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Ohlédnuti za RIJNEM DpS Koutkova

PpppppPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP
Individualni éinnosti

Dopoledni kluby v hobby, ve skolici mistnosti, v atriu, v zahradé

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

Odpoledni setkavani: posezeni v ,,Cukrarne®, vychazky po okoli , skupinové predcitani z
knizek

Skupinova cviéeni na patrech

Knihovna ve 4. patie kazdy patek v 9.00 hod.

Navstéva kadernice — 16.10.

Navstivili nas dobrovolnici — 10.10. v 15.15 hod.

Diichody 15.10. od 10.00 hod. v kancelaii socialnich pracovnic
Odpoledne s hudbou. 24.10. ve 14.00 hod. H+H (Hermin Jirecek a Honza Nosek)
Pirednasky U3V — Zdravy zivotni styl — prednasejici: RNDr. Jitka Machackova 8., 17., @

31. 10. U 10.00 a ve 13.00 hod.

Bohosluzba slova 16.10. ve 14.30 hod. v kapli sv. Josefa v 1. patie

Mse svata 30.10. ve 14.30 v kapli sv. Josefa v 1. patie

Piipravujeme v mésic LISTOPADU DpS Koutkova

PppppppppPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP

Individualni é¢innosti, Skupinova cvic¢eni na patrech

Dopoledni kluby v hobby, ve skolici mistnosti, v atriu, v zahradé

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

Odpoledni setkavani Skupinova cviéent na patrech

¢ posezeni v ,,Cukrarné®, vychazky po okoli, skupinové predcitani
Knihovna ve 4. patie kazdy patek v 9.00 hod.

Navstéva kadernice — 11.11. ve 12.30 hod.

Mse svata 13.11. Bohosluzba slova 27.11. ve 14.30 v kapli sv. Josefa v 1. patie

Navstivi nas dobrovolnici — 14.11. v 15.15 hod.

Odpoledne s hudbou. 14.11. ve 14.00 hod. Hudba: Fialova a Svare, Oslava obyvatel

narozenych v listopadu.
Diichody 15.11. od 10.00 hod. v kancelari socialnich pracovnic
Prodej belgické cokolady 19. 11. od 13:00 hod.

Vystoupeni déti z MS Duha a tvoieni s nimi. 20.11. v 9.45 hod.

Prodej textilu 22.11. od 10:00 hod. v atriu

Pirednasky U3V — Zdravy Zivotni styl — 7. a 21.11. v 9.45 a ve 12.30 hod.
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DpS KubeSova
QRIEANUIT ZAFUNETI ||| .o eeeerseressesesessesese e sss s sss e s ssenens
Tvorivé dilny
Cuviceni pameti
Canisterapie
Hudebni hodinky
Kadernické sluzby a pedikiira
Prochazky
Setkani s vedenim domova — 3.10.
Veletrh socialnich sluzeb — prezentace naseho domova v centru
Moravia 7.10.
Vystoupeni Babulek — 16.10.
Diichody — 16.10.
Workshop v Moravii — 17.10. —
Mezigeneracni tvoreni — 23.10.
Kavarnicka — 23.10.
Setkani s dobrovolniky z Dukovan — 24.10.
Harmonika pana Lnénicky — 29.10.

Pripravujeme v mésici listopadu
XX KEEELELEXXREEEELELELELXLXEEELELEXRLXXEEELELEERERELELELELEXXRXLEEXELEEXRXXXEELXXRX
Sportovnt hry
Canisterapie
Kadernické sluzby a pedikiira
Prochazky
Hudebni produkce: H + H (pan Jirecek a pan Nosek) — 13.11.
Diichody — 15.11.
Prodej belgické cokolady — 19.11.
Kavarnicka — 23.11.
Setkani s dobrovolniky z Dukovan — 28.11.

