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SLOVA UVODEM

Mgr. Martin Baxa

Mili Plzenané,

jsem moc rad, ze se vam do
rukou dostadvd prvni Cislo
nového ctvrtletniku, které pro
vas pod vlajkou mésta Plzné
vydavéa magistratni odbor soci-
alnich sluzeb. Je to sice jen
mald novinka, ale véfim, Zze vam
udélad radost. Vzdy, kdyz zvazu-
jeme zavedeni néjaké nové
sluzby pro nase starsi obcany,
predstavim si  své rodice
a snazim se odpovédét na
otazku, zda by jim takova
sluzba pomohla, zda jeji vyuziti
neni pfili§ komplikované a co
by jesté oni a jejich vrstevnici
potfebovali ¢i co by je potésilo.
Jsem si védom toho, ze dnesni
svét je neskutecné zrychleny,
velkd ¢ast populace Zije inter-
netem a kazda - i jen pér hodin
stara zprava - uz je pro ne
prosté zastarald. Ne vsichni ale
chtéji pfistoupit na tento
zpUsob Zivota a takto travit cas.
A pravé pro né je urCen nas
novy Ctvrtletnik. Vérim, ze vas
pobavi, popiSe vdm postupné
vSechny sluzby a aktivity, které
Plzeri pro své star§i obcany
déla, pfinese zajimavé rozhovo-
ry, zkratka bude pro vés ptijem-
nym i uzitenym ctenim.

Vas

primator Martin Baxa
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SOCIALNi SLUZBY
MESTA PLZNE

Véazené damy, vazeni panové,

dostava se Vam do rukou prvni
¢islo naseho vyzralého magazi-
nu — ponékud protimluy, zda se,
neb jak maze byt vyzralé to, co
stoji teprve na zacatku. Inu,
muze, jazyk Cesky je velkorysy.
A protoze chceme oslovit pravé
Vas, ktefi uz v zivoté nad lec&im
vyzréli a hodldme prinaset jen
samé zarucené, tedy vyzralé
informace a s Vasim zdjmem
vyzravat od cisla k ¢islu, proto
vyzraly ~magazin. Rozhodné
nemame prehnanych ambici —
chceme jen nabidnout zajimavé
informace, které by se Vam
mohly hodit a moznd i trochu
pobavit.

Po deseti letech uZz snad
mUZeme fici, Ze s mnohymi
z Vas se zname, potkdvame
a velmi casto sdilime Vase
starosti i radost. Zkusme proto
ruku v ruce posunout nase part-
nerstvi o kousek dal a vyzrat,
fe¢eno s klasikem: ,vo Stok”.
Nebojte se ndm napsat, zavolat
nebo pfijit osobné a podélit se
o dobré i zlé: o tom prvnim radi
napiseme, s tim druhym se
pokusime pomoci.

Tésim se na spolecné vyzravani.
Vase

Alena Hynkova

Odbor sociélnich sluzeb MMP
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Mili spoluobcané,

rada bych Vas touto cestou
pozdravila a poprala v tomto
roce hodné zdravicka, pohody,
spokojenosti a elanu.

Znate tu frazi: vék je pouze cislo
nebo kazdy je tak stary, jak se
citi. Toto jsou mé oblibené véty.
Casto slycham od lidi, Ze jsou
stafi na to ¢i ono. Prece nebudu
ve svém véku zacinat s ucenim
cizich jazyk{, se skolou, se spor-
tem a podobné. Pokud se
¢lovéku do néceho nechce, tak
si vzdy najde néjakou tu vymlu-
vu a nejcastéji je to vymluva na
vék. Samoziejmé jsou dny, kdy
i mé neni do zpévu. Téchto dni
je malo a vite proc¢? Protoze se
na zivot divdm pozitivné,
zbytecné se nestresuji, neresim
situace a véci, které se vyresit
nedaji, a tak se snazim udrzovat
si nadhled a optimismus.
Aktivni stafi je skvéla myslenka
a pevné vérim, ze i Vy mate
stejny nazor. Myslim si, ze
v Plzni je hodné prilezitosti, jak
si seniorské obdobi zpestrit
a nélezité uzit. A kdy jindy si
vychutnat vse, co Zivot nabizi,
kdyz ne v seniorském véku.
Véfim, ze se potkdme a o véem
si popovidame.

