/)

Ro¢nik 23

KVETEN 2023

Domov pro seniory Trebi¢
Koutkova — Kubesova
prispévkova organizace
Koutkova 302

674 01 TREBIC

Uvnitr tohoto Cisla:
Ohlédnuti
Pripravujeme
Precetli jsme za vas
Zdravi

Bylinky

Prispevky
Fotografie z akci
Trénovani pameéti
Horoskop

KriZov

Zasméjte se s nami
Kronika

Citaty




Nase nova pani reditelka
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Zaméstnancem naSeho domova je od r. 2002.
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useku a jako zastupkyné reditelky.
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Mgr. Kamila Krupickova, reditelka DpS Koutkova-Kubesova Tiebic,
Mgr. Jan Tourek- zastupitel kraje Vysocina, radni, socialni véci.



Ohlédnuti za DUBNEM DpS Koutkova
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Individualni ¢innosti

Dopoledni kluby v hobby a ve Skolici mistnosti

Hudebni dopoledne s dobrovolnikem p. Matéjit v hobby a na DZR

Odpoledni setkavani v TV mistnosti

Skupinova cvicéeni na patrech

Tvoi*eni s détmi z MS Obrancit miru — 4.4.

Pirednasky U3V — Nase planeta zemé III. - 5. 4., 19. 4.

Navstivili nas dobrovolnici — 13. 4.

Velikonocéni turnaj — Ruské kuzelky — 14. 4.
Duchody 17. 3. od 10.00 hod.

JARNI BAL - 21. 4. od 15.00 hod. Hudba: Cerni Baroni, vystoupeni souboru
Okiesanek, tombola, obcerstveni, oslava vsech obyvatel naseho domova, kteri se
narodili v mésici dubnu

Navstéva kadernice — 24. 4.

Piipravujeme v mésici KVETNU
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Individualni ¢innosti

Dopoledni kluby v hobby a ve skolici mistnosti

Hudebni dopoledne s dobrovolnikem p. Matéju v hobby a na DZR
Odpoledni setkavani v TV mistnosti, posezeni v ,,Cukrarné®
Skupinova cvicéeni na patrech

Posezent pisi harmonice s p. Lnénic¢kou a opékani spekacki —
2.5. 0d 14.00 hod. v zahradé domova, pii nepriznivém pocasi v atriu domova

Prednasky U3V — Nase planeta zemé I11. — 3. 5., 17. 5., 31.5.
od 10.00 a 13.00 hod.

Hudebni dopoledne s p. Pechdckem ze skupiny Slapeto - 10. 5. od 10.00 hod.
Navstivi nas dobrovolnici — 11. 5. v 15.15 hod. v atriu domova

Socialni staze studentit z KG Tiebi¢ — 15. 5. — 26. 5.

Diichody 15. 5. od 10.00 hod. v kancelari socialnich pracovnic

KAVARNICKA 16. 5. od 14.00 hod. Hudba: p. Fialova, p. Svarc, oslava
vSech obyvatel naseho domouva, kteri se narodili v mésici kvétnu

Navstéva kadernice — 12. 5. od 12.30 hod. ve velké koupelné ve II. Patre
Hudebnt vystoupent souboru Fenix — 22. 5. od 10.00 hod. v atriu

Mse Cirkve rimsko — katolické
v sobotu 13. 5. ve 14.30 hod.
v kapli sv. Josefa v 1. patie
v sobotu 27. 5. BOHOSLUZBA SLOVA
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Zajimavosti v kvétnu

Mésic kvetoucich
stromq, lasky,
rozmaru pocasi...

Kvéten je patym
mésicem v roce s 31
dny. Od Ceho je nazev
kvétna odvozen, Vas
zfejmé napadne. Ano,
je to od slova kvést,
nebot’ pfiroda a
rostliny zaCinaji krasné kvést a probouzet se. Ale neni to az tak
dlouho, co se paty mésic v roce jmenoval jinak. Pavodné byl podle
jména fimské bohyné jara a plodnosti Mai. Tento vyraz se pouziva
také ve spojeni se stavbou "majky", ktera cely mésic zdobi vesnice.
Konaji se také majové poboznosti. Neni bez zajimavosti, ze zadny
jiny mésic v bézném roce nezacina stejnym dnem v tydnu jako
kvéten.

