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Ohlédnuti za CERVNEM... DpS Koutkova
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Dopoledni kluby v hobby, v atriu, ve skolici mistnosti a v TV mistnostech...
Odpoledni CUKRARNA — posezeni u kduy...
Canisterapie 10.6.

Krajské kolo ve hre pétanque - 11.6.

U3V — 5.6.a 12. 6. v 10.00 a ve 13.00 hod. ve skol. mistnosti
Den socialnich sluzeb-12.6.

Dobrovolnici 13.6.

Duchody 17. 6. v kancelaii soc. pracovnic

Vystoupeni déti z MS — 19.6.

KAVARNICKA 20. 6. v atriu — oslava vsech obyvatel naseho domova, ktert se
narodili v mésici ¢ervnu /hudba: p. Fialova, p. Svarc /

Zonglér — 25.6.
Tvorent s détmi — 27.6.

Pripravujeme v mésici CERVENCI a SRPNU...
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Vijlety a vychazky po okoli na prani (dle pocast)

Dopoledni kluby v hobby, v atriu, ve skolici mistnosti a v TV mistnostech...
Odpoledni CUKRARNA — posezeni u kdvy, zmrzliny...

Canisterapie na pokojich a OZR- termin upresnime na tydennich
plakatcich

Dobrovolnici 11.7. a 12. 8. v 15.15 hod.
Diichody 15. 7. a 15. 8., v kancelari soc. pracovnic od 10.00 hod.

Morava Cup Zlin — 22.8.
KAVARNICKA 23. 7. od 14.30 hod. v atriu — oslava viech obyvatel naseho

domova, kteri se narodili v mesici ¢ervenci /hudba: p. Gross /
Beseda starosty p. Pacala — 31. 7. v 14.00 hod. ve skolici mistnosti

Mse Cirkve rimsko — katolické

v sobotu 6. 7., 20. 7. ve 14.30 hod.
v kapli sv. Josefa v 1. patie




DpS Kubesova
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Cviceni jogy — kazdy ctvrtek v 14.30 hod

Duchody - 17.6.

Zahradni terapie

Prochazky v okoli domova

Kadernicka sluzba

Filmové hodinky

Individualni ¢innosti imobilnich klientu

Canisterapie — vzdy v pondéli

Tvorivé dilny

Cvicent paméti

Spolecenské hry

Sportovni hry

Oslava narozenin pant Sablikové

Veletrh socialnich sluzeb na Karl. nam. — prezentace naseho
zarizenti — 12.6.

Pratelské utkani v pétanque s détmi MS Demlova v ramci
projektu mezigeneracni setkavani — 25.6.

Pohadka o Popelce — piredvedly déti ZS Svétlo — 26.6

Pripravujeme v mésici ¢ervenci a srpnu...
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Duchody -15.7.a 15.8.

Filmové hodinky

Individualni ¢innosti imobilnich klientiu

Canisterapie — vzdy v pondéli

Tvorivé dilny, Peceme, varime, Cvicent paméti
Sportovni hry

Joga — vzdy ve ¢turtek v 14.30 hodin

Vylety v okoli domova

Harmonika s pani Jakubovou — datum upresnime
Zonglérské vystoupeni pana Osmery — 3.7. v 10.00.hodin
Setkanti se zastupiteli mésta, kteit budou informovat o
planovanyich zménach v mésté Trebicéi — 1.8.
Kadernicka sluzba — datum upresnime

Mse svata v mésici Cervenci a srpnu
V ttery 2.7. , 16.7. a 30.7. ve 14.15 hod.
V ttery 13.8. a 27.8. ve 14.15 hod.
ve spolecenské mistnosti ve druhém patie
slouzi rimskokatolicky knéz Vaclav Kiiz
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Precetli jsme za vas ...
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Dobra nalada a jeji tajemstvi

L,

Kdyz jsem se dnes zamysSlela nad tajemstvim
dobré nalady a ,jasu“ v obliCeji, vzpomnéla
jsem si na jedno vypravéni. Je to kratky, ale
poucny pribéh.

,Méli jsme jednoho ucitele. Tomu Clovéku nikdy nechybél usmév, Zivot
prozival jako jeden svatek. Dokonce jesté na smrtelném lozi se
usmival. Vypadalo to, jako by mél radost ze smrti. Sedéli jsme kolem
jeho l0Zzka — udiveni, zarazeni, hodné rozruSeni a nerozuméli jsme
tomu.

Nakonec to jeden spoluzak nevydrzel a zeptal se:

,Pro¢c se sméjete? Cely zivot se jen sméjete. A my jsme se ani
nezeptali, jak se vam to dafi. A nyni jsme uplné rozCileni. Umirate, a
presto se sméjete. No, co je na tom smésného?“ A ten umirajici stafec
odpovédél:

,Pred mnoha léty jsem i ja mél jednoho ucCitele. Byl jsem tehdy mlady a
hloupy, jako ted vy. Mél jsem teprve 17 let a uz jsem byl neStastny, bez
radosti, nastvany na Zivot.

Mému uciteli bylo tehdy 70 a smal se, Casto bez priCiny. Také jsem se
ho ptal, jak se mu to dafi. A on mi odpovédél : — Jsem uplné svobodny
ve své volbé. Kazdé rano, kdyz se probudim, sam sebe se ptam — Co
si dnes vybere§ — pohodu anebo tryzen? A ja si kazdé rano vybral
pohodu, vzdyt je to tak pfirozené”.

Tento pfibéh nazorné vysvétluje, jak se opravdu muzete citit spokojent,
prosté si jen pro sebe zvolite dobrou naladu (5tésti) a neCekate, ze k
vam odnékud prijde. Nesvazujte Stésti jen s udalostmi, které obcCas
prinasi Zivot — bohatstvi, uspésnou kariéru, vysnény partner atd.
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Bud jsem S&tastna ted a tady, nebo nestastna a nasStvana a
podmracena vsSude! A iluze, ze se nékdy v budoucnu dostavi vysnéné
Stésti, zlstane jen iluzi! lluzi nedohonis. Nemuzeme dosahnout
néceho, co neexistuje.

NejlepSim feSenim pro psychické zdravi je vytvofit si novy navyk —
dobra nalada na cely den.

Doplnuji jesté drobny navod.
Hned zitra po probuzeni si feknéte:

»,Dnes si vybiram pro cely den dobrou naladu (Stésti je vnitini
pocit, prosté dobra nalada, radost)!*

Potom se trochu usmeéjte a drzte si ten usmév po cely den, bez ohledu
na to, co se kolem vas déje. Potfebujete k tomu zaktivovat pouze
nékolik mimickych svall (asi 15), jejich pomoci usmév urcité vykouzlite,
pak drzte ten jemny usmév po cely den. | kdyZ budete ,startovat z
nedobré nalady, mechanika vSech svalu stojicich za usmévem, zcela
pfirozené vyvola v mozku Cinnost odpovidajici stavu dobré nalady, a vy
se za nékolik okamziku budete citit pohodové. Nakonec zjistite, ze to
neni tak obtizné cviCeni! Aby se stalo zvykem, budeme ho béhem dne
opakovat vzdycky, kdyZ se pohoda a usmév z tvare zacne tratit.

XANA BATTI

tolik lidi kolem, ze stoji za to si ji uzit."

Jan Werich
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Co se stane s vasim télem, kdyz budete pit
pivo kazdy den?

Pro¢ byste si méli dat kazdy den
pivo? MozZna proto, Ze to je
vlastné jeden z nejstarsich
siontovych® napoja a dokonce pry
obsahuje ilatky, které pusobi
jako prevence vysokého krevniho
tlaku ¢i rakoviny!

Za prohlaseni, ze pivo prospiva zdravi,
nas asi budou milovat vSichni, kteri se
bez néj neobejdou a dopravaji si ho v
hojné mire kazdy den. OvSem prave ta
mira je zasadni. ,Je potfeba pit s mirou
— denné miizeme doporucit maximalné
dva pullitry u muz a dvé tretinky u
Zen,“ rika Martina Ferencova, vykonna
feditelka Ceského svazu pivovari a
sladoven.

\_""——
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Pivo misto multivitaminu?
Pivo obsahuje cenné vitaminy a mineraly t€lu velmi prospésné. Které to jsou?

« Vitamin B1 — thiamin - $tépi sacharidy, ¢imz dodava t€lu energii, mimo
to ma také vyznam pro rist, traveni a nervovou aktivitu.