Vase

naméstkyné Eliska Bartdkova



ODBOR SOCIALNICH SLUZEB MMP
TADY NESMITE CHYBET

Desaty ro¢nik celodenniho festivalu elanu a vitality dfive narozenych
s nazvem ,Seniofi (opét) bavi seniory” uz klepe na dvefe. Letos se
kulturni maratén, tradiéni akce magistratniho Odboru socialnich
sluzeb pod zastitou rezortni ndméstkyné, rozjede v sobotu 11. 5.
2019, v 10.00 h, ve velkém sale Méstanské besedy. V duchu motta
nad jevistém ,Plzer sobé&"” pfedvedou nejen plzensti seniofi, ze vék je
naprosto bezvyznamné ¢&islo, které neubird ani elédnu, ani kreativity
a odhodlani uz vibec ne.

A na co se mlzete t&sit? Pévecké sbory, kapely, sokolska vystoupenti,
hudebni a tanecni &isla, mistfi mluveného slova s prednesem klasiky
i vlastnich dél, ale i vSichni vystavovatelé, ktefi své nadéni, schopnosti
a um zurocuji ve stovkach hodin aktivni ¢innosti — ti vSichni zasluhuiji
pozornost a uznani, jsou vzorem a inspiraci, coz je vidét na kazdém
dalsim ro¢niku festivalu: pocet zdjemci o vystoupeni nebo prezentaci
utésené roste,” slibuje Alena Hynkova z poradajiciho odboru.

SIKOVNE RUCE UZ CHYSTAJI VELIKONOCE

Zeleny ctvrtek 18. dubna 2019 bude opét dnem, kdy zdravotné
postizeni, nejen z plzenskych organizaci, predvedou svoji
Sikovnost v rdmci Velikonoénich trhd v Plzni na ndmésti Repub-
liky. Akci pofada kazdoroéné Odbor socidlnich sluzeb Magist-
ratu mésta Plzné, za Ucasti Centra pobytovych a terénnich
sluzeb Zbduch, spolku Ty a J4, spolku Motyl, Sdruzeni obcand
Exodus, SNN v CR - Spolku neslysicich a nedoslychavych Plzen,
Stacionare Clovi¢ek, Centra pro zdravotné postizené Plzefiské-
ho kraje a Pekarny u mlsného andéla.

Kromé velikonoc¢nich dekoraci a svatec¢nich dobrot, zakoupe-
nych pro Vas domov a stil, mizete shlédnout i nevsedni kultur-
ni vystoupeni.

.Celodenni prehlidka kazdy rok dokladuje, Ze handicap neni
prekdzkou pro dovednost nebo umélecky projev. Slusi se
podékovat nejen véem nadSenym vystavovatelim a ucinkuji-
cim, ale i provozovatellm trhd, firmé PROSTR SERVIS, s.r.0. za
velkorysou nabidku v podobé bezplatného prondjmu plochy
pro stanky Sikovnych rukou a pédia,” uvedla Jarmila Srbkové

Ml 2 7 uvedeného odboru.
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Foto: archiv OSS MMP
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OSMIBOJ SENIORU iy sonen proiien pooviich wteert 7
velmi pestrou nabidku vlastnich aktivit, jednou za

rok si je ,vypdj¢ime”, aby poméfili sily mimo domov. Cervnovy ,Osmiboj seniorG z pobytovych sluzeb” je
memoridlem Petra Stainigla a tradiéné se kona v zahradnim arealu Centra pobytovych a terénnich socialnich
sluzeb ve Zbdchu.

V osmi pohodovych disciplindch se o pohéry utkavaji pravidelné sportovci z Domova sv. Jifi, Senior rezidence
Teras, Domovinky, Méstského Ustavu socialnich sluzeb v Plzni, z organizace Clovi¢ek Diakonie CCE a jiz zminé-
ného Centra pobytovych a terénnich sociélnich sluzeb Zbuch.

