DOMECEK/BREZEN 2023

4 | PSYCHOCENTRUM
HODONIN

Casopis Domecek je pro véechny uZivatele zdarma, jakykoliv pfispévek za jeho vytisk
Jje zcela dobrovolny.

Aktuality z Psychocentra
Mili ¢tenari,

koncem mésice Unora zapocaly v kancelafich
Psychocentra Upravy podlah a nabytku, které
budou probihat i béhem mésice brezna. P¥i
Upravach interiéru myslime i na Vas, abyste se
u nas citili prijemné.

Dilna

Mate radi praktické véci? My také. & Proto
jsme si z keramické hliny vytvorili talifky,
misticky, pitka pro ptacky, které vyzijeme jak
v domacnosti, tak na terase ¢i zahradé.
Béhem bfezna planujeme do vytvorenych
misti¢ek zasit fefichu a koci¢i trdvu. Refichu
pozdéji vyuzijeme na kurzu vareni. Je to
zdrava bylinka, kterd chutna podobné jako
redkvicka a je snad nejlepsi jen tak na chleba
s méaslem, v tvarohu nebo do salatd. Jeji chut
je tak vyrazna, ze pfehlusi chut jiného kofeni.
Je velikym zdrojem vitaminu C.!

Velikonoce se blizi a my se pilné pfipravujeme. V dilné jsme si vyrobili
zajicky z kartonu, které pred svatky zavésime na vétvicky vrbového
prouti.




Nase recepty z Herniho klubu a Kurzu vareni

V Unoru jsme na Hernim klubu vyzkouseli hned nékolik jednoduchych
tradi¢nich pokrm{, které znaly nage babicky a prababi¢ky. Jednim z nich
byly patenty.

Patenty jsou znamé na moravském Slovacku, v okoli Kyjova a Hodonina.
Je to pGvodné pokrm chudych, placky se opékaly na sucho na kamnech
na plotynce. Lidé vyuzivali suroviny, které si vétSinou sami doma
vypéstovali.

Laty - patenty, pfesnaky, lokse, bramborové placky
Suroviny:

1,5 kg brambor

300 g hladké mouky

1 [Zice a 2 Izicky soli
sadlo na potreni

Brambory uvarte ve slupce, v
osolené vodé (1 Izice soli).
Scedte, nechejte vychladnout.
Oloupeijte. Prolisujte nebo
namelte na masomlynku.
Pridejte mouku, 2 Izicky soli.
Promichejte rukama. SnazZte se
pracovat rychle, pfilis se s
téstem nemazte. Pracujte na pracovni ploSe, podsypané moukou. Tésto
by nemélo byt pfilis tuhé. Bude sice super, Zze se nebude lepit, ale
vysledné placky budou hodné tuhé. TakZe t&sto malinko lepit mdze. Pfi
valeni si ho miZete vice podsypat.

Z hromady tésta ukrajujte kousky. Ty obalte v mouce, kterou mate
vysypanou na plose. Rukama rozmackejte kulatou placku. Vyvalejte
valeCckem, dobfe podsypavejte a posypavejte moukou. Placka by méla
byt co nejtenci, jakou zvladnete tak, aby se netrhala.

Na plotnu si dejte panev. Litinovou nebo teflonovou. Rozpalte si ji témér
naplno. Panev budete pouzivat suchou. Vhodte na panev prvni placku.

A jdéte valet dalsi. Hlidejte placku na plotné a az na ni za¢nou vyskako-
vat hnédé flicky, placku otocte. Uz mate vyvalenou dalsi, takze je na
panvicce vymeénte a jedeme dal. Tak dlouho, dokud budete mit tésto.

LokSe by se mély jesté horké pomazat sadlem. Teplé nebo studené
bramborové placky namazte povidly, posypejte mletym makem a posy-
pejte mouckovym cukrem. Pevné smotejte, a jesté mdlzete lehce po-
cukrovat. Podavejte.