« Vitamin B2 - riboflavin - prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy
a ke sniZeni miry tnavy a vycerpani a také ma vliv na kvalitu pokozky a
zraku.

« Vitamin B6 - pyridoxin - hraje dtlezitou roli pri metabolismu a
absorpci bilkovin, reguluje roli tukii a sacharidli, pomaha spravné
funkci nervového systému a tvorbé cervenych krvinek.

« Niacin - plisobi pri uvoliiovani energie z tukd a sacharidi a pri
hromadéni télesné energie. Je soucasti dvou koenzymi, poméaha
syntetizovat télesny tuk a cholesterol.
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« Kyselina listova - je zakladnim vitaminem, ktery podporuje tvorbu
cervenych krvinek, metabolismus aminokyselin a obnovu veskerych
bunék v téle.

« Mineraly - hlavné vapnik a hor¢ik, zinek, Zelezo, fluor a dal$i. Funguje
jako prevence osteoporoézy a Alzheimerovy nemoci.

Pivo na traveni i srdce

v/Vv

Az si pristé otevrete lahvinku nebo vyrazite ,na jedno“, muzete to brat jako
prevenci proti mnoha neduhtim. Pravé to potvrdil cely tym 1ékarti a zdravotniki
v cele s profesorem Milanem Samankem a docentkou Zuzanou Urbanovou.
Porovnali a vyhodnotili hned tii evropské zdravotnické studie a konstatovali, ze
pivo:

. Zabranuje onemocnéni srdce a cév - piti malého mnozstvi piva snizuje
kardiovaskularni riziko, za ,lécebnou davku“ lze povazoval dvé piva
denné. OvSem neméli byste to kazit tim, Ze si k pivu date cigaretu.

« Snizuje riziko tvorby ledvinovych kameni - pti pokusu na Harvardské
univerzité se prokazalo, ze pitim V4 litru kavy se riziko vzniku
ledvinovych kamenti snizilo o 10 %, pri piti stejného mnozstvi ¢aje o 14
%, pri piti piva celkem o 21 %. Protoze pivo plisobi mocopudné, je
obecné doporucéovano i urology.

« Prodluzuje vék - britska studie, ktera porovnavala 7735 muzi, prokazala
sniZzeni imrtnosti pravidelnych pijaki piva o 16 % oproti nepijakim. Ve
studii EPIC (European Prospective Investigation into Cancer and
Nutrition), do niz bylo zahrnuto 380 395 pacientii, méli ti, kteri nikdy v
zivoté nepili pivo, umirat dfiv nez mirni pijaci.

. Usnadnuje traveni - horké latky, kyselina uhlicita a trisloviny z chmele
povzbuzuji chut k jidlu, zvysuji produkci slin v tstech a napomahaji
sekreci zalude¢nich stav. Urychluji také stépeni tukt a bilkovin, coz v
dtsledku zlepsuje traveni. Horké latky maji také antibakterialni ucinky.
U lidi konzumujicich dva litry piva tydné bylo také zjiSténo o dvé tretiny
nizsi riziko vyskytu gastritidy nez u abstinenti.

« Pomaha s prevenci civiliza¢nich chorob - ,Stfidma konzumace piva
snizuje riziko aterosklerozy, snizuje stres, podporuje krevni obeh,
traveni a nékteré slozky obsazené v pivu maji protinddorovy a
antibakterialni charakter," rika lékarka a vyzivova poradkyné Hana
MojziSova.

o Horké slozky v pivu podporuji traveni a zabranuji tvorbé ledvinovych
kamenii.
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10 tipt na magické vylety aneb neznama
tajemna mista Ceska

Léto je idealni doba na vylety. Pfinasime deset tipu na takové, o
nichz vam malokdo fekne. Obvykle se o nich nevi, nebo na nich

citlivi lidé zazivaji tak trochu mrazeni v zadech. Nebo taky pokoru a
uctu.

Klatovské katakomby

Lokalita: ZapadocCesky kraj, mésto: Klatovy.

Vi se o nich malo, protoze byly otevieny vlastné pfednedavnem. Jsou
pfimo v centru meésta, jejich navstévu zvladnou i méné pohyblivi lidé, byt
ne vozickari. Jde vlastné o rozsahly komplex krypty pod jezuitskym
kostelem, ktery je pohfebistém pro vice nez 200 zemrelych mnichd. Diky
dimysinému systému vétrani vypadaji jejich téla i po staletich jako
egyptské mumie. Tedy velmi realné. Mrazi ztoho v zadech, kdyz si
Clovék Cte jejich jména, diva se na jejich téla a premysli, jak zili. Az tu
narazite na malého tlustého mnicha s pandérem, které se urcité nemohlo
vejit do tehdejsich velmi uzounkych klasternich chodeb, nesméjte se mu
jako jeho tehdejsi kolegove, leC politujte ho. Az nynéjSi tisicileti totiz
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zjistilo, ze nebyl nenasyta, ale mél v bfiSe obfi nador, ktery musel hodné
bolet.

VysSehradské podzemi

Lokalita: Praha, mésto: Praha.

Kdo by neznal VySehrad a pohled z néj na Hrad€any! Neni snad pohledu
hezCiho, kdyz Clovék pomine méné znamy vyhled z opacné strany, totiz
z Riegrovych sadd jen kousek nad hlavnim nadrazim. Nicméné
VySehrad... Tady na Clovéka na kazdém kroku dycha davna historie.
Kazdy navstévnik Prahy chce ovSem vidét centrum a znamé pamatky, ale
malokdo tusi, Ze pod legendarnim kopcem, odkud pry skakal Semik, dli
také komplex vySehradskych kasemat. Slouzily k soustfedéni vojska a
jejich  nepozorovanému prfesunu pfed nepfitelem. Stoji tu od
sedmnactého stoleti, délka chodeb je necely kilometr a jejich vyhodou je,
Ze i v nejvétSim letnim parnu je tu pfijemny chladek. OvSem pozor: na
VySehradé byste je hledali marné. Ptejte se po vchodu z Cihelné brany.
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Tichy Klepec

Lokalita: StfedoCesky kraj, mésto: obec PriSimasy.

Tak toto je tajny tip. Skoro nikdo o tom misté nevi. Je totiz na konci
vesnice, vlastné spiS mistni Casti jedné malebné stfedoCeské obce. Je tu
jen asi osm mist k zaparkovani a dal cesta pro motor nevede. OvSem
kilometrovou prochazku pfirodni rezervaci, ktera je po roviné, zvladne
kazdy. Nejenze je tu neuvéfitelny vyhled na krajinu a Ziji tu v tdnich
chranéné rostliny, ale hlavné jde o misto, kde se Clovék ztiSi. | pres vitr,
ktery tu Casto vane. Vychutnejte si hlavné to majestatni ticho. Sahnéte na
tisicileté olbfimi pétimetrové kulaté kameny s nazvy Slouha nebo tfeba
Fura sena Ci Obfi zada. A ze je jich tu mnohem vic. Neshodil je sem Cert,
vznikly zvétravacimi procesy. A mimochodem, odtud se tézil kamen na
stavbu Narodniho divadla v Praze. Takze i tudy kraCela historie. Kdyz ale
budete kracet aleji, kterou obec Cerstvé vysadila, od kament k tuni, a
rozhlizet se po kraji, budete si pfipadat stejné zamlkli, jako okolni pfiroda.
A citit, jak hluboce s ni souvisime.

10
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Klaster v Broumoveé

Mésto: Broumov

MésteCko, které je znamé pfedevsim jako vychozi bod turistd putujicich
za skalnimi mésty AdrSpachu, skryva jen kousek od namésti jeden
skvost. Patfi fadu mnichu Benediktynu a tém jej daroval sam kral Pfemysi|
Otakar |. Na kazdém kroku se tu da pocitit historie. V hlavni chramové
lodi je to gotika, barokni duch pak Clovéka ovane v nadherné knihovné
s pfekrasné malovanym stropem. Klaster dokonce zasahl do historie
rozpoutani tficetileté valky. A zvlastni napéti ucitite v prazdnych celach,
kde se da ve sklepnim poloSeru dobfe predstavit, jak tu asi ve vlhku a
stalé zimé muselo byt feholnikim a Feholnicim, které sem jako do
jednoho z mala klasterd v Cesku nechal zaviit stat. A jesté jednu
zvlastnost tu maji. Velké vyvésni ceniky, které stavaly na stfedovékych
trzistich, a urCovaly, kolik co stoji. Takze je hned jasné, za kolik si Clovék
mohl pofidit husu k nedéinimu obédu nebo pomérné drahou sul.

