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Ohlédnuti za ¢ervnem... DpS Koutkova
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Dopoledni kluby v hobby a v atriu
Odpoledni setkavani v TV mistnosti

Canisterapie 4. 6., 18.6. na pokojich a OZR

Hudebni vystoupeni — SLAPE TO — 5. 6.
Vystoupeni gymnastek — 12. 6.
U3V  6.6. —ARTETERAPIE

20.6. — SLAVNOSTNI ZAKONCENT
Vystoupeni gymnastek — 12. 6
Krajské kolo ve hite pétanque - 13.6.

Oslava umisténi v krajském kole ve hie pétanque — 2. a 3. misto

Dobrovolnici 14.6.

Diichody 15. 5. v kancelari soc. pracovnic
KAVARNICKA 19. 6. v atriu —/hudba:KMOCHOVI SIROTCI/
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Pripravujeme v mésici ¢ervenci a srpnu
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Vijlety a vychazky po okoli na prani (dle pocast)
Dopoledni kluby v hobby a v atriu
Odpoledni setkavani v TV mistnosti

Canisterapie 4. 7. od 10.00 hod. na pokojich a OZR
Kouzelnik —12. 7. od 13.30 hod.

Dobrovolnici 12.7.,9.8. v 15.15 hod.

Delegace z Koreje -13.8.

Diichody 16. 7. 15.8. v kancelaii soc. pracovnic od 10.00 hod.

Morava Cup Zlin — srpen

KAVARNICKA 26. 7. od 14.30 hod. v atriu — oslava vdech obyvatel naseho
domova, kteri se narodili v mésici éervnu /hudba: p. Fialova & p. Svarc /

Mse Cirkve rimsko — katolické
v sobotu 14. 7. ve 14.30 hod.
v kapli sv. Josefa v 1. patre




Ohlédnuti za CERVNEM.... DpS Kubesova
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Filmové hodinky - vzdy ve stiredu

Prochazky v okoli domova

Diichody - 15.5.

Tvoriva dilna

Patecéni BINGO

Sportovnt hry

Pamétové hratky

Cvicéenti pro zdravou kondici

Vystoupeni élena skupiny Slapeto — 35.6.

Den socialnich sluzeb- prezentace vyrobkit na Karlové
namésti — 13.6.

Peceme na kavarnicku — 27.6.

Kavarnicka — gratulace vsem narozenym v ¢ervnu, hrali
Kmochacci — 27.6.

Pripravujeme v mésici CERVENCI A SRPNU...
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Canisterapie - vzdy v pondéli

Cviceni pro radost

Procvicovani paméti

Kadernice — 3.7. v 9.00 hodin

Posezeni na terase

Prochazky po okoli

Kouzelnické vystoupeni — 12.7. v 10.00 hodin
Duchody - 16. 7. a 15.8.

Filmové hodinky - vzdy ve stiredu

Petanque

Navstéva cukrarny — datum upresnime
Individualni ¢innosti imobilnich klienti
Tvorivé dilny

Peceme, varime

Harmonika s pani Jakubovou- datum upresnime.

Mse svata v mésici ¢ervenci
vutery 3.7., 17.7.a 31. 7. ve 14.15 hod.
a v meésici srpnu 14. 8. a 28. 8. ve 14.15. hod.
ve spolecenské mistnosti ve druhém patie

v/ V2

Slouzi Fimskokatolicky knéz Vaclav Kviz
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Prispévky
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Historky ze skolnich lavic

/pokraCovani/

Il.

A tak po pulroénim pUsobeni v obci na jihu Znojma jsem byl
umistén na severni Cast okresu, do vesnice asi s osmi sty obyvateli.
V roce 1955 jsem nastoupil na pétitfidni Skolu, kde se pro nedostatek
mistnosti vyu&ovalo na smény. Skola byla star$iho typu, neutulna,
tmava, okna netésnila, chybélo vybaveni pomuckami.

Ubytovani jsem nasSel ve vyborné péti¢lenné rodiné, kterou tvorili
rodiCe a 3 dév€ata. Dvé z nich jsem vyucoval a tu treti, tfiletou,
chovaval. Dnes jiz je dichodkyné a spole€né s manzZelem za mnou
dojizdi do DOMOVA SENIORU. Je to velice milé a vd&éné.

Az prekvapivé dobré stravovani jsem nasSel u maminky jedné
z zakyn. Pokladali mé za Clena rodiny, jedl jsem v kuchyni, ktera byla
soucasti pohostinstvi. Svoji spokojenost bych vyjadfil touto pfihodou.
KdyZz jsem se jednoho dne vratil z celodenniho seminare, zamifil jsem
rychle do ,hospody®. Jak mé uvidéla majitelka, sepnula ruce a pred
pritomnymi Stamgasty prohlasila: ,, Pane uciteli, vy jste néjak pohubly,
Ze jste cely den nejedl?” ,Jak to vite?“, znéla moje odpovéd. ,Bézte
do kuchyné, v troubé najdete kastrol se Svestkovymi knedliky, mUZzete
je snist vSechny, polévku uz nemam®. Knedliky obalené vrstvou maku
plavaly v sadle a ja je s chuti vSechny zbastil. Kdyz jsem spocital
pecky, zastavil jsem se u Cisla 52.

Moje spokojenost s novym mistem pobytu byla az neskutecCna.
Vhodné autobusové spojeni do Znojma mné umoznovalo jezdit do
okresniho mésta na pravidelné prednasky dalkoveého studia na
pedagogickeé Skole, ale také na tréninky a zapasy v odbijené.

Pan fidici této Skoly byl velice mily a zvlasté hodny padesatnik.
Kdyz jsem jednoho dopoledne pfiSel za nim o prestavce do tfidy,
spatfil jsem véci dosud nevidané. Sedél spokojené za katedrou,
usmival se, jeden ,prvnacek” ho Cesal, druhy hladil po tvafi, dalSi mu
rozvazoval tkaniCky u Snérovacich polobotek a ten vedle né&j se ucil
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délat smyCku u druhé boty. S né€im podobnym jsem se ve své
dlouholeté pedagogické praxi nesetkal.

Mnohem smutnéjSich dvou zazitkl jsem poznal v prabéhu
dalSiho pusobeni na této Skole.

Bylo kratce po ukonc€eni dopoledniho vyu€ovani, kdyz za mnou pfisel
do tridy chlapec se vzkazem, abych se dostavil za pani fidici do bytu,
ktery byl soucasti Skolni budovy. Zaklepal jsem a po zaznéni slova
,dale“ jsem otevrel dvefe, ve kterych stala v ,Eviné rouse” pani
domaci. V tu chvili jsem nevédél, zda je to sen nebo skute€nost, ale
platilo to druhé.

Pozdéji jsem se dozvédél, ze zena meého feditele trpi psychickou
chorobou, Ze dvé ze Ctyr déti jsou taktéz postizeny. Nejhufe ovéem na
tom byla babicka, o Cemz jsem se presvédcil o mésic déle.

Bylo to navecer, stmivalo se, sedél jsem ve tfidé v posledni lavici
a opravoval seSity. Najednou se ve dvefich objevila osoba, zahlédl
jsem pronikavé jiskfici oci, ruce v pfedpazeni a prsty urCené
k uchopeni. Plizila se ke mné a vydavala skfeky. Hledal jsem misto
k Uniku, ale jakmile jsem vybéhl smérem k vychodu, zatarasila mné
cestu. Teprve asi po paté se to povedlo. Schody jsem bral po tfech a
vybéhl na ulici. Strach je normalni véc a neni hanba to pfiznat. Bal
jsem se i pfi své 185 cm vySce. V budové Skoly jsem se po vyucovani
uz nikdy nezdrzoval sam.

Je mi lito vSech postizenych lidi, ktefi trpi a také téch, co se o né
staraji a ziji s nimi tfeba ve spole¢né domacnosti. Jiz v této dobé jsem
pochopil, ze zdravi je to nejcenngjSi v Zivoté Clovéka.

Setkavam se denné s touto skuteCnosti v naSem krasném
zafizeni DOMOVA SENIORU v Trebiéi. Jsme vdé&ni a d&kujeme
vSem tém, ktefi se 0 nas peclivé staraji a zpfijemnuji nam nase stafi.

Pokracovani v dalsim cisle .......
E. Skorpik
ILpatro
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Cesko v Evropé

Ceska republika je stfedoevropsky vnitrozemsky stat, ktery vznikl jako jeden
z nastupnickych statd po rozpadu Ceskoslovenska (1. 1. 1993). Hlavnim
méstem je Praha, ve kterém sidli hlava statu — prezident a také organ
zakonodarné moci — parlament. Svoji polohou i historickym vyvojem méa Cesko
potencial tvofit spojnici mezi vychodni a zapadni Evropou a mezi slovanskou a
germanskou kulturou.

Pogatky osidleni prostoru Ceska saha neskuteén& hluboko do minulosti.
Napf. znama Véstonicka VenusSe, jejiz vznik je kladen do obdobi pfed 25 000 let
(lovci mamut(). Po uréité obdobi obyvali dnesni Cesko také germanské kmeny.
Slované vstupuji na nase uzemi kolem 5. stoleti naSeho letopoctu. Byla to pravé
hora Rip, na kterou vystoupil praotec Cech a vSem, kam jeho oko dohlédlo,
prohlasil za novou vlast svou a svého lidu — Cechami.

Po nékolika set leté nadvladé Habsburkl se historické zemé Koruny Ceské
(Cechy, Morava, Slezko) osamostatriuji az po ukonéeni boj prvni svétové valky
vnovém statnim uatvaru — Ceskoslovensku, tvofené dnednim Ceskem a
dnesnim Slovenskem. V roce 1939, kdy Ceskoslovensko zabrali a okupovali
nacisté — Némci, udélali z Ceskoslovenska Protektrorat Cechy a Morava, na
Slovensku vznikl Slovensky Stat. Po valeCné viavé po roce 1945 byly
vybombardované tovarny a mésta znovu obnoveny.

V Ceskoslovenské socialistické republice se stavély nova sidlisté, silnice,
dalnice, tovarny aj. Byla zaméstnanost, tovarny vyrabély a jejich vyrobky se
vyvazely do celého svéta. Na urovni bylo Skolstvi, zdravotnictvi, zemeédélstvi.
Stat byl sobéstacny, nezanechal po sobé zadné dluhy.

