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Zimni radovanky

Jisté pri pohledu z okna na padajici
sn€hové vlocky, obcas vzpomenete, jak
jste jako malé déti vyvadely na sanich,
koulovaly se s kamarady ¢i stavély
snehulaky. Proto se vam v tomto ¢lanku

pokusime zimni radovanky
pripomenout trochu z jiného thlu.
Snéhulak

Stavéni snehulaki patfi mezi pomérné staré tradice, nicméné
kdy presné lidé zacali stavét skulptury ze snéhu, je vsSak zcela
neznamo. Prvni pisemné zminky o snéhulacich lze nalézt uz
v 16. stoleti, a to primo u Shakespeara.

Snéhulak byl zpopularizovan v pribéhu 18. stoleti.
Vroce 1770 se vjedné knizce pro déti vydané v Lipsku poprvé
objevuje jeho nazev (Schneemann). Pravdépodobné nejstarsi
vyobrazeni snehuldka je na médirytiné Daniela Chodowieckého,
kde je znazornén jako personifikace zimy a treskutého mrazu, maje
pritom hrozivy vyraz ve tvari a kosté v ruce.

V 109. stoleti se pozvolna zacal ménit pristup lidi k zimé, ktera
jiz neznamenala jen cas stradani, a snéhulak se tak ve vyobrazenich
tohoto rocniho obdobi objevuje vyrazné castéji. V této dobé také
ziskal vizaz ,normalniho c¢loveka®“, sviij charakteristicky tvar
a privétivy  vyraz. Stal se oblibenou détskou zabavou
a motivem ilustraci pro déti.

Zda se, 7ze obraz pratelského symboluzimy ovlivnila
koncem 19. stoleti i rostouci
popularita vanoc¢nich pohlednic a novorocenek, na nichz byl c¢asto
umistén. Po roce 1900 se zacal objevovat také jako figurka
na vanoénim stromecku a pozdéji zadal byt také vyuzivan
k reklamnim a propagac¢nim aceltim.

Védéli jste, ze v Japonsku ¢i Spojeném kralovstvi je zvykem
stavéet pouze ze dvou kouli.
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Nejvétsi snéhulak v Cesku byl postaven ve
dnech 2. — 5. brezna 2005 v Dlouhé
Trebové. Meéril na vysku 8,52 m (s
kloboukem pak 9,85 m), mél 1,8 m dlouhy
nos a 16 m dlouhou salu.

V Litvé rikaji snéhulakim ,bytost bez
mozku“. Tohoto faktu bylo vyuzito v zimé
2005, kdy Litevci na znameni protestu proti
tehdejsi vladé postavili 141 snéhulaktu
(jeden pro kazdého poslance) pobliz
parlamentu.

Historie zkoumani vlocéek

Uz v poloviné 17. stoleti filozof a
prirodovédec René Descartes i Johannes Kepler napsali o vlockach, ze
ledové krystalky maji vzdy priblizny tvar Sestiahelniku (pripadné jsou
Sestiboké) - maji Sest priblizné stejnych ramen. Nejéast€ji vSak nejsou
dokonale soumérné. Snéhové vlocky jsou ,malické zazraky nekonecéné
krasy“, na svété s nejvétsi pravdépodobnosti nenajdete dveé naprosto
stejné. Bentley poeticky popisoval snéhové vlocky jako ,malické zazraky
krasy“ a snéhové krystaly jako ,ledové kvety*.

Zajimavosti

Kazd4 vlocka pada jinak; né€které plachti, jiné vibruji. Dlouho se
rikalo, Ze nikdy nespadnou dvé stejné vlocky, ale neni fyzikalni dtivod, proc¢
by to nemohlo nastat. Na druhou stranu presny tvar vlocek urcuje teplota,
za které vznikaji. Tak napriklad za teploty -2 °C se tvori vlocky
neobvyklého trojihelnikového tvaru. Jeden krystalek je asi miliarda
molekul vody. Japonsky spisovatel Masaru Emoto napsal ne€kolik knih o
tom, Ze komplexnost vlo¢ky miize souviset s jakousi neurcitou pozitivni
vibraci nebo energii prostredi, ve kterém se vlocka vytvori. Toho lze idajné
dosahnout napriklad slovem, hudbou nebo modlitbou. Voda umi na tenké
vrstvé morského ledu vytvorit "ledové kvéty". Pro jejich vznik jsou nutné
specifické klimatické podminky i prostredi. Musi byt stabilni nizka teplota
a velmi suchy vzduch. Klicovou podminkou je mnohem chladnéjsi okolni
vzduch nez more pod ledem (priblizné o 20° C).

https://cs.wikipedia.org/wiki/Sn%C4%9Bhul%C3%A1k

3

goojgooooo0ooobbbpbobboobbb0o0oob0boboob0bbobo0b0ooo0b000b0b0o00O0O00o0O0DO000O0DO0 00O O0DO0O0ODOODODODODODODODDODODODODDODOOODODOOODOQODOOOOoOOOOOaO-g
oooooDoo0Dooooooo0oooo0ooDoo0o0oooo0oooo0o0ooo0oo0ooo0Do0oo0o0o0ooo0o0oo0o0o0ooo0Do0oo0o0o0oo0o0Do0oo0o0o0o0o0Do0oo0o0Do0Do0o0oo0oDoo0Do0o0o0o0oDoo0oooooaodd

ooooo0oob0Dbo0Do0Do0o0obo0Dbo00Db00DbOo00Do0oo0DO0O0 0000 O0DOO0DODDODOoODODoOoOO0o0Do0o0Do0Oo0DoOoDooDoooooooaoao



e rrrrrr e rrrrrerperrrerrrrrrrerrrrrer e rrrrrrrrrrrrerrrrrrrrerrrperrererrrrrerpl

Lrererrefprrnprprerprprerrerperefirrerrerefrrrertrprperertrerrererrreefereerrreete!

Zdravi
WWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWwWW

Hrebicek neni jen koreni - voni,

chutna i lééi

Po hiebicku sahnéte nejen pii peceni cukrovi o Vanocich. Je kotenim, které jidlu

el o - -
doda vini, ale dokaze 1 1éCit t€lo a dusi. Hodi se celoro¢né na zmirnéni bolesti 1
zubl. M4 dezinfek¢ni vlastnosti, tak se jeho odvar hodi ke kloktani v ¢ase virdz.
Koreni je obestfeno mnoha tajemstvimi, vedle |éCivych schopnosti i prostym
faktem, Ze ¢asto nevime, co je které koreni vlastné za€. Napriklad
hiebi¢ek cely, znamé kofeni opravdu svym tvarem pfipomina maly hfebik.
Pochazi z asijského tropického stromu hrebickovce kofenného nebo vonného
(Syzygium aromaticum nebo také Eugenia caryophyllata) - jedna se o ususené
poupé kvétu. Stejné jako kvéty voni i listy tohoto stromu, cely je totiz
prostoupen silicnymi kanalky. Poupata kvétu se sklizeji tehdy, kdy se jejich
zelena barva méni na Cervenou - suSi se na slunci, nez ziskaji Cervenohnédou
barvu. Hrebic¢ek byl jako kofeni znam v Evropé jiz ve stiredovéku - dovazeli
jej arabsti obchodnici, puvodné se hfebickovec kofenny péstoval pouze na
Moluckych ostrovech v Indonésii, postupné se vSak jeho péstovani rozSifilo -
dnes se hiebiCek dovazi napf. z Madagaskaru nebo Sri Lanky, Zanzibaru,
Tanzanie nebo Sumatry.

Prastary a vzddleny

HfebiCek je prastarym kofenim, poprvé byl zminovan v indickych a Cinskych
spisech. Do Evropy se dostal pravdépodobné po hedvabné stezce pres Egypt
a Turecko. Hlavnim mistem jeho péstovani je Zanzibar.
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Mirni bolest a ¢isti

Jeho hlavni slozkou je eugenol, ktery ma antibakteridlni a dezinfek¢ni
ucinky, mirni bolest a v lidovém léCitelstvi se vyuziva hlavné pfi bolestech
zubu.

PFijemné kofenéné viné se vyuziva i pro vonny dech v zubnich pastach. Ma
také hrejivé ucinky a pusobi proti nevolnosti.

K sladkému i k masu

HiebiCek, ktery mizeme pouzit jak cely, tak mlety podle potfeby, je to silné
kofeni s mnohostrannym vyuzitim.

Dava pfijemnou chut i vani jak kompotim, tak svafenému vinu. Pfidava se do
nékterého vanocniho cukrovi. Je soucasti napriklad pernikového koreni.
Spolu s cibuli dodava neotfelou chut varené ryzi. Hodi se ale i k masu,
napfiklad ke zvéfiné.

HrebiCek zaroven zlepsuje chut’ k jidlu a uvolnuje kifece v bfiSe souvisejici
se Spatnym travenim. Pomaha i pfi nadymani.