11
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Vrch Radhost’

Lokalita: Vsetinsky kraj, mésto: Roznov pod Radhostém

Na vrchu Radhost, uprostfed krasné valasské pfrirody, stoji znama socha
Radegasta, kterou si do svého znaku vypuijcil jeden z pivovara. A¢ to byl
pry Buh slunce, hojnosti a vitézstvi, sympatie jeho tvar a vzezieni zrovna
nebudi. Taky historie hovofi néco o lidskych obétech, jez mu obyvatelé
pfinaseli kvuli dobré urodé &i vitézstvi ve valeéném tazeni. Na nékoho
misto se sochou puUsobi negativné, jiny se tu citi dobfe. V kazdém
pfipadé se nedoporuCuje Radegasta drazdit vysmivanim a radéji mu tu
nechat tfeba kaminek na pamatku. Je tfeba si uvédomit, Zze Clovék se
ocitl na posvatné pudé, kde se po staleti konaly posvatné obrady. A co
bézni navstévnici netusi, hora je protkana siti chodeb a jeskyni, o jejichz
davném ucCelu neni nic znamo. A také jsou dodnes neprobadané.
Prochazka k Radegastu stoji za to uz proto, Zze po hfebenu kopce volnou
chlzi za chvili dojdete i na takzvané Pustevny, kde jednak stoji kaple
Cyrila a Metodéje a z rozhledny je vidét do Tater Ci na Lysou horu.

12
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Klaster bez strechy

Lokalita: Jizni Morava, mésto: Dolni Kounice

HOLY GROUND

Romantické misto, romantické jméno: Rosa Coeli. Tak se jmenoval
zenskym fteholnicim zasvéceny klaster, jehoz kulisy jsou vidét zdali.
V dobé husitskych valek vSak byl vypalen a od té doby pustne. Zatim se
jeho zdi nerozpadaji, ale je to podivny pocit stat uprostfed travou
zarustajicich gotickych majestatll a nad hlavou mit modrou oblohu a
oblaka. Misto pusobi podmanivé, nuti pfemyslet, jak by asi vypadalo,
kdyby se podafilo jej dostavet. ZdejSi atmosféra je vSak trochu ponura, a
tak neni divu, Ze i sem zavitali filmafi a natogili tu jeden z dild Cetnickych
humoresek. Klaster hraje roli negativni, jako strfedisko konspiraCni
jednotky, citlivéjSi jedinci vSak v ném mohou naopak pocitit priliv pozitivni
energie. Kdyz stojite uprostred trosek se zaklonénou hlavou, divate se na
plujici mraky nad sebou, silna energie mista vam znatelné zvedne
naladu.
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Cestovdni a zajimavosti
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Bvydéi skala

Lokalita: Jizni Morava, mésto: Moravsky Kras

Pfesné naopak se budete citit, kdyz se rozhodnete vydat navstivit jeskyni
ByCi skalu v moravském krasu. Citlivé jedince mizZe doslova porazit vina
negativni energie, ktera je tu naakumulovana a rychle se otaceji a prchaji
pry€. Neni divu, Ze je tu tak negativni prostredi, kdyz po tisice let slouzila
tato jeskyné jako pohiebisté. Podle nalezu starsi, nez ta z doby bronzové.
A jeskyné méla i fadu lidskych obéti. Nikoliv pohanskych, ale z doby uz
relativné civilizované: v patém stoleti totiz bylo zvykem, ze mrtvého pana
nasleduje do hrobu i jeho kun, slouzici a mladé divky. Zatimco neboztik
hofel na hranici, jeho lidem byly utinany ruce, nohy, hlavy a koné
rozsekani na kusy... Kdyz vydrzite mimoradné tisnivou atmosféru tohoto
mista, mozna k vam odkudsi z hlubin jeskyné dolehne vzdaleny narek
jako ozvéna téch krutych ¢asu.

14
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Léto ma byt pfijemné, spokojené a bezstarostné. Aby tomu tak
skuteC¢né bylo, vyplati se vénovat pozornost svému télu a doprat si
peci.

Jakkoli jsou slune¢né dny krasné, teplo muze byt pfiinou fady
zdravotnich potizi. Potencialni potize znamenaji i dalsi letni rizikove
faktory jako jsou zmény v dennim rezimu, méné spanku, kontakt s
kontaminovanou vodou nebo nekvalitni potraviny.

| v 1été naSe fyzicka i psychicka kondice zrcadli klicové 3P faktory. Jde o
Potravu, Piti a Pohyb.

Letni zasady pro zdravi nejsou nijak slozité, pfesto na né mnoho lidi v letnim
opojeni zapomina.
Pojdme si je tedy ozivit, aby léto bylo skuteCné takove, jaké ma byt.
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Letni strava by méla byt zdrava a lehka. Jidlo by mélo byt dobre stravitelné.

e Idealnim letnim pokrmem jsou zeleninové salaty v mnoha pestrych variacich. Salaty mohou
nahradit klasicky obéd i vecefi.

« ldealni svacinkou je ovoce, zejména ovoce s vysokym podilem vody.

Ovoce a zelenina do letniho jidelniCku skvéle zapadaji také kvili obsahu
antioxidantl, jako je vitamin C, vitamin E nebo betakaroten ¢&i jiné
karotenoidy. Antioxidanty pusobi proti volnym radikalim, které se mohou
objevit i v pokozce jako dusledek nadmérného slunéni. Posiluji
obranyschopnost pokozky a podporuji zdravé opaleni.

| -
e y

.

Nevhodné jsou naopak potraviny zatézujici organismus, tu¢né maso, uzeniny,
smetanové omacky apod. Tézké jidlo ma také zahfivaci efekt, ktery je v lété
nezadouci. Nehodi se ani kofenéné pokrmy, i ty totiz nepfiznivé ovliviuji
termoregulaci.
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Ochlazeni organismu podpofi potraviny jako meloun, kiwi, rajéata nebo
okurky. Ledova zmrzlina ochladi jen zdanlivé, navic patfi k epidemiologicky
nejrizikovéjSim potravinam.

Léto je bohuzel také dobou, kdy se potraviny kazi rychleji a kdy se vice nez
kdy jindy potykame s nepfijemnymi stfevnimi infekcemi. Zvlasté na dovolené
nas ohrozuji travici potize, kvuli kterym se vyplati vyhybat rizikovym
potravinam a dodrZovat zakladni hygienické zasady .

Jako prevence travicich potizi pusobi probiotické kultury, napfiklad v
podobé kysanych mléénych vyrobkau.

Voda ma v lidském organismu celou fadu
nezastupitelnych funkci. V 1été napfiklad
napomaha s regulaci télesné teploty. Funguje ®
jako prevence prehrati organismu.

Kazdy den pritom dospély Clovék
prostfednictvim potu, mocCe a stolice vyda z téla
asi 3 litry vody. Ty je samoziejmé tfeba doplnit.

Dle doporuCeni Ministerstva zdravotnictvi by mél dospély Clovek pfijmout 2 —
2,5 | tekutin denné. 80 % tekutin by mélo mit puvod v napojich.

Idealnim napojem je obyCejna pitna voda z kohoutku. Ta se da dochutit
Cerstvou ovocnou Ci zeleninovou Stavou. Hodi se i slabé zelené Caje.

Naopak, naprosto nevhodné jsou slazené limonady, které nezazenou zizen a
télo zbyteCné zatézuji prazdnymi kaloriemi.
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Pravidelny pohyb patfi ke zdravému zivotnimu stylu. Predstavuje ten
nejpfirozenéjsi zpusob, jak udrzet v aktivhim rezimu vSechny vyznamné
télesné funkce.
Dostatek pohybu se neodrazi jenom v lepSi kondici. Mimo jiné ma také
pfiznivy vliv na traveni, metabolismus, Cinnost lymfatického systému, a tim i
detoxikaci organismu. Je také zdrojem duSevni pohody, ma psychorelaxacCni
vlastnosti. To vSechno prijde v Iété vhod.

V bézném dennim rezimu moderniho ¢lovéka je na pohyb vétSinou velmi malo
Casu. Léto je skvélou pfilezitosti, jak si pohyb dopfat. Plavani, beach volejbal,
také cyklistika, turistika, béh nebo jakékoliv jiné aktivity jsou nam bliz nez
kdykoliv jindy.

Pfijemnou atmosféru letnich dni mohou pokazit i zdanlivé malicherné
zalezitosti, tfeba takova cestovni nevolnost. PfinaSime vam proto jednoduché
tipy, jak se s cestovni nevolnosti i dalSimi zdravotnimi potizemi, typickymi pro
léto, vyporadat.

