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Z navstévy u nasich
zahraniénich partneru

DEN RODIN
V POLSKU

JIZ CTVRTYM ROKEM TRVA
VYMENNA SPOLUPRACE MEZI f
OSTRAVSKYM CTYRLISTKEM — o
CENTREM PRO OSOBY SE -
ZDRAVOTNIM POSTIZENIM A
JEHO PARTNERSKOU
ORGANIZACI V POLSKU —
POWIATOWYM DOMEM POMOCY
SPOLECZNEJ V POGORZE.
Jednou z pravidelnych udalosti, na
néz jsou zvani do Polska také nasi klienti, patfi ,Den rodin“ — vyznamna kulturné spole€enska akce, na niz se do
Pogérze kazdoro€né na pocatku zafi sjizdéji jak rodinni pfFislusnici klientek Powiatowego Domu Pomocy
Spotecznej, tak vyznamni predstavitelé okresu Czieszyn a mésta Skoczowa. K hezkym tradicim tohoto dne patfi
u B8 od pocatku nasi
spoluprace
s partnerskou
organizaci
v Pogorze i to, Ze
nasi klienti spolu
se svymi hosty
pfispivaji ke
kulturnimu
programu setkani
rodin. Letos se
udalost nesla diky
klientdm z Domova
na LiS¢iné, pod
vedenim pani
Libuse Gajdové, ve
znameni
‘ . — . | mexickych rytmd,
- ~ Sl - Ty !J‘ . — e A ez dob}i:e ;M
doplriovali v country stylu tanecnici z porubského Hazard Country Clubu, které jsme letos pfivezli do Polska jako
hosty ¢eského programu. Vykony v8ech uc&inkujicich byly pfijaty vielym potleskem publika ve sluncem zalitém
hledisti zahradniho arealu v Pogérze. Od poc¢atku jsme nasadili vysokou latku svych vystoupeni a véfime, Ze ji
udrzime i v letech nasledujicich. P¥i této pfilezitosti jsme v8ak i my mohli obdivovat novinky, jimiz se na oplatku
pochlubili nasi polsti partnefi v Pogérze: rozhodné mezi né patfila nové rekonstruovana €ast rehabilitacniho
oddéleni s vlastni saunou, parni lazni a nejmodernéjsi masazni vanou pro vodolé&bu. Této ¢asti Powiatovego
Domu mohou vyuzivat jak klientky, tak ve volném €ase i zaméstnanci domova....
Text a foto: BOHDANA RYWIKOVA




Evropské dny handicapu v Ostravé

NOMINACE CTYRLISTKU NA CENU
+KRISTALOVY KAMINEK*

Kazdoroc¢né jsou v ramci Evropskych dnd handicapu v Ostravé udélovany Asociaci Trigon
ocenéni Kfistalovy kaminek v kategorii ,,Ocenéni osobnosti za dlouhodobou praci a
mimoiradné vysledky ve prospéch osob s handicapem* a ,,Ocenéni osobnosti s handicapem za
mimoiradny €in nebo aktivitu“. V loriské roce obdrzela tuto cenu, mimo jiné i nase klientka —
Jarmila Kunderova — za mimoradné sportovni vykony, kterych dlouhodobé dosahuje ve
stolnim tenisu a jimiz reprezentuje Ceskou republiku i v zahraniéi. Také letos vzesly z fad
zaméstnanc( a klient nominace osobnosti Ctyflistku, které by si toto ocenéni zaslouzily. Kdo
z nich nakonec ,,Kfist'dlovy kaminek* skuteéné obdrzi, to se rozhodne na slavnostnim veceru
Evropskych dnd handicapu ,,Rozumime si“ 8. Fijna 2008 v divadelnim sale Domu kultury
Vitkovic. A zde jsou nasi knadidati na toto ocenéni:

PATRICIE BALAZOVA

klientka Domova Barevny svét

Patricie Balazova, klientka Ctyl"ll'stku, je dlouholetou ¢&lenkou dramatického souboru
Domova Barevny svét. Hrala v nékolika inscenacich pfipravenych timto souborem,
napf. Jak to v8echno zacalo, v muzikalu Zeptejte se Matéje aneb Co déd Vsevéd
nevédél, Snéhurka, Duhové kralovstvi a v dalSich pohadkovych improvizacich na
znama témata. NaSe ,Babetka“ — Patricie - pfistupuje vzdy velmi zodpovédné a
poctivé ke kazdému ukolu, ktery pred ni stoji a svymi pfipominkami a napady se
aktivné podili na pfipravach kazdé inscenace. Svou milou povahou dovede velmi
pFiznivé ovlivnit vSechny spoluhrace, jimz pomaha s ucenim text, shanénim pisni¢ek
do inscenaci a povzbuzenim vzdy, kdy je toho tfeba. Vefejné vystupovani ji velmi bavi
a chtéla by se mu vénovat i v dalSich letech. Je doslova sluni¢kem a hlavni hvézdou
naseho malého divadelniho souboru...

VACLAV BENEDIK

dobrovolny pracovnik

Pan Vé&clav Benedik je jiz dlouhou fadu let jednim z nejobé&tavéjSich
dobrovolnikd spolupracujicich se Ctyflistkem — centrem pro osoby se
zdravotnim postizenim Ostrava. V minulosti ¢asto dochazel vypomahat
s drobnymi opravami lidem s handicapem, ktefi Ziji v podporovaném bydleni
CtyHistku. Stovky a tisice hodin svého volného asu vSak vénoval détem a
dospélym s mentalnim postizenim, které pfivedl ke sportu, zejména ke
stolnimu tenisu. Ve Ctyilistku vychoval fadu vynikajicich sportovci, ktefi dnes
uz patfi nejen kevropské, ale svétové SpiCce sportovcl s mentalnim
postizenim. Z jeho iniciativy vzeSel pfed tfinacti lety Vanocni turnaj ve stolnim
tenisu, ktery se stal velmi prestizni sportovni udalosti, pfesahujici nejen
hranice regionu, ale i Ceské republiky. S velikym osobnim nasazenim mnoho
let, ve spolupraci se svou manzelkou Luisou, se synem a dalSimi dobrovolniky
ze Sdruzeni pro pomoc mentalné postizenym, zajiStoval organizaci turnaje.
Také diky jeho nadSeni a vytrvalosti ziskal tento sportovni turnaj své pevné
misto v Siroké paleté déni CtyHlistku a jak pevné véfime, také stejné nadSené pokradovatele v jeho obétavé
dobrovolnické praci.

TANA JONASOVA

klientka Centra pracovni vychovy

Tani¢ka Jonasova je jemna a citliva divka, vnimava a kamaradska, velmi
oblibena v kolektivu klientdl i zaméstnanct Centra pracovni vychovy. Ostatni
klienti jsou k ni pozorni, pomahaiji ji pfi zvladani jejiho fyzického handicapu. Od
zafi roku 2005 navstévuje denni stacionar Centrum pracovni vychovy v Ostravée
— Vitkovicich. Je €lenkou kulturniho souboru Noti¢ka, v némz moderuje, recituje
i zpiva. Jako vypravécka vystupuje také s divadelnim souborem Centra
pracovni vychovy. Dosahla fady Uspéchd: vloriském roce Ucinkovala v
prestiznim koncertnim projektu VSechny barvy duhy, kde se pFedstavila pisni
Hany Zagorové Mys dobrych nadéji, ziskala také dvé druhd mista na 17.
ro¢niku méstské soutéze ve zpévu lidovych pisni Skfivanek 2007 v Ostravé a
na 13. roéniku recitadni soutéze student( stfednich &kol Savrdiiv pohar.




Mgr. VLASTA POLOVA
vedouci Stacionare Trebovice
V fijnu roku 1992 se stala vedouci tehdejSiho Denniho a tydenniho pobytu pro
déti a mladez v Ostravé — Trebovicich pani Mgr. Vlasta Polova. Dnes je toto
zafizeni, Stacionafl Trebovice, sougasti Ctyflistku. Od samého podatku svého
pusobeni ve funkci vedouci tohoto =zafizeni, se pani Polova vénovala
intenzivnimu rozvoji sportovnich aktivit klient(i, jako motivujiciho prvku k podpore
jejich sebedlvéry, vytrvalosti a celkovému rozvoji osobnosti. Pravé diky ni se
klienti brzy zapojili do Ceského hnuti specialnich olympiad, vznikl zde sportovni
klub ,Medvédi“. Pod vedenim pani Polové se v Tfebovicich zacalo se stolnim
tenisem a lehkou atletikou, pozdéji také se sjednocenou kopanou a
prehazovanou, pfizplsobenymi sporty a boccou. Za jeji velké podpory
absolvovala fada zaméstnancl zafizeni kurzy instruktord a pozdéji i trenéra
: v jednotlivych sportovnich odvétvich. Pravé pfizpdsobené sporty se staly hlavni
ﬂ’i- ‘ \ motivaci pro pravidelné pofadani ,Trebovické olympiady v pfizplsobenych
sportech®, jejiz VI. a VII. ro€nik se jiz uskuteCnily i s mezinarodni ucasti.
V lofiském roce se kompletni tym klubu ,Medv&du“ a dal$ich sportovct Ctyflistku zdgastnil pod vedenim pani
Polové svétovych letnich her Specialnich olympiad v Sanghaji, odkud pfivezl celkem pét medaili. ,Kdyz mazes,
tak musi8!“ bylo vzdy motivujici heslo pani Polové, které je mozZné aplikovat prakticky ve vSech Sirokych oblastech
aktivit klientd Stacionare Trebovice, a jehoz sportovni duch nasel uplatnéni i v kazdodennim konani zaméstnanc
tohoto zafizeni.