Vycerpané ,nakopne®
3 Hrebicek  dokéZe  nejen
vylepSit pokrm, zbavit nas
bolesti a proCistit télo, ale
také posilit nasi  psychiku.
Kdyz se citime oslabeni,
vyCerpani, postradame energii
cokoliv délat, pobidne nas k
akci.
Jako by nam fekl: ,| kdyz té to
boli, jdi a udélej to!“
Nemusime ho pfimo jist.
Staci, kdyz si s nim provonime
byt.
Lze ho napfiklad pouzit jako vykufovadlo na plotynku, nebo ho v misce s
vodou postavit na topeni.
Tip: ,Zapichejte hfebiCky do pomerande. Jako ozdoba navodi vanoéni
atmosféru ve vasi kuchyni a navic ji krasné provoni.”

e rrrrrr e rrrrrerperrrerrrrrrrerrrrrer e rrrrrrrrrrrrerrrrrrrrerrrperrererrrrrerpl
n | ]
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Prohreje klouby

Vyuzit mUzeme také  uCinky
éterického oleje z hfebiCku. Jen si
je tfreba uvédomit, ze silici
nesmime pouzit vnitrnéa na
pokozku ji lze aplikovat pouze
fedénou, napriklad v kvalitnim
rostlinném oleji, a to v jedna az
maximalné triprocentni koncentraci.
Muzeme si tak pfipravit mazani na
bolavé kluby ¢i svaly, které
potfebujeme prohfat. Pfiznivy vliv
ma i na akné Ci afty. Hrebicek
obsahuje zhruba 17 %
oleje (mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny), vyssi podil
vlakniny, najdeme v ném betakaroten (provitamin A), vitamin E, vitaminy
skupiny B, z mineralnich latek draslik, hor¢ik, fosfor, vapnik, mangan a
zelezo. Mlety hiebiCek, spoleCné s mletou skofici a drcenym oreganem patfi
mezi nejlepsSi zdroje antioxidantll mezi kofenimi.

Silice a trisloviny tvori 14-21 % z podilu - nejvice je v ni zastoupena
skupina fenolld, z nichz je nejvyznamnéjSi eugenol, dale pak seskviterpeny
alfa- a beta-karyofylen, estery, alkoholy a ketony (mmj. obsahuje také
vanilin). Tyto latky jsou také zodpoveédné za specifické aroma hrebicku.

Silice jako takova nebo samotny extrahovany eugenol pusobi jako
dezinfekce a maji lokalni anestetické a protizanétlivé ucinky - dfive se
hojné vyuzivaly v zubnim lékafstvi (dokonce i jako soucast zubnich vyplini). |
dnes nachazi své uplatnéni pfi dezinfekci dutiny ustni - vyplachy s obsahem
hiebiCku se doporuCuji pfi zanétech dasni, pfi Spatném dechu.

Hrebi€ek pomaha k vétsSimu prokrveni (neni tak vhodny pro osoby s
vysokym krevnim tlakem), plasobi také pozitivné na nasSe traveni - zmirfiuje
nevolnost Ci potize s nadymanim, podporuje vyluCovani travicich stav a chut
k jidlu. Casto se vyuziva také v kosmetice (nehodi se ale pro citlivou nebo
poranénou pokozku) a vyrobé parfémda, k dostani je také v podobé éterického
oleje.

Sila proti virézdm

e rrrrrr e rrrrrerperrrerrrrrrrerrrrrer e rrrrrrrrrrrrerrrrrrrrerrrperrererrrrrerpl

V dobé chfipek, viréz a nachlazeni je také dobré dat par kapek hrebiCkove
silice do aromalampy nebo difuzéru.

Jeho inhalaci desinfikujeme dychaci cesty a |éCime praduskové zanéty.
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Jaké jsou UCinky kavy a kofeinu na mozek?

Kava je velice oblibeny napoj. V minulosti byla ¢asto démonizovana, ale ve
skute€nosti je v rozumném mnozstvi velmi zdrava. Obsahuje totiz Fadu zdravi
prospésnych latek a antioxidanta.

Pro fadu lidi je dokonce hlavnim zdrojem antioxidanta.
Ma Fadu blahodarnych u€inkl na nase zdravi. Napfiklad snizuje riziko diabetu
druhého typu ¢i onemocnéni jater.

Ale jak kava pusobi na vas mozek? Pokud vas to zajima, prectéte si tento
Clanek.

Jaké Gcinné latky obsahuje kdva?

Kava je velmi zdravy napoj. Obsahuje stovky biologicky aktivnich slozek,

které stoji za jejimi |éCivymi uCinky.

VétSina ucCinnych latek, které kava obsahuje, jsou takzvané antioxidanty, coz

jsou molekuly, které pomahaji chranit buriky pfed posSkozenim volnymi

radikaly.

Tady je seznam nejdulezitéjSich uc€innych latek obsazenych v kavé:

« Kofein: jako hlavni ucCinna latka v kavé stimuluje centralni nervovy
systém. Jedna se o nejCastéji konzumovanou psychoaktivni latku na
svéte.

« Kyselina chlorogenova (CGA): jedna se o latky ze skupiny polyfenolu,
které maji kladné ucinky na fadu biologickych pochodl v organizmu.
Podili se napfiklad na metabolizmu cukri a pomahaji také regulovat
krevni tlak, coz jsou hlavni rizikové faktory pro vékem podminéné
zhorSovani kognitivnich funkci a paméti.

e rrrrrr e rrrrrerperrrerrrrrrrerrrrrer e rrrrrrrrrrrrerrrrrrrrerrrperrererrrrrerpl
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- Kafestol a kahweol: tyto latky se ve velkém mnozstvi nachazi zejména v
nefiltrované kavé. Studie naznacuji, ze blahodarné pUsobi na jatra a
chrani pred rakovinou, ale jejich nadmérna konzumace muze zvySovat
hladinu "zIého" LDL cholesterolu.

« Trigonellin: jedna se o latku ze skupiny alkaloidu, ktera je za vysokych
teplot nestabilni a b&€hem prazeni z ni vznika kyselina nikotinova, znama
téz jako niacin (vitamin B3). Trigonellin také potlaCuje rast baktérii v
dutiné ustni, Cimz pomaha chranit pred zubnim kazem.

Nicméné mnozstvi u€innych latek v Salku kavy se mize podstatné lisit.

Obsah ucinnych latek totiz zavisi na fadé faktoru, jako jsou druh kavovych
zrn, zpUsobu prazeni a také na mnozstvi vypité kavy.

Shrnuti: Kava je velmi zdravy napoj, ktery obsahuje stovky biologicky
aktivnich latek, jako jsou kofein, kyselina chlorogenova, trigonellin, kafestol
nebo kahweol.

Kofein ovliviuje ¢innost nervové soustavy nékolika riznymi zpUsoby.

Uginky kofeinu na mozek jsou =zalozeny na ovlivnéni takzvanych
adenosinovych receptord.

Adenosin je neurotransmiter v mozku, ktery nam pomaha usnout a spat.
Neurony v lidském mozku maiji specialni receptory, na které se adenosin
vaze. Kdyz se adenosin navaze na pfislusny receptor, potla¢i vedeni vzruch
v dotycném neuronu, coz zpomaluje Cinnost mozku a pfipravuje ho ke
spanku.

Adenosin se béhem dne v mozku hromadi a vyvolava pocit unavy a ospalosti.

Kofein ma podobnou molekularni strukturu jako adenosin a pokud se v
mozku nachazi obé tyto molekuly, navaze se na adenosinové receptory
kofein namisto adenosinu.

Protoze kofein nema tlumivé u€inky na nervovou soustavu jako adenosin, ma
piti kavy povzbuzujici u€inky, protoze brani adenosinu, aby se navazal na své
receptory.

Kofein tak stimuluje centralni nervovy systém a sniZuje pocit unavy.

Shrnuti: Kofein je hlavni u€innou latkou diky které ma kavy povzbuzujici
ucinky. Tento stimulant blokuje Uu€inky adenosinu - inhibiéniho
neurotransmiteru v mozku - ktery zptsobuje unavu a ospalost.

e rrrrrr e rrrrrerperrrerrrrrrrerrrrrer e rrrrrrrrrrrrerrrrrrrrerrrperrererrrrrerpl
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https://cs.medlicker.com/1193-niacin
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Stimulacni (povzbuzujici) Gcinky kavy na mozkové funkce
Studie naznaduji, Ze kofein kratkodobé stimuluje fungovani mozku.

Za povzbuzujicimi u€inky kavy stoji pravé skutecnost, Zze kofein blokuje
adenosin a brani jeho vazbé na receptory v mozku.

Kava ale stimuluje centralni nervovy systém také diky tomu, Ze kofein zvySuje
uvolfovani dalSich neurotransmitert, jako jsou noradrenalin, dopamin nebo
serotonin.

Kofein pomaha zlepSovat fadu funkci mozku, jako jsou:

- Nalada.

« Reakéni doba.
- Bdélost.

« Pozornost.

« Uceni.

« DusSevni funkce jako celek.

Je ale potfeba si uvédomit, Ze Casem si na kofein zvyknete a télo na néj bude
reagovat podstatné méné. To znamena, ze k dosazeni stejnych ucinkd byste
museli pit stale vice a vice kavy, coz také neni moc dobré.

Shrnuti: Kofein zplsobuje zmény hladiny neurotransmiterd v mozku, coz

vede ke zlepSeni nalady, uCeni a pozornosti a zkracuje i reakéni dobu.