.Pres obdivuhodnou soutézivost Ucastnikd je tato akce predevsim prilezitosti, kdy se jednou za rok potkaji
klienti riznych pobytovych zafizeni, aby vyhradné v pratelském duchu poméfili svoje sily. Vysledky nejsou dile-
Zité, ve finale totiz vyhravaji vSichni,” dodava s ismévem Jarmila Srbkova z Odboru socialnich sluzeb MMP.

https://socialnisluzby.plzen.eu 3




ZAJIMAVOSTI Z MESTSKYCH OBVODU

1 PECUJE O SVE SENIORY

Jednou z priorit prvniho plzenského obvodu je
péce o seniory, s dlirazem na spolecenské, pohybové
¢i vzdélavaci aktivity. ,,Oblibené jsou jednodenni poznavaci
zéjezdy; kazdorocné jich za krasami nasi vlasti i blizkého
pfihrani¢i porfdddme deset. Obvod pfispiva Gcastnikiim
50% z ceny zdjezdu. Stejnym dilem dotuje i vstupenky na
divadelni predstaveni, jejichz prodej probiha vzdy predpo-
sledni Uredni den v mésici. Zcela zdarma se mohli seniofi
zUcastnit exkurzi do Plzeriského pivovaru, Ceského rozhlasu,
Nového divadla ¢ do BOHEMIA SEKTU ve Starém Plzenci,”
upresnuje Mgr. Dana Krausova, vedouci socidlniho odboru
zminéného Gradu.

MO Plzen 1 se finan¢né podili i na Plzeriské senior akademii
poradané méstskou policii. Mnoho pfiznived ma i projekt
MO Plzer 1 s ndazvem ,Jedeme dal”, postaveny na chizi
s nordic walking holemi v okoli Boleveckych rybnikd.

.Radi také poprejeme seniorim k Zivotnimu jubileu nebo
k jubilejni svatbé. O Vénocich nezapomindme s malym
darkem ani na obyvatele pobytovych zafizeni MUSSu na
Uzemi obvodu. Obvod ze svého rozpoctu podporuje téz
aktivity organizaci sdruzujicich seniory nebo téch, které akce
pro seniory poradaji,”dopliiuje Mgr. Dana Krausova.

3 NEJSTARSI EVIDENCE

Matriky patfi k nejstar$i evidenci osob, kterd je
v Ceské republice vedena nepfetrzité. Charakter matrik se
viak v pribéhu doby postupné ménil. Ve svych pocatcich
byly matriky spojeny s fimskokatolickou cirkvi. Nazev ,,matri-
ka” byl poprvé pouzit v poloviné 17. stoleti. Prvni zdkonné
Upravy se vedeni matrik dostalo cisafskym patentem Josefa
Il. z roku 1784. Fararim byla ulozena povinnost vést zvlastni
knihu pro kazdy druh matricnich zapisG. Meznikem ve
vedeni matrik se pak stal rok 1950. Matriky se staly majet-
kem statu a presly do spravy tehdejsich nérodnich vybord.
V soucasné dobé kompletni matricni agendu pro mésto
Plzert vykonava Ufad méstského obvodu Plzefi 3. Vdechny
matri¢ni udalosti (narozeni, manzelstvi i Umrti) jsou stéle
uloZzeny na misté jejich vzniku. V ptipadé ztraty rodného,
oddaciho nebo Umrtniho listu je treba zadat urad dle vzniku
matri¢ni udalosti.

Matriky v &islech

Pocet Pocet Pocet Pocet
narozenych snatkd registrovanych amrti

Rok déti partnerstvi
2016 3759 724 13 3286
2017 3957 690 18 3395
2018 4238 714 14 3359

2 AKTIVNE

Odbor socialni, ve spolupraci

s Komisi pro socidlni véci a obcanské
obfady RMO Plzenn 2 - Slovany, zajistuje
pro seniory s trvalym bydlistém na Uzemi
MO Plzen 2 - Slovany rizné spolecenské
akce a obrady, napriklad , Setkani ddchod-
cd MO Plzen 2 - Slovany” v Kulturnim
domé v Setikové ulici, blahopfani obéa-
num, ktefi oslavi 80 let, 85 let, 90 let a vice,
slavnostni obrady u prilezZitosti jubilejnich
svateb v obfadni sini UMO Plzefi 2 — Slova-
ny ¢i blahopfani v rodiné.

.Mezi dalsi, velmi poptavané aktivity patfi
i zdjezdy pro dichodce s trvalym bydlistém
na tzemi MO Plzen 2 - Slovany nebo pravi-
delna nabidka zvyhodnénych vstupenek na
divadelni predstaveni,” upfesriuje Bc. Libor
Pecdenka, vedouci zminéného odboru.

