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Ohlédnuti za BREZNEM... DpS Koutkova
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Dopoledni kluby v hobby, v atriu, ve skolici mistnosti a v TV mistnostech...
Odpoledni CUKRARNA — posezeni u kdvy...
Beseda o zviratech /se zviraty/ - 5. 3.

U3V — 6. 3. Narodni parky I.
20. 3. Narodni parky II.

Promitant s pi. Mrvkovou — 4.3., 25.3. a 29.3.
KAVARNICKA 28. 3. VICENACI

Canisterapie 18.3.

Dobrovolnici 7.3.ai14.3., v 15.15 hod.

Diichody 15. 3. v kancelaii soc. pracovnic od 10.00 hod.
Vijlet do Trnavy — Koniklece — 22.3. a 29.3.

Hudebni vystoupeni ZUS- 27.3.

Pripravujeme v meésici DUBNU...
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Dopoledni kluby v hobby, v atriu, ve skolici mistnosti a v TV mistnostech...
Odpoledni CUKRARNA — posezent u kavy...
Aprilové Srdce na dlani - 1. 4. 14.00 — 17.00 hod.
U3V — 3. 4. Narodniparky I
17. 4. Narodni parky II.
24.4. Kosmické pocasi v 10.00 a ve 13.00 hod. ve skol. mistnosti
Hudebni vystoupeni ZUS — 2. 4. v 10.00. hod.
zpév: Marie Magdalena Davidova, Martina Vodickova
hudebni doprovod: pani ucitelka Jarmila Kubova.

Velikonoéni tvoieni s détmi z MS — 10.4. v 9.30 hod. v atriu domova

Canisterapie na pokojich a OZR- termin upresnime na tydennich
plakatcich

Dobrovolnici 11.4.v 15.15 hod.

Diichody 15. 4. v kancelari soc. pracovnic od 10.00 hod.

PALENI CARODEJNICE A OPEKANI SPEKACKU 29.4. od 14.00
hod. v zahradé u bo¢ntho vchodu. V pripadé nepriznivého pocéasi
v atriu + oslava vsech obyvatel naseho domova, ktei'i se narodili v mésici dubnu.

Mse Cirkve rimsko — katolické
v sobotu 6. 4.,13. 4. a 23. 3. ve 14.30 hod.

v kapli sv. Josefa v 1. patie




DpS KubeSova

Ohlédnuti za breznem...
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Dravci — prehlidka operencu nasich lesit — 5.3. 9.30
hodin

Oslava MDZ — 8.3. v 9.30 hodin s vystoupenim
harmonik

Diichody - 15.3.

Filmové hodinky

Individualni ¢innosti imobilnich klientit
Canisterapie — vzdy v pondéli

Tvorivé dilny

Cvicent paméti

Spolecenské hry

Sportovni hry

Cestopisné promitani s pani Mrvkovou 20.3. v 9.15 hod.
Kavarniéka s oslavou narozenych v mésici brreznu —
27.3. v 14.00 hodin

Pripravujeme v mésici dubnu...
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Diichody - 15.4.

Filmové hodinky

Individualni ¢innosti imobilnich klientiu
Canisterapie — vzdy v pondéli

Tvorivé dilny

Cvicent pameéti

Kadernicka sluzba — 23.4. od 9.00 hodin
Sportovni hry

Cestopisné promitani s pani Mrvkovou — datum
upresnime

Velikonocni posezeni - ukazka a zdobent kraslic s pani
Uhrovou 17.4. v 9.30 hod.

Carodéjnickyj rej spojeny s oslavou narozenijch
v mésici dubnu — datum upresnime

Mse svata v mésici dubnu
V ttery 9. a 23. 4. ve 14.15 hod.
ve spolecenské mistnosti ve druhém patre

v/ VL v /v

slouzi rimskokatolicky knéz Vaclav Kiiz
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Kdo vymyslel ...
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Kde se vzal zvyk ,,Paleni Carodéjnic“?

Noc z 30. dubna na 1. kvétna je
vyznamnym datem. Nachazi se

v kalendafi presné mezi jarni
rovhodennosti a lethim
slunovratem a uz od nepaméti ji
proto byla pfipisovana magicka sila.
Také Keltové v tento Cas slavili
jeden ze svych nejvyznamnéjSich
svatkl — Beltine, jimz pro né
zac€inalo kalendarni léto a s nim
festival radosti a zivota.

Beltine znamena jasny, zarivy ohen. Pravé ohen byl pro lidi dfive velmi
tajemnou silou a v ur€itych okamzicich mél i magickou moc. Keltové
ohném uctivali slune¢niho boha Belena. V predvecer tohoto svatku
Keltové zhasinali vSechny ohné, protoze vérili, ze v nich ma skongit
vSe Spatné. Nasledné pak zapalili ohné nové, aby vSe mohlo zadit
Cisté, neposkvrnéné, nanovo. Ohni lidé davali obéti bohum, aby si
zajistili jejich pfizen.

Zfejmé 2z tohoto svatku pochazi vyrazné mladsi zvyk - paleni
c¢arodéjnic, ktery lidstvo udrzuje dodnes. | kdyZ dnes uz ma samozfejmé
podoby ledajaké a zvlasté mladez jej bere jako pfilezitost k alkoholovym
radovankam. Ohné se nejCastéji palily na kopci za vesnici, zfejmé proto,
Ze dym mél ¢arodéjnice, potazmo veskeré zlo zahnat co nejdal od domd.

Také domy se v obdobi pfed samotnym svatkem vykurovaly, ziejmé
proto, aby se v nich neusadily zlé sily. K tomuto ucelu slouzil jalovec,
rozmaryna, bolehlav a routa, ale samozfejmé i kadidlo. Carod&jnice
také zahanély hlasité zvuky, predevsim fin¢eni kovovych nastroju, a tak
muzi a chlapci v podvecer praskali na kfizovatkach cest bici, zvonili
zvonky, ramusili hrnci s panvemi.