Bramboracka

Kofenovou zeleninu ocistime (petrzel,
mrkev, celer). Nakrajime na kosticky
nebo nastrouhdme na nudlicky.
Ocistime brambory a nakrdjime na
kosticky. Pripravime si jiSku z mouky a
tuku (olej, maslo). Do tuku pfisypeme
mnozstvi mouky, aby z toho byla
kasicka, michame, az nam mouka
dostane svétle krémovou barvu. Ve
slané vodé uvafime na kosticky nebo
na nudlicky nakrajenou korfenovou zeleninu, po pfipadé s houbami -
asi 10 minut. Teprve pak priddme oskrabané, Uhledné nakrajené
brambory a  zaroven  jiSku. Vafime @ jesté 20 minut.
Hotovou polévku okofenime majorankou a utfenym cesnekem.

OfFechova buchta s vanilkovym krémem

Suroviny:

4 vejce

1 hrnek cukru

1 vanilkovy cukr

1 hrnek polohrubé mouky
2 hrnku mléka

2 hrnku oleje

1 Izicka kakaa

citronova klira




Napln:

2x vanilkovy pudink
600 ml mléka

5 |zic krystal. cukr
150 g maslo

Zlvc_)u,tky oddélime od bilkd. Zloutky s cukrem utfeme do pény. Postupné
priddme olej, mléko, polohrubou mouku, prasek do peciva, vanilkovy
cukr, _kakao,vcitronovou kdru. Kdo chce méné cukru, mﬁile ubrat na
polovinu. ,Vysllehéme bilky, do kterych jsme dali Spetku soli. Bilky poté
Ievhce vmvl_chan’]e do tésta a na zavér priddme ,,nahrubo“ nasekané
orechy. Pripravime si plech na peceni, vymastime ho olejem a vysypeme
;TFZEII;?]:J. Nﬁ\v/lrigvime t;/}/ml'chané tésto na ofechovou buchtu a peeme v
vyhraté troubé pfi - ° i cené té
P erime P ot pri 180 - 200 °C cca 25 minut. Upecene testo
Nynilsi pripravime krém. Do mléka pfiddme cukr a pudinkové pras
Uvafime husty pudink, ktery nechame vychladnout.pMéslsol\J/fFepn:aes?g
pény a poos:cupné priddvame vychladly pudink. Dobfe vyslehdame do
hvladka, muzeme pfidat trochu rumu. Napli navrstvime na vychladlé
tésto a vrch posypeme strouhanou cokoladou a nasekanymi ofechy.

Dobrou chut!

Péce o dusevni zdravi

Nf:vite, jak &elit problémdm? Prikldddme vynatek z pFiruc¢ky ,,Jak
Pl’ekovna:c po€,ttvraumatickou stresovou poruchu®, ktera pojednava
0 .rT\ozny’ch ’reseni problémd. Tuto pFiru¢ku sepsal pro klienty a
jejich blizké Prof. MUDr. Jan Prasko, CSc. ve spolupraci s Mgr.
Janou Vyskocilovou.
Reseni problémii
Postupné zvladani jednotlivych dkold je nejlepsim zplisobem, jak Celit svému strachu,
pokud mate dostatek Casu absolvovat cely napldnovany program. Nékdy vsak tolik Casu
nemite, protoZe urditd stresujfci udalost se nedd odloZit a vy nemZete postupovat podie
programu krok za krokem. Take se vam miize pfihodit néjakd zcela neocekdvand udalost
nebo se musite nahle zacit zabyvat problémem, ktery jste az dosud prehlizeli, a Ze mdte
pilis malo Casu se na jeho vladnuti déikladné pripravit. At uZ je situace jakakoli, kdyz se
netekané setkte s néjakym problémem, miZete propadnout panice a pak je jesté obtiz-
néji si promyslet, jak ddle postupovat.