Hned prvniho kvétna je mezinarodni svatek prace a zaroven je diky
Machoveé basni Maj vniman i jako svatek zamilovanych, kdy je tfeba
polibit svou sle€nu Ci Zzenu pod rozkvetlou tfesni... Druhou
kvétnovou nedéli se slavi svatek matek.

Kvéten je pfedevSim meésicem lasky, ale také mesic pozarni
ochrany a mésicem obéti komunismu. 1. kvéten - Svatek prace - v
socialistickém Ceskoslovensku se slavil tak bujafe, Ze je dodnes
vniman tak trochu s averzi. Pfitom byl vyhlasen uz v roce 1889 v
Americe na pocest stavky chicagskych délnikd. Nebyla to stavka
ledajaka, zapoijily se do ni statisice lidi a pfi zasahu policie doslo i k
nékolika umrtim. V komunistickych ¢asech se v nasSich méstech
konaly prvomajové pravody, coz byly okazalé prehlidky vSech
moznych slozek, Skol, organizaci i podnikt. Nechybély alegorické
vozy, mavatka, transparenty a hesla. Dnes se nékde konaji rizné
parodie na prvomajové pruvody.
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Pdvodni oznaceni ,maj“ vSak mizeme dodnes slySet v lidovych
pisniCkach a pranostikach, jako jsou napfiklad tyto:

,Kdyz se v maji blyska, sedlak si vyska.”
LAZ prijde maj, vyzene kozy v haj.”
,Majova vlaziCka — naroste travicka, majovy desticek — poroste
chlebicek.”

Vyznamnych dnu je ale v kvétnu mnohem vic. Vezméme to pékné
postupné:

. 1. 5. Svatek prace - Prvni mgj

. 1. 5. Svatek v8ech zamilovanych

. 3.5. Den Slunce

. 4.5. Den hasiCu a svaty Florian

. 8. 5. Den vitézstvi

. Druha kvétnova nedéle - Den
matek

. 18. 5. Mezinarodni den muzei

. 24.5. Evropsky den parku

. 30. 5. Svatek sousedu

. 31.5. Den otevirani studanek

Kromé téchto vyznamnych
dnu se je$té na mnoha
mistech konaji hody a pouté.
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Priroda v kvéetnu

V kvétnu uz je v pfirodé
opravdu Zivo. Zazelenala se
trava a ovocné stromy, o které
se sadafi touto dobou kvl
pfipadnym mrazim strachuiji,
jsou pIné bilych a rizovych
kvétl. Kromé ovocnych
stromu kvetou také kastany,
jejichz velké hroznovité kvéty
jsou opravdu
neprehlédnutelné. Koncem mésice otevira své kvéty i nas narodni
strom — lipa.

Ani kefe a menS§i rostliny nezlstavaji pozadu. Z kef mizete
zahlédnout snad vSude kvetouci Sefiky a Sipkoveé rize.

V lesich a na loukach ukazuji své barevné kvéty zvonky, kopretiny,
konvalinky, pomnénky a dalsi.

Kvéty nejen pro okrasu, ale i
k jidlu.

At uz jde o kvéty stromu,
kefl nebo bylin, jsou témér
vSechny plné bzucicich vcel,
které se v tomto mésici
snazi poradné posilit,
protoze se chystaji na
rojeni.

Nejen vCely maji v tuto dobu
spoustu prace. Napilno ma vilastné vSechen hmyz.

Motyli pfedvadi své namlouvaci tance, samicky pavouku spfadaji
ze siti kokony, do kterych se chystaji ulozit vajiCka a nékde muzete
ve vecernich hodinach narazit na hejna chroustd, ktefi se pravé v
kvétnu lihnou a vylézaji ze zemé.
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Co se v kvétnu déje ve svété zvirat?

Kvéten je mésicem mladat. V lesnim housti se schovavaji mala
srn€ata, v korunach stromu poskakuji vever€ata a posedavaji
mladata soviCky pustika.

V norach se zahrivaji mladé
listiCky, v doupéti u jezka se
narodili jezeCci a bachyné s
malymi selatky uz vyrazi na
prvni prochazky lesem.

Néktefi ptaci, ktefi se k nam
vratili z dalekych kraji az na
konci jara, zaCinaji trochu
opozdéne hnizdit.

ZacCatkem kvétna sedi na
vajiCkach napfriklad vlastovky a
jificky. O néco pozdéji se k nim
pridavaji i rehkové a pénice a
rorysi, ktefi se k nam vraci z
opravdu velké dalky, v kvétnu teprve dorazili.