Kdy vznikla prvni hadrova ¢arodéjnice, kitera skoncila v plamenech, se
pfesné nevi. Symbolizovat vSak méla zfejmé neblahé €arodéjnické
procesy, ve kterych uz od nepaméti na hranicich skoncili lidé obvinéni z
¢arodéjnictvi a paktd s dablem.
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Lidé se pfed uhranutim a zlymi kouzly branili rGzné. Napfiklad davali
pred vrata statkii a pred chlévy Cerstvé vykopnuté drny a pod né
Cerstva vejce, zapichovali trnové vétvicky, aby se ¢arodéjnice zranily,
a nezapominali ani na tehdejSi Iék na vSechno — svécenou vodu. Daleko
brezova kost'ata. To mélo zahnat Carodéjnice, které se vznasely nad
jejich  hlavami. Na druhou stranu ale zapalené roztoCené kosté
symbolizovalo slunce, a jeho vyhozenim do vySky se mél podpofit rust
obili.

Ani popel z téchto magickych ohiiti nebyl jen tak oby¢ejny. Dodaval
silu a zdravi, a tak se sypal na pole, aby byla dobra uroda. Dobytek, jenz
jim proSel, mél byt zdravy a plodny. Stejné tak lidé, jez skoCili pres
ohen. Lidé také vérili, ze se o této noci oteviraji jeskyné, v nichz je
ukryty poklad. Aby se hledajici pfed temnymi silami ubranil, musel mit
pri sobé kvét z kapradi, svécenou kridu, hostii a dalSi predméty.

Pak prislo kiest'anstvi

Snaha prekryt tento ryze pohansky svatek boje dobra se zlem
kfestanskou symbolikou vedla k tomu, Ze jesté v prabéhu stfedovéku byl
svatek zasvécen apostolim Filipu a Jakubovi, aby jejich vyznam
pohansky ritual zastinil. Odtud vychazi i pojmenovani filipojakubska
noc. Ale at se noc jmenuje jakkoliv (stafi Germani pro ni méli jesté
nazev Valpurzina noc), znamena prelom mezi temnymi silami, které jsou
vyhnany, a pfichodem zivota a dobré sily. SluneCna a svétla ¢ast roku,
kdy se dafi plodinam, zvéfi i lidem, pak konci DuSickami.

Magicka noc dodava magickou silu i bylinam, které jsou béhem ni
natrhané. Zvlasté pak, je-li to o pulnoci a o uplnku. Velkou moc muze
mit treba obyc€ejny Sefrik, ktery byl vysazovan pred dvory, zahrady a
staveni, aby odehnal zlé sily, démony a duchy. Véfilo se, Ze snitka Sefiku
ochrani staveni a majetek pred zlymi Carodéjnicemi.

védeéli jste, ze...

. v Cechach udajné existovala sletist® &arodé&jnic, mista, kde se
slétavaly ¢arodéjnice pomazané kouzelnymi mastmi? Podle knihy Magia
Naturalis (my ji zname spiS jako Kladivo na Carodéjnice) z roku 1560 se
tato mast vyrabéla z tuku nevinného hocha, aloe, oméje, durmanu, ruliku,
topolového listu a kadidla). Znamymi misty sabatu byly napfiklad brdska
hora PleSivec, Haltrava v Chodsku, Beskydy, Petrovy kameny v
Jesenikach, TFistoliénik na Sumavé.
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Historie Velikonoc

Lidové zvyklosti spojené s Velikonocemi se pochopitelné mistné liSi. Vzhledem k
Casové blizkosti kfestanskych Velikonoc a jarni rovnodennosti maji tyto tradice
pravdépodobné puvod v pohanskych oslavach pfichodu jara.

SYMBOLY VELIKONOC

Beranek

V zidovské tradici predstavoval beranek Bozi stado,
které vede Hospodin. Zaroven Zidé na Velikonoce
pojidali beranka jako pfipominku svého vysvobozeni
z Egypta. V kfestanstvi je beranek jednim ze symbolu
JeziSe Krista, nebot obrazné podle krestanskeé viry
on je beranek, obétovany za spasu sveéta.

Kriz

AT &) 44

ukfizovanim. Tento trest patfil k trestdm nejvice krutym a ponizujicim.

Velikonocni oher a svice

Bohosluzba velikonoCni vigilie zaCina zapalenim velikonoCniho ohné, ktery
symbolizuje vitézstvi JeziSe Krista nad temnotou a smrti. Od tohoto ohné se pak
zapaluje velikono€ni svice (paskal). Ta je v mnoha kulturach chapana jako
znameni zivota. Takto zapalena svice se v prubéhu velikono€ni bohosluzby nofi
do krestni vody, je ozdobena znamenim kfize a symboly A a Q, tj. zaCatku a
konce vékd, jimiz je Kristus. Tato svice se potom zapaluje po celou velikonoéni
dobu az do letnic a pfi kazdém kftu, aby se naznaCilo, Zze kfest patfi k
Velikonocum. Tato svice se téz rozziha pfi kfestanském pohibu na znameni toho,
Zze zemrely stejné jako Kristus proSel branou smrti; a cirkev se za néj modli, aby
vstal k novému zivotu s Bohem.

Vejce

DalSim z velikono€nich symbolu je vaji¢ko, symbol
nového Zzivota, nebot samo zarodek zivota
obsahuje. V mnoha kulturach je vejce symbolem
plodnosti, Zivota a vzkfiSeni. V souvislosti s lidovou
tradici vznikl zvyk tato vejce malovat. Divodem
pojidani vajec o Velikonocich byla zfejmé i
skute€nost, Zze vejce se nesméla jist v postni dobé.
V krfestanstvi se vejce vyklada jako symbol
zavieného hrobu, z néhoz vstal Kristus, jako
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symbol nesmrtelnosti.

Pravdépodobné jako prvni zavedli zvyk darovani vajec v obdobi svatka jarni
rovnodennosti Egyptané. Vejce se pak odpradavna zdobila nejen u Slovanu, ale i
u Litevet, Némcl, Svédd, na Kavkaze, v Asii i u jinych narodd. Nejstarsi nalezena
kraslice je pry stara 2300 let.

U nas davaly divky chlapcim vaji¢ka odménou za Slehani a za odfikani hezké
koledy. Vajicka musela byt plna a barevna. Casem se zacala zdobit i prazdna
vyfouknuta vejce (tzv. pouchy nebo vejdumky), ktera slouzila predevSim jako
dekorace. Tradice malovani kraslic se v naSich krajich rozvinula jako nikde jinde
na svété. Nyni je zvykem kolednikiim davat i darky a starSim hlavné alkohol.

Kocicky

Symbolizuji palmové ratolesti, kterymi vitali
obyvatelé Jeruzaléma pfichazejiciho Krista.
Tradi¢nim krestanskym zvykem je jejich svéceni na
Kvétnou nedéli a paleni v pfistim roce o PopelecCni
stfedé.

