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Ohlédnuti za PROSINCEM

DpS Koutkova
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Zdobeni velkkého vanocéniho stromu v atriu —
1. 12.

Zdobeni vanoc¢niho stromecku
ve II. patte - 4.12., ve IIl. patie - 6. 12.

Navstéva kadernice — 4. 12.

Vanocéni jarmark v Trebiéi — 6. 12.

Barevné Vanoce v Jihlavé - 7. 12.

Vanoéni besidka s détmi z MS U Obiirky -8. 12.

Hudebni dopoledne se souborem Fénix -
11.12.

Adventni koncert — 13.12. Jakub Pustina -
tenor, Gabriela Betiac¢kovd — sopranistka,
Marta Vaskova — piano

Piripravujeme v mésici LEDNU

Navstivili nas dobrovolnici — 22. 12.

Diichody 15. 12.

Koncert - Ceskoslovenské komorni duo 18. 12.
Pavel Burdych - housle, Zuzana Beresouva - dig. klavir
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Projizd’ka vanocéni Trebici — 18. 12.

Divadlo — loutky — 20. 12.

KAVARNICKA - 19. 12.
Hudba: p. Jirecéek a p. Nosek

DpS Koutkova
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Individualni ¢innosti

Dopoledni kluby v hobby a ve skolici mistnosti

Skupinova cvicéeni na patrech

Hudebni dopoledne s dobrovolnikem p. Matéjit v hobby a na DZR
Odpoledni setkavani v TV mistnosti, posezeni v ,,Cukrarne®

Novoroéni turnaj v kuzelkach — 3. 1. v 10.00 hod. v atriu
Prednasky U3V —Déjiny umeéni v Evropé — 10. 1., 17. 1. a 24.1.

0d 10.00 a 13.00 hod.

Navstivi nas dobrovolnici — 11. 1. od 15.15 hod. v atriu domova

e Navstéva kadernice — 15. 1. od 12.30 hod. ve velké koupelné ve II. pate
e Dichody 15. 1. od 10.00 hod. v kancelari socidlnich pracovnic

e MS Duha — dopoledne s détmi — 25. 1. v 9.45 hod. v atriu domova

e KAVARNICKA 31. 1. od 14.00 hod. Hudba: p. Jireéek a p. Nosek, oslava
vSech obyvatel naseho domova, kteri se narodili v mésici lednu

Mse Cirkve rimsko — katolické
v sobotu 13. 1. ve 14.30 hod.

v kapli sv. Josefa v 1. patie
v sobotu 27. 1. BOHOSLUZBA SLOVA




DpS KubeSova

Ohlédnuti za prosincem

e Tuvorivé dilny

e (Cvicdeni paméti
Vanocnt pecent
Setkani s dobrovolniky na mikulasské kavarnicee — 4.12.
Vanocéni jarmark v Trebici — 6.12.
Vanocéni jarmark v Jihlavé — 7.12.
Navstéva predstavitelit mésta — 13.12.
Koncert pana Pustiny na Koutkové — 13.12.
Vanocni autobus — prohlidka mésta -18.12.
Setkanti klientii s predstavenstvem domova — 21.12.
Diichody — 15.12.
Mezigeneracni setkani
e Vanocni posezeni

Prripravujeme v mésici lednu
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e Vystoupeni déti MS Svétlo — 5.1. v 9.30 hodin
e Sportouvni hry
e Canisterapie
e Kavarnicka
e Setkani se zaky gymnazia Trebic¢ — 8.1. ve 14.30 hodin
e Diichody — 15.1.
e Kadernické sluzby a pedikiira
e Filmové hodinky
e Tvoriva dilna

Mse svata v mesici lednu
probéhne ve stredu 3., 17. a 31.1.
ve 14.00 hodin ve spole¢enské mistnosti ve druhém patre.
Slouzi Fimskokatolicky knéz Vaclav Kriz.
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Precetli jsme za vas .....
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Tri kralové: Znate jejich pribéh, symboliku a tradici?

Kazdy rok je 6.
leden dnem, kdy
po méstech a
vesnicich chodi ftfi
kralove. Na
hlavach maji zlaté
koruny a jsou
zahaleni bilym
plastém. Tuto
tradici zna jisté
kazdy z nas, stejné
jako jejich jména:
Kaspar, Melichar a
Baltazar. Malokdo si v§ak pamatuje jejich puvod, kam §li, co s sebou nesli a
Cim je opredeno celé trikraloveé putovani.

Pro¢€ se slavi tfi kralové a ktery den?

V tento den vrcholi a zaroven koncCi Vanoce. ZacCina Masopust a pfiprava na
Velikonoce. Pro kfestany je 6. leden slavnosti Narozeni nebo Zjeveni Pané.
Okamzik, kdy se Kristus zjevil vSem lidem jako jejich kral. Tradi€né muzete
na ulicich nebo pfimo u vaSich dvefi potkat tfi krale, ktefi za vami prisli
s koledou. V minulosti na koledu chodily ty nejchudSi déti, aby domd donesly
néjake jidlo. V dnesni dobé je jiz tento ucCel prezity a jde o navstévu s cilem
vybrat penize pro charitu.

Kazdy kral ma na hlavé korunu a je odén do barevnych $atu s bilym plastém.
V chudych krajich mély déti na hlavach papirové koruny, na téle bilou kosili
s paskem ¢&i stuhou a misto voust mély kousky vaty Ci koudele. Jeden
z krald je vzdy éerny. Cerny krél byl Baltazar a pochazel z Afriky. Za pé&knou
koledu dostali kolednici néjaké jidlo, pamisek nebo drobnou minci. Na
oplatku kralové napsali na kazdy dim a stodolu dobfe znamy napis K+M+B+,
a tim zajistili ochranu obydli na cely rok.