Ing. TAMARA SELIGOVA

reditelka organizace

Od roku 1997, kdy byla pani ing. Tamara Seligova jmenovana do funkce
feditelky CtyHistku, doslo k zasadni pfeméné této organizace, ktera se
velmi kladné odrazila i ve spokojenosti jejich klientd. Napfiklad v jednom
rozSifeni nabidky Cinnosti pro klienty v oblastech, které rozvijeji jejich
mysleni a osobnost. Vznikl zde prostor pro muzikoterapii, jez se stala
jednou z velmi oblibenych moznosti relaxace a uplatnéni muzikalnich
schopnosti klientd, byla vybudovana mistnost pro multismyslovou terapii
snoezelen, ktera doké&ze zklidnit nebo naopak mobilizovat mysl.
Sougasti kazdodenni péde pani ing. Seligové o spokojenost klientt je i
snaha vyhledavat nové moznosti ke zlepSeni jejich zivotniho komfortu —
pohodingjSiho bydleni a vétS§iho soukromi.

Navrh na ocenéni mnohaleté prace pani ing. Tamary Seligové inicioval
jeden z klient Domova na LiS¢iné, pan Jifi Mucha, ktery s nad$enim
pfijal fakt, ze diky Upravam prostor domova, maze nyni bydlet v pohodli svého nového, dvoulizkového pokoje.

JANA WICHOVA

pracovnice socialni péce Centra pracovni vychovy

Pani Jana Wichova pracuje ve Ctyilistku od listopadu roku 1991. Do
roku 2004 plsobila v Domové Barevny svét, nyni se vénuje svému
poslani v Centru pracovni vychovy v Ostravé — Vitkovicich, kde
pracuje s klienty v dilné ,Ferdy mravence®, které vede k ziskavani
sobéstacnosti v domacnosti i ve spole¢nosti. S nevSednim nasazenim
pracuje také se C&leny kulturniho souboru Noti¢ka, v némz s klienty
nacviCuje rdzna pévecka a recitacni pasma. V této oblasti spole¢né
dosahli mnoha uspéchll v nejriznéjSich soutézich a se souborem
Notigka &asto vystupuji i mimo zafizeni CtyHistku. Svou obétavosti a
spolehlivosti si pani Wichova ziskala velkou divéru a oblibu nejen
mezi klienty a jejich rodici, ale i v Fadach svych spolupracovnikd.

Odborna porota Asociace Trigon z nominovanych
osobnosti prisoudila cenu KFist'alovy kaminek za rok 2008
pani Mgr. Vlasté Polové, vedouci Stacionare Trebovice a
sle€né Tané Jonasové — klientce Centra pracovni vychovy
v Ostravé — Vitkovicich. Obéma ocenénym damam
GRATULUJEME!




Udalosti

FOLKLOR BEZ HRANIC OPET NASIM HOSTEM

K vrcholnym udalostem léta
patfi jiz fadu let v naSi organizaci
hostovani Ugastnikd Festivalu
méstskych folklornich soubort

s mezinarodni ucasti — Folklor bez
hranic. Jeho pofadatelé, jimz jsou
Spolecnost pro kulturu a umeéni

v Ostravé spolu se Souborem
lidovych pisni a tancd Hlubina,
pocitaji jiz pfi jeho pfipravé

s poradanim jednoho z koncert
také pro nase klienty. Diky tomu
jsme mohli i v letos 12. srpna
zahrnout nadSenymi ovacemi dva
zahrani¢ni soubory, které k nam
do Ctyflistku zavitaly: ruskému
folklornimu péveckému souboru
Kazacia Pesnia z méstecka
Petrovskij v Celjabinské oblasti a
slovenskému folklornimu souboru
Skorus$ina z oravské obce Liesek.
Moc se nam libily krasné kozacké
pisné a tance, které nam z daleka
pfivezl soubor Kazacia Pesnia. Ve
svém repertoaru ma vice nez 150 ruskych lidovych i autorskych pisni. Soubor tvofi vékové riznoroda skupina
vybornych zpévakil i muzikantd z fad studentd a pfisluSnikt nejriznéjSich pracovnich profesi. S nad$enim jsme
tleskali také skvélym zpévakim a tane¢nikiim ze Slovenska - z Oravy, zejména tém nejmensim, ktefi nezapreli,
Ze radost z lidové hudby a tance je doprovazi doslova od kolébky... Reditelka organizace, ing. Tamara Seligova,
na zavér podékovala vedoucim obou hostujicich soubor( a vyjadfila nadéji, Ze se s nimi ve CtyHistku v
budoucnosti mozna opét setkame.

Clenové obou folklornich soubort si po vystoupeni prohlédli také Domov Barevny svét, kde se zajimali o
poskytované sluzby. Zejména na nade ruské hosty uginil CtyHlistek velky dojem, Domov Barevny svét zaptsobil
svou vysokou Urovni, vybavenosti i sluzbami, poskytovanymi klientim. Hosté se vyjadfovali slovy obdivu a uznani
nejen k Sirokému rozsahu sluzeb, ale také komfortu ubytovani i socialniho zazemi, které jsme schopni klientim

zajiStovat v nasich zafizenich.
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Na snimcich:

Z vystoupeni
¢lent folklorniho
péveckého
souboru
Kazacia Pesnia
a souboru
Skorusina ze
Slovenska

v télocviéné
Domova
Barevny svét.




Ostravské Divadlo loutek nasim klientim

PRIJELA K NAM POUT!

Détem a mladezi s handicapem vénovalo jiz popaté svou ,,Divadelni pout’ bez bariér” ostravské
Divadlo loutek. Uskutecnila se ve dnech od 22. do 25. zari letoSniho roku a prekrocila skuteéné i
pomysiné bariéry divadelniho svéta. Hralo se nejen na jevisti a ve zkusebnach Divadla loutek, ale i mimo
né — v ulicich mésta Ostravy, ve Fakultni nemocnici Ostrava, v Nemocnici Vitkovice, v Zakladni Skole
kapitana Vajdy v Ostravé — Zabfehu a také u nas, ve Ctyflistku.

Na pozvani Divadla loutek
Ostrava jsme v jeho foyer
usporadali vystavu sestavenou
z vytvarnych praci, které
vznikly v kreativnim ateliéru
Domova na Lis¢iné a v utery
23. zafi jsme se zucastnili
slavnostniho galaprogramu
Déti détem, v némz ucinkovaly
déti ze specialnich Skol a klienti
z nejriiznéjSich zafizeni
socialnich sluzeb z Ostravy a
dalSich mist
Moravskoslezského kraje. Nas
CtyHlistek pfispél do pestré
kytice programové nabidky
Uspé&snym nastudovanim
pohadky O Snéhurce v podani
klientd Domova Barevny svét a
pod rezijnim vedenim pani
Aleny Pastriiakové. Svou bezprostfednosti i humorem sklidila pohadka zaslouzeny potlesk publika v zaplnenem
hledisti Divadla loutek. V programu se predstavila také Adélka Sadilkova hrou na flétnu a dokazala, Ze ma nejen
literarni nadani (viz dalsi stranky tohoto vydani Zrcadla), ale také hudebni talent, s nimz se rozhodné neztratila
ani v tézké konkurenci Gcinkujicich zaku ostravské Muzické Skoly...

V pestrobarevny mumraj, piny barev a pohybu, proménili ve Ctvrtek 25. zafi t€locvicnu Domova Barevny svét
herci a klauni tfi divadel: Divadla Mimotaurus z Prahy, Cirkusu LeGrando z Brna a Studia Dell’Arte z Ceskych
Budgjovic, kteFi v ramci své ,Divadelni pouti* zavitali mezi nase klienty do Ctyflistku. Vice nez dvé hodiny bylo
opravdu na co se divat: hlavné
klauni nedavali svym divakim
vydechnout ani na chvili¢ku:
vedle chize na chidach stihli
jesté zonglovat s barevnymi
kuzelkami, jezdit na
jednokoleckovém kole,
nafukovat a rozdavat balonky
a délat si ze vSeho legraci.
Skoro v§echno jsme si mohli
vyzkouS$et s nimi: vylézt na
balén, skakat pfes Svihadlo,
délat hada a nebo okusit pocity
fakira a lezet na hfebicich. Bylo
to naramné
a fakt jsme se vSichni vyborné
bavili. A to jsme jesté netusili,
Ze navic nas Cekaji jesté dalSi
o prekvapeni...

- g S5 2 Vedle klauniady Divadla
o’ yom 2 Mimotaurus z Prahy a Cirkusu
LeGrando z Brna nam Studio Dell Arte z Ceskych Budégjovic prlprawlo jesté klasické loutkové predstaveni
,Dlouhy, Siroky a Bystrozraky“. Dfevéné marionetty, ale i ,Zivi“ herci, kterym Usp&$né asistovali nasi klienti, nam
zahrali znamy pohadkovy pfibéh. Krasné divadelni odpoledne jsme zakongili hudbou: nasimi poslednimi hosty
byli zaci Lidové Skoly uméni v Rychvaldu. Zahrali nam spoustu hezkych lidovych pisni¢ek, aby nam po pohadce
se Stastnym koncem bylo i trochu do zpévu...
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Kultura

PRED KONCERTEM
+VSECHNY BARVY DUHY I«

V téchto dnech vrcholi pfipravy koncertu ,,VSechny barvy duhy II“, jehoz tény se rozezni
ve Ctvrtek 6. listopadu v 18.00 hodin v Divadle Antonina Dvofaka. Po mimofadném uspéchu
loniského koncertu pod stejnym nazvem, ktery jsme usporadali v Domé kultury mésta Ostravy
ve spolupraci s Muzickou Skolou pfi Lidové konzervatofi se specialnim zamérenim na déti a
mladez se zdravotnim postizenim v Ostravé-Marianskych Horach a agenturou Petarda
Production, jsme se rozhodli tento projekt zopakovat i letos.