Zajicek

AcCkoli mnoho nenabozenskych tradic ma své
kofeny v  kfestanské symbolice, nékteré
velikono¢ni symboly muzeme vystopovat az z
predkiestanské doby. Napfiklad zajicek ma ziejmé |
puvod v pohanskych ritualech oslavujici pfichod
jara, av8ak napf. v byzantské ikonografii
predstavoval zajic Krista. Symbolika zajice pochazi
z tradice oslav svatku pohanské bohyné plodnosti
Eostre. Z jejiho jména je odvozeno slovo Easter, anglicky nazev krestanskych
Velikonoc. Podle legendy bohyné Eostre proménila ptacka, ktery umrzl ve vanici,
v zajice. On pak z vdécnosti kazdé jaro kladl vejce jako ptak.

Hry

V dobé Velikonoc se dfive také hraly ruzné hry, dnes jiz viceméné zapomenuté.
Jednou z nich bylo hazeni kudly na kudrnu a vejce. Chlapci celou zimu peclivé
stfadali volské chlupy, z nichz na jafe vytvorili mi¢ (kudrnu) a hazeli na né;
nozem. Komu se podafilo nuz zabodnout nejblize kudrny, jako prvni se pak
kudrnou strefoval do natvrdo uvarfenych vajec rozestavénych na travniku do fady.
Kdo jich zasahl nejvice, mohl jich také nejvice snist. Také se tukalo vejcem o
vejce a komu dfive prasklo, ten prohral a musel dat své vajiCko vitézi. Nebo se
vajiCky koulelo po naklonéné plose "na valbisku" a vyhraval ten, komu se
odkoulelo nejdale.
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Velikonocni koleda

Podobné jako mnoho jinych kiestanskych svatku, i Velikonoce se pfenesly i mimo
cirkev. Uz od jejich vzniku jsou Casem oslav a veseli. Dnes jsou i komercné
dulezité, protoze se na né vaze mnoho zvykud, k jejichZz uskuteCnéni je tfeba
vynalozit néjaké usili nebo jen tak zajit na nakup. Prodavaji se napriklad
velikonoCni pohledy, ozdoby nebo cukrovi v podobé velikonoCnich vajicek,
beranku nebo zajicku.

Pucalka

Celé velikonoCni obdobi provazel nakliCeny hrach zvany "pucalka". Jeho pfiprava
byla takova: v Siroké nadobé se hrach zalil na dva prsty vlaznou vodou a nechal
se stat dva dny na teplém misté, az napucel. Potom se slila prfebyteCna voda —
jen tak, aby byly hrasky Castec¢né ponoreny. Po tfech dnech mu zacinaly rasit
klicky. Takto pfipravena pucCalka se pak nejCastéji zprudka opékala na
rozehfatém masle v panvi. Jidala se hlavné solena a pepfrena, ale také na sladko
s rozinkami — to kdyz byl v postnim velikono€nim obdobi ofekavan k namluvam
Zenich.

Vysévani obili

Vysévani obili znamena pocCatek zemédélskych praci. Lidé si obili vysévaji i
doma, do misek a talifu, aby rostouci zelena traviCka pfivedla pfichazejici jaro i
do jejich domovul a spole¢né s dalSimi jarnimi kvétinami a ozdobami navodila tu
pravou jarni atmosféru. Zelena je barvou jara, a tak spolu s dalSimi hfejivymi a
jasavymi odstiny zluté, oranzoveé, a jasné modré pfijemné ozivi po zimé jesté
prochladlé byty.

Jidase

Nazev jidase oznacuje pecCivo z kynutého tésta staCené do rdznych motanych
tvard. NejCastéji se s timto pelivem vSak setkame ve tvaru valeCku, ktery
symbolizuje provaz, na kterém se obésil zradce Jidas. Toto peCivo se totiz peCe
na Zeleny cCtvrtek jako pfipominka na apostola Jidase, ktery Krista pred jeho
popravou zradil.

Mazanec

Je symbolem slunce, zadélava se na Bilou nedéli, déla se ze stejného tésta jako
vanocCka. Drive to vSak byvalo peCivo nesladké - "kola€ syrnej k veliké noci" -
pfipravoval se ze strouhaného syra a vétSiho mnozstvi vajec (zadouci byl Zluty
mazanec). Sladka varianta tohoto obfadniho peciva si vSak ponechala puvodni
okrouhly tvar a znameni kfize. V jinych koutech naSi zemé se nesladkym
mazancovym kolac¢im fikalo nasledovné: baba, bablvka, plecovnik, Soldr,
svécenik.

ooooooDoo0oo0oDooo0oo0o0oofdoo0oo0Doooo0Doo0od0odo0D0d0oo0oo0Doo0Doo0Doo0DdoDdoDooDooooaoaoao

e e o o s s s s o o s s o o A o (|



e e o s o s s s s s o o A o (|

[m]

[m)

e e [ Y o o o o o o o o o o s A o s A s R

Precetli jsme za vas ...
VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVWWYWWWWWWWWWWWWVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVV

ZvyKy a tradice
Sazometna stieda

Na Sazometnou (Skaredou) stfedu se vymetaly kominy. Podle lidového obycCeje
se nesmite Skaredit a mracit, jinak se budete mracit po vSechny stfedy v roce.
Zeleny étvrtek

Na Zeleny cCtvrtek musite Casné vstat a omyt se rosou, aby nebyli nemocni.
Hospodyné musi zamést dum jesté prfed vychodem slunce a smeti odnést na
kfizovatku - nebude mit pak v domé blechy. V Orlickych horach se hazel do
studny chléb s medem, aby se v ni drZzela voda po cely rok. Take jidase (pecivo) s
medem zaru€ovaly zdravi, ochranu pfed ustknutim hadu a pred zihadly vos.

Velky patek

Na Velky patek se lidé chodili myt do potoka, aby se jim vyhybaly choroby. Nékde
se chlapci potapéli a snazili se usty uchopit ze dna vody kaminek, ktery pak hodili
levaCkou za hlavu, aby je pak nebolely zuby. Textilnici predli paSijové nité, temi
udélali nékolik stehu, které pak rodinu chranily pfed uhranutim a zlymi duchy.
KosSile uSita paSijovymi nitémi chranila pfed bleskem. Nesmélo se prat pradilo,
protoze by se namacelo misto do vody do Kristovy krve. Nesmélo se pracovat v
sadu ani na poli, aby se nehybalo se zemi. Nesmélo se nic pujCovat ani se s
nikym hadat, aby se Vam vSechny hadky vyhnuly a naopak penize si k Vam nasli
cestu.

