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Typy nespavosti

Nespavost mtizeme délit podle jejiho trvani na kratkodobou a
piretrvavajici (chronickou). MiZe byt zptisobena stresem i prostiredim.

Kratkodoba nespavost

Kratkodoba nespavost vétSinou neznamena vaznéjsi
problém. Trva nejcastéji pouze nékolik dnij,
maximalné dva az tfi tydny. NejCastéjSimi pricinami
kratkodobé nespavosti jsou stres, pracovni problémy,
rodinné konflikty, télesné potiZe (zejména bolest),
zména nalady, naruseni denniho rezZimu (napriklad
spanek pres den), zmény zevnich podminek (hluk,
svétlo, horko, 1tizko, na které neni ¢lovék zvykly,
hospitalizace), ale i posuny reZimu spanek-bdéni
(no¢ni pracovni smény, dalkové lety s posunem
casovych pasem - jet lag syndrom). Jsou to situace,
které patii do Zivota kazdého z nas a kazdého z nas
také obcas kratkodoba nespavost potka. Dalsi typickou &
pricinou kratkodobé nespavosti u Zen jsou hormonalni zmény v priibéhu
menstruacniho cyklu. Mala ¢ast lidi trpi nespavosti napriklad jen ve dnech kolem
upliku.

Lidé trpici kratkodobou nespavosti mohou mit riizné nespecifické priznaky, jako
jsou bolesti hlavy a podrazdénost, pocit inavy, mensi vykonnosti. Pfrechodné
epizody nespavosti nemaji zavaznéjsi klinicky vyznam a potkavaji nékdy v Zivoté
vétSinu lidi. Bazlivé;jsi lidi vSsak mohou vydésit a privést k 1ékari.

Kratkodoba nespavost zptisobena stresem

Tereze je 24 let a s Oldrichem jsou spolu uz skoro tri roky. Vztah funguje, bydli
ve spolecném byté, rozhodli se tedy, Ze se vezmou. Tereza se ujala organizace
svatby - bylo treba zamluvit termin, objednat restauraci, vybrat Saty, prstynky,
pripravit seznam hostti, dat napéct kolace a tak dale. Zarizovanti ji tésilo, ale ¢im
vice se blizil termin svatby, tim se citila nerv6znéjsi. Vecer, kdyz uléhala,
prerikavala si v duchu, co je jiZ zatrizeno a co jeSté zbyva. Dva tydny pred svatbou
si najednou vSimla, Ze ji déla problémy usnout. V hlavé ji béZely mySlenky na
vSechno, co by se mohlo eventualné pokazit, co kde nedotahla, na co zapomnéla.
Jindy si jenom tak predstavovala, co se po svatbé zméni. Usinani trvalo hodinu,
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dvé i vic, kromé toho se zacala budit i béhem noci. Tereza se zacala obavat, jestli
neni nemocna, to by ji tak schazelo - tésné pred svatbou. Navstivila proto
obvodni l1ékarku, ktera ji predepsala 1ék na spani. Tereza jej brala jeSté dalSich
nékolik dni, ale pak priSel den D, z Terezy se stala mlada pani a obtiZe se
spankem skoncily, jako kdyZ utne...

Kratkodoba nespavost zptisobena prostiredim

Ivana s Milanem se rozhodli, Ze si po letech dopreji péknou dovolenou bez déti,
nékde daleko, v teple, u more. Rozhodnuti nakonec padlo na Egypt. Spousta
pamatek, plaZe, krasné more - prosté idyla. KdyZ dorazili do hotelového pokoje,
prekvapilo je horko, nefungovala totiZ klimatizace. Nenechali si zkazit naladu,
stravili zbytek odpoledne na plaZi a vecer dorazili utahani do hotelu. UloZili se ke
spanku, ale ten ne a ne prijit. Prevalovali se v posteli, vstavali, aby se napili,
pokukovali po hodinach. Okolo ptil ¢tvrté oba nakonec vycerpané usnuli, ale ani
ne za dvé hodiny je probudily horké slunec¢ni paprsky. Pfes den se ani jeden
necitil ve své kiizi, byli ospali, podrazdéni, Ivanu bolela hlava. Dalsi dvé noci se
opakovalo totéz, oba byli zklamani, méli dplné zkaZenou dovolenou. Nechtéli
plivodné délat problémy, ale situace byla nednosna. Kontaktovali tedy delegata a
pozadali o zménu hotelu. Hned nasledujici den, v hotelu s fungujici klimatizaci
oba usnuli, jen co se dotknuli hlavou polstare.