Na zakladé velkého zajmu ze strany senior
byl 8. 2. 2019 pro prvnich deset prihlase-
nych zahdjen pocitacovy kurz v zasedaci
mistnosti UMO Plzef 2 — Slovany. Kurzy se
konaji kazdy patek az do 7. 6. 2019. Zminé-
ny kurz je nabizen zdjemcim, ktefi se
prihlasili v roce 2017 - v roce 2018 nebyl
kurz, z dvodu vytizeni lektorky, realizovan.
Veskeré informace o akcich pro seniory
jsou zverejnény na webovych strankach
MO Plzen 2 - Slovany, na elektronické
Uredni desce nebo ve Zpravodaji.

4 DOUBRAVECKY KLUB

Koncerty pro seniory:

v Habrmanové parku, vidy od 16.00 hod.

14. 4. - Dechovy orchestr Oty Hellera
28. 4. - Harmonikové duo
Renata a Josef PospiSilovi
12. 5. - Svét muzikalu
26. 5. - King Swing M. B. Karpiska

Vstup ZDARMA!
Akce se kona za kazdého pocasi.

D klub Plzen, Zabélska tt. 54B,
telefon 378 036 699 / mobil 724 602 740
civisovab@plzen.eu
www.dklubplzen.cz
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MESTSKA CHARITA PLZEN
BENEFICNi KONCERT ZUS TREMOSNA

na podporu Tisfiové péce Méstské charity Plzen

S ndpadem usporadat koncert na podporu Tisfiové péée MCHP prisla feditelka ZUS Tremo$na Mgr. Jarmila
Zizkova. Skola porada benefici pro podporu potfebnych kazdy rok. Letos se ji 22. 1. 2019 v KVK Centru zG&ast-
nily détské pévecké sbory Kvicaly, Kvicalky

a smiseny sbor Arnicor.

Tisrova péce Méstské charity Plzen je sociélni
sluzba, kterd se poskytuje v domécim prostredi
seniordim a zdravotné postizenym v Plzni. Lidé,
sklony k paddm, na téle nosi tisnové tlacitko.
Kdyz dojde ke krizové situaci, zmackne uZivatel
tisnové tlacitko a spoji se s pracovnikem mést-
ské charity, ktery ho znd, a spole¢né problém
telefonicky Fesi. Sluzba Uzce spolupracuje
s Méstskou policii Plzen, a ta v pfipadé potreby
ke klientovi vyjizdi. V rdmci sluzby se vyuziva
nékolika druhd krizovych pfistrojd.

.Vybrana ¢astka 13 051 K¢ poslouzi k pofizeni ; Foto: E. Hajsmanova
dvou pfistroji s krizovym tlacitkem. Jsme velmi vdééni za podporu a upfimné dékujeme,”dodéava Bc. Alice
Prichova, vedouci zminéné sluzby.

MESTSKA POLICIE RADI

Jiz od roku 2015 realizuje Méstska policie Plzen, ve spolu-
praci s méstskymi obvody Plzen 1, 2, 3 a 4, vzdélavaci
projekt z oblasti prevence kriminality ,Plzeriskd senior
akademie |.” Pilotni projekt, na principu univerzity tfetiho
véku, byl zahdjen na MO Plzen 3 a od samého pocatku
stoji na soucinnosti mnoha subjektd: vedle méstské poli-
cie té7 ZZS PK, HZS PK, BESIP PK, COI PK, Centra roboti-
Foto: Archiv MP ky Plzen, Cisté Plzné nebo Bilého kruhu bezpeci. Kazdy
senior, ktery absolvoval kompletni cyklus , Plzeriské senior akademie” se mohl zicastnit i ndvazného trfidenniho
workshopu ,Nedam se!” v Présilech na Sumavé, v rdmci kterého si seniofi v praxi otestovali nabyté teoretické
znalosti z Plzeniské senior akademie a rozsifili svij védomostni potencial o oblast sociélni. V ramci tohoto
projektu spoijily sily Méstska policie Plzeri, Odbor sociélnich sluzeb MMP a PCR PK.

Policie CR je zaroven nedilnou sougasti nové nabizeného projektu Plzefiské senior akademie Il., ktery vznikl na
zékladé zajmu samotnych seniord. ,Policie zde dostava prostor ve tfech samostatnych blocich, pficemz prvni
je zaméren na , Trestnou cinnost pachanou na seniorech”, druhy se vénuje ,Organizovanému zlocinu a zloci-
neckym strukturdm” a tfeti, pod nazvem , Zabezpecte se”, cili na ochranu a zabezpeceni majetku. Mimo to se
seniofi zUcastni prednasek na téma Bezpecnost v dopravnich prostfedcich PMDP a Psychologie obéti proti-
pravniho jednani. Zdaleka to vSak neni vée, co na Gcastniky akademie ¢ekd,” upresniuje napli nastavbového
projektu Andrea Vickova, metodik Méstské policie Plzen.