Bila sobota

Na Bilou sobotu se z ohorelych dfivek vytvarely kfizky a nosily se do pole, aby
bylo urodné. Popelem z posvéceného ohné se posypaly louky. Nékde se uhliky
davaly za tram do domu, aby ho chranily pfed pozarem. Na Bilou sobotu se také
uklizelo, bililo. Pfipravovalo se a chystalo na slavné VzkfiSeni, na Hod bozi
velikonoCni, obfadni i svateCni pokrmy, pekly se mazance i velikono¢ni beranci,
pletli se pomlazky z vrbového prouti a nebo vazali bfezové metlicky a zdobila se
vajicka.

Bozi hod velikono€ni

Na Bozi hod velikono¢ni se provadélo svéceni velikonocnich pokrmu - beranek,
mazanec, vejce, chleba, vino. Na Chodsku se posvécené jidlo jedlo v kostele ve
stoje. Kazda navstéva dostala kousek z posvéceného jidla. Ve vychodnich
Cechach dal hospodar kus svéceného mazance, vejce a vino poli, zahradé a
studni, aby byla uroda, voda a dostatek ovoce. PeCou se velikonoCni beranci.
Velikono€ni pondéli

Na VelikonoCni pondéli je pomlazka, velikono¢ni hodovani, mrskut. Chlapci chodi
dim od domu za dévcaty se spletenymi pomlazkami vétSinou z vrbového prouti
zdobené stuhami. Slehaji divky a vinduji, za to dostanou malovana vajicka.toto
zakladni schéma ma fadu variant. Nékde je zvykem, Ze v utery chodi s
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Precetli jsme za vas ...
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pomlazkou dévcata, jinde polévaji chlapce vodou. V mnoha vsich bylo Cihat na
dévcata rano, kdyz Sla do kostela.

Pomlazka

V Cesku je prastarou tradici hodovani a pomlazka. Na Velikonoé&ni pondéli rano
muzi a chlapci chodi po domacnostech svych znamych a Slehaji zeny a divky
ruéné vyrobenou pomlazkou z vrbového prouti. Pomlazka je spletena az z dvaceti
Ctyf proutkl a je obvykle od pul do dvou metri dlouha a ozdobena pletenou
rukojeti a barevnymi stuzkami. Podle tradice muzi pfi hodovani pronaseji koledy.
Nejznaméjsi velikonoCni koledou je tato kratka fikanka: "Hody, hody doprovody,
dejte vejce malovany, nedate-li malovany, dejte aspon bily, slepicka vam snese
jiny...”.

Ackoli muze byt vySlehani bolestivé, neni cilem zpUsobovat pfikofi. SpisSe je
pomlazka symbolem zajmu muzl o Zeny. Nenavstivené divky se mohou dokonce
citit urazené. VySupana Zena dava muzi barevné vajicko jako symbol jejich dikd a
prominuti. Povést pravi, Ze divky maji byt na Velikonoce vySlehany, aby zustaly
cely rok zdravé a uchovaly si plodnost. V nékterych oblastech zeny mohou
pomlazku oplatit odpoledne, kdy vylivaji na muze a chlapce kbeliky studené vody.
Zvyk se napfi€ Ceskymi zemémi mirné méni.

Jiny vyklad pomlazky — odvozeno od pomlazeni, tj. omlazeni. Proto muzi
pouzivaji mladé prouti s nejvétSim podilem ,zivotni sily“ kterou jakoby predavaji
vySlehané osobé. Z téhoz divodu Zeny davaji jako odménu za omlazeni vajicko,
prastary symbol nového Zivota. Jinak v Cechach nejsou tradici hody ale koleda
(hody jsou spiSe pomistni nazev), pfiCemz koleda probihala v prubéhu roku
vicekrat, ne jen v obdobi velikonoc a jejim puvodnim smyslem byla ochrana pred
Spatnymi vlivy a posileni téch dobrych. Za toto byli kolednici odménovani. V
prubéhu doby se puvodni smysl vytracel a vlastné se stala ,lepsi“ formou Zebroty
chudsi Casti obyvatelstva.

!
e
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Vlaknina je pro nase zdravi
nepostradatelna

DostateCny pfijem vilakniny je prevenci pfed vznikem onemocnéni
srdce a cév, onemocnéni traviciho traktu i rakoviny traviciho traktu.
Vyzivova doporuceni nam sdéluji, Ze by dospéli méli denné pfijmout
25 -30 g vlakniny. Bézné ji vSak konzumujeme jen 12-15 g, tedy
zhruba jen polovinu doporu¢eného mnozstvi.

_ T T RN

Viaknina je pro nase zdravi nepostradatelna

Vlaknina sice nepatfi mezi hlavni tfi druhy zivin (bilkoviny, sacharidy
a tuky), presto je pro nas velice dulezitd a hodné se o ni mluvi.
Jako vlakninu oznacujeme nevyuzitelné sacharidy, které nas
travici trakt neumi rozlozit na stravitelné latky, a také lignin
(latku nesacharidového puvodu). Mezi tyto sacharidy patfi
celuléza, hemiceluléza, pektin a inulin, frukto- a oligosacharidy,
rostlinné gumy. VIakninu také muzeme rozdélit dle jeji rozpustnosti

ve vodé — na rozpustnou a nerozpustnou.
11
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Rozpustna viaknina vyznamneé vaze vodu

Bobtna. Mezi jeji zdroje patfi pektiny, guar, agar, gumy, slizy a
polysacharidy morskych a sladkovodnich ras. Je také dulezitym
prebiotikem — slouzi jako strava pro pozitivni kmeny bakterii. Tim
podporuje pozitivni osidleni naseho stfeva - pozitivni bakterie
zaberou misto, které by jinak mohly obsadit bakterie, které by
nasemu zdravi spiSe neprospivaly.

