LECEBENSKY EXPRESS

Cislo 11/2011
vychéazi v tydnu 1.- 4. 11. 2011

PROGRAM V LISTOPADU

Bazalka
(bylinky a koteni)
11! SOUTEZNI LUSTENI O CENY !!!

Pranostiky Reportaze z cest
Sportovni rubrika

Osobnost mésice - Nadézda Ulrichova

Zdamek Kromériz

STERNBERK




PROGRAM V PL

at 1.11. CAJOVNA (14 - 16:15)

MozZnost posezeni a vyzkouseni drobnych her v klidném prostiedi u ¢aje s
ptateli nebo rodinou.

K dispozici je 1 pfistup k internetu zdarma.

at 8.11. CAJOVNA (14 - 16:15)

st 9.11. Vylet do Olomouce

Relaxace v solné jeskyni, navstéva Arcidiecézniho muzea, prohlidka mésta
a m¢estského parku.

Odchod od brany v 8:30, navrat v odpolednich hodinach Cena: 70,- K¢

po 14.11. a 21.11. Kurz pali¢kovin{

Pro zajemce, kteii se chtéji naucit nadhernému uméni nasich prababicek.
V ¢ajovné od 14:15 do 15:15 hodin
Pocet Gicastnikl je omezen, hlaste u pi. Valentikové kl.517 co nejdiive.

at 22.11. CAJOVNA (14 - 16:15)

¢t 24.11. Bubnovani pro radost
Poznejte silu spolecného bubnovani a nabijte se pozitivni energii.
V télocviéné od 9:30 do 10:30 hodin

pa 25.11. Sportovni dopoledne

Piijd’te si vyzkousSet svou Sikovnost ve sportovnim klani.
Sraz v télocviéné v 9:15

S sebou sportovni obuv nebo pieziivky, pohodlné obleceni.

it 29.11. CAJOVNA (14 -16:15)

Vtipek: Némy branec

K odvodu ptijde branec s cedulkou: "Jsem némy!"
Lékar mu rika: "PoloZte ruku na still a zaviete o¢i."
Branec zavie oci, doktor vezme kladivko, rozptahne se...

rrrrrrrrrrr

"Skvélé ... zitra se nau¢ime B!"




JAKE AKTIVITY TAKE PROBEHLY V RIJNU
NA ODDELENICH S REZIMOVYMI SESTRAMI:

15A

» pétanque, keramika, zpivani s kytarou
* kuZelky, cvieni v télocvicné

* navstéva Cajovny, vylet do Krométize

15B

* vareni + peceni, diskotéka na odd¢leni
* hackovani, pleteni, malovani

+ cviceni v télocvicng, vykrajovani dyni
* nakupy v Tesco, Lidlu, ve mésté

Vw7

+ vylet do Kroméfize, ¢teni a zpivani na odd.

3B

» vychazky do okoli, ndkupy v Tescu

* vareni, poslech hudby, bingo, Kimova hra

* télocvi¢na, vyuka enkaustiky, ranni rozcvicky, kuzelky

* vylety: Krométiz, Moravské divadlo Olomouc, Arcidiecézni muzeum

23
» muzikoterapie, navstéva cajovny, enkaustika, uklid a ptiprava atria
* spolecenské hry, kratké testy, kreativni tance, canisterapie
* vychazky do mésta a do ptirody, a na nakupy

* navstéva vystavy enkaustiky a Koncetru pro Vincentinum
* vylet do Kroméfize, tanecni zdbava

9C

* kondi¢ni cviceni, poslech hudby a pohadek na CD

* navstéva vystavy enkaustiky v Psychocentru

* canisterapie, zpév lidovych pisni, zpivani s kytarou :

* rucni prace - muchomurky z trhané¢ho papiru, podzimni Vyzdoba =
obtisky listli temperami a jejich kontury ¢ernou fixou 4

* hazeni papirovou kulickou, vychazky po zahradé o

* Cetba na pokracovani Nové prazské legendy

* vyklad pranostik, hadanky, hra na ozvénu, rytmizace
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1

* zpivani, spolecenské hry

* tancovani, vystiihovani

» malovani, vychazky po arealu

TA

* vylet do KrométiZze a na bazén do Bohunovic
* ¢ajovna, keramika, canisterapie, t€¢locvicna

* vychazky do mésta a do Tesca

* peceni na odd¢€leni, podzimni vyroba vénct

* taneCni zabava

* hrabani listi na zahrad¢ odd.