Cilem projektu je dlouhodobé a cilené preventivni ¢innosti snizovat kriminalitu pachanou na seniorech v rémci
mésta — vSeobecné plati, Ze dfive narozeni patfi z bezpecnostniho hlediska k nejohrozené;jsi skupiné. Stézejnim
zamérem je zvySeni pocitu bezpedi a sebevédomi senior(l, jejich aktivizace, ruku v ruce se snizenim jejich
pocitu izolace a podporou jejich znovuzapojeni do verejného Zivota.

www.mchp.cz www.mpplzen.cz 5




MUSS

DCHP

KDO JE PRIPRAVEN - NENI ZASKOCEN

Méstsky Ustav socialnich sluzeb mésta Plzn& (MUSS
Plzen) je pfispévkovou organizaci mésta Plzné. Je
nejvétsim poskytovatelem socidlnich sluzeb pro
seniory na Uzemi mésta a v soucasné dobé zajistuje
smérem k dfive narozenym zejména terénni peco-
vatelskou sluzbu, véetné rozvozu obédd, a pobyto-
vé socialni sluzby: tfi z nich jako domovy se
zvlastnim rezimem, jejichz sluzby jsou urceny
osobam, které dosahly seniorského véku a jsou
zavislé na pomoci jiné fyzické osoby v druhém
a vyssim stupni zavislosti.

.Plzenané znaji zatizeni spise pod , kytickami”, nez
konkrétnimi adresami,” Fikd s Usmévem Feditel
Ustavu Ing. Vladimir Chuchler a dodava: ,V ramci
véech nasich zafizeni typu domov se zvlastnim
rezimem jsou poskytovany identické sluzby, profe-
sionalnimi tymy a v maximalni mozné kvalité, coz
potvrzuji i opakované audity. Pro spokojenost
zdjemce ¢i jeho nejblizSich tedy neni podstatné,
zda bude poskytovat sluzbu Snézenka, Ctyflistek
nebo Petrkli¢ — spokojenost je garantovéna na
véech zatizenich,” dopliuje Ing. Vladimir Chuchler.

Zdroj: Petr Jehlik pro architektonicky manuél

VYROCI DOMOVA SV. ALZBETY .2 N\

b ~—— -

Zdroj: Petr Jehlik pro architektonicky manual

Nutnou podminkou pro pfijeti do vSech uvedenych
zafizeni je podani zadosti - formulaF Zadosti o umis-
t&ni do zafizeni socidlnich sluzeb MUSS Plzen
obdrzi zdjemce od sociélnich pracovnikl pfi osobni
navstévé zminénych Domovi. ,Soucasti pohovoru
se zdjemcem o sluzbu nad konkrétni Zadosti je
podrobné vysvétleni, jak zadost vyplnit a kam ji
odevzdat, prohlidka pobytového zafizeni, sezna-
meni se s pravidly a principy sluzby a poskytnuti
zékladniho socidlniho poradenstvi ze strany
zaméstnancu pfislusného Domova,” upfesnuje Ing.
Chuchler.

Vzhledem k tomu, ze s podanim Zadosti o umisténi
do zafizeni socidlnich sluzeb MUSS Plzef nejsou
spojeny zadné financni néklady, je vhodné s poda-
nim Zadosti neotalet a podat ji radgji dFive, ne je
skute¢nd potreba, tzv. ,pro jistotu”. Rozhodné jde
o proziravé jednani - jistéjsi, nez cekat az do
okamziku, kdy umisténi bude nezbytnym a prede-
vs§im neodkladnym fesenim vzniklé zdravotninebo
socialni situace zadatele.