Co délali v kvétnu nasi predci?

PredevSim se starali o sva poliCka, ktera se v kvétnu uz zacala
zelenat rostoucimi plodinami.

Kvéten je znamy svym
proménlivym pocCasim a
prichodem tfi zmrzlych, nebo
jak se nékde take fika ledovych
bratrt, zmrzlika €i ledovych
svatych a tak nasi predci
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pozorné sledovali poCasi a vSe ostatni, co se kolem nich v prirode
délo. Protoze tehdy neméli zadné meteorologické stanice, jako
mame dnes my, fidili se radami pfedavanymi z generace na
generaci v podobé pranostik.

Védeli, Zze pokud je v kvétnu jesté
snih, poroste dobfe trava, na
které se bude moct do sytosti
napast dobytek. Doufali, Zze v
kvétnu bude jesté chladno a
bude prset, protoZe pak se mohli
tésit na dobrou urodu obili i
ovoce. Pokud ale prselo az moc
a dokonce byly velké mrazy,

neurodilo se napfiklad vino.

Zde jsou nékteré pranostiky, které vam mohou napovédét, jak to
letos s urodou dopadne:

PRANOSTIKY MESICE KVETNA
»2oNih v maji — hodné travy.”
,otudeny a mokry maj — v stodole raj.”
,Chladno a vecCerni mlhy v maji, hojnost ovoce a sena daji.”
,Majova kapka plati nad dukat.”

,Chladny kvéten, Cerven vlazny je pro sypky, sudy blazny.”
,Na mokry kvéten pfichazi suchy Cerven.”
,2Destivy kvéten — ziznivy fijen.”

,vecerni rosy v maji hodné sena daji.”

Nasi predci nejen podstatné vic sledovali, co se d€je v pfirode, ale
také mnohem lépe vyuzivali jeji dary. Napfiklad daleko vice
pouzivali IéCivou silu bylin.

Zdroj: https://takjderok.cz/jaro/kveten-tradice-pranostiky-svatky-a-vyznamne-dny/
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VITAMIN Ka2:
tento vitamin by méli uzivat hlavné seniori

.5

Zatimco o vitaminu C dokaZe hovofit i laik, vitamin K tolik znamy neni.
Spojujeme si jej pfedevsim s uCinky na srazlivost krve. Tento vitamin ma dvé
podoby: vitamin K1 a vitamin K2. Zatimco vitamin K1 ziskavame predevSim
z rostlinnych zdroji, vitamin K2 se nachazi v zivociSnych produktech a
fermentovanych vyrobcich. Existuji jesté dalsi formy vitaminu K, v tomto
clanku si ale vystaCime s vySe uvedenymi.

Zdrojem vitaminu K1 jsou zejména ty rostliny, které maji zelenou barvu. Cim
tmavsi zelena, tim vice vitaminu K1 se v dané zeleniné nachazi. Tento vitamin
tvofi 90 % vitaminu K, ktery pfijmeme. Jeho nevyhodou je nizka
vstrebatelnost. Vitamin K2 se nachazi v masu, vejcich a mlécnych vyrobcich.
Sice vmalém mnozZstvi, zato je velmi snadno vstfebatelny. Vitamin K ma
zajimave zdravotni pfinosy.

Nendpadny pomocnik

Vitamin K ma v téle nékolik dalezitych funkci. Pokud zkonzumujete vapnik,
vitamin K zaCne produkovat bilkovinu, ktery se s nim spoji. Nizka hladina
vitaminu K je spojovana se zvySenou hladinou vapniku v krvi a snizenou
hladinou vapniku v kostech. Naopak dostateCny pfijem vitaminu K2 vede
k lepSimu zdravi kosti u starSich dospélych, napomaha proti ztraté kostni
mineralni hustoty a k menSimu zvySeni poérovitosti a elasticity, které se
pfipisuji na vrub starnuti.
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Vitamin K2 pro seniory

Mohly bychom fici, Ze pravé seniofi by se na prijem vitaminu K2 méli zameéfit.
Jsou to totiz pravé oni, kdo trpi fidnutim kosti, coz mize zpusobit jejich
zvySenou kfehkost. Vitamin K2 souvisi taktéz s mobilitou seniort. Vyzkumy
ukazaly, Ze seniofi se sniZzenou hladinou vitaminu Kvkrvi méli vysSi
pravdépodobnost imobility. Nizké hladiny vitaminu K v krvi jsou spojovany
také s pomalejsi chuzi a vy$§im rizikem osteoartrézy.

