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Ohlédnutí za ČERVNEM…                                                 DpS Koutkova          
ppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppp

 Dopolední kluby v hobby, v atriu, ve školící místnosti a v TV místnostech… 

 Odpolední CUKRÁRNA – posezení u kávy…

 Canisterapie  10.6.

 Krajské kolo ve hře pétanque - 11.6.

 U3V – 5.6. a  12. 6. v 10.00 a ve 13.00 hod.  ve škol. místnosti

 Den sociálních služeb- 12.6.

 Dobrovolníci    13.6.

 Důchody 17. 6. v kanceláři soc. pracovnic

 Vystoupení dětí z MŠ – 19.6.

 KAVÁRNIČKA 20. 6. v atriu – oslava všech obyvatel našeho domova, kteří se 
narodili v měsíci červnu /hudba: p. Fialová, p. Švarc /

 Žonglér – 25.6. 

 Tvoření s dětmi – 27.6.

Připravujeme v měsíci ČERVENCI a  SRPNU…
ppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppp

 Výlety a vycházky po okolí na přání (dle počasí)

 Dopolední kluby v hobby, v atriu, ve školící místnosti a v TV místnostech… 

 Odpolední CUKRÁRNA – posezení u kávy, zmrzliny…

 Canisterapie  na pokojích a OZR- termín upřesníme na týdenních 

plakátcích

 Dobrovolníci    11.7. a 12. 8. v 15.15 hod.

 Důchody 15. 7. a 15. 8., v kanceláři soc. pracovnic od 10.00 hod.

 Morava Cup Zlín – 22.8.

 KAVÁRNIČKA 23. 7. od 14.30 hod. v atriu – oslava všech obyvatel našeho 
domova, kteří se narodili v měsíci červenci /hudba: p. Gross /

 Beseda starosty p. Pacala – 31. 7. v 14.00 hod. ve školící místnosti 

Mše Církve římsko – katolické
v sobotu 6. 7., 20. 7. ve 14.30 hod.

v kapli sv. Josefa v 1. patře



DpS Kubešova

3

Ohlédnutí za červnem…
Pppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppp

 Cvičení jógy – každý čtvrtek v 14.30 hod
 Důchody - 17.6.
 Zahradní terapie
 Procházky v okolí domova
 Kadeřnická služba
 Filmové hodinky 
 Individuální činnosti imobilních klientů
 Canisterapie – vždy v pondělí
 Tvořivé dílny
 Cvičení paměti
 Společenské hry
 Sportovní hry
 Oslava narozenin paní Sáblíkové
 Veletrh sociálních služeb na Karl. nám. – prezentace našeho 

zařízení – 12.6.
 Přátelské utkání v pétanque s dětmi MŠ Demlova v rámci 

projektu mezigenerační setkávání – 25.6.
 Pohádka o Popelce – předvedly děti ZŠ Světlo – 26.6

Připravujeme v měsíci červenci a srpnu…
pppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppp             

 Důchody - 15.7. a 15.8.
 Filmové hodinky 
 Individuální činnosti imobilních klientů
 Canisterapie – vždy v pondělí
 Tvořivé dílny, Pečeme, vaříme, Cvičení paměti
 Sportovní hry
 Jóga – vždy ve čtvrtek v 14.30 hodin
 Výlety v okolí domova
 Harmonika s paní Jakubovou – datum upřesníme
 Žonglérské vystoupení pana Ošmery – 3.7. v 10.00.hodin
 Setkání se zastupiteli města, kteří budou informovat o 

plánovaných změnách v městě Třebíči – 1.8.
 Kadeřnická služba – datum upřesníme          

                       
Mše svatá v měsíci červenci a srpnu

V úterý 2.7. , 16.7. a 30.7. ve 14.15 hod.
V úterý 13.8. a 27.8. ve 14.15 hod.

ve společenské místnosti ve druhém patře
slouží římskokatolický kněz Václav Kříž



Přečetli jsme za vás …
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Dobrá nálada a její tajemství

Když jsem se dnes zamýšlela nad tajemstvím 

dobré nálady a „jasu“ v obličeji, vzpomněla 

jsem si na jedno vyprávění. Je to krátký, ale 

poučný příběh.

„Měli jsme jednoho učitele. Tomu člověku nikdy nechyběl úsměv, život 

prožíval jako jeden svátek. Dokonce ještě na smrtelném loži se 

usmíval. Vypadalo to, jako by měl radost ze smrti. Seděli jsme kolem 

jeho lůžka – udivení, zaražení, hodně rozrušení a nerozuměli jsme 

tomu.

Nakonec to jeden spolužák nevydržel a zeptal se:

„Proč se smějete? Celý život se jen smějete. A my jsme se ani 

nezeptali, jak se vám to daří. A nyní jsme úplně rozčilení. Umíráte, a 

přesto se smějete. No, co je na tom směšného?“ A ten umírající stařec 

odpověděl:

„Před mnoha léty jsem i já měl jednoho učitele. Byl jsem tehdy mladý a 

hloupý, jako teď vy. Měl jsem teprve 17 let a už jsem byl nešťastný, bez 

radosti, naštvaný na život.

Mému učiteli bylo tehdy 70 a smál se, často bez příčiny. Také jsem se 

ho ptal, jak se mu to daří. A on mi odpověděl : – Jsem úplně svobodný 

ve své volbě. Každé ráno, když se probudím, sám sebe se ptám – Co 

si dnes vybereš – pohodu anebo trýzeň? A já si každé ráno vybral 

pohodu, vždyť je to tak přirozené“. 

Tento příběh názorně vysvětluje, jak se opravdu můžete cítit spokojení, 

prostě si jen pro sebe zvolíte dobrou náladu (štěstí) a nečekáte, že k 

vám odněkud přijde. Nesvazujte štěstí jen s událostmi, které občas 

přináší život – bohatství, úspěšnou kariéru, vysněný partner atd.
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Buď jsem šťastná teď a tady, nebo nešťastná a naštvaná a 

podmračená všude! A iluze, že se někdy v budoucnu dostaví vysněné 

štěstí, zůstane jen iluzí! Iluzi nedohoníš. Nemůžeme dosáhnout 

něčeho, co neexistuje.

Nejlepším řešením pro psychické zdraví je vytvořit si nový návyk –

dobrá nálada na celý den.

Doplňuji ještě drobný návod.

Hned zítra po probuzení si řekněte:

„Dnes si vybírám pro celý den dobrou náladu (štěstí je vnitřní 

pocit, prostě dobrá nálada, radost)!“

Potom se trochu usmějte a držte si ten úsměv po celý den, bez ohledu 

na to, co se kolem vás děje. Potřebujete k tomu zaktivovat pouze 

několik mimických svalů (asi 15), jejich pomocí úsměv určitě vykouzlíte, 

pak držte ten jemný úsměv po celý den. I když budete „startovat“ z 

nedobré nálady, mechanika všech svalů stojících za úsměvem, zcela 

přirozeně vyvolá v mozku činnost odpovídající stavu dobré nálady, a vy 

se za několik okamžiků budete cítit pohodově. Nakonec zjistíte, že to 

není tak obtížné cvičení! Aby se stalo zvykem, budeme ho během dne 

opakovat vždycky, když se pohoda a úsměv z tváře začne tratit.

XANA BATTI

Jan Werich



Přečetli jsme za vás …
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Co	se	stane	s vaším	tělem,	když	budete	pít	
pivo	každý	den?

Proč byste si měli dát každý den 

pivo? Možná proto, že to je 

vlastně jeden z nejstarších 

„iontových“ nápojů a dokonce prý 

obsahuje i látky, které působí 

jako prevence vysokého krevního 

tlaku či rakoviny!