Rozpustnou viakninu bakterialni mikrofléra v naSem tlustém streve
fermentuje, v dlusledku ¢ehoZ vznikaji mastné kyseliny s kratkym
fetézcem, oxid uhliity, vodik a také metan. Mastné kyseliny s
kratkym fetézcem se snadno vstrebavaji, vyzivuji bunky stfevni
stény, podporuji tvorbu stfevniho hlenu a pomahaji tak zvysit
odolnost vuéi negativnim latkam, které stfevem prochazeji.

Rozpustna vlaknina také snizuje rychlost traveni sacharidu

VysSi obsah rozpustné viakniny zajisti pomalejSi vstiebavani
glukézy ze stravy a snizeni glykemického indexu potravin. Diky
tomu je ¢lovék déle syty a netrapi jej tolik chut’ na sladké pfri
rychlém poklesu hladiny cukru v krvi. Pozitivnhé tento typ vlakniny
ovliviiuje i hladinu tukd v krvi — navaze na sebe cholesterol, coz
vede k jeho vySSimu vylu€ovani. Rozpustnou vlakninu konzumujeme
zejmeéna v ovoci, zelening, lusténinach a oresich.

Nerozpustna vlaknina prochazi traktem beze zmény

Nerozpustna vlaknina (ke které rfadime celulézu a lignin) prochazi
travicim traktem témér beze zmény, dokaze vsak na sebe navazat
vétsi mnozstvi vody — tim pomaha ke zvétSeni objemu stolice,
nafedéni odpadnich a toxickych latek, které stfrevem prochazi. Tento

12
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typ vlakniny také urychluje prichod traveniny tlustym stfevem,
zaroven ale podporuje pocit sytosti.

Tento typ vlakniny je dulezity pro prevenci zacpy,
nepravidelného vyprazdinovan a pro prevenci vzniku rakoviny
tlustého stireva a konec¢niku.

Nerozpustnou vlakninu obsahuji zejména semena, obiloviny a zrna,
ale i nékteré druhy zeleniny - Cesnek, cibule, artyCoky, aj.

Kde viakninu najit, aby ji bylo dost?

Zvysit prijem vlakniny neni az zas tak slozité, jak si mozna
myslite. StaCi jen vybrat trochu jiné potraviny (pecivo, cerealie),
pohlidat si denni pfijem ovoce a zeleniny, zkusit zafadit do stravy
také lusténiny, méné typické prilohy, ofechy a semena. Pokud pfi
vybéru cerealii nebo tfreba baleného peciva &i knackebrotu v
obchodech tapete, muzete se spolehnout na logo ,Vim, co jim"
které obsah vlakniny v produktech hlida za vas. K tomu samoziejmé
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sleduje dalSi rizikové ziviny — obsah soli (sodiku), trans mastnych a
nasycenych mastnych kyselin a pfidaného cukru.

Misto bilého peciva zaradte zitny chléb, celozrnné pedcivo,
knackebrot €i suchary s vysokym obsahem vlakniny. (Pozor,
vicezrnné nebo cerealni neni totéz, co celozrnné — v téchto typech
peCiva nemusi byt vlakniny dostatek.) Dejte si ovesné vioCky nebo
celozrnné lupinky Ci cerealie. Zarfazujte do svého jidelni¢ku
alespon 1x tydné lusténiny. Vybirejte si celozrnné téstoviny a
ryzi natural, celozrnny bulgur a kuskus, pohanku, quinou,
amarant ¢i jahly. Nezapomente si dopfat pravidelné i malou davku
ofechl nebo seminek (15-20 g), kazdy den snézte 300-500 g
zeleniny a 100-200 g ovoce. Dulezité je také pohlidat si pitny
rezim a prijmout denné alespon 1,5-2 litry tekutin.

Kdo ji dostatek vlakniny, netrapi jej tak ¢asto hlad a chut na sladké

Nemiva potize se zacpou a nepravidelnym
vyprazdnovanim. Vlaknina chrani také pred vznikem rakoviny
tlustého stieva a konecéniku, prispiva k normalizaci hladiny
cholesterolu v krvi - plsobi preventivné proti vzniku
onemochéni srdce a cév. Zaroven pomaha podporovat osidleni
nasich strev pozitivhimi bakteriemi a prispiva k dobrému stavu
bunék streva. Proto bychom na

vlakninu neméli rozhodné zapominat ,

a kazdy den bychom méli do svého
jidelniCku zarazovat potraviny, které
vlakninu obsahuiji.

Zdroj: https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vlaknina-je-pro-nase-zdravi-
nepostradatelna__s10010x10188.html
14
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Vylet na koniklece u Trnavy.
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Sazeni macesek.
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V klubu vareni - bramborové pekace.
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Prehlidka dravcl a zvére nasich lesu
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Mladi vysokoskolaci zahrali Zzenam k jejich svatku

Cestopisné promitani s pi Mrvkovou
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Kavarnicka s oslavou narozenin
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Cestovant a zajimavosti
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Hradec nad Moravici

Jizné od Opavy lezi mésto, které zname predevsim diky romantickému
zamku — a je to Skoda. Zapomina se totiz na celou fadu zajimavosti v
okoli, od vyhlidek a rozhleden pres kfizovou cestu a kalvarii az po feku
Moravici, jejiz udoli od Kruzberku po Hradec patfi k nejkrasné&jSim ricnim
udolim v Cesku.

Co musite vidét v Hradci nad Moravici

Hradec nad Moravici

patfi k nejpuvabneJS|m zamkum na severni Moravé a ve Slezsku. Co tu
uvidite? Bily zamek,

tedy klasicistni rezidenci s
| luxusné zarizenymi
reprezentaCnimi salony,

Cerveny zamek

coby novogoticky hospodarsky areal, specialni prohlidkovy okruh pro
déti, Bilou véz a ktomu rozlehly park postupné prechazejici do volné
prirody a protkany fadou stezek a vychazkovych okruhu.
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Za prozkoumani stoji i nedaleky zamek
Radun s anglickym parkem a oranzerii.

Rozhledny, vyhlidky a slezské Sance

Hradec vSak neni jenom zamek. Ve mésté si
prohlédnete renesanéni kostel sv. Petra a
Pavla, jizné od néj vede krajinou kfizova
cesta Slezska Kalvarie, za vidéni stoji i zbytky
zemnich opevnéni, takzvanych ,Sanci® ze
slezskych valek, které daly jméno i
nedaleké rozhledné Sance. V zadmeckém
parku i v parkové upraveném udoli feky
Moravice objevite fadu vyhlidek,
treba Leonardovu vyhlidku, vyhlidkovy altan
na Zimrovické skale, Bezrucovu
vyhlidku, vyhlidkovou bastu Rondela ¢i Mechtildinu vyhlidku.