Kava a pamét’

Kava a kofein mohou také udajné zlepSovat pamét, ale vysledky studii nejsou
jednoznacné.

Nékteré studie zjistily, Zze kofein mize zlepSovat kratkodobou pamét.

DalSi studie ale nezjistily zadny vliv kofeinu na pamét a nékteré dokonce
tvrdi, ze kofein muze pamét zhorSovat.

Odbornici se stale pfou o ucincich kofeinu na dlouhodobou pamét.

Jedna mala studie naznacuje, Ze kofein mize zlepSovat dlouhodobou pamét,
pokud ho konzumujeme bezprostfedné po uceni.

Ugastnici studie se nejprve naugili rozpoznavat sadu obrazk(l a
bezprostfedné poté jim byla podana tableta s kofeinem. V porovnani s
kontrolni skupinou, ktera kofein nedostala, dosahli lidé, ktefi tabletu uzili
lepSich vysledkl v rozpoznavani naucené sady obrazki po 24 hodinach.
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Kofein také zvySil odolnost nauCené latky proti zapominani, v porovnani s
kontrolni skupinou, ktera namisto kofeinové tablety dostala placebo.

Shrnuti: Nékteré studie naznaduji, Zze kofein zlepSuje kratkodobou pamét,
zatimco jiné studie nic takového nepotvrzuji. Uginky kofeinu na dlouhodobou
pamét’ je jesté potfeba poradné prozkoumat.

Hlavnim ddvodem pro¢ vétSina lidi pije kavu je zmirnéni unavy a zvySeni
pozornosti a bdélosti a neni tedy zadnym prfekvapenim, ze studie naznacuiji,
Ze kofein unavu skutecné potlacuje.

Povzbuzujici uCinky ale netrvaji vé€né a po Case odezni a budete si muset
dat dalSi Salek.

Davejte si ale pozor, abyste nepili kavu pozde odpoledne a vecer, protoze
kofein mize narusit kvalitu vaseho spanku.

Pokud piti kavy naruSuje vas spankovy cyklus, budete se stale citit unaveni a
namisto toho, aby vam kava pomohla zbavit se unavy, vas stav jesté zhorsi.
Shrnuti: Lidé piji kavu proto, aby se doCasné zbavili unavy a ospalosti.
Pokud ale kavu pijete pozdéji odpoledne nebo vecer, muze naruSit vas
spanek a budete se pak citit jesté vice unaveni.

Alzheimerova choroba je celosvétové nejCastéjSi pfiCinou demence. Obvykle
zacina velmi pomalu, ale postupné se zhorSuje a neumime ji l€Cit.

Mezi hlavni pfiznaky Alzheimerovy choroby patfi ztrata paméti, naruseni
kognitivnich funkci, mySleni a chovani.

Je zajimavé, Ze zpusob stravovani do urcité miry ovliviiuje riziko
Alzheimerovy choroby a dalSich druht demence.

Observacni (pozorovaci) studie naznacuji, ze pfiméfena konzumace kavy
snizuje riziko Alzheimerovy choroby az o0 65%.

Nicméné tyto studie nejsou moc kvalitni a musime ucinky kavy a kofeinu na
Alzheimerovu chorobu ovéfit v randomizovanych, placebem kontrolovanych
studiich.

e rrrrrr e rrrrrerperrrerrrrrrrerrrrrer e rrrrrrrrrrrrerrrrrrrrerrrperrererrrrrerpl

Shrnuti: Pravidelna konzumace kavy v pfiméfeném mnozstvi snizuje riziko
Alzheimerovy choroby. Nicméné je nutné provést kvalitni randomizované a
placebem kontrolované studie, abychom tyto ucinky kofeinu potvrdily.
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Kava a Parkinsonova choroba

Parkinsonova choroba je chronické onemocnéni centralniho nervového
systému.

Je charakterizovano zanikem nervovych bunék v mozku, které produkuji
dopamin a jsou dulezité pro spravné fungovani svald.

Parkinsonova choroba ovliviiuje hlavné pohyb a Casto je spojena se tfesem
(odborné tremor). Stejné jako Alzheimerovu chorobu ani Parkinsonovu
chorobu neumime vylécit a dokazeme jen zpomalit jeji prabéh. Proto je
prevence tohoto onemocnéni velmi dalezita.

Studie naznacuji, Ze piti kavy pomaha predchazet vzniku Parkinsonovy
choroby.

Rozsahla analyza provedenych studii zjistila, ze lidé, ktefi piji tfi Salky kavy
denné je riziko, Ze onemocni Parkinsonovou chorobou o 29% nizSi nez u
téch, kdo kavu nepiji. Piti péti Salki kavy denné ale nepfinasi zadné dalsi
vyhody, takze nema smysl zbyteCné denni mnozstvi vypité kavy zvySovat.

Za protektivnimi (ochrannymi) ucinky kavy u Parkinsonovy choroby stoji
pravdépodobné kofein.

Shrnuti: Pfiméfena konzumace kavy chrani pred Parkinsonovou chorobou.

Za témito ucinky stoji pravdépodobné kofein.

Méli byste kavu pit?

Pokud kavu pijete umirnéné a v pfiméfeném mnozstvi, je skvélym napojem
pro vas mozek.

Kratkodobé zlepSuje naladu, pozornost, uceni a zkracuje reakéni dobu. Jeji
dlouhodoba konzumace chrani pred zavaznymi onemocnénimi mozku, jako
jsou Alzheimerova nebo Parkinsonova choroba.

| kdyz vétSina studii, které zkoumaly uc€inky kofeinu a kavy na mozek, jsou
studie pozorovaci (coz znamena, Ze jednoznacné neprokazuji pficinu ani
ucinky), vysledky dosavadnich vyzkumu presto naznaduji, Zze kava ma na
mozek opravdu blahodarné ucinky.

Nicméné je dulezité to nepfehanét. Nadmérné piti kavy vyvolava uzkost, palpitace
(buSeni srdce) a problémy se spankem.

https://cs.medlicker.com/1446-kava-mozek
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Antivirova aktivita esencidlnich oleju

Aromaterapii vnimame hlavné jako
poskytovatelku vonavych a
| prijemnych prozitki. Nékdy se
zajimame o jeji psychosomatické
pusobeni, ale jeji antivirova,
antibakterialni a antisepticka aktivita
nam jesté celkem unika.

Kazdy esencialni olej ma své typickée
chemické slozeni. Aromatické molekuly
vném obsazené vykazuji ruznou
aktivitu, plsobi analgeticky, antiviroticky,
antibakterialné, imunostimulacné, mohou
se chovat podobné jako hormony.
Pracuji v kooperaci s chemickymi procesy naseho téla.

Antivirovd aktivita esencidlnich olejd

Antivirova aktivita esencialnich oleju je zavisla na zastoupeni ether,
monoterpenickych a seskviterpenickych alkohold (vice monotrpenickych),
oxidd. Diky témto slozkam jsou éterické oleje tak uUspésSné proti
,nepolapitelnym* virdm, jako je ten, ktery zplsobuje herpesy (opary) nebo
chripku.

Existuji dva typy vira, viry ,nahé“, jednodussi, co se tyCe stavby, a viry
,obalené®, které jsou chranény lipidovou membranou. Ta jim umoZznuje
nepozorované projit imunitnim systémem a lépe se do néj integrovat.

Pro ucinnou léCbu viroveho onemocnéni je nutné si uvédomit, ze nam na né
nezaberou antibiotika, ktera se pouzivaji u chorob bakterialniho puvodu.
Stejné tak musime rozliSovat esencialni oleje s antivirovou a antibakterialni
aktivitou. Pro uspésny frontalni utok na obalené viry, které jsou pfiCinami
sezonnich onemocnéni, potrfebujete liposolubilni aktivni slozku. A tady se
esencialni oleje naramné hodi, protoze jsou rozpustné v tucich.

Esencialni oleje mohou fungovat jako preventivni opatfeni a pro podporu
naseho imunitniho systému ijako doplnék klasické l|éCby po poradé
S oSetfujicim lékafrem nebo lékarnikem. Konzultace se doporucuje, protoze
mohou ovlivnit uCinnost nekterych |éCiv.
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https://www.researchgate.net/publication/319628079_Assessment_of_the_antibacterial_activity_of_four_essential_oils_and_the_biobactericide_Neco
https://www.researchgate.net/publication/319628079_Assessment_of_the_antibacterial_activity_of_four_essential_oils_and_the_biobactericide_Neco

Bylinky

VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVV

Esencidlni oleje na podporu imunity

Viry obecné jsou malé nebunéfné organismy, obsahujici pouze jeden typ
ribonukleové kyseliny, které potrebuji ke svému aktivnimu mnozeni zivé buriky
hostitele. KliCovym bodem obrany proti nim je zlepSeni imunity. Difuzovani
esencialnich oleju dvakrat az tfikrat tydné po dobu maximalné jedné hodiny,
v zavislosti na jejich druhu, je ucinnym prostfedkem zvySujicim
obranyschopnost organismu.