Za prohlášení, že pivo prospívá zdraví, 

nás asi budou milovat všichni, kteří se 

bez něj neobejdou a dopřávají si ho v 

hojné míře každý den. Ovšem právě ta 

míra je zásadní. „Je potřeba pít s mírou 

– denně můžeme doporučit maximálně 

dva půllitry u mužů a dvě třetinky u 

žen,“ říká Martina Ferencová, výkonná 

ředitelka Českého svazu pivovarů a 

sladoven.

Pivo místo multivitaminu?

Pivo obsahuje cenné vitaminy a minerály tělu velmi prospěšné. Které to jsou?

 Vitamin B1 – thiamin - štěpí sacharidy, čímž dodává tělu energii, mimo

to má také význam pro růst, trávení a nervovou aktivitu.

 Vitamin B2 – riboflavin - přispívá k normální činnosti nervové soustavy

a ke snížení míry únavy a vyčerpání a také má vliv na kvalitu pokožky a

zraku.

 Vitamin B6 – pyridoxin - hraje důležitou roli při metabolismu a

absorpci bílkovin, reguluje roli tuků a sacharidů, pomáhá správné

funkci nervového systému a tvorbě červených krvinek.

 Niacin - působí při uvolňování energie z tuků a sacharidů a při

hromadění tělesné energie. Je součástí dvou koenzymů, pomáhá

syntetizovat tělesný tuk a cholesterol.
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vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

7

 Kyselina listová - je základním vitaminem, který podporuje tvorbu

červených krvinek, metabolismus aminokyselin a obnovu veškerých

buněk v těle.

 Minerály - hlavně vápník a hořčík, zinek, železo, fluor a další. Funguje

jako prevence osteoporózy a Alzheimerovy nemoci.

Pivo na trávení i srdce

Až si příště otevřete lahvinku nebo vyrazíte „na jedno“, můžete to brát jako 

prevenci proti mnoha neduhům. Právě to potvrdil celý tým lékařů a zdravotníků 

v čele s profesorem Milanem Šamánkem a docentkou Zuzanou Urbanovou. 

Porovnali a vyhodnotili hned tři evropské zdravotnické studie a konstatovali, že 

pivo:

 Zabraňuje onemocnění srdce a cév - pití malého množství piva snižuje

kardiovaskulární riziko, za „léčebnou dávku“ lze považoval dvě piva

denně. Ovšem neměli byste to kazit tím, že si k pivu dáte cigaretu.

 Snižuje riziko tvorby ledvinových kamenů - při pokusu na Harvardské

univerzitě se prokázalo, že pitím ¼ litru kávy se riziko vzniku

ledvinových kamenů snížilo o 10 %, při pití stejného množství čaje o 14

%, při pití piva celkem o 21 %. Protože pivo působí močopudně, je

obecně doporučováno i urology.

 Prodlužuje věk - britská studie, která porovnávala 7735 mužů, prokázala

snížení úmrtnosti pravidelných pijáků piva o 16 % oproti nepijákům. Ve

studii EPIC (European Prospective Investigation into Cancer and

Nutrition), do níž bylo zahrnuto 380 395 pacientů, měli ti, kteří nikdy v

životě nepili pivo, umírat dřív než mírní pijáci.

 Usnadňuje trávení - hořké látky, kyselina uhličitá a třísloviny z chmele

povzbuzují chuť k jídlu, zvyšují produkci slin v ústech a napomáhají

sekreci žaludečních šťáv. Urychlují také štěpení tuků a bílkovin, což v

důsledku zlepšuje trávení. Hořké látky mají také antibakteriální účinky.

U lidí konzumujících dva litry piva týdně bylo také zjištěno o dvě třetiny

nižší riziko výskytu gastritidy než u abstinentů.

 Pomáhá s prevencí civilizačních chorob - „Střídmá konzumace piva

snižuje riziko aterosklerózy, snižuje stres, podporuje krevní oběh,

trávení a některé složky obsažené v pivu mají protinádorový a

antibakteriální charakter," říká lékařka a výživová poradkyně Hana

Mojžíšová.

 Hořké složky v pivu podporují trávení a zabraňují tvorbě ledvinových 

kamenů.



Cestování a zajímavosti
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10 tipů na magické výlety aneb neznámá 

tajemná místa Česka

Léto je ideální doba na výlety. Přinášíme deset tipů na takové, o 

nichž vám málokdo řekne. Obvykle se o nich neví, nebo na nich 

citliví lidé zažívají tak trochu mrazení v zádech. Nebo taky pokoru a 

úctu.

Klatovské katakomby

Lokalita: Západočeský kraj, město: Klatovy.

Ví se o nich málo, protože byly otevřeny vlastně přednedávnem. Jsou 

přímo v centru města, jejich návštěvu zvládnou i méně pohybliví lidé, byť 

ne vozíčkáři. Jde vlastně o rozsáhlý komplex krypty pod jezuitským 

kostelem, který je pohřebištěm pro více než 200 zemřelých mnichů. Díky 

důmyslnému systému větrání vypadají jejich těla i po staletích jako 

egyptské mumie. Tedy velmi reálně. Mrazí z toho v zádech, když si 

člověk čte jejich jména, dívá se na jejich těla a přemýšlí, jak žili. Až tu 

narazíte na malého tlustého mnicha s panděrem, které se určitě nemohlo 

vejít do tehdejších velmi uzounkých klášterních chodeb, nesmějte se mu 

jako jeho tehdejší kolegové, leč politujte ho. Až nynější tisíciletí totiž 



Cestování a zajímavosti
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zjistilo, že nebyl nenasyta, ale měl v břiše obří nádor, který musel hodně 

bolet.

Vyšehradské podzemí

Lokalita: Praha, město: Praha.

Kdo by neznal Vyšehrad a pohled z něj na Hradčany! Není snad pohledu 

hezčího, když člověk pomine méně známý výhled z opačné strany, totiž 

z Riegrových sadů jen kousek nad hlavním nádražím. Nicméně 

Vyšehrad… Tady na člověka na každém kroku dýchá dávná historie. 

Každý návštěvník Prahy chce ovšem vidět centrum a známé památky, ale 

málokdo tuší, že pod legendárním kopcem, odkud prý skákal Šemík, dlí 

také komplex vyšehradských kasemat. Sloužily k soustředění vojska a 

jejich nepozorovanému přesunu před nepřítelem. Stojí tu od 

sedmnáctého století, délka chodeb je necelý kilometr a jejich výhodou je, 

že i v největším letním parnu je tu příjemný chládek. Ovšem pozor: na 

Vyšehradě byste je hledali marně. Ptejte se po vchodu z Cihelné brány.



Cestování a zajímavosti
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Tichý Klepec

Lokalita: Středočeský kraj, město: obec Přišimasy.

Tak toto je tajný tip. Skoro nikdo o tom místě neví. Je totiž na konci 

vesnice, vlastně spíš místní části jedné malebné středočeské obce. Je tu 

jen asi osm míst k zaparkování a dál cesta pro motor nevede. Ovšem 

kilometrovou procházku přírodní rezervací, která je po rovině, zvládne 

každý. Nejenže je tu neuvěřitelný výhled na krajinu a žijí tu v tůních 

chráněné rostliny, ale hlavně jde o místo, kde se člověk ztiší. I přes vítr, 

který tu často vane. Vychutnejte si hlavně to majestátní ticho. Sáhněte na 

tisícileté olbřímí pětimetrové kulaté kameny s názvy Slouha nebo třeba 

Fůra sena či Obří záda. A že je jich tu mnohem víc. Neshodil je sem čert, 

vznikly zvětrávacími procesy. A mimochodem, odtud se těžil kámen na 

stavbu Národního divadla v Praze. Takže i tudy kráčela historie. Když ale 

budete kráčet alejí, kterou obec čerstvě vysadila, od kamenů k tůni, a 

rozhlížet se po kraji, budete si připadat stejně zamlklí, jako okolní příroda. 