Co je vitamin K a jaké formy existuji?
Ve kterych potravinach se nachazi?

Vitamin K je vitamin rozpustny v tucich a hraje dulezitou roli pfi srazeni krve a
metabolismu kosti. Existuji dvé hlavni formy vitaminu K: vitamin K1
(fylochinon) a vitamin K2 (menachinon). K2 se déli jesSté na dva podtypy, MK-4
a MK-7.

Rozdily mezi nimi jsou znacné. Vitamin K1 dokaze naSe télo vstfebavat jen
velmi omezené. Vitamin K2 je mnohem lépe vstfebatelny a i jeho ucCinky na
kardiovaskularni systém jsou mnohem lepsSi nez u K1. Vitamin K1 ma kratsi
poloCas rozpadu nez K2. Tyto dva vitaminy jsou tak odliSné, Ze néktefi védci
dokonce navrhovali jejich klasifikaci jako zcela samostatné Ziviny.

Vitamin K1 (fylochinon) se nachazi v zelené zeleningé, jako je Spenat a
kapusta, zatimco K2 (menachinon) se nachazi v mléénych vyrobcich, jako
jsou syry a vejce a ve fermentovanych potravinach. Zde je tfeba fFici, Ze tyto
potraviny sice patfi k nejlepSim zdrojam vitaminu K, ale jeho koncentrace v
nich je relativné nizka.
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Pro¢ je duleZity pro nase télo?

Kromé pfiznivych U€inkd na kosti a zuby mize vitamin K zabranit
také srde¢nim onemocnénim. Je dulezité, aby mél organismus dostateCny
pfisun tohoto vitaminu, protoze hraje roli pfi prevenci tvorby krevnich srazenin
na sténéch tepen, a tl'm sniiuje riziko mrtvice nebo infarktu. Jedna z

Vg viwv s

Ukladani vapniku v tepnach predstavuje velké riziko vzniku srdecnich
onemocneéni. Proto je dulezité, aby se tam vapnik ukladal v co nejmensi mife.
Pravé k tomu je vhodny vitamin K, protoze zabranuje ukladani vapniku
v tepnach. Zde je tfeba zminit to, ze za timto pozitivnim ucinkem neStOJI
vitamin K1. Ten nema na s

kalcifikaci tepen velky vliv.
Nicméng, vitamin K2 | '
vtomto sméru mnohem £°
aktivnejSi a snizuje mnozstvi |
vapniku Y% tepnach.
| tato nékolikaleta studie
potvrdila, ze uzivani
vitaminu K2 na podporu
dekalcifikace tepen (resp.
vzniku kalcifikace) a snizeni
rizika srdecCnich
onemocnéni ma smysl.

Tyto dva vitaminy nejsou zcela prozkoumany a stale nam chybi velké
mnozstvi studii pro presné srovnani. Jiz nyni je ale jasné, ze vitamin

K2 ma nesrovnatelné vétsi pozitivni vliv na nase télo
nez vitamin K1.

Jak se dalo oCekavat, lidé, ktefi nemaji dostatek vitaminu K, jsou ohrozeni
vznikem urcitych onemocnéni. Napfiklad u lidi s jeho nedostatkem muZze dojit
k ubytku hustoty kosti a osteoporoze, jelikoz jejich télo nedokaze spravné
vstiebavat vapnik z potravy nebo doplrikd. Pfiznaky nedostatku vitaminu K
mohou zahrnovat: snadné tvoreni modfin, krvaceni z dasni pfi CiSténi zubd,
krvaceni z nosu.

ey rerprerererrrrrerererrrerprrrrrerrrrrerrrrrrrerrrrrrrerrrrrerrerrrryel

Vitamin K by jste méli suplementovat spolec¢né s vitaminem D
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Zdravi
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Tyto vitaminy se navzajem podporuji ve vstifebavani. Nezapominejte na to, Ze
oba tyto vitaminy jsou rozpustné v tucich, takze idealni je je zkombinovat s
jidlem, kde se nachazi alespor par gramu tuku.

Kolik bys ho mél denné uzivat?