Kratkodoba nespavost zplisobena pi‘eletem pies casova pasma

Jifimu je 35 let, pracuje jako finan¢ni analytik v jedné nadnarodni firmé, ma
hodnou manzZelku, dvé malé déti, pravidelné sportuje, sim o sobé tvrdi, Ze je
Stastny. Na prvni pohled mu nic nechybi, ale presto si obc¢as stéZuje na potize se
spankem. Casto pracovné cestuje, v posledni dobé i do zamo¥{. Pokazdé kdyz
preléta z Evropy a zpét, ma potiZe s usinanim a opakovanym no¢nim buzenim.
Nespavost netrva nikdy dlouho - maximalné nékolik dni, poté se spanek
samovolné upravi, ale béhem sluzZebnich cest predstavuje pro Jifitho vazny
problém. Byva pravidelné béhem jednani unaveny, Spatné se soustredi, ma pocit,
Ze neni schopny podat maximalni vykon, ¢asto jej boli hlava, nema chut jist.
Konzultoval kvili svému problému praktického l1ékate, ktery mu mimo jiné
poradil, aby se snaZil pri letech na zapad v letadle nespat a po priletu vydrzel se
spankem az do veCera mistniho ¢asu. Dale mu poradil, aby se v rannich hodinach
toho kterého mistniho Casu vystavoval slunecnimu svétlu, pripadné aby si zaSel
rano zabéhat. Nakonec mu predepsal Stilnox, hlavné kviili letim ze zapadu na
vychod, na které se organismus obecné hiife adaptuje (posun ,proti sméru



vnitfnich hodin®). Jifi bere 1éky jen v prvnich 2-3 dnech po priletu, poté uz spi
dobre ,sam"“.

vvvvv

(hypnotik). Je to sice nejpohodlnéjsi (jak pro pacienta, tak i pro l1ékare), ale z
dlouhodobého hlediska pomérné nebezpecné. Hypnotika nesmi byt podavana
déle neZ 4-6 tydnii, protoZe se jednd povétSinou o preparaty, u nichz hrozi
znacné riziko navyku. Velmi dtleZité je tedy hned od pocatku se zabyvat
priCinami nespavosti a zabranit jeji chronifikaci (zméné prechodné nespavosti v
dlouhodoby problém). Nespavost, jejiZ piiCinou je stres, pak pro nas muiZe byt
vyzvou k zamysSleni, zda nezménit sviij Zivotni styl. Pokud nespavost vyvolaly
nepravidelnosti v reZimu spanku a bdéni, méli bychom se jich napristé
vyvarovat.

Pretrvavajici (chronicka) nespavost

Chronicka insomnie je definovana jako nespavost objevujici se nejméné trikrat
za tyden po dobu delsi neZ jeden mésic. Mnoho naSich pacientti vSak udava, Ze
jim nespavost komplikuje Zivot cela 1éta, nékterym dokonce i cela desetileti.
Rozeznavame dva zakladni typy chronické nespavosti: nespavost primarni (u
jinak zcela zdravého jedince) a nespavost sekundarni (pfi jiném onemocnéni).

U chronické primarni insomnie, je nespavost hlavnim a jedinym priznakem.
Ptiznaky jinych poruch nebo nemoci nejsou pritomny. Primarni insomnie je
termin, ktery je vyhrazen pro nejméné mési¢ni potiZe se zahajenim a udrZzenim
spanku nebo nedostate¢nym spankem, ktery nevede k odpocinuti. Na jejim
vzniku se podili fada faktort, jako je chronicky stres, behavioralni podminovani
(ulehnuti do postele je pomoci podminéného reflexu spojeno se zvySenym
napétim, automatickymi obavami, Ze usnout nebude mozné), zvySena bdélost
(provazena lehce zvysenou teplotou, zvySenym metabolismem a zrychlenim
srdecni frekvence). Velmi Casto je spojena s nedostatecnou spankovou hygienou.
PostiZeny se také obvykle nadmérné zabyva diisledky nespavosti, obava se Casu,
kdy ma spat, a stéZuje si na zhorSenou vykonnost v praci Ci jinych socialnich
rolich.