Na pog&atku 90. let minulého stoleti doslo k rozd&leni Ceskoslovenska na
Cesko a Slovensko. Za 25. rokd vlady nového statniho zfizeni (raného
kapitalismu) vedeného tehdejSim pfedsedou vlady p. Klausem, jsou tovarny a
stat, statni privatizaci rozkradené, vladne korupce.

NasSi zakonodarci se v parlamentu slovné napadaji. Jak se mohou
rozhodnout, kdyZ se nedokazi shodnout? Misto téchto neSvarld by se méli
domlouvat co napravit a zlepSsit a jak jit dal k lepSimu.

A obcané se ptaji a ¢ekaji, co a jak bude dal?

Josef Kriz
Ill. patro
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Co jste nam slibovali, co jste nam dali?

Tak tu mame rezim novy,
fikdme mu sametovy,
zacali to velmi nézné,

ted uz Ihaji zcela bézné.

Narod nemél potuchy,
Ze jde volit zloduchy,
snad nevédél, koho voli
ted ho z toho hlava boli.

Po volbach nam nic nedali,
za to uspory nam vzali,
jsou to blazni blaznivy,
stokrat vSechno zdrazili.

A tak naSe snazeni,
je nam k niéemu Vazeni,
mame malou nadéji,
kdyz nam vladnou zlodéji.

VSeho do ¢asu vSak hbité,
zlu fekl basnik ¢as,
pomalu a jisté najdu si T€,
a vladu lidu nastolim tu zas.

Z Bobkovych lista sestavil Jokr.
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AN ?
Osud nebo plan~ <

'

. N\
V minulém &lanku jsme se zabyvali (-\ A\ -
odchodem Clovéka z pozemského \\\
Zivota. Zkuste si predstavit, ze

smrti nic nekonc€i. DuSe se odebere do nebe (prostoru bez ¢asu). A
co dal? Je néjaké dal?

Clovék se narodi, absolvuje $kolu, najde si zaméstnani, vychova déti,
zestarne a umre. Je to vzorec, ktery pasuje skoro na vSechny. Staci
vam tato pfedstava jako smysl zrozeni?

Ted si pfedstavte zivoty — ne jeden, ale celou spoustu ruznych zivotd,
ve kterych budete mit vy hlavni roli. V téchto zivotech vam bude jiz
zminény vzorec zachovan - Skola, rodina, zaméstnani atd. Ale to
v zivoté prozijete - pozitivni i negativni, vztahy krasné i nestastné,
jednani vase i ostatnich v rdznych situacich, ¢asto zlomovych, a
hlavhé mysSlenky, kterymi tyto jevy provazite, to vSe bude hlavni
soucasti vaseho Zivota. Predstavte si to jako Skolu. Prvni zivoty -
zrozeni se mohou pfirovnat k prvnim kru¢kdm ditéte. Tape, potiebuje
se pfidrzovat véci okolo sebe, nez ziska jistotu. Také vy potfebujete
ziskat jistotu a tak se rodite Zivot za zivotem a jste si v ,kramflecich®
porad jistéjSi. Dité roste a zaCne chodit do jesli, Skolky a zakladni
Skoly. Ale to jsou porad jen zaCatky, uplné zaklady vseho. Potrebuje jit
dal, na stfedni, a pak na vysokou, kde uz jsou naroky obrovske. A vy
vystfidate mnozstvi Zivotl a na zakladé ziskanych Zivotnich
zkuSenosti, postupujete pomysiné ze Skolky do prvni tfidy, pak na
stfedni a mnozi z vas se jiz dostali tfreba aspon na pocCatek vysoké
Skoly. Ale nedejte se zmast, to co se dité nau€i béhem par tydnu, nam
trva nékolik Zivotu.
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Uz jsme si fekli, Ze kdyz odchazime (umirame), nechavame vse na
zemi, veSkery majetek, vSe materialni, co jsme milovali, co nam
pfinaselo radost i starost. Sebou si odnasSime prozité zkuSenosti a tak
s kazdym skonCenym zivotem jsme bohatSi a moudrejSi. Protoze
osobné prozita zkuSenost se neda zaplatit, vyCist ani naucit.

Uvedu vam priklad: kdyz za mnou pfijde uplakana Zena a fekne —
umiel mi nékdo hodné blizky a ja citim obrovskou, nesnesitelnou
bolest. Ja ji mohu obejmout, tésit, ale zaroven ji musim fict: Je mi to
lito, rada bych ti pomohla, musi to byt hrozné. Ale ja nevim, jak velkou
tu bolest mas. Snazim se to pfedstavit, ale to je vSe. Hloubku tvého
utrpeni nemohu poznat. Musela bych prozit néco podobného, ziskat
tuhle zkuSenost, pak bych mohla upfimné fict — ano, vim, jak moc
trpis.

A tak je to se vS§im. Jak mlze kdokoli védét, co citite, kdyz vas nékdo
zklame, okrade, ublizi vam nebo nékomu blizkému, kdyz tézce
onemocnite atd. Musi si nejprve prozit stejnou nebo podobnou situaci,
jinak to nepochopi. A tak se rodime znovu a znovu, abychom chapali
vic a vic. V kazdém dalSim zivoté pak jedname podle mnozstvi
nasbiranych zkusSenosti. Proto se v pozdéjSich Zzivotech dokazeme
|épe vyrovnavat s tézkymi situacemi a uz pfi nich nemivame
destruktivni mysleni, ale naopak, Iépe tyto zatézkavaci zkousky
pfijimame a hlavné naSe myslenky jsou pozitivhejsi.

Dovolte mi maly pfiklad, jak funguje pochopeni situaci.

Predstavte si, jdete potemnélou ulici a nahle vas pfepadne muz.
Brutalné vas bije, vy se jen bezmocné chranite, aby vas smrtelné
nezranil. Vidite, ze nedaleko stoji dalSi muz, ktery vencCi psa a
s désem v ocCich sleduje cely incident. Nakonec vas zloCinec okrade a
odejde. Lezite na zemi, nad vami se sklani onen pozorovatel a teprve
ted se vam snazi pomoct. Vola zachranku, policii a stydi se vam
pohlédnout do oci. A vy, mozna jen v duchu, kfi€ite: pro¢? Jaky Clovék
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mi tak mohl ublizit, a jaky Clovék to vSe jen sledoval a nepomohl mi? A
toto vSe vam zanecha dozivotni trauma.

Ted udélame ,stiih®.

VsSichni tfi aktéfi jste jiz v prostoru bez €asu (v nebi) a setkate se.
Protoze zde neni ego, mate se radi a nic si nevycitate (to je
predstava, co? Ale takhle to tam funguje).

Vam budu fikat obét, ten, co vas prepadl je zloCinec a muz, co to
sledoval, bude pozorovatel. A vy se ptate: hoSi, pro¢ jste tohle
udélali? Jeden jste mne malem zabil, druhy se jen dival..

A ,hoSi“ odpovidaji. ZloCinec: mam za sebou jen par Zivotu. Neumim
JesSté tolik premysSlet, chodit pravidelné do prace, makat jako Sroub za
malo penéez a je pro mne snazsi si jidlo a penize vydobyt pomoci sily
a agrese. Ale mas pravdu, ja vlastné vibec nevim, jaké to je, byt
prepadeny, bity a ponizovany.

Pozorovatel: Ja mam Zivotu trochu vic, takZze uz neloupim a
nezabifjim. Jiz vim, Ze to neni dobre, Ze se ¢lovék musi chovat jinak.

Ale jesté jich za sebou nemam tolik, abych pochopil, Zze musim
pomoct slabsim a nesmim hlavné prihlizet bezpravi.”

OtoCi se na zloCince: po mnoha Zivotech jsem se naucil, Ze nasili neni
cestou moudrosti®, OtoCi se k obéti: ale nemam jesté tolik Zivotd,
abych zabranil bezpravi. Ja vlastné nevim, jak ti bylo, kdyz té zloCinec
tloukl, ty jsi hledal pohledem pomoc u mne a ja té zklamal”.,

A tyto tfi duSe se v prostoru bez Casu domluvi na dalSim spoleCném
zivoté. Opét se narodi jako muzi, vSe pujde jako obycejné — Skola,
rodina, zaméstnani atd. Ale v urCitém bodé Zivota se znovu potkaji.
Tentokrat pozorovatel prfepadne zloCince a puvodni pfepadeny se
stane pozorovatelem. Jak cela situace v novém Zivoté bude vypadat?
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Byvaly zloCinec je pfepaden. Nesmime zapomenout, Ze v momentg,
kdy se duSe zrodi na zem, ma z paméti ,vymazano“ vSe, co prozil
pfed tim a vSe, co se délo v ,nebi“. O tom se jesté zminim.

ZloCinec, ktery v tomhle zivoté je slusny Clovék, lezi na zemi a je bit
hlava nehlava. BuSi do néj byvaly pozorovatel. A byvaly pfepadeny se
jen diva. Dulezité jsou pfitom jejich myslenky.

Pfepadeny nafika — pro¢ ja, vzdyt jsem slusny Clovék (ale my uz
vime, ze pravé poznava velmi cennou zkuSenost — jak se citi
bezbranny ¢loveék).

Pozorovatel se krCi v kfovi a jen se modli, aby si jej zloCinec nevSiml a
nepustil se i do néj. (Pochopi, Ze ¢lovéka muze brzdit obyCejny lidsky
strach a Ze je zapotfebi mnoho Zivotu, aby se této negativni vlastnosti
zbavil.)

Byvaly pozorovatel, ktery je v roli zlo€ince, se za svUj Cin dostane do
vézeni, kde ho bude Sikanovat a tyrat vézen a nikdo mu nepomuze. A
tak i on pochopi, Ze pomoci druhym je potfeba.

Tak se tyto tfi duSe prohozenim zivotnich ,roli“ naucily byt v kiZi toho
druhého a prozité zkuSenosti si vezmou opét sebou do dalSich Zivotu.