A cítit, jak hluboce s ní souvisíme.



Cestování a zajímavosti
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Klášter v Broumově

Město: Broumov

Městečko, které je známé především jako výchozí bod turistů putujících 

za skalními městy Adršpachu, skrývá jen kousek od náměstí jeden 

skvost. Patří řádu mnichů Benediktýnů a těm jej daroval sám král Přemysl 

Otakar I. Na každém kroku se tu dá pocítit historie. V hlavní chrámové 

lodi je to gotika, barokní duch pak člověka ovane v nádherné knihovně 

s překrásně malovaným stropem. Klášter dokonce zasáhl do historie 

rozpoutání třicetileté války. A zvláštní napětí ucítíte v prázdných celách, 

kde se dá ve sklepním pološeru dobře představit, jak tu asi ve vlhku a 

stálé zimě muselo být řeholníkům a řeholnicím, které sem jako do 

jednoho z mála klášterů v Česku nechal zavřít stát. A ještě jednu 

zvláštnost tu mají. Velké vývěsní ceníky, které stávaly na středověkých 

tržištích, a určovaly, kolik co stojí. Takže je hned jasné, za kolik si člověk 

mohl pořídit husu k nedělnímu obědu nebo poměrně drahou sůl.
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Vrch Radhošť

Lokalita: Vsetínský kraj, město: Rožnov pod Radhoštěm

Na vrchu Radhošť, uprostřed krásné valašské přírody, stojí známá socha 

Radegasta, kterou si do svého znaku vypůjčil jeden z pivovarů. Ač to byl 

prý Bůh slunce, hojnosti a vítězství, sympatie jeho tvář a vzezření zrovna 

nebudí. Taky historie hovoří něco o lidských obětech, jež mu obyvatelé 

přinášeli kvůli dobré úrodě či vítězství ve válečném tažení. Na někoho 

místo se sochou působí negativně, jiný se tu cítí dobře. V každém 

případě se nedoporučuje Radegasta dráždit vysmíváním a raději mu tu 

nechat třeba kamínek na památku. Je třeba si uvědomit, že člověk se 

ocitl na posvátné půdě, kde se po staletí konaly posvátné obřady. A co 

běžní návštěvníci netuší, hora je protkána sítí chodeb a jeskyní, o jejichž 

dávném účelu není nic známo. A také jsou dodnes neprobádané. 

Procházka k Radegastu stojí za to už proto, že po hřebenu kopce volnou 

chůzí za chvíli dojdete i na takzvané Pustevny, kde jednak stojí kaple 

Cyrila a Metoděje a z rozhledny je vidět do Tater či na Lysou horu.
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Klášter bez střechy

Lokalita: Jižní Morava, město: Dolní Kounice

Romantické místo, romantické jméno: Rosa Coeli. Tak se jmenoval 

ženským řeholnicím zasvěcený klášter, jehož kulisy jsou vidět zdáli. 

V době husitských válek však byl vypálen a od té doby pustne. Zatím se 

jeho zdi nerozpadají, ale je to podivný pocit stát uprostřed travou 

zarůstajících gotických majestátů a nad hlavou mít modrou oblohu a 

oblaka. Místo působí podmanivě, nutí přemýšlet, jak by asi vypadalo, 

kdyby se podařilo jej dostavět. Zdejší atmosféra je však trochu ponurá, a 

tak není divu, že i sem zavítali filmaři a natočili tu jeden z dílů Četnických 

humoresek. Klášter hraje roli negativní, jako středisko konspirační 

jednotky, citlivější jedinci však v něm mohou naopak pocítit příliv pozitivní 

energie. Když stojíte uprostřed trosek se zakloněnou hlavou, díváte se na 

plující mraky nad sebou, silná energie místa vám znatelně zvedne 

náladu.
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Býčí skála

Lokalita: Jižní Morava, město: Moravský Kras

Přesně naopak se budete cítit, když se rozhodnete vydat navštívit jeskyni 

Býčí skálu v moravském krasu. Citlivé jedince může doslova porazit vlna 

negativní energie, která je tu naakumulována a rychle se otáčejí a prchají 

pryč. Není divu, že je tu tak negativní prostředí, když po tisíce let sloužila 

tato jeskyně jako pohřebiště. Podle nálezů starší, než ta z doby bronzové. 

A jeskyně měla i řadu lidských obětí. Nikoliv pohanských, ale z doby už 

relativně civilizované: v pátém století totiž bylo zvykem, že mrtvého pána 

následuje do hrobu i jeho kůň, sloužící a mladé dívky. Zatímco nebožtík 

hořel na hranici, jeho lidem byly utínány ruce, nohy, hlavy a koně 

rozsekáni na kusy… Když vydržíte mimořádně tísnivou atmosféru tohoto 

místa, možná k vám odkudsi z hlubin jeskyně dolehne vzdálený nářek 

jako ozvěna těch krutých časů.
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Tipy pro zdraví v horkých letních dnech. 

Aby bylo léto, jak má být…

Léto má být příjemné, spokojené a bezstarostné. Aby tomu tak 

skutečně bylo, vyplatí se věnovat pozornost svému tělu a dopřát si 

péči.

Jakkoli jsou slunečné dny krásné, teplo může být příčinou řady 

zdravotních potíží. Potenciální potíže znamenají i další letní rizikové 

faktory jako jsou změny v denním režimu, méně spánku, kontakt s 

kontaminovanou vodou nebo nekvalitní potraviny.

3P pro pohodové léto
I v létě naše fyzická i psychická kondice zrcadlí klíčové 3P faktory. Jde o 

Potravu, Pití a Pohyb.

Letní zásady pro zdraví nejsou nijak složité, přesto na ně mnoho lidí v letním 

opojení zapomíná.

Pojďme si je tedy oživit, aby léto bylo skutečně takové, jaké má být.



Zdraví
Vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvwwwwwwwwwwwwvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

16

1. P – Potrava
Letní strava by měla být zdravá a lehká. Jídlo by mělo být dobře stravitelné.

 Ideálním letním pokrmem jsou zeleninové saláty v mnoha pestrých variacích. Saláty mohou 

nahradit klasický oběd i večeři.

 Ideální svačinkou je ovoce, zejména ovoce s vysokým podílem vody.

Ovoce a zelenina do letního jídelníčku skvěle zapadají také kvůli obsahu

antioxidantů, jako je vitamín C, vitamín E nebo betakaroten či jiné 

karotenoidy. Antioxidanty působí proti volným radikálům, které se mohou 

objevit i v pokožce jako důsledek nadměrného slunění. Posilují 

obranyschopnost pokožky a podporují zdravé opálení. 

Nevhodné jsou naopak potraviny zatěžující organismus, tučné maso, uzeniny, 

smetanové omáčky apod. Těžké jídlo má také zahřívací efekt, který je v létě 

nežádoucí. Nehodí se ani kořeněné pokrmy, i ty totiž nepříznivě ovlivňují 

termoregulaci.
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Ochlazení organismu podpoří potraviny jako meloun, kiwi, rajčata nebo 

okurky. Ledová zmrzlina ochladí jen zdánlivě, navíc patří k epidemiologicky 

nejrizikovějším potravinám.

Léto je bohužel také dobou, kdy se potraviny kazí rychleji a kdy se více než 

kdy jindy potýkáme s nepříjemnými střevními infekcemi. Zvláště na dovolené 

nás ohrožují trávicí potíže, kvůli kterým se vyplatí vyhýbat rizikovým 

potravinám a dodržovat základní hygienické zásady .

Jako prevence trávicích potíží působí probiotické kultury, například v 

podobě kysaných mléčných výrobků.

2. P – Pití
Voda má v lidském organismu celou řadu 

nezastupitelných funkcí. V létě například 

napomáhá s regulací tělesné teploty. Funguje 

jako prevence přehřátí organismu.