V minulosti byl tento nejznaméjsi zvyk doplnén také o dalSi tradice. DuleZitou
roli vzdy hrala svécena voda. S ni se v kostelech svétila sul, zlato a dalSi, pro
lidi dulezité véci. V prfedvecer svatku TFi krall se svécenou vodou kropily
vSechny pfibytky, stodoly, pole, zahrady a sady. Posvécena byla také vzdy
kfida, se kterou tfi kralové psali znamou formuli. Tato kfida méla velky
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https://www.dama.cz/clanek/kdy-je-masopust-kdy-zacina-a-kdy-konci
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Precetli jsme za vas .....
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vyznam. Traduje se, Ze s ni muzete namalovat kruh bezpedéi, ktery vas
ochrani pred zlymi silami. Kfida se davala také do potravy pro dobytek nebo
ji nosily zeny po porodu ve vacku na krku. Vyjimkou nebylo ani jeji ulozeni do
postylky novorozence. VSe bylo za u€elem ochrany, zdravi a bezpeci.

Co znamenaji jména tfi kral a co nesli JeziSovi?

Tri kralové méli pro JeziSe vzacné dary. Bylo to zlato, myrha a kadidlo. V té
dobé bylo zlato tim nejvzacnéjSim kovem. Stejnou cenu vSak méla i myrha a
kadidlo. Dary mély predstavovat vSechna doposud znama skupenstvi. Coby
kov pfinesl Melichar zlato. Mohl to byt také symbol vSeho kralovského.
Jméno Melichar je hebrejského puvodu a znamena ,Muj kral je svétlo®.

Baltazar, jehoz babylonské jméno znamena ,Ochrafiuyj muj zivot,
krali“, pfinesl kadidlo, které pfedstavovalo plyn. Kadidlo je pryskyfice
z kmene kadidlovniku a velmi €asto je pouzZivano v kostelech. Dym z kadidla
predstavuje modlitby, které stoupaji nahoru k Bohu. Je to také symbol vSeho
knézskeho.

Posledni byl dar od Kaspara. Vyznam tohoto jména orientalniho puvodu je
.otrazce pokladd®. Jezisi pfinesl myrhu. Je to vonna pryskyfice a pouzivala
se jako aromaticka latka, utiSujici prostfedek nebo pfi balzamovani tél. Kvdli
tomu mohla byt symbolem a predzveésti JeziSovy pfedCasné smrti.

Vite, co znamena KMB na dvefich? Jména to nejsou

Tuto formuli napsali Tfi kralové nad dvefe vzdy, kdyz odchazeli. Mnohé
napadne, ze je to zkratka jejich
jmen a vlastné takovy jejich
podpis. Opak je ale pravdou. Se
jmény tii krald to nema vubec
nic spole¢ného. Tato

zkratka K+M+B+ znaci latinsky
napis Christus Mansionem Benedicat (ve stfedni Evropé se tedy plvodné
psavalo C misto Ceského K), tedy At Kristus pozehna tento dim. Symbol

wviiv s

Trojici — Otce, Syna a Ducha Svatého. Dum, stodola i jiné staveni tak diky
tomuto napisu byly na cely rok chranéné pred vSemi pohromami, nestéstim a
zlymi silami.

https://abecedazahrady.dama.cz/clanek/tri-kralove-vse-co-byste-o-nich-meli-vedet-tradice-zvyky-a-
povery
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https://www.dama.cz/clanek/vanoce-a-aromaterapie

Mladi senioriim

V minulém roce vzes$la mySlenka ze strany Stfedni zdravotnické Skoly v Trebidi,
aby jejich studenti kromé praxe zdravotnika, kterou u nas bézné vykonavaji,
poznali seniora i z jiného uhlu pohledu. Formou socialni staZze jako dobrovolnici,
zacCali studenti od fijna 2023 navstévovat nas Domov pro seniory na obou
budovach Koutkova i KubeSova.

Pod vedenim pani Mgr. Francové a pani Mgr. Prizové navstévuji
studenti po malych skupinkach ty, ktefi jsou ze zdravotnich ddvodu pfevazné na
lGZku. Pristup téchto mladych lidi k nemocnym seniorim, z nichZz mnozi pfekroili
devadesatku, nas vSechny mile prekvapil. Jejich souciténi, bezprostfednost a
laskavé jednani nebyva v této vékove skupiné pfilis Casté. V pfedvanocnim Case
navstivili opét nas domov na KubesSové. Pripravili si koledy, které zazpivali ve
spoleCenské mistnosti a poté navstivili nékolik pokojd, jejichz obyvatelé jsou na
lGzku. Bylo to spontanni a pfijemné setkani, kdy mnozi klienti byli dojati k slzam.
Studenti SZS jsou pro nade zafizeni velikym pfinosem a my se t&$ime na dalsi
spolupraci. Velky dik patfi vedeni Skoly, ucitelkam, studentim a vSem, ktefi se na
realizaci projektu podileji.

DpS Kubesova

DpS Koutkova




Bylinky
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Sléz lesni - GCinky na zdravi, co léci,
pouziti, uzivani, vyuziti, péstovani

Sléz lesni (latinsky Malva sylvestris,
Slovensky slez lesny) je dvouleta
vytrvala bylina s 20-120 (max. 150)
cm vysokou, prfimou  nebo M)
vystoupavou listnatou lodyhou s =
Fapikatymi, stfidavymi, dlanité 3 az
7laloénymi vroubkovanymi listy.
Stopkaté, pravidelné péticetné
kvéty vyrustaji po 2-6 v pazdi listu.
Ruzové az cervené  hluboko
vykrojené korunni platky jsou 2-3 cm dlouhé. Diky obsahu slizovych
latek rostlina chrani a uzdravuje sliznice v celém téle. Rostlina kvete v
kvétnu az zari. Listy a nat’ sbirame od ¢ervna do zari a kvéty od ¢ervna
do srpna. Nejvyssi uéinnost ma kvét.