- DZR SnézZenka, Klatovska tfida 1892/145, Plzen

- DZR é‘tyﬂl'stek, Kotikovska 649/15, Plzen

- DZR Petrkli¢, Zapadni 1315/7, Plzen

*

Domov pokojného stéfi svaté Alzbéty, ktery provozuje Diecézni charita Plzen, pfijal své prvni obyvatele v roce
1999. Tehdy poskytl novy domov patnacti seniorim. Propojenim s budovou, kterd byla postavena na vedlej-
$im pozemku a byla dokonéena v roce 2004, se kapacita Domova zvysila az na soucasnych dvacet sedm ldzek.
.V letosnim roce slavi charitni Domov sv. Alzbéty jiz 20. narozeniny. Toto vyroci se promitne do vSech pfipravo-
vanych akci, které planujeme na tento rok. Jednim vyznamnym krokem jsme prosli jiz za¢dtkem roku. Je jim
zména nazvu Domova a vytvoreni loga se sv. Alzbétou Durynskou, uherskou princeznou, po které nese nase
charitni pobytova sluzba pro seniory nézev. ,Domov pokojného stafi sv. Alzbéty” je tedy od Unora 2019 nové
.Domov sv. Alzbéty,” upresniuje Ing. Jifi Lodr, feditel Diecézni charity Plzen.

6 https://muss.plzen.eu www.dchp.cz




DOMOVINKA

Mélokdo si uvédomuje, jak sloZité mize byt obycejné koupani, prevazani drobnych ran, podani |ékd nebo
obycejny nakup

S tim v8im dokéze pomoci Domovinka, organizace, ktera zajistuje seniordim jiz 20 let nékolik sluzeb. Pomaha
jim doma, v rdmci terénni pecovatelské sluzby a doméaci péce, nebo na stacionéfi, kde svij novy domov nasli
ti, ktefi jiz potfebuji nepfetrzitou pomoc s béznymi cinnostmi. V domacim prostfedi Domovinka pomaha zajistit
hygienickou péci, ndkupy, drobné uklidy nebo, diky sestfickdm, pfevazy chronickych ran, odbéry krve, aplikaci
injekci. Jako jedind v regionu poskytuje Domovinka doméaci hospicovou péci, hrazenou zdravotni pojistovnou,
kde doprovéazi umirajici v poslednich dnech jejich Zivota.
»Stojime si za tim, Ze stafi neni jen sedét doma a cekat,
kdo pfijde. Se seniory podnikdme vylety za kulturou, do
prirody nebo zveme zajimavé hosty k ndm na stacionar,
aby i méné pohyblivi klienti nezistavali opomijeni. Pravi-
delné porddédme akce i pro vefejnost, kde se lidé mohou
setkat nejen s nasimi zaméstnanci, ale i s klienty. Letos
chystéme sportovni den pod nazvem O Plzenskyho
VoSoucha, ktery se kond 16. 6. 2019 na plzeriském
Chlumu. Srdec¢né zveme kazdého a téSime se na vidé-
nou - v ¢ervnu pod rozhlednou,” dopliuje a zve Mgr.
Bohumila HajSmanova, reditelka Domovinky.

Foto: archiv Domovinka, Olga Cechova

JAKVYZRAT NA... KAM VEN

... UNAVENOU PLET PO ZIME 11.-16. 4. 2019
P¥i mé praxi se setkadvam, i ze strany 32. Filmovy festival Finale Plzen
dfive narozenych dam, se zajmem o Méstanska beseda
kosme,tickou porvadvnu. A proto se 16.5.-19. 5. 2019
po.kvusw?nzocllp?vedet qtazky, co Va,s Festival stepu 2019
nejcastéji trdpi v souvislosti s pleti, U Branky a DEPO2015
koznimi nemocemi, vybéry krém, vysvétleni slozeni...
Nikdy neni pozdé zacit! 5.-9.6.2019
Nase plet starne od 24. roku Zivota, kdy prestava pfirozena 23. Mezinarodni folklérni festival CIOFF
tvorba kolagennich a elastickych vldken, kterd se tvori hlavni scéna: U Branky, Smetanovy sady
v kdzi. Konkrétné v jevj.ll stFe(I:Im' ééstilzv\l/ané dermis. \.Jeji(?h 28. 6. 2019
Zivotnost ,Ize prodlguzllt spravnou péci. Jednou z nich je 5. Noc s operou - G. Verdi: Nabucco
pravidelnd kosmetickd masaz obliceje, krku a dekoltu. e Lecis i
Dotyk rukou je nenahraditelnd procedura, ktera blahodar-
né pusobi i na lidskou psychiku. Pfijemna hudba je idealni . 1'5-'6- -27.7. 2019 )
soucasti relaxace. Druhou zésadou spravné péce je samot- 12. Divadelni IeF? pod plzefiskym nebem
nd hygiena pleti, nejsvrchnéjsi casti zvané epidermis. __ premiera 29. Vé 2019 »
Mdzeme ji rozdélit do 4 zakladnich krok{: odstranéni povr- rozsifené centrum mésta - U JeZiska

chovych nedistot pletovou vodou, odliceni oci a okoli.
Néaslednou péci, v podobé odstrariovani odumfrelych koznich bunék, pigmentovych skvrn, mélkych vrasek
pomoci mechanického nebo chemického peelingu, doporucuji svéfit do rukou profesionélni kosmeticky.
Jednotlivé kroky si probereme v dalsich ¢islech tohoto magazinu...