Každý den přitom dospělý člověk 

prostřednictvím potu, moče a stolice vydá z těla 

asi 3 litry vody. Ty je samozřejmě třeba doplnit.

Jak by měl vypadat optimální pitný režim?
Dle doporučení Ministerstva zdravotnictví by měl dospělý člověk přijmout 2 –

2,5 l tekutin denně. 80 % tekutin by mělo mít původ v nápojích.

Ideálním nápojem je obyčejná pitná voda z kohoutku. Ta se dá dochutit 

čerstvou ovocnou či zeleninovou šťávou. Hodí se i slabé zelené čaje.

Naopak, naprosto nevhodné jsou slazené limonády, které nezaženou žízeň a 

tělo zbytečně zatěžují prázdnými kaloriemi.
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3. P – Pohyb
Pravidelný pohyb patří ke zdravému životnímu stylu. Představuje ten 

nejpřirozenější způsob, jak udržet v aktivním režimu všechny významné 

tělesné funkce.

Dostatek pohybu se neodráží jenom v lepší kondici. Mimo jiné má také 

příznivý vliv na trávení, metabolismus, činnost lymfatického systému, a tím i 

detoxikaci organismu. Je také zdrojem duševní pohody, má psychorelaxační 

vlastnosti. To všechno přijde v létě vhod.

V běžném denním režimu moderního člověka je na pohyb většinou velmi málo 

času. Léto je skvělou příležitostí, jak si pohyb dopřát. Plavání, beach volejbal, 

také cyklistika, turistika, běh nebo jakékoliv jiné aktivity jsou nám blíž než 

kdykoliv jindy.

Jak na letní potíže?
Příjemnou atmosféru letních dnů mohou pokazit i zdánlivě malicherné 

záležitosti, třeba taková cestovní nevolnost. Přinášíme vám proto jednoduché 

tipy, jak se s cestovní nevolností i dalšími zdravotními potížemi, typickými pro 

léto, vypořádat.

Cestovní nevolnost
Léto je také dobou cestování, které však nemusí každému svědčit. Někomu 

nedělá dobře dlouhá jízda v autobuse či dokonce v automobilu, někomu 

nesvědčí létání, dalšímu zase vadí houpání při plavbě lodí.

Proti cestovní nevolnosti existují léky. Sáhnout však můžete i po přírodních 

prostředcích. Ulevit může mátová esence, stačí si pořídit mátový olejíček a na 

cestě si přičichnout. Žaludek dokáže zklidnit i kandovaný zázvor, který se dá v 

případě obtíží jednoduše rozkousat v ústech.

Průjem a zažívací problémy
Průjem a jiné zažívací potíže kazí dovolenou mnohých z nás.
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Prevencí zažívacích potíží jsou správně fungující střeva a zdravá střevní 

mikroflóra. Podpoří ji probiotické kultury. Probiotika pomůžou posílit imunitu a 

lépe se vypořádat s možnými patogeny, které v létě mohou být příčinou 

průjmů i dalších problémů.

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

Dehydratace a pitný režim seniorů

Proč je voda důležitá?

Voda má nezastupitelnou úlohu při

trávení a metabolismu. Je nezbytná pro

transport kyslíku a živin k tkáním

a buňkám a tvoří základ cirkulace krve. 

Ovlivňuje také regulaci tělesné teploty. 

Dostatečný příjem tekutin je důležitý i pro 

to, aby byl organismus schopen 

zajišťovat látkovou výměnu a vylučování

škodlivých látek. Dostatečné množství 

vypitých tekutin zajišťuje plnou výkonnost 

všech orgánů.

Senioři málo pijí

Většina seniorů málo pije. Je to dáno 

mnoha faktory:

 dříve se o nutnosti vypít dostatečné množství tekutin za den nemluvilo.

 senioři mají menší pocit žízně.

 svou roli mohou hrát i léky, které senioři v hojném množství užívají.

 některé zdravotní obtíže snižují potřebu tekutin.

 senioři zapomínají pít.

 senioři odmítají pití kvůli tomu, že pak budou muset jít na toaletu a nestihnou 

to. (Tento důvod se objevuje velmi často, zvláště když se senior chystá jít 

někam na dobu delší než 1-2 hodiny.)
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Nedostatek tekutin se projevuje:

 bolestí hlavy,

 suchými rty,

 povadlou pletí,

 únavou,

 podrážděností,

 zácpou.

Dehydratace je ztráta vody a důležitých krevních solí jako draslíku 

a sodíku. Dehydratace může být životu nebezpečná a může být i příčinou

smrti, zejména u silných průjmových onemocnění. Životně důležité orgány 

(ledviny, mozek nebo srdce) nemohou fungovat bez určitého minimálního 

množství vody a soli. Bez dostatečného množství vody může docházet až 

k poruchám funkce ledvin, vzniku ledvinových a močových kamenů. Zvyšuje 

se i riziko vzniku infekce močových cest, zánětu slepého střeva nebo 

onemocnění srdce a cév.

Příznaky dehydratace:

 závratě,

 červenání v obličeji a horkost,

 silně koncentrovaná (tmavá) moč,

 snížení krevního tlaku za současného zvýšení tepové frekvence,

 nehybné hluboké vrásky,

 suché sliznice a kůže,

 svalové křeče,

 nedostatečné množství slin pod jazykem,

 narůstající letargie,

 odmítání tekutin,

 špatný krevní obraz,

 stavy zmatenosti (může působit, jako by trpěl demencí).
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Při závažných příznacích dehydratace je nutné ihned navštívit lékaře! Doma 

tento problém rychle nevyřešíte. Napít se, už v tomto případě nestačí. Je třeba 

seniora zavodnit kapačkami.

Jak jednoduše poznat dehydrataci?

Zda toho váš (pra)rodič pije dost, poznáte například podle barvy jeho moči. 

Optimální barva je světle žlutá. Pokud je tmavá a koncentrovaná, je to špatně.

Můžete také zkontrolovat jazyk, při dehydrataci je suchý a povleklý.

Dehydrataci můžete poznat také podle stavu kůže. Při dehydrataci se kožní 

řasa na ruce při vytažení nevrátí hned do své původní polohy, ale zůstane

zdeformovaná a vrací se do původního stavu pomalu.

Pokud zjistíte, že váš (pra)rodič má výše uvedené příznaky, donuťte jej vypít

sklenici čisté vody a konzultujte jeho stav s lékařem, zvláště pokud trpí dalšími 

příznaky uvedenými výše. V budoucnu dohlížejte na jeho příjem tekutin.

Kolik tedy má senior vypít?

Organismus seniorů má kvůli poklesu řady 

tělesných funkcí i nižší nároky na množství vody, 

protože pro tyto funkce již voda není potřeba. 

Senioři mají však i sníženou koncentrační 

schopnost ledvin. Ledviny již nejsou schopny 

regulovat množství vyloučené moči „jako za mlada“ 

a produkují jí více, čímž dochází k větším ztrátám.

Dočtete se, že pro člověka ve věku 65 let a více 

je ideální vypít dva litry tekutin. Množství příjmu 

tekutin je ale individuální. Nemůžeme chtít 
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po někom, kdo celý život pil jen 1-2 sklenice denně, aby na stáří vypil 2 litry 

denně. Bylo by ale fajn, aby váš (pra)rodič vypil alespoň litr denně. Na pitný 

režim je nutné dbát zvláště v létě při vysokých teplotách a zvýšit příjem

tekutin minimálně na 2 litry. Při průjmech, zvraceních a vyšších fyzických 

výkonech je také nutné příjem tekutin zvýšit.

Senioři trpící potížemi s ledvinami nebo srdcem by se měli o ideálním denním 

množství tekutin poradit se svým ošetřujícím lékařem.