ZloCinec uz vi, Zze obzivu lze ziskat sluSnou cestou, bez nasili,
pozorovatel uz chape, Ze strach muze mit kazdy ¢lovék, ale je potfeba
na ném pracovat a zbavit se ho, aby nas nebrzdil ve vyvoji a
pfepadeny zjistil, Ze zloCinec je velmi mlada duSe, je vlastné jesté
dité, které nema zkuSenosti a teprve se chysta vykroCit. A ze tim
ditétem byl také a teprve Zivotni zkuSenosti ho posunuly tam, kde ted
je.

V prostoru bez Casu si sami, dobrovolné pfipravujeme s ostatnimi
situace, které jsou velmi obtizné, ale pomohou nam posunout se dal
Ve VYVOi.

Jesté se vratim k tomu, co jsem zminila.
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V momente, kdy duSe opusti télo, opusti ji ego. V egu jsou vSechny
lidské vlastnosti (pycha, zavist, lakomstvi, vlastnictvi, nenavist atd.)
diky nimz jedname na zemi a to vyhradné k naSemu osobnimu
prospéchu.

A tak, kdyz si ,nahore” pfipravujeme dalSi zivot, délame to bez ega,
Cisté pro nas osobni vyvoj, abychom ,pochopili®“. V okamziku, kdy se
duSe dostane na zem, vklouzne do ni ego. Clovék zapomene, CO Si
nahofe naplanoval a proC, a na zemi pak béduje a nafika, kolik mu
toho ,Panbuh“ naloZil. NetusSi, Ze proziva jen to, co si sam ve
spolupraci s ostatnimi pripravil.

A Ze prozité zkuSenosti jsou tim nejvétSim bohatstvim, které bude
zuroCovat porad dal.

Svatava Zettelmannova

12
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U3V - UKONCENi AKADEMICKEHO ROKU 2017/2018

20. ¢ervna jsme u nds v domové na Koutkové méli posledni hodinu vyuky U3V.
Tentokrat  neprobihala klasicka
vyuka, ale konalo se slavnostni
predavani Certifikatd o absolvovani
studia U3V s tématem prednasek
»Zdravy Zivotni styl seniord”. Ocenéni
a maly ddarek pfijely pfedat Bc. Sarka
Venkrbcovd zVSP lihlava, ktera =%
organizuje vyuku U3V, Mgr. Tafa 2
Kfizova zKU Vyso&ina - odbor
socidlnich véci a RNDr. Jitka
Machackovd, ktera vedla vétSinu
prednasek tohoto rocniku.

Jak je vSem znamo, prednasky byvaji ve Skolici mistnosti v dopolednim a odpolednim
vyukovém  bloku. Celkovy pocet
pfihldasenych acastnikG byl vtomto
roce 50 osob. Na prednasky knam
dojizdélo 7 seniorl zDpS Manzell
Curieovych a 16 posluchacli zrtad |
Siroké verejnosti. Nasim cilem bylo,
aby se obé dvé skupiny posluchact
sesly a povedlo se. Spole¢nymi silami
se podafilo pro vsechny pfipravit
prijemné posezeni s malym
obcerstvenim.

Jesté se, ale vratme na zacatek Skolniho roku. V zafi, kdyZ jsme zahajovali vyuku 5.
semestru U3V, tak Tanu Kfizovou napadla myslenka, ,,Co kdybychom si vzajemné sdélili
rady a typy dodomadcnosti a zpracovali do sborniku“. Zpocatku to vypadalo, Ze
z napadu nic nebude. Jak se, ale blizila uzavérka, prispévky se jen hrnuly. Pani KFfizova,

vSe zpracovala a vydala prvotinu sbirky ,Dobré rady naSich babi¢ek”. Vsichni jsme byli
mile prekvapeni z vysledku kolektivni prace a jednotné se shodli, Ze budeme nadale
recepty a moudré rady sbirat a ve vydavani pokracovat.

Bylo to velmi prijemné setkani a vérim, Ze pristi roCnik bude neméné zajimavy. Téma
pro pristi akademicky rok je ,,Nase planeta Zemé“. Vérim, zZe se budeme i v pfistim roce
naddle setkavat, a kdo byste chtéli, mUZete se k ndam pfipojit.

Dékuji vSem nadSenym a zicastnénym studentim U3V. Renata Krejcovad
13
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*LEK PROTI RAKOVINE

%Ceéti védci ziskali latku, ktera by mohla byt G€inna proti vSem druhim
S rakoviny! Na rozdil od chemoterapie by neméla poskozovat zdravé burky, ale
@zabuet jen nadorové. Objevena byla jiz v 50. letech minulého stoleti,
R K nemocnym vsak nicila zaludek a streva. Cesi zjistili, jak problém prekonat.

L]

)]

u Zazra¢na latka oznacovana DON byla objevena v roce 1953 ve vzorku pudy z Peru,
gprodukujl’ ji bakterie, které v hliné Zziji. Pfi testovani na lidech se ukazalo, Ze sice
K pomaha, ale je toxicka. ,U vétsiny pacientu skute¢né doslo k ustupu nadoru, ale &
& béhem tydne i k zavaznému poskozeni zazivaciho ustroji,” vysvétlil Pavel Majer z
Ustavu organické chemie a biochemie AV CR (UOCHB).

L]
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Cesi ve spolupraci s americkymi védci z Johns Hopkins University zkusili vice ne

tovku rdznych uprav pavodni latky, aby télu neskodila. A nyni, po 65 letech,

zadafilo! ,Nase nové latky, pro-léCiva antimetabolitd glutaminu, tato omezen

bchazi tim, ze k jejich ucinku je nejdfive nutna aktivace. K té dochazi predevsSim
kovinnych burikach. Ve zdravé tkani tyto latky zustavaji z vétsi Casti pouze
eaktivni, a tudiz netoxické podobé,“ vysvétlil Majer.

N«
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o)
americka firma Dracen Pharmaceuticals.

Jak bunky nadoru nici?

dnou z cest, jak zastavit rast nadoru, je zablokovat rakovinnym bufkam pfistup k S
ulezitym zivinam. V tomto pfipadé dusiku, jehoz zdrojem je hlavné glutamin. Latky,
teré jsou této aminokyseliné podobné, mohou jeho metabolismus zablokovat, a tim @
akovinnou burku zabit. Ustav organické chemie a biochemie pfipravil dvé verze @
atky, ktera v téle nahrazuje glutamin a narusuje metabolismus nadorovych bunék. Z & x

S
Je
du
ra
la

ch se budou snazit vyvinout. Podaval by se podkozni formou, aby neskodllE

fa
ne
Pristi rok ma zacit klinické testovani na pacientech, potrva az osm let, které povede
kt
té
Zaludku.

fiSel s tim uz profesor Holy (175)

T T

okus vyrobit ucCinny Iék na rakovinu, pfimo na nadory
lymfatickych uzlin, se pokusil i jeden z nejznaméjSich Ceskych
& chemikd Antonin Holy (175). Ten je mimo to i objevitelem fady
R antivirotik vyuzivanych pfi 1é¢bé& HIV/AIDS, hepatitidy typu B &i
& opar(i. BohuZel doktortiv 1ék se ukazal jako nevhodny. Jakmile
b se totiz zadal testovat na lidech, ukazalo se, Ze je velmi toxicky.
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Léciva chuze:
zdravy pohyb, ktery doslova zmeéni vas zivot

Mozek

-

Srdce
ﬁ Cholesterol

Plice -
———= Brisni svaly
Klouby
Y Kolena
/
Svaly - = Kutmliey

f
-

Chaze je ten nejzakladnéjsi pohyb, jaky lidé délaji. Pokud nema nékdo néjaka
télesna postizeni, bereme ho jako néco zcela pfirozeného. Jedna francouzska
studie dosla k zavéru, Zze pfinosum chidze bychom méli vénovat mnohem vétsi

pozornost, nez to zatim délame. Plati to hlavné s pfibyvajicim vékem.

Zdravotni prinosy chuze

PFfinos chuze u lidi ve véku nad 65 let je pfimo neskute¢ny. Béhem 12 leté
studie o vlivu chuze na tuto vékovou kategorii lidi se zjistilo, Ze pouze 15 minut
chuze snizilo umrtnost az o0 22 %! Uvedeny efekt byl jesté vyraznéjsi s
pfibyvajicimi minutami. Jak uvadi Dr. David Hupin, Iékaf z Oddéleni klinické a
pohybové fyziologie z Univerzitni nemocnice v Etienne ve Francii, ktery se na
uvedené studii podilel:

,VEK neni zadna vymluva pro necviceni. Je dokazano, Ze pravidelna fyzicka

aktivita ma na zdravi mnohem lepSi vliv nez medicinské terapie. Avsak jen
15
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meéneé nez polovina starsich lidi miva doporucenych 150 minut stfredné
namahavé nebo 75 minut naroCnéjsi fyzicke aktivity kazdy tyden.”
Uvedené zjisténi by nemélo byt Zadnym prekvapenim. Jelikoz chize je
nejzakladnéjSim pohybem pro Clovéka, jeji efekt na rizna onemocnéni byl

dukladné prozkouman.

Pro¢ lidé ignoruji chiizi?

Chazi vétsSina lidi nepovazuje za takzvané aerobni cvieni, a proto jeji pfinosy
ignoruiji.

Definice ,aerobniho cviCeni® je, Ze takové cviCeni musi stimulovat srdce a
plice k tomu, aby spole¢né napumpovali do téla extra kyslik pro svaly.
Skutecnost je vSak takova, Ze k tomuto dochazi dokonce i pfi pomalé chizi.
Samoziejmé, ¢im rychleji kracite, tim je uvedeny efekt vétsi. ZvySena
kardiovaskularni aktivita znamena, Ze Ziviny jdou tam, kam musi, aby télo
dokazalo zvladnout uvedené cviCeni. Energie se tak vydava, namisto jejiho

uskladnovani. To posiluje vaSe organy, svaly i kosti.