Toulky kolem Hradce

Jesté o kousek dal v udoli Moravice, kde uz po parkovych upravach neni
ani stopy, najdete Weisshuhnuv kanal neboli Papirensky nahon, umély
vodni kanal a zaroven technickou pamatku z roku 1891. Ke koupani
laka méstské koupalisté i bazén v hotelu Belaria, v zimé si pod Kalvarii
uzijete lyzarské stfedisko. Okolni krajinu ale nemusite poznavat jen pésky
nebo pfi cyklistickych vyletech, ale takeé pfi projizdkach na konich.

Kruzberska prehrada
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Kopriva dvoudoma - ucinky na zdravi, co léci,
pouziti, uzivani, vyuziti

Jednou, v rozhlasové prednasce, jeden lékar
upozornil na to, Ze kopriva dvoudoma
(urtica dioica) patfi mezi nasSe nejlepSi
lécivé rostliny. Kdyby lidé védéli, jak je
leciva, tak by péstovalijen koprFivu.
Bohuzel to vi jen malokdo. Kopriva je cela
leciva, od oddenku pres stonky a listy az
po kvéty. Uz ve starovéku si ji velmi vazili.
Albrecht Durer (1471-1528) namaloval
andéla, ktery vzléta k trunu Nejvyssiho s
koprivou v ruce.

Uginky rostliny:
. bolesti hlavy
. ekzéemy
. ledivnhovy pisek a mocCovy pisek, ledvinové kameny
. Cisti krev (detoxikace)
. chudokrevnost, anémie (podpora krvetvorby)
. podpora funkce slinivky bfisni
. hyperglykémie (snizuje hladinu krevniho cukru glukézy v séru)
. zanéty mocovych cest
. zastava moceni (anurie)
. hemoci jater
. nemoci zluéniku
. nemoci sleziny
. zahlenéni zaludku
. zahlenéni dychacich cest
. nhemoci sleziny
. nemoci plic
. zaludecni kieCe
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. zaludectni viedy
. Vvirové infekce
. bakterialni infekce
. Unava
. vycCerpanost
. chudokrevnost, anémie (podpora krvetvorby)
. otoky, vodnatelnost
. alergie
. nachylnost k nachlazeni
. revma, revmatoidni artritida
. dna, pakostnice
. Fidké vlasy, rust viasu
. zuzeni cév dolnich koncCetin, angina pectorispistél
. plisen nehtd, onychomykdéza
v Kopfivu uzivejte max. 14 dni a poté ji vymeénte za jinou bylinu,
ktera ma podobné ucinky.
v Kopfiva je silna bylina, ktera neni ur¢ena k dlouhodobéjSimu
uzivani.
v Kopfivu sbirejte odpoledne, ma niz§i obsah dusitkatych latek.

Kopfiva je naSe nejlepSi IéCiva rostlina na procisténi krve a
krvetvorbu. Ma téz dobry vliv i na slinivku bFisni, proto se kopfivou
snizuje i obsah cukru v krvi. L&Ci i nemoci a zanéty mo€ovych
cest a chorobné zadrzovani (zastava) moc¢eni. Protoze soucCasné
vyvolava dobry prabéh stolice, je velmi vhodna na jarni kury.

|dealni je provadét provadét étyrtydenni ¢ajovou kuru, a to na jare
z mladych vyhonku a stejné tak na podzim po otavé, kdy se vSude
znovu objevuji mladé vyhonky. Rano na lacno pul hodiny pfed
snidani jeden Salek a pres den opét jeden az dva Salky po douScich.
| pfed snidani mame pit ¢aj po douscich, nebot tim zvySujeme jeho
ucinek. Po takové kufe se budete citit nepopsatelné dobre. Caj

nema Spatnou chut a pije se bez cukru. Citlivé duse mohou
29
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pfimichat trochu hefmanku nebo maty pro zlepsSeni chuti. V lidovém
|éCitelstvi se  navrhuje vice tydnd pouzivat tinkturu proti
chorobam jater a zluéniku, sleziny, ba dokonce proti tumoru
sleziny, pfi zahlenéni Zzaludku a dychacich organt, pfri
zaludecnich krecich a viedech, viedech strev a chorobach plic.
Caj se pouze spafi, aby se zachovaly cenné ugéinné latky.
Preventivné se pije denné jeden Salek Caje po cely rok. Je téz
vydatnym pomocnikem pfi virovych a bakterialnich
onemocnénich.

Od urCitétho véku se sniZuje
obsah zeleza v téle. V dusledku toho
se dostavi stavy unavy
a vy€erpanosti, Cloveék se citi starym a
malo vykonnym. V takovém pfipadé
mozno s uspéchem pouzivat Cerstvou
kopfivu pro jeji obsah zeleza. Pomaha
nam prekonat tento stav. Po kopfivové
kufe se pomeérné rychle citime télesné
|épe, vraci se nam energie a tvofiva
sila, ba i nas vnéjSi vzhled se viditelné
zlepsi.

Pfi otocich a vodnatelnosti kopfiva pomaha silnym odvadénim
vody. Svymi ucinnymi latkami napomaha tvorbé krve pfi
chudokrevnosti, anémii a pfi jinych tézkych chorobach krve. Kopfiva
ve smesi s jinymi IéCivymi rostlinami se s uspéchem uplatriuje i pfi
leukémii. Trpime-li na né&jaky druh alergie (k tomu patfi i senna
ryma), doporucuiji pit ¢aj z kopfivy, a to delSi dobu.

Kopfiva odstranuje nachylnost k prochladnuti a pomaha pfri
chorobach revmatickych a pfi dné.

Pro kazdy druh vilasi je velmi blahodarnatinktura =z
oddenku kopfivy, ktery vykopeme na jafe nebo na podzim a tinkturu
si lehce pfipravime.
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| pfi zzeni cév na nohou kopfiva pomaha vynikajicim zpUsobem.
Nékteri lidé, ktefi na to trpi, by se mohli uchranit pred amputaci
nohy, kdyby zav€as pouzivali koupele nohou s kofenem Kkopfivy.
Kazda kfeC, necht je jejim puvodcem cokoliv, naznaCuje poruchy
prokrveni. V tom pfipadé doporuCujeme umyvat se a koupatv
odvaru z kopfivy. To plati i ve specialnim pfipadé zuzeni vénéitych
(koronarnich) cév srdce. Trup téla sehneme nad vanu, umyvame
oblast srdce vlaznym odvarem, pfiCemz soucasné provadime lehkou
masaz.