Léto je také dobou cestovani, které vSak nemusi kazdému svédcit. Nékomu
nedela dobre dlouha jizda v autobuse Ci dokonce v automobilu, nékomu
nesvedci létani, dalsimu zase vadi houpani pfi plavbé lodi.

Proti cestovni nevolnosti existuji I€ky. Sahnout vS§ak muizete i po pfirodnich
prostfedcich. Ulevit muze matova esence, staci si pofidit matovy olejicek a na
cesté si pficichnout. Zaludek dokaze zklidnit i kandovany zazvor, ktery se da v
pripadé obtizi jednoduse rozkousat v ustech.

Prdjem a jiné zazivaci potize kazi dovolenou mnohych z nas.
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Prevenci zazivacich potizi jsou spravné fungujici stfeva a zdrava stfevni
mikrofléra. Podpofi ji probiotické kultury. Probiotika pomudzou posilit imunitu a
lépe se vyporadat s moznymi patogeny, které v lété mohou byt pfricinou
prajmu i dalSich probléma.

Zdroj: https://www.prodetox.cz/tipy-pro-zdravi-v-horkych-letnich-dnech-aby-bylo-leto-jak-ma-byt/

Dehydratace a pitny rezim senioru

Proc€ je voda dulezita?

Voda ma nezastupitelnou ulohu pfi
traveni a metabolismu. Je nezbytna pro
transport  kysliku azZivin  k tkanim
a bunkam a tvori zaklad cirkulace krve.
Ovliviiuje také regulaci télesné teploty.
DostateCny pfijem tekutin je duleZzity i pro
to, aby byl organismus schopen ©
zajistovat latkovou vyménu a vyludovani |
Skodlivych latek. DostateCné mnozstvi
vypitych tekutin zajiStuje plnou vykonnost
v8ech organd.

Seniofi malo piji

VétSina seniorl malo pije. Je to dano

mnoha faktory:

. drive se o nutnosti vypit dostateCné mnozstvi tekutin za den nemluvilo.

« seniofi maji mensi pocit zizné.

« svou roli mohou hrat i léky, které seniofi v hojném mnozstvi uzivaiji.

« neékteré zdravotni obtize snizuji potfebu tekutin.

« seniofi zapominaji pit.

. seniofi odmitaji piti kvali tomu, Ze pak budou muset jit na toaletu a nestihnou
to. (Tento duvod se objevuje velmi Casto, zvlasté kdyz se senior chysta jit

nékam na dobu delSi nez 1-2 hodiny.)
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Nedostatek tekutin se projevuje:

. bolesti hlavy,

« suchymi rty,

. povadlou pleti,

« Unavou,

. podrazdénosti,

e zacpou.
Dehydratace je ztrata vody a dulezitych krevnich soli jako drasliku
a sodiku. Dehydratace muze byt Zivotu nebezpelna a muze byt ipficinou
smrti, zejména u silnych prdjmovych onemocnéni. Zivotné dulezité organy
(ledviny, mozek nebo srdce) nemohou fungovat bez ur€itého minimalniho
mnozstvi vody a soli. Bez dostate€cného mnozstvi vody muze dochazet az
k porucham funkce ledvin, vzniku ledvinovych a mocovych kamenu. ZvySuje
se iriziko vznikuinfekce mocovych cest, zanétu slepého stfeva nebo
onemocnéni srdce a cév.

Priznaky dehydratace:

. zavraté,

. Cervenani v obliCeji a horkost,

. silné koncentrovana (tmava) moc,

« snizeni krevniho tlaku za sou€asného zvySeni tepové frekvence,
« nehybné hluboké vrasky,

« suché sliznice a kuze,

« svaloveé krece,

« nedostateCné mnozstvi slin pod jazykem,

« narustajici letargie,

« odmitani tekutin,

. Spatny krevni obraz,

. stavy zmatenosti (mUZzZe pusobit, jako by trpél demenci).
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Pfi zavaznych pfiznacich dehydratace je nutné ihned navstivit 1ékafe! Doma
tento problém rychle nevyresSite. Napit se, uz v tomto pfipadé nestaci. Je tfeba
seniora zavodnit kapaCkami.

Jak jednoduse poznat dehydrataci?

Zda toho vas (pra)rodi¢ pije dost, poznate napfiklad podle barvy jeho moci.
Optimalni barva je svétle Zluta. Pokud je tmava a koncentrovana, je to Spatné.
Muzete také zkontrolovat jazyk, pfi dehydrataci je suchy a poviekly.
Dehydrataci muzete poznat také podle stavu kuze. Pfi dehydrataci se kozni
fasa naruce pfi vytazeni nevrati hned do své pavodni polohy, ale zistane
zdeformovana a vraci se do puvodniho stavu pomalu.

L.

Pokud zjistite, Zze vas (pra)rodi¢ ma vySe uvedené pfiznaky, donutte jej vypit
sklenici Cisté vody a konzultujte jeho stav s Iékafem, zvlasté pokud trpi dalSimi
priznaky uvedenymi vySe. V budoucnu dohlizejte na jeho pfijem tekutin.

Kolik tedy ma senior vypit?

Organismus seniortt ma kvuli poklesu fady
télesnych funkci iniz8i naroky na mnozstvi vody,
protoZze pro tyto funkce jiz voda neni potfeba.
Seniofi maji v8ak isnizenou koncentraCni
schopnost ledvin. Ledviny jiz nejsou schopny
regulovat mnozstvi vylou€ené moci ,jako za mlada“
a produkuiji ji vice, €Cimz dochazi k vétSim ztratam.
Doctete se, ze pro Clovéka ve véku 65 let a vice
je idealni vypit dva litry tekutin. Mnozstvi pfrijmu

tekutin je ale individualni. NemuUzZeme chtit
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po nékom, kdo cely zivot pil jen 1-2 sklenice denné, aby na stafi vypil 2 litry
denné. Bylo by ale fajn, aby vas (pra)rodi¢ vypil alespon litr denné. Na pitny
rezim je nutné dbat zvlasté v lété pfi vysokych teplotach a zvysit pfijem
tekutin minimalné na 2 litry. Pfi prdjmech, zvracenich a vysSich fyzickych
vykonech je také nutné pfijem tekutin zvysit.

Seniofi trpici potizemi s ledvinami nebo srdcem by se méli o idealnim dennim
mnozstvi tekutin poradit se svym oSetrujicim lékarem.

Nejlepsi je pit Cistou vodu, popfipadé bylinkové Caje afedéné neslazené
ovocné Ci zeleninové stavy. U zeleninovych a ovocnych stav to neprehanéjte
s mnozstvim, mohou zpusobovat prdjmy. Seniofi radi piji obilnou kavu (typu
melta), na kterou jsou zvykli z détstvi. Ta je také vhodna a zdrava. K obédu je
oblibené nealkoholické pivo. Vyhybat by se seniofi (a vlastné uplné vsichni)
méli slazenému piti, nejen proto, Ze je obecné nezdravé, ale protoze je jiz
dokazano, ze mnozstvi konzumovaného cukru ma vliv na vznik demence.
Do pfijmu tekutin Ize zapocitat i polévky. Nelze do néj zapocCitat kavu a Cerny
Caj, protoze ty odvodnuji. ZvySit mnozstvi tekutin v téle pomuze izelenina
a ovoce.

Dobré je naucCit svého (pra)rodiCe nosit vodu stale ssebou, at jde
kamkoliv. Mit vodu idoma stale poruce - nanocnim stolku, na stolku
u kfesla, kde se diva na televizi apod.

Pokud s nim nebydlite, naucte jej, ze si ma rano naplnit minimalné litrovou
konvici €i dzban vodou a za cely den ji vypit. A nejlépe k tomu pfidat jesté Caj,
polévku a ovoce a zeleninu.

Zvlasté seniofi trpici demenci mohou trpét dehydrataci, protoZze nemaji pocit
Zizné a zapominaji pit ¢i pit odmitaji. U nich je tfeba pfevzit odpovédnost
a hlidat mnozstvi vypitych tekutin.

Zdroj:https://peceosverodice.cz/dehydratace-a-pitny-rezim-senioru/
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Bylinky
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Magicky rozmaryn

Rozmarynu se nékdy fika morska rosa, a to podle barvy jeho kvétu. Je
soucasti nejen provensalského kofeni, ale patfi také do lékarny. Upravuje
traveni a podporuje Cinnost jater, proto se jim ochucuji tuéné a masité pokrmy.