NasSe téla se totiz vyvinula pro pohyb, ne pro sezeni Ci lezeni. Je bez pochyb,
Ze sedavy zpusob zZivota, ktery nezahrnuje adekvatni mnozstvi pohybu, vede k
nemocem. Nizké hladiny fyzickeé aktivity zpUsobuji takzvany ,syndrom umrti ze
sezeni“. Zrejmé jste o takovém syndromu jesté neslySeli, ale jedna se o
realnou véc, ktera se povazuje za velkou zdravotnickou tizi zpusobujici
kazdoro€né u mnoha lidi vznik vicenasobnych chronickych onemocnéni a
dokonce umrti. Jak fika staré pfislovi: ,Organ, ktery se nepouziva, zakriiuje®“.
To plati nejen o svalech, ale o kazdém subjektu, vCetné kosti, srdce Ci plic. A
pohyb je zivot. DalSi studie o tom, jak chiize ovliviiuje organismus:

Studie z roku 2016 Zzjistila, ze zvySeni mnozstvi chize u déti s obezitou na 45
minut denné&, 5 dni v tydnu, dokazalo zvysSit kapacitu jejich plic jiz za 6 tydna.
Navic intervalovy trénink neni jen pro vysoce intenzivni aerobni cviceni.
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Stfidani rychlé a pomalé chize zvySuje vasi kondi¢ni uroven lépe, nez chize
o konstantni rychlosti. Zvlasté pfinosné jsou prochazky venku v pfirodé, a to
hlavné pro duSevni pohodu a zdravi. Prostfedi venku bez rusivych vlivi mobilQ
a pocitacu zlepSuje naladu, snizuje stres a snizuje pocity deprese. Navic
slunec¢ni svétlo stimuluje v pokoZzce tvorbu vitaminu D, jehoz nedostatek se v
dnesnim rozvinutém svété povazuje pfimo za epidemii. Pokud nemate
moznost jit ven, i chozeni uvnitf dokaze poskytnout t€lu mnohé pfinosy. Studie
provedena Stanfordovou univerzitou zjistila, Ze chlze na bézicim pasu uvnitf
méla témér stejny vliv na télo, jako chuze venku (samoziejmé bez extra
bonusu v podobé vitaminu D). Proto, at uz venku nebo v uvnitf, chlize vyrazné

vitézi nad vysedavanim - co se tyCe zlepseni mentalniho zdrauvi.

Prochazka v parku jako prevence a lék.

Pokud nas néco boli, instinktivné se toho nechceme dotykat. Paradoxem vSak

je, ze pravidelna chuze zlepsSuje mobilitu a snizuje riziko urazu.

Kazdé cviCeni, pfi kterém jde o pfekonavani vahy a gravitace posiluje kosti a
pojivove tkané (vazy, Slachy, chrupavky a klouby), ve kterych se zvySuje
prokrveni a zasobovani zivinami. Asociace pro artritidu z téchto divodu viele
doporucuje chuizi jako terapii pfi bolestech kloubu. Jak uvadi:

,KdyZ nechodite, klouby jsou ochuzeny o Zivotné dulezité Ziviny, coz muze
prispivat k dalSimu zhorSovani jejich stavu a degeneraci®.

Americka asociace srde¢nich onemocnéni uvadi, ze obycejna chize snizuje
riziko vysokeého krevniho tlaku, hromadéni cholesterolu v cévach, infarktu a
mozkové mrtvice. Proto doporucuje mit zdravy pohyb alespon 30 minut kazdy
den, celkem 150 minut tydné (pocita i se dny odpocinku) mirné aktivity nebo
75 minut intenzivnéjsi aktivity. Chuze pfitom vibec nemusi byt provedena v
jednom kuse, muze se rozlozit. 15 minutova prochazka je stejné dobra jako 30
minutova. ZaCnéte pomalu a postupné pridavejte.

17




rerrrertrerrtrrerrrreteertpreeerpereer b e e te et e et e et e tete e e te e et eerr e rerepend

Zdravi
VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVWWWWWWWWWWWWVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVV VY

To neni vSechno. Dalsi pfinosy chiize:

Zdravotni pfinosy chuze zdaleka nekonci vySe vyjmenovanymi. Mivate
problémy se spankem? Projdéte se. Sdruzeni pro spanek vyhodnotilo jednu
studii, z niz vyplynulo nasleduijici:

,otfedné intenzivni aerobni cvi€eni, jakym je napfiklad chize, snizila ¢as
potfebny na usnuti a zvysila délku spanku u lidi s nespavosti v den provedeni,
ve srovnani se dnem bez fyzické aktivity“. To je vskutku pusobivy vysledek pro

jednu prochazku, co fikate?

Zaver:

Na zavér zminme jesté jednu meta-analyzu ze 7 zemi, ktera trvala 11 let.
Zjistila, Ze pravidelna chlze sniZila vyskyt kardiovaskularnich pfihod (infarktd
a mrtvice) o 31 % a umrtnost na né o 32 %. Chuze par kilometri denné
rychlosti jen 3 az 4 km/h vas ochrani pfed mnoha vaznymi onemocnénimi. Ne
kazdy z nas muze cviCit hodiny v télocvicné nebo béhat po schodech. Témér
kazdy z nas v8ak muize chodit. VSechny pfinosy uvedené v tomto ¢lanku
skutecCné stoji za to, abyste kazdy den trochu prochazeli. Jediné, co k tomu

potiebujete, je par kvalitnich bot a 15 minut denné.
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Z KNIHY TOMASE KASPARA

V bibli je zapsana prosta, ale Uzasna rada: Pfemyslejte o vSem,
co je pravdivé, ¢estné, spravedlivé, ¢isté, cokoli je hodno lasky,
co ma dobrou povést, co se povazZuje za ctnost a co sklizi
pochvalu.

Tomu se rfika moudrost.

Rada chronickych chorob, znamych jako nemoci Zivotniho stylu ma pfimou
souvislost s epidemii “toxickych emoci® v nasSi kulture. Témeér vSechny
sdélovaci prostfedky jsou ,obchodnici se strachem® a negativnimi
emocemi. Protoze to se dobfe prodava.

Mate toxické mysleni? Tyka se to i vas nebo ne? Potfebujete zménu? Jak
to poznam? Odpovézte si na téchto nékolik otazek (zpracovano podle Dr.
Caroline Leaf):

e Pouzil jsem néjaky vyrok typu“ kdybych®, ,mél bych®, ,rad bych" nebo
jiné ,bych“?

e Pouzil jsem dnes ve své feCi spojeni ,kéz by“ ,jediné kdyz"
Jestlize*?

e Prehravam si v hlavé stale dokola konverzaci nebo situaci, ktera me
bolela?

e Prehravam si v hlavé tryznivé scénare situaci, ke kterym jesté
nedoslo?

e Travim hodné Casu vytvarenim spekulaci v mé hlavé?

e Je moje mysl pasivni?

e Jsem v rozporu sam se sebou? Rikam jednu véc, ale myslim jinou?

e Formuluji svou identitu negativné — napf. okolo nemoci? Mluvim o
,me artroze®, ,mém srdeCnim zachvatu®, ,mé cukrovce“?

e Délam nékdy poznamky jako ,na co sahnu, pokazim®, ,nic se mi
nedafi“, nikdy neudélam nic spravné®, ,ja blbec”, ,jsem k nicemu“?
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Pokud jste si odpovédéli byt jen na jedinou otazku ANO, vas
mysSlenkovy pochod potfebuje detoxikaci — hned ted!

DETOXIKACE
Krok ¢. 1

Zastav pfijem toxickych informaci

Prvnim krokem je, ze prestaneme byt popelnici. Zavieme viko, kudy
do nas obchodnici se strachem sypou toxické informace a vyvolavaji
toxické emoce.

My jsme s manzelkou vyhodili televizi i radio. Noviny nekupujeme a
necteme. Lidé se nas ptaji: ,Jste blazni! Co kdyz vam néco dulezitého
uteCe?”

Ukazte mi jedinou, skutec¢né dulezitou informaci, kterou nam za cely
den média daji! Skutecné dulezita je ta, ktera ma zasadni vyznam pro
muj zivot.

Pokud prestanete sledovat na 30 dni televizi, poslouchat radio a Cist

noviny, budete téZzce znechuceni, kdyz potom uvidite televizni zpravy.
Budete se divit, jak jste se mohli na to kazdy den koukat..

Krok €. 2
Védomé kontroluj své myslenky

Toxické emoce vznikaji ze 3 nespravnych véci, které si lidé Casto
mysli:

1. Musim to zvladnout, byt uspésny
2. Musite se mnou zachazet dobre
3. Zivot musi byt snadny
Toto jsou oCekavani, ktera neodpovidaji realité skuteCného Zivota a
zpusobuji nam stres. Abychom mohli pfevzit kontrolu nad svym
mysSlenim, musime si uvédomit, jak mechanismus emoci funguje:
20
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- NaSe myslenky vytvareji nase nalady
- Kdyz zakouSime emoce vybuzené strachem, citime se deprimovani a
nase myslenky jsou negativni
- Negativni myslenky prohlubuji negativni emoce..
Takto se dostavame do bludného kruhu. Co s tim muzeme délat?

- Vyuzivat nas pfirozeny mozkovy filtr (cednik)

- Cinit védomé rozhodnuti pfijmout nebo zavrhnout myslenku
Cilem je nedovolit, aby myslenky jen tak volné a nekontrolovatelné
putovaly naSi mysili.

Krok €. 3
Vymez svij svét svymi slovy

Jaroslav Foglar fikal: Hruba mluva vede k hrubému mysleni. Hrubé
mysSleni vede k hrubym ¢inidm a hrubé ¢iny zase vedou k hrubé mluvé a
zlému mysleni. Naproti tomu slusna mluva vede k uSlechtilému mysleni a
uSlechtilé mySleni vede k uSlechtilym ¢inim. SnaZte se proto, aby z vaSich
ust vychazela jen slusna slova.

Mél hlubokou pravdu. Kdyz mysSlenku vyslovime, nasobi se jeji vliv. Klicem
je, aby pozitivni mluveni odrazelo to, co si opravdu myslime.

Krok €. 4
Vyjadri své emoce

PotlaCovani a skryvani emoci je stejné jako zatizeni ventilu na papinaku-
tlak bude stoupat, az hrnec exploduje. Vyjadfovat emoce je vSak nutné
spravnym zpusobem. Neznamena to vSe nekontrolovatelné ventilovat.
Znamena to nezapirat své emoce a vyjadfovat je patficné, v bezpeCném
prostredi, které vas pfijima bez odsuzovani.