Uginky rostliny:

vnitiné:

« Vvhodny pfi uzivani agresivnich 1€kl - tzv. NSA - napf. Ibalgin, Ketonal
apod., chrani totiz sliznice traviciho traktu

« zanét zaludku, gastritida

« stfevni kolika

« zanét dutiny ustni, stomatitida

« zanét moCoveho méchyre

« ZzaludecCni viedy, dvanactnikové viedy

« vyuziti na klyzma

« zanét prudusek, bronchitida

« zanét hrtanu, laryngitida

« zanét mandli, angina, tonzilitida

. ztrata hlasu, chrapot

« zahlenéni plic, zahlenéni pridusek

« sucho v ustech, xerostomie, nedostatek slin

. zanét ledvin, nefritida

« ledvinové kameny, nefrolitiaza

« Obstipace, zacpa - mirné projimadlo



Bylinky
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zevneé:

zanét oCi, zanét spojivek, zanét vicek oci - vyplachy
sucha pokozka, preschla pokozka
akné, nezit

modfiny

lokalni otoky

rany kize

kozni viedy

zanéty cév, vaskulitida, flebitida
vrasky (no¢ni mast)

svédéni kuze, svédéni pokozky
ekzémy

regenerace klze

slunecni alergie

fiméza, zuzena predkozka

Kde roste?

Sléz lesni je rozSifeny v Evropé a zapadni Asii. Roste podél cest, chodniku,
pfi zdech, na pastvinach, rumovistich a na svétlych krovinatych mistech.
Vyhovuji mu spisSe niziny az pahorkatiny. Proti tomu sléz prehlizeny roste i v
horském pasmu.

Co sbirdme, zpracovdni rostliny:

Sbirame kvét i s kalichem (bez stopky), je mozné sbirat i list a
plod. Nejvyssi u€¢innost ma ale kvét.

Material z rostliny se pouziva idealné zacerstva (vzhledem k tomu, Ze jde o
slizovitou rostlinu) - studeny macerat (recept nize) totiz plsobi intenzivnéji,
protoze horkou €i dokonce vafici vodou se velka Cast sliza zni¢i a pravé
slizy jsou zodpovédné za vétSinu pozitivnich ucinkua rostliny. PFi kasli,
mocovych infektech, zazivacich potizich, na kloktani, obklady a koupele
proto pouzivame spiSe studeny macerat.

MuzZe se susit ve stinu v jedné vrstvé pfi teploté od 25 do 35, max. 40 °C.

Jakeé latky obsahuje sléz lesni:

Flavonoidy (malvin, malvidin), fytoalexiny (malvon), karotenoidy (beta-
karoten), kyseliny (tfislova), mineralni latky (Ca, Fe, N), olej (semena),
sacharidy (arabinosa, galactosa, rhamnosa), polyfenoly, protciny, silici, sliz,
tfisloviny, terpenoidy, tuk, vitaminy (A, B, C), vlakninu aj.

8
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Co léci, lécebné ucinky slézu lesniho na zdravi -
pouziti, vyuziti:

Skupinové ucinky: Antiflogistikum (protizanétlivy ucinek), adstringens
("stahujici”  ucinek), demulgens  (rozpousténi  hlend),  diuretikum
(mocopudny), emoliens (zmékCuje kuZi), expektorans (usnadriuje
vyka$lavani), laxativum (projimavy ucinek), mucilaginosum (podporuje
tvorbu hlenu).

Pasobi jako ochrana na sliznice traviciho traktu a dychacich cest. Caj
(macerat) ze slézu se pije pfizanétech sliznice vnitinich organd,
zaludku, traviciho traktu, ustni dutiny, mo€ového meéchyre, také
pfi viedovém onemocnéni zaludku a strev. Pfipravuji se z ngj i klysmata.
Doporucuje se pfi zanétu pradusek, hrtanu, mandli, pfi silném chrapotu,
kasli, pfi  zahlenéni plic a pri suchu \'; ustech.
Sléz se dale pouziva na vyplachy o¢i, na rany, suchou pokozku, viedy,
otoky nohou a rukou pfi zlomeninach nebo pfi zanétu cév (obklady a
koupele).

Sléz se podava pri uzivani agresivnich léku (nesteroidni antirevmatia,
antiflogistika, napf. Ibuprofen, Ketonal, Brufen apod.), protoze chrani
sliznici zaludku.

Péstovani, rozmnozovdni, stanovisté, prezimovani,
zazimovani:

Péstuje se v nékolika odrudach liSicich se zejména barvou kvétu. VyZzaduje
slunné stanovisté a béznou zahradni pddu s dostatkem dusiku.
Mnozi se semeny nebo fizky, oboji se sazi na jafe do parenisté.
Rostlina je dvouleta, mrazuvzdorna (udajné az do -40°C).
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Zpracovani slézu, davkovani:
Studeny macerat:

2 polévkové Izice kvétd slézu lesniho susenych zalijieme 500 ml studené
vody, nechame pfes noc macerovat, rano jen pfihfejeme, ale nevafime.
Teply macerat prelijeme do termosky. Popijime béhem celého dne po
douscich. Efekt je jen kratkodoby, proto je potfeba popijet po cely den.

Caj, nédlev:

1 polévkova Izice kvétu prelit 250 ml horké vody, louhovat 15 minut. Pit 3x
denné.

Na koupele oka je lepSi nalev. Pouzijeme jej i k obkladim na kozni
problémy.

Tinktura:

150 g byliny, 1 140% alkoholu, davkovani: 1 ml 1x denné.

Slézovy sirup:

Vyborny na kaSel, ale i na bolesti zaludku.

30 g kvétu a lista slézu prelit 500 ml vrouci vody, nechat 24 hodin louhovat.
Do smeési pridat 300 g cukru, chvili povafit na malém ohni 20 minut. Precedit
a vlit do lahvicek.

Pfi kasli podavat po IziCkach.

Bylinna smés proti kasli podle bylinkare Pavla Vani

kvety slézu 25 g
kofen prvosenky 25 g

1 polévkovou IzZici prelijeme 250
ml varici vody, 20 minut
louhovat. Pit 2x-3x denne.

10
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Slézova mast, mast ze slézu:

Dvouhrst slézovych kvétu, listd a semen pokrajime a vlozime do 500 ml
horkého sadla, ponechame macerovat 48 hodin. Poté ohfejeme precedime.