Pfi ischiasu, bolestech kfize (lumbago) a zanétu nerva v rukou a
na nohach bolavé misto zlehka potieme c¢erstvou kopfivou.
Napfiklad pfi ischiasu lehce prejizdime Cerstvou rostlinou pomalu od
kotniku po vnéjSi strané nohy az k boku a odtud zpét po vnitfni
strané az po patu. To opakujeme dvakrat a nakonec tahneme
kopfivu od boku, smérem dolu pfes hyzdé. Podobné postupujeme i
na jinych chorych mistech. Nakonec pokozku
zapudrujeme. Nemusime pravé proto dékovat Bohu za takovou
zazracnou rostlinu? V nasi uspéchané dobé lidé okolo ni prochazeji
bez povSimnuti, radéji sahnou po utiSujicich prascich a berou je v
nadmeérnych davkach. Ale ve skutec¢nosti mohou €asto pomoci jen
nase dobré bylinky, které bohuzel upadly do zapomenuti.

A jesté jednu dobrou radu: zaCnéte s kopfivovou kurou jeSté dnes.
SuSenou nat dostanete v kazdeé lékarné anebo v obchodé s
bylinkami nebo si mulzZete sami kopfivu natrhat. Dovolte naSim
léCivkam opét vstoupit do domu. Na jare se vyzbrojte rukavicemi a
ndzkami a vyjdéte do pfirody: Je to velka radost, muzete-li sbirat
vétsSi je jeji I1éCivy ucCinek. Dokazuje to zkuSenost. Myslete pfi tom i
na zasobu pro zimu. Nejlépe je sbirat kopfivu v kvétnu. At se pro
vas stane potéSenim myslenka, Ze sami mUzZete néco ucinit pro své
zdravi!

Ctenar z Vestfalska pise: ,M(j soused pouziva kopfivu na vyhubeni

Skddct a hmyzu ve své zahradé. Da vétsi mnozstvi do 300litroveho
31



Bylinky
VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVV VYV VW W W W W W W W W W W WVVVVVVVVVVVVVVVVVV VYW WV VVVVV VYV VYV VY
sudu (mozno pfirozené pouZzit i menSi nadobu) a necha tam
rostliny delsi dobu vyluhovat. Koprivovou vodou potom poléva
vSechny rostliny, a tak je chrani pfed vdemi Skudci. Ani mrkev mu
nenapadnou Zadni Cervicil*

Zpusoby uzivani a zpracovani kopfrivy

. Kopfrivovy €aj z €erstvych kopriv - recept: Vrchovatou €ajovou
1Zicku na 1/4 litru vody pouze spafime a kratce vyluhujeme.

. Kopfrivova tinktura: Na jafe nebo na podzim vykopany oddenek
oCistime ve vodé kartaem, nadrobno pokrajime a naplnime do
lahve az po hrdlo. Zalejeme 30-40% zitnou palenkou a nechame
stat ¢trnact dnu na teplém misté.

. Koprivova koupel nohou: Dvouhrst dobfe umytého oddenku a

Cerstvé kopfivy (stonky a listy) dame na noc

do péti litrd vody a druhy ) den vSe
ohfejeme aZ k W\ varu. Ve vodé
tak teplé, jak sneseme,
koupeme nohy dvacet minut.
Béhem procedury zustava
kopfiva ve vodeé. Koupel
muzZeme dvakrat | trikrat

opakovat, kdyz
stejny obsah opét
ohfejeme.

. Umyvani vlast kopfivovym vyluhem: Ctyfi az pét vrchovatych
dvouhrsti Cerstvé nebo susené kopfivy dame do péti litrl studené
vody a pomalu zahfejeme k varu. Nechame jesté pét minut
vyluhovat. Kdyz pouzijeme oddenek kopfivy, dame jednu dvouhrst
na noc do studené vody, druhy den zahfejeme do varu a
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nechame jesté 10 minut vyluhovat. V tomto pfripadé bychom meéli
hlavu umyvat jadrovym mydlem.
- . Kopfivovy sirup - recept: 250 g Cerstvé nati zalijeme 1/2 |
studené vody, nechame 10 minut vafit, pod poklickou v chladnu =
vyluhovat do druhého dne (24 hodin). Poté slijeme, vymackame a
vyluh smichame s 1/2 kg medu. Uchovavame v lednici. Uzivame
polévkovou Izici denné na podporu imunity nebo pfi problémech s
prostatou.
- . Odvar z kofenu kopfivy- 20 g Gerstvych kofend omyjeme,
pokrajime na kousky, zalijeme 1/2 1 studené vody, nechame 10
minut vafit a 10 minut vyluhovat. Polovinu vypijeme hned, druhou
polovinu slijeme do termosky a vypijeme po cca 8 hodinach. Je to
stary lidovy recept na ,Cisténi krve", vhodné pfi ekzému,
. opakovanych oparech nebo plisnich nohou.

Alz

. Cerstva PRI T m—

7N 7N

< &tava z
kopfivy - _
Serstvou nat =
od&tavime
. od8tavovadi
- nebo
umeleme a
vymackame
Stavu. Denni
davku
uchovavame , =————————
-~ v lednici, — E—
uzivame 3x denné& kavovou IZicku do sklenice vlazné vody 20 -
minut pred jidlem pfi ekzému a dalsich koznich problémech nebo -

7N

na jare jako oCistnou kuru a proti jarni unaveé.
Zdroj:https://www.bylinkyprovsechny.cz/byliny-kere-stromy/byliny/90-kopriva-dvoudoma-ucinky-na-zdravi-
co-leci-pouziti-uzivani
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Dlouhodoba pamét’

Prirad’te k nazvu stromu jejich plody

dub jetabina
jirovec jablko

buk zalud

liska SiSka
jalovec ,,nos*
oreSak bukvice
jetab orisek
javor ofech
jablon jalovCinka
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Kratkodoba pameét’

Zkuste s1 zapamatovat tento seznam ukolu:

- nakoupit chleba, rohliky a syr
- zavolat kamarddce Marusce

- uvarit obéd

- upéct babovku

- zajit na postu

- objednat se R [éRari

- vyprat a povésit pradlo

dpolivat '
-0 pOCl’VCl U
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Duben - Cesky nazev tohoto mésice se
odvozuje ze slova dub. V tomto mésici
teprve zacinaji rasit duby.

april. U7 od 16. stoleti je april spojen s
ruznymi Zertiky a drobnymi
zlomysilnostmi. Aprilové pocast oznacuje
pocasti nestalé, proménlivé a pouZiva se i
tehdy, pokud se hovoii o proménlivém a
nestdalém pocasi v jiny cas.