Krok ¢. 5

Nalad’ své srdce na lasku
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NauCme se komunikovat se svym srdcem:
-zklidnit se, kontrolovat mysSlenky

- pfemyslet o vSech obdarovanich v zivoté
-rozvijet postoj vdécnosti

-soustredit se na lidi, ktefi pfinaseji do naseho zivota radost a Stésti a travit
s nimi ¢as

-zameéfit se na Stastné vzpominky z dobrych obdobi
- nedovolit strachu, aby zatemnil ,signaly srdce”
Krok €. 6

Terapie obejmuti, hlazeni a dotekt

Dotek, je jeden z nejzakladnéjSich prvkd lidského vyvoje, mocna
uzdravujici sila. Kdyz nebudete jist nebo pit, zemrete. Malé déti vSak
zemriou, kdyz se jich nebudete dotykat. My potiebujeme davat a
dostavat milujici doteky!

Kardiologové dokazali, Zze nézné privitani partnera snizuje krevni tlak.
Mnoha obezita startuje v dusledku nedostatku dotekd. Libejte se svym
partnerem, objimejte ho 6x denné&, objimejte se s prateli. Udélate mnoho
pro sveé zdravi.

Krok €. 7
Hry, smich a humor

Hry jsou baje€nou formou redukce stresu. Pomahaji pfemoci negativni
emoce. Smich je nejlepSi medicina.

Krok €. 8
Cvi€eni
VSichni védi, Ze fyzické cvi€eni zlepSuje naladu uvolnénim endorfind.
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Krok €. 9
Duchovni aspekt

Jsou dva druhy ,pozitivnino mysleni“. Jeden druh se zaméfuje na sama
sebe a je viceméné sebestiednym. Tito lidé hledaji zdroj duchovni sily
v sobé. Druhé pojeti se zaméfuje mimo sebe a hleda zdroj duchovni sily
v osobnim pratelském a milujicim bohu. Kazdy ma svobodu zvolit si, které
pojeti si vybere. Zadné uzdraveni od toxického odpadu nebude Uplné,
pokud se nebudeme vénovat i nasi duchovnosti. Patfi sem vyjashovani
zivotnich hodnot, smyslu zivota, zivotniho poslani, zivotnich cilt atd.

Rakovina vznika diky prekyselené tkani. Hormony negativnich emoci
zpusobuji prekyseleni tkani zrovna tak, jako Spatné jidlo. Hormony
pozitivnich emoci zpUsobuji opak. Pozitivni emoce tady berou rakoviné
Zivnou pudu uplné stejné jako spravna strava.

Lidé touzi po Stésti. Hledaji ho v riznych vécech, A vétSinou netusi, ze
Stésti jim klepe na rameno. Protoze Stésti je vedlejSim produktem
nezistného davani.

Z knihy Tomase Kaspara ,Kruta hra o tvé zdravi“
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ZNAME TVARE, NEZNAME OSUDY

Kdo by neznal stafického profesora Hrbolka z komedie Marecku,
podejte mi pero! Pro legendarniho hereckého barda FrantiSka
Kovarika (198) se tato role stala zivotni, prestoze prisla az v jeho
devadesati letech a za sebou mél stovky jinych divadelnich i
filmovych. Vitalni déda vSak hral az témér do posledniho dechu —
zemrel v den svych 98. narozenin roku 1984.

V mladi se Kovarik pokousel prosadit i v Americe, vystupoval s krajanskymi spolky a
pracoval jako délnik.

Narodil se do rodiny plzenskeho kamenika jako jedno z deviti déti. Po
svém otci mél prevzit femeslo, ale v mladi prodélal tézky zapal plic,
kdy chvilemi hrozilo, Ze neprezije. Nakonec se zotavil, ale na
doporuceni |ékafl jej otec jiz nenutil do tézké prace s kamenem.
FrantiSek se vyucCil zamecCnikem, ale tahlo to k divadlu a takeé k cirkusu.
V Sokole se proto zacal vénovat akrobacii. Pak se ovSem v sedmnacti
rozhodl odjet se strycem do Ameriky. Zivil se tam rliznymi
podfadnymi pracemi, napfiklad byl pomocnikem u feznika nebo
pracoval v tiskarné. Nakonec se v Chicagu dostal ke spolku Ceskych
ochotniku, ktefi tam pro krajany hrali divadlo. Domu se vratil az po péti
letech a divadlu uz zlstal vérny. Pusobil v nékolika venkovskych
divadelnich spoleCnostech, nez v roce 1913 pfiSla nabidka
ze Svandova divadla v Plzni. Ve stejném roce dostal také svou prvni
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filmovou roli. V némém filmu Pan profesor, nepfritel zen si zahral
holiCe, snimek se vSak bohuzel nedochoval.

V roce 1917 se mu divadlo stalo malem osudnym. Chybélo malo,
a priSel o ruku. Tehdy se totiz jako rekvizity pouzivaly na divadle
skuteCné mece. Pri jednom souboji na jevisti byl Kovafik zasazen do
ruky, ostri me¢e mu prot’alo tepnu. Dlouho hrozilo, Ze mu koncetinu
budou muset amputovat. Kovafrik se rozhodl pro svéraznou samolécbu
— na Cas Zil jako pravy poustevnik. Nechal si narust plnovous, prestal
pit i koufit a chodil bosky na dlouhé prochazky, a to i v zimé ve
snéhu. V roce 1919 se vydal na pési putovani po Cechach,
privydélaval si opravami hrncl a po hospodach hral pro déti loutkové
divadlo. V roce 1920 ziskal angazma ve Vinohradském divadle a
zUstal tam az do roku 1959, kdy odesSel do dichodu. Dal vSak aktivné
pusobil ve filmu a televizi.

Jeho drobna postava a mila venkovska tvar ho predurCovaly pro
role riznych dédeck, strejckl, blazinkd, tulakd a podobnych postav.
Staré muze hral uz od stfedniho véku, kdy mu nebylo ani Ctyficet.
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Nezapomenutelnym byl tfeba jako stary mlynaf v klasické
pohadce Pysna princezna. Casto také hraval kantory &i Feditele kol.
Nikdy na divadle ani ve filmu nevytvofil velkou nebo hlavni roli, avsak i
ve svych malych postavach a postavickach umél plne zaujmout a
dokazat, Ze je velkym hercem. Hral opravdove, realisticky, jeho hrejivy
lidsky projev a mily humor pfinasel lidem potéseni.

Naposledy se objevil ve filmu Faunovo velmi pozdni odpoledne jako
roztomile senilni starik, kdy hlavnimu protagonistovi fika: “Uz nejste
zadny mladik, mladiku. A bude to jeSte horsi. Vérte mi, ja mam
zkuSenosti.” Bylo mu tehdy 97 let a patfil mezi nejdéle aktivné pusobici
Ceské herce. Rok nato zemrel. Jeho role profesora cestiny a
véta “Marecku, podejte mi pero” se ovsem staly nesmrtelnymi.
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Kdyz snite vajicka,
s vasim téelem se stane techto 12 veci

Zfejmé o tom neslysSite Casto, ale vajiCka si skuteCné zaslouzi, aby se nazyvala
,super potravinou®. Dietologové uvadéji, Ze patfi mezi nejvyzivnéjsi potraviny na
svéte.

Jsou bohaté na ziviny jako napriklad bilkoviny, aminokyseliny, zelezo Ci
antioxidanty. Hodi se sportovciim i lidem, ktefi se snazi nabrat svalovou hmotu.
Vajicka je nejlepsi jist cela, neoddélujte proto Zloutky od bilku. Zatimco bilky jsou
bohaté prfedevSim na proteiny, zloutky obsahuiji latku cholin, ktery je prospésny
pfi traveni tukd.

Proto, pokud se snazite zhubnout nebo si udrzet zdravou vahu, vajiCka jsou tou
potravinou, ktera by na vasem talifi urCité neméla chybét.

Pri koupi vajiCek se vzdy snazte vybirat ta, které jsou od slepic z volného chovu,
nejlépe v bio kvalité. Pokud takova nesezenete, i bézna jsou stale velmi zdraveé.
Jak uvadi Dr. Molly Morganova, specialistka na stravu pro sportovce, Zloutky
vajicek mohou mit riznou barvu, to zavisi na druhu slepic.

Nutri¢ni hodnota vajicek je vzdy témér totozna. Konzumovat mizete jak vejce
namekko, tak i na tvrdo, pfipadné si z nich udélat michana vejce Ci volskeé oko.
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Pojdme se nyni blize podivat na 12 véci, které se s vasim télem stanou, kdyz
budete hodné konzumovat vajicka.

1) Dodaji télu vSechny potrebné aminokyseliny

Aminokyseliny délime na esencialni a neesencialni. Neesencialni si télo dokaze
vyrobit samo, esencialni vSak ne, a proto mu je musime dodat ve stravé.
Vajicka obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny.

2) Reguluji cholesterol

Vysoky cholesterol muze zpUsobit mnohé zdravotni problémy. Délime ho na
dobry a Spatny. VajiCka maji sice vysoky obsah cholesterolu, ale toho dobrého,
proto se jejich konzumace ani ve zvySeném objemu nemusite obavat.

3) Posiluji imunitu, stithou zlazu a srdce

Na posileni imunity, aby zvladala boj s nemocemi, viry €i infekcemi, jezte denné 2
vajiCka. Obsahuiji totiz az 60% doporu¢ené denni davky selenu

Selen je velmi dulezity nejen pro imunitu, ale i pro regulaci hormonu §titné zlazy.
Déti by také mély jist vajiCka. Nedostatek selenu u déti maze vést k rozvoji
Keshanské choroby (oslabeni srdce). Plati to i pro dospélé.

4) Chrani cévy

LDL, respektive Spatny cholesterol (nizké hustoty) se lepi na stény cév, coz pak
vede k arteriosklerdze.

Na druhé strané, HDL cholesterol (vysoké hustoty) z cév nanosy LDL
cholesterolu odstranuje.

Védci potvrdili, ze €¢im je molekula cholesterolu vétsi, tim je lepSi. Lidé s vysokou
hladinou LDL cholesterolu riskuji rozvoj kardiovaskularnich onemocnéni.

Pravé vajiCka obsahuji sice mnoho, ale dobrého HDL cholesterolu, ¢imz chrani
vase cevy.