9B
* rehabilitacni cviceni
+ Cetba pohadek, zpivani
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Pravidelna sportovni setkani

Kazdou stfedu se od 14:30 bude konat sportovni odpoledne v télocviéne
pro zaméstnance a personal PL. Béhem hodiny az hodiny a pul si miizete
zmgéfit sily v nejriiznéjSich sportovnich kolektivnich hrach, nebo si mizete

jen zacvicit.

Utuzime kolektiv a udélame spolecné néco pro své télo i ducha.

Za sportem Vas zve Eva Kratochvilova - terapeut volnocasovych aktivit.




Rozhovor s osobnosti mésice

Nadézda Ulrichova

- naméstkyné pro nelékarské obory

1. Jaké byla VaSe profese pred ptichodem do PL?
*Pracovala jsem v Nemocnici ve Sternberku na
pozici hlavni sestry.

1. Co se Vam na téhle praci libi?

*Je to prace s lidmi a vzdy rada pracuji s kolektivem, ktery je pro
svou praci zapaleny.

2. Lisi se hodn€ VaSe nyn¢jsi prace od té predchozi?

* Zvykam si na odliSnosti, ale v podstaté se moje prace nelisi.

3. Jak po praci relaxujete?

*Sportuji, mam rada dlouhé prochazky lesem

4. Jsou Vasim konic¢kem tvofivé rucni prace? (vysivani, aranZovani,...)
*Drive jsem pletla, haCkovala, vySivala , ale nyni stale zapasim s
nedostatkem Casu.

5. Co Vas bavi? (konicek?)

*Rada jezdim na kole, ptectu si dobrou knizku

6. Co Vas naopak nebavi?

*Pokud se to tyka domaeich praci, potom je to zehleni pradla.

7. Jaky je Vas oblibeny film, kniha, hudebni zanr?

*Velice rada ¢tu historické romany. podivam se na dobry film a
poslechnu si jakoukoliv hudbu

8. Jaké je Vase oblibené jidlo, piti?

*Mam rada zeleninu jak syrovou, tak tepelné upravenou, ryby.
Nemam oblibené piti.

9. Mlsate? (bez vycitek?)

*Sladké nemam zrovna nejradéji, davam piednost masu.

10. Cestujete rada? Preferujete vlak, autobus, nebo vlastni auto?
*Zalezi na okolnostech.

11. Kidybyste si mohla vybrat dovolenou bez ohledu na cenu, kam byste

vyrazila? o
*Urcité za slunickem a mofem.

vvvvvv

*Kazda dovolena je pro mé svym zptisobem romanticka.
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13. Jaky byl Vas nejvétsi zazitek, na ktery v Zivoté nezapomenete?
*Nadherna modi v zatoce Navagio na Zakynthosu.
14. Ceho si nejvice vazite na lidech?
*Skromnosti, poctivosti, upfimnosti, vstficnosti, pracovitosti
15. Setkavate se v profesi i mimo ni ¢astéji s lidmi milymi nebo méné
piijemnymi ?
*Nerozlisuji to takto. Ne kazdy je na pohled pfijemny a az pii delsim
jednate poznate, jak je to vyborny ¢loveék. Nedélam ukvapené
hodnoceni lidi.
16. M¢la jste néjaky détsky sen, ktery se Vam splnil?
* Nevim o ném.
17. Mate oblibeny citat, kterym se v zivote Ci v praci fidite?
*Nikdy jsem nepotkal nikoho tak hloupého, abych se od néj nécemu
nepftiucil.
18. Koho z naSich déjin ¢i soucasnosti si vazite a proc?
*Vazim si pana prezidenta V. Klause, protoze si myslim, Ze je
nesmirné chytry.
19. Co byste chtéla sd€lit nasim Ctenaftim?
2.* Chtéla bych popiat ¢tenaiim Casopisu, aby si uzili nadchazejiciho
adventniho obdobi v klidu a pohod¢.