Existuje nékolik krokd, které vam mohou tento dkol ulehdit:

1) Podrobné popiste, v ¢em v problém spociva. Budte konkrétni, pokud jde o 1o, jaky
kol pred vami stojf, a snazte se nemichat dohromady vice riiznych tkold. Pokud je to
mozné, snazte se rozlisit jednotlivé aspekty svého problému a rozdélte jej na soubor
jednotlivych dilcich tkol, ktere |ze snaze zvladnout, a pak si pro kazdy z nich vypra-
cujte plan. U kazdého tkolu si polozte otazky: Co se stane? Kdy se to stane? Koho se to
tyka? Zabyvejte se vzdy jen jednim (ikolem soucasné. Na konci této faze byste méli byt
schopni konkrétné popsat, v cem spociva vas cil.

2)  Sepiste moznd feseni. Vlymyslete co nejvic rfiznych moznosti, jak se s danym problé-
mem vyporadat. Vsechny i je zapiste, bez ohledu na to jak trividnf ¢ nesmysIné se
vim budou na prvni pohled zdét. V této fazi je vasim cilem vymyslet co nejvice moz-
nostf, jak postupovat dal. Cim vice moznosti vés napadne, tim |épe. Mize vam pritom
pomodi, kdyz si predstavite, ze jste na misté nékoho jiného a zvazite, jak by tento Clovék
mohl jednat, kdyby se ocitl pfed vasim problémem.

3) - U kaZdého feseni zhodnotte jeho vyhody a nevyhody. Zamyslete se nad kazdym fesenim
a rozhodnéte se, které z nich je nutno zamitnout, protoze neni proveditelné. Pak se
zamyslete nad ostatnimi a sefadte je od nejvhodnéjsiho k nejméné vhodnému. Pak
2volte Feseni, které stoji na prvnim misté.

4) Pldn. Velmi konkrétné se rozhodnéte, jakym zpdisobem zvolené fesen uskutecnite.
Odpovézte si vzdy na otazky: Co je tieba udslat? Jak to udélém? Kdy to udéldm? Koho
se to jesté bude tykat? Kde to uskute¢nim? Jaky plan mém v zdloze?



6)
7)

vyvv

Vzdycky méjte v zdloze pldn pro pfipad, Ze by se vaS kol ukdzal téZ3i, neZ jste pred-
poklddali, nebo pokud by se vynofily néjaké neocekdvané okolnosti, které by vam
zabrdnily provést to, co jste si napldnovali. MiiZete u sebe napiiklad nosit telefonni
{slo pritele, kterému mizZete zavolat, kdybyste se dostali do potiZi, nebo si naplanujte,
s kym byste se mohli poradit, kdyby se véci nevyvijely tak, jak jste oekdvali.

Pokud je to mozné, vyzkousejte si své jedndni predem, bud'v predstavé, nebo s nékym,
kdo vdm bude hrét roli druhé osoby. Také si projdéte vSechna svd feseni, zda se nedajf
néjak navzdjem vyhodné zkombinovat. MiiZete napfiklad pfijit na to, Ze pldn,Pozéddm
pritele, aby si se mnou vyzkousel rozhovor s mym $éfem” se da bez problém(i doplnit
pldnem ,Nez plijdu za $éfem do kancelde, uklidnim se pomoci relaxa¢niho cviceni”.
Vlastni provedeni zvoleného fesent.

Zhodnotte, jak to $lo. Pokud se feSeni osvédcilo a vsechno vyslo tak, jak jste si to napld-
novali, pak si pogratulujte a zapamatujte si tuto GspéSnou zkuSenost pro budoucnost.
Pokud se ukdzalo, 7e tento pldn neved! k FeSeni vaseho problému, zamyslete se nad
tim, v ¢em to vézi — mozZnd jste oCekdvali prilis mnoho, moznd jste se prdvé ten den
necitili dost jisti, moznd jste Spatné odhadli, jak bude ten druhy reagovat. At dojdete
k jakémukoli zavéru, pamatujte si, Ze jste neselhali. KdyZ néco déldte, vZdycky miize
néco nevyjit, ale dileZité je ocenit se za snahu, kterou jste vyvinuli. Poucte se z této
zkudenosti, vratte se zpét ke svému seznamu moznych feSeni a vyberte dalsi v pofadi.
Ke svému seznamu fesenf se miizete vracet tak dlouho, dokud je to potfeba. Cim vic

moznych fedeni vymyslite, tim vic jich budete mit v zdloze.