5) Stimuluji mozek
Cholin obsazeny ve vajickach je soucasti membran nervovych bunék. Je také
nezbytny pfi syntéze dalSich latek dulezitych pro vas mozek.
Pfes 90% obyvatelstva ma dnes ve stravé nedostatek zivin, které jsou potfebné
pro dostate¢nou tvorbu neurotransmiteru.
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Studie ukazaly, ze nedostatek cholinu zpUsobuje neurologicka onemocnéni a
zhorsuje kognitivni schopnosti.

6) Zlepsuji kvalitu zubt a kosti

Vajicka patfi vedle sluneéniho zareni mezi jeden z nejvydatnéjSich zdrojl
vitaminu D, ktery je potfebny pro dobrou kondici svall a kosti.

Vitamin D zlepSuje absorpci a vyuziti vapniku z jidla. Je také dalezity pro srdce,
stfeva a celkovy metabolismus.

7) Zkvalitnuji pokozku a viasy
Nemuzete oCekavat, Ze budete mit kvalitni viasy a pokozku bez latek
nachazejicich se ve vajickach. Jde hlavné o vitaminy B2, BS a B12.

8) Zlepsuiji zrak

Vajecneé zloutky obsahuiji lutein a zeaxantin.

Tyto latky snizuji riziko vzniku vékem podminéné makularni degenerace a
kataraktu, které jsou dvéma hlavnimi pfi€¢inami Spatného vidéni a slepoty ve
vySSim veéku.

Podle studie publikované v Americkém zurnalu klinické vyzivy, pravidelna
konzumace vajecnych zloutkl zvySuje hladinu zeaxantinu v téle o 114 az 142%.
Hladiny luteinu vzrostou o 28 az 50%.
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9) Podporuji hubnuti

Pokud se snazite zhubnout, pak se nedivejte jinam nez na vajiCka. Dokazi vam
pomoci spalit tuk a shodit kilogramy navic.

Osm tydnu trvajici studie zjistila, Ze lidé konzumujici vajicka zhubli 0 65% vice
nez ti, ktefi je nekonzumovali.

Jelikoz maji pfimo idealni nutricni hodnoty, tak zajisti, ze vam béhem hubnuti Ci
diety nebudou chybét Zadné dulezité Ziviny. Vejce muzete jist na mékko i na
tvrdo.

10) Dodavaji pocit zasyceni

Vajicka jsou bohata na bilkoviny. Néktefi experti je dokonce pouzivaji jako miru
pro mereni mnozstvi bilkovin.

Studie potvrdily, Ze potraviny bohaté na bilkoviny ovliviiuji chut k jidlu. Na
seznamu potravin, které vas zasyti, jsou vajiCka nékde na jeho vrcholu.

11) Snizuji stres a uzkost

Jiz jsme se v pfedchozim bodé zminili o esencialnich aminokyselinach.
Aminokyseliny totiz také vyrazné ovliviiuji vase dusevni zdravi.

Studie z roku 2004 provedena Narodni akademii véd v USA ukazala, Ze stres a
uzkost muzete zredukovat upravou hladiny serotoninu v téle.

A pravé aminokyselina L-tryptofan je stavebnim prvkem, ze kterého télo vytvari
uvedeny ,hormon Stésti“.

12) Zvysuji energii a potlacuji unavu

Vitamin B2 a dalSi vitaminy skupiny B jsou dobré pro tvorbu energie, protoze se
podileji na pfeméné potravy na palivo pro bunky.

Pouze jedno vajicko obsahuje az 15% denni doporucené davky vitaminu B2.
VajiCka nejen dodavaji vasemu télu energii, ale ho i tonuji (zestihluji, zlepsuji
pomér mezi svalovou hmotou a télesnym tukem).
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Splnéné prani:

vvvvv

blizkosti zamku. Prani zavzpominat na ten ¢as s pani hrabénkou
Podstatskou bylo mozné po pfedchozi domluvé uskutecCnit. Pratelské
setkani s hrabénkou Podstatskou a jejim bratrem hrabétem
Podstatskym bylo dalSim pfijemnym zazitkem.

Priblizeni historie rodiny s hrabétem Janem Podstatzky
v rozhovoru pro MF DNES:

e
P
‘i

Majitel zamku ve Velkém Mezirici, hrabé Jan Podstatzky - Liechtenstein.

Zamek ve Velkém MezifiCi dostala zpét v restituci rodina Podstatzkych-
Lichtensteind. Rozsahly historicky objekt je dobfe udrzovany, majitelé
se sem prestéhovali natrvalo. Zamek, i spiSe jeho obyvatelé se
védél cisar Josef Il. stejné jako naslednik trinu FrantiSek Ferdinand
d’Este.
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Jan Podstatzky — Lichtenstein

Jan Podstatzky-Lichtenstein, celym jménem Johann Nepomuk Anna
Maria Hypolit, se narodil v roce 1937. Manzelka Anita de Lorgeril
pochazi z Bretané. Maji tfi syny. Podstatzky pracoval pro Ottu von
Habsburka. Také pusobil v bance a jako manazer velké stavebni firmy.

vvvvv

restituci ho dostala zpét poCatkem 90. let. Rodi¢e Jana Podstatzkého
za valky nepodlehli tlaku doby a nekolaborovali s Némci. Historie rodu
saha az do roku 1341.

Jina vétev rodu driv vlastnila zamek v TelCi a VeseliCku. Jeji pfislusnici
ovSem kvuli kolaborantstvi o rozsahly majetek pfisli uz po valce.

nwrwors

hospodarite se sestrou a bratrem. Vas sem nasledovali manzelka
a synové. Mate desitky zaméstnancu, lesy, rybniky, opravujete
vétsi vilu v Zahradistich. Jak vas mistni pfrijali zpét?Neuvéritelné
dobfe. Opravdu. Jsou na nas moc mili. Ob¢as se tu za mnou na kus
feCi zastavi néktery z mych détskych pratel. Jsem tu strasné rad, byt
Uz jsem neveril, Ze se jeSté nékdy vratime.

Mluvite vyborné ¢esky. Jak jste si udrzoval re¢ v emigraci?

Cestinu jsem v emigraci Upln& zapomnél a ugil se ji pak znovu. Moje
Zena je Francouzka, déti vyriistaly ve Spanélsku. Ponejvic se doma
bavime Spanélsky. Hlavné kdyz si potfebujeme néco ostieji vyrikat,
byva to ve Spanélstiné. Ma to své vyhody, okoli nam nerozumi. (smich)

Historie zamku v Mezifi¢i je uzce propojena s Habsburky. Je tu
vystaveny smuteéni nahrdelnik cisafovny Marie Terezie - darek
jejiho syna cisare Josefa Il. majitelce mezificského panstvi
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Eleonore Liechtenstein. Pry i diky ni se nakonec stavéla cisarska
To je pravda. Josef Il. byl velkym obdivovatelem Eleonore. JenZze ona
uz byla vdana a jeho intenzivnim navrhim vytrvale odolavala. A
odolala. Byla moc krasna, a tak se nebylo cisafi co divit. Nahrdelnik je
z tmavych kaminku, je to patrné vybrousené zkamenélé uhli nebo néco
podobného, mozna jsou to néjaké polodrahokamy. Moje maminka ho
vzdy nosivala u sebe, kdyz jsme nékam jeli. Mivala ho v kapse, je to
takova nase dulezita rodinna pamatka.

V otevieném automobilu vaseho dédecka hrabéte FrantiSka Marii
Ferdinand d’Este onu osudnou nedéli 28. ¢ervence 1914. Viaz ridil
Harrachtiv oblibeny fidi¢ Leopold Lojka, pavodem z Telce...

Je to tak. Hrabé Harrach byl tajnym radou nebo chcete-li pobo¢nikem
FrantiSka Ferdinanda. Pratelili se. Naslednik tranu zahynul pfi
sarajevském atentatu spolu s milovanou manzelkou Zofii Chotkovou na
zadnim sedadle v auté mého dédecka, ktery stal na stupatku v tomtéz
voze vzadu vedle Zofie. Budoucimu cisafi po atentatu stiral ze rtd
kapesnikem krev. Ten zakrvaveny kapesnik byva vystaveny tady na
zamku, v soucCasnosti je ale zapujCeny v Narodnim muzeu. A pfedstavte
si, Zze ja ten pluvodné dédecklv vz poprvé na vlastni oCi vidél az loni. Je
vystaveny ve videriském muzeu. Paradni kousek, znaCka Graf & Stift, rok
vyroby 1911. Je to solidni velké auto, to jsem byl docela pfekvapeny.
Pfed nékolika dny mi dokonce dosSel dopis z Prahy od Lojkovych, to je
vzdalena rodina onoho fidiCe. Uvnitf byly pohlednice pravé s tim autem.

Leopold Lojka byl podle vseho oblibenec vaseho dédecka, kdyz
dostal takovou duivéru - Fidit auto s naslednikem trinu.

Asi ano. V roce 1908 dédecek, hrabé Harrach, zdédil mezifiCské panstuvi.
O rok pozdéji tu byly obrovské cisarské manévry, kterych se ucastnilo 60
tisic vojaku. Sam cisarf FrantiSek Josef |. a némecky cisaf Vilém
prespavali tady na zamku. A byl tu i FrantiSek Ferdinand d’Este. Lojka byl
pfi manévrech zranén, kuryroval se u nas na zamku. DédeCek mu dal
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Precetli jsme za vas ...
praci, Lojka se naucil fidit. Do dalekého Sarajeva jelo auto v Cervenci
1914. Castecné ho fidil Lojka, CasteCné jelo na nakladnim viaku.

Po atentatu Lojka z dédeckovych sluzeb odesSel.
Ano. Trochu se liSila jejich interpretace téch nestastnych chvil. Myslim, Ze si
s dédeCkem néco fekli, neshodli se.

Lojka pak mél mimo jiné hospodu v Brné, kde ve 20. letech i zemrel.
Hrabé Harrach po roce 1918 pozitivné vplul do novych €eskych dégjin,
podporoval mladou republiku, vénoval se rybnikarstvi, lesnictvi. Byl
velky cestovatel. Podilel se na charité, byl mecenasem umeéni a sportu,
byl v mnoha spolcich, lidé ho pry ve mésté méli radi.