Stres v praci

Pani Irena pracuje jako reditelka na zakladni skole. VZdy si myslela, jak je to u
nich v praci vyborné a jaky jsou skvély kolektiv. Pfed mésicem vytkla kolegyni,
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Ze nechala jit déti samotné na zahradu. A najednou se proti ni postavila asi
polovina ucitelského sboru a zacali ji vytykat radu starych véci, o kterych neméla
ani ponéti, Ze udélala Spatné. A spoustu véci, které se jim nyni nelibi. Od té doby
neni schopna usnout, prevaluje se v posteli celé hodiny. KdyzZ usne, budi se snad
20Kkrat za noc. Na pocatku terapie jsme nejprve podrobné probrali neshody v
praci, pacientka sama nakonec nasla nékolik moznosti, jak to resit. Zacala
dodrZovat pravidelny spankovy rezim, zacCala sportovat, jezdit na kole, chodila
plavat. Po 6 tydnech 1éCby spala jako drive.

Druhym typem je chronicka sekundarni insomnie, ktera se objevuje u lidi
trpicich jinym onemocnénim, a to nejcastéji psychického ptivodu. Takovych
nespavosti je aZ 40 %. Nespavost je totiZ béZnym priznakem napfr. u deprese,
manie, neurotickych i organickych poruch, zneuzivani navykovych latek,
schizofrenie, poruchy prijmu potravy a dalSich. Zejména u depresivni poruchy,
dystymie a generalizované tizkostné poruchy jsou poruchy spanku castou
soucasti priznaki. Vétsina chronickych nespavci se obvykle zabyva svou
poruchou spanku, zatimco jakékoliv emocni problémy popira. Bud' je
nepokladaji za problém, nebo ani sami problém vidét nechtéji, a tak ho popiraji,
nebo o problémech mluvit nechtéji, stydi se za né.

Také pacienti s urcitym somatickym (télesnym) onemocnénim si casto stéZuji na
Spatny spanek. NejCastéji se nespavost vyskytuje u lidi trpicich bolestivym
onemocnénim (napr. revmatismem), svédénim (napf. atopicky ekzém), ale
klidné spani miZe narusit také napriklad porucha zaZivani (gastroezofagealni
reflux) nebo jina porucha spanku (syndrom spankové apnoe, periodické pohyby
koncetin).

Je diilezité zdliraznit, Ze urcita konkrétni pric¢ina, ktera vedla ke vzniku
nespavosti, miize pominout a na udrzovani nespavosti se pak mohou dale
podilet pric¢iny zcela jiné. Naptiklad kratkodoba nespavost vyvolana
jednorazovym stresem ve Skole ¢i zaméstnani (zkousky, ucetni uzavérka) mtize
u predisponovaného jedince prechazet v nespavost chronickou. Udrzovacim
faktorem pak Casto byva napriklad Spatna spankova hygiena, ale i smysSleni
jedince samého o povaze a zavaznosti jeho poruchy. Pokud se takovy ¢lovék
zacne nespavosti prehnané obavat, katastrofizovat jeji mozné diisledky a v
neposledni radé ji i pouzivat jako omluvu svych drobnych nedostatki ¢i Spatné
nalady, je zde velkeé riziko rozvoje dlouhodobé nespavosti.



Ukazka je z knihy: Nespavost

Zvladani nespavosti a dalSich poruch spanku

Kvalita spanku a kvalita denniho Zivota spolu Uizce souvisi. Dobrte vyspali se
lépe prizplisobujeme zménam a lépe reSime kaZzdodenni problémy, plati to i
naopak, kdyz jsme spokojeni s proZitym dnem, tak po ulehnuti snadno usiname.
Nespavosti, ktera je subjektivné velice neprijemné proZivana, trpi asi tretina lidi.
Poruchy spanku se vyskytuji témér u vSech duSevnich poruch, u zatéZovych
situaci, emocniho vypéti, zkosti, bolestivych syndromt apod. Prirucka uvadi
zakladni informace o riiznych typech nespavosti (porucha usinani, casné buzent,
meélky a nekvalitni spanek s opakovanym probouzenim) a o dalSich poruchach
spanku, mezi néz patii napriklad zvySena spavost nebo porucha cyklu spanek-
bdéni. Shrnuje moZné priciny téchto poruch a predstavuje rtizné typy lé¢ebnych
intervenci (1éky, ipravy denniho reZimu, psychoterapie). Vyklad je doplnén
radou prikladi.