@

Mse svata v mesici listopadu
probehne 5.11. a 20.11. ve 14.00 hodin
ve spolecenskeé mistnosti ve druhém patre.
SlouZzi Fimskokatolicky knéz Vaclav Kriz.
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Precetli jsme za vas .....
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Hrebiky

Lukas byl do urc€itého véku hodné, dalo by se fici dobfe vychované
dité. Jenze se zaCatkem puberty nastala zména. Ve Skole se pfidal
k parté chlapcu, ktefi nepatfili ve tfidé k tém nejslusnéjSim. Aby
Lukas mezi né zapadl, prejimal od nich jejich styl vyjadfovani,
oblékani i chovani. RodiCe si toho nemohli nevSimnout a zacali si
délat starosti. Zhorsil se i prospéchové, zacal nosit poznamky, coz
dfiv u néj nebylo zvykem. | tfidni uCitelka si rodicum postéZovala,
Ze zmeénu Vv jeho chovani uz néjakou dobu pozoruije.

Nejdfiv si rodiCe mysleli, ze jde jen o
pfechodny jev a chlapec se znovu zacne
chovat normalné, ale opak byl pravdou,
vSe se jen zhorSovalo a stavalo se
neunosnym. Jednoho dne, kdy maminka
LukasSi opét marné domlouvala a otec mu
vynadal, ze je drzy, liny a chova se
nemozné, vztekle mrstil talifem s vecCefi na
zem, praskl dvefmi od pokojiku a zamkl se
tam.

RodiCe se zménou sveho syna velmi trapili a pfemysleli, jak ho
pfimét, aby se polepsil.

Na druhy den po chlapcové vystupu byla sobota. Tatinek vzal
LukasSe za rameno a dovedl ho do zahrady za domem, kde stal
stary latkovy plot. o A
,Vidi$ ten plot?” 2 .“/ N6
,Jasné. A co méa byt?* M led ||
,Ode dneSka za kazdé hrubé slovo, \ 4\ 3 |
nehezky skutek a nevhodné chovani B
zatlu€eS do plotu jeden hiebik!”

Lukas se trochu oSival, ale pak uznal, ze
by to mohla byt docela dobra zabava a tak
souhlasil. Ten den zatloukl do plotu 37
hiebikd.

Casem se ukazalo, Ze tatink(lv manévr zabral.
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PocCet hiebikll se postupné snizoval, az pfisel den, kdy Lukas
nemusel zatlouct ani jeden hiebik. Doma to nalezité oslauvili.

LA vis co?“ fekl tatinek, ,ted muzeS za kazdy dobry skutek, hezké
slovo ¢i pochvalu jeden hfebik vytahnout.”

Po nékolika tydnech v ploté nezbyl ani jeden hiebik. Lukas se
uplné zmeénil, zase to byl jejich hodny,
slusné vychovany chlapec, jakym byval
dfiv. V sobotu opét vzal tata synka do
zahrady.

,Co vidi§?“ zeptal se tata.

,otary plot,“ usmal se Lukas.

»A co jesté?”

,Zadny hrebik,“ hrd& hlasil chlapec.

»A co jesté?”

,No, vidim, Ze po téch hrebicich tam
zUstaly diry. Ten plot je déravy jako
feseto!”

.opravné. Zbyly tam diry,” pokyval hlavou tatinek. ,Kazdy hrebik
byl jeden tvuj ulet, jedna nehezka véc, co nékoho zranila. A po
kazdé rané zbude na téle, na srdci Ci v dusi jizva, stejné jako dira
po tvych hfebicich. Doufam, Ze jsi pochopil, co tim chci fict.”

Lukas prikyvl. Ted uz vi...

prevzato z internetu, upraveno
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Pamatka zesnulych ¢i lidové Dusicky

je v rimskokatolické cirkvi dnem
liturgického roku, kdy se cirkev modli
za zemrelé. V tyto dny je zvykem
navstivit hbitov a rodinny hrob,
zapalit na ném sviCku, polozit kvéetiny
nebo vénec a s tichou vzpominkou
se pomodlit.