Podle velikosti mistnosti a sily esencialnich olejua sta¢i do difuzéru nebo
aromalampy nakapat tfi az Sest kapek jednotlivé esence nebo smési. Misto
vody mulzete do nadrzky difuzéru nalit nekonzervovany hydrolat (kvétovou
vodu), napfiklad z eukalyptu globulu, tymianu linalolu, ravintsary, kadidla nebo
nékterého druhu levanduli. Do hydrolatu dokapejte esencialni oleje. Samotny
hydrolat obsahuje 1 % ve vodé rozpustnych slozek esencialniho oleje. Je
jemny, ale pfesto ucinny, a jeho pouziti nema vékova omezeni.

Pokud mate velmi malé déti, anebo nechcete pouzivat pfimo esencialni oleje,
muzete pouzit pouze hydrolat. V ramci preventivnich opatfeni jej Ize doplnit
néjakym citrusem (citron, mandarinka, pomeranc), které se pouzivaji pro
podporu dobrého psychického rozpolozeni.

Jaké esencidlni oleje jsou antivirotické

K pochopeni toho, ze jsou latky, které zaberou
na bakterie, ale ne na viry, zadné slozité
mechanismy nepotfebujete. Potfebujete pouze
znat ty nejlepSi antivirotické esencialni oleje, a
to, jak je bezpeCné pouzivat.

Velmi ucinné esencialni oleje s antivirovou
aktivitou jsou napriklad kadidlo, vSechny druhy
eukalyptu (globulus, smiithi, citriodora,
staigeriana), niaouli, tea tree, jehlicnany (smrky,
borovice), tymian linalol, ho-sho, ravintsara,
citron, zazvor, vavrin.

Muzete je pouzit pro inhalaci z difuzéru nebo aromalampy, ale také do
masaznich smeési. Je dobré rozliSovat esencialni oleje pro prevenci
onemocnéni a ty, které pouzijete, pokud uz zacinate byt nemocni. Pro posileni
odolnosti organismu se hodi citrusy, zazvor nebo ho-sho, které jsou vhodné
pro rozptyleni do prostoru. Na samém zacCatku virového onemocnéni, pfi
pocitu, Zze uz na vas ,néco leze", nastupuji silnéjsSi hraci, jako jsou pravé
eukalypty, tymian Ci ravintsara ve formé kozni aplikace smési esencialnich a
nosnych oleju na hrudnik a zada.
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Jak si namichat antiviroticky pripravek

Protoze se mnozi recepty na podomacku udélané gely na oSetreni rukou,
dovolim si upozornit, Zze je potfeba pouzivat jako jejich soucCast esencialni
oleje s antivirovou aktivitou. Klasické antibakterialni gely nechrani Clovéka
pred viry, ni¢i pouze bakterie, aby byly ucinné proti virdm, musi mit v sobé
alkoholovou slozku a ingredienci s antivirovou aktivitou. Nez investujete do
antibakterialniho gelu, zkontrolujte si na etiketé, zda ma i virocidni ucinek a
nejméne 60 % alkoholové slozky.

V aromaterapii se sice antibakterialni a antivirotické aromatické molekuly
Casto vyskytuji v chemickém profilu pospolu, ale je tfeba zajistit co nejlepSi
moznou ucinnost hygienického prostfedku. Pokud jiz doma mate pénive
desinfekéni gely na ruce nebo hydroalkoholové gely, pridejte 1 % esencialniho
oleje tea tree (20 kapek) na 100 ml produktu, €ajovnik muzete nahradit ho-
shem a pfidat levanduli |ékafskou nebo jiny antiviroticky esencialni olej, jako
treba niaouli nebo ravintsara. Jednoduchy dezinfekCni gel se samotnym tea
tree mlzete pouzivat u déti starSich tfi let a téhotnych po uplynuti tfetiho
mésice gravidity, u kojicich matek déti starSich tfi mésicld. Stejné tak iten
S primeési levandule, v pfipadé, ze osoba jej aplikujici nema nizky tlak.

Aromaterapie a vékové skupiny

Chceme-li aplikovat nejen antivirové esencialni oleje, je potfeba brat v potaz
vék a zdravotni stav. Silné, ale zaroven velmi ucinné eukalypty jsou
problematické pro astmatiky, epileptiky a malé déti do deseti let véku, jediny
eukalyptus citriodora se muze pouzit u déti od Sesti let. Je to z duvodu obsahu
latky 1,8 cineol (eukalyptol), ktera maze zpulsobit dychaci problémy. Stejné
obezietni bychom méli byt u senior(. Epileptici a astmatici by se maéli
0 pouzivani esencialnich oleju poradit se svym oSetfujicim |ékafem.

Neuzivejte esencialni oleje vnitiné. Davkovani pro ucely masaze je 20 kapek
na 50 ml nosného oleje. Mozna je také inhalace pod dekou nebo ruCnikem
nad nadobou s vodou a esencialnimi oleji
po dobu deseti minut v davkovani 5 kapek
na objem nadoby.

https://www.vitalia.cz
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Sila sadla a topinky

"Kdyz sadlo, tak se
Skvarkama na chleby s hofcici,
cibuli i okurkou. Tot chvilka
nefalSovaného lidského
Stésticka. Sadlo funguje jako
neocenitelny  pomocnik  pfi
"odbouravani"vlivu  mastnych
kyselin, ¢€imz dochazi ke
snizeni  cholesterolu.  Kdy
naposledy jste si namazali
chleba sadlem? Klidné to
udélejte, sadlo je Iék nasSich
babiCek a urCité si nezaslouzi, abychom na néj zanevreli! Ma totiz
spoustu dobrych vlastnosti! Az budete péct kola¢, pouzijte sadlo misto
rostlinného tuku -kircicka bude krasngjsi a kfupavéjsi! Ze je sadlo "fuj" a
dostaneme po ném infarkt? Nesmysl! Védci uz dosli k zavéru, ze ti, ktefi
nahradili sadlo margarinem, nemaji zadnou zaruku, ze zemrou pozdeéji
nez ti, ktefi si Cas od Casu sadlo dopreji. ProC tedy pouzivat "nahrazky",
kdyz i naSe babicky dobfe védély, co je zdravé? Veproveé sadlo obsahuje
nasycené mastné kyseliny, nenasycené mastné kyseliny a také kyselinu
olejovou. Ta funguje jako pomocnik pfi "odbouravani" vlivu mastnych
kyselin, ¢imz dochazi ke snizeni cholesterolu. Oproti maslu obsahuje jen
1/3 cholesterolu, takze z hlediska vzniku infarktu je na tom sadlo stokrat
lépe nez kravské maslo. Sadlo je vSestranné, dokonce i Iék. Nasycené
tuky, ackoliv se o nich tak nepékné mluvi, jsou velmi ddlezité pro zdravé
kosti @ mimo to posiluji imunitu! Ma sice malo bilkovin, nulové mnozstvi
sacharidu, ale néjaky ten vitamin ma, pfedevSim "E", ktery patfi k
elixirim mladi. Pokud se nechystate snist celou vaniCku sadla, pak si
sméle muzZete €as od Casu sadlo dopfat! OvSem radéji v ramci snidané
nebo obéda, sadlo neni vhodné konzumovat pred fyzickou aktivitou nebo
po ni (prodluzuje se doba traveni). Kulinafi jej odnepaméti vyuzivaji pfi
smazeni, protoze je tepelné stabilni a maso se na ném neprepaluje.

Kromé toho pfi smazeni na sadle nevznikaji karcinogenni latky,
takze z hlediska zdravi je sadlo bez diskusi lepSi, nez rostlinné oleje! A
chutové dalece prevySuje margarin! Kazdodenni pécCe o plet se vyplati.
Veprové sadlo neobsahuje Zadné chemické latky, neni parfemované,
takZze nedrazdi ani citlivéjSi pokozku. Sadlo je mastné, takzZe je idealni v
pfipadé ekzematické a suché pokozky. Zjemni ji, promasti a regeneruje.

PFispévek od p. Ing. Stanislava Tesare z |. patra
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O VODNIKOVI FRANCOVL, HODNE MARIJANCE, SPRAVEDLIVEM
RADNIM FOUSKOVI, ZLE CERDOVE A PRORADNEM STAROSTOVI

(POHADKA ZBYSTRICE NAD PERNSTEJNEM)

Kdyz se vydate dnesni ulici Bo¢kova smérem ke staré bysttické basté a zahnete vpravo
k ulici Pod kastany, plijdete doli z mirného kopecka po takové zvlastni kamenné dlazbé.

Tento pfibéh se udal v dobé, kdy v Bysttici nikde zadna takto dlazdéna cesta nebyla.
Poslechnéte si, kde se tam vlastné vzala.

Kousek od této cesty zil v Bystficce (to je ta fticka, co déli celé mésto na dvé
poloviny) jeden moc hodny vodnik. Sedaval v noci na vrbé, ktera tam tehdy rostla, a hral na
vrbovou pistalku. Byl uz velmi stary a nikomu neubliZzoval. Nesbiral uz duSicky do
hrneckd, tak jak to délali ostatni vodnici nize po proudu ficky. Leckdy i nékterému
neoparnému klukovi nebo dévceti, co se priliS pfi koupani napili, z vody na bieh
pomohl. Vzimé =zase podepiralled, aby se nepropadl, kdyz déti na potoce
bruslily. Mnohdy na né z legrace zespodu klepal jako na okénko. Zkratka; staral se o feku a
opatroval nejen ji, ale 1 vSechny, kdo se k jeho rajonu ptiblizili. Sedlaka stejné jako Cetnika,
formana, hostinského i1 kovare, pekafe, ba 1 starostu, tfebaze jeho se trochu bal pro jeho
Iykovy opasek.

