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Udalost na éeském tzemi

V roce 1618 se v Praze odehrala Treti
prazska defenestrace, ktera je povazo-
vana za pocatek tficetileté valky. Stavové
pod vedenim Jindficha Matyase Thurna
vyhodili z oken Prazského hradu dva
Uredniky a jednoho pisare.

Udalost ve svété

V roce 1430 byla Johanka z Arku zaja-
ta burgundskymi jednotkami, predana
Angli¢anim a poté upalena za kacitstvi
a udajné spojeni s dablem. Johanka byla
velice mlada francouzska hrdinka, ktera
zapalené a inspirativné vedla jednotky
své zemeé v boji proti Anglicanim. Tyto
dva staty proti sobé bojovaly ve stoleté
valce, jez byla zapfitinéna pfipojenim
francouzskych Uzemi, ovladanych Brity,
k Francii.

Narozeni osobnosti v CR

1936 — Milan Hejny, Cesky a slovensky
matematik s netradi¢nim pfistupem k vy-
uce matematiky

Narozeni osobnosti ve svété

1707 — Carl von Linné, Svédsky pfirodo-
veédec a lékar, zakladatel systému fazeni
organismu

Udalost na ACGA
23. 5. 2024 Premiéra Skolniho muzikalu
VE STREDU

Domov seniortii Novovysoéanska,
5. dubna

FRIA — Amelia Josephine Castleberry,
Leona Davidova, Ema Kratochvilova
a Nela Rusriakova

Na navstévu domova seniorl si kazda
Z nas pripravila prezentaci mist, kam jsme
cestovaly. Vénovaly jsme pozornost vy-

béru fady krasnych, pestrobarevnych
fotografii a to v&etné gastronomie, coz se
vyplatilo. Seniofi doslova Zasli. Sem tam
nekdo vykfikl, ze na daném misté byl
nebo Ze je to skute¢na krasa a pral by se
tam podivat, &ilegracné pomlasknul, Ze by
mistni dobrotu ochutnal. Postupné jsme
predstavily Barcelonu, Kodar, Londyn
a nakonec Australii. Na té jsme se celkem
zdrzely, a to diky mnozstvi zajimavych
tvory, které seniofi ¢asto vidéli poprve.
Jako druhou aktivitu jsme spole¢né hrali
hru Hadej kdo jsem. Na listeCku jsme vzdy
jednomu na hrudnik nalepily napt. jméno
znamé osobnosti, pohadkovou postavu
nebo zvite. Vedli si vyborné.

Mluvim za nas vSechny, kdyz fikam, ze
jsme si to moc uzily a jsme rady, ze jsme
udeélaly mistnim seniorlim radost.

WWW.ACGA.CZ

Domov seniorti Zvonkova,
9. kvétna

FRIC — Julie Hola, Lukas Pernicek,
Kamila Prochazkova, Jakub Stefl

Inmn

Navstéva domova seniorll pro nas ze za-
¢atku byla nemalou vyzvou. Nikdo z nasi
skupiny nikdy nic podobného nezazil,
a proto jsme z celé situace byli trochu
nesvi. Pfipravili jsme si program, ktery byl
rozdéleny na dveé &asti. Pred zacatkem
jsme si na rozehtati spole¢né zazpivali pi-
sen Sladké mameni. A pak uz byl €as na
prvni aktivitu — prezentaci o cestovani,
v niz kazdy z nas kratce shrnul své zazitky
z mista, které navstivil. Méli jsme pocit, ze
seniofi byli docela zaujati a néktefi z nich
nam dokonce poveédéli o vlastnich ces-
tach. Pro dalsi ¢ast jsme vymysleli kviz.
Zde jsme se snazili malinko setfit generac-
ni rozdily a nechali seniory nahlédnout do
naseho souc¢asného slovniku. Dalsi otazky
byly zamérené na pisnicky jejich genera-
ce. Rozloucili jsme se zase zpévem. Tento-
krat se nam ale predvedli sami seniofi.

MulzZeme s jistotu konstatovat, ze cela akce
predcila nase oCekavani snad ve vSech
smeérech. Se seniory jsme si uzili zajimavé
dopoledne a doufame, ze se pfisti rok zno-
vu shledame.