Po lofiskych zkuSenostech, kdy stavebni
dispozice divadelniho salu Domu kultury mésta
Ostravy predstavovaly ¢asto nepfekonatelné
pfekazky, a kromé toho nabizely u€inkujicim
koncertu jen minimalni zazemi, rozhodli jsme se
oslovit feditele Narodniho divadla
moravskoslezského, Mgr. Ludka Golata, ktery
vySel vstfic nasim pozadavkdm a nabidl nam
moznost uspofadat koncert V8echny barvy duhy
Il v krasném prostfedi Divadla Antonina
Dvofaka, disponujicim navic jak Spickovou
technikou, tak potfebnym zazemim pro
ucinkujici, véetné bezbariérovych pfistupu.

Postupné nabirala obrysy také pfiprava
samotného programu koncertu, nad nimz
prevzal zastitu primator mésta Ostravy ing. Petr
Kajnar, ve kterém se budou opét prolinat
vystoupeni klienttl Ctyflistku a zaki Mazické $koly s vystoupenimi profesionalnich umélch. Letos pFijal pozvani
na koncert VSechny barvy duhy Il svétozndmy tenorista Peter Dvorsky, ktery vSak byl nucen pfed nékolika dny
svou Ucast odfeknout, nebot byl jmenovan prfedsedou odborné poroty mezinarodni pévecké soutéze
v Karlovych Varech.

Pozvani na nas koncert pfijala také ,mala dama s velkym hlasem* Véra
Spinarova, zpévak a frontman znamé ostravské kapely Buty - Radek Pastriiak,
enterteiner a pianista Richard Pogoda a mlady hudebnik a vynikajici interpret hry na
cimbal Daniel Skala (oba posledné jmenované hosty pfedstavujeme na nasledujici
strance Zrcadla).

A jaky je smysl koncertu VSechny barvy duhy? Diky
zkusenosti z prvniho roéniku koncertu VSechny barvy duhy v roce
2007 se ukazalo, ze prostfednictvim multizanrového koncertniho
projektu Ize Siroké vefejnosti pFiblizit jednu Cast svéta déti a
dospélych se zdravotnim handicapem a napomoci tak jejich
. integraci do spolecnosti. Program koncertu je opét koncipovan

- tak, aby zahrnoval rizné oblasti uméni, rdzné Zanry, v nichz
mohou Ilde s postizenim projevit svij talent: hudbu a zpév, balet (tanec), divadlo a
vytvarné umeéni. Tento spoleény program nam v8em nabizi pfilezitost ocenit Usili
postizenych lidi pfi pfekonavani zdravotniho handicapu a zaroven spole€enskych bariér,
které je stale jeSté déli od svéta zdravych lidi. A kromé toho miizeme také dokazat, Ze i v odliSnosti je velka sila.
Doprovodnou akci koncertu VSechny barvy duhy Il bude opét vystava vytvarnych praci nasich klientl v Galerii
Thalie ve foyer Divadla Antonina Dvoraka Ostravy.

Na nas koncert , ktery se uskutec¢ni diky finanéni podpofe statutarniho mésta Ostrava a Nadace OKD, jsou
samozFejmé srde&né& zvani jak klienti CtyHistku a jejich rodinni pFisludnici, tak zamé&stnanci a Siroka ostravska
vefejnost. Vstupenky budou k zakoupeni ve véech zafizenich Ctyflistku a pro vefejnost také v predprodeji
Narodniho divadla moravskoslezského, Cs. legii 148/41, v Ostravé.

BOHDANA RYWIKOVA

Na snimcich: Nahore — klienti z Domova na Lis¢iné pii svém lofiskem vystoupeni na koncertu VSechny barvy
duhy a portréty dvou leto$nich hostujicich protagonistt koncertu: zpévacky Véry Spinarové a zpévaka
a muzikanta Radka Pastrriaka.
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Predstavujeme hosty koncertu VSsechny barvy duhy:
»ENTERTAINER“ RICHARD POGODA

Patfi ke generaci, ktera vyristala a dozravala v uméleckém kvasu 60. let minulého
stoleti. Jeho otec byl dlouholetym Feditelem Divadla hudby a Filmového klubu v Olomouci.
Po maturité na olomouckém gymnaziu v roce 1961 zacal Richard Pogoda studovat na
typografické Skole v Praze a zaroven studoval klavir a dirigovani u prof. FrantiSka Preislera
na konzervatofi v Olomouci.

ZpUsob prace a nasledna popularita prazskych divadel malych scén ho pfiméla k tomu,
Ze se s pritelem Pavlem Dostalem v Olomouci pokusili o zaloZeni vlastni klubové scény, tzv.
Divadla experimentu (DEX), které se zahy stalo velmi popularnim nejen v Olomouci, ale v
celé republice. V jeho prostorach zacali svou kariéru Karel Kryl, Jaroslav Hutka, Hana
Ulrychova aj. Autorska dvojice Dostal-Pogoda se zahy prosadila i v olomouckém Studiu, kde
pusobili i Jan Kanyza, Hana Maciuchova a Petr Novotny. Studio od roku 1966 uvedlo na
prknech Moravského divadla v Olomouci deset ptvodnich muzikald, z nichz jsou dodnes
hrané Vytecnici, Princ a chudas ¢i Gaudeamus igitur. V dobé normalizace, kdy se pozdé&jsi
ministr kultury Pavel Dostal Zivil jako jefabnik, se Richard Pogoda stal diskzokejem a (pod
jinymi jmény) spolupracovali dal s amatérskymi i profesionalnimi soubory v celé republice.
Inscenovali také hry V+W na profesionalnich jevistich.

V té dobé se oba pratelili s Miroslavem Hornickem.
Richard Pogoda zkomponoval hudbu k jeho hfe Tvrdak a od konce 80. let se stal (az do jeho
odchodu v roce 2003) doprovodnym pianistou a jevistnim kolegou v pfedstaveni HOVORY H
O V+W. S kolegou Dostalem upravili Horni¢kovu hru Dva na smetisti, kterou ma v sou¢asné
dobé na repertoaru Divadlo Radka Brzobohatého. Od zagatku své umélecké kariéry se
Richard Pogoda vénoval pofadim pro mladez. Od r. 1982 let az do dnesni doby
vyprodukovala jeho agentura dva tucty autorskych pofadd, kde zurogil svou dlouholetou praxi
pianisty a hudebniho redaktora. Uz dvacet let uvadi koncerty Moravské filharmonie pro
mladez, piSe komentéare a recenze k album jazzové a swingové hudby a od roku 1990 pracuje
jako hudebni redaktor a moderator ve studiich Ceského rozhlasu (Kofeni Zivota, UtéSovani,
Jazzoviny). Sam svoje pofady charakterizuje jako Pianothéky, které by mély bavit lidi od Ctyr
do sta let. Cas od ¢asu do svych poradu pévecky zapojuje i svou dceru, herecku Sandru
Pogodovou (na snimku vpravo ze spoleéného vystoupeni), ktera se zapsala do srdci divak(
diky uspéSnému televiznimu serialu ,Kfehké vztahy“. Richard Pogoda se oznacuje za
,entertainera“ (a pianistu), coz ve volném prekladu znamena, Ze je pfedevSim zabavnim
umélcem a bavi¢em. Miroslav Hornicek v8ak svého €asu pojmenoval €innost dlouholetého
pfitele Richarda Pogody zcela vystiznym sloganem: POGODA = POHODA.

DANIEL SKALA: MISTR STRUN

Daniel Skala je ostravskym rodakem (19. 7. 1981) a hie na cimbal se
vénuje od svych sedmi let. Po zagatcich na ZUS v Ostravé - Porubé se
jeho hudebniho talentu ujala na Kromérfizské konzervatofi profesorka
Rizena Décka, jedna z prednich pedagogickych osobnosti v tomto oboru.
Poté pokracoval Daniel Skala ve studiu na prestizni Lisztové akademii v
Budapesti u dalSi vyrazné pedagogické a hra¢ské osobnosti - llony
Szeverényi. Kromé studia hry na cimbal se Daniel Skala vénuje také
hudebni kompozici a sbormistrovstvi. Zu€astnil se mnoha interpretac¢nich
soutézi u nés i v zahranici, z nichz je tfeba jmenovat pfedevsim
Ctyfnasobné prvenstvi v mezinarodni soutézi ve Valasském Mezifi¢i (1997 -
nékolik zvlastnich ocenéni poroty. V roce 2004 ziskal také ocenéni
nezavislé poroty za nejlepsi interpretaéni vykon na mezinarodnim
hudebnim festivalu ,Mladé pédium*“ v Karlovych Varech. Jako interpret se
vénuje hudbé od baroka po soucasnost, pficemz dava prednost interpretaci
originalni literatury pravé téchto dvou zminénych obdobi. Vystupuje
pravidelné na koncertech a festivalech u nas i v zahranici, a to jak sélové, v

» komornim obsazeni (z nichz vystupuje do popredi spoluprace s Kubinovym
e, T kvartetem), tak i s komornimi a symfonickymi orchestry (Janackova
o o komorni filharmonie, Musica Figuralis, Janackova filharmonie aj.). Jeho
snahou je predevsim prosazovat cimbal jako koncertni nastroj klasické hudby a prosadit jej také jako obor na
vysokych &kolach v Ceské republice. Dluzno jest& podotknout, Ze v soutasné dobé je Daniel Skala nejen
aktivnim hra€em na cimbal, ale také pedagogem Janackovy konzervatofe a gymnazia v Ostraveé.
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Muzikoterapie

+LECBA“ HUDBOU NA ZPUSOB LIBUSE GAJDOVE

Mezi u€inkujicimi letoSniho koncertu VSechny barvy duhy Il rozhodné nebude chybét ani
deseticlenna skupina klientd z Domova na Li$¢iné, ktefi pod vedenim pani Libuse Gajdové jiz
nejednou pfi riznych prilezitostech presvédg¢ili publikum, jakou radost viéva do lidskych srdci
»terapie hudbou®. Pani Gajdova se vénuje muzikoterapii s klienty jiz nékolik let a dosahla
pfitom pozoruhodnych vysledki, které rozhodné stoji za pozornost. Pro¢? Posud'te sami...
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m Co vSechno vlastné obsahuje slovo ,,muzikoterapie“?