Mast mizeme pouzivat pfi koznich problémech, ale i jako nocni krém
na redukci vrasek.

Slézova koupel

Tato koupel regeneruje kuzi, omlazuje, pusobi protisvédivé, ma kosmetické
vlastnosti.

Hrst listt a kvétld slézu viozit do 2 | horké vody, louhovat 30 minut, poté vlit
do koupele. Koupel by méla mit teplotu 37 st. C, trvani jen 15 minut, poté se
neutirat, obléci si zupan a setrvat 30 minut pod pefinou.

Bylinna smés na vyrobu obkladu - ekzémy, svédéni kiiZze a pokozZky,
slunecni alergii:

50 g kvétl slézu,
50 g naté macesky rolni.

2 Cajové lIzice smési na 250 ml studené vody, 2 hodiny louhovat, poté
precedit. Pfed aplikaci pfihfat a pouZzit na obklady.

Analogické Gcinky:

Stejné vlastnosti a pouziti maji i Sléz IéCivy (Malva alcea), Sléz pizmovy
(Malva moschata), Sléz okrouhlolisty (Malva rotundifolia), Sléz pfehlizeny
(Ma lva neglecta), Sléz maursky (Malva mauritania).

Zajimavosti:

. Listy a kvéty SL se pouzivaji jako zelenina do salatu.

. Plody "kolegy" slézu pfehlizeného jsou afrodisiakum pro zeny.

. Sléz je medonosna rostlina.

« Na Slovensku lidé kdysi jedli zelené seminka této rostliny. Rikalo se
jim "bozi chlebi¢ky".

Nejvice znamy je sléz maursky, prehlizeny a zde uvadény lesni.

Zdroj: https://www.bylinkyprovsechny.cz
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Dostal se mi do rukou clanek, ktery napsal znamy cesky rybar
Jakub Vdgner, proslaveny daleko za nasimi hranicemi.

Velmi mne oslovil a tak jsem si dovolila prepsat ho i pro vas,
protoze vérim, ze pan Vagner mluvi z duse vétsiné z nas..

Cely den mi chodi stovky zprav a vSude se piSe Stastny Novy Rok...mohl
bych tu napsat par sladkych vét, ale radéji vam vSak napiSu,co me trapi
a co bych si opravdu moc pral....

Vzdy si na sklonku roku kladu otazku, zda to byl dobry rok. Podle ¢eho
vSak soudit?Je to pro mé podle mnozstvi ulovenych ryb? Poctu dnu
stravenych na rybach? Uspésnosti mych rybafskych fiimi nebo podle
poCtu prodanych knih a produkti? To vSe, kdyz se dafi, je urcité fajn. Je
to vSak néco, co si Clovék odpracuje a tak logicky v zivoté slavi uspéch.
To neuspéchy nas ale Cini lepSimi. Nuti nas na sobé pracovat, zlepSovat
se, uvédomovat si i své lidské a pracovni chyby. Vitézstvi jsou sladka,
omamna, ale zaroven i nebezpecCna. Uspavaji nasSi mysl, ducha a
muizeme mit zdanlivé pocit, Ze se nam bude takto dafit jizZ navzdy.
Prohry, zklamani a nakonec i utrpeni jsou tedy pro nas osobni rozvoj
nazorem a nebat se mluvit i v dobach, kdy je svoboda slova velmi
ohrozena.

Protoze tak se posouvame nejenom jako jedinci, ale i jako cely narod.

To jsem vzdy miloval na té€ nasi malé, ale nadherné zemi. Ma v sobé tolik
krasy. Zije zde Uzasné mnozstvi vyjime&né nadanych lidi.

| kdyz jsme byli historii mnohokrat tézce zkousSeni, nas narod vzdy vstal,
oklepal se z tvrdych ran a zrodil se silngjSi. Procestoval jsem svét a vidél
véci dobré i zlé. Casto i vé&ci, kdy jsem si znovu a znovu opakoval, jak
jsem Stastny, v jak malebné a bezpecné zemi to vlastné ziju. Stejné tak
jsem ale diky svému dédecCkovi védél, Ze to nas narod nedostal zadarmo.
Bylo to vykoupeno potem, dfinou, krvi a zivoty mnoha odvaznych lidi,
ktefi nam predali takto prekrasnou a klidnou zem. Byl a je to ten nejvétsi
dar, ktery jsme od naSich predk(i dostali. Cim vice jsem cestoval, tim
jasn&jsi mi bylo, Ze Ceskéa republika je skute¢nym rajem na zemi. Na
svych cestach vidim jen pomaly, ale zcela zfetelny kolaps nasi “vyspélé”
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zapadni civilizace. Bohuzel nikoli jen na cestach v dalekych krajich, ale
na cestach po Evropé.

Pomalu, ale jisté si nechavame krast nasi identitu, nasi kulturu, nasi
historii, nase tradice a nechavame extrémistické mensiny a lidi bez
respektu k lidskému zivotu rozhodovat o vétSinové populaci. NaSich
osudech, nasSich rodinach, nasi budoucnosti. Nechapu ale proC. Pro¢
musime tolerovat néco, co bude zcela jisté ohrozovat budoucnost
naseho naroda?

Je to plivnuti do tvace nasich predku.

Rozumim, asi mame miCet. Ma nam byt jedno, Zze se dnes na uzemi
Evropy bézné znasilfuji mladé Zeny, je ublizovano détém na ulici a
kdokoliv se ozve, je ihned nazvan rasistou. Je to pak méfitko
normalnosti? Chceme mit opravdu nasili v téchto podobach jako bézny
kolorit naSich Zzivoti?Chceme, aby podobné ¢&iny byly oslavovany a
prenaseny do nasi kultury a d€jin?

Ja bych si totiZ moc pral, aby Ceska republika byla neustale tak krasnou,
klidnou a bezpeénou zemi, kterou nam muze jesté stale svét zavidét..to
preji nam a hlavné nasim détem.