Domov seniorii Zahradni mésto, 3. kvétna

SO2E — Anna Cimrmanovd, Stela Fandikové, Stépanka Kozlova,

Tereza Krrianska, Leontyna Lis¢akova

Pro klienty domova jsme si na pocitadi
pfipravily hru, ve které si seniofi mohli za-
vzpominat na pohadky, filmy a pisnicky
a nas rozjezd pomalejsi, jelikoz nefungo-
vala zadna elektronika, ktera by podporo-
vala nami pfipraveny program. A to jsme
necekaly. Uméni improvizace je blizké
pouze Leontyng, protoze navstévuje dra-
ma klub a mozna pani ucitelce, ktera stoji
pred studenty kazdy den a musim pfi-
znat, Ze obcCas na ni také hledime laxnim
a zkoumavym pohledem typu: co jste si

Amason shake

pro nas dnes pripravila, ¢im nas ohromite.
A to jsme ted'citily z pohled( nasich senio-
rdi. Nastésti se ledy prolomily. Seniory jsme
rozdélily do skupinek, kazda si sedla k jed-
né z nich, Lea Cetla otazky z mobilniho
telefonu, babicky a dédove byli soutézivi,
vtipni, sentimentalni a nakonec i spokoje-
ni. Kdyz jsme vycerpaly vSechny otazky,
rozdaly jsme ceny a seniofi nam zacali vy-
pravét o jejich mladia o tom, kde a jak radi
travili ¢as. Atmosféra byla velmi piijemna.
Jsme si jisté, Ze to urcité nebyla posledni
navstéva domova pro seniory!




KdyZ jsem se do japonského programu
prihlasila, ocekavani jsem neméla Zadna.
Musim pfiznat, Ze mé program nezklamal.
V prvnim roéniku mé to nehorazné bavilo.
Byla jsem do studia zapalena. Japonsky ja-
ce jsem dostala i oznageni Super student.
Ve druhém ro¢niku mé to stale bavilo, ale
motivace zacala slabnout. MUj pokrok stag-
noval, ale citila jsem, Ze uz bych se dokazala
nékde trochu domiuvit. Nas pan ucitel totiz
uci japonstinu zabavnym a interaktivnim
zplisobem. Ve tretim roéniku uZ to neni tak
lehké, prisla gramaticka pravidla a slovicka

Studenti japonstiny SO2A, JU3D a Petra Brezinova

se hromadi. Abych byla uprimna, ani ted'vy-
béru japonstiny nelituji. Porad mé studium
Jjazyka zajima a mam v planu v ném pokra-
Covat.”

Rekla bych, Ze prvotni nadseni z hodin ja-
ponstiny uz lehce opadio. Neni to pouze tim,
Ze je to Jazyk tézky, ale take koncipovanim
hodin. Clovék musi byt ochotny obétovat
hodné volného ¢asu na u¢eni mimo hodiny.
Zkusenost je to stéle vynikajici! Sice zdale-
ka nejsem na takoveé uUrovni, na Které jsem
si pfedstavovala, Ze budu za tfi roky studia,
ale to nadseni, co citim, kdyz porozumim

Byla japonskou kulturou a odlisnym
zplsobem zivota doslova nads$ena, az
na délbu prace. V tradi¢ni japonskeé ro-
diné pracuje prevazné muz cely den, a
tak se jako matka musela starat sama
nejen o déti, ale i o domacnost. Svého
manzela vidéla doma velmi zfidka. Na-
konec nas seznamila s riznymi japon-
skymi tradicemi v€etné japonskych
festivall.

Z restaurace jsme se vratili zpét na od-
poledni vyuku. Japonsky obéd nam
vSéem moc chutnal a seznameni s ja-
ponskou kulturou se nam velice libilo.
Doufame, Ze se do restaurace vydame
zase nekdy priste.

|

néjakému slovicku nebo vété v anime nebo
v manze, je UZasné. | kdyZ se japonstiné na
vysoké skole vénovat nehodlam, ve volném
case bych se v ni stéle réda vzdélavala a po-
souvala dal.*

~Podcenila jsem naro&nost, nerozumim ja-
zyku a mam pocit, Ze to jsou promarnéné
hodiny a hlavné promarnéné hodiny pana
ucitele. Pro mé to je velky stres. Testy jsou
téZké a ukold je hodné. Na druhou stranu je
to i zpestreni. Znalosti znakd mi nikdo nikdy
nevezme a mohu fici, Ze si prectu a prelo-
Zim alespori jednoduchy japonsky text.”