To méli. S Alici Masarykovou zfidil centrum Cerveného kfize ve svém
zameCku v Zahradistich. V MezifiCi v roce 1929 zalozil rybarsko-
hydrobiologickou stanici.

Vy jste se narodil v roce 1937, v témze roce, kdy FrantiSek Harrach

nwrwvrs

"vrv s

tu bylo uzasné. Pamatuju si na kamarady - déti z mésta, které za nami tremi
sourozenci chodily. Vzpominam na hry v parku, sankovalo se a lyzovalo.
Valka se nas déti nijak nedotykala. To rodiCe zvladli. Tatinek byl striktni
odpurce Hitlera, schovaval odbojafe. V mych vzpominkach ale zustala jedna
uzasna bytost, nase vychovatelka Berta Némcova. Pochazela z Namésté
nad Oslavou, zemrela teprve pfed nékolika tydny. V Namésti pracovala na
zamku pro rod Haugwitzd. Ona se s nami détmi néco nazlobila. Méli jsme ji
ale moc radi. Byla to razna, ovSsem bajeCna zena.

Bylo néco, co vam z détstvi utkvélo v paméti tak, ze kdyz jste se vratil
po emigraci, hned se vam to vybavilo?

Vané prostoru za bilymi kovovymi prosklenymi dvefmi pod schodistém.
Vubec se nezménila, to je pro mé vuné domova, kterou jsem tam po navratu
opét nasel. A rad vzpominam na topinky s Cesnekem. Ty nam Berta délala,
jen kdyz maminka na par dni nékam odjela. Berta vzdycky fekla: Vy jste
takovi chudacci neduzivi. Potfebujete Cesnek, ten je zdravotni. A nadélala
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nam hromadu topinek. Maminka pak po navratu natahla nos a zacala
hubovat: Co to tady zase bylo, zas ten Cesnek tu pachne. (smich)
Emigrovali jste hned po unoru 1948?

Ano, poCatkem bfezna. Jeli jsme vlakem. Na hranicich nam zabavili osobni
véci a nechali nas tam Cekat. Bali jsme se, Ze pres hranice neprojdeme.
Nastésti se stfidaly smény, jeden solidni ¢lovék nam rekl, at se schovame
do vagonu pro dobytek. Méli jsme strach, Ze nakonec vagon doputuje do
Jugoslavie, to by byla snad jesté vétSi pohroma nez zustat doma. Ale par
kilometrd za hranicemi nam otevfel rakousky policista a védéli jsme, Ze
mame vyhrano. Nasledoval Linec, Svycarsko, Italie, Chile. Tam to bylo
hlavné pro rodiCe tézké, bylo to tam pfiliS jiné nez v Evropé. Ja jsem pak zil
a pracoval ve Francii, Némecku, Spanélsku.

Deset let jste pracoval i pro Otto von Habsburka, ktery zemrel pred
dvéma roky. Jaky byl?

Vzdélany, konzervativni, velmi respektovany, inteligentni. Spolupracoval
jsem s nim v dobé, kdy se utvarelo Evropské spoleCenstvi. Byl jsem mlady.
Domlouvali jsme schizky ministri rdznych zemi a podobné. Postupné se z
toho rodily zaklady dnesni Evpropskeé unie.

Kdyz se na tento celek podivate dnes, myslite, ze plvodni myslenka
dosla svého naplnéni?

Kdyz v Evropé zlstane kazdy stat soélo, nebude v ramci celého svéta
znamenat vlibec nic. Obyvatelé na druhé strané svéta nevédi, kde je
Rakousko nebo Ceska republika. Ale v&di, kde je Evropa. Podivejte se na
rozmahajici se Indii, Cinu, podivejte se na Severni Ameriku...

Zil jste hodné let ve Spanélsku, které se ted’ zmita v obrovskych
potizich, byt’ je v Evropské unii. Co je Spatné?

Jednak mame celosvétovou krizi. Ale ve Spanélsku byla dlouho slusné
hospodarska situace. Problémy zacCaly v dobé, kdy tamni ministr financi
zacal tlacit na zvySovani dani. To je vzdy oSemetné. Do urcité nizké hranice
jsou lidé ochotni dané zaplatit, penize do statniho rozpoctu pfipluji. Od
urCité hranice si ale feknou - nedam statu ani korunu. A to je cesta z kopce
dolu.
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Jak jste spokojeny s vysledkem nedavnych €eskych prezidentskych
voleb?

Cela rodina jsme volili Schwarzenberga. Ma kontakty v zahranici, mohl by
dobfe reprezentovat, dojednavat véci pro republiku venku. Jeho jméno lidi
tahlo i proto, Ze si fekli - on ma dost, on nebude krast. Tady, ale i jinde totiz
néktefi lidi kradou jak blbi. Jeho vysledek pres 45 procent je vyborny a v
Ceskych zemich na nékoho s jeho jménem uctyhodny. Ale upfimné - ja tam
vidél mezi témi deviti kandidaty jen dva schopné. A to byl Schwarzenberg a
Zeman. Kdyby nepostoupil do druhého kola ministr, dal bych hlas
Zemanovi. Je sice obklopeny asi divhymi lidmi, ale je to silna osobnost,
velmi inteligentni, je stratég. Jen neni diplomat. Obavam se, ze pfi cestach
do zahraniCi bude muset s touto vlastnosti néco délat. Tam se svou
profizlou pusou pochodi jen tézko.

Rekl jste doslova: Lidi tady i jinde kradou jak "blbi". Mate s tim osobni
zkusenost?

NaSe rodina dostala zamek ve Velkém Mezifi€i zpét v restituci a od roku
1996 ho dava dokupy. Stfecha, zajisténi statiky - zdi smérem k fece hrozily
zficenim, zaklady jsou stazené ocelovymi lany. A spoustu dalSich véci jsme
museli udélat, aby zamek byl v tom uspokojivém stavu, v jakém je nyni. To
nas stalo dohromady 35 miliond korun. Pak jsme se jeli podivat na hrad
Pernstejn, kdyz ho znovu otevirali poté, co vyhorel. Krasné. Zeptali jsme se
kastelana, co stala oprava mistnosti, ve které jsme se zrovna nachazeli.
Rekl 60 miliond korun. U nich jedna mistnost stéla tolik, u nas cely zamek
jen asi polovinu. Ale to je obecny problém. Strasné se tu nadhodnocuje
cena vSeho mozného.

Slechtické tituly tu pozbyly platnost uz v roce 1918. Pfiesto se
Schwarzenbergovi €asto rika knize a vam, predpokladam, hrabé. Déla
vam to dobre?

Jsem Jan Podstadzky. Kdyz nékdo fekne "pane hrabé&", nezlobim se. Ale
Slechticke tituly neplati uz skoro nikde v Evropé. To je prosté realita.

Zdroj: https://zpravy.idnes.cz/rozhovor-s-janem-podstadzkym-majitelem-zamku-velke-mezirici-
ptc-/domaci.aspx?c=A130131 1883715 jihlava-zpravy mv
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DpS Koutkova

Bingo se studenty




DpS Koutkova

Zahradni terapie




DpS Koutkova

Soutéz v pétanque — krajské kolo. (Suchy pétanque)

e




DpS Koutkova

Vylet do Jaroméric nad Rokytnou. Navstéva rodiste.
Prohlidka hracek z pudy. Prochazka v zamecké zahradé.
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Vj?let do Velkého Mezifiéi. Prochazka po okoli.
Navstéva pani hrabénky a pana hrabéte P
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odstatzkych. (viz foto)




DpS Koutkova

Kavarni€ka. Oslava narozenin. Hudba

Kmochovi sirotci.

AZ se nas zima zepta, co jsme délali v Iété..

Natirame kosic¢ky. Pfipravujeme se na vano¢ni jarmarky. ©
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DpS Kubesova

ko

Urodilo se dost na né
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DpS KubesSova




DpS KubesSova

Vyrabime i peCeme, mame radost, kdyz jsou za nami vidét vysledky

. .
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DpS KubesSova

Radi se pobavime a zatancujeme
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Nejrychlejsi zvire na svete
Troufam si tvrdit, Ze mnozi z nas pfi
otazce na nejrychlejSi zvife planety
pomysli na geparda, ktery muze
vyvinout rychlost az 100 km/h.
Gepard je jisté kralem rychlosti na
zemi, ale nejrychlejSim zvifetem
planety neni.
Tim nejrychlej§im tvorem nasi planety je Sokol stéhovavy. Tento
sokolovity ptak se vyskytuje témér po celém svété. Vazi okolo pul kila
(samci) a tézsi samice okolo jednoho kilogramu. Rozpéti kfidel mivaji
mezi 85 — 115 cm a jejich zbarveni je variabilni dle jejich vyskytu. Sokol
stéhovavy lovi pfevazné ostatni ptaky za letu a to tak, Zze na né nalétava
z vysSky a na kofist pod sebou utoéi svymi paraty. Pri sttemhlavém letu
dosahuje Sokol az 300 km/h a bylo mu dokonce naméreno maximum
389 km/h.

Nejvetsi uloveny kapr na svete

Nejvétsiho kapra na svété se
podafilo vytahnout z jezera Euro
Aqua u meésta Tapolca v Madarsku
a tento rekord ma na svedomi Clen
pardubického  rybafského tymu
pochazejici z Jihomoravskych
Milotic Tomas Krist, ktery si sem zajel po druhe v Zivoté na ryby. Kolos,
ktery mu uvizl na udici méfil 125 cm a vazil 47,8 kilogramu.

Vice nez dvacetiletého kapra ulovil Tomas na navnadu zvanou ,Boilies
na bazi kukurice". Obfi kapr vS§ak neskonCil na taliri, ale byl znovu pustén
do madarskeého jezera pobliz Balatonu.

Tomas Krist je mimo jiné také znam jako vinar, ktery vlastni Vinarstvi
Krist.
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Vyprave,;..

Pribéh, ktery budu vypraveéet, se stal jedné z nasSich mladsich
klientek. Jak se mi svérila, dosud o ném nikomu nerekla.

NasSe rodina bydlela v malé vesniCce, kde si vSichni tzv. ,vidéli do
talife”. Kdyz se narodila Sesta dcera, tatinek zvolal: Mafenko a dost.
Nebo tady budeme mit Zenskou jedenactku.