A tak tedy stastny Novy rok
Vas Jakub Vagner

D L L N N N N N N N N N AN
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DpS Koutkova

Zdobeni Vanocmho stromku ve 2. atre
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DpS Koutkova

Mikulasska nadilka.
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DpS Koutkova

Hudebni (}opoledne S
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Peceme vanoc¢ni cukrovi.
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DpS Koutkova

Adventni koncert.
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Pan Jakub Pustina, pani Gabriela Benackova, pani Marta Vaskova.
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DpS Koutkova

Predvanoc¢ni jarmark.
Ukazka a prodej vyrobki zhotovenych v klubech ru¢nich praci.
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DpS Koutkova

Prosincové kavarnicka. Hudba pan Jirecek a pan Nosek.

Vénoéni bali¢ky pro véechny od vojakd z Namésté nad Oslavou a od déti ze ZS
z Jaroméric nad Rokytnou.
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DpS Koutkova

Loutkove divadlo.
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Kdo vymyslel ...
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Jak zhubnout a dosahnout idealni vahu? Rady pro zeny z
roku 1932 jsou platné dodnes

Po vanocCnich svatcich, Silvestru a novoroCnim predsevzeti je tu
tradi¢ni problém, ktery jisté trapi mnohé zeny i muze. Jak zhubnout?
A jaka je vlastné idealni vaha? Nad problémem vahy a nadvahy zen
v Ceskoslovensku se zamysli &lanek z roku 1932.

O zenach tlustych a hubenych

Kazda doba méla sviij ideal krasy. Byly doby tlusté a nejtlustsi a
byly a jsou doby prorostlé €ili plnostihlé. Byly doby efebského
kouzla, byly doby pasu k prestipnuti a plnych prsou a boku, byly
doby celkového masivu a byly a jsou doby stihlych bokli a
pIného poprsi.

Ridit se timto pfikazem vkusu a médy bylo vZdycky t&Zkou ulohou.
Rekne se ztloustnout.

Ale jak chcete a mlzete ztloustnout, kdyZz mate Spatny Zaludek, kdyz
vam nechutna, kdyZz se nemuzete na jidlo ani podivat, kdyz
nesnesete ani kouska tuku, masla, protivi se vam moucniky a lakaji
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vas okurky a libové maso, kdyz jste z mala jidla rozmarna, nervosni a
protivha a jste tézkou pohromou pro sve okoli.

Rekne se zhubnout.

Ale jak chcete pozbyt jen kilogramu vahy, kdyz mate zdravy kofen po
svych prarodiCich z deseti kolen, kdyz byste chtéla jist jako nemluvné
kazdé tfi hodiny, kdyz vam zadny krajic
chleba, neni dost namazany a cukrarské
kramy vas lakaji, jak jen je zahlédnete, kdyz
mate solidni chuté na tuky, mouku, cukr a po
dobrém obédé mate nejlepSi naladu, kterou
zkali jen pohled do zrcadla a na ruciCku vah.

To jsou a byly starosti vSech Zzen vsSech
dob, jez chtély vypadat podle moéody.
Rubensovska krasavice a nejstihlejSi
americka girl nasi doby byla jimi postizena
stejné. Kazda méla a ma své trapeni.

Pani M. U. z Kremnice ddrazné a &asto nam
piSe o zlaté stfedni cesté ve vSech chutovych
pozitcich. A zlata stfedni cesta se osvédCuje
také v télesnych proporcich. Je ted moda
zen plnostihlych, jak zni nespravny, ale
odborny vyraz.

To je zase tézka hadanka, kdy je Zena plnostihla. Myslite, ze to
poznate podle vahy? | ba ne, protoze ta Zena, jez ma silné kosti,
muze mit malo masa, muze byt Stihla, ale ne plna, i kdyz jeji vaha
odpovida normalnimu predpisu: vazit tolik kilogramu, kolik méfite
centimetrt nad stem.

A zase pani s utlymi kostmi vypada pfi stejné vaze a stejné vysSce
spiSe plna nez S§tihla, takze by o néjaky kilogram méné ji docela
svédcilo, praveé tak, jako jeji kostnaté sestre o kilogram vice.
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Pak jsou Zeny s kulatymi plnymi oblieji a Zeny obli¢eju podlouhlych a
hubenych. Ty prvni jsou na tom lépe, protoze i kdyz jsou hubené,
jejich ovalna tvar jim dodava zdanlivé plnosti a mohou si dopfat
Stihlosti i pod normalni vahu. Zato zeny dlouhého obliCeje s vpadlymi
tvaremi Spatné snaseji zhubnuti, treba by jim v téle docela sluselo.
To jsou ty zeny, o nichz se fika: Ta vypada Spatné, byt i ztratily jen
dva kilogramy, jez jejich postavy jinak témér neméni.

My zeny slovanské mame pohfichu sklon tloustnout na dolni
poloviné téla.

Ale zesStihlet jen na urcité Casti téla je velmi nesnadné a nikdy toho
nelze dosahnout ubytkem potravy, hladovénim, ale vzdycky jen —
pokud to neni silna a rozlozita kostra — cviCenim, jez je urCeno a
vhodné pro tuto odtuéfiovaci kuru. Sirokoboké pani marné si nafikaji
a se odrikaji vSech dobrych véci: kosti se nedaji odkrouhat ani
opilovat.

e S g

* Obsazeny viak.
Tlusta dama: »Je tam pro mne jeste
misto?«
Pan: »Zel neni — uz je tu jen jednol«
Zdroj: archiv Bejvavalo.cz.

CviCenim se da odstranit jen zbyteCny tuk
== a nékdy to také velmi pomuze, protoze

| Ubytek jen ¢tyf centimetru kolem boku, je
znatelny.