Rozmaryn (Rosmarinus officinalis) patfi do Siroké celedi hluchavkovitych
stejné jako dalSi aromatické bylinky do kuchyné — mata, yzop, Salvéj nebo
levandule. Pochazi ze Stfedomofi a misto plvodu také ovliviuje jeho naroky
na péstovani, potfebuje teplo. Rozmaryn poznate podle drobnych jehlicovych
listkl se silnou, pryskyfici podobnou vini. Ty jsou svrchu tmavé zelené a
lesklé, zespodu Sedavé. Drobné kvéty se objevuji na prelomu jara a léta.
Mohou byt nejen modré, ale i narlizovélé nebo bilé. Netvofi vyrazna
kvétenstvi, jaka znate tfeba u levandule nebo Salveje, je jich ale velké
mnozstvi.

Provensalské koreni

Rozmaryn ma jako vétSina bylin vSestranny ucinek. Uplatriuje se v kuchyni,
ktera vyuziva jeho vyrazné chuti i viiné pfipominajici kadidlo nebo pryskyfici.
Toto aroma svédc¢i o pritomnosti nejriznéjSich esencialnich oleju, hof€in a

flavonoidu, kterym se nékdy fika také vitamin P a maji vyrazné antioxidacni
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ucinky. Rozmaryn je soucasti takzvaného provensalského koreni a slouzi k
dochuceni skopového, drabeziho a rybiho masa, neobejdou se bez néj ruzné
jihoevropskeé speciality jako susena rajCata nebo aromaticky olivovy olej Ci
ocet. | v gastronomii funguje trochu jako léCivo, napomaha totiz lepSimu
traveni. S jeho davkovani budte opatrni, ve velkém mnozZstvi muze Skodit
zdravi.

Kdy jesté pomadha

Pfi potizich s travenim posiluje rozmaryn hlavné Cinnost Zluéniku a jater, ale
pfinasi ulevu i pfi bolestech hlavy a nervovém vypéti, usnadnuje klidné
usinani. Ma dezinfekéni, potopudné a mocopudné ucinky, pomaha pfi
zenskych obtizich. Celkové posiluje imunitu — doporuCuje se proto po
rekonvalescenci i pro starnouci organismus. Je také jednou z mala bylin, které
posiluji a zvySuji napéti v cévach, a tak zvysuje krevni tlak. Jeho pravidelnym
uzivanim se prokrvuji chladné konCetiny. Zevné se pouziva také k Cisténi
mastné pleti a k omyvani ekzému. Ve formé masaznich masti nebo pfidanim
snitek do koupele se prokrvi svaly a pokozka a tak dojde k odstranéni unavy a
celkovému povzbuzeni.

Naroky na péstovani

Rozmaryn se péstuje jako sezonni bylina, na péci naro¢ny neni. Svéd¢i mu
propustny lehky substrat, naopak nesnasi zamokreni a pfelévani. Proto se pro
néj pfilis nehodi samozavlazovaci truhliky, vhodnégjSi jsou klasické kvétinace z
palené hliny. Vétsi rostliny Ize i s nadobou zapustit pres Iéto do zahonu. Misto
pro rozmaryn by mélo byt slunné, teplé a svétlé. Péstuje bud ze semen, nebo

je mozné i fizkovani pomoci odtrzenych Fizkl s patkou ze vzrostlych rostlin.

Sice se o rozmarynu tvrdi, Ze nepfeZije venku tuzemské zimy, ale teplé pocasi

poslednich let to vyvraci. Vzrostlé kefe doziji jara bez velké uhony i na
zahonu. LepS$i Sanci maji u budov, stén domu nebo tfeba podezdivky plotd,
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které je chrani pred vétrem, umi také akumulovat teplo, a tak zlepSuji
mikroklima kolem vysazenych kefu. Pokud nechcete o rostlinu pfijit, radéji ji
pfeneste po sezoné do domu. Tady snizte zalivku na minimum, teplota by
méla byt nizkd, klidné jen kolem péti stupfiu. Nejlépe témto rostlinam vyhovuje
chladna svétla mistnost nebo chodba, ochrani je ale i zatepleny sklenik, kde
nemrzne.

Magické acinky
AC neni rozmaryna puvodni rostlinou, na nasem uzemi se v nadobach
péstovala odedavna. O tom svédcCi nejen lidové pisné, ale i staré zvyky. Ty
pripisovaly rozmarynu — Castéji se pouzival tvar zenského rodu rozmaryna —
vlastnosti, které nositele chranily pred uhranutim a zlymi silami, snitky se
vkladaly pod I0zko pro dobry spanek, vétvicka kvetouciho rozmarynu nesméla
chybét v kytkach pro mladence i nevésty, ale i pro odvedence, byl symbolem
lasky, manzelstvi i stalosti.

LECIVE PRIPRAVKY:
Rozmarynové vino

Hrst  Cerstvych  najemno
nasekanych listki rozmarynu
nasypte do nadoby, prilijte
cervené vino a uzavriete.
Pomér surovin by mél byt
jedna ku tfem. Vzdy dejte .
prednost Cerstvym listim, suSené pouzivejte jen v nouzi. Pfipravenou smés
nechte asi Ctyfi tydny stat, obsah kazdy den protfepejte. Poté vino precedte
pfes jemné platno. Uziva se pro povzbuzeni organismu vzdy rano a vecer
nalacno.

Domdci repelent

Jeden sacek kofeni nebo maly Salek nadrcenych Cerstvych listd rozmarynu
prelijte litrem vody a nechte kratce povafit, smés odstavte a nechte
vychladnout. K peclivé prefiltrovanému odvaru pfidejte dvé Izice vinného octa.
Nalijte do lahvicky s rozprasovaCem a pouzivejte jako repelent k oSetfeni
kize.
Zdroj: https://www.floranazahrade.cz/magicky-rozmaryn/
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DpS Koutkova

ga isterapie

Peceni ve 2. patie
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Ugast v soutézi v petanque v DPS Manz. Curieovych. Obsadili jsme krasné 2. misto.
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Oslava narozenin pani Sablikové

XS/

Volné chvile na terase
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Pratelské utkani v pétanque — mezigeneracni setkani

Pohadkové predstaveni Popelka — déti ZS Svétlo
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o‘% Cervenec
Slovo Cervenec je motivovano
"~ stejné jako Cerven. I v tomto
o‘% letnim mésici mame vSude kolem
sebe Cervenou barvu.
°  Nasi predci
. slova Cerven a Cervenec casto
O zamenovali, takze cerven mohl

velice podobna (Junius a Julius).

Srpen

delalo prave srpem.

Pranostiky:

c¢ervenec

o KdyZ dne ubyva, horka piibyva.
Co Cervenec konci, srpen zacina.

Kdyz ¢ervenec pekné hieje, o vanocich se zima zaskvéje.
Jaky Cervenec, takovy leden.

Na mokry ¢ervenec nasleduje boute a krupobiti.

Slunce pece - dést’ potece.

Co Cervenec neupece, to jiz srpnu neutece.

Cervenec a srpen jsou nejteplej$imi mésici v roce.

srpen

e (o Cervenec neuvaii, srpen nedopece.

e Co Cervenec neupece, to jiZ srpnu neutece.

e V srpnu jiZ nelze slunci mnoho véfit.

e [ kdyz ze strniSt’ obc¢as fuci, horko nas ptece jen muci.

e Pilnoc¢ni vétry v srpnu piinaseji stalé pocasi.

o Kdyz foukd v srpnu severdk, bude dlouho pé&kné pak.

e KdyZ je v srpnu rano hodné rosy, maji z toho radost vosy.