Tip Jak prezit “srazku s blbcem”?
Pokud bych se méla opravdu “srazit s blbcem”, je 1épe se takovému
¢lovéku vyhnout.

Tichou postou — je tato informace pravda ¢i lez?
Mam v kancelari enkausticky obraz z vystavy?
Pravdivou odpovéd’ na tuto otazku naleznete v pristim cisle Expressu.

Odpovéd’ z minulého cisla:
Ne. Prestoze jsem prosel riznymi Utvary, u kriminalky jsem nikdy
nepracoval.

V prosincovém Cisle budeme zpovidat Ing. Moniku Ospalikovou




Vybrané akce ve mésté:

Théslo

MESTSKA KULTURNI ZARIZENI MKZ STERNBERK
* Tanecni pro dospélé stiedy od 20:00hod.
V listopadu a prosinci.  Kontakt: 587 571 236, 725 875 130
* 5.11. Podzimni karneval, aneb svatky dyni od 15:00hod., 30,-K¢
Maskarni pro déti i rodice, hry, kolo Stésti.  Masky plati vstupné 20,-
* 10.11. Vypravéni o celostni mediciné od 18:00hod.,
Ptednasi MUDr. Karel Zeman, prakt. 1¢kat z Domasova nad Bystfici.
* 17.11. Legendy se vraci a M. Konvi¢kova od 18:00hod.
Nejvetsi hity v podani sk. Legendy s.v.  Vstupné 130,-/90,-studenti
* 18.11. Spolecensky vecer AMK Ecce Homo

CHARITA STERNBERK
* 26.11. Adventni vénce a dekorace od 13:30 hod. Vstupné 30,-K¢
Budete si moci sami vyrobit adventni dekorace, hradite jen material.

EXPOZICE CASU
* 11.11. Otevieni Expozice ¢asu v 11:00
* 22.11. DIVADLO SVOBODA - Filmovy klub od 19:00, 50,-K¢

KINO OKO O

AUTA 2 2.11.,17:30 a 19:30 hod., 70,- K&
MELANCHOLIA 2.11., 19:30 hod., 70,-K¢&
RANGO 9.11., 17:30 hod., 75,-K¢&
HAPPY HAPPY 9.11., 19:30 hod., 70,-K&
SAXANA A LEXIKON KOUZEL 16.11., 17:30 hod., 75,-K&
BARBAR CONAN 16.11., 19:30 hod., 75.-
OSETROVATEL 30.11., 17:30 hod., 70,-K¢&
BASTARDI 2 30.11., 19:30 hod., 65,-K¢&

| % | %

| % | | k| %

AUGUSTINIANSKY KLASTER
* 11.11. Martinska slavnost v 16:15 sraz u Gymnazia, lampionovy
pravod v bilém ptijde mestem do kléastera; od 17 hod. hudebni vystoupeni,
jarmark, svatomartinské vino, cimbalovka, Miss andé¢l, a jiné