Doporuéena davka vitaminu K se muze liSit v zavislosti na véku a zdravotnim
stavu. Obecné vsak plati, ze dospéli by méli denné pfijmout pfiblizné 90 az
120 mikrogramu vitaminu K. U téhotnych Zen se doporu€ena davka zvySuje
na pfiblizné 150 mikrogramd denné, zatimco kojici zeny potfebuji pfiblizné
200 mikrogramu kazdy den. V tomto pfipadé je ale tfeba konzultovat pfijem
vitaminu K se svym |ékarem.

Predavkovani Ci nezadouci uCinky pfi uzivani vitaminu K jsou extrémné raritni,
a proto je jeho uzivani bezpecné.

Zdroj:
https://synergiczni.pl/suplementy/witamina-k2-waznym-suplementem-dla-seniora
https://www.protein.cz/vitamin-k2-vsechno-co-byste-o-nem-meli-vedet-746-clanok
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Chilli

Na celém svété existuje nékolik set druhu chilli papri¢ek
které obsahuji rizné mnozstvi kapsaicinu. Rika se jim
téz Cayensky pepr. Jsou to zpravidla drobné, kuzelovité
a ostie palivé papricky, které pochazeji z udoli reky
Cayen v dnesni Francouzské Guayané. Cesky nazev
»pepr* vznikl nepresnym prekladem 2z anglictiny, kde
»pepper” znamena jak pepfr, tak i papriku, v€éetné chilli.

Pro¢ papricka pali?

Zpusobuje to kapsaicin. Jedna se o rostlinny alkaloid, ktery drazdi receptory
nervovych zakonc&eni jazyka a tim zpusobuje pocit paleni.

Palivost chilli papricky se urCuje podle Scovilleovy stupnice, ktera se pohybuje
od 0 do 15 miliond SHU (Scoville Heat Units), kdy horni hranici stupnice
tvofi Cisty kapsaicin. Pro predstavu sladké papriky obsahuji méné kapsaicinu
a dosahuji mnozstvi jednotek 5000 SHU, ostfejSi chilli které zname se
pohybuje kolem 50 000 SHU. Snad nejpalivéjsi papri¢kou je odrida Trinidad
Moruga Scorpion. Byla v ni naméfena palivost az 2 000 000 SHU.

13
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Chilli v kuchyni

Receptu s chilli je opravdu mnoho. Jejich objevovani pfinasi jista potéseni a je
dobré si osvojit techniky pouzivani chilli kofeni v jidle. Pouziva se do raznych
omacek k masu, fazoli i do polévek. Nejznaméjsi je pokrm zvany Chilli con
carne.

Doporucuji vyzkouSet vice rlznych odrud chilli paprik. Rozdil mnohdy
prekvapi. Nikdo vam jiz ale neporadi kolik chilli v jidle konkrétnim lidem pFinasi
radost a kolik uz nesnesitelnou bolest. To je Cisté individualni.

Obecné plati, Zze ¢im jsou papricky mensi — druhové, tim jsou palivéjsi.
Cerstvé papricky jsou palivéjdi nez sudené, nebo namleté v prasku.
Nejpalivéjsi ¢asti jsou Zebra a seminka papriéek. Cim déle se chilli v pokrmu
vari, tim vice jsou palivéjSi, proto se pfidavaji az na konec vareni.

Co délat, kdyz nam ,hori" pusa

Jak se zbavit paleni po chilli paprickach — je spousta rad, je znamo, Ze
kapsaicin je rozpustny v tucich a alkoholu, tak pomlzZe panacek néceho
ostrejSiho nebo kvalitni jogurt. Rozhodné nepijte, bude vas to palit jesté vic!

Krevni srazeniny

Kapsaicin a dihydrokapsaicin totiz brani vzniku krevnich srazenin. Uginky chilli
by mohly nahradit aspirin, ktery kardiaci uzivaji na fedéni krve ato bez
neblahych vedlejSich ucinkud, jak v prevenci onemocnéni srdce, tak pfi jiz
rozvinuté chorobeé. V zemich, kde se chilli pouziva velice Casto, maji lidé
mnohem méné srdec¢nich infarktd, mrtvice a plicni embolie.

Ryma, ucpany nos
Kapsaicin je rovnéz ucinny v prevenci chronickych zanétl dutin a proti

ucpanému nosu. Ostra palivost podporuje sekreci a pomaha ocisStovat sliznici
nosu.