Nejlepší je pít čistou vodu, popřípadě bylinkové čaje a ředěné neslazené 

ovocné či zeleninové šťávy. U zeleninových a ovocných šťáv to nepřehánějte 

s množstvím, mohou způsobovat průjmy. Senioři rádi pijí obilnou kávu (typu 

melta), na kterou jsou zvyklí z dětství. Ta je také vhodná a zdravá. K obědu je 

oblíbené nealkoholické pivo. Vyhýbat by se senioři (a vlastně úplně všichni) 

měli slazenému pití, nejen proto, že je obecně nezdravé, ale protože je již 

dokázáno, že množství konzumovaného cukru má vliv na vznik demence. 

Do příjmu tekutin lze započítat i polévky. Nelze do něj započítat kávu a černý 

čaj, protože ty odvodňují. Zvýšit množství tekutin v těle pomůže i zelenina 

a ovoce.

Dobré je naučit svého (pra)rodiče nosit vodu stále s sebou, ať jde 

kamkoliv. Mít vodu i doma stále po ruce – na nočním stolku, na stolku 

u křesla, kde se dívá na televizi apod.

Pokud s ním nebydlíte, naučte jej, že si má ráno naplnit minimálně litrovou

konvici či džbán vodou a za celý den ji vypít. A nejlépe k tomu přidat ještě čaj, 

polévku a ovoce a zeleninu.

Zvláště senioři trpící demencí mohou trpět dehydratací, protože nemají pocit 

žízně a zapomínají pít či pít odmítají. U nich je třeba převzít odpovědnost 

a hlídat množství vypitých tekutin.

Zdroj:https://peceosverodice.cz/dehydratace-a-pitny-rezim-senioru/
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Magický rozmarýn
Rozmarýnu se někdy říká mořská rosa, a to podle barvy jeho květů. Je 

součástí nejen provensálského koření, ale patří také do lékárny. Upravuje 

trávení a podporuje činnost jater, proto se jím ochucují tučné a masité pokrmy.

Rozmarýn (Rosmarinus officinalis) patří do široké čeledi hluchavkovitých 

stejně jako další aromatické bylinky do kuchyně – máta, yzop, šalvěj nebo 

levandule. Pochází ze Středomoří a místo původu také ovlivňuje jeho nároky 

na pěstování, potřebuje teplo. Rozmarýn poznáte podle drobných jehlicových 

lístků se silnou, pryskyřici podobnou vůní. Ty jsou svrchu tmavě zelené a 

lesklé, zespodu šedavé. Drobné květy se objevují na přelomu jara a léta. 

Mohou být nejen modré, ale i narůžovělé nebo bílé. Netvoří výrazná 

květenství, jaká znáte třeba u levandule nebo šalvěje, je jich ale velké 

množství.

Provensálské koření

Rozmarýn má jako většina bylin všestranný účinek. Uplatňuje se v kuchyni, 

která využívá jeho výrazné chuti i vůně připomínající kadidlo nebo pryskyřici. 

Toto aroma svědčí o přítomnosti nejrůznějších esenciálních olejů, hořčin a 

flavonoidů, kterým se někdy říká také vitamin P a mají výrazné antioxidační 
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účinky. Rozmarýn je součástí takzvaného provensálského koření a slouží k 

dochucení skopového, drůbežího a rybího masa, neobejdou se bez něj různé 

jihoevropské speciality jako sušená rajčata nebo aromatický olivový olej či 

ocet. I v gastronomii funguje trochu jako léčivo, napomáhá totiž lepšímu 

trávení. S jeho dávkování buďte opatrní, ve velkém množství může škodit 

zdraví.

Kdy ještě pomáhá

Při potížích s trávením posiluje rozmarýn hlavně činnost žlučníku a jater, ale 

přináší úlevu i při bolestech hlavy a nervovém vypětí, usnadňuje klidné 

usínání. Má dezinfekční, potopudné a močopudné účinky, pomáhá při 

ženských obtížích. Celkově posiluje imunitu – doporučuje se proto po 

rekonvalescenci i pro stárnoucí organismus. Je také jednou z mála bylin, které 

posilují a zvyšují napětí v cévách, a tak zvyšuje krevní tlak. Jeho pravidelným 

užíváním se prokrvují chladné končetiny. Zevně se používá také k čistění 

mastné pleti a k omývání ekzémů. Ve formě masážních mastí nebo přidáním 

snítek do koupele se prokrví svaly a pokožka a tak dojde k odstranění únavy a 

celkovému povzbuzení.

Nároky na pěstování

Rozmarýn se pěstuje jako sezonní bylina, na péči náročný není. Svědčí mu 

propustný lehký substrát, naopak nesnáší zamokření a přelévání. Proto se pro 

něj příliš nehodí samozavlažovací truhlíky, vhodnější jsou klasické květináče z 

pálené hlíny. Větší rostliny lze i s nádobou zapustit přes léto do záhonu. Místo 

pro rozmarýn by mělo být slunné, teplé a světlé. Pěstuje buď ze semen, nebo 

je možné i řízkování pomocí odtržených řízků s patkou ze vzrostlých rostlin.

Sice se o rozmarýnu tvrdí, že nepřežije venku tuzemské zimy, ale teplé počasí 

posledních let to vyvrací. Vzrostlé keře dožijí jara bez velké úhony i na 

záhonu. Lepší šanci mají u budov, stěn domů nebo třeba podezdívky plotů, 
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které je chrání před větrem, umí také akumulovat teplo, a tak zlepšují 

mikroklima kolem vysazených keřů. Pokud nechcete o rostlinu přijít, raději ji 

přeneste po sezoně do domu. Tady snižte zálivku na minimum, teplota by 

měla být nízká, klidně jen kolem pěti stupňů. Nejlépe těmto rostlinám vyhovuje 

chladná světlá místnost nebo chodba, ochrání je ale i zateplený skleník, kde 

nemrzne.

Magické účinky

Ač není rozmarýna původní rostlinou, na našem území se v nádobách 

pěstovala odedávna. O tom svědčí nejen lidové písně, ale i staré zvyky. Ty 

připisovaly rozmarýnu – častěji se používal tvar ženského rodu rozmarýna –

vlastnosti, které nositele chránily před uhranutím a zlými silami, snítky se 

vkládaly pod lůžko pro dobrý spánek, větvička kvetoucího rozmarýnu nesměla 

chybět v kytkách pro mládence i nevěsty, ale i pro odvedence, byl symbolem 

lásky, manželství i stálosti.

LÉČIVÉ PŘÍPRAVKY:

Rozmarýnové víno

Hrst čerstvých najemno 

nasekaných lístků rozmarýnu 

nasypte do nádoby, přilijte 

červené víno a uzavřete. 

Poměr surovin by měl být 

jedna ku třem. Vždy dejte 

přednost čerstvým listům, sušené používejte jen v nouzi. Připravenou směs 

nechte asi čtyři týdny stát, obsah každý den protřepejte. Poté víno přeceďte 

přes jemné plátno. Užívá se pro povzbuzení organismu vždy ráno a večer 

nalačno.

Domácí repelent

Jeden sáček koření nebo malý šálek nadrcených čerstvých listů rozmarýnu 

přelijte litrem vody a nechte krátce povařit, směs odstavte a nechte 

vychladnout. K pečlivě přefiltrovanému odvaru přidejte dvě lžíce vinného octa. 

Nalijte do lahvičky s rozprašovačem a používejte jako repelent k ošetření 

kůže.
Zdroj: https://www.floranazahrade.cz/magicky-rozmaryn/
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Canisterapie

Pečení ve 2. patře
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Účast v soutěži v petanque v DPS Manž. Curieových. Obsadili jsme krásné 2. místo.

Tvoření s dětmi z MŠ.
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Turnaj v petanque v naší zahradě.
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Zahradní terapie. Úprava záhonu v zahradě u kaple.