Tento zplisob strukturovaného feSeni problémd je uZite¢nd technika pro situace, kdy

musite jednat bez odkladu. Je ovSem vzdycky lepsi si véci napldnovat dostate¢né dopredu,
pokud to dokdZete. Snazte se proto neodklddat promysleni obtiznych problémi az na po-

slednf chvili.
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Planované akce socialni rehabilitace

KOMENTOVANA PROHLIDKA ZIMNI ZAHRADY
V NEMOCNICI TGM HODONIN

Kdy: patek 10. 3. 2023 v 9:30 hod.

Kde: Nemocnice TGM Hodonin

Sraz: autobusova =zastavka Lazné, Hodonin/vratnice
Nemocnice

Vstupné: dobrovolné

VELIKONOCNI TVORENI - ZDOBENI VAJICEK

g'

Kdy: utery 28. 3. 2023 od 12:30 - 15:00 hod.

Kde: Na domecku socialni rehabilitace

Na programu: zdobeni vaji¢ek rdznymi technikami,
vyroba dekorace na dvere

Co si mizZete vzit s sebou: vyfoukla vaji¢ka, stuhy

Burza knih -
Knihy k rozebrani
naleznete u
recepce
Psychocentra.
Akce probiha od
konce Unora do
poloviny brezna.




Akce v Hodoniné Italska osmismeérka

< VEREJINA BESEDA - splavnéni Batova kanalu do Nau¢me se par italskych slovi¢ek @
Hodonina, realizace Pristavu, plavebni komory, moznosti

a rozvoj Hodonina... PRACE A POVO LA,NII

Kdy: Ctvrtek 30. 3. 2023 v 16:00 hod,

(il) falegname truhlar (I') attore herec
Kde: v Pristavisti U Jezu (I) ottico optik (il) giornalista novinar
................................................................................................ (il) medico lekar (I autista Fidic
(il) macellaio feznik (I) idraulico instalatér
% HOKEJ - Mistrovské utkani SHKM Banik Hodonin - il - o
v. il) muratore zedni ‘) architetto architekt
Muzi ,,A" -— HK OPAVA
(il) sarto krejci (I) agricoltore zemédélec
Kdy: S(_)bOt,a 4. 3 2023 \,Od 17.00 hod. , (il) postino  posték (la) fioraia kvétinarka
Kde: Zimni stadion, Tyrsova 3588/10, Hodonin
(il) cuoco kuchar (il) barista barman
(I) avvocato advokat (la) tassa dané
(lo) scienziato védec (la) paga plat

(il) soldato vojak

MASARYKOVO
MUZEUM
V HODONINE

73720230000

Zamecké nam. 27/9, Hodonin

PROGRAM

m expozice T. G. Masaryk a rodny kraj

m muzejni kuffiky s aktivitami

m QR koédova hra

® zahradni hratky pro nejmensi déti

Vstup ZDARMA
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Presmycky - zelenina

OARMYBRB TASIANPK

NYDE
NLUEDKBA KVKCRDIAE

Zelenina

EIBUCL KOARUK

IRAPKPA NKESEC

TEZERLP

EJACR

SPAKUTA

AEVTKK CRKYTOA

NAKECKA

KTAAIZP KACEUT

EABABRORR

Doplnovacka

Ve tretim sloupci doplfiovacky ziskate slovo, které doplnite do tajenky.

Doplfiovacku pro vas pripravil pan Karel Hladky.

P A 1. Opak egoismu

P A 2. Italské mésto

P A 3. Uméld vypln zubu

P A 4. Druh vojska

P A 5. Letora

P A 6. Helma

P A 7. Umisténi

P A 8. Bulharsky konak

P A 9. Pfirozend strava
dobytka

P A 10.Blbec

P A 11. Tkané textilie

P A 12. Hospoda (brnénsky)

Tajenka:

........................ , ted’ stoji opodal. (staré ptislovi)
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