Diabetici

Chilli papricky jsou vybornym zdrojem vlakniny, ktera zpomaluje vstfebavani
cukru do téla. Proto jsou chilli papricky dobré i pro diabetiky. Pokud chilli je
pravidelnou soucasti jidelniCku u diabetikl, potfeba inzulinu klesa.
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Imunita

Chilli papri€¢ky s obsahem vitaminu A, B, a C, drasliku Zeleza a vapniku, patfi
mezi rostliny vyrazné posilujici na$ _imunitni_systém. Kapsaicin pUsobi jako
antioxidant, chova se take jako pfirodni antibiotikum.

Protirakovinné dcinky

Kapsaicin také likviduje rakovinotvorné bunky, ato tak Ze utoCi na jejich
energeticka centra (mitochondrie). ZpUsobuje zastavena rlstu téchto bunék
a jejich nasledné zniCeni bez toho, Ze by se poskodila okolni zdravy tkan.
Velmi dobrych vysledku jiz bylo dosazeno pfi |éEbé rakoviny plic, prostaty
a pankreatu.

Kapsaicin pusobi hlavné preventivné. Idealni je zafazovat papri¢ky do stravy,
zhruba &tyfi primérné papricky tydné.

U4 V4
Pohybovy aparat
Kapsaicin obsazeny v krémech a mastech zmirfiuje bolesti kloubu pfi

revmatismu, artritidé, a pfi zanétlivych onemocnéni podpurnych tkani (Slachy
a vazy kloubu).

Metabolismus a traveni tukd

ZvySuje metabolismus az o 25% ZvySuje i produkci zZluci a zaludeénich stav, coz
pusobi pfiznivé na lepSi rozklad potravy a traveni pfili§ tuénych jidel. Kyselé
zaludeCni Stavy kromé toho funguji anti-bakterialné a tim niCi choroboplodné
zarodky ve stfevech. Mizi kfeCe, nadymani, zvySuje se aktivita stfevni
peristaltiky a potrava nezahniva.

Hubnuti a kosmetika

Kromé podpory traveni papriCky zvySuji pocit sytosti, jsou pfirodnim projimadlem
a pri dlouhodobé konzumaci snizuji chut na sladké a tucné. Kapsaicin podporuje
produkci tepla v téle. Tim se spousti proces, ktery napomaha spalovani tuku,
hlavné v oblasti bficha. Nékteré salony krasy nabizeji dokonce chilli zabaly. Ty
prokrvuji télo zvenci a to napomaha odstranovat celulitidu.

Kdo by se mél chilli vyhnout

Lidé s precitlivelym zaludkem, s zaludeCnimi viedy, s viedy dvanacterniku.

Zdroj: https://bylinkovyraj.net
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Zazrak, ktery vyda za celou lékarnu

Cerny bez jako lék vyuzivali uz nasi pfedkové a povazovali ho za skuteéné
zazraCnou medicinu. Navic véfili, Ze ma schopnost odhanét od jejich domovu
ohen, blesky a zlé sily, takze bezinkovy kef nechybél u Zadné venkovské
chalupy.

Cerny bez jako lék pro celou rodinu

Cerny bez jako lék neztratil ani v sougasnosti oblibu v lidovém Ié&itelstvi a ve
fytoterapii. Tuto naSi nejvétsi pavodni l1éCivou rostlinu byste méli mit urcité i vy
v domaci lékarné, protoze ji Ize pouzit na nejeden neduh.

Co nevidét se bezové kefe obali mnozstvim svych typickych velkych kvétu
v barvé slonové kosti, kterym se také nékdy fika kosmatice. Pak nastane Cas,
abyste se pustili do jejich sbéru. Nékdo jisté neodola a pfipravi si bezové kvéty
jako chutné a lehké fizky, ale vétSinu kvétd doporucujeme ususit coby zaklad
lahodného bylinkového C€aje podporujiciho poceni. Proto je vybornym lékem
pfi prochladnuti a nachlazeni, ale prfedevSim niCi hnilobné bakterie a redi
hleny, takZze se hodi na proCisténi zahlenénych priduSek. Bezovy ¢aj ma i
mocopudné a mirné projimave ucinky.
16
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Kvétim c&erného bezu se
fika kosmatice a kvetou
vSude kolem

Bezovy odvar se uziva take
zevneé, treba jako pfisada do
inhalaCnich  smési  proti
nachlazeni nebo jako obklad
kfeCovych zil. Mast
z kosmatice je vhodna na
|éCeni drobnych spalenin
nebo omrzlin.