Kavárnička Hudba: Fialová Švarc
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Žonglér p. Ošmera

Tvoření s dětmi z MŠ
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    Oslava narozenin paní Sáblíkové

Volné chvíle na terase
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    Přátelské utkání v pétanque – mezigenerační setkání

    Pohádkové představení Popelka – děti ZŠ Světlo
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      Canisterapie s psími mazlíčky
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PRANOSTIKY V ČERVENCI A SRPNU

Červenec
Slovo červenec je motivováno 
stejně jako červen. I v tomto 
letním měsíci máme všude kolem 
sebe červenou barvu.
Naši předci 
slova červen a červenec často 
zaměňovali, takže červen mohl 
klidně následovat po červenci a být sedmým měsícem v roce. Podobný 
problém býval i v latině, která má také označení šestého a sedmého měsíce 
velice podobná (Junius a Julius).

Srpen
Osmý měsíc získal v češtině svůj název podle srpu. Jedná se totiž o „srpný 
měsíc“, tedy měsíc žní. V tomto období se zkrátka sklízela úroda, což se 
dělalo právě srpem.

Pranostiky:

červenec
  Když dne ubývá, horka přibývá.
  Co červenec končí, srpen začíná.
  Nebyl -li červen dostatečně děštivý, dodá vodu až červenec a přidá ještě mnohé bouře.

  Když červenec pěkně hřeje, o vánocích se zima zaskvěje.
  Jaký červenec, takový leden.
  Na mokrý červenec následuje bouře a krupobití.
  Slunce peče - déšť poteče.
  Co červenec neupeče, to již srpnu neuteče.
  Červenec a srpen jsou nejteplejšími měsíci v roce.

srpen
 Co červenec neuvaří, srpen nedopeče.
 Co červenec neupeče, to již srpnu neuteče.
 V srpnu již nelze slunci mnoho věřit.
 I když ze strnišť občas fučí, horko nás přece jen mučí.
 Půlnoční větry v srpnu přinášejí stálé počasí.
 Když fouká v srpnu severák, bude dlouho pěkně pak.
 Když je v srpnu ráno hodně rosy, mají z toho radost vosy.
 Srpen k zimě hledí a rád vodu cedí.
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Věrozvěsti Cyril a Metoděj přišli na Velkou Moravu v 
roce 863. Proč jejich příchod slavíme 5. července?

    

Pátého července slaví Česká republika, Slovensko a římští katolíci v 
některých zemích Den slovanských věrozvěstů Cyrila a Metoděje. 
Poprvé byly na tento den stanoveny oslavy tisícího výročí příchodu 
soluňských bratří v roce 863 na žádost olomouckého arcibiskupa 
Bedřicha z Fürstenberka papežem Piem IX.
Proč zrovna 5. červenec?
Je však třeba poznamenat, že toto datum nemá zřejmou souvislost se 
životem svatých Cyrila a Metoděje, ba ani s cyrilometodějstvím obecně. 
Hlavními důvody pro přesun se stala nevhodná roční i liturgická doba 
dřívějšího data – 9. března –, jakož i vzrůstající kult Jana Husa, datum,
jehož upálení si připomínáme o den později – 6. července. Třicátého září 
1880 papež Lev XIII. okružním listem Grande munus vyzdvihl zásluhy 
obou apoštolů Slovanů a rozšířil jejich svátek na celou římskokatolickou 
církev.
Slovanské pravoslavné církve slaví Cyrila a Metoděje 11. května podle 
pravoslavného kalendáře (24. květen podle občanského kalendáře), kdy 
podle tradice Cyril a Metoděj ze Soluně na Velkou Moravu přišli. 
Historicky je však doloženo pouze to, že se tak stalo na jaře 863.

Chyběli duchovní
Roku 862 vyslal 
velkomoravský kníže Rostislav 
poselstvo k byzantskému 
císaři Michaelu III. se žádostí 
o vyslání biskupa a učitele, 
jenž by na Velké Moravě 
položil základy církve 
nezávislé na franských biskupech. Obyvatelé Velké Moravy se sice již 
seznámili s církevním učením misionářů z Východofranské říše, ale 
Rostislav v obavách z politického a náboženského vlivu Východofranské 
říše nechal franské kněze vyhnat, a Morava tudíž postrádala duchovní.
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Císař a patriarcha Fotios Rostislavově žádosti vyhověl a pro znalost 
jazyka pro misi vybral Konstantina (Cyrila) a Metoděje. Během příprav 
Konstantin sestavil nové písmo (hlaholici) pro slovanský jazyk a spolu se 
starším bratrem Metodějem přeložil do staroslověnštiny liturgické knihy 
nezbytné pro konání bohoslužeb. Konstantinovi se připisuje sestavení 
Proglasu, předmluvy ke staroslověnskému překladu evangelií.

Osvětová činnost soluňských bratří
Na Velkou Moravu dorazili oba bratři na jaře 863 – Konstantin patrně 
v hodnosti presbytera/kněze a Metoděj asi jako jáhen. Díky autoritě a 
organizačním schopnostem obou výjimečně vzdělaných a erudovaných 
bratrů a ovšem také díky podpoře poskytnuté knížetem Rostislavem jejich 
misie triumfovala.
Konstantin s Metodějem kromě prosazení staroslověnštiny coby 
bohoslužebného jazyka sestavili rovněž Zákon sudnyj ljudem (Soudní 
zákon pro laiky), nešetřící lidi, kteří nepřijali křesťanství, a svolávající 
hrom a blesky na ty, kdo konali pohanské oběti či přísahy.

Životopisy slovanských věrozvěstů
Svatý Konstantin, zvaný Filozof, se narodil roku 827 v řecké Soluni a 
náležel k tehdejším nejvýznačnějším učencům. Byl skvělý teolog, polyglot 
a řečník. Působil jako profesor filozofie a vedl úspěšně několik 
zahraničních nábožensko-politických misí i řadu teologických disputací. 
Několik let strávil v klášteře společně se svým bratrem. Mnichem se stal 
teprve krátce před smrtí v Římě, kde vstoupil do kláštera a přijal řeholní 
jméno Cyril, pod nímž je znám u nás. Zemřel 14. února 869 v Římě.
Svatý Metoděj se narodil roku 813 stejně jako jeho bratr v Soluni a 
v mládí pracoval jako byzantský státní úředník. Během společného 
pobytu v klášteře s Konstantinem se stal bratrovým nejbližším 
spolupracovníkem, s nímž ve službách mocné Byzance podnikal 
zahraniční mise. Po jeho smrti se chopil vedení velkomoravské misie, 
čímž završil společné dílo. K Metodějovým největším úspěchům patří 
zřízení moravsko-panonské arcidiecéze, v níž se stal prvním 
arcibiskupem. Zemřel 6. Dubna 885 ve Velkomoravské říši.
Oba bratry po celý středověk pokládali za biskupy, ale v současné době 
nad jejich biskupskou hodností nevládne shoda. Až do poloviny 19. století 
se u nás běžně nazývali staročeskými jmény Crha (jméno vzniklo 
z Cyrila) a Strachota (chybný překlad z řeckého Methodios, jež bylo 
chybně přikloněno k latinskému metus, tj. strach, a přeloženo).
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Roku 1880 papež Lev XIII. oba bratry svatořečil a v roce 1981 je papež 
Jan Pavel II. prohlásil spolupatrony Evropy. Zároveň jsou hlavními 
patrony Moravy.

Letní čas

Letní čas někdo občas nazývá „turecko-ukrajinským časem v ČR“. 
Změna času v nás vyvolává různé pocity. Záleží, zda jde o změnu 
podzimní či jarní. Zatímco pozdržení hodin na zimní čas snášíme 
docela dobře, neb získáme hodinu navíc, s jarní změnou na letní čas 
bojujeme podstatně déle. Vstávat o hodinu dřív není nic příjemného. 
Má ještě vůbec střídání času smysl? A chystá se jeho zrušení?