A jak vypada nase plet ted? Po zimé je plet unavend a poskozena néasledkem mrazu a je potreba ji pfipravit na
jaro. Nejvhodnéjsi volbou budou pletova mléka k umyti a odliceni. Rozhodné prijde vhod i probiotické toni-
kum, které posili imunitu kazdého typu pleti. Regeneraéni a antistresové masky pouzijte alespor 1x tydné. PéCi
zakoncete vyzivnym a regeneracnim krémem, véetné oéniho krému. Hutné pfipravky nahradte lehci formou,

doplnite vitaminy a nezapomerite na ochranu pfed prvnim sluncem ptipravky se SPF.
Bc. Sarka Laiblova

+Kosmetika je uméni vymazat datum svého narozeni.”
Olga Tschechowa, herecka 1897-1980. .
www.domovinka.cz 7




Mezigeneracni a dobrovolnické centrum TOTEM, z.s.
pripravuje (nejen) pro seniory pestrou nabidku aktivit. Snazime se vam
seniordm udélat ¢as a den krasnéjsi a spokojenéjsi. Najdete nas
v Bolevci, na Doubravce a na Nové Hospodé. Jak vypada takovy den,
ktery mGze senior stravit v TOTEMu ¢i s TOTEMem? Nechte se provést
nasi fotogalerii...

Rédi bychom u pfilezitosti kulatého
zivotniho jubilea nasi kolegyné Miro-
slavy Kudrnové podékovali jménem
celého pracovniho tymu a plzen-
skych seniort za cas, energii, nesmir-
né pracovni nasazeni a lidsky pfistup

.

k ndm vSem. Moc si jeji préce pro
TOTEM a lidi okolo néj véazime.
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TOTEMové jazykové okénko aneb LANGUAGE time
Jsme Sara a Leila ze Spanélska a Némecka a pracujeme
jako evropské dobrovolnice v TOTEMu. Pfipravily jsme
pro vas malou hru se slovicky v angli¢tiné a némciné.
Najdéte a spojte slova, kterd k sobé patfi.
We are Sara and Leila from Spain and Germany and we
work as European Volunteers in TOTEM.

We prepared a small word game in English and German
for you:

Wir sind Sara und Leila aus Spanien und Deutschland
und wir arbeiten als Européische Freiwillige in TOTEM.
Wir haben ein kleines Sprachspiel in Englisch und Deut-
sch fiir Sie vorbereitet:

1) Affodil a) Ptak A) April
2) Spring b) Velikonoce B) Regenbogen
3) Easter c) Duben C) Blihen
4) Flower d) Duha D) Vogel
5) Sunshine e) Motyl E) Ostern
6) Rainbow f) Narcis F) Friihling
7) Butterfly g) Kvét \ G) Schmetterling
8) Bird h) Jaro H) Narzisse
9) Bloom i) Slunecni zare [) Blume
10) April j) Kvétina J) Sonnenschein

Foto: archiv TOTEMu

TOTEMové okénko trénovani paméti

Co je to pamét, asi vsichni vite, ale rddi bychom vam nabidli moznost trénovat si pamét z pohodli domova
formou zabavnych cviceni, kterd budou rozvijet vasi slovni zédsobu, kreativitu, fantazii, védomosti, smysly atd.
Dnesni cviceni: Ze slov odeberte jedno pismenko na libovolném misté tak, aby vzniklo jiné smysluplné slovo.
Priklad: plaz - plz (odebrali jsme pismenko ,a").

autor — demise - halda - hlucet - krok - kabela - kokos - kfidla - podvod - pakt - spoutat — tstava

Solutions, feseni, Lésungen: 1fH, 2hF, 3bE, 4il, 5iJ, 6dB, 7eG, 8aD, 9gC, 10cA