Slovo ,muzikoterapie” je odvozeno ze slov ,muzika“ — hudba a ,terapie” — IéCeni, neboli IéCeni
hudbou. Snazime se klienty vtahnout do atmosféry hudby, riznych hudebnich Zanra, aby je
provokovola k seberalizaci. Aby hudbu nevnimali pouze jako pfedmét poslechu, ale aktivni pfileZitost
s moznosti zapojeni rliznych hudebnich nastroju, které jsou jim dostupné: zesté, ,rumbakoule”, rizna
chrestitka, dfivka, Cinely, bubinky, zvonky, tamburiny... Zkratka vSechny tzv. ,Orfovy“ nastroje.
Nékteré nastroje si vyrabime i sami tfeba z pet lahvi, mohou jimi byt obyCejné kuchyriské Izice anebo
vafeCky. Pfi muzikoterapii se klienti uci, ze zvuk se da vyloudit témér z ehokoliv a klidné si k tomu
mohou podupavat nohou, aby si uvédomili rytmus.

Sest lidi z naseho nevelkého souboru hraje i na zobcovou flétnu. Postupné se seznamuiji
s hudebnim nastrojem, uci se tvofit tony a po delSi dobé& uz zahraji jednoduchou pisni¢ku. Dokazi
spravné dychat, vytvofit melodii podle klaviru i podle rytmu v rdmci nonverbalni komunikace.
Vyuzivame i hru ,na télo“: tleskani, pleskani - dotykani se téla na nohy, ruce, tvare. Vyuzivame i hlas,
zpév, ktery sem také patfi. Klienti se seznamuiji s texty pisni. Jsou to spiSe lidové pisni¢ky, ¢imz se
tfibi jejich pamét. A vyuzivame také dechové techniky. Poustime si samoziejmé také klasickou hudbu
a v posledni dobé operetni melodie.

Muzikoterapie je i relaxacni metodou, takze je nejen o soustfedénosti, ale také o uvolnéni. Proto
muzeme pii muzikoterapii délat nejriiznéjSi uvolfiovaci cviky.

m Jaky je mezi klienty Domova na LiS€iné zajem o muzikoterapii?

Pracuji s klienty kolektivné i individualné, ale nikoho nenutim. Nabizim jim také jiné moznosti:
dramaterapii nebo jen poslech. S kazdym jsem muzikoterapii vyzkou$ela, ale nékterym klientiim tato
terapie nevyhovuje, maji radéji tfreba snoezelen, ktery je klidng&jsi. VZdy musim vychazet z



jejich potfeb. Naopak jini maji radi dynamickou ¢ast muzikoterapie a pracovali by tfeba cely den.
Vytvofila se asi desetilenna stala skupina klientu, ktefi se snazi sami si vybirat i hudbu. Mnohdy
mohu fici, Ze jsem realizovala jejich napady. Vzdy se velmi t&€Si na vefejnou prezentaci, jako tfeba
Monika Horakova a dalSi klienti. Je to pro né nejen zplsob seberealizace, ale i uvolnéni — zkratka
terapie. Do urcité miry je to také moznost vyuZiti jejich schopnosti a kreativity. Vzdy vdak musim pfijit
s nécim, co je zaujme.

m Jak dlouho trva cesta od nacviku prvnich melodii az k vefejnému vystoupeni?

Pul az trictvrté roku. Schazime se podle potfeb uzivateld v malych skupinkach. Sjednotime se na
tom, co by ktery nastroj mél délat a postupné se pfidavaji dalSi. S novymi klienty pracuji individualné.
m Cim jesté chcete piekvapit své publikum v leto$nim roce?

Je to tfeba napad s pastelkami, uz jsme pracovali i s gazou. Stale néco zkousime a pak z toho néco
vyjde. Nechavam klienty, aby se k novym napadum vyjadfrili a pak je to vic bavi. Kdyz vidi vysledky
své prace té€Si to nejen je, ale i pro mne to ma velkou cenu. Je to zpétna vazba, ktera mi déla radost.
Snad nejvétsi, az k slzam, pfisla pro né i pro mne loni, kdyz jsme poprvé vystoupili na vefejnosti
v Polsku v ramci Dne rodin... NadSeni a potlesk divaka pfedstavuje Uzasnou satisfakci, ozvlast, kdyz
si uvédomim, Ze napfiklad Jifi Motalek, ktery je ¢lenem nasi skupiny, jesté pfed par lety vibec nechtél
na muzikoterapii dochazet a ted je naprosto nad$eny, Ze mize hrat na bubny... Libi se mi obrovské
nadSeni té desitky lidi, tvofici jadro souboru — Moniky Horakové, FrantiSka Janetty, Jifiho Motalka,
Zdenka Pribyla, Emila Krause, Martina Prochazky, Ani¢ky Sznapkové, Marie Kubicové, Hany
Pludrové, Emilky Balazové a Jifiho Muchy. Nékdy spojujeme muziku s dramaterapii. Tfeba si hrajeme
na zrcadlo a podle rytmu kopirujeme zrcadlové pohyb. Casto se da diky muzikoterapii ovlivnit celkové
chovani, dusevni i zdravotni stav klientd...
m Na verejnosti uz vystupujete déle
nez rok. Jak vas lidé pfijimaji...?

Jak uz jsem se zminila, poprvé jsme
na verejnosti vystupovali loni v Polsku,

v ramci kulturniho programu Dne rodin
v nasi partnerské organizaci v Pogérze.
Byly to ,Rytmy*, které jsme pozdéji

s velkym uspéchem uvedli i s jinymi
melodiemi na koncertu VSechny barvy
duhy v Domé kultury mésta Ostravy.
Pak pfisla prehlidka divadelni tvorby
Arénka, letos na jafe vystoupeni

v Narodnim divadle moravskoslezském
v ramci doprovodného programu

k projektu Koloto€ 2008, na
Mezinarodnim festivalu filma o trvale
udrzitelném rozvoji TUR Ostrava, na Dni socialnich sluzeb ,Lidé lidem® a na sklonku letoSniho Iéta
opét v Polsku. Vystupujeme samoziejmé pfi setkanich nasich klientd s rodici a opatrovnikl. VSechna
nase vystoupeni jsou pfijimana s neCekané vielym ohlasem.

m Kolik let se muzikoterapii vénujete a co vam tato zkuSenost dava?

V Domové na Lis¢iné jsem uz devét let. Dfive jsem pracovala jako vychovatelka ve skuping,
pozdéji mi vedouci zafizeni, pani Karla LapiSova, nabidla moznost vénovat se pouze této specialni
¢innosti. Asi pred Ctyfmi lety jsme vybudovali mistnost pro muzikoterapii. Ja sama jsem proSla
nékolika kurzy vénovanymi muzikoterapii a dalSimi specialnimi, certifikovanymi kurzy, kde jsem
ziskala obrovské zkuSenosti a znalosti a pfihlasila se také ke studiu na Univerzité Palackého
v Olomouci. Timto samostudiem jsem ziskavala SirSi znalosti a védomosti, jeZ bohaté vyuzivam
v praxi; zejména je to vyuziti djembld (africkych bubn(), s nimiz mne seznamil PhDr. Lubo$ Holzer a
které naSe klienty velmi zaujaly. Hréli jsme dokonce ve skupiné dvaadvaceti lidi — sama na sobé jsem
si vyzkousela silu toho zvuku a uvolnéni. Vyuzivam také metodu MFT, pfedevsim u lidi, kterym uz
tolik nevyhovuji djemble. Tato metoda je spojena pfedevsim s klavirem nebo jinymi hudebnimi
nastroiji.

Uz jsem mluvila o velké radosti nas v§ech, kterou nam muzikoterapie pfinasi. NadSeni samoziejmé
nesmi opadnout po jednom vystoupeni. Velmi dilezita je vzajemna spoluprace, aby se zvolena hudba
libila v§em.