zamyslenicko: O vydrdach a Sakalovi

Bylo to jiz ddvno,co zily v malé, ale krasné fece, ktera vtékala do velké
Gangy v severovychodni Indii, dv€ vydry, které spolu lovily, plavaly a
dovadély. Nedaleko od feky se nachdzela nora, kterd byla domovem dvéma
Sakaltim, ktefi se zivili tim, Ze patrali podél feky po jakychkoli odpadcich,
co se tam daly najit k snédku.
Jednoho letniho dne jedna z vyder lovila v fece a podafilo se ji chytit
velkou rybu rohita. Ryba byla tak velka, Ze zacala plavat pry¢ i s vydrou,
ale té se podaftilo pfivolat na pomoc svou druzku, a obé spole¢né nakonec
vytahly velkou rybu na bieh. Zpocatku tam lezely zcela vycerpané, ale
kdyz nakonec popadly dech, zacaly se dohadovat, jak si mezi sebe rybu
rozd¢eli. Diskuze se rychle zvrhla v hadku a brzy bylo ziejmé, Ze vydry
nedospéji k zddnému fesSeni.
Pravé tehdy se potuloval podél bichu $akali samec 7,
a hledal néco k snédku. Vydry byly rady, ze ho '
vidi, a fekly mu: ,,Vazeny Sakale, pomoz ndm,
prosim, rozsoudit na$ spor. Nemtizeme se dohodnout, jak mezi sebe
rozdélit tuto velkou rybu. Sakal si nasadil své nejvznesengjsi vzezieni a
majestatnim hlasem tekl: ,,Vybrali jste si pro takovy ptipad spravné zvite.
Uz jsem se potykal s mnoha podobnymi problémy a vzdycky jsem je
dokazal mirumilovné urovnat.*
Chtél po nich okolnosti a detaily chyceni ryby, a takeé si ji velmi peclivé
prohlédl. Pak fekl vydie po své levici: ,, Ty si vezme$ hlavu,* a vydie po
své pravici: ,, Ty si vezme$ ocas.” Ob€ vydry splnily Sakaliv rozsudek a
m_»fé‘ Cekaly na dalsi dé€leni.
o) Tehdy Sakal fekl: ,,A ja si vezmu prostredek jako
\g'/ sviij honoraf za rozsouzeni vaseho sporu,* nadez
bleskurychle popadl obrovskou prostiedni ¢ést ryby
a byl pry¢. Dv¢ prelsténé vydry tam ziistaly stat,
\ A jedna s hlavou v tlamé, druhé s ocasem. Ta, ktera
\_drzela ocas, jej pustila a fekla: ,,Kdybychom nebyly
ob¢ tak nenasytné, to krasné maso by nam zustalo.*
Druhé vydra upustila rybi hlavu a odpovédéla: ,,Dostaly jsme lekci, na
kterou hned tak nezapomeneme.*
Sakal si mezitim odnesl velikansky kus ryby do své nory, kde jiz ¢ekala
jeho druZzka.

—{

Z knihy: Budhistické ptibéhy zvifeci moudrosti
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11" CTENARSKA SOUTEZ O CENY !!!

Vysledky z Fijnového kola:

1. chrpa, blatouch, plicnik, kostival, kopfiva,
ocun, sedmikraska, podbé¢l, snézenky

2.200g

3. pupen, pruhovany had, puntikovy had, hvézda, ryha na kameni, kvét na
kameni, had dole, o¢i hada na kameni, trava na kameni, ocas hada pod
hvézdou

Vylosovanym vyhercem je: pani H. z 7a

Vysledky listopadového kola budou uvetejnény v prosinci.

Op¢ét jsou pro vas nachystany tfi ukoly pro cviceni hlavy, tak nevahejte a
dejte se do toho. K zatazeni do slosovani staci vylustit alesponi jeden.
Vysledky prosim do 25.11. bud’ na vratnici D4 s heslem ,,soutéz nebo pies
Meditel na adresu kareb nebo osobné¢ v ¢ajovné. Vylosovany vyherce

nebo vyherkyné ziska odménu.

Nové ukoly na listopad jsou tyto :
Prvni: Vypocti

Muz utratil 1/3 svych penéz.

Ze sumy, ktera mu ztistala, prohral 2/3 v kostkach.
Zustalo mu 12 korun.

Kolik penéz mél ptivodné?