Na den 1. listopadu
pripada Svatek Vsech svatych a den nato 2. listopadu Pamatka
zesnulych — DusSic¢ky, které jsou vzpominkou na zemrtelé, jejichz
duse jesté pobyvaji v oéistci. Oba tyto dny vzpominali poziistali na
své drahé zemrelé a pratele.
Uctu a vdéénost svym predk@im projevovali lidé od nejstarsich dob.
V pocatcich krestanské cirkve se zemrelych vzpominalo v rodinném
kruhu. Vyro¢ni vzpominka spojena s verejnou slavnosti se objevila
az po roce 998 ve francouzském reformnim klastere v Cluny. Od 11.
do 13. stoleti se svatek rozsiril do dalsich zemi a ve 14. stoleti
zdoméacnél i v Rimé.

Dusickové rozplakany den - zvyky a obyceje

Podle lidové viry vystupuji v predvecer Dusicek duse zemrelych z
ocistce, aby si alespon jednou v roce odpocinuly od muk, kde v
plamenech pykaly za své hrichy. S tim souvisela i fada povére¢nych
praktik.

Konaly se privody na hrbitovy, lidé navstévovali hroby svych
drahych zemrelych a pratel, kde ocistili okoli hrobu, zdobili je kvéty,
vénci a zapalili svicku, aby se pak v tichu pomodlili za spasu dusi.
Modlitba zivych pry poméahala dusickam odistit jejich hrichy. Proto
lampy na hrobech meély byt plnény misto olejem maslem, aby si jimi
mohly dusSe zemrelych oSetrit popaleniny, které v oéistci utrpély.
Lidé rovnéz v tento den kropili mlékem hroby, nebot mléko pry
pomahalo k ochlazeni dusi. Z téchto diivodii je pry priznivé i to,
kdyZ na Dusicky je mlha ,husta jako mléko". Rikalo se, Ze kdyz o
Dusickach prsi, duse zemrelych oplakavaji své hrichy.
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Také se vérilo, Ze o dusickové piilnoci maji duchové bohosluzbu.
Kdyz se rano ozvalo zvonéni z kostela, musely se dusicky vratit do
ocistce.

Na den Svatku VsSech svatych se peklo pecivo - housky ve tvaru
hnatt, proloZenych krizem, kterym se rikalo "kosti svatych". Na
druhy den se peklo pecivo, kterému se rikalo "dusicky". Bylo to
¢tyrhranné pecivo, zad€lavané mlékem a plnéné povidly nebo
makem a tim byvaly obdarovani Zebraci a chudi lidé, postavajici u
kostela ¢i hrbitova.

Ze z evropského svatku Dusiéek vznikl anglosasky svatek

Halloween, vi témer kazdy, ale
malokdo tusi, zZe se v minulosti
v Cechéch slavily Dusi¢ky
podobné jako je tomu dnes v
USA, tzn. s pruvody
strasidelnych a désivych
masek.

Pranostiky naSich babicek napovi

Kolem Vsech svatych se maji okopavat stromy, aby nesly hojné
ovoce.

KdyzZ na VSe svaté pada mlha, bude do Adventu bez snéhu.

O Vsech svatych vétry-li jsou, znamenaji zimu proménlivou;
prijdou-li v§ak s Ondrejem (30. 11.), dobré zimy se nad€jeme.

Na Dusicky duse zemrelych oplakavaji své hrichy, proto prsiva nebo
pada mlha.

Na Pamatku zesnulych byva husta mlha, nebot pomaha k utéSeni
dusi.

Kolem Vsech svatych slunce uroni jesté malou slzu babiho léta.

Kdyz o Vsech svatych zima nema moci, tak o svatém Martiné (11.
11.) o ptlnoci.

(Zdroj: Cirkeuvni rok a lidové obyceje — Vlastimil Vondruska, Velky pranostikon — Zdenék Vaskil)
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Vanoce u nas

Blizi se obdobi vanoc¢nich svatkl a tak
jsme si s klienty povidali, jaké byly Vanoce
u nich doma, kdyz byli jesté détmi.

