné a nerady nékomu ublizuji.
NeZ, aby nékomu fekly néco Spatného,
radéji zalzou. Na tento mésic maji Panny
mnoho pldnd a jsou nerady, kdyz jim vie
nevyjde. Profo se nebojte oslovit nékoho,
s kym mUzZete spolupracovat. Vic lidi, vic
ndpady.

VAHY
Po fyzické stradnce budete tento mésic fit,
tak se nemusite bdt néjakych ndstrah, co
se tykd zdravi. Dbejte na svou psychickou
pohodu. Vyjdéte si ffeba na prochdzku
a muzete si prohlizet listi, které se krdsné
vybarvilo.

STIR
Tento mésic slavite narozeniny, jste
sebevédomi. Budete kolem sebe bavit
lidi svymi viipnymi historkami. Tento mésic
je pro vas idedini kreseni zdhad
a hddanek. MUzete se pustit do feseni
kviz0 a lusténi kiizovek.

STRELEC

Jakmile se v listopadu rozhodnete pro
nové konicky a volnoCasové aktivity,
pocitejte stim, Ze to zaujme i nékoho
daldiho z vaseho okoli a bude se k vém
chtit pfipojit. Pokuste se omezit co nejvice
pouzivani  elektroniky a  sledovdni
televize, md to na vas Spatny vliv.

Reseni rébusu: Jmenuii se Felix (Fe = dle tabulky prvkd Zelezo, LIX = Fimskymi islicemi 59).
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Celoroéni soutéz
(redaktor: Marinek)

Rijnové zaddni soutéZe nebylo vibec strikini a méli jste
prilezitost uchopit se jeho plnéni podle sebe. Bylo to néco
trosku jiného, nez jsme zvykli. Zaddni bylo ,Jsem ztraceny —
jsem prdzdny". Terapeutické téma kazdy pojal jinak. Do
rukou se vedoucim pracovnikim dostaly jak obrazy, ruéni
tvorba a také dva rdzné a zcela odlisné texty — pribéh a
rozhovor. V okamziku uzdvérky cisla jesté nebylo zaddni
vyhodnoceno, proto bodovdni a stavy bodd k 1.11.2023
muUzete shlédnout zatim jen na ndsténkdch - piisté
informace v Zdmecniku doplnime ©

A téma na pfisti mésic?

REPUBLIKA

K vyroci 105 let od zalozeni republiky mUzete na oddélenich
vytvorit  pop-artové  dilo  vztahujici  se  k Cesstvi
(Cechoslovactvi chcete-li), Cesting, republice, zvykim,
trikoldfe, statnim  symboldm, tfradicim - jidlu, pisnim,
osobnostem, pamétinodnostem, faung, floéfe, datim,
svatkdm... Idedini velikost je takovd, aby se vase dila mohla
prezentovat na chodbé prizemi z&mku (formdat A2 &i mensi).
MUzete vpisovat, kreslit, lepit vystiizky.. urcité si poradite ©
prejeme vdam prijemné stravené spolecné chvile!

Tento obraz je ¢dst zpracovdni zaddni Resocializacnino oddéleni. Dyni naopak vypracovalo oddéleni DNV.
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Rébus

Na internetu pouzivdm prezdivku Zelezo59.
Dokdzes rozlustit mé sprdvné jméno?
Poradim Ti, Ze m{j otec je chemik a matka ucitelka matematiky.
Ndpoveda: svatek slavim v listopadu. (feSeni najdete pod horoskopy)

Soutéini kviz: Historie

1. Kdo byl kupec S&dmo?
a) Milansky kupec
b) Francky kupec
c) Francouzsky kupec

2. Kolik déti méla Marie Terezie
a) 12
b) 5
c)1é

3. Kde je pohfben Jan Amos Komensky
a) V Nivnici
b) v Naardenu
c) V Praze

4.V které bitvé stacil husitdm jenom chordl ,,Ktoz
sU boZi bojovnici* aby zahnali nepfitele?

a) u Lipan

b) u Pferova

c) U Domatlic

5. Kolik manzelek mél Karel IV.

6. Kterého panovnika nazyvdme Otcem vlasti2
a) Jifiho z Podébrad
b) Karla IV.
c) Rudolfa ll.

7. Kolik let bylo Ladislavu Pohrobkovi, kdyz byl
korunovdn ceskym krdlem?

a)7 let

b) 21 let

c) 13 let

8. Na co zemrel u Horazdovic Rudolf
Habsbursky, feceny ,,Krdl kase*2

a) na zdpal plic

b) na Uplavici

c) na zranéni z bitvy

9. Kde updlili Mistra Jana Husa?
a) v Praze
b) v Kostnici
c) na Kozim hradku

a) 6 10. Kterému panovnikovi se fikalo ,,Zimni krdl*2
b) 4 a) Fridrichovi Falckému
c)2 b) Karlu IV.

c) Premyslu Otakarovi ll.