S Cerstvymi plody opatrné

Na konci léta se zaplava kvétl zméni v lesklé ¢erné bobulky - bezinky, z nichz
se vyrabgji odvary, sirupy, stavy i dzemy. Bezové plody maji schopnost tiSit
bolesti nervového puvodu, takZze pomahaji i pfi ischiasu nebo zanétu
trojklanného nervu. P¥i jakychkoliv podobnych potizich se doporuCuje uzivat
sirup nebo odvar tfikrat denné. Casto byva tato lé8ba uginn&jsi nez Iéky proti
bolesti, které ji jenom utlumi, aby se pak vratila. Tepelné opracované bezinky
pomahaji pfi bfisnich kolikach a prajmu.

Dejte si ale pozor na Cerstvé bezinky, které mohou zpUsobit mirnou otravu.
Muze za to latka zvana sambunigrin, ktera se vyskytuje v nezralych plodech a
listech bezu €erného. Jak bezinky dozravaji, obsah sambunigrinu se snizuje.
Podobé tomu je pfi tepelném zpracovani, nicméné pokud pouZzijete ne zcela
zralé bezinky tfeba na vyrobu sirupu, sice se neotravite, ale vysledny produkt
muze byt az nepfijemné horky.

I lek, jakym je cerny bez, podavat po kapkach
Bezové kvéty a bezinky se pouZzivaji jako lék nejCastéji, nicméné zajimave
jsou i léCebné ucinky dalSich Casti l1€Civého kefe. Bez Cerny jako Iék pusobi i
prostfednictvim svych kofenu, vétvi a listd. Bila dfernn z vétviCek je rychlou
pomoci pfi popaleninach, kofen obsahuje latky, kterymi se dfive |€Cily srdec€ni
obtize.
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Plody Cerného bezu jsou po dozrani piné IéCivé stavy

Velmi ucinné jsou listy, jimiz muzete masirovat nebo obkladat bolestiva mista
pohybového aparatu. Vyrobite z nich rovnéz mast Ié€Cici popaleniny, omrzliny
a pohmozdéniny. Odvar z lisu pusobi pfiznivé na cévni systém, podporuje
cinnost ledvin a celkové odvodnéni, proto ho Ize pouzivat i pfi otékani koncetin
zpusobeném zavodnénim. P¥i dlouhodobéjSim uzivani neni ovSem na Skodu
se o0 uzivani bezu Cerného jako léku poradit s lékafem nebo zkuSenym
fytoterapeutem.

Vite, ze:

Bez Cerny ma v Cestiné nékolik desitek lidovych nazvd, z nichZz nékteré jsou
nesmirné poetické. Rikalo se mu tfeba strom Velké bohyné&, strom vil nebo
pistalkovy strom. Ve staré Cestiné se bez nazyval chebzi nebo chebz, z Cehoz
Casem vznikla oznaCeni chebdovy kvét, chabzda nebo kobzina. A pro své
|éCivé vlastnosti a schopnosti zahanét zlé mocnosti mu zcela po pravu
pfinalezelo také prizvisko kouzelny kef.

Zdroj informaci: bylinkyprovsechny.cz; vareni.cz; jimejinak.cz
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Hudba: Cerni baroni
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Kdo slavi svatek v kvétnu?

MAKLIA
OLIVA
VLOSTAVEK
OMNIKA
CANPRAK
ETNAA
MNIKUZD
VAVTASA
ZLABENA
PLYSREM
SEBZYK
TOBRYC
LIEM
MLADIVIR

KADULIE
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CESARV
IMELV
ZIFOE

BIONCAF

SADLOVAR
XILMIANAM
IPLIF
AXELEJ
NASTAVILS
VELARDAM
TASANA
VOl
DREDNAFIN

AJNA
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Pocitani bankovek

Co nejrychleji sectéte hodnotu bankovek na
nasledujicich obrazcich A aB

Jbrazek A

dJbrazek B

» Celkem:
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Nejvic véci na rovinu se dozvis teprve v dobé, kdy uz to ....
Milan RGzicka

AKAKDILHBTO
PEOETOI AAA
HODJSDBS S JNTLN
OEL I TERAT I
MPOODTLNETIT
O S RAHOI Z KK
NKTKGOOV I A
Y YSACAPSTCN
MP Il VI KV Il Z |
A DBRIKOTCESE

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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Nechapu, jak muze nékdo v biatlonu skoncit druhe;.
Ma prece pusku, ne?