Spanek je nejsladsi pro ty, kdo ho nemaji dost. Kdo nemiiZe spat, vi, Ze jde
o pravé peklo. V noci je kazda myslenka ¢erna, kazdy problém hrozivy, a
predstava dalsiho dne bez energie situaci jesté zhorsi. Jak se naucit znovu
spat?

KdyZ spime, nejsme jen "mimo védomi". V tomto ¢ase se v organismu spoustéji
dileZité ozdravné a regeneracni mechanismy, a pokud je takového Casu

trvale malo, je to znat. Nejen na téle, ale i na dusi, protoZe mozek ve spanku
pracuje v jiném programu, abychom mohli rano opét dobre fungovat.

Druhy spankovych poruch

z

Nespavost je problém, ktery zméni vas

vzhled: nejde jen o to, Ze vypadate unavené, ale skute¢né zptisobuje
rychlejsi opotrebovani a starnuti

naladu: budete mrzuti, popudlivi a nevykonni

psychiku: trvalé nevyspani vede k depresim


http://spanek-a-sny.zdrave.cz/
http://spanek-a-sny.zdrave.cz/
http://zena.centrum.cz/zdravi/domaci-lekar/fotogalerie/2011/11/10/9-jidel/
http://spanek-a-sny.zdrave.cz/zdravy-spanek-/
http://nespavost.zdrave.cz/

Nejcastéji spanek neprichazi pri ocekavani stresu nebo po naro¢ném dnu.
DalS$im problémem je, kdyZ sice usnete, ale zdaji se vam nocni

mury. Probudite se uprostired noci a uz nezaberete. Budit se v noci na okamzik
je vSak normalni - jen si to Clovék obvykle rdno nepamatuje. Spankové cykly od
usinani pres povrchni po hluboky spanek trvaji hodinu, hodinu a piil, a béhem
noci projdeme Ctyrmi az péti spankovymi cykly.

Potrebujete prasky na spani i ve dne? Cesta do pekel

Existuje spanek hluboky télesny (non REM 4. faze), kdy odpociva télo (klesa
krevni tlak, svalovy tonus, sekrece hormonti apod.), a spanek hluboky
paradoxni, kdy je télo jiZ pripraveno k probuzeni, ale mozek intenzivné
odpociva (REM faze). Tehdy se zdaji sny, mozek uklada zazitky, otevira se
podvédomi, mozek je v nejvyssi fazi utlumu. Probouzime se z tohoto stadia a to i
mezi jednotlivymi cykly.

Typické zejména pro starsi rocniky zase byva ¢asné ranni probouzeni. Usnou i
spi normalné, ale vstanou treba ve dvé nebo ve tri hodiny. Pro poruchy spanku je

Jde to i bez prasku

Jako nejrychlejsi reSeni se nabizeji prasky na spani, ale snahou by mélo
byt dobie spat i bez nich. Naucte se vyuzit prirozené metody navozeni spanku,
tedy spravny rezim po cely den a vecer ritualy usnadnujici klidné usinani.

"Pokud jde o dvé tri noci potiZi se spankem, pak neni nutné navstévovat lékare.
KdyzZ ale poruchy spanku snizuji kvalitu Zivota a negativné ovliviiuji denni
aktivity, pak je nutné jit k 1ékari a zamyslet se nad problémem," pripomina
.MUDr. Lucie Zavésicka z Psychiatrického centra Praha na strankach
ww.dobryspanek.cz.

Rady pro klidny spanek

Odpust'te si Slofika: Rozetnéte zacarovany kruh - nevyspani v noci vas
nuti ulehnout pres den a odpoledni spanek zase brani tomu no¢nimu. I kdyz jste
sebevic unavena, vydrZte to a snaZte se usinat kazdy vecCer ve stejnou dobu.

Nevyspavejte dlouho rano: Pokud se nedaii pravidelné uléhani ke
spanku, pak se doporucuje aspon pravidelné vstavani. Sice tim treba
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http://admin.aktualne.centrum.cz/admin/editor/Pot%C5%99ebujete%20pr%C3%A1%C5%A1ky%20na%20span%C3%AD%20i%20ve%20dne?%20Cesta%20do%20pekel
http://zena.centrum.cz/bydleni/interiery/fotogalerie/2012/10/24/co-vam-prinese-lehke-spani-peri-vlna-bambus-stribr/

zkracujeme dobu spanku, ale snaZime se tak o synchronizaci biologickych déj,
které nesouvisi jen se spankem, ale i dalsimi pochody v organizmu.