Dékujeme panu Jifimu St&pdnkovi za zpracovdni tohoto historického kvizu © A vy, kdo s ndmi souté&Zite,
spravné feseni s Vasim jménem ndm mizZete zaslat e-mailem (zameckaredakce@gmail.com) nebo vhodit
do schrénky Zdmecniku v pfizemi hlavni budovy do 26.11.2023. Urceno pouze pro klienty DDz. Vysledky
predchozich soutézi vém sdélime na prdni. A jaké bylo fijnové losovdni kvizu o Teplicich nad Metujie
Probé&hlo za Ucasti redaktora Pepy a pani Véry V. — ziCastnilo se sedm klientd a Etyfy kvizy byly sprdvné.
Vylosovdn byl pan Jifi St&pdnek, kterému gratulujeme a preddvdme cenu. Piisté si s ndmi nezasoutézi,
protoze s&m zpracoval historicky kviz — listopadovou soutéz Zdmecniku.

Sportovni okénko: fotbal o¢ima naseho redaktora
(redaktor: fic)

MUZI

Teplicti fotbalisté se v sobotu 30. zdfi zase ukdzali na domdcim hfisti, aby v 9. kole své soutéze sehrdli
zajimavé "derby" - a sice derby dvou Slavojl. Hostem totiz byly Pfedmeéfice nad Labem (v loriském rocniku
skoncili v tabulce na 9. misté). Nez se divaci porddné usadili a nez hosté Zjistili, Ze uz se hraje, vedli domdaci
v 5. minuté 2:0! Nejprve se ostrou ranou svou levackou trefil Denis Kretschmer a za chvili si poradil se svou
prileZitosti obstrelenim vybéhnuviiho gdlmana R. Lauryn. Po gdlech se pak hra vyrovnala, Sance si vytvorili
i hosté, ale ani dva pfimé kopy z hranice Sestndctky nevyuZili a Sanci nevyuZili ani domdci - i kdyz branku
vstrelili, pro ofsajd nebyla uzndna. Po prestdvce viak hosté udefili a kdyz hned z prvniho Utoku vybojovali
rohovy kop, podaiilo se jim po ném snizit na 2:1. Téch Sanci v druném polocase uz mnoho nebylo a kdyz v
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posledni minuté hosté péknou ostrou strelou brdnu jen tésné prestielili, zvitézil Slavoj (ten teplicky) 2:1 a
tremi ziskanymi body se konecné odlepil z Uplného dna tabulky.

V sobotu 7. fijna se tepli¢ti tedy vydali zase ven. V 10. kole na né& &ekalo FC Ceské Merzifici, muzstvo ze
stredu tabulky, které viak v minulém ro&niku soutéze skoncilo na 2. misté (!) - sice se ztrdtou 20 bod¥ na
vitéze - Slavii Hradec Krdlové B, ale druhé... Dal se tedy ocekdvat zajimavy zdpas - Slavoj povzbuzen
vitézstvim v minulém kole a domdci vedeni touhou nepfijit doma ani o jeden bod... Teplicti se se soupefem
nechtéli nijak mazlit a tak se vz v 6. minuté ujali brankou Lauryna vedeni a v 15. minuté druhé plle zvysoval
na 0:2 Otta. O utkdni se dd fict, Ze hosté své vypracované gdlové sance vyuiili, ale domdci ne. Tecka.