Za rozhovor podékovala: BOHDANA RYWIKOVA
Na snimcich: Z vefejnych vystoupeni klientd Domova na Lis¢iné




Vytvarné umeéni

+SVET PODLE NAS“ V NOVE SINI GALERIE
VYTVARNEHO UMENI V OSTRAVE

Jednou z nejvyznamnéjSich kulturnich udalosti, stejnou naléhavosti, spontannosti a radosti, s jakou
které jesté v letosnim roce CtyHistek &ekaji, bude je jejich autofi tvofili... Vystava v Nové sini Galerie
nepochybné vystava Svét podle nas v porubské vytvarného umeéni v Ostravé potrva do 21. Unora
Nové sini Galerie vytvarného uméni v Ostrave, ktera pristiho roku.
bude zahgjena slavnostni vernisazi v utery 9. (rw)

prosince: Pfi této prilezitosti bude
predana také Cena hejtmana
Moravskoslezského kraje. Vystava Svét
podle nas predstavi vytvarné prace
nasich klientd, které vznikly ve vSech
zafizenich C‘tyfll'stku, na nichz se

podileli déti i dospéli s rozdilnym \
stupném  mentalniho & fyzického
handicapu V ramci vychovnych,

terapeutickych nebo  volnodasovych
aktivit. Mnoho obrazli a kreseb bude
v Nové sini GVU Ostrava vystaveno
poprve, jiné byly letos prezentovany na
vystavach v atriu Poslanecké snémovny
Parlamentu CR a v predsali zasedaci
siné Senatu Parlamentu CR v Praze.
VéFime, ze tyto prace promluvi k srdcim
navstévnik( vystavy Svét podle nas se

:

B LLétajici ryba’“
Autorka: LIBUSE PLASKUROVA

Ohlédnuti za vystavami léta:

EXPERIMENTALNI VSEHOCHUT V GALERII
AMETYST / LETO A MORE NA FIFEJDACH...

Od 1. Eervence byla v pobocce Knihovny
mésta Ostravy na Fifejdach oteviena
vystava vytvarnych praci klientt Ctyflistku
nazvana zcela pFiznaéné: LETO. Pod timto
vSeobjimajicim nazvem byly vystaveny
kresby a trojrozmérné objekty
s jednoznaénym namétem: more. Jednalo
se o prace v technikach akrylu a akvarelu,
zastoupeny vSak byly i kombinované
techniky, které vznikly v kreativnim ateliéru
Domova na LiS€iné. Autorsky zde
prevazovali znami tvirci CtyHistku: Renata
Slezakova, Jifi Lukovsky, Pavel Voznik a
kolektiv klientd zdravotniho a vychovného
Useku Domova na Lis¢iné. Pobocka
Knihovny mésta Ostravy Jifiho Trnky 10
v Ostrave — Fifejdach, je jiz nékolik let
pravidelnym hostitelem prazdninovych
vystav vytvarnych praci nasich klientt Ctyflistku a bez nadsazky Ize Fici, Ze tyto vystavy predstavuiji pro
navstévniky knihovny vzdy pfijemné prekvapeni. Vystava ,Léto“ zde byla k vidéni az do konce prazdnin.




Skute€né pestra a zajimava byla i dal$i vystava
vytvarnych praci klienti Ctyflistku, oteviena ve dnech od
21. Cervence do 15. srpna v Galerii Ametyst Fakultni
nemocnice Ostrava. Ve vice nez dvaceti pracich —
kresbach a malbach v technikach akvarelu, akrylu i
v kombinovanych technikach, vyjadfili svou fantazii
prevazné dospéli klienti centra Ctyflistek. Jejich obrazy
vznikaly béhem uplynulého roku opét v kreativnim
ateliéru Domova na LiSCiné a obrazely svét pfirody i svét
lidi. Na této vystavé byly poprvé k vidéni obrazy, v nichz
tvlrci experimentovali s barvami ve spreji a s barvami na
sklo. Vysledky jejich tvirci fantazie jsou pozoruhodné.
Jisté stoji za zminku také fakt, ze v Galerii Ametyst
v Ostravé-Porubé se Ctylistek predstavuje vytvarnymi
kreacemi svych klientt kazdoro¢né jiz od roku 2001.

(rw)

Na snimcich: Pohledy do vystavnich prostor pobocky Knihovny mésta Ostravy na Fifejdach a Galerie Ametyst
v Ostravé-Porubé s vytvarnymi pracemi naSich klientd.

Osobnost Ctyflistku

(Nejen) o literarni dilné Adélky Sadilkové

S Adélkou Sadilkovou, klientkou Domova
Barevny svét, se muzeme ¢asto setkavat pfi
vernisazich Ctyilistku a nebo na nejriznéjsich
kulturnich vystoupenich, kde ucinkuje jako
muzikantka a hracka na flétnu. Adélcina
osobnost ma vsak jesté jeden rozmeér, a tim je
jeji €éinnost literarni. Jak k tomu viastné doslo,
o tom jsme si spolu povidaly béhem jednoho
letniho dne, kdy mi Adélka pFinesla nékolik
svych povidek a ,fejetoni“ ze zivota...

o Adélko, jak se vlastné stalo, ze ses zacala vénovat
psani?

Kdysi jsem sbirala fotky svych oblibenych herci —
mam rada hlavné here¢ku Tatanu Medveckou, ale pak se
mi zdalo, Ze uz jsem z toho sbirani tak trochu vyrostla a
Ze bych mohla zkusit néco jiného, treba psani. Vénovala
Jjsem se tomu uz ve Skole, jenZe strasné Skrabu, a tak
bylo lepsi zacit psat na pocitaci. Maminka mi pomahala s opravami a pak se mohly povidky hned vytisknout.

o Svého ¢asu vysel ve Ctyrlistku sborni¢ek tvych povidek, ale zatim k nim nové nepribyvaji. Pro¢?

Mam ted’ trochu pfestavku, zatim nepisu. Musim o tom trochu pfemyslet. UvaZovala jsem o tom, Ze napiSu
néco o Kuncickach. Tam mé to moc bavi, chodim tam moc rada. Ale pfi psani vZzdycky musim Cekat na néjaky
napad.

o Ajak je to s tvymi hudebnimi aktivitami?

Hraju na flétnu a na klavesy. K muzice mé pfived| tatka, ktery hraval na
housle. V Centru pracovni vychovy jsem se naucila hrat na flétnu a pak
Jjsem zacala chodit do Muzické Skoly, kde jsem se naucila hrat na flétnu
lépe. Jednou na Vanoce jsem dostala pod stromecek také klavesy, na ty se
ted také ucim hrat v Muzické $kole, ale na flétnu mi to jde lip.

o Znamena to, ze muzika ti trochu nahrazuje psani?

To ne, psani mé bavi, ale kdyZ si chci odpocCinout, tak hraji. KdyZ sedim
dlouho u pocitace, odpocivam hrou na flétnu.

o Pro¢ se ti tak libi v Centru pracovni ¢innosti v Kunéi¢kach?

Bavi mé délat ndramky pratelstvi, ale v Kuncéickach mé bavi vdechno.
Jenom mi trochu déla problémy plést kosiky. Délém i papirové mozaiky,
brousim dfevéné koniky a réda rozebiram i souc¢astky z kovu.

o Jak travi$ svaj volny ¢as? .

Na vikedny jezdim domu a pres tyden jsem ve Ctyflistku. Vzdycky se

sem tesim, mam tady bezva kamosky, ale v Kunci¢kach se toho vic déje. Je




to fajn, maminka chtéla, abych se vic osamostatnila, a proto jsem tady. A ja se opravdu snazim. Umim si udélat
snidani, umim luxovat, zviadéam i jiné ukoly s spojené s uklidem, které dostavam.

Adélka je prijemna, pohodova kamaradka, jak ji asi vnimaji vSichni z jejiho blizkého okoli. Bude také
jednou z acinkujicich na pripravovaném koncertu VSechny barvy duhy I, a tak ji prejeme hodné Stésti
nejen na divadelnim jevisti, ale ve vSech jejich aktivitach, ktery ji pfinaseji tolik radosti...

Text a fotografie: BOHDANA RYWIKOVA

O boruvkovych knedlicich
Adéla Sadilkova

Jednou mé tak napadlo, Ze udélame soutéz, kdo sni nejvic knedliki. Tak jsme jeli do Jesenikl, do
restaurace, kde se ta soutéz méla uskutecnit. Knedliky uz byly naviené. Bylo nas padesat soutézicich, knedlikt
bylo pro kazdého cCtyricet a porotct bylo taky Ctyricet. Méli jsme s sebou dvé doktorky. Porota méla takovy budik,
vZdycky kdyZ zazvonila patnacta minuta, tak porota spocitala, kolik zbyva knedliki na talifi. Atmosféra byla dobra,
porota fandila a nam porad neubyvalo. Mamce zbyvalo tficet devét knedlikii a mné jenom deset. Tak kdo bude
vitéz, uz se pomalu védélo. Samoziejmé, ja jsem byla prvni. Zdenék druhy a mamka treti. Horsi potom jsou ty
navaly bolesti bficha a jeSté k tomu jsme se nemohli vibec hybat. VSichni jsme méli Zaludecni problémy. Tak
jsme dopadli. Nakonec jsme se vsichni odkutaleli do postele. Druhy den nam bylo vsem blbé. Museli jsme pit
jenom horky ¢aj.

Soutéz to byla dobra, ale ty nasledky! Proto radim: davejte pozor, at se nepfejite.

Vas nazor...

Mame stejny cil

Rad bych se vtomto kratkém ¢lanku zaméfil na vychovu klientd, rozvoj jejich osobnosti, postoji, navykd a
dovednosti, vedeni k osobni samostatnosti a schopnosti se projevovat. Snazime se naucit je vnimat svét kolem
sebe. Jak toho dosahnout? Urcité ne tim, ze se nebudeme zajimat o jejich problémy, ale naopak: musime
v kazdém z nich probouzet tvofivou energii, ktera by podpofila vSechny poznavaci schopnosti, povzbudila jejich
fantazii, zajmy i nadani. Tak jim zaroverh mizeme pfinaset i radost, spokojenost a osobni pohodu. Jsem také
presvédéen, Ze je tfeba vice spolupracovat s rodinami klientd a ziskat pohled z vice stran. Chceme prece, aby
byli Stastni a veseli, proto jim musime vytvéiet zdravé, pohodové a pratelské prostfedi bez zbyte€ného spéchu,
obklopovat je kamaradskou atmosférou, pochopenim a laskou, aby se citili dobfe. O to vSe usilujeme také
v Centru pracovni ¢innosti. Snazime se o rozvoj zdravého sebevédomi klientl cestou pfirozené vychovy a
vedeme je také k odpovédnosti za své chovani. Ve vychové a vzdélavani pouzZivame na rliznych pracovistich
rizné metody i formy, ale nas cil je stejny: Stastni a spokojeni klienti.