Jak se vodnik jmenoval, to nikdo vkraji nevéd¢l. Ani onsamsi svoje jméno
nepamatoval, protoze v fece zil uz v dob¢, kdyz i ti nejstarsi lidé byli jesté détmi. Nechaval si
tedy prosté fikat pan vodnik Franc.

KdyZ po nocich hraval na pistalku, bylo to slySet po celé fece a okoli. Dokonce 1 pan
ucitel, ktery bydlel az GpIn€ u hradeb na kopecku, tedy potadny kus od feky, ¢asto jeho no¢ni
pisné slychaval. Ponocny si s nim jeho melodie pobroukaval pti svych noc¢nich pochtizkach
méstem. Ba 1 stary vojak Zlamal, co pamatoval jest¢ Turky u Vidné. A€ byl jinak nerudny,
tak po nocich, kdyZ nemohl spat, si s vodnikem tichounce do noci pohvizdoval. Zvlasté tu
jednu ... Takovou smutnou, co chytala za srdce ...

Starého France méli vSichni radi. Nosili mu, tak jak se ostatné¢ vodnikiim nosivat
slusi, vonavy tabacek z trhu, trochu caje a néjaké to mazani na staré klouby. On
jim na oplatku daval pstruhy a okouny, jaké se nikdy nikomu nepodafilo chytit.
Nekdy, kdyz byl tabacek opravdu vonavy, vylovil i néjakého toho klepetace!
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Ten nejvonavejsi tabacek mu nosival hlavné pan radni Fousek. Mél starého vodnika
rad pro jeho pracovitost a také proto, ze byl moc dulezity pro obec. Franc m¢j zase rad pana
Fouska pro jeho dobrotu a poctivost. Hezky si spolu povidali pokazdé, kdyz za Francem pan
radni pfiSel. Za to vSechno pan vodnik Franc také hnal spravnou vodu na mlyny, vodni kola
valch a barviren, aby Bystficti mohli neruSené pracovat. A Ze jich bylo! Rovnych osm po
celém vodnikové reviru!

Naproti vrbé, kde pan Franc hraval, stala stodola a staveni kolatre Pejchy a hned za
nimmaly domek. Vném 7Zila vdova Pejchova, kolafova maminka.  Kfiestnim
jménem Marijanka po své babicce. Ale tak uz ji nikdo nefikal. Jeji domek mél pied
okny studnu s napajedlem, u kterého pokazdé stavéli formani, kdyz do Bystfice piijeli pro
sukno. Bystfi¢ti soukenici byvali pravymi mistry. Jejich uméni bylo znamo v Sirokém okoli,
proto sem formani jezdili hodné. Ukolem vodnika France bylo, aby v napajedle byl potad
dostatek vody. Dostaval za to dva krejcary od pana radniho Fouska.

Jak uz to byva, kdyz pani Pejchova pekla buchty, pan Franc k ni chodil na kus feci.
Sedl si vzdycky do napajedla, to aby mu nevyschl Sos, a povidali si spolu ptes okno. Pani
Pejchova se usmivala a mlela mlynkem, zatimco Franc honil vodu a mlel pantem. Obcas,
kdyz mu doslo slova, vzal pistalku a pani Pejchové k praci piskaval Nékdy veselou, jindy
moc smutnou melodii, az to bralo u srdce. Takto si spolu lebedili a bylo jim dobfe.

KdyZ se n¢kdy zapovidali vic a na oblohu se mezitim vyhoupl mésicek s hvézdickami,
tak si Franc spani Pejchovou Septali u napajedla az dlouho do noci. Jednoho takového
vecera Franc pani Pejchové slibil, Ze az ptijde Cas, ukaZe ji rybi tanecek, ktery kazdy vodnik
muze odtancit jen jedinkrat za zivot. Pani Pejchova z toho méla velikou radost. Moc se téSila,
az ji pan Franc ukdze, jak dovede tancovat ve vodé. Bodejt’ by ne! Uvidi néco, co nikdo
z Bystiickych jesté nikdy nevidé€l. Ani pan starosta. A Ze ten uz toho vidél!

Franc se také usmival, ale sotva se rozloucili a on odeSel na svou vrbu, usmivat se
piestal. Nefekl totiz pani Pejchove, Ze rybi tanecek je to posledni, co ve svém Zivoté kazdy
vodnik udéla. Potom se cely rozplyne a nezbude po ném vic nez jedno védérko vody.

Staré Cerdové to jejich usmivani, povidani a $eptani do noci neslo zhlavy. Bydlela
skoro naproti. Hned vedle, cobyval S$pital. A zokna komory vidéla rovnou
na napajedlo. Kazdou volnou chvili pozorovala, jak se ti dva k sobé maji. A pranic se ji to
nelibilo. I zaCalapo ned€lni msi Zenskym, tak aby Pejchova neslySela, vypravét
0 vodnikovi Francovi a o tom, jak se porad nakrucuje a sméje. Jak si i fracek nazehli, nez za
Pejchovou jde. A kdesi cosi si navymyslela, jen aby vSechny proti Pejchové postvala a tu
radost s vodnikem ji piekazila.

Za kratkou chvili si celé mésto ukazovalo na Pejchovou prstem. Kudy $la, tam vid¢la,
jak si lidé Septaji a jak se po ni ohlizeji. VSichni se ji radé€ji vyhybali, protoZze najednou byla
v ocich vSech Spatnd jen proto, Ze se ptateli svodnikem. Pfitom doneddvna to nikomu
nevadilo. A pratelil se s nim prece kazdy! Od pohtinka az po starostu. Pro¢ to je najednou
Spatné? Takto se ptala sama sebe Pejchova.

Ptepadl ji smutek nad tou nespravedlnosti. Zacala blednout, ptestalo ji chutnat,
neusmala se, jak byl den dlouhy. Stale jen vzdychala a o¢i méla plné slz. Pranic nepomahaly
vodnikovy navstévy, jeho veselé pribéhy, ani piskani veselych pisni¢ek na vrbovou
piStalku. Pejchova se ztracela pied o¢ima.

Nikdo nevédél, co se s Pejchovou déje. Az nepiejicna Cerdova kdesi fekla, Ze ji jiste
ten vodnik uhranul a Ze je potfeba ho chytit do lyka a nechat nékde uschnout. VSichni lidé
najednou té zI¢ a zavistivé zenské uvetili. Zacali kiicet, Ze to tak nenechaji, aby si pro par
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ryb nechali takovou c¢ilou Zenskou od vodnika uhranout. Domluvili se, ze se musi ihned na
radnici. A starosta Ze to musi hned zarazit. Tak se §lo. Cerdovou vzali mezi sebe a hrnuli
se sjednat potadek.

Pan starosta byl zrovna uprostied horecnatého titadovani. Probudili ho, jak mu vSichni
na radnici vpadli. Leknutim vysko¢il od stolu, zbrunatnél a zacal latefit, kdo ze si to dovoluje
ho uprostfed vykonu sluzby takto vyruSovat. Ze zavola Cetnika, aby udélal potadek a Ze
hned necha provést na kazdém exekuci péti ran holi. Jesté¢ dobrou pilhodinu nadaval a plival
siru pekelnou z toho, jak se vydésil. Potom se unavil a uklidnil a zacal se ptat, co tam vlastné
vSichni cht&ji. Vysvétlili mu, Ze vodnik uhranul Pejchovou a Ze to tak starosta nesmi nechat,
7e musi vodnika chytit a ususit. Ze je to viechno védecky dokazano a Ze on uz musi ihned
jednat.

Pan starosta chvili uvazoval. Bylo par tydnt pfed volbami a on nechtél, aby
starostovani piebral pan radni Fousek, Rozhodl se tedy, Ze na vodnika pfipravi past. Ze se ho
tak jednou provzdy zbavi, aby uz nemohl nikomu Skodit a aby se on, starosta, lidem zalibil.
Zavolal si tedy radniho Fouska a celou véc mu vysvétlil. Jen mu nefekl vSechno. At tedy
radni Fousek zajde pro vodnika, Ze mu chce pan starosta krejcar pfidat za vzornou starost o
napajedlo. Ale to uz mu netekl, Ze aZ vodnik ptijde, hodi na n& pohlinek lykové oko, spouta
ho, a odnese dolli do sklepa a tam necha ususit. A tim Ze se zaroven zbavi nejen vodnika, ale
1 nespokojenych obcani.

Radni Fousek se tedy vydal za vodnikem. Byl to ale dobry a moudry Clovék, a nez
néco udélal, radéji se dvakrat rozmyslil. Na ptili cesty mezi kostelem a kaSnou se proto otocil
a zamifil zpct na radnici, aby jeSté se starostou pohovofil o tom, pro¢ chce vlastné vodnika
ptivést na radnici. Dosud s vodnikem vse vyfizoval on, radni Fousek. Tak co tak najednou,
uvazoval.