A tak se domdci fanousci a priznivei nemohli dockat soboty 14. fijna, protoze se t&sili, jak "probuzeny" Slavoj
ukdze svUj fotbal také doma... K zdpasu 11. kola dorazil TJ Sokol Javornice, soused z tabulky. V hledisti
zaujmula své misto také "bubnovd kapela”, kterd svym skandovdnim fotbalisty Slavoje cely z&pas hecovala
a k tomu si jesté (ve druhém polocase) pomonhla i svételnymi a koufovymi efekty. Parddni...! Kdyz uz ve 4.
min. domdci Lauryn z pfimého kopu trefil Sibenici, ale gélman to taktak vyskrdbl na roh, divdci zacali citit,
Ze to "bude dobré"... Nebylo. Prakticky z protiUtoku se hosté poprvé dostali k brance Slavoje a hned do
godlovky, kterou taky vyufzili - 0:1. Ty obrovské Sance vsitit dalsi gély méla Javornice v poloCase jesté tii a ze
polocasovy vysledek nebyl 0:4, bylo spi§ pfekvapeni. Domdci branku hosti az na jednu nepovedenou
hlavicku minutu pred prestdvkou prakticky neohrozili... V 55. min. sijeden z Sikovnych javornickych Utocnik{
udélal ve vapné "dobry den" z tfech obrdnc, nahrdl pred branku Upiné osamocenému Noskovi a tomu
nezbylo nez se zeptat gdlmana "kam to chces?" - 0:2. Hra domdcich byla bezzubd, svou Sanci v 70. min.
pfimym kopem z hranice Sestndctky zahodili, pét minut pfed koncem po mensi neprehledné situaci v
malém vdapné hostd mi¢ do jeho branky také nedostali a tak pfisla posledni minuta zdpasu - po zmatku
mezi domdcimi obrdnci a gélmanem ve svém velkém vdpné jakoby vsichni prestali hrat a tak do toho
baldénu prosté z 20 metrd kopl Plihal a bylo 0:3.

Napravit tento zalostny vykon se teplicti jeli pokusit v rédmci 12. kola v nedéli 22. fijna do Zdelova. Mistni FC
IDELOV 1963, ktery v loriském rocniku skoncil na desdtém misté, se ted v tabulce kr&i na konci tabulky a
Slavoj k tomu zdpasu odjel s jedinym cilem - tfi body. Kdyz se viak domdci ujali po deseti minutdch vedeni,
nevypadalo to s t&mi body né&jak rizové. Avsak ve 30. min. uz byl stav 1:2 (Kala$ a Otta) a pro Slavoj byl
odchod na prestavku prijemnéjsi. A aby byla touha po tfech bodech naplnéna Upiné, pridali teplicti v
druhé pulce jesté Ctyri branky (Kala$, Mucha, Kretschmer a z penalty tésné pred koncem Hauschke).
Teplice tak byly v tabulce na 12. misté s 11 body a v poslednim podzimnim utkdni (13. kolo) ¢ekaly doma
v sobotu 28. fijna na TJ Sokol Malsova Lhota (v lofiském rocniku 3. misto). Na kluzkém terénu byli domdci v
prvni pUli lepsi v drzeni mice, ale k néjakému gdlovému ohroZeni branky soupefe se nedostali. Nepomonhl
ani velky pocet rohovych kopU. To hosté se k domdcimu gdlmanovi viastné dostali az po pUlhodiné hry a
hned také vzniklé nedorozumé&ni mezi obranci a vyb&hnuviim gélmanem vyuzili. Utoénikovi se podaiilo
mice se zmocnit a stfela zpoza vdpna prakticky do prdzdné opusténé branky znamenala vedeni0:1. Slavoiji
se minutu pred prestavkou podadafilo srovnat skére - to kdyz Otta z pravé strany Sestndctky chytre levackou
obstrelil gdlmana polovysokou stielou ke vzddlengjsi tyci. Z druhé puUlky neubéhlo ani deset minut a Sokol
se opét ujal vedeni - velmi podobnou situaci jako pfi prvnim goélu zakoncili hosté strelou zddlky -
prelobovdni vybéhnutého brankdre. Uz za pét minut se ale domdci dockali vyrovndni na 2:2, to kdyz se
mic¢ z velkého Uhlu takovou pfizemni polostielou polocentrem ocitl ve skrumdzi tésné pred brankovou
carou a nakonec se pod télem brankdre za tu ¢dru dostal (dle rozhodc&iho byl gdl viastni) - mic za c¢drou
potvrdil pomezni rozhod&i. Vysledkem 2:2 také utkdni skoncilo. Skoda. O fii body prisel Slavoj hlavné tim,
Ze soupeti skérovat nabidl dvakrat viastné on sdm a ten tu nabidku ani jednou neodmitl... V tabulce tak
Slavoj pfezimuje na 12. misté s 12 body