PETR SEVCIK
Centrum pracovni ¢innosti

Ctyilistek na cestach

DO CHORVATSKA ZA POZNANIM I PRO ZDRAVI

Pro nas, suchozemce, znamena more predevsim velky romanticky zazitek vonici dalkami a
nepoznanymi dobrodruzstvimi... Mozna i proto se nasi klienti jiz nékolik let radi vraceji na jadranské
pobiezi do Chorvatska, kam jezdi kazdoro¢né nejen za zdravim a odpocinkem, ale i za poznanim nového
prostiedi a ziskanim novych ,,cestovatelskych“ zkuSenosti.

Jejich letodni ozdravny pobyt v Chorvatsku se uskutecnil
na sklonku Iéta, ve dnech od 12. do 21. zafi. Cilem cesty byl
hotel Neptun v Tu€epi na Makarskeé riviéfe. Rozmary pocasi
letos v zafi bohuZel nepostihly pouze Ceskou republiku, ale i
Chorvatsko, takze pocet teplych slunecnich dnt byl skromné;jsi
nez v téchto jadranskych koncinach byva zvykem. Pfesto se
tady nikdo nenudil. Klienti Domova Barevny svét a
Podporovaného samostatného bydleni, ktefi byli t¢astniky
tohoto ozdravného pobytu, si uzili nejen koupani v mofi, ale pfi
nepfiznivém pocasi mohli vyuzivat také hotelové bazény.




Program ozdravného pobytu byl vS8ak mnohem
bohat8i. Zpestfily jej pfedevSim vychazky do blizkého
okoli Tu€epi a Makarské, poznavani mofe a mofskych
zivocicht, zejména vSak moznost plavby lodi podél
pobfezi Makarskeé riviéry se zastavkou v Makarské,
kde vSechny nadchla prehlidka vojenskych plavidel.
Cestu lodi zvladli vSichni na jednicku jako stafi ,mofsti
vici“ — Zadna ,moiska nemoc*” se nekonala a vSichni
byli nadSeni z tohoto nevSedniho zazitku. Nikdo se
nenudil ani kdyZz venku prSelo: hotel Neptun nabizel
fadu moznosti sportovniho vyZiti: tenis, kule¢nik,
petanque nebo spoleenské hry, soutéZe, vodni
aerobick a ve€erni hudbu s diskotékou. Kazdodenni
prochazky ulicemi TuCepi byly spojeny i s ndkupy
drobnych suvenyr(. Na jeden vecer pfipravilo vedeni
hotelu Neptun nasim klientdm pfijemné pfekvapeni:
slavnostni vecefi pfi svickach a Zivé hudbg, coz byl

velmi hezky a romanticky zazitek pro mnohé z nich... Nade pochvala samoziejmé patfila nejen managementu
hotelu, ale celému hotelovému personalu, ktery byl k nasim klientim neobycejné vstficny a pozorny.

Ozdravny pobyt nasich klientd v Chorvatsku posilil jejich zdravotni kondici a pfinesl mnoho novych zazitkt
z Jadranského pobfezi. Pobyt v jiném spole€enském prostfedi také podpofil jejich sebevédomi a divéru ve
vlastni moznosti a schopnosti. | takova cestovatelska zkuSenost je k nezaplaceni...

MARTA BURZAKOVA
Domov Barevny svét

Koupani, pési prochazky nebo plavba lodi — to vde pfedstavovalo pro nase klienty pfijemné okamziky béhem
Jejich pobytu na Makarské riviéfe v Chorvatsku.

Veni, vidi...

ZPATKY DO DRUHOHOR

Na sklonku srpna jsme se vydali vlakem do
Vyskova na Moravé. Nas cil: navstéva zdejSiho
Dinoparku. Plni o¢ekavani jsme vstupovali do areélu
Z00 Vyskov, kde stavi specialni vlacek
DinoExpres. Ten nas provezl celym méstem az
k branam Dinoparku. Otevienim mohutnych vrat
jsme se razem prenesli do obdobi druhohor.

Nasim prvnim velkym zazitkem bylo shlédnuti
3D kina s panoramatickou projekci filmu
Giganotosaurus. Nasledovala prochazka
lesoparkem, odkud se ozyvaly hlasy davnovékych
tvor(. S uzasem a respektem jsme si prohlédli tyto
pravékeé giganty a informovali se o zpusobu jejich
Zivota.

Pobyt v jiné ¢asové dimenzi nam velmi rychle
uplynul a nez jsme se nadali, ocitli jsme se pred
obcCerstvenim a nakupni zénou, kde nas lakaly
suvenyry z druhohor. Neradi jsme se loucili, ale to
uz na nas opét Cekal DinoExpres, aby nas vratil
zpét do soucasnosti — prohlidky ZOO VySkov
s domacimi a exotickymi zvifaty. Pokud i vy mate
zajem pfenést se v €ase, vylet do Dinoparku vam
toto pfani splni na sto procent!

BLANKA KOSTALOVA




KRASA KONi POD KAPOTOU

Opravdu krasny den jsme prozili v poslednim srpnovém tydnu, kdy jsme se
vydali na vylet do Kopfivnice, abychom navstivili zdejSi tatrovacké muzeum
historickych automobill. A Ze opravdu bylo na co se divat! Obdivovali jsme
hlavné velka nakladni auta, z nichz mnoha sice dnes uz na silnicich
nepotkdvame, a pfece maji za sebou slavnou historii. Tfeba legendarni
»1atraplan® cestovatelll Zikmunda a Hanzelky, ktery objel cely svét nebo
Lopraisovu nakladni Tatru, kterd nékolikrat ispésné zdolala Rallye Pafiz —
Dakkar a urcité dnes patfi vedle prvniho rakousko-uherského automobilu
Prasident mezi nejobdivovanéjSi muzejni exponaty. Néktera auta jsme mohli
obdivovat jenom zvenci, do jinych bylo mozné usednout a vyzkouSet si pocity
fidice.

Nakonec jsme si jesté ve vestibulu muzea prohlédli vystavu vénovanou
olympionikim Dané a Emilu Zatopkovym a pred zpate¢ni cestou domu
zakoupili par suvenyrud jako vzpominku na pékné zazitky z Kopfivnice, které se
nam nadlouho vryji do paméti...

(fis)
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MAME RADI ZVIRATA...

...O nich si nejenom zpivame, ale také povidame, kreslime,
malujeme, vyhledavame obrazky a zajimavosti z jejich Zivota
VvV novinach i ¢asopisech. A tak jsme Zzjistili, Ze nedaleko Ostravy
je mozné navstivit Zachrannou stanici pro volné Zijici zvirata
v BartoSovicich na Moravé, kde jsme jeSté nikdy nebyli.
Pomahaji zde zranénym zvifatkiim a odchovali také pét mladat
orla skalniho pro Beskydy.

To byl také jeden z duvodu, pro¢ jsem pripravila celodenni
vylet pro sedmnact uZivateli z Domova Barevny svét, ktery se
uskutecnil 27. cervence letosniho roku. BartoSovickym arealem
nas provazel pan KaSinsky, jenz znal mnoho pribéhi zvirat,
ktera i presto, Ze Ziji ve volné pfirodé, nasi pomoc nékdy
potrebuji. Ptaci mivaji spalena kridla od elektrickych dratd,
mléadata vypadnou z hnizda, kolousci si zlomi noZku, jeZka zrani
auto, Nastésti se mnohdy najdou lidé, ktefi jim dovedou pomoci!
OdvaZlivci si sahli na netopyra a pohladili také srnecka. Se
zaujetim jsme pozorovall skotacici veverky, podfimujici sovu a dal$i zvifatka. U krkavce jsme vzpominali na
Rumburaka a pripomnéli jsme si role
zvifat v nékterych  filmech.  Bylo
zajimavé poznat zase nové prostredi.

Text a foto: DAGMAR DROBIKOVA,
Domov Barevny svét

Na navstévé v Zachranné stanici pro volné
Zijici zvirata v BartoSovicich na Moravé.




POJDTE S NAMI ZA SLONY...

Mili étenari,
Ze si ani o prazdninach nase ctizadostiva kamaradka Patricie Babeta Balazova neda s pismeny pokoj, doklada
jeji celoprazdninové dilo, které vzniklo po navstévé v ZOO. Vyslovila své pfani psat a méla zajem poslechnout si
také mé vypravéni, protozZe si jesté leccos pamatuji z doby, kdy se s chovem slon( v Ostravé zac¢inalo. Pozorné
sledovala &teni ze starSich i sou€asnych novin, ale také z textu, ktery v ZOO pfi své navstévé dostala. Do mé
pracovny se vzdy téSila, protoZze mi diktovala kli¢ova slova a jednoduché véty a ja je psala hGlkovym pismem na
papir. Vyménily jsme si role. Byla mou ucitelkou. Pak text sama trpélivé pfepisovala do pocitace. Na klavesnici
zdatné vyhledavala pismena, dovedla pozadat o pomoc a za radu podékovala. Jen trochu jsem s psanim
pomohla a pozadala Martinu Pazderovou o vytvarné doplnéni nasi literarni prvotiny.