Pan starosta vidél z okna, jak se otocil a vraci se. Hned si pomyslil, Ze Fousek by rad
m¢él vSechny zasluhy za odstranéni vodnika sam pro sebe. Proto si povolal obecniho slouhu
Ttestila a poslal ho za vodnikem se vzkazem, at’ si pfijde na radnici pro slibenou odménu.

Pan radni Fousek se mezitim vracel zpét na radnici. Po cesté potkal dav lidi v Cele
s Cerdovou. Divili se, pro¢ uz s sebou nema vodnika a pro¢ Ze ho nevede k panu starostovi.
Pan Fousek se jich zeptal, jak védi, Ze pravé vodnik uhranul Pejchovou. Ze o tom, Ze by
vodnik né€koho uhranul, jaktéZiv neslySel. Ptal se, jestli ona nechiadne spiSe proto, Ze si na ni
lidé ukazuji prstem, a Ze potrestat by zaslouzil spiSe ten, kdo o ni Sifi takové hrozné
pomluvy. Posledni vétu ani skoro nedokonéil. Cerdova vidouc, Ze jeji lez by mohla vyjit na
svétlo, ho nenechala domluvit. Zacala kiicet, Ze on je jisté s vodnikem spfazeny, ze mu strani
a ze ho mockrat vid€la, jak si od feky odnasi nejveétsi ryby a nékdy i1 raky. Pan radni Fousek
se branil, ze sice dostdva velké ryby a raky od pana France, ale Ze je to jen proto, Ze pro né¢ho
on sam vybira ten nejvonave;jsi tabak.

Lidé, jak uz to byva, dali za pravdu Cerdové. Zaéali do pana Fouska strkat a kiiget na
n¢j, a nez se pan Fousek vzpamatoval, uz ho nesli nad hlavami smérem k Bystficce.

Mezitim vodnik Franc dorazil se slouhou TteStilem na radnici. Jakmile za sebou zaviel
dvete, hodili na France lykové oko a uz ho svazovali do kozelce. Potom neStastného
vodnika, bezmocného a od lyka rozbolavelého, hodili na hlinénou podlahu do sklepa a sklep
uzamkli.

Pan starosta si pochvaloval, jak vse dobfe zatidil.
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Tou dobou lidé pana Fouska odnesli k potoku a se slovy: “ Kdyz jsi snim vétsi
kamarad nez s nami, tak si za nim béz!“ ho hodili do feky. Potom odesli, aniz by se ohlédli.
Ze pry mu feka neublizi. Je tam pieci pan Franc!

Jenze France v tu chvili pohiinek uz odnasel do sklepa na radnici.

Pan Fousek se snazil plavat, se¢ mu sily stacily, ale mokré obleceni ho tahlo hloubé¢ji
ke dnu. Vtece se nakonec utopil. Jeho dusicku ale nechytil Zadny vodnik!
Vykoukla ven z vody a hajdy rovnou nahoru do nebicka, protoze pan Fousek byl poctivy a
hodny Clovek.

Vodnik Franc sedél zatim sam ve sklepé a nevédél, kde mu hlava stoji. Vibec
nerozumeél tomu, co mu starosta udélal. Najednou si v8§iml, Ze sklep ma obycejnou hlinénou
podlahu. Udetil tedy do ni po vodnicku a hle; objevil se praminek. Ten silil a silil, az byl po
chvili plny sklep vody. Ta dodala Francovi silu. Skubl, a rizem roztrhl Iykovy provaz. Pak se
proménil v malinkou rybi¢ku a po praminku se dostal domli do potoka, kde chtél posbirat
vice sily. Ta voda, kterd zaplavila sklep radnice, nikdy zpod budovy uplné nezmizela. A
proto na bysttické radnici maji od té doby stale mokré sklepy.

Ihned, jakmile se trochu vzpamatoval, vyrazil Franc za pani Pejchovou, aby se
dozveédél, co se stalo. Pani Pejchové uz vse prevypravéla dévecka z valchy. To, Ze chytili
pana France, Ze do feky hodili pana radniho Fouska. I to, Ze se o ni povidd, Ze je uhranuta.
Pani Pejchové po takovych zpravach upadla do mdlob.

Dévecka jak to uvidé€la, hned béZela rychle pro doktora Krtinu. Pan Franc zrovna
vychdazel z teky, kdyz ze dveti vybéhla a kiicela o pomoc, Ze pani Pejchova asi umira. Pred
domem se zacali schazet lidé a brblali, ze to s ni takto muselo dopadnout, kdyz se paktuje
s vodnikem, ale nikdo nem¢l odvahu nic ud¢lat. VSichni jen stali a brblali.

Franc si jich nevS§imal, vbéhl do domku, aby zachranil pani Pejchovou. Ta leZela na
podlaze a byla bleda jako sténa. Opatrné ji zdvihl a do ust ji kapl Zivou vodu. Pani Pejchova
pomalinku oteviela o¢i a malinko se usmala. ,,Tak Tebe nechytili, Franci?** ,,Chytili®, povida
Franc, “ale jeSté jsem Ti slibil rybi tanecek. Chtéla by sis ho zatancit se mnou, Marijanko?*
Pani Pejchova se usmala a z poslednich sil ptikyvla. Franc ji vzal do naru¢e a s udivenymi,
piihliZzejicimi lidmi za zady ji odnasSel k fece. Nikdo se neopovazil mu néco fict, nebo mu
snad zastoupit cestu.

Tam sestoupil s pani Pejchovou na rukou po biehu do vody a naposledy se potopil. A
tu zadali se oba pomalu ménit ve vodu. Reka $uméla, ve vétru bylo slyset, jak vrba naposledy
piskd tu smutnou melodii, co Franc tak rad hraval. Kdesi v korunach se ozyval Franciuv
smich a vzduchem, vzduchem byl citit ten nejvonavéjsitabacek od radniho
Fouska. Marijanka a Franc spolu krasné tancili v Bystficce rybi tanecek a pozvolna mizeli
piihlizejicim z oci, az se upln¢ rozplynuli.

Proto dnes, kdykoli ptjdete kolem Bystficky, podivejte se do vody. Uvidite n€kolik
malych vodnich virti. To Marijanka s Francem tanci rybi taneCek. A kdyZ se zaposlouchate,
tak uslySite v Suméni ficky jejich smich. Pokud zafouka vitr, tak 1 Francovu smutnou piser.

No a jak to dopadlo s Cerdovou a proradnym starostou? KdyZ si lidé uvédomili, kdo to
v§echno zpusobil, rozhodli, Ze starosta a Cerdova musi za trest pravé tu ulicku vydlazdit
takovym kamenem, ktery tam vydrzi tak dlouho, dokud Franc s Marijankou budou
v Bystficce tancit rybi tanecek. Sedm let ji dlazdili, nez ji dokoncili. Ale udé€lali ji tak, jak
méli. Podivejte se, dlazba tam stale je, protoze Marijanka s Francem potad jeSté tanci
v Bystficce rybi tanecek.

Autor pohddky: p. Jan Rossi
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Pojd'me se podivat na to, co bylo, co se stalo, v dobach, kdy jsme
jeste ,,.byli na houbach*

POKRACOVANI.....

Rok 1903: Zapas Gustava Fristenského s cesky

mluvicim ¢ernochem

puvodné vyslo: Pozor - 1903, autor neuveden.

Jméno Gustav FriStensky je znamé dodnes, ostatné jeho bratr Varel
FriStensky se stal i hrdinou jedné divadelni hry mistra Jary
Cimrmana. Pokud vas zajima jak a s kym Gustav Fristensky zapasil,
tak pro vas mame zpravu o jeho vystoupeni v Olomouci v roce 1903.

Silacké zapasy v Olomouci

Silacké zapasy v Olomouci, odbyvané
v utery ve velké dvorané Narodniho
domu, prilakaly i tentokrat obrovské
davy zvédavcu z celého okoli a i ze
vzdalenéjsich kraji Moravy.

Dvorana byla tak nabita, Ze muselo se jiz
ustati s dalSim prodejem listkd. Timto
ohromnym navalem davd, které byvaji v
salech naSich fidkymi hosty, vysvétliti a
omluviti se da, ze doSlo misty ku
poruSeni obvyklého u nas poradku,
kteryzto poradek pfi minulych zapasech
byl zachovavan.

Zapas byl zajimavy. Napfed zapasil mistr
Evropy FriStensky s €ernochem Delavarem. Zapas skoncCil vitézstvim
FriStenského.

Vitéz byl nucen podstoupiti zapas s mladym Ceskym atletem H., jenz je
rodakem z kraje Cesko-brodského a aC teprve rok zapasi, stal se jiz
championem Bavorska.

v v v

Jakson. Je jisto, Ze v ném roste znamenity zapasnik. — Utkani se obou
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téchto Ceskych atletd, sledovano bylo s nejvétSim zajmem. Po 39
minutach skoncilo vitézstvim Fristenského.