Pokud nejste na Valentyna zamilovani, nezoufejte!
Na Dusicky také neni povinné byt mrtvy.

Pani ucitelka se pta Pepicka: ,Pepitku, proCpak jsi dnes pfisel zase pozdé?“
,Omlouvam se, pani ucitelko, ale muyj tata je v nemocnici.”

Spoluzak se ho pta: ,Hele, a co je tvému tatovi?“

»Nic, on je doktor. ,,

Doktor mi fekl, ze ranni rozcviCka mi prida par let zivota...
A mél pravdu. Po dnesSnich tficeti dfepech se citim na 85.

Zeptal jsem se dcery, jestli nevidéla moje noviny.
Rekla mi, abych se probral, ze pry Zije v 21. stoleti a podala mi svuj iPad.
ProC ne, proti iPadu ta moucha neméla sSanci.

Vyzva pro vSechny znamé, kterym jsem dal k Vanocum knizku... Do knihovny ji
musi vratit do konce unora.

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

AmeriCti védci zjistili, ze kazety mély kdysi stranu A a B, tak jejich nastupcem
muselo byt CD.

~,Pane doktore, opravdu mne budou operovat studenti?“
»ANno."

»A co kdyZ umfu?“

,Dostanou pétku.”

Chlapik vola manzelce:

,Milacku, mas radéji hory, nebo more?*
»10 Vi§, Ze more! Ty kupuje$ dovolenou?®
,C0? Ale ne, vybiram sprej na zachod.”

Béhem navstévy v blazinci se pta navstévnik reditele, podle jakych kritérii bude

rozhodnuto, zda nékdo bude zavfen, nebo ne? Reditel vysvétluje: "No my

napustime vanu vodou, dame kandidatovi 1ziCku, hrnek a kybl a poprosime ho, aby

vanu vyprazdnil." Navstévnik povida: "Aha, rozumim, normalni Clovek si vezme

kybl, aby to lo rychleji, Ze?" Reditel: "Ne, normalni ¢lovék vytahne $punt! Chcete

pokoj s balkénem, nebo bez?"
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Ccceeceeccceccceeccceecceececceeccceeccceccceeccceccceecceeccccecceccccceccceccceeecccecceececcecccceccceccccececccecccccecccccce

V KVETNU oslavi své narozeniny:

pani Vaviinkova Eva
pan Kunc Karel, MVDr.
pani Kubikova Monika
pani Stejskalova Zderika
pani Kadlecovi Ludmila
pani Soukalova Zdenka
pani Trojanova Jana
pani Dolezalova Marie
pani Kucharikova Jarmila
pan Mityska Adolf

pan Kotrba Josef

Prejeme vse nejlepsi, hodné
zdravi, Stésti, [dsKy a spoRojenosti.

Vitame nové obyvatele

pani Barakovou Marii
pani Varekovou Marii
pani Pankovou BoZenu
pani Simkovou Martu

S litosti oznamujeme, 7e nas navzdy opustili:

pani Schneebaumova Zdenka
pani Ferdanova Jana
pani Skalova Marie
pani VceliSova Dagmar
pan Brabenec Karel
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Ccceeceeeccceccceeccceecceeecceeccececceeccceecceeccceeccceecceeccceccccecccecccceecccccecccceccccecccccccceccccecccccecceccccece

V kvétnu Oslavi své narozeniny:

Pan Salak Libor

Pani Hanakova Ivanka
Pani Novotna Marie
Pani Blahova Ludmila
Pan Gaura Fabian
Pani Vojtova Jarmila

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

Vitame nové obyvatele:

Pani Jeleckovou Drahomiru

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustila:

pani Paulasova Véra
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Blazeny je ten, kdo se naucil:
obdivovat, ale nezavidet,
nasledovat, ale nenapodobovat,
chvalit, ale nepochlebovat,
vést, ale nemanipulovat,
milovat, ale nesvazovat,
vsimat si rozdilnosti, ale nesoudit.

Nikdy nelituj ani jednoho dne svého zivota.
Dobré dny ti prinesou radost,
sSpatné dny ponauceni,
smutné dny silu,

a ty nejlepsi dny krasné vzpominky.

Kdyz zahodite ocekavani, dostanete moznost prozit
véci TAK, JAK JSOU a ne tak, jak byste si mysleli, ze by
MELY BYT.
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