Hezké &teni preje teta DASA DROBIKOVA

PRVNi SLON SE JMENOVAL PEPIK. ZIL TADY OD ROKU 1956 DO ROKU 1964. BYL TO SLON
INDICKY. OD ROKU 1966 DO ROKU 1968 JSME MELI SLONA AFRICKEHO. JMENOVAL SE
PETR. K NEMU PRISLA V ROCE 1967 SAMICE SONA.TETA DASA S| JE PAMATUJE. ALE JA
JSEM JESTE NEBYLA NA SVETE. NARODILA JSEM SE V ROCE 1993. A TAK ZNAM TY SLONY,
CO JSOU V ZOO TED. ZNOVIN JSME S| PRECETLY, ZE V ROCE 2004 PRIVEZLI SAMICE
JUMBO A SUSEELU A TAKY SAMCE JUMBA. TEN ALE ZEMREL, KDYZ MU PO OPERACI
SELHALO SRDCE. POSLEDNIi SLONICE JOHTI PRIJELA DO OSTRAVY | SE SVOU DCEROU
VISHESH V DUBNU 2008. MAMINKA MA 41 LET. JE BYVALA CIRKUSACKA. KDYZ JSEM BYLA

O PRAZDNINACH V ZOO DLOUHO JSEM JE POZOROVALA. KLACKY VE VYBEHU JEN LITALY A
PRASILO SE, JAK S| PO SOBE SYPALY PISEK, HLINU I LISTi. CETLY JSME S| TAKE O TOM, ZE
SLON MA 4 TUNY. JE MOC TEZKY. RIKA SE ,DUPES JAKO SLON“ ALE TO NENi PRAVDA.
SLON CHODIi UPLNE POTICHU. Ji SENO, LISTY, VETVE, SUCHE ROHLIKY | CHLEBA, JABLKA
A PIJE VODU. V CESKE REPUBLICE JE 25 OSETROVATELU SLONU. JE DOBRE, ZE SLONY
MAME V OSTRAVE. BEZTE SE TAM TAKY PODIVAT! BUDOU SE VAM LiBIT!

ZVU VAS JA, PATRICIE - BABETKA - BALAZOVA Z DOMOVA BAREVNY SVET.

Krasného slona pro nas namalovala: MARTINA PAZDEROVA



Rodinné udalosti...

Monika Dirova a Jirka Simi¢ek: krok ke s$tésti

S Monikou Dirovou a Jifim Simiékem se setkavame pfi nejriiznéjsich prilezitostech jako
s nerozluénou dvojici, v niz jeden bez druhého neudéla ani krok. Jiskra sympatii presko¢ila zhruba pred
rokem, kdy se stal Jirka klientem Domova Barevny svét. Nakonec slovo dalo slovo a oba mladi lidé se
rozhodli, ze se spole€éné zasnoubi. Velky den ,,D“ nastal v sobotu 12. ¢ervence letoSniho roku a jako
zasnubni misto zvolili oba snoubenci rodinku 2D, ktera je zaroven také Jirkovym druhym domovem.
Vyznamné role oddavajici se ujala pracovnice socialni pé€e, pani Jaroslava Honusova, pred niz oba
snoubenci také stvrdili své partnerstvi polibkem za zvuk Vivaldiho Svatebniho pochodu...

Samotnym zasnubam samoziejmé pfedchazela
ddkladna pfiprava, pfi niz snoubenci peclivé volili nejen
oble€eni pro tuto slavnostni pfileZitost, ale také
jidelnicek, ktery pro né pfipravili zaméstnanci rodinky
2D spolu s klienty. A tak v zasnubnim menu vedle
tradi¢niho fizku s bramborovym saldtem nechybély ani
lahtdky: obloZené chlebicky, jednohubky, zasnubni
dort, minizakusky a Sampariské pro slavnostni pfipitek.
Mezi pozvanymi hosty byli jak kamaradi z fad klientt
Domova Barevny svét, tak zaméstnanci, ktefi obéma
Stastnym snoubencim vénovali fadu milych darka.

Monika s Jirkou pfivitali i moznost prozit spole¢né
jakousi malou ,svatebni cestu®, kterou pro né

predstavoval tydenni pobyt v nadem
Ozdravném centrum ve Frydlantu nad
Ostravici a také jedno krasné spole¢né
prozité odpoledne v Aquaparku v Bohuminé,
kam je pozvala spolu s dal$imi klienty pani
vychovatelka Dagmar Drobikova.

Tuto vyjime&nou udalost pro nas
fotograficky zaznamenala Monicina
kamaradka a spolubydlici — Libuska
Plaskurova.

Fotografie: LIBUSE PLASKUROVA

Na snimcich: Pani Jaroslava Honusova v roli
oddavajici ,matrikarky*, dole: Stastni
snoubenci Monika Dirova

a Jirka Simicek.

Letni setkani Lenky a Romana Bihariovych

V minulém ¢isle Zrcadla jsme prinesli dojemnou reportaz o
nec¢ekaném setkani matky s dcerou — Ani¢ky Sznapkova z Domova
2 : 2 . na LiSCiné, ktera se pfi loriské Vanocéni diskotéce s radiem Kiss
B aseaiaddl : T Morava po Etyriceti letech odlouc¢eni poprvé potkala se svou
HIE L - maminkou, klientkou Zamku Novéa Horka, o. p. s. pro mentainé
postizené Zeny, jeZ poznala v Ani¢ce svou dceru.

Anicka vSak neni sama, kdo Zije v odlouceni od svych blizkych.
Také Lenka Bihariova, klientka Domova Barevny svét, kone¢né
muZe proZivat radost ze setkani se svym bratrem Romanem.

V srpnu za ni pfijel na navstévu v doprovodu socialni pracovnice
pani Tatany Chmielové z Ustavu sociélni péée pro mladez
v Petivaldu, kde Roman Zije. Leni¢ka méla z bratrovy navstévy
velikou radost. Povidali si o vS§em, co v posledni dobé zaZili,
Lenicka jej provedla zahradou Domova Barevny svét a uz se tési, Ze také ona nékdy pfijede na navstévu za Romanem do jeho
petfvaldského domova...
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Kronika léta

Modré ,,zihadlo*

Od té doby, kdy na silnice vyjel prvni
automobil, ubéhla hezka radka let. Vice nez sto
rokd mohou vsSichni dospélaci, pokud vlastni
fidi¢sky priikaz, ve svych rukou pevné tfimat
volant a sklizet nepokryty obdiv a zavistivé
pohledy déti. Mali caparti i Skolaci z naseho
Domova Beruska vSak nezavidi nikomu. Nemaji
proc.

Ac fidi¢sky priikaz jesté nemaji, od ¢ervna se
spole¢né staraji o krasné ,zihadlo“. Je celé
modré, nalesténé a parkuje pfimo na oddéleni.
Viibec nevadi, Ze auto je pouze jednomistné a
jezdi na ,elektfinu®. Dllezité je, Ze vSem pFinasi
radost. VZdyt jizdé po koberci mezi stoly a
zidlemi se vyrovna maloco... Vyskot a spokojené pohledy rozdovadénych klukd a holek nikoho nenechaji na
pochybéach, Ze i déti bez ,fidicaku“ mohou byt dobrymi Fidici.

A~~~ i~~~ i~ i~~~

BERUSKA U VODY

VSeobecné se vi, Ze lidskeé télo je z velké ¢asti tvoreno vodou. Z toho
muZeme usoudit, Ze o dal§i davky této Zivotadarné tekutiny uz nikdo z nas
nestoji. Opak je vSak pravdou! ,Dikazem” jsou naSe déti...

Béhem letnich mésicu se permanentné ,,Cabraly” v bazénku na zahradé,
nékolikrat si ,zaradily” v nadherném zabrezském koupalisti, ale naprosto je
uchvélily navstévy Zermanické prehrady.

,Teto, divej, ja plavu!” Tak to byly nejcastéjsi vykriky, které se z détskych ust
ozyvaly, a vubec nevadilo, Ze Slo spise o jakési ,kopani rukama nohama*.
Fotbalek s mistnimi kluky, setkani s pejskem a jeho venéeni, pohlazeni zivého
kapra... To vSe byly zazZitky, na které se nezapomina. A kdyZ si je navic déti
spoji s neodolatelnou atmosférou pfi opékani parkt a s chuti nezdravych, le¢
tak bajecné chutnajicich smazZenych hranolkd, kterych se nasi uondani
,vodniéci“ nemohli nabaZit, miZeme sméle tvrdit, Ze vody neni nikdy dost —
naSe déti jsou toho zivym ,dikazem”.

Texty a fotografie: MARTIN POBORIL

Léeto v Domove na Liscine

O |été se tvrdiva, Zze s sebou pfinasi ,okurkovou sezonu“. Neni to pravda. Leto$ni léta na LiS¢iné se neslo ve
znameni hledani a vytvareni lepSich podminek pro uzivatele. DfivéjSi pfesuny skladu a archivu umoznily i zménu
mistnosti rehabilitace. Od srpna sidli v suterénu budovy A. Zrodilo se zde pfijemné prostfedi pro cvi¢eni a
zaroven se tim uvolnila mistnost pro vznik nového, pohodiné vybaveného pokoje pro tfi uzivatele. Klienti Domova
na Lis¢iné tak zaroven ziskali vice komfortu, vice klidu i soukromi. Dal$i zména v bydleni nastala v budové B, kde
diky novému feSeni vnitfniho uspofadani vznikl dalsi byt pro dva uzivatele. S jeho obsazenim rozhodné nebyl
Zzadny problém. Noveé vznikla dvojice spolubydlicich rychle na$la spole¢né zajmy a vzajemné dobfe vychazi.
Potvrzuje se, Ze ,rozvolhovani poctu klientd v jednotlivych pokojich vede k jejich vétsi spokojenosti. Timto
smeérem jisté povede i nase dal$i cesta v pomoci klientim k vétSimu pohodli.