~ A jste-li uz po Ceskoslovensku bokateé,
vada, ktera se neda odstranit, protoze nelze prestavét celou kostru,
shazte se alesponi o jednu véc, jeZz je témér v moci kazdé zeny:
cviCte, abyste nemély bfiSka a aby nebylo zbyte€ného tuku na bfisni
ploSe.
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To neni tézké ani nesnadné a zachrani se tim opravdu vSecko, co se
zachraniti da. Plovani je idealni télocvik pro vsecky zeny, jez chtéji si
uchovat svézi postavu do nejvyssich let.

viiwv s

vam dava vSecky zivly jako pomocniky pro zachovani mladistvého
vzhledu: vodu, vzduch, slunce.

Jinak muze tloustnout nebo hubnout zena mala, jinak si to musi
zaridit zena, jez méri vic nez stoSedesat centimetru.

Pfribude-li malé, drobné stvofeni o pét kilogramd, muze z ného byt
uplna becicka, jen ji valet s kopce dolu. Na Zenach velkych se né&jaky
ten kilogramek ztrati, ale pfiliS na to hresit také nemohou, protoze
pak vrstvy tukové narustaji tak rychle, Ze nez se nadéjete, je z
kilogramu desetikilovka.

Na konec z problému zdravotniho, hygienického, sportovniho a
estetickeho mame problém modni. Jak se ustrojit, abychom
nevypadaly ani tlusté ani hubené, ale podle pfedpisu plnostihlé? Jak
to zaridit, aby nam Saty slusely, jsme-li hubené nebo tlusté a nikoliv
plnostihlé? O vyznamu temnych a svétlych barev bylo uz tolikrat
psano, ze by to bylo jen opakovani.

Ale jednu véc je tfeba pfipomenout. Cim jste silngjsi, tim maji byt
Saty volngjsi. Saty stfizené pevné& a priléhavé vzdycky postavu
zesiluji. V tom pravé velmi Casto chybuji silné Zeny, jez chtéji vypadat
stihlé a v upjatych Satech jen na svou tloustku upozornuiji.

Pldvodni zdroj historického ¢lanku:

Lidové noviny - 1932, autorka Mila
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Kviz: Ceské povésti a legendy

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Na ktery hudebni nastroj se dle povésti z nouze naudil hrat uvéznény Dalibor?
a) na housle

b) na loutnu

C) na pistalu

Ve které hoie spi a ¢eka, az vyjede na pomoc Ceské zemi svatovaclavské vojsko?
a) v Ripu

b) v MileSovce
c) v Blaniku

Kdo vdechl zivot Golemovi?
a) Tycho Brahe

b) Rabi Low

¢) Rudolf II.

Ktera udalost se dle povésti stala na Kavci hore, kde dnes najdeme budovu
Ceské televize?

a) Bivoj zde skolil kance

b) byla zde krvava bitva Divéich valek

C) byl zde zvolen vévodou Kiesomysl

Jak se drive Fikalo Karlovu namésti, kde dodnes stoji diim spojeny s doktorem
Faustem, ktery se upsal Certu?
a) Dobytci trh
b) Kozi rynek
c) Konsky trh

Jaky osud potkal podle povésti tviitce orloje mistra HanuSe z Riize?
a) byla mu st’ata hlava

b) byly mu vypaleny o¢i

c) byl vhozen do Vltavy ptivazan k pytli kameni

Co Ceka dle proroctvi toho, kdo si na hlavu neopravnéné vsadi svatovaclav-
skou korunu?

a) do roka se ozeni

b) do roka zbohatne

¢) do roka a dne zemie
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8) Kdo podle véstby prijde, az zemé moravska na tom bude nejhiiie?
a) Radegast
b) Pradeéd
c) kral JeCminek

9) Kde je podle povésti uschovan zazra¢ny
Bruncvikiv me¢?
a) v jeskyni hory Blanik
b) zazdény v piliii Karlova mostu
¢) v kobkach chramu sv. Vita

10) Jak se jmenuje bajny ski‘et, jenZ je dobrym ochrancem Krusnych hor?
a) Rudovfes
b) Kapradnik
c) Plesivec

11)  Ze které obce pochazel Dalibor, podle povésti véznény na Prazském hradé
ve vézi Daliborka?
a) z Kozojed
b) z Lipné
c) z Bukovan

12) Ve které kronice je prvné zminéna povést o
praotci Cechovi?
a) v Dalimilové kronice
b) v Kosmove kronice
c) v Hajkové kronice

13) Jak se jmenovala viidkyné vzboui‘enych Zen v povésti Divéi valka?
a) Sarka
b) Libuse
¢) Vlasta

14)  Komu se di‘ive Fikalo Repo¢et & Rybrcoul?
a) KrakonosSovi
b) Rampusakovi
¢) Pradédovi
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15) Které poho¥i stiezi dobry duch Fabian?
a) Orlické hory
b) Sumavu
c) Brdy

16) Ktery kouzelnik dle legendy zapiahaval pred sviij vozik ¢erné kohouty?
a) JeCminek TR ATy &
b) Zito
c) PSenka

17)  Které zvife je ve skute¢nosti brnén-
sky drak?
a) krokodyl
b) chameleon
c) zralok

18) Na kterém hradé méla sidlo knéZna Libuse?
a) Oparno
b) Kamyk
c) Stiekov

19)  Jaké zvite uniklo svym pronasledovateliim skokem pi‘es horsky pramen,
na kterém posléze nechal Karel 1V. zalozit mésto Karlovy Vary?
a) lev
b) kamzik
c) jelen

20)  Které historické dilo je povazZovano za nejstarsi pramen ¢eskych déjin?
a) Kodex vysehradsky
b) Kristianova legenda
¢) Kosmova kronika

Reseni:
1a, 2c, 3b, 4a, 5a, 6b, 7c, 8c, 9b, 10a, 11a, 12b, 13c, 14a, 15¢, 16b, 17a, 18a, 19c, 20b
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Vratme se jesté k vanoénim darkum...co vse je
mozné najit pod stromeckem?

Mily tato....