Domov senioril Hejnicka, 15. dubna

SO2A — Anna Marie Dosoudilova, David Lazérek, Milana Zuravieva

Uz start byl napinavy, doprava v kolapsu,
Anicka ve skluzu, ale zvladli jsme to. Po
prichodu nam milé pracovnice nabidly
kavu i €aj. Poté jsme v prijlemné atmosfé-
fe zacali vypraveét o nasich pestrych za-
Zitcich zvidavym seniorim. Stridali jsme
témata cestovani a vliastnich konic¢kd, a to
takovym zpUsobem, aby mohli posluchaci
sdilet vlastni zkuSenosti a pocity. Na televi-
Zi jsme promitali zabéry z morskeého svéta
komentované Davidem, zkuSenym pota-
pécem. Poustéli jsme také zaznam jizdy

mého tymu ze synchronizovaného kra-
sobrusleni na namét Pomady i autentickée
vyhledy z cest Ani¢ky po daleké Americe.

Na zavér jsme hrali spole¢né hru, kdy se-
niofi prirazovali k symbolim vlajky zemi
a vedli si vyborné. Pak nam i povypravéli
o svych zaZitcich, sbirce polodrahokamd,
zajezdu do podzemniho mésta v Australii
a o malem fatalni situaci v Brazili. Navstéva
predcila ocekavani obou stran. Radi se do
domova znovu vratime.

Senior Komplex, Praha 4,
26. biezna

JUBA - Klara KozZiskova, Terezie Rasikova

Diky vedeni Skoly jsme se vypravily na
navstévu do domova senior(l pobliz sta-
nice metra Opatov, kde jsme stravily pii-
jemné odpoledne ve spole¢nosti sympa-
tickych seniorek. Na programu byl kviz
0 sveétové gastronomii, diskuze o tradic-
nich ¢eskych pokrmech a na zavér jsme
se naopak priucily néco my o starych veli-
kono¢nich zvycich.

Myslime si, Ze navstéva dopadla
k oboustranné spokojenosti a doufame,
ze se podobna prilezitost vyskytne i v bu-
doucnu.

Amason shake



Domov seniort Zivot 90,
2. kvétna

SO2C - Hana Phiphitsala, Nicol Rybarova

Nasi destinaci byl domov seniorti Zivot 90,
ktery se nachazi v krasnych prostorach
pUvodni zastavby v centru Prahy. Vyra-
zily jsme pouze ve dvou, protoze se jed-
nalo o malou skupinku klientt. Pro seniory
jsme si prichystaly vyrabéni papirovych
razi. Jakkoli se skladani a lepeni jednotli-
vych ¢astinékomu muize zdat jako hracka,
pro jejich motoriku to uz byla vyzva. A tak
jsme pracovali spole¢ng, pomahaly jim
a povzbuzovaly je. PFi tvorbé jsme se do-
zvedély i néco z jejich zivotd, napt. od pri-
buzného slavnych hereckych hvézd jsme
si vyslechly jeho obohacuijici zivotni pribeh.
V druhé ¢&asti jsme hrali hudebni kviz. Spo-
lecné jsme vytvorili tymy a zavzpominali
na staré Casy. Byla z toho prima soutéz,
a dokonce jsme si spole¢né zabroukali.
Aktivity se velmi vydarily. VSichni byli nad-
Seni a vdécni za ozvlastnéni dne. My na
toto setkani nikdy nezapomeneme a byly
bychom rady, kdyby se podobné akce po-
fadaly Castéji.

Domov senioru Centra socialnich
sluzeb Praha 2, 7. kvétna

JU3D - Natalie Bostikova, Alice Doran,
David Dorian Trecak

V Utery jsme se spolu s panem ucitelem
Fialou vydali na navstévu domova senio-
rd v Praze 2. Pro nas jako studenty pred-
stavoval domov seniorl velmi netradi¢ni
prostredi a upfimné mezi nami jesté pred
vstupem previadala nervozita.