Letní čas: vznik
Poprvé zavedlo více států letní čas v polovině první světové války v roce 
1916. Letní čas měl ušetřit válkou zvýšené výdaje na paliva. Po válce byl 
u nás letní čas zrušen a znovu zaveden až v průběhu druhé světové 
války, přičemž v první fázi (1940–1942) platil celoročně. V roce 1949 byl 
zrušen a v dnešní podobě funguje od roku 1979, přičemž od roku 1996 
jsme se přizpůsobili Evropské unii a jeho konec o měsíc posunuli až na 
konec října. Letní čas tedy trvá sedm měsíců, zimní pět.
Proč střídáme letní a zimní čas
Hlavním důvodem zavedení letního času byly vždy energetické úspory. 
Uvádí se, že první, kdo takto uvažoval, byl jeden z „otců zakladatelů“ 
Spojených států Benjamin Franklin. Nenavrhoval ale letní čas, jen 
ukazoval, že by z hlediska úspory energie bylo efektivnější, aby lidé v létě 
vstávali a usínali dřív.
Plusy a mínusy střídání časů
Mezi přínosy letního času se někdy uvádí i menší počet nehod ve 
večerních hodinách nebo dokonce snížení množství večerních krádeží v 
některých zemích. Mezi zápory střídání časů naopak patří dopady na 
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zdraví a soustředění lidí v důsledku dřívějšího vstávání (čili potenciálně 
třeba více ranních nehod). Německá zdravotní pojišťovna DAK ve vlastní 
studii například uvedla, že pětina lidí má kvůli změnám času tělesné či 
psychické problémy.

Úspory letního času?
Český ekonom Tomáš Havránek před pár lety publikoval studii o 
energetických úsporách letního času. Výsledek: úspory jsou sice nejvyšší 
v mírném podnebném pásu, kde je i Česká republika, avšak i tam jsou už 
dnes minimální. Analytik Michal Skořepa pak v deníku E15 spočítal, že v 
Česku se letním časem uspoří ročně asi 30 milionů korun. To je asi 
0,0007 procenta tuzemského HDP. Podle Skořepy je to, jako kdybychom 
ročně všichni pracovali o minutu déle. A to nebere v úvahu mnohé 
negativní důsledky.
Zrušení letního času
V únoru 2018 se skupina poslanců Evropského parlamentu snažila o 
první krok ke zrušení střídání letního a "zimního" času. Nakonec se ale 
podařilo schválit jen výzvu Evropské komisi, která má teď výhody a 
nevýhody střídání času prozkoumat a navrhnout nějaké řešení.
Její předseda Jean Claude Junker nicméně s návrhem na zrušení 
střídání času přišel. V září 2018 řekl, že EU by neměla členským státům 
střídání diktovat a v roce 2019 by si každá země měla zvolit, zda chce 
používat "zimní" či letní čas, ale pak už ho nestřídat. Jenže pak přišel 
odklad a konec 
střídání časů má 
nastat až v roce 
2021. Návrh musí 
schválit 
europarlament a 
národní státy.
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Doplňte rčení:

Mít o ................................ víc.

Táhnout za jeden ................................. .

Mít pod ..................................... .

Hledat ...................... v kupce sena .

Prásknout do ................................ .

Tlačit na .................................. .

Vypálit ........................... .

Plakat na nesprávném ................................ .

Nosit dříví ........................... .

Být ostříhaný podle .......................... .

Udeřit................................ na hlavičku .

Vsadit všechno na jednu .......................... .

Být jako .................. mezi trním.

Přijít k tomu jako slepý k ...................... .

Podřezávat si pod sebou ..................... .

Spálit za sebou všechny ............................... .

Držet pod ............................. .
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Nejzábavnější	hlášky	pilotů	a	leteckých	techniků.

Piloti jsou také lidé, kteří mají smysl pro humor. Jejich práce je sice nádherná a 

pohádkově placená, ale také neuvěřitelně zodpovědná. Letecká společnost Quantas 

vydala soupis těch nejvtipnějších hlášek a narážek, které si piloti za letu povídají s 

řídicí věží. Opravdu se pobavíte.

Věž: „Jste Airbus 320, nebo 340?“Pilot: „Samozřejmě že Airbus 340.“

Věž: „V tom případě buďte tak laskav a zapněte před startem taky ty dva další 

motory.“

Pilot: „Dobré ráno, Bratislavo.“

Věž: „Dobré ráno, pro informaci, tady je Vídeň.“ Pilot: „Chystáme se na přistání, 

Bratislavo.“ Věž: „Tady je opravdu Vídeň.“ Pilot: „Vídeň?“

Věž: „Ano, Vídeň.“ Pilot: „Ale proč? My jsme chtěli do Bratislavy.“

Věž: „O.K., tak přestaňte přistávat a zahněte doleva.“

Věž:ironicky k pilotovi, který právě obzvlášť tvrdě přistál: „Nojo, přistání nemusí 

být žádný tajemství, pasažéři můžou klidně vědět, že už jsou dole.“

Pilot: „To nevadí, oni stejně vždycky tleskaj!“

Pilot: „Máme málo paliva. Okamžitě žádáme další instrukce.“

Věž: „Jaká je vaše pozice? Nemáme vás na radaru.“

Pilot: „Stojíme na dráze 2, čekáme už věčnost na cisternu.“

Pilot: „Žádáme o povolení ke startu.“ Věž: „Sorry, ale nemáme váš letový plán, 

kam letíte?“ Pilot: „Do Salcburku, jako každý pondělí.“

Věž: „Dneska je úterý.“Pilot: „To je super, tak to máme dnes volno.“

Věž: „Vaše výška a pozice?“

Pilot: „Měřím 180 a sedím vpředu vlevo.“

Věž: „Máte dostatek paliva, nebo ne?“ Pilot: „Ano.“ Věž: „Ano co?“

Pilot: „Ano, pane.“

Věž: „Oznamte nám očekávaný čas příletu.“ Pilot: „Úterý by se mi docela hodilo.“
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Ach, ti technici a mechanici

Zde je opět seznam nejvtipnějších hlášek mezi mechaniky a piloty. Po každém letu, 

kdy je letadlo zaparkováno do hangáru, musí pilot vyplnit formulář, kam se píšou 

závady letadla. Nebo jejich podezření. Mechanici si zprávu od pilotů přečtou, 

závadu opraví a do formuláře o tom napíší zprávu. Ani letečtí mechanici rozhodně 

nejsou bez smyslu pro humor.

Zapsaný problém: Levá vnitřní pneumatika skoro potřebuje vyměnit.
Řešení: Levá vnitřní pneumatika byla skoro vyměněna.

Problém: Zkušební let byl O.K., ale automatické přistávání bylo velice drsné.
Mechanikova poznámka: Automatické přistávání na tomto letadle není 
nainstalováno.

Poznámka: Něco je uvolněno v pilotní kabině.
Mechanik: Něco bylo utaženo v pilotní kabině.

Poznámka: Na předním skle jsou mrtví brouci…
Mechanik dopsal: Byli objednáni živí brouci.

Poznámka: Autopilot v poloze „držet výšku“ nechá letadlo klesat 60 m/min.
Mechanik: Tento problém si nemohu předvést na zemi.

Zapsaný problém: Zpod přístrojové desky se ozývají zvuky. Jsou to zvuky, jako 
by trpaslík bouchal na něco kladívkem.
Mechanik: Trpaslíkovi bylo odebráno kladívko.

Zapsaný problém: Hlasitost DME je na neuvěřitelné síle.
Mechanik dopsal: Hlasitost DME byla nastavena na uvěřitelnou sílu.

Zapsaný problém: Třecí zámky způsobují, že se škrticí páčka zastaví.
Mechanik dopsal: Proto tam také jsou.

Zapsaný problém: Motor číslo 3 chybí!
Mechanik: Po krátkém hledání byl motor nalezen na pravém křídle.