\
o‘% e Srpen k zim¢ hledi a rad vodu cedi.
| 34

o PRANOSTIKY V CERVENCI A SRPNU

Nebyl -li cerven dostatecné destivy, dodd vodu az Cervenec a piida jest€¢ mnohé boufe.

|

‘ . | 14 v . 4 4 v 14 4

> klidne ndsledovat po cervenci a byt sedmym meéesicem v roce. Podobny
problém byval i v latiné, ktera mad také oznaceni Sesteho a sedmeho mésice

|
o Osmy mésic ziskal v éestiné sviij ndzev podle srpu. Jednd se totiz o ,,srpny
mesic“, tedy mésic zni. V tomto obdobi se zkratka sklizela uroda, coz se
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POMUCKA: BhsT : ) " )
DEKUNK ‘ 1. DiL BOHYNE | NEMECKE P
PANSKEHO b | scHizE | NADEJT . _ : -
e T O | oy | e § e Vibec nevéfim, ve filozofickém
smyslu tohoto slova, ve svobodu
PODSTAVEC Cloveka.
KaZdy jedna a kona nejen
pod vnéjsim ... (tajenka).
- Einstein
LAMY
: CITOSL.
Ngléfgtl\d OPOVRZENI .‘0 svaTesNi |  NAzEv 2. oit | zvatka
BAVINA BOLKOV ’ KVETINA | PLANETKY | TAJENKY | HORCICE
KAMARAD
LITEVSKE
KAISEROVY PLATIDLO SRBSKA
INICIALY RIMSKYCH CEPICE
549
PATRICI CAST
"’ EDOVI MOLEKULY
’ NEPOD-
POTRAT LEHNOUTI
. SPANELSKE
AMISOV MESTO
PRITEL
REKA
RUSKY INICIALY
UMELECKY SOUHLAS RYCHMANA
TANEC
FOTBAL CisSLOVKA
KUKACKD- CAJOVA
SPZ VITY PTAK RUZE
OLOMOUCE TUROVITY JANINSKY
SAVEC PASA
CYKLISTA
MATKA (slang.) 3. DiL HUTE
““ﬁﬁ A ZNACKA TAJENKY | BARVIVO
AKTINIA
MEND TOPIVO
TURNEROVE Shilv
; OBECPATI IN. KONVA-
‘0‘ WHONEK | fidce LINKOVE
{ 2 pop | & DL CAST HE-
TAJENKY LIKOPTERY
SPOJKA INFEKCNI
BELGlC!(E CINITEL
LAZNE KARTOUN KULOVITA
(textil.) BAKTERIE
HLAS KRTEK
UKAZOVACI VRANY (bds.) SLOVENSKY
ZAJMENO ANGLICKY JIKRA”
JITRO JLEWY™
LUMPOVE
NEVOLNiK o —
DANIEL
VOJ. KRYT
GRATULOVAT N
ZNACKA
- TELLURU
SYMBO- AR
LICKY HEREC
HROB
PREDPLA- .
TITEL L BREES
|

35



Kdo vymyslel ...

VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVWWWWWWWVVVWWWWWVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVV

Veérozvesti Cyril a Metodeéj prisli na Velkou Moravu v
roce 863. Proc jejich prichod slavime 5. Cervence?

Patého éervence slavi Ceska republika, Slovensko a Fimsti katolici v
nékterych zemich Den slovanskych vérozvésti Cyrila a Metodéje.
Poprvé byly na tento den stanoveny oslavy tisiciho vyroé€i prichodu
soluriskych bratfi v roce 863 na zadost olomouckého arcibiskupa
Bedricha z Furstenberka papezem Piem IX.

Pro¢ zrovna 5. ¢ervenec?

Je vS8ak tfeba poznamenat, Ze toto datum nema zfejmou souvislost se
zivotem svatych Cyrila a Metodéje, ba ani s cyrilometodéjstvim obecné.
Hlavnimi divody pro pfesun se stala nevhodna rocni i liturgicka doba
jehoz upaleni si pfipominame o den pozdéji — 6. Cervence. Tficatého zafri
1880 papez Lev Xlll. okruznim listem Grande munus vyzdvihl zasluhy
obou apostolt Slovanu a rozsifil jejich svatek na celou fimskokatolickou
cirkev.

Slovanské pravoslavné cirkve slavi Cyrila a Metodéje 11. kvétna podle
pravoslavného kalendare (24. kvéten podle obCanského kalendare), kdy
podle tradice Cyril a Metodéj ze Soluné na Velkou Moravu pfisli.
Historicky je vSak dolozeno pouze to, Ze se tak stalo na jare 863.

Chybéli duchovni

Roku 862 vyslal
velkomoravsky knize Rostislav
poselstvo k byzantskému

cisafi Michaelu Ill. se zadosti
o vyslani biskupa a udcitele, |
jenz by na Velké Moravé
polozil zaklady cirkve
nezavislé na franskych biskupech. Obyvatelé Velké Moravy se sice jiz
seznamili s cirkevnim udenim misionafd z Vychodofranské FiSe, ale
Rostislav v obavach z politického a nabozenského vlivu Vychodofranské
fiSe nechal franské knéze vyhnat, a Morava tudiz postradala duchovni.
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Cisaf a patriarcha Fotios Rostislavové Zadosti vyhovél a pro znalost
jazyka pro misi vybral Konstantina (Cyrila) a Metodéje. Béhem pfiprav
Konstantin sestavil nové pismo (hlaholici) pro slovansky jazyk a spolu se
starSim bratrem Metodéjem prelozil do staroslovénstiny liturgické knihy
nezbytné pro konani bohosluzeb. Konstantinovi se pfipisuje sestaveni
Proglasu, pfredmluvy ke staroslovénskému prekladu evangelii.

Osvétova ¢innost solunskych bratfri

Na Velkou Moravu dorazili oba bratfi na jafe 863 — Konstantin patrné
v hodnosti presbytera/knéze a Metodéj asi jako jahen. Diky autorité a
organizaCnim schopnostem obou vyjime¢né vzdélanych a erudovanych
bratr(l a ovSem také diky podpore poskytnuté knizetem Rostislavem jejich
misie triumfovala.

Konstantin s Metodéjem kromé prosazeni staroslovénstiny coby
bohosluzebného jazyka sestavili rovnéz Zakon sudnyj ljudem (Soudni
zakon pro laiky), neSetfici lidi, ktefi nepfijali kfestanstvi, a svolavajici
hrom a blesky na ty, kdo konali pohanské obéti Ci prisahy.

Zivotopisy slovanskych vérozvésta

Svaty Konstantin, zvany Filozof, se narodil roku 827 v fecké Soluni a
a feCnik. Pusobil jako profesor filozofie a vedl uspéSné nékolik
zahraniCnich nabozensko-politickych misi i fadu teologickych disputaci.
Neékolik let stravil v klastefe spoleCné se svym bratrem. Mnichem se stal
teprve kratce pied smrti v Rimé&, kde vstoupil do klastera a pfijal feholni
jméno Cyril, pod nimz je zndm u nas. Zemrfel 14. Gnora 869 v Rimé.
Svaty Metodéj se narodil roku 813 stejné jako jeho bratr v Soluni a
v mladi pracoval jako byzantsky statni ufednik. Béhem spoleCného
pobytu v klaStefe s Konstantinem se stal bratrovym nejblizSim
spolupracovnikem, snimz ve sluzbach mocné Byzance podnikal
zahraniCni mise. Po jeho smrti se chopil vedeni velkomoravské misie,
cimz zavrsil spolecné dilo. K Metodéjovym nejvétSim uspéchim patfi
zfizeni moravsko-panonské arcidiecéze, vniz se stal prvnim
arcibiskupem. Zemrel 6. Dubna 885 ve Velkomoravske fiSi.

Oba bratry po cely stfedovék pokladali za biskupy, ale v sou¢asné dobé
nad jejich biskupskou hodnosti nevladne shoda. Az do poloviny 19. stoleti
se u nas bézné nazyvali staroCeskymi jmény Crha (jméno vzniklo
z Cyrila) a Strachota (chybny preklad zfeckého Methodios, jeZz bylo
chybné priklonéno k latinskému metus, tj. strach, a prelozeno).
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Roku 1880 papez Lev Xlll. oba bratry svatofeCil a v roce 1981 je papez
Jan Pavel Il. prohlasil spolupatrony Evropy. Zaroven jsou hlavnimi
patrony Moravy.

Letni Cas

Letni éas nékdo obéas nazyva ,turecko-ukrajinskym éasem v CR*.
Zména ¢asu v nas vyvolava ruzné pocity. Zalezi, zda jde o zménu
podzimni ¢i jarni. Zatimco pozdrzeni hodin na zimni ¢éas snasSime
docela dobfe, neb ziskame hodinu navic, s jarni zménou na letni ¢as
bojujeme podstatné déle. Vstavat o hodinu driv neni nic pfijemného.
Ma jesté vlbec stridani Casu smysl? A chysta se jeho zruseni?