Vymet'te kostlivce ze skriné: Uléhate-li s nedoreSenymi problémy nebo
trapi-li vas vycitky svédomi, je pochopitelné, Ze spanek na sebe da cekat. Trapi
vas ukol, ktery jiZ dlouho odkladate? Konecné ho spliite! Udélejte si poradek v
pracovnim a osobnim Zivoté€, tieba pravé tady je vas problém. Trpite-li depresi,
navstivte 1ékare a nechte si predepsat vhodna antidepresiva.

Zivotosprava a relaxace: Pokud relaxujete na gaudi u televize nebo
vysedavanim u pocitace, je to Spatné. Vyrazte na prochazku, vyjed'te si na kole,
misto Cipsi si nakrajejte jablko. VyZenete tak z hlavy problémy, protahnete svaly
a procCistite organismus. Naposledy jezte nejméné dvé hodiny pred spanim a jisté
neni tieba dodavat, Ze veCefe nesmi byt tézka a Spatné stravitelna.

Pokud nic z toho nezabere, je lepSi prestat se trapit a zajit k 1ékari, ktery
najde zptsob, jak vam pomoci znovu spat.

Planované akce na mésic listopad

Seznam akci za sluzbu ,DOMOV PRO OSOBY SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM*

» Navstéva ,Socidlné terapeutické dilny“ - Zahrada Kladno

» Vylet do Kladna (popf. Slaného) spojen s ndkupy vanoc¢nich darkdj,
navstévou kavarny, cukrarny, apod.

Vylet do Slaného za Gcelem navstévy bazénu
Vylet do Luzné
Diskotéka v DPL Smecno

Oslava svatku a narozenin

vV V VvV V VY

Navstéva Sokolovny za ucelem zhlédnuti pohadky ,Mysi koZisek"
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Navstéva Divadla Lampion

Prijemné stravené odpoledne se psem, za doprovodu pani Havlinové
Setkani s klienty na sale

Plnéni individualnich plant

Upeviniovani socialnich dovednosti v ramci socialniho uceni - individualni
nakupy

ve Smecné, navstéva mistni cukrarny Ci restaurace, vyuzivani verejné
dostupnych sluzeb

Seznam akci za sluzbu ,DOMOV PRO SENIORY"“

>

>
>
>

3.11. 2015 - CESTOMANIE- Ptiroda podzim
17.11.2015 - CESTOMANIE- Tundra v Cesku
24.11.2015 - CESTOMANIE- Dalmacie

27.11.2015 - Zah3ajeni Adventu v Domové pro seniory,,Slavnostni
rozsviceni svétel“

Felinoterapie

Seznam akci za sluzbu,,Chranéné bydleni“

Posviceni v Hrebc¢i

Vylet do Lidic

Vylet do Novych Huti- Chaluparska slat' - 13.11. CHB 1, CHB3 a CHB Prelic

Dovolena Nové Huté - CHB Hiebe¢ - 13.11. - 20. 11.

Vylet do Novych Huti - 20.11. - CHB 2 a CHB 4

Plnéni [P



Mésic rijen v chranéném bydleni

Za CHB - 3 - VIckova, 2015

Mésic rijen utekl jako voda. PoCasi nam vice méné pralo. Prochazky po okoli, do
mésta.

Drobné nakupy z kapesného pro radost. Jarmark ve Slaném, ktery jsme spojili

s navstévou restaurace. Také jsme navstivili naSe kadernictvi, kde nam upravila
pani kadernice ucesy. O vikendu se pridal barva a jsme kocCky. Na konec jsme
navstivili pro nas novou pizzerii u TrZzisté. Hezky pizzar a pizza vyborna. Stale
malujeme, hackujeme, zahrajeme si stolni hry. A jinak uz planujeme darky na
vanoce.

Prelické grilovani

Tak jako loni, i letos jsme se vSichni z CH. B. Slany sesli v Prelici, kde jsme
ukoncili leto$ni 1éto grilovanim. Pocasi jsme méli slunecné a tak si sebou vzala
jedna z vychovatelek varhany a vSichni jsme si zazpivali. Abychom nepfrisli

s prazdnou, kazdy byt upekl néco dobrého ke kavé. Bylo to moc fajn odpoledne,
které bohuzel rychle uteklo, ale uz ted’ se téSime napresrok, az se tu opét vSichni
sejdeme.
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CH. B. Prelic

17. rijen 2015 Slany, Masarykovo namésti Podzimni remeslnicky a
farmaisky jarmark spojeny se soutézi Slanské stridlovani.