Druhy: Vyberte spravné odpovédi ze zavorky

Ruka patfi k rukavici jako hlava patfi k (nausnici, vlasiim, cepici).
Supina patii k rybé jako (cumak, chlup, obojek) patii ke psu.
Kniha patfi ke spisovateli jako (Stétec, paleta, obraz) patii k malifi.

Treti: Precti tuto vétu

Preji jasnou mysl pri louskani hadanek.




PRANOSTIKY NA LISTOPAD

1.11. Den Vsech svatych je posledni, ktery 1éto zahani.
Jini o VSech svatych vesti tuhé mrazy o vanocich.
O Vsech svatych vétry-li jsou, znamenaji zimu proménlivou;
ptijdou-li ale s Ondiejem, dobré zimy se nad¢jem.
2.11. Kdyz na Dusicky jasné pocasi panuje, ptichod zimy to oznamuje.
9.11. Svaty Teodor - mrazy lezou z hor.
11.11. Pfijede-li Martin na bilém koni, metelice za metelici se honi.
Jaky den na svatého Martina, takova téz bude zima.
Zustane-li listi az do Martina na stromech, ¢ekd se dlouhd a tuha zima.
16.11. Na svatého Otomara neuvidi§ komadra.
19.11. Pocasi o svaté Alzbété povida, jak bude v 16t8. = -
21.11. KdyZ je na Obé&tovani Panny Marie noc jasna, Cistd; =
krutd zima se v lednu chysta.
22.11. Svata Cecilie sn¢hem pole kryje. o
23.11. Svaty Kliment vic nez kdo jiny si zimu oblibi.
25.11. Katefina a Martin na blat¢ - Vanoce na ledé. ;
Svatéd Katefina ptichazi bile odéna. , ;
Svata Katefina pradlo macha a svata Barbora jé skrobl
29.11. Na Saturnina sku¢i meluzina.
30.11. Na svatého Ondieje, jesté se nam ohieje,
ale na svatého Mikulase uz je zima cela nase.
Maé-li Ondfej na stromech kapky, bude piisti rok hodné ovoce.

27.11. Je-li prvniho adventu mrazivo, bude zima trvat osmnact ned¢l.

Stromy-li v listopadu kvetou, sahé zima az k 1étu.

Kdyz se v listopadu hvézdy tipyti, mrazy se brzo uchyti.

JestliZe snih listopadovy dlouho zlstane, vice nez hnilj polim prospé&je.
Kdyz dlouho listi nepadd, tuha zima se ptikrada.

Kdyz krtek v listopadu ryje, budou na vanoce létat komari.

Mrazy v fijnu - hezky v lednu; krdsny fijen - studeny leden.

Kdyz jesté v listopadu himiva, arodny rok nato byva.
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SPORTOVNI RUBRIKA

Pétanque

V patek 21. 10. 2011 se konalo, jakozto kazdy mésic, sportovni dopoledne.
Jeho néplni se stal tentokrate Pétanque.

Slunicko svitilo, rtut’ teploméru vSak ukazovala -3 °C, ale k nasemu
milému ptekvapeni pfislo témét 20 ucastnikti. Ti byli rozdéleni do druzstev
po Ctveticich, jez mezi sebou soutézily o postup do finale. Do finalové
skupiny se probojovali dva panové z oddéleni 15A, jeden muz z oddéleni
3B a jedinad Zena ze 7B. Souboj to byl velmi napinavy pro vyrovnanost
vysledki a nevSedni seskupeni.