Letni ¢as: vznik

Poprvé zavedlo vice statu letni ¢as v poloviné prvni svétové valky v roce
1916. Letni Cas mél uSetfit valkou zvySené vydaje na paliva. Po valce byl
u nas letni ¢as zrusen a znovu zaveden az v prubéhu druhé svétové
valky, pficemz v prvni fazi (1940-1942) platil celoro¢né. V roce 1949 byl
zruSen a v dnesni podobé funguje od roku 1979, pficemz od roku 1996
jsme se pfizpusobili Evropské unii a jeho konec o mésic posunuli az na
konec fijna. Letni ¢as tedy trva sedm mésicu, zimni pét.

Pro¢ stridame letni a zimni ¢as

Hlavnim ddvodem zavedeni letniho ¢asu byly vZzdy energetické uspory.
Uvadi se, ze prvni, kdo takto uvazoval, byl jeden z ,otcl zakladatel(”
Spojenych statd Benjamin Franklin. Nenavrhoval ale letni Cas, jen
ukazoval, Ze by z hlediska uspory energie bylo efektivnéjsi, aby lidé v Iété
vstavali a usinali dfiv.

Plusy a minusy stfidani ¢asu

Mezi prinosy letniho €asu se nékdy uvadi i menSi poCet nehod ve
vecCernich hodinach nebo dokonce snizeni mnozstvi vecCernich kradezi v
nékterych zemich. Mezi zapory stfidani _asu naopak patfi dopady na
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tfreba vice rannich nehod). Némecka zdravotni pojistovna DAK ve viastni
studii napfiklad uvedla, Ze pétina lidi ma kvuli zménam &asu télesné Ci
psychické problémy.

Uspory letniho éasu?
Cesky ekonom Tomas Havranek pfed par lety publikoval studii o
energetickych usporach letniho Casu. Vysledek: uspory jsou sice nejvyssi
v mirném podnebném pasu, kde je i Ceska republika, avsak i tam jsou uz
dnes minimalni. Analytik Michal Skofepa pak v deniku E15 spocital, ze v
Cesku se letnim éasem uspofi roén& asi 30 milionti korun. To je asi
0,0007 procenta tuzemského HDP. Podle Skofepy je to, jako kdybychom
rocné vsSichni pracovali o minutu déle. A to nebere v uvahu mnohé
negativni dusledky.

Zruseni letniho €asu

V unoru 2018 se skupina poslancl Evropského parlamentu snazila o
prvni krok ke zruSeni stfidani letniho a "zimniho" €asu. Nakonec se ale
podarilo schvalit jen vyzvu Evropské komisi, ktera ma ted vyhody a
nevyhody stfidani Casu prozkoumat a navrhnout néjaké reseni.

Jeji predseda Jean Claude Junker nicméné s navrhem na zruSeni
stfidani Casu pfisel. V zafi 2018 fekl, Ze EU by neméla ¢lenskym statim
stfidani diktovat a v roce 2019 by si kazda zemé méla zvolit, zda chce
pouzivat "zimni" Ci letni Cas, ale pak uz ho nestfidat. Jenze pak pfiSel
odklad a konec
stfidani Casu ma
nastat az v roce
2021. Navrh musi
schvalit
europarlament  a
narodni staty.

Znéne cosu i nevedi. Muohe vic rozLod{
b»-li( bioru?‘hws trebe zimene tv progrcim.
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Trénink paméti -
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Doplrnite réeni:

Tahnoutzajeden .........cccoeeveviiiiiennnnnnne. :
Mitpod .....oeviiiiii .

Hledat ...................... v Kupce sena .
Prasknout do .........cccceevvieiiiinnennnnn. :
TlaCitna .....cccoooeveeiii, :

Vypalit ........oooovvieeee. :

Plakat na nespravném .............ccccccoevveeeee, :
Nosit dfivi .....ooveviiieeiinee, :

Byt ostfihany podle .......................... :
Udefit......ooeviiiiiiiiii, na hlavi¢ku .
Vsadit vSechno na jednu .......................... :
Byt jako .................. mezi trnim.

Prijit kK tomu jako slepy K ..., :
Podrezavat si pod sebou ..................... :
Spalit za sebou vSechny ... :

Drzet pod ......ccovvvvvineeeeennnn. :
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LepSi paméft pro lepsi zivot

Priradte k nazvu stromu jejich plody:

dub jerabina
jirovec
borovice
buk

liska

jalovec
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Pro zasmani...
XXXXXXXXXXXKIXXKKXXKKXXKXXXKIKXXKKEXXKKXKKXXXXIXEXXKKXKXKKXXKKXXKIKXXKKXXKXXKKXXXXIXXXKKEXKKIXKKIRXXKIKXXKKEXXKKXKXIXXXXIXEXKKXEXKKXXKKXEXXKIXXXKIXEXKKXXKKXXXKXXXX

Nejzabavnéjsi hlasky pilott a leteckych technikt.

Piloti jsou také lidé, kteri maji smysl pro humor. Jejich prace je sice nadherna a
pohadkové placen4, ale také neuvéritelné zodpovédna. Letecka spolecnost Quantas
vydala soupis téch nejvtipnéjSich hlasek a narazek, které si piloti za letu povidaji s
ridici vézi. Opravdu se pobavite.

Véz: ,Jste Airbus 320, nebo 340?“Pilot: ,,Samoziejmé Ze Airbus 340.°
Véz: ,,V tom pripade bud'te tak laskav a zapnéte pred startem taky ty dva dalsi
motory.“

Pilot: ,Dobré rano, Bratislavo.“

Véz: ,Dobré rano, pro informaci, tady je Viden.“ Pilot: ,,Chystame se na pristani,
Bratislavo.“ Véz: ,Tady je opravdu Viden.“ Pilot: ,Viden?“

Véz: ,Ano, Viden.“ Pilot: ,Ale proc¢? My jsme chtéli do Bratislavy.*

Véz: ,0.K., tak prestarite pristavat a zahnéte doleva.”

Véz:ironicky k pilotovi, ktery prdavé obzvlast tvrdé pristal: ,Nojo, pristani nemusi
byt zadny tajemstvi, pasazéri mizou klidné védét, ze uz jsou dole.“
Pilot: ,To nevadi, oni stejné vzdycky tleskaj!“

Pilot: ,Mame malo paliva. Okamzité zadame dalsi instrukce.“
Véz: ,Jaka je vase pozice? Nemame vas na radaru.”
Pilot: ,Stojime na draze 2, cekame uz vé¢nost na cisternu.”

Pilot: ,Z4ddame o povoleni ke startu.“ V&Z: ,Sorry, ale nemame vas letovy plan,
kam letite?“ Pilot: ,Do Salcburku, jako kazdy pondéli.*
Véz: ,Dneska je utery.“Pilot: ,To je super, tak to mame dnes volno.*

Véz: ,Vase vyska a pozice?“
Pilot: ,Mérim 180 a sedim vpredu vlevo.*

Véz: ,Mate dostatek paliva, nebo ne?“ Pilot: ,Ano.“ V€z: ,Ano co?“
Pilot: ,,Ano, pane.”

Véz: ,Oznamte nam o¢ekavany ¢as priletu.“ Pilot: ,,Utery by se mi docela hodilo.*
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Pro zasmani...
XXXXXXXXXXXKIXXKKXXKKXXKXXXKIKXXKKEXXKKXKKXXXXIXEXXKKXKXKKXXKKXXKIKXXKKXXKXXKKXXXXIXXXKKEXKKIXKKIRXXKIKXXKKEXXKKXKXIXXXXIXEXKKXEXKKXXKKXEXXKIXXXKIXEXKKXXKKXXXKXXXX

Ach, ti technici a mechanici

Zde je opét seznam nejvtipn€jSich hlasek mezi mechaniky a piloty. Po kazdém letu,

kdy je letadlo zaparkovano do hangaru, musi pilot vyplnit formular, kam se piSou
zavady letadla. Nebo jejich podezieni. Mechanici si zpravu od piloti prectou,
zavadu opravi a do formulare o tom napisi zpravu. Ani letec¢ti mechanici rozhodné
nejsou bez smyslu pro humor.

Zapsany problém: Leva vnitini pneumatika skoro potfebuje vyménit.
ResSeni: Leva vnitfni pneumatika byla skoro vyménéna.

Problém: Zkusebni let byl O.K., ale automatické pristavani bylo velice drsné.
Mechanikova poznamka: Automatické pristavani na tomto letadle neni
nainstalovano.

Poznamka: Néco je uvolnéno v pilotni kabiné.
Mechanik: Néco bylo utazeno v pilotni kabiné.

Poznamka: Na prednim skle jsou mrtvi brouci...
Mechanik dopsal: Byli objednéani zivi brouci.