Na misté se nas ovsem ujaly zameéstnan-
kyné domova, které nam po celou dobu
nasi navstévy pomahaly po technicke
i osobni strance. Zemépisné zalozena
prezentace na prirodni krasy Islandu a Kr-
kono$ ziskala kladné reakce z publika (ze-
jména tedy obrazky Krakono$e), stejné
jako kratsi kviz s kuriozitami ze zahranic¢i
a tuzemska. Komunikace se seniory byla
relativné obtizna, primarné kvuli nasi ne-
dostatecné artikulaci, ale po zfetelngjSim
vyslovovani jsme s nimi byli schopni na-
vazat prijemné konverzace. Nakonec nas
odmeénili potleskem a vielym pozvanim
k dal$im navstévam.

Julie Hola FRIC

Prostor, ve kterém se pohybujete, na
vas muze mit obrovsky vliv. Rozhléd-
néte se kolem sebe. Zamyslete se,
jestli jste spokojeni s tim, co vidite.
Jestling, je Cas na poradny jarni uklid
pokoje, Satniku nebo jen myslenek ve
vasi hlavé!

V horkych dnech, kdy se vam oblece-
ni lepi na kUiZi a ve tridé se skoro neda
dychat, byste méli dodrzovat pitny re-
Zim. Trocha vody muze z unaveného
dne réazem udélat den mnohem lepsi.

Nova sezdna rovna se nove oblece-
ni? Rozhodné. Neékdy vam nejvetsi

radost udélaji mali¢kosti. Staci jedna
navstéva ve vasem oblibeném ob-
chodé a zivot se hned zda mnohem
krasnégjsi.

Smoothie! MUj nejoblibenéjsi jarni de-
tox. Zda bude ovocny nebo zelenino-
vy, zalezi jen na vasi chuti. Vzdy vy-
uzivejte sezénni potraviny, nase télo
je na né prirozené uzpusobeno. Kdo
tomuto detoxu jesté neprisel na chut,
si po zhlédnuti videa, vlastni priprave
a ochutnani smoothie zamiluje.

Preji dobrou chut.

Alzheimer Home Zatisi, 18. dubna

JU3B - Liliana Harms, Martin Hermanek,
Bara Pavilasova, Monika Rohlova

Jako ostatni tfidy jsme se i my vydali do
domova seniord. Konkrétné jsme navstivili
Alzheimer Home Zatisi.

Pripravili jsme si zhruba hodinovy pro-
gram, ktery obsahoval tfi aktivity. Prvni
z nich byl kviz, ve kterém si seniofi méli tip-
nout, co znamenaji rlizna slova ze slangu
mladych lidi. Vyznamy jsme jim poté vy-
svétlili a chtéli jim tak poskytnout pohled
do svéta dnedni generace. Druha aktivita
byla kreativngjsi. Hrali jsme hru, pfi kte-
ré se po daném casovém useku prohodi
obrazky a kresli se dal. Vznika tak unikatni
obrazek, na kterém se podili vice lidi. Na-
konec nas Cekal hudebni kviz, pfi kterém
jsme hadali staré Ceske vypalovacky.

vSe dopadlo pozitivné a my si navstévu
take uzili.

Domov seniorii Nova sluneénice,
9. dubna

SO2B - Nicol Baranjukova, Matéj Drahos,
Kristyna Kulhanova, Sophie Novotna

Se spoluzaky jsme navstivili domov pro
seniory Nova slunecnice. Pro ucastniky
jsme si pripravili aktivitu v podobé kvizu,
které se tykaly tématu jidla z celého svéta.
VSichni byli soutézivé naladéni a na otaz-
ky odpovidali s nadSenim a usmévem na
tvari. Po vyhodnoceni kvizl jsme se nece-
kané pustili do zajimave diskuze o zemich,
z kterych jednotliva jidla pochazeji, a byli
jsme mile prekvapeni, kdyz nam seniofi
zacali vypravét o svych cestach do za-
hrani¢i. Také jsme byli obohaceni o mou-
dra starsich generaci a jejich zkusenosti,
o které se s nami ochotné podélili.

Po celou dobu nasi navstévy jsme se citili
vice nez vitani a moc jsme si to uzili.