LACI

Prelom zdii a fijna znamenal pro teplické fotbalové nadéje opravdu naslapany zdpasovy pldn. BEhem Ctyr
dnU musely sehrdt ti dvojutkdni, tzn. Sest zapast celkem (!). Takze asi takhle: Protoze statni svatek
neznamend svdatek ve fotbale, byla na tento den, ctvrtek 28. zdii, napldnovdna dohrdvka odlozeného
dvojutkdni 2. kola okresnino preboru starsich zakd a Slavoj vyrazil ven k zdpasu proti druzstvu Bild
Tremes$nd/Dvur Krdlové nad Labem B. Hned v pribéhu prvniho zépasu domaci hostdm naznadili, ze odsud
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si asi néjaky ten bod, ktery jim stdle v tabulce chybél, do Teplic nepovezou... V tom zdpase jim dali uz v
prvni pulijedendct géld a pak Ctyii pridali. Ve druném utkdni, prakticky Uplné stejném, se domdci predvedli
opét brankovou nadilkou a i tohle skoncilo 15:0. Hned v sobotu 30. zdfi (za dva dny) se konala odveta v
Teplicich. | kdyz se ve dvojutkdni 9. kola soutéze domdci z&ci snafzili, protoze jisté nechtéli, aby se opakoval
Ctvrtecni tficetibrankovy pridél, hosté byli proti - vysledky ale byly "pfijatelngjsi' - 0:5 a 0:10... A aby toho
hrani s micudou nebylo mdlo, tak hned druhy den, v nedéli 1. fijna, se v Teplicich dohrdlo odlozené
dvojutkdni 8. kola - proti druzstvu Hostinné/Rudnik. Prvni mac¢ zacal docela zajimavé - to kdyz v 7. minuté
slavojsky Jandk snizoval na 1:2 a domdci tak moznd trochu véfili i v malé prekvapeni. To se ale nekonalo
a konecny vysledek 1:12 toho byl ddkazem... V tom druhém zdpase hosté asi "polevili" (0:5), nic to viak
nezménilo na faktu, Ze Slavoj se stdle bez bodového zisku kr&il na dné tabulky. Po tydenni pauze vyrazili
teplicti do Malych Svatorovic. V nedéli 8. fijna je v 10. kole privital mistni Sokol. Ten si ani v jednom zdpase
vstrelit gbl nenechal a aby teplicti nejeli domu s prdzdnou, pribalil jim pdr branek na cestu (5:0 a 10:0).
Stdle bezbodovému Slavoji tak nezbylo nez doufat, Ze se snad konecné dockd za tyden doma - v sobotu
14. fijna dorazilo v rdmci 11. kola do Teplic druzstvo FK Ndachod (slozené prevdziné z divek). Nutno
podotknout, Ze hned v prvnim z&pase (0:2) byl ten kyZzeny bod "na dohled" - nebyt penalty a viastniho gélu
domadcich, mohl se Slavoj moznd z bodu radovat... V druném utkdni sice ndchodsti brzy vedli (0:2), ale
domdcim se podadafilo tésné pred prestdvkou snizit (Radim Vosolil). Vyrovnat se viak uz nepovedlo a hosté
vyhru pojistili je3té jednim gdlem na konecnych 1:3. Skoda.

V nedéli 22. fijina cekal na teplické ve 12. kolo domdci TJ Lanov. Prvni z&pas zacal zajimaveé - v 15. min. byl
stav 1:1 (Poldk) a domdacim se podarilo dat do prestdvky uz jen jeden gdl. V druhé puli ale Idnovsti zabrali,
a vstfelenim péti branek prvni zapas ukoncili (7:1). Ten druhy zacal Slavoji skvéle - v 7. min. se ujal vedeni
(Vittek), pak uz viak zacali domdaci "Ufadovat” - v prvnim i ve druném polocase dali po &tyfech brankdch
a teplickym tak na cestu k t&€m sedmi predchozim gdlim piibalili jesté osm. Pied poslednimi dvéma
dvojutkanimi (v Cerveném Kostelci a doma s Malymi Svatoriovicemi) tak Slavoj zatim z0stévd v tabulce
posledni.