Poznamka: Autopilot v poloze ,,drzet vysku“ necha letadlo klesat 60 m/min.
Mechanik: Tento problém si nemohu predvést na zemi.

Zapsany problém: Zpod pristrojové desky se ozyvaji zvuky. Jsou to zvuky, jako
by trpaslik bouchal na néco kladivkem.
Mechanik: Trpaslikovi bylo odebrano kladivko.

Zapsany problém: Hlasitost DME je na neuvéritelné sile.
Mechanik dopsal: Hlasitost DME byla nastavena na uvéritelnou silu.

Zapsany problém: Treci zamky zplisobuji, Ze se Skrtici packa zastavi.
Mechanik dopsal: Proto tam také jsou.

Zapsany problém: Motor ¢islo 3 chybi!
Mechanik: Po kratkém hledani byl motor nalezen na pravém kridle.

Zapsany problém: Letadlo se za letu chova legracné.
Mechanik: Letadlo bylo napomenuto, aby se polepsilo a 1étalo vazné.

Zapsany problém: Cilovy radar pobroukava.
Mechanik: Cilovy radar byl preprogramovan pridanim pisni¢kovych texta.
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Zapsany problém: Mys v pilotni kabiné.
Mechanik: Byla namontovana kocka.

Ty nej nej nej poznamky ze skoly

Jezdi nosem po lavici, aby to piskalo.
Kdyz jsem vaseho syna vyvolala k tabuli, opacil mi: ,,Pi§ pét, svacim!“
Nesdélil své jméno s tim, Ze je tu inkognito.

Dava pozor, jestli davam pozor, a kdyz si mysli, Ze nedavam pozor, tak nedava

pozZor.
Byla na zachodé se tremi spoluzaky a kouftila.

Spal pri hodiné tak tvrdé, ze ho neprobudil ani prichod pana reditele, ktery dupe a

funi.

Pri slohové praci ,,Nejhezéi zazitek z prazdnin® popsal Souloz.

Sebral tridni knihu, nechce ji vratit a zadda vykupné.

Svadi cibuli a obtézuje zapachem.

Pri pisemné praci cht€l odejit na zachod a vymlouval se, Ze se posere.
Strka si lentilky do nosu a hraje vSemi barvami.

Na polozenou otazku neodpovédél a dostal zachvat smichu.

Skakal mi do vykladu a chtél vidét mij diplom.

Pri sexudlni vychové osahava spoluzacky a tvrdi, ze se vzd€lava.

Prinesl do hodiny prasek na peceni a predstiral prodej drog. Odmital vSe vydat a

nyni i priznat.
Prinesl do $koly jed na krysy s imyslem vyzkousSet jej na uciteli.
Vyhodil spoluzakovu tuzku z okna se slovy: ?Pokud té ma rada, vrati se.?
Neustale se bavi a odmita mi fict, o cem.
Olizuje temperové barvy a pak se divi, Ze zvraci.
Ohrozoval spoluzaky nozem, ktery potreboval az na treti hodinu.
Vas syn pri hodiné hraje marias, hlasi dvacet, nema krale a pak se hada?
Béha po tridé a zvraci zidlicky.
Byl pristizen ve skolni jidelné, jak se liba se spoluzackou? Mame podezieni na
lasku.
Napovida nepovolenym zpiisobem.
Rozbil okno a vymlouval se, Ze nemiiZe dychat.
Moci do vyse oci.
Svym zpévem tmyslné rusi hodinu zpévu.
Smrka mi do vykladu.
Poznamka: Je drza a neustale vyrusuje.
Odpovéd otce: To ma po matce, zmlatil jsem je obé.
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Taha dévcéata za mlécné vaky.

Védomosti vasi dcery, se rovnaji nule; pro postup do vyssiho ro¢niku je treba, aby

je minimalné zdvojnasobila.

Plival na schodisti na nize postaveného ucitele vyssiho ro¢niku, ¢imz snizil jeho
vaznost.

Hodil mokrou houbou po ucitelce a ta po dopadu na zem udélala louzicku.
Necha se od spoluzakii osahavat a nehlasi to uciteli.

Porad se hlasi.

Znehodnotil nasténny vytisk Mendélejevovy soustavy prvkl vymyslenym prvkem
Spermium.

Rusi spoluzaky svymi vzdechy!

Celou hodinu si prerovnava pytlik. Takhle se nic nenauci!

Plive kuli¢ky z Zelezné trubicky.

Pri hodin€é déjepisu troubil sto¢enym seSitem statni hymnu!

Vyjadril se o Meresjevovi, ze mél amputované nohy az po prdel.

Nosi do skoly prilis§ kratké sukné, takze vzbuzuje u spoluzaki vétsi pozornost nez ja

se svym vykladem, prosim o prodlouzeni.
Lezl do pétimetrové vysky na trimetrovy strom.

Vyndala pri hodiné€ télesné vychovy bez dovoleni kozu a cela tfida pres ni skakala.

PTi mé hodiné se snazil byt hodny. AZ moc.

Svym zpévem imyslné rusi hodinu hudebni vychovy.

Pri hodiné€ hraje piskvorky a pak bud nadava, nebo se hlasité raduje.
Kdyz jsem odstartoval prespolni béh, utekl domii.

Vyvolan prohléasil, ze nebude odpovidat bez advokata.

Pravidelné chodi do skoly nepravidelné.

Na hodinu fyziky prisel o 45 minut pozde€ji.

Prinesla do skoly DYMOGAM (zapalna tableta proti hmyzu) a vykourila cely
ucitelsky sbor.

Poznamka: Neustale lita po tridé a posedava na oknech a lavicich.
Odpoveéd otce: Tomu neveérim. Holub.

Simuloval zvonéni Skolniho zvonku budikem, a kdyZ se mu na to prislo, jesté tvrdil,

ze ho o to skolnik pozadal.
Vas syn, snédl ucebni pomiticku (az pozdé€ji se vysvétlilo, ze Slo o zatisi jablka s
mrkvi) a tak si ucitel misto vytvarné vychovy s zaky povidal o zivoté.
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V Cervenci a srpnu oslavi své

narozeniny:
pani Piskova Bozena
pani Handlifova Ludmila
pani Libalova Helena
pani Paulasova Bozena
pani MiSkova Erika
pan Mach Eduard
pan Kucharik Miroslav
pani Chytkova Stanislava
pani Janova Hana
pan Krej¢i Lubomir
pani JaSova Anastazie
pani Cejpkova Marie
pani Sykorova Nadézda
pan Fukal Karel
pani Mackova Riizena

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

Vitame novou obyvatelku
pani Cechovskou Marii

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustili:

pan Malac Jaroslav
pani Dzurnakova Marie
pan Vesely Josef
pani Kapinusova Vlastimila
pani Zerzova Anna
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V cervenci oslavi své narozeniny:

pani BoZena Janakova
pani Anna Michalova
pani RiiZena Stédra
pani BoZena Uhlirova
pan Stanislav Stérba
pan Zdené€k Klimus

V srpnu oslavi své narozeniny:

pani Zdenka Lipoldova

Prejeme vse nejlepsi, hodné
zdravi, Stésti, [dsky a spokojenosti.

S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustili:

Pan _Arnost Milostny
Pan Miroslav Boriivka
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.Chces se pomstit tomu, kdo ti svedl Zenu? Prenech mu ji!" — sacha Guitry
francouzsky dramatik a dramatik 1885 - 1957

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

.Zrady i nevéry pochazeji vétSinou ze slabosti, ne ze zameéru.” — Francois
de La Rochefoucauld francouzsky autor monografii 1613 - 1680

,Tomu nevér, od koho jsi jednou odesel zklaman.” — waither von der
Vogelweide nemecky lyrik 1170 - 1230

~HFich je, kdyz se neradujeme ze Zivota.” — Osho indicky mystik 1931 - 1990

.Zlato se zkousi ohném, Zena zlatem, muz Zenou.” — Pythagoras staroveky recky
matematik a filozof -585 - -500 pf. n. L.

.Déla-li soupe|"' chybu, netreba ho rusit.” — Napoleon Bonaparte francouzsky
panovnik, vojensky a politicky vidce 1769 - 1821 1805, pfed bitvou u Slavkova

.Clovék, ktery nikdy nedéla chyby, je clovék, ktery nikdy nedéla nic." —
Theodore Roosevelt americky politik, 26. prezident Spojenych statii 1858 - 1919

.Kdo chce pokazit zivotni drahu svych déti, at’ jim odstrani z cesty
vsechny prekazky.” — oOesch
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