Vitézove si s sebou odnesli sladké odmény, boule za uSima a Usmév na
tvafi. VSem pfichozim bychom raddy podc€kovaly za ucast a bajecnou
atmosféru, kterou vytvofili.

e

Gratulujeme vitézim:

1. misto: P. K., 15A 3. misto: R. M., 3B
2. misto: J. D., 15A 4. misto: H. H., 7B
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Reportaze z vyleti

Zijezd do Kromérize

Ve ¢tvrtek 13. fijna jsme nasedli v 1é¢ebné do autobusu a vyjeli jsme do
Krométize. Cestou jsme zastavili na benzince, abychom protéahli ztuhlé
svalstvo a troSku se prosli, a po par minutach jsme opét pokracovali v
P o = mceste.

vvvvv

centrum sluzeb pro osoby s duSevnim
onemocnénim Horizont, kde méli
Den otevienych dveti. Zde jsme si
~|vyzkouseli nékteré z postupti
dozdobovanipiedchystanych vyrobki
Bla sva dilka jsme si mohli za
Bsymbolicky peniz odkoupit. Kdo si
netroufal vyrobit néco sdim, mohl si
vybrat z mnoha vyrobkii v obchiidku,
kde to uzasn¢ vonélo, protoze velkou
cast sortimentu tvofily vonné svicky.
Poté jsme se sesedli v autobuse a
fidi¢ nas odvezl blize centru mésta. Spolecné jsme se vydali ke Galerii v

podloubi a shlédli vystavu ,,Umeéni je stav duse®, kterou vytvorili klienti

vvvvv

se rozesli najit pfijemnou restauraci s ptiznivymi cenami. Po obéd¢ méli
vSichni dostatek ¢asu na prohlidku ndmésti a nejbliz§iho okoli a také
drobné nékupy.

V domluvenou dobu jsme se sesli u Arcibiskupského zamku. Zamek je
velice rozlehly a tak jsme si domluvili prohlidku pouze prvniho patra s tim,
ze se nekdy vratime a doprohlizime 1 dalsi ¢ast expozice. V zamku bydleli
arcibiskupové a tomu také odpovidala vyzdoba a zatizeni. Po sténach bylo
plno obrazii, kazetové stropy a ve vétsiné mistnosti nadherné lustry. V
jedné obzvlasteé velké mistnosti nam pani privodkyné navrhla vyzkouset si
uzasnou akustiku tohoto prostoru, a tak nam jedna klientka zazpivala.

Po prohlidce jsme se vydali k mistu, kde nas autobus vysadil, a kde jsme
op¢t nasedli.

Cesta domt byla plna dojmt z navstivenych mist Krométize a prohlizeni
nakoupenych darka.
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Bylinky a koreni
Bazalka

Jeji ptivod saha do dne$niho franu a Indie. Bazalku miizeme pouZivat
¢erstvou nebo ji ususit ¢i zmrazit pro pozd¢€jsi potiebu.

Latky obsazené v této bylince maji velmi pfiznivy vliv na naSe trdveni.
Protoze stimuluji tvorbu Zluce, funkci zaludku a naseho metabolismu
vubec, dokazi vyrazn€ pomoci pfi traveni tuénych a tézkych jidel. Zaroveii
pomahaji pfi plynatosti a katarech, zaludecnich a stfevnich potizich.

Caj ze susené bazalky ma uklidiujici a lehce dezinfekéni uginek na
zaludek a celou travici soustavu, ulevuje také pti bolestech hlavy, pocitu
uzkosti a nervovém vypéti, tika se, Ze bazalka je bylinkou dobré nalady.
Je vhodnym dopliikem 1é¢eni chiipky a nachlazeni, usnadiuje odkaslavani
a pusobi mirn¢ antisepticky. Kloktani nalevu pomaha pfti léceni dasni ¢i
jinych zanéth v ustech nebo boleni v krku.

Eterické oleje pomahaji pii stresu, bolesti hlavy, inavé a nervozité.

listopadové jazykolamani:
feknéte si nahlas 3x za sebou, pokud mozno rychle) %
e,

I~

Dejte ten revolver do laboratofe. f

Ja rad jatra, ty rad jatra, jsou-li jatra, Jara patra.

Zblbls z ¢tvrtvin.

Redakce: Kulturni terapie; naklad: 75 vytiskd,; kresby: navstévnici cajovny a PT.
13
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