The Health Triad

It has been proven that there are three
key aspects to living a healthy life.
A nutritious diet, regular movement, and
quality sleep. While people feel the need
to eat whenever they are hungry and
get some movement in when they feel
unfit, they generally refuse to implement
a proper sleep routine into their lives,
even though they are exhausted and ti-
red. And why is that? There are, in fact,
many things to blame. One of them is so-
cial media, as a lot of people tend to pri-
oritize scrolling on Instragram or TikTok
instead of just going to bed. This could
easily fixed, though. The other, much
more serious problem is that people
truly believe that their sleep deprivation
does not affect them that much and that
they still can get their work done. While it
may be true that they can still somewhat
function, they definitely are not being as
productive and successful in their lives.
In fact, many studies have shown direct
correlations between lack of sleep and
decrease of productivity and states of
deep focus.

Caffeine — your best friend as well as
a saboteur

Caffeine. Most likely the most popular
drug in the world and almost certain-
ly the only drug that parents usually let
their kids use without longer hesitation.
We all know it and have had it. How does
it work, though? To understand how
caffeine functions, it is important to be
aware of adenosine, a chemical substan-
ce that accumulates in our brains from
the moment we wake up in the morning.
After a lot of adenosine accumulates, we
begin to feel sleepy. And this is where
caffeine comes in. What caffeine does
is that it replaces adenosine in some of
our brain receptors, which esentially pre-
vents us from getting sleepy, since those
receptors are filled with caffeine instead
of the “sleepy hormone.” The problem is
that even after seven hours, 50% of the
consumed caffeine is still in our body,
meaning that if you have a cup of coffee
in the afternoon, half of the caffeine will
still be circulating in your blood at bedti-
me. Therefore, it is recommended to be
thoughtful with caffeine intake, as it may
interfere with one’s sleep quality.

Sleep more for better grades

Has it ever happened to you that you
were trying to study or read a book and
immediately after reading a sentence,
you had to read it again, because you
either forgot what you just read or your
brain turned off mid sentence? This is of-
ten a sign of a sleep-deprived, tired brain.
Sleep is extremely important when it
comes to studying and getting good
academic results. Firstly, a good ni-
ght’s sleep refreshes our ability to create
new memories, meaning that if you slept
well tonight, you increased your chances
of learning more new information today.

Congratulations! The second point se-
ems to be even more important, though.
An incredible study done by Nicholas
Hammond in 2004 showed that sleeping
well after learning new information helps
to save and preserve the information in
one’s memory. What this means is that
if you spend your entire afternoon and
evening studying and then get sufficient
ammount of sleep, you greatly increase
the chances of remembering that infor-
mation for a long period of time. On the
other hand, if you stay up and study until
3 A M., itis very likely that you forget most
of what you learned, as good sleeps acts
like a “SAVE PROGESS” button. That is
why pulling an all-nighter is a worse idea
compared to studying fo less time, but
getting enough sleep afterwards.

What to do to get better sleep?
Improving your sleep quality is not that
hard and some of these tips will surely
help you. | encourage you to be patient,
since it may take some time for your
body to adapt to the changes.

Avoid blue light before bed (Blue
light tricks your brain into thinking it
is day time, and so it stops the pro-
duction of melatonin.)

Have a wind down routine (Throu-
ghout the day, you usually go throu-
gh many stressful situations. You are
constantly bombarded by external
information and sleep is the only
part of your day when you are freed
of them. Try to relax before going
to bed, so that you fall asleep more
easily.)

Have a consistent sleep schedule
(Going to bed as well as waking up
at the same time has been proven
to improve sleep quality and also
one’s ability to fall asleep faster.)

Avoid consuming caffeine in the
afternoon and evening

Get sunlight into your eyes in the
morning (Viewing sunlight in the
morning activates your circadian
rhythm, which acts as an internal
clock that tells you when to go to
sleep and when to wake up. By ac-
tivating your circadian rhythm every
morning, you will be more consis-
tent in getting good night’s sleep.)

These Might Be Worth
Losing Sleep Over!

ing and

A few tips for summer read e

viewing that center around sleep,
ams, and reality.

. The Lathe of Heaven by Ursula K.
. Waking Life (2001)

. La science des réves (2006)

. The Machinist (2904)

. Gossamer by Lois Lowry

Michael Maritato, English teacher

Le Guin