Zapsaný problém: Letadlo se za letu chová legračně.

Mechanik: Letadlo bylo napomenuto, aby se polepšilo a létalo vážně.

Zapsaný problém: Cílový radar pobroukává.

Mechanik: Cílový radar byl přeprogramován přidáním písničkových textů.
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Zapsaný problém: Myš v pilotní kabině.

Mechanik: Byla namontována kočka.

Ty nej nej nej poznámky ze školy

Jezdí nosem po lavici, aby to pískalo.

Když jsem vašeho syna vyvolala k tabuli, opáčil mi: „Piš pět, svačím!“

Nesdělil své jméno s tím, že je tu inkognito.

Dává pozor, jestli dávám pozor, a když si myslí, že nedávám pozor, tak nedává 

pozor.

Byla na záchodě se třemi spolužáky a kouřila.

Spal při hodině tak tvrdě, že ho neprobudil ani příchod pana ředitele, který dupe a 

funí.

Při slohové práci „Nejhezčí zážitek z prázdnin“ popsal Soulož.

Sebral třídní knihu, nechce ji vrátit a žádá výkupné.

Svačí cibuli a obtěžuje zápachem.

Při písemné práci chtěl odejít na záchod a vymlouval se, že se posere.

Strká si lentilky do nosu a hraje všemi barvami.

Na položenou otázku neodpověděl a dostal záchvat smíchu.

Skákal mi do výkladu a chtěl vidět můj diplom.

Při sexuální výchově osahává spolužačky a tvrdí, že se vzdělává.

Přinesl do hodiny prášek na pečení a předstíral prodej drog. Odmítal vše vydat a 

nyní i přiznat.

Přinesl do školy jed na krysy s úmyslem vyzkoušet jej na učiteli.

Vyhodil spolužákovu tužku z okna se slovy: ?Pokud tě má ráda, vrátí se.?

Neustále se baví a odmítá mi říct, o čem.

Olizuje temperové barvy a pak se diví, že zvrací.

Ohrožoval spolužáky nožem, který potřeboval až na třetí hodinu.

Váš syn při hodině hraje mariáš, hlásí dvacet, nemá krále a pak se hádá?

Běhá po třídě a zvrací židličky.

Byl přistižen ve školní jídelně, jak se líbá se spolužačkou? Máme podezření na 

lásku.

Napovídá nepovoleným způsobem.

Rozbil okno a vymlouval se, že nemůže dýchat.

Močí do výše očí.

Svým zpěvem úmyslně ruší hodinu zpěvu.

Smrká mi do výkladu.

Poznámka: Je drzá a neustále vyrušuje.

Odpověď otce: To má po matce, zmlátil jsem je obě.
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Tahá děvčata za mléčné vaky.

Vědomosti vaší dcery, se rovnají nule; pro postup do vyššího ročníku je třeba, aby 

je minimálně zdvojnásobila.

Plival na schodišti na níže postaveného učitele vyššího ročníku, čímž snížil jeho 

vážnost.

Hodil mokrou houbou po učitelce a ta po dopadu na zem udělala loužičku.

Nechá se od spolužáků osahávat a nehlásí to učiteli.

Pořád se hlásí.

Znehodnotil nástěnný výtisk Mendělejevovy soustavy prvků vymyšleným prvkem 

Spermium.

Ruší spolužáky svými vzdechy!

Celou hodinu si přerovnává pytlík. Takhle se nic nenaučí!

Plive kuličky z železné trubičky.

Při hodině dějepisu troubil stočeným sešitem státní hymnu!

Vyjádřil se o Meresjevovi, že měl amputované nohy až po prdel.

Nosí do školy příliš krátké sukně, takže vzbuzuje u spolužáků větší pozornost než já 

se svým výkladem, prosím o prodloužení.

Lezl do pětimetrové výšky na třímetrový strom.

Vyndala při hodině tělesné výchovy bez dovolení kozu a celá třída přes ní skákala.

Při mé hodině se snažil být hodný. Až moc.

Svým zpěvem úmyslně ruší hodinu hudební výchovy.

Při hodině hraje piškvorky a pak buď nadává, nebo se hlasitě raduje.

Když jsem odstartoval přespolní běh, utekl domů.

Vyvolán prohlásil, že nebude odpovídat bez advokáta.

Pravidelně chodí do školy nepravidelně.

Na hodinu fyziky přišel o 45 minut později.

Přinesla do školy DYMOGAM (zápalná tableta proti hmyzu) a vykouřila celý 

učitelský sbor.

Poznámka: Neustále lítá po třídě a posedává na oknech a lavicích.

Odpověď otce: Tomu nevěřím. Holub.

Simuloval zvonění školního zvonku budíkem, a když se mu na to přišlo, ještě tvrdil, 

že ho o to školník požádal.

Váš syn, snědl učební pomůcku (až později se vysvětlilo, že šlo o zátiší jablka s 

mrkví) a tak si učitel místo výtvarné výchovy s žáky povídal o životě.
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V červenci a srpnu oslaví své 
narozeniny:

paní Pisková Božena
paní Handlířová Ludmila
paní Líbalová Helena
paní Paulasová Božena
paní Mišková Erika
pan Mach Eduard
pan Kuchařík Miroslav
paní Chytková Stanislava
paní Janová Hana
pan Krejčí Lubomír
paní Jašová Anastázie
paní Cejpková Marie
paní Sýkorová Naděžda
pan Fukal Karel
paní Macková Růžena

Přejeme vše nejlepší, hodně zdraví, štěstí, lásky a spokojenosti.  

   Vítáme novou obyvatelku

paní Čechovskou Marii

S lítostí oznamujeme, že nás navždy opustili:

pan Maláč Jaroslav
paní Dzurňáková Marie

pan Veselý Josef
paní Kapinusová Vlastimila

paní Zerzová Anna
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V červenci oslaví své narozeniny:

paní Božena Janáková
paní Anna Michalová
paní Růžena Štědrá
paní Božena Uhlířová
pan Stanislav Štěrba
pan Zdeněk Klimus

V srpnu oslaví své narozeniny:

paní Zdenka Lipoldová

Přejeme vše nejlepší, hodně 
zdraví, štěstí, lásky a spokojenosti.

                     

  S lítostí oznamujeme, že nás navždy opustili:
                                                                                                                                                           

                                 Pan Arnošt Milostný
                                    Pan Miroslav Borůvka      
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„Chceš se pomstít tomu, kdo ti svedl ženu? Přenech mu ji!“ — Sacha Guitry 

francouzský dramatik a dramatik 1885 - 1957

„Pamatuj si, že dokud budeme generálům platit víc než učitelům, 

nebude na světě mír.“ — Jan Masaryk český politik 1886 - 1948

„Zrady i nevěry pocházejí většinou ze slabosti, ne ze záměru.“ — François 

de La Rochefoucauld francouzský autor monografií 1613 - 1680

„Tomu nevěř, od koho jsi jednou odešel zklamán.“ — Walther von der 

Vogelweide německý lyrik 1170 - 1230

„Hřích je, když se neradujeme ze života.“ — Osho indický mystik 1931 - 1990

„Zlato se zkouší ohněm, žena zlatem, muž ženou.“ — Pythagoras starověký řecký 

matematik a filozof -585 - -500 př. n. l.

„Dělá-li soupeř chybu, netřeba ho rušit.“ — Napoleon Bonaparte francouzský

panovník, vojenský a politický vůdce 1769 - 1821 1805, před bitvou u Slavkova

„Člověk, který nikdy nedělá chyby, je člověk, který nikdy nedělá nic.“ —
Theodore Roosevelt americký politik, 26. prezident Spojených států 1858 - 1919

„Kdo chce pokazit životní dráhu svých dětí, ať jim odstraní z cesty 

všechny překážky.“ — Oesch
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