KARLA LAPISOVA
Domov na Li&¢iné




Smutny konec jedné lipy

Nez se narodi maly ¢lovicek, ubéhne zpravidla devét mésicd.
NezZ dospéje, protece hodné vody v Ostravici. Ale nez ,dospéje”
lipa, nas narodni strom, trva to i cela staleti. Po vSechen ten ¢as
nas oblazuje svym malebnym tvarem, viini rozkvetlych kvéta i
stinem, ktery se béhem horkych dn( stava nasim utocistém. Az
Jjednou...

...Prijde obrovsky vitr, jak se stalo jednoho prazdninového
pondélniho odpoledne, a lipa u Domova Beruska se za
bolestného sténani a vzdychani tise a nehlu¢né odporouci
k zemi. Jeji kmen i vétvovi rozlozité koruny jsou rozfezany a po - - -
Castech odvezeny... Bez lipy je nam smutno, ale vime, Ze také ona byla soucastl vecneho kolobehu Zivota. Urcité

se znovu ,narodi“ dal$i lipy, aby nas opét a zase oblaZovaly svym malebnym tvarem, vini kvétu i stinem..

Sport, relaxace

Text a foto: MARTIN POBORIL
Domov Beruska

ATLETICKE VAVRINY PUTOVALY DO VIiTKOVIC

Ackoliv byva léto obdobim dovolenych a
odpocinku, sportovci z Centra  pracovni
vychovy letos nezahaleli. | v letnich mésicich
pilné trénovali, aby mohli v srpnu zméfit své
sily s ostatnimi sportovci na Celostatnich
atletickych hrach CHSO v Olomouci.

Kdyz nadesel :
den ,D*: 21. srpna,
sbhalili jsme tadky a
dresy a vyrazili
vlakem smeér
Olomouc. Jiz ve
Ctvrtek  odpoledne

se uskutecnila
semifinalova  kola
nékterych

atletickych disciplin.
Odménou za snahu
byla pro nas
podvecerni

prochazka

olomouckym

vystavistém Flora,
prohlidka zdejSich
parki a zahrad
plnych krasnych
kvétin, rostlin a

kera. Koncert
kapely Plastic
people, ktery se
pravé ve

Smetanovych sadech konal, byl sice hluény,
ale zajimavy. Pfesto jsme

se radéji rozhodli pro zdravy spanek, abychom
nabrali sily do dalSiho dne, kdy nas c&ekaly
narocné soutéze.

PateCni sportovni klani probé&hlo za
pékného pocasi a v pfijemné soutézivé
atmosféfe. NejvétSim naSim zazitkem ze
sportovniho  zapoleni byl bé&h Tomase
Stuchlého na 1.500 m. VSichni jsme mu drzeli
palce a mohutné ho povzbuzovali.

V sobotu atletické soutéZe vyvrcholily
finalovymi koly jednotlivych disciplin. Po jejich
skonéeni byla naSe vyprava, ve slozeni Jan
Kubik, Martin JaneCek, Bohumil LiSka, Lukas
RySavy a Toma$ Stuchly, ovénfena péti
zlatymi, jednou stfibrnou a jednou bronzovou



medaili! Nejpy3néjSi jsme na vitézstvi ve
Stafetovém béhu, ktery je pokladan za vrchol
kazdé atletické soutéze. Zde jsme si opét
oveérili, jak je dllezita spoluprace a souhra
tymu.

Nedéle jiz pro nas byla skute€nym dnem
odpodinku. Dopoledne  jsme navstivili
olomouckou zoologickou zahradu na Kopecku.
Nadchly nas volné vybé&hy zvifat, jimiz jsme
mohli prochazet, ale nejvic se nam libila

odtrhnout o€i. Ze zoologické zahrady jsme se
jesté premistili do opacné c&asti Olomouce.
V obchodnim centru Olympia totiz pravé
probihal koncert finalistd X faktoru a ten jsme
pfece museli vidét! Jifi Zonyga i Martina
Partlova byli perfektni, skupina All X nas vSak
opravu ,dostala“. Zazitky, které zjejich
vystoupeni mame, se nedaji popsat. Byli
strhujici, Uzasni a nezapomenutelni. Plni
dojml jsme se vraceli domu. Unaveni, ale
Stastni a spokojeni.

mofiska akvaria. Doslova jsme od nich nemohli . ] .
VLADIMIRA KALOCOVA
Centrum pracovni vychovy

Vitame mezi nami!

» Béhem prazdninovych mésicl a v zafi obohatili naSe fady novi pracovnici, s nimiz se nyni
budeme potkavat téméF ve véech zafizenich Ctyflistku: V Domové Beruska jsou to kolegyné Bc.
Dagmar Saboéova, Kristina Stfibna a pani Kamila Fedakova; fady zaméstnanci Domova Barevny
svét posilily Bc. Martina Mzikova, Marie Vareskicova a Véra Novakova, DiS., ktera pini své poslani
mezi klienty podporovaného samostatného bydleni; v Domé na LiS¢iné nové pusobi Olga Plonkova a
Lucie LariSova; mezi nové tvafe Centra pracovni vychovy patfi Lenka Foldynova, DiS. a Pavel
Svestka, v Centru pracovni éinnosti nasla nové plsobisté pani Nadézda Cenkoviéova, DiS.
Socialné-pravni oddéleni Ctyilistku posilila pani Jana Hornova, DiS., novou tvaii ekonomického
Utvaru spravy organizace je pani Martina Sramkova a novou kolegyni, pani Renatu Slesingerovou,
pfivital v pradelné také provozné-technické utvar. VSem novym zaméstnancim prejeme hodné
$tésti a véfime, Ze je prace ve Ctyflistku bude t&Sit i pfes mozna Uskali, kterd kazdodenni Zivot
v socialnich sluzbach pfinasi...
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» Vzari také doslo k nékterym vyznamnym personalnim zménam v nékterych nasich
zafizenich a na socialné-pravnim oddéleni Ctyflistku. Po odchodu pana Mgr. Edwina Krée do
nového pusobisté se vedeni Centra pracovni vychovy ujala pani Bc. Hana Nohelova,
zastupujicim vedoucim Stacionaie Tiebovice je pan Bc. Lukas Krupala. Jeho plivodni pozici
vedouciho socialné-pravniho oddéleni zaujala kolegyné Michaela Sarmanova, DiS.

Pro misné jazycky

Francouzsky salat

Suroviny (porce pro 5 osob): 25 dkg Sunky, 20 dkg sterilované

kukufice bez nalevu, 50 dkg rajc¢at, 5 vajec, 12,5 dkg syru Cihla,
b 12,5 dkg uzeného syra, %2 hlavkového salatu, ocet, sul, hofcice,
¢erny mlety pepf, petrzelova nat.
Postup: Sunku a syry nakrajime na malé kosti¢ky nebo nudligky,
stejné jako rajcata, vSe smichame se sterilovanou kukufici a
dochutime kofenim. Vychlazeny salat podavame na listu
hlavkového salatu a ozdobime jej Etvrtkami natvrdo uvafeného
vejce.

Dobrou chut’ Vam preje kolektiv stravovaciho provozu

Domova Barevny svét
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Ovocny fez

Korpus: 6 vajec, 180 g cukru krupice, 180 g polohrubé
mouky, 50 g oleje, vysypat plech hrubou moukou.

Postup: Vejce vyslehame s cukrem dohusta, pfidame
polohrubou mouku, zamichame a nakonec

jemné vmichame polovinu oleje a pfelijeme na vymazany a
vysypany plech. Pedeme v troubé& vyhiaté na 180°C.

Krém: 250 g masla, 40 g pudinku, 200 g mletého cukru, 200
ml mléka.

Postup:Uvafime pudink s mlékem, po vychladnuti do néj
zaSlehame cukr a maslo.

Poleva: 50 g cukru krupice, 120 g pudinku, 1 kg kompotu.
Postup: Stavu z kompotu dolijeme vodou na 1 litr, osladime
cukrem a uvafime spolu s pudinkem.

(kompotové ovoce jemné nakrajimeu. Upeceny a vychladly korpus potfeme krémem, na ktery klademe jemné
nakrajené kompotované ovoce. Zalijeme studenym pudinkem a nechame vychladit v lednici.

S pfanim dobré chuti : i
ANNA LISTVANOVA
s kolektivem stravovaciho provozu Stacionare Trebovice

Tipy pro zdravi

Alesporn jednou tydné rybicky!

Ze jsou ryby bohaté na bilkoviny, vitaminy a minerély — to neni zadna novinka. Ale
Ze v jejich spotiebé zaostavame napfiklad za Nory v poméru 4,24 kg na osobu a

F <7
w ._1;7 rok, to je informace z kategorie téch smutnéjsich. Pfitom neni nic snazsiho, nez
iy R

oteVrit tfeba krabicku s baltickymi sardinkami. Plechovka rybi¢ek pokryje denni
&

"b& » davku vitaminu D.
—x)

."’ "

Fazole nad maso

Stejné jako ostatni lusténiny, jsou fazole sucha, jedla semena rostlin, pficemz néktera (jako fazole) Ize jist i
v Cerstvém stavu. Dnes jsou k dostani v suSené i Cerstvé podobé, ale i pfedvarené nebo konzervované. Kromé
bilkovin jsou fazole dobrym zdrojem vlakniny, drasliku, fosforu, Zeleza ¢i zinku.
Zdravi a k tomu $tésti pfeje ANNA LISTVANOVA
s kolektivem stravovaciho provozu Stacionare Trebovice
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