PRIPRAVKA

V fijnu pokracovala teplické starsi fotbalové pripravce soutéz 4. kolem, kdyz hned v nedéli 1. fijna porddala
turnaj Ceskd Skalice. Na za&atku nastoupil Slavoj proti Velichovkdm a vybornym vykonem vyhrdl polo&as
4:2. Bohuzel, v dramatickém boji bohatém na gdly se nakonec radoval souper - vyhrdl 6:5. Potom na
teplické cekali skalicti (domdci). Tém se podafilo uz v prvni puli ctyfikrat skérovat a Slavoji se je uz
nepoddarilo dostinnout a i kdyz tésné, prohrdl (5:3). Za tyden, v nedéli 8. fijna, zajeli teplicti k dalsim dvéma
utkdnim, tentokrdt do Velichovek. Prvnim soupefem jim bylo druzstvo Hronov/Velké Pofici a to se s nimi
vUbec nemazlilo (13:3). A tak se rozhodli zabrat v z&pase dalsim - pfisla odveta z minulého turnaje, a to
proti domdacim Velichovkdm. Ti se ale pred domdcimi fanousky predvedli a Slavoji nasdzeli devét branek
(vysledek 9:4). Terminem dalsiho turnaje (6. kolo) byla nedéle 15. fijina a uskutednil se v Ceské Skalici. Prvnim
soupefem Slavoje byli hrdci druzstva Hronov/Velké Pofici - takZze takovd mald odveta za minuly tyden
(13:3).. Kdyz byl v napinavém souboji po polocase stav 2:2 a dal se tak cekat jakykoli konecny vysledek,
vzali za to vice teplicti, podaifilo se jim vyhrdt 4:3 a "odvetu" tak na 100% zvladlil Pak na né cekaly zase ty
Velichovky (uZ potfeti b&éhem 14 dnd)... Po polocase 0:2 se Slavoj snazil, co mohl, ale prohfe 1:5 uz
nezabrdnil. Prosté jim tenhle soupef asi nesedi... V nedéli 22. fijna probéhl turnaj 7. kola v Nédchodé a
teplické cekal jen jeden zdpas - pravé proti domdcim. Jejich jediny vzdjemny podzimni z&pas skoncil épe
pro ndchodské (vyhrdli 5:3) a tfi se ani tentokrdt, zvidst na domaci pidé, nechtéli se soupefem néjak
"mazlit". Teplice jim ale nadélily tfindct branek!

V nedéli 29. fiina doratzili teplicti nejmladsi na posledni podzimni turnaj, ktery pro 8. kolo porddala Ceskd
Skalice a na Slavoj ¢ekali tfi soupefi. Hned v prvnim utkdni se rozehrdli s druzstvem Nové Mésto n/M B a po
dobrém prvnim polocase (3:1) ho nakonec porazili 6:3. S chuti se tedy pustili do dalsiho Ucastnika a tim
byla Police n/M. V tomto "derby" teplic¢ti neponechali nic ndhodé a zaslouzené vyhrdli (taky 6:3). Poslednim
utkdnim bylo to odlozené z minulého tydne (Stdrkov na turnaji v Ndchodé chybél). Tepli¢ti bojovali, v
prvnim polocase drzeli krok, ale na prestdavku §li i tak s t&snou prohrou - 1:2. V druhé plli se uz nedafilo a
konecnym vysledkem bylo vitézstvi Stdrkova 6:2.
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Pozvdanka na akci mésta Teplice nad Metuji

Letos se v méstském parku kond
druhy ro€nik Svatomartinského Mésto Teplice nad Metuji vas srdecné zve na
podvecera. Viloni byla akce
velice zdafild i kdyz UCast klientd

. , X
Domova Dolni zdmek byla SvatomartlnSky

v iaddech jednofek. | Martin na

bilém koni dorazill Vzduchem X d X
vonélo sladké pecivo a pO Vecer ®
vsudypfitomnou tmu rozzdrily o ®
ohné. | lefos bude vecer

fascinujici — v programu najdete

fo, co vioni, takze to bude fakt Sobota 11. 11. 2023

latzatel * 0d 16:30 v méstském parku
Domov Dolni zdmek se rozhodl o - .

pijmout vyzvu v souté3 (souboji) Na co se muzete tesit? x
o nejlepsi svatomartinsky ®

rohlicek. ~ Zveme  viechny » na lampionovy privod (lampiony s sebou)

kuchare, kucharky, resp. pekare
a pekarky, do cvicné mistnosti

na soutéz o nejlepsi svatomartinsky rohlicek
10. listopadu, kde se od osmé na ochufna’vku' svatorrla-r'fmskycvh’vm

hodiny ranni za&inaji na horké napoje pro déti i dospélé
svatomartinské rohlicky péct. * na zaverecnou ohnovou show

Ocekavat vds bude pani Radka
Janec&kovd a AP Sarka Sevcovd.

A mozna prijede i sv. Martin na bilém koni!

10. LISTOPADU 9

Uzavirka 20. vyddni Zadmecniku
probihd dne 28.11.2023. Vase
ndzory, prispévky a feseni
soutéze mUzete zasilat do
redakce e-mailem:

OD 8:00 HOD CELY DEN
VE CVICNE MISTNOSTI

PECENI SV. M. ROHLICKU

zameckaredakce@gmail.com

nebo vklddat do schrdnky v
pfizemi z&mku. Ndaklad Cisla: 30
ks. Distribuce zqijisténa v rdmci

sluzby a nejblizsSim okoli.

Ke stazeni elektronicky:
www.domovdolnizamek.cz
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