Prvni dubnovy den se nazyva

Pranostiky:

Aprilové pocCasi jsou Casy a necasy.

Bourky v dubnu zvéstuji dobre 1éto.

Bfezen - za kamna vlezem; duben - jesté tam budem.
Co duben nasetfi, to kvéten spali.

Duben Casy méni a obdafi fialou zemi.

Duben hojny vodou - fijen vinem.

Duben je naptl biezen a napil kvéten.

Duben vétrem-li se zmita, urodi se hojné sena, Zita.
Dubnové pocasi nevyslovis.

Dubnovy ¢as je jak pansky kvas.

Dubnovy snih rodi travu.

Hodné-1i v dubnu vitr duje, stodola se napliiuje.

Hrom v dubnu - dobra novina, mraz kvéta vice nepostina.
Hiimani tohoto mésice vesely a hojny rok, ale zlych smrt predpovida.

Vyznamné dny:
1. 4. Mezinarodni den ptactva
7.4. Svétovy den zdravi
19.4. Velky patek

22.4. Velikonoc¢ni pondéli
29.4. Mezinarodni den tance
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Pro zasmani...
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Jidlo mas v pracce, jsem u psychiatra. Mama

Muz: "Vis pro¢ nemiize byt Zzenska kominikem?"
Zena: "Netusim."

Muz: "UzZ si nékdy vidéla, Ze by Zenska nékomu prinesla stésti?"

"Za jak dlouho si koupis z aplatki BMW?"

Manazer CEZ: "Asi 2-3 ROKY."

"Tak dlouho?"

"Hele, netlac na pilu, BMW neni zrovna mala firma!"

Dobry den, vitam vas na kurzu na téma: Jak vydélat za minutu
sto tisic. Kolik je vas tu? Sto. Kolik jste zaplatili za vstup? Tisic.
To je vSe. Dékuji za pozornost."

Lidé nenavidi budik ve dvou pripadech: 1.) kdyz zvoni 2.) kdyz
nezazvonil.

ProcC se citronova limonada sklada vétsinou z primési, zatimco
pripravek na nadobi obsahuje pravou citrénovou stavu?

"Je pan sSéf tady?" pta se navstévnik v jedné soukromé firmeé.
"Ne, neni tady." "A kdy se vrati?" "Kdyz se bude dobre chovat,
tak za t¥i roky."

Prijde mladik do cukrarny a pta se prodavacky: "Mate pernikové
srdce s napisem Jsi moje jedina?" "Ano, mame." "Tak pétkrat."

Kdyz jsem byl dité, celé noci jsem se modlil, aby mi Blih seslal

nové kolo. Pak jsem pochopil, Zze takhle Biih nepracuje. Tak jsem

kolo ukradl a pozadal ho o odpusténi.

Celnik otevre dvere vagonového kupé: "Néjaké cigarety,

lihoviny, zbrané, strelivo, drogy?" Rozespaly cestujici zamumla:

"Dékuji, nechci, mam toho piIné kufry."
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Kronika udalosti DpS Koutkova

CCCCCCeeceeccececeeeecceceececeeccecececececeeeecceceeceececececceceeeeecececeeceeeeeececeeeececcececeeeeecececeeeeceeeceeeeeececeececeeeeececeeeceeeceeeeeeeeeeeeeeeeeee

V dubnu oslavi své narozeniny:

pan Prochazka Antonin
pan Durica Josef

pani Pekarkova Anna

pan Simeéek Emil

pani Robotkova Jifina
pani Ji¢inska Jirina

pani Polivkova Marie

pan Hiibner Josef

pani Zimolova Emilie

pani Klimova Marie

pani Boudna Véra

pani Moudra Olga

pani Kapinusova Vlastimila
pani Zednikova Kvétoslava

Prejeme vse nejlepsi, hodné zdravi, $tésti, lasky a spoRojenosti.

pani Outulnou Andélu

Vitame nové obyvatele:
¢
) N

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustily

pani DiviSova Marie
pani Svatickova Riuzena
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Kronika udalosti DpS Kubesova
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V dubnu oslavi své narozeniny:

pani Bohmova Marie
pani Cern4 Pavla

pani Jankova Jifina
pani Myslikova Ludmila
pani Petzova Hana

pan Robotka Jiri

pan Sestak Robert

pani Vinckova Ludmila

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

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustili:

pani Emilie Krejcovd
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.Cely zivot cekame na vyjimecného clovéka misto toho, abychom
obycejné lidi okolo nas zménili na vyjimecné.” — Hans Urs Von
Balthasar svédsky katolicky teolog 1905 — 1988

~Pamatujte, Zze mlceni je nékdy tou nejlepsi odpovédi.” — Dalajlama
14. dalajlama, tibetsky duchovni vidce 1935

.Chces se pomstit tomu, kdo ti svedl zenu? Prenech mu ji!“ — Sacha
Guitry francouzsky dramatik a dramatik 1885 - 1957

.Pamatuj si, Ze dokud budeme generaltim platit vic nez ucitelim,
nebude na svété mir.” — Jan Masaryk cesky politik 1886 - 1948

.Clovéka je mozno poznat podle knih, které ¢te.” — Herbert Louis
Samuel britsky politik 1870 - 1963

.Clovék nesmi ztracet nadéji. Ztratit nadéji je totéz jako zemfit dvacet
let pred vlastni smrti.” — /lja Grigorjevic Erenburg rusko-sovetsky
spisovatel a basnik 1891 — 1967

~Nejlepsiho ¢lovéka hledej mezi témi, které svét odsuzuje.” — Lev
Nikolajevic Tolstoj rusky spisovatel 1828 - 1910

~T1émeér kazdy clovék umira na své léky, nikoliv na svoji nemoc.”
— Moliere francouzsky dramatik a herec 1622 - 1673
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