K vili zajimavosti podotknouti dluzno, ze ¢ernoch Delavar, jemuz je nyni
45 let ma za Zenu Ce3ku a dcerka jeho, hezka malika mulatka,
navstévuje Ceskou Skolu. Delavar sam naucCil se jiz obstojné Cesky.
Uvadime toto poslednéjsi k vuli tomu, ponévadz my zde na Moravé
mame celou fadu Némcu, ktefi za cely Zivot mezi Ceskym lidem Ceskému
jazyku se nepfiucili.

Vidéti z toho, na jakém stupni Némci nasi stoji u porovnani — s Cernochy.
LeC to jen tak mimochodem. Ponévadz vznikly z jisté strany pochybnosti
o tom, Ze boj mezi FriStenskym a soupefem jeho H.— byl rozhodnut,
nabidl se mistr FriStensky, ze bude se soupefem svym H.— v Olomouci
zapasiti znovu a aby se mu nemohly Ciniti pfedhlzky, jak s jisté strany se
stalo, nabidl se, ze Cisty vynos zapasu tohoto pfipadnouti ma narodnim
uceldm v Olomouci. Zapasy tyto konati se budou v nedéli dne 27.
prosince t. r.

Pavodni zdroj historického ¢lanku:
Pozor - 1903, autor neuveden.

Rok 1904: Japonsko - vysnéna zemeé vsech sluzek
puvodné vyslo: Lidové noviny - 1904, autor neuveden.

Zivot v Japonsku je v mnoha ohledech zcela jiny nez v Evropé a
diive byl ten rozdil jesté vétsi. Clanek z roku 1904 vam ukaze, jak
moc se tehdy postaveni japonskych sluzek liSilo od téch ¢eskych a
jakou u nas tézko predstavitelnou véc si japonské sluzky mohly
dovolit ke svym panim.

Raj sluzek.

Sluzku jmenuji v Japonsku
uctivym  jménem  ,San”,
obchodnici kloni se ji, jako by
byla sama pani. Ze na sluzku
nehledi se s patra, pochazi
od toho, ze v Japonsku i
Slechtické damy zvykly jsou
pro své muzské pfibuzné

v v s

,pani‘ v Japonsku vlastné jen
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prvni sluzebnici svého pana.

Sluzky maji pristup k veCernim zabavam rodinnym, je-li pani nepfitomna,
prijimaji hosty a nabizeji jim Caj a bavi je, sluzky chodi na koupi a vyrizuji
dulezité zalezitosti. Kazdého rana doprovazeji pana do obchodu a vecer
ho spoleCné vitaji.

Sluzky doprovazeji pani svou do odpolednich navstév, do divadel a
zabav a jsou ve zdvorilosti velmi dobfe vyucCeny.

Platy maji velmi malé, co sni, nestoji pfi japonske stfidmosti ani za rec. |
chudsi rodiny vydrzuji si az 10 sluzek: nékteré opatruji déti, jiné vari, jiné
jsou zahradnicemi, jiné chodi s posilkami a nakupovat. VSechny dostavaji
obcCas darky, kterymi doplnuji svou mzdu.

Zvlastnost jest, ze v Japonsku dovoluje se sluzkam neposlouchati, kdyz
nepresvedcily se o rozumnosti rozkazu.

Pavodni zdroj historického ¢lanku:
Lidové noviny - 1904, autor neuveden.

Rok 1920: Jak koleckové brusle zlepsily fungovani
posty

puvodné vyslo: Narodni listy - 1920, autor neuveden.

Co maji spoleéného kole€kové brusle a rychlejSi doruc¢ovani
postovnich zasilek? To mam prozradi ¢lanek z roku 1920, popisujici
jeden tehdejsSi zlepSovak americké posty.

Postovni zfizenci na koleékovych bruslich.

Ve velké postovni sbérné balikd v _

Chicagu pouzivaji mladi zfizenci |t “ | i

od nedavna koleCkovych brusli. i
Neunavi se béhanim v rozsahlych ,
mistnostech a pfi tom vykonaji .‘,,i.f
dvakrate tolik prace jako jindy. N
obchodnich domd chicagskych gia
byly zavedeny na  zkousku
koleCkové brusle.

Zaméstnancum se to libi a prace ~——
jde od ruky.

Pavodni zdroj historického ¢lanku:
Narodni listy - 1920, autor neuveden.
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Trénink paméti -
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Skryvacky
Pozorné si prectéte nasledujici véty. Jsou v nich ukryty nazvy stromi,
rostlin a hub. ZjiSténé slovo zapisSte vidy do radku za vétou.

Stromy

Vem zatotahlo, Hano! ...
Hledali houby v okoli paseky. ........cccooviiiiiiiii .
Uz budu brzy pfipraven. ...
Sestra méla natomto zubu kaz. ...l
Urcité bude ta uloha brzy hotova. ...,
Pokopete mi to pole, nebo nepokopete mi to pole?. .........
Nachazeli se pravé v udoli Skalnatych hor. ....................

Rostliny

Moc dobré maso jetelecCi. .....c.oovviiiiiiiiii i,
Je slunecné jitro, cely den bude urcité pekné pocasi. ......
NemuUze bez ni Zit. ...,
Ten hrebiCek Anka zatloukla do zdi. ..............................
Travila v pokoji nahore celé dny. ...,
Jeli jsme na kole na vinobrani. ...
Pod bélavou slupkou se skryvalo tmave jadro. ...............

Houby

Sjeli Ohfi, Berounku a Vltavu. ...,
Tak snadno jako zakladni Skolu absolvovala i gymnazium.
Privezli Skaredeé poCasi. ......cccovviiiiiiiiiiiiii i
Takovou sochu, jako je svaty Vaclav, kazdy zna. ............
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Trénink paméti
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ODEBERTE PiSMENKO

£ nasledujicich slov odeberte jedno plsmenko na libovolném misté tak, aby
vzniklo jiné smysluplng slovo.

autor— . ... Eelita— .. ...
ORMISE = o wimiin e winae e e aais BN = s simasn e dan s wiuas
il i e R R R 310 S S R S S
hludet— ... ... klika— .. ...
PO iz it e i i UMD = rassiinmmime iatise s ot
kabela— .« coove cavaiisii knofllk= oo nerras s
kokos— ... ... L krab— ...
WA s i PV v s e s
pothiot:~ i savaen s L4 T o SR R A
Akl e s podstavec— .. ...
S = o e v e T o s e ity s v i
CEERVE =it s WP o S A
74 513 1 B R T T RO 4 e s e gl S s
PlaZ—. . JAND = © et
komplot = .o ooy komunista — . oo e cii i
PO = S R R JUIb E
kvadro— .. ... bwdta— ...
RIS — i st e michat — .ovvananerm o
kolonka = oo ssnien ey FINCIRE = usfia R aan
jiskra— ... poleva— ... L
SO s e i s s AR v o s s e s
PINZELA i o e ey 5T R e
deteld= e L N o G TR N
OBEEKE — e v s s FIOHPBE — . oo s s o i s s
kdolile = s e AHES = remmnnas
pastel <=5 il Fels i FRIMERAS 25 o s e Tl e e
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V tomto cviceni, zaméreném na koncentraci, je Vasim tikolem rozlustit nazvy
zaméstnani podle Ciselné Sifry. A= 1,A=2B=3,C =4 atd.

A ABCCDDEEEFGHCHLLJLKLMNNOOPQRRSSTTU,
U UV WXYYZZ

25 23.18 152 15 2931 Tanusnsasssnasimmasss

31,1529 18 1. B8icunsusessosmsiassinpnmmsiieionmass

1989 18.1 28 crmmupicimmmapir et

35396136 131 8 19 .ov i asammrmmsasig

715516 0 S5 - O ——

1 636 23 .18 2 3L s s s

2B B 2B cvssumionniucsy snsmas o sy SR S ARG

418 201058 1D Bl vvssmmimssnsssvmsssiss

Vypiste u kazdého slova alespon 2 vyznamy. Jedna se o tzv. homonyma.
Priklad: ¢ocka — lusténina NEBO cocka v dalekohledu NEBO cocka v lidském oku
OHRYZEK -

RYS -

LOS -

LOPATKA -

ZAMEK -

TASKA -

MUSKA —

RAKETA -

KONICEK —

VLOCKA -
25
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PRANOSTIKY V UNORU

Unor je podle gregoridnského kalenddre druhy mésic v roce. Ma 28 dni,
<V prestupném roce ma \. s e é
29 dni. Trikrat v Vg, — kg ~7C; :
historii mel unor i 30

. dni. Cesky ndzev mésice
vysvetluji jazykovédci

e tim, Ze se v tuto dobu pri
tani ledu

ponoruji ledové kry na
<  Tekach (unor = noriti
se).

V Fimském kalendari byl unor poslednim mésicem v roce. Prdvé proto

6 tento mésic ma promenlivy pocet dnii a prave k nému se pridaval v
prestupném roce jeden den. Pri prechodu z julianského na gregoriansky
kalendar se tento zavedeny postup nemenil.

. Unor bily — pole sili.

. Unorova voda — pro pole $koda.

. Netrkne-li tinor rohem, $lehne ocasem.