,Pred Vanoci 2007 manzelka potratila dvojCata. Hodné ji to sebralo. Mé
taky, ale snazil jsem se fungovat normalné, aby ve mné méla takovou
oporu, jakou potfebovala. Tésné pred svatky mé zavolal kamarad, jestli
bych mu nemohl pomoct predélat zasuvky, a tak jsem na dvé noci odjel.
Zdalo se, Ze vSe se vraci jakz-takz do normalu, tak jsem jel. Vratil jsem se
tfiadvacatého vecer, a vSiml si, ze manzelka je néjaka jina, v napéti, ale
vic se usmivala nez jindy, tak jsem tomu nepfikladal jiny vyznam nez ten,
Ze jsou tu Vanoce.

Po StédroveCerni vecefi jsme si nadélovali darecky, a kdyz bylo vSechno
rozdano, tak mé jesSté vzala ke stromeCku a podala mi jeden darecek,
ktery byl na stromecCku. Sedl jsem si s nim — byl to maly baliCek a k tomu
obalka. Jako prvni jsem rozbalil balicek, a tam byly miniaturni ponoztiCky
ve tvaru slona. Zacal jsem tusit, a v duchu se modlil, aby obalka potvrdila
moje tuSeni. Slova ,Mily tato“ mi vehnala slzy do oCi a i dnes, kdyZ na to
myslim a Pepinovi je pét a pul, prozivam tu radost. Dnes o to vétsi, ze
vim, jak bajecny kluk se nam narodil,“ podélil se se svym ,NEJ" darkem
Honza (39).

Dojemny spotiebi€? Pro¢ ne?

Nej darek mize byt i materialni, pokud je neCekany a vytrhne trn z paty.
Své o tom vi i Hana (35): ,Jednou, kdyZ jsme spali u babi¢ky s dédou, nas
v noci probudilo piskani spotfebiCe. Po chvili jsme pfisli na to, Ze je to
mycCka, ktera hlasila poruchu. Jen jsme ji vypli, aby nevzbudila kluky.
Rano to babi s dédou feSsili, Ze to uz je letos ponékolikaté, ze to je vzdycky
minimalné tisicovka za opravu, a kde ji maji brat, kdyZz maji jen dichod...
Uzavrel to déda slovy — no nevadi, cely zivot jsem myl nadobi rucné, tak
holt budu pokracCovat...

Nedalo nam to, a kdyz jsme Sli s détmi ven, zamifili jsme do obchodniho
centra. Kluci tam jezdi radi na masinkach, a maji radi i détsky koutek. Tak

36

D L L N N N N N N N N N AN
»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»



»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»

jsme jej vyuzili, a kdyz jsme byli sami, zamifili jsme do obchodu s
elektrotechnikou.

Celou dobu jsme mudrovali, jestli to mame nebo nemame udélat, ale
nakonec jsme jim tu myCku koupili. Vybrali jsme opravdu kvalitni, stejné
znacky, jako mame my. | prodavacky se na nas hezky usmivaly, protoze
jsme fekli, ze hledame mycku pro prarodiCe, aby uz nemuseli rfeSit vécné
poruchy. Zli jazykové by fekli, Zze prodavacky vidély nakup za vic nez deset
tisic, ale ten usmév byl jiny, prosté vanocni....

Kdyz jsme se vratili na obéd, a priblizila se chvile pfedani, manzel fikal, ze
je nervoznéjsi, nez kdyz hlasil prasvih na zakladce... Pivodné jsme jim
potvrzeni chtéli dat az po jidle, ale nevydrzeli jsme to a uz po polévce jsme
fekli, ze jsme takhle nahodou potkali JeziSka a néco nam pro né dal....
Babicka na to nejprve nechapavé koukala, musela to Cist asi tfikrat, nez ji to
dosSlo. A pak, misto odpovédi, se ji zaCaly po tvafich kutalet slzy dojeti.
Filipek, ten nas starsi, se lekl, pro€ babicka place, a Martin ji Sel utéSovat...
Vzala si je na oba na klin a pfedala papir dédovi. A i toho jsem poprvé v
Zivoté vidéla natolik dojatého, ze mu tekly slzy. Za dva dny jim myc¢ku pfijeli
zapojit, a na Stédry den uz myli bez problému. Dodnes fikaji, Ze takového
JezisSka, byt presné tyden prfedem, nikdy nezazili,“ usmiva se Hana a stopu
dojeti muzete vidét i na jeji tvari.

Cervené klubi¢ko

Alena zavzpominala na Vanoce, kdyz ji bylo 17 rokl: ,Jako kazda spravna
holka jsem byla az po usi zamilovana. A kdyz mi tehdejSi pritel podal malé,
Cervené klubiCko, v prvni chvili jsem nevédéla, co s tim. Pak mé napadlo,
rozvazat masliCku navrchu a motat, motat.... Postupné jsem se domotala az
k prekrasnym nausnicim... Jako zamilovana pubertacka jsem to az tak
nechapala, az zpétné ocenuiji, jak krasny a napadity darek to vlastné byl...

Vyfuk

Svuj vanocni pfibéh nam svéfila i pani Véra. ,Jednou se mi rozbilo auto
tésné pred Vanocemi. ZacCala jsem tedy vice jezdit manzelovym autem, a
téSila se na Vanoce. Jaké bylo moje prekvapeni, kdyz jsem pod jedliCkou
misto krasného kostymku, Sperku nebo parfému nasSla vyfuk. Své

rozCarovani jsem nedokazala ovladnout a tvafila jsem se asi patficné
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kysele, protoze manzel se dotCené ozval, co se mi nezda na darku za
Sestnact tisic, kdyZz notabene on chce, abych mohla jezdit a nic se mi
nestalo. TakZe za tu Spatnou jsem ve finale byla ja,“ smé&je se dnes uz
této vzpomince pani Véra.

Trombodn

To stryCek pani Zuzany byl jiny format. ,Jak vzdycky Fikal, o Vanocich si lidé
maji predevSim délat radost, ne si davat véci, které by si stejné koupit
museli. A tak teticka jednou naSla pod stromeCkem trombdn — obrovsky,
zlaty, nalestény. Jindy to zase byly Cinely. Teta uz se naucila z podobnych
darkd ‘radovat,” ale vim, ze tyden pred étédq'/m dnem uz trnula, co to zase
letos bude, tim spiS, kdyz
vidéla, jak se naparuje, ze
bude koukat... No, vétSinou
koukala, a pak uz i sehrala
mistrnou scénku na téma
velika radost. Mamé u
svafaku a rohlicki pak
zoufale liCila, proC strejda
nemuze byt normalni a dat ji
klidné pun€ochace...,“ usmiva se Zuzana.