Nas dim byl obklopen zahradou, ve chlévé se o stfechu nad hlavou
délila krava StraCena s kozou Lizou a v kurniku pobihalo nékolik
slepic. U domu stala stodola, kolem které se muselo projit, aby se
Clovék dostal do obytné Casti domu. Stodola slouzila k obvyklym
vécem, skladovali jsme v ni seno, byla zde mlatiCka a sekaCka na
koprivy. Ale bylo to i mé ,utoCisté", nedivte se, bylo mi sotva 12 let.
Milovala jsem totiz zvifata vSeho druhu, hlavné ta divoka. A tak méla
v riznych bednach a ohradkach svuj domov stvorenitka, ktera jsem
nékde nasla. ZajiCek, ktery lezel zranény v poli, rizné kobylky a
cvréci, morcata, bazanti slipka a dokonce lasiCka Tonka, kterou jsem
pojmenovala po své nejstarSi sestre. Zvirata byla mou laskou a ja se
o né starala jako mama.

Sedmnactileta sestra ToniCka chodila do 4 km vzdaleného méstecka,
kde se s nékolika dévcCaty ucila Sit. Ma sestra byla moc hezka a tak
neni divu, ze se mladenci okolo ni jen tocili. Ji se ale libil pouze jeden,
jmenoval se Josifek, stejné stary jako ToniCka a byl synem bohatého
feznického mistra. Méli i kramek, kde prodavala Josefova matka.
Syna vychovavali jako pana. Navstévoval vybornou Skolu, a protoze
to byl citlivy a nadany hoch, ucCil se hfe na klavir u soukromého
ucCitele. Otci totiz bylo jasné, ze ze syna zadny feznik nebude, ale
nevadilo mu to, pysnil se tim, Ze v rodiné bude studovany Clovék.

Josifek ¢ekaval na ToniCku pred dilnou, az skonéi a pak ji doprovazel
domd. To se nelibilo jak jeho rodi€im, tak ani mné. RodiCe si mysileli
na bohatou nevéstu a mné se nelibilo, Ze mi moji nejmilejSi sestru
chce odvést néjaky ,hejhula®.
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A tak jsem vymyslela plan. Kdyz jednou zase doprovazel Josifek
Toni¢ku domd, jako obycejné ji u dvefi podal ruku, pockal, az vejde a
odchazel. Musel jit kolem stodoly. A ja mu pfichystala pfekvapeni.
Védéla jsem, ze aC je synem feznika, zvirat se hrozné boji. Proto jsem
pocCkala, a nez se rozloucil s ToniCkou, rychle jsem pfivazala Stracenu
s Lizou k platku, takZe staly chlapci v cesté. Schovana za vraty, jsem
sledovala, co se bude dit. Josifek s vytfeStényma ocCima pozoroval
dvé “obludy®, které nespokojené trhaly provazem a bucely a mecely
jako o zivot. Chudak se rozhlizel kolem a hledal, kdo ho zachrani.
Snazil se obé zvifata obejit a dostat se k plitku. To se mu podafilo, a
protoZze u branky bucela Stradena, vyhoupl se pres plot a skondil
v koprivach. Vyskrabal se na nohy a upaloval, jen se za nim prasilo.
DalSi dva dny se u nas neukazal. ToniCka neveédéla, co se déje. Treti
den se ale opét objevil. Doprovodil Toni¢ku domu, ale pofad se
nervozné rozhlizel. Ja byla pfipravena. Z bedny jsem vypustila svoji
milovanou lasiCku Tonku. Byla pfitulna a milovala dlouhé kalhoty, po
kterych se dokazala vySplhat az na rameno. V momenté kdy Josifek
prochazel kolem vrat, vystrelila jako blesk a uz se Splhala po
chlapcové nohavici nahoru. Josifek fval jak na lesy, maval rukama,
kopal nohama, ale lasiCka se nepustila. Az kdyz zakopl a padl na
zem, pustila se ho a byla pry¢. Uz jsem ji nikdy nevidéla. A Josifek?
Ten uz k nam nepfisel. Kdyz se rodiCe ptali ToniCky, fekla, Ze nevi, co
se stalo, ale ze se povida, ze odeSel studovat do mésta. Ja jsem
strachy ani nedutala, ze se vSe provali. Tim ale nas pfribéh nekonci.

ToniCka si za néjaky €as nasla Sikovného mladence, kterého si i vzala
a odstéhovali se do vesnice o néjaky ten km dal. Ja jsem po skoncCeni
Skoly odeSla do mésta a nastoupila do uCeni do pletarské dilny. Na
konci mého u€eni mi bylo jiz 18 let. S dévc€aty jsme chodily do kina a
na prochazky. Jednou jsme prochazely okolo S$koly, kde se
z otevienych oken linula nadherna hudba. Zistala jsem stat pod
oknem a okouzlena jsem poslouchala. Dév¢€ata to brzy prestalo bavit
a pokraCovala v prochazce. JeSté i poté, co doznély posledni tony,
stala jsem na misté jako prfimrazena. Nahle se v okné objevila
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muzska tvar. Krve by se ve mné nedorezal. Josifek. Vlastné ne —
Josef. Z drobného ustraseného chlapce se stal mlady pohledny muz,
ktery si mé tak pozorné prohlizel, az jsem zC€ervenala jako ruze. On
mne v prvni chvili nepoznal, nabidl mi doprovod a po Case i
manzelstvi. A ja jsem se teprve po letech ke vSemu pfiznala jak
svému muzi, tak i ToniCce. Nutno dodat, ze mi oba odpustili..

Zpracovala Svatava Zettelmannova
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Pro zasmani...
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Policista zastavi auto.
"Pani ridic¢ko, zaplatite pokutu, prejela jste plnou ¢aru."
"A co? To jsem ji méla podjet?"

Je lékarsky dokazané, Ze pivo obsahuje vitamin B.
Kdyz vypijes 1 pivo, to je vitamin B1.

kdyz vypijes 2 piva, to je vitamin B2,

6 piv .... B6,

12 piv.... B12,

a kdyz vypijes cely soudek - to je uz B-komplex.

Prijde Pepicek domu a povida:

"Mami, predstav si, Ze jsem dostal jednicku z fyziky.
- Mama: "Opravdu?"

Pepicek: "Neee, jen si to predstav..."

Dva pacienti se proberou v prazské nemocnici a zjisti, Ze jsou
spolucestujici ze vcerejsi havarie.

"Jak to vlastné bylo?", pta se prvni, "tys piece rikal: ,,Zleva volno,
zprava taky!"Kdepak, kamarade, ja rikal: ,,Zleva volno, zprava tanky!"

Pokojska povida recepénimu:
"Host na pokoji 115 dostal zachvat smichu, mam zavolat doktora?"
"Neni potireba, staci, kdyz mu ukazete hotelovy acet."

Rika manzel manzelce: "Vis, jaky je rozdil mezi taxikem a tramvaji?"
"Ne, nevim."
"Tak to je dobre, pojedeme tedy tramvaji."

Doktor se pta pacienta: "Kourite?"
"Ne "
"Skoda, to vam budu muset zakazat néco jiného."

Doktore, pred o¢ima mi litaji takové malé, nejasné musky.
Lékar predepise pacientovi bryle a prikaze mu prijit za mésic na
kontrolu.

Po mésici: Tak co, uz je to lepsi?

Jasné, musky jsou o hodné vetsi a vidim je zretelné.

Fr e e e e o e e e e e e A e e e e st e e e e e e e e e e e e e e e de e e e e e e e e e e e e e e e de e e de e e de e e e e de e A o
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Kronika udalosti DpS Koutkova
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V ¢éervenci a srpnu oslavi své narozeniny:

pani Piskova Bozena
pani Vognarova Véra
pani Handlifova Ludmila
pani Paulasova BoZena
pani Miskovéa Erika

pan Mach Eduard

pan Kuchatik Miroslav
pani Janova Hana

pan Krejéi Lubomir
pani JaSova Anastazie
pani JeZkova Marie

pan Hava FrantiSek
pani Cejpkova Marie 1ip.
pani Sykorova Nadézda
pani Mackova Rizena

Prejeme vse nejlepsi, hodné zdravi, Stésti, ldsky a spoRojenosti.

Vitame nové obyvatele:

pani Kapinusovou Vlastimilu
pani Novackovou Rizenu
pana Neterdu Jana

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustily:

pani Jetabkova Marie
pani Cihalova Marie
pani KarbaSova Vlastimila
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Kronika udalosti DpS KubeSova
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V cCervenci oslavi své
narozeniny:

Pani BozZena Janakova
Pani Riizena Stédra
Pani Bozena Uhlirova
Pan Zdenék Klimus

V srpnu oslavi své
narozeniny:

Pani Zdenka Lipoldova
Pan Jifi Soltéz

Prejeme vse nejlepsi, hodné zdravi, Stésti, ldsky a spokojenosti

Vitame nové obyvatele:
pani Kvétoslavu Bartakovou

A

L

A

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustili:
pan Bohumil Mastalit
pani Anna Kocmankova
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Zivot je stale plynouci proces, v jehoZ pritbéhu se vZidy
objevi néjaké neprijemné véci - mohou zanechat jizvu,
ale Zivot prece plyne, a pokud se zastavi, zvétra stejné
jako voda. Jdi statecné kupiredu, miy priteli, protoze
kazda zkusenost je lekci.

sDovede-li se clovék zasmat sam sobé, nevyjde ze
smichu po cely Zivot.*

»Nikdy toho nechté) moc védét. Cim méné toho ¢lovék
vi, tim snadnéji se mu zZije. Védeéni ¢ini clovéeka
svobodnym - ale nestastnym.*

sRozdavat rady je zbyteéné. Moudry si poradi sam a
hlupak stejné neposlechne.“

Tajemstvi uspéchu v zivoté neni délat, co se nam libi,
ale nalézt zalibeni v tom co délame.

Zivot je plny zklamani a je to celkem v por-adku. Maso
chutna nejlip po hladu a postel je neymékci po tézké
cesté.

Nezijeme, abychom jedli, ale jime, abychom zili.

Koutkova - Kubegova
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