. Kdyz v Ginoru mraz ostro drzi, to dlouho jiZ nepodrZi.

. Kdyz zahy taje, dlouho neroztaje.

<+ Kdyz tnor vodu spusti, ledem ji bfezen zahusti.

%« KdyZ t€ v inoru zaSimra komar za uSima, prob&hnes jisté v
bfeznu ke kamniim s uSima.

» « Lezi-li koCka v tnoru na slunci, jisté v bifeznu poleze za kamna.
<« Jestli anor honi mraky, stavi bfezen snéhulaky.

.V Unoru snih a led — v 1été nanesou v¢ely med.

. Teply Unor — studené¢ jaro, teplé 1éto.
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Gregori%C3%A1nsk%C3%BD_kalend%C3%A1%C5%99
https://cs.wikipedia.org/wiki/P%C5%99estupn%C3%BD_rok
https://cs.wikipedia.org/wiki/30._%C3%BAnor
https://cs.wikipedia.org/wiki/30._%C3%BAnor
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ledov%C3%A1_kra
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%98%C3%ADmsk%C3%BD_kalend%C3%A1%C5%99
https://cs.wikipedia.org/wiki/Juli%C3%A1nsk%C3%BD_kalend%C3%A1%C5%99

KFizovky a osmismérky....
VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVV

POMUCKA: .
ACAARO. | 7igeTske |sLoucennal 1oL INCULY ARERONO: SNIH
AURAT, KEPR| " \EsTo S miEnky | ZPEVACKY | cuknuti MICKY
LBA, GUEEN, BIRTOVE e Kdyz napadne snih, klidné
TORINO y p ,
ho ochutnejte, jedna se jen
LESNI X o
SELMA 0 zmrzlou vodu. Neskodny je
ale pouze Cerstvy snih, casem
— se v nem zacnou usazovat
HOVOR. prach,
CODEEN SLEPICI INTELI-
CITOSLOVCE GENCNI PRACOVATI RANO
e SOUZVUK KVOCIENT | OMASTEK SEDREVEM | isT
TRI TONU ZKR.
EOMAN VLAKNO K 1T 'N'éi\f;fv'
S OSUDY .
RODU ASISTENGNI [ENERGETICKA
SLUZBA FIRMA
. ANGLICKA
NAHLY HUDEBN
NAPOR SKUPINA
NEMOCI
BYTOST
MIT TYKAJICI SE
OSLOVEN( | MOZNOST KOSA
MUZE HOVOR: KORALOVY
oPOUIT UTES
VYSE NEZ
CERV
JAKUB
DOMACKY
ODD. TECHN.
APODOBNE KONTROLY L
ZKR. NAJEMNE 2.DIL
AUTO TAJENKY
WTRU-
BOVAT
DOLEI
TKANINA
SERZ
SPZ
LIBERCE ITALSKE JAKO
MBANOST SYBOLY MESTO | SLOVEN.
INDIANU
PSANY
WROBIT | zAZNAM SPISY
LATKU -
NASTAVU |. MESTO POLEVKOVY
USTEC. KRAJE KNEDLICEK
SACHOVY
PESEC FHOTD
ULICE ZKR. HOVOR.
AMERIKA PLASAN
ZAPASNIK
TURNE SBYKY
ANGLICKY
PREDLOZKA
AMERICKE
PRASE ZAPADO-
DiL CESKE
INIC. ZPEV. MESTO
KERNDLOVE
CIZOKRAINA
TELOZNALEC eibin
TVOUE V JAKOU SO
0SOBA DOBU :
JANACKA
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KFizovky a osmismérky....
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Nejvic véci na rovinu se dozvis teprve v dobé, kdy uz to ....
Milan Ruzicka

AKAKD ILHIBDO
PEOETOI AAA
HODSBSJNTLN
OEL I TERAT |
MPOODULNTE | T
O SRAHO ! Z KK
NKTKGOOV I A
YYSACAPSTCN
MP | VI KV I Z I
A DBRKOGCTESE

AGAVE, AKTIN, BALTIK, BENZIN, BISTRO, BRKO, CASY,

DIAGONALA, EDEM, HANA, HISTORKY, HOMONYMA, IDEA,

KIVI, KOSTLIVCI, KVIZ, LITERATI, OBHLIDKA, OSEL, OVSIK,
PLST, POLOHOPIS
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Pro zasmani...
XXXXXXXXXKXXXXXXXXKIKXKXXXKKXXXKXXKXKXKXXXKXKXKXKXXKKXKEXXXKKXXXKXXKXKXXXEXXXKXEXXXKXXKKXKXXKKXKEXXXXKEXXXKXKKXKXXXXKXXKEXKXXXXKKXKXXKXKEXXKKXKEXXXKXXXXKXXXXXXX

Potka Babis kouzelného dédecka a povida:
»,Chcel by som byt ministrom.“
Kouzelny dédecéek zamaval hiilkou a ud€lal z BabiSe bonsaj.

Védma mi rekla, Ze zhruba za 12 let zaziju strasnou citovou Gjmu. Dost mi tim
zkazila naladu. Abych se rozveselil, koupil jsem si roztomilé sténatko!

Vite, co je to kata-pult?
Poprav¢i Spalek.

Na policejni stanici zvoni telefon. Po zvednuti se z n€j ozve: ,,Okamzité prijedte,
prave jsem ho zabila.“

,Koho?“

,Kralika.“

,Osobo, nezertujte, tohle je tisnova linka! A kdo viibec vola?“

,Kralikova.“

"Mami, hori nam lampa!” -"Nerika se hori, ale sviti." "Mami, uz sviti i zaclony!"

Dovolena a materska dovolena maji k sobé stejné blizko, jako kreslo a elektrické
kreslo.

»A babicko? Pro¢ mas tak velké usi?“ pta se Karkulka. ,Ale, to mam z té rousky.“

Soused: ,,Hald, to je policie?*

Policie: ,Ano. Co pro vas miuzeme udélat?“

Soused: ,,U sousedl poradaji vecirek a je tam nejméné patnact lidi!“
Policie: ,No vidite. Kdybyste nebyl udavac, tak by vas také pozvali.“

Pokud té nékdo strasné nastve, napis si vSechno na papir a zakopej ho...
A ten papir zahod.

,Mami, mami, ja jsem v nemocnici!“
»Ale tak uz nas nedés, synu, my vime, ze jsi doktor!

Stravil jsem poslednich pét let hledanim vraha své manzelky. Zatim jsem bohuzel
nikoho ochotného nenasel.

Nemam rad, kdyz si nékdo hraje na inteligenta, mluvi o Mozartovi a pritom nevid€l
ani jeden jeho obraz!

Co je to vyména nazoria?
Kdyz jdete za Séfem se svym nazorem a vracite se s jeho!
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Kronika udalosti DpS Koutkova y&

Ccceeceeccceccceeccceecceececceeccceeccceccccecceeccceeeccecccceccecccceccceccceeecccecceececceeccceccceccecceecccecccceecccccc

V inoru oslavi své narozeniny:

pani Horka Bozena
pani Kratochvilovad Marie

pani Schneebaumova Zdernka S

pan Kone¢ny Josef A YRR
pani Lorencova Helena o el R
pani Kadlecova Tekla N i

pani Zakova Marie
pani Kadle¢ikova Milena
pan Bartl Eduard, Ing.

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

Vitame nové obyvatele

pani Sirokou Ludmilu
pani Jansovou Drahomiru
pani Stefanikovou Marii
pani Smutnou Kvétoslavu
pani Dobrovolnou Marii

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustil:

pan Krej¢i Lubomir
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Kronika uddlosti DpS KubeSova

Ccceeceeeccceccceeccceecceeecceeccececceeccceecceeccceeccceecceeccceccccecccecccceecccccecccceccccecccccccceccccecccccecceccccece

V unoru oslavi své narozeniny:

pan Baca Jaroslav
pani Jandova Vilemina
pani Rihakova Marie

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

S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustili:

pan Cerny Karel
pani Dobesovd Vlasta
pani Picmausovd Marie
pan RobotRa Jiri
pani Pankovd Zdetika
pani Kacafirkovd Marie
pani Petzovd Hana
pan Kunstek Stefan
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e Pouze ti, kteri nejsou spokojeni sami se sebou, jsou zli na
druhé. Pamatujme si to.

e Neocekavejte, ze se véci stanou hned. Cokoli opravdu stoji
za to mit, stoji i za pockani.

sSv /s

¢ Obavami a strachovanim nevyresis ziti‘ejsi problémy, ale
pripravis se o dnesni klid.

e Moudrilidé nemuseji byt nutné vzdélani. Vzdélani lidé
nemuseji byt nutné moudii.

e O tom, kdo jsme, nerozhoduje vzdélani, bohatstvi, vzhled
nebo talent, ale zpusob, jak se chovame k ostatnim.

e Pokud mate milujici rodinu, par vérnych piatel, jidlo na
stole a strechu nad hlavou, jste bohatsi nez si myslite.

e KdyZ nemate jit, kam pravé chcete, vezme Vam Biih boty,
klice, zmeskate spoj....

e Dostanes to, na co se soustredis. Takze se soustred’ na to, co
chces.

Koutkova - Kube$ova
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