Pradlo. Termo.

Pradélko Zeny CcCasto nachazeji pod stromeCkem. VétSinou se jedna o
designové povedené kousky, které rozdrazdi fantazii, navnadi na chvilky ve
dvou a obvykle jej na sobé nemate déle nez par minut.

Markéta jednou pod stromeCkem nasSla sice také pradlo, ale trochu jiné.
,Chodila jsem s Pavlem pfes rok a chystali jsme se na druhé spole¢né Vanoce.
A u stromecCku jsem kromé dalSich drobnosti objevila termo pradlo. Méla jsem z
néj opravdu radost, byl to totiz velky dikaz lasky. Pavel dobfe védél, jak moc
trpim na zanéty moCového méchyfe a ledvin, a tak mi dal néco, co mé v zimé
zahreje a diky ¢emu nebudu skucCet jako pes. A presto, Ze ja jsem to ocenila,
pfiliSné pochopeni tento darek od okoli neziskal. Jo, takhle kdyby mi dal
saténovou kosilku, tak by kamaradky i maminka vzdychaly, jak je pozorny. Ale
to, Ze si vSiml, co mé trapi a udélal vSe proto, aby se to neopakovalo, jim asi
bylo dost malo,” kr€i rameny Markéta.
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Vylusti kfizovku a zjisti, jaka potravina se v tajence skryva.
Vymyslite, co byste z ni mohli pfipravit ke svaciné.
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Pro zasmani...
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Sel jsem k véstkyni a zaklepal jsem na dvete
Najednou se ozvalo: ,,Kdo je to?“
Tak jsem odesel.

Kdyz zabiju vraha, bude na svété o jednoho vraha méné nebo vice?

Dneska vypadl proud, takZe jsem nemohl hrat na po¢itaéi. Sel jsem si tedy
popovidat s rodinou. Jsou to docela mili lidé.

Kovaji dva koktavi bratti na bucharu sekeru a jeden povida druhému:
"Hehehehele bbbbracho, aaaz refereknunu doost, tak, teten bubuchar vypnenes."
Ten mu odpovi: "Dodobra."

Tak kovaji a ten prvni rika:

"Dododododododoodo.......dodoprdele, uuuz z totoho mamame zzzzase lololopatu.”
Chovanec psychiatrické 1é¢ebny pozoruje z okna zahradnika: "Co to tam délate?"
"Davam hniij na jahody."

"Hm, j& jsem na né daval driv vzdycky Slehacku. Ale ja jsem hold blazen."

Mladik jede v kupé s neznamou sleénou. Kdyz ho dlouhé ticho prestane bavit,
oslovi ji: "Proc¢ porad ml¢ite, slecno?"

"MIc¢im, protoZe chcei," odsekne sle¢na.

Mladik vysko¢i a spraskne ruce: "Tak ona chce - a ml¢i!"

Lekce cizich jazykt - madarstina
* penzista - uStvanléty

* hibitov - tuhoSkempink,

* vCela - seremed

* vosa - neseremed

* ¢melak - neseremedturbo

* uklizecka - hadrosmatra

* kamzik - terénkoza

* rakev - vegetbedna

* vladni vozidlo — papalasfaros

"Obzalovany, vzhledem k nedostatku diikazii jste volny." Prepadeni banky vam
nemiizeme dokéazat."
"Znamena to tedy, Ze si penize mohu nechat?"
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Kronika udalosti DpS Koutkova y‘@
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V lednu oslavi své narozeniny:

pani Dobrovolna Marie
pani Chalupova FrantiSka
pani Kotlanova Marie
pani Novackova Alena
pani Kofenova Ludmila

Vitame nové obyvatele

pani Bobkovou Drahomiru
pani Vackovou Jifinu
pana Javurka Jifiho
pani Dostalovou Marii
pana Musila Jaroslava
pana Novacka Jaroslava

S litosti oznamujeme, 7ze nas navzdy opustili:

pani Dostalova Marie
pan Polacek Dalibor, Ing.
pan Kunc Karel, MVDr.
pani Dokulilova Marie
pan Soucek Josef
pani Pankova Jana
pani Russmannova Jaroslava
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Kronika uddlosti DpS KubeSova y@/@

Ccceeceeeccceccceeccceecceeecceeccececceeccceecceeccceeccceecceeccceccccecccecccceecccccecccceccccecccccccceccccecccccecceccccece

V lednu slavi své narozeniny:

Pani Marie Budova

Pani Anezka Markova

Pani Marie Vybiralova

Pan Jaroslav Matousek 1.p.
Pan Jaroslav Matousek 2.p.
Pan Jan Mitas

Pan Antonin Silhavy

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

Vitame nové obyvatele:
Pana Jaroslava Matouska

Pani Miladu Matouskovou
Pana Frantiska Parizka

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustila:

Pani Liduska Blahova
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»Mam to ale stésti: kdykoli jsem udélal chybu, vzdycky mi ji
vytkli.“ — Konfucius

,Mladi potirebuji radost a lasku, dospéli praci a pratelstvi, staii
mir a pokoj.“ — Konfucius

,Pomsta muze zplodit jen novou krivdu nebo prodlouzit jiz
trvajici nepratelstvi.“ — Konfucius

,Drive studovali muzi sami kviili sobé; dnes studuji, aby ucinili
dojem na lidi.“ — Konfucius

»Kdo z dalky se diva, jasné vidi. Ke kazdé véci je nutné mit
odstup.“ — Konfucius

»T1, kdo pracuji hlavou, budou vladnout, ti kdo pracuji
rukama, budou slouzit.“ — Konfucius
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