Dévcata predem védéla o této akci, proto se moc vSechna tésila na tento den.
Vlastné se jen trochu obavala pocasi, aby bylo ptiznivé a mohlo se na jarmark jit.
Bylo nas jednou tolik, Sla i dévcata z CHB ¢. 3. Ta byla téZ informovana a
natéSena. Domluvily jsme se na spole¢cném obédé v restauraci, abychom si

v klidu vSe prohlédly a nemusely pospichat dom.

Neprselo. Na jarmarku bylo rusno, spousta stanki a témér u kazdého jsme se
zastavily. Nékdo si koupil za kapesné i néjakou tu mali¢kost pro radost,
napiiklad prstynek. Striidlovani a riizné stolky s ukdzkami femesel moc dévcata
nenadchla, zato si pak sama vyzkouSela praskanim bi¢em na terc. To se jim libilo
nejvice.

Vybér restaurace, velky spole¢ny stiil, individualni objednavka dle libosti. NeZ
servirka vSe nanosila, tak se dévcata vyborné mezi sebou bavila a pripijela si
s dZzusem se sl. Kutikovou, ktera si dala pivecko. Ta je ve svém zZivlu, kdyZ ma
prileZitost si posedét a mirné popit, rika, Ze to miluje a nikdo se ji ani nedivi,
kazdy ma néco.

Po navratu do bytu, opét vyjeté koleje, prani pradla, aklid a riizné povinnosti.
Takovéto akce Kklientky vzdy rady privitaji, jsou plné dojmil a maji si moZnost o
nécem povidat. Nikdy nezapomenou rici, Ze jsou vyvétrané, Ze se jim dnes bude
dobte spat a dékuji za hezky den.

To potési.

Za CHB 4 a CHB 3 napsala: Krej¢ikova
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Velvarsky Tolar

Dne 20. 10. se DS Velvary konal druhy roc¢nik Velvarského Tolaru - pévecké
soutéze. Byla jsem pozvana, tuto nabidku jsem velmi rada prijala. Ve Velvarech
nas velmi vrele prijali, pro kazdého ucinkujiciho méli pripravené obCerstveni a
malou pozornost. Pak jiZ nastala samotna soutéZz. Konkurence byla velka,
nakonec jsem se umistila na 13 misté, ale to zde nebylo rozhodujici. Ja si uzila
velmi prijemné dopoledne zakonc¢ené vybornym obédem.

Svetlana Karchnakova
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Oslava krestanského svatku

Jiz ¢tvrtym rokem, vsobotu 31. fijna 2015 probéhla v prostorach
zameckého salu ,Halloweenska diskotéka.” Prostrednictvim této akce si vSichni

pripomnéli a oslavili anglosasky lidovy svatek ,Vsech svatych.”

Vsichni se peclivé na tento den pripravovali, jednak pripravou kostymdj,
halloweenskou vyzdobou, uchystanim malého obcerstveni. Posléze nic nebranilo
tomu, aby diskotéka vypukla. Za doprovodu oblibenych hitl se sal zaplnil
nékolika piraty, hejkaly, kostlivci a dalSimi strasidelnymi postavami. Posléze

doslo k vyhlaseni nejlepsSich karnevalovych masek.

VSichni si toto odpoledne velice uzili, panovala dobra atmosféra, coz
potvrdil i zavérecCny potlesk. Z vySe uvedeného bylo ziejmé, Ze se vSichni tési na

MikulaSskou diskotéku, coZ nékteri zcela potvrdili.

za poskytovanou socialni sluzbu
Domov pro osoby se zdravotnim postiZenenim
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Vyroci

AlZbéta Anderlova - 71 let
Miroslava Fouskova - 53 let
FrantiSek Janda - 92 let
RiZene Janebova - 63 let
Jifina Kastanova - 74 let
Antonin Kratochvil - 78 let
Marie Krombholzova - 84 let
Zdenka Liskova - 92 let

Jana Suchankova- 70 let
Anna Slesingerova - 33

DOMOV POD LIPAMI
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