Shodli se svorné, Zze na stromecek se
zasadné chodilo do lesa. Nékdy pokoutné,
tzv. za pét prstu, jindy zase pfes znamého hajného, ktery za stromecek
obdrzel lahev domaci palenky. Kolekce, jak je zname, v té dobé nebyly. A
tak se na stromecky vésely vétSinou krizaly, cukrlata balena v papircich,
nékde upekla maminka nebo babifka vodové cukrovi, které se pak na niti
poveésilo na vétvicky stromku.

Pani Marie vzpomina: tak jsme si nazdobili cely stromecCek cukrovim, co
jsme s maminkou napekly a mély velikou radost. Jenze u nas bylo vihko,
do rana v8echno cukrovi zvlhlo a spadlo na zem, na stromecku zustaly
pouze nité. A koCka pak stacila vSechno snist.

Pod stromeCkem déti nachazely vétSinou praktické darky, jako ru¢né
pletené punCochace, ponozky a rukavice. Pani BoZzenka vzpomina, jak
dostala od Jeziska plechovy koCarek a v ném malého Cernouska. Méla ho
pry az do svych sedmnactin.

Pani JindfiSka dostala hadrovou panenku, ze které méla obrovskou
radost.

Pani Marie si takeé pfala panenku, ale nedostala ji. Svuj sen si spinila az
v dospélosti, uz jako vdana pani, kdy na jednom vyleté s manzelem
zahlédla panenku, jakou si vzdy prala. A koupila si ji. Ma ji dodnes.

Televize samoziejmeé tehdy nebyla, ale vSichni se shodli, ze jim
nechybéla. Zpivaly se koledy, vypravély pohadky i strasidelné pribehy.

Ve spousté domacnosti méli rizné hudebni nastroje, housli¢ky, basu,
vozembouchy atd. a tak se pod stromeckem hralo a zpivalo.
Doba byla tézka, penize vétSinou chybély, ale mozna vanoce nasich

klientu byly daleko bohatSi nez nase dnesni.
8
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Rok ¢eské hudby.......
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Rok ¢eské hudby
Ji¥i SLITR
(1924 — 1969)

Vramci roku hudby nevzpomindme pouze na autory
klasickych dél a vainé hudby, ale sva vyro¢i maji i
novodobéjsi skladatelé. Jeden znejznaméjsich a
nejplodnéjsich autord populdrni hudby 60. let byl Jifi
Slitr. Letos je to 100 let od jeho narozeni, 55 let od jeho tragické smrti a sam
autor se doZzil pouhych 45 let.

Narodil se 15. Unora 1924 na samoté v Zalesni Lhoté (na obrazku jeho rodny
diim) do starého mlyndarského rodu, jeho otec byl vsak ucditelem. Jifi zacal
studovat gymnazium v lJilemnici, ale na zakladé vyst&hovani viech Cech(
z pohranici r. 1938 presidlili Slitrovi do Rychnova nad Knéznou, kde na mistnim
gymnaziu odmaturoval. Stal se urednikem, po valce nastoupil na pravnickou
fakultu, kterou ukoncil jako doktor prav (JuDr.), '
ovsem povoldni prdvnika nikdy nevykonaval.
Vzhledem k ziskanému titulu se mu nékdy fikalo
Doktor Klavir nebo Dr. Matrace. Po studiu a
zakladni vojenské sluzbé se vénoval vytvarnému
umeéni a privydélaval si i jako pianista. Vr. 1948
zalozil dixielandovou skupinu ,Czechoslovak
Dixieland Jazz Band“. Pozdéji zacind spolupracovat s Miroslavem Hornickem
v jeho estradnim souboru jako klavirista a textar. Hornicek jej seznamuje s Jifim
Suchym a tim zacind jejich letitd spoluprace, vznika dvojice S+S, kterd svymi
pisnickami a hrami vyznamné ovlivnila hudbu a divadlo 60. let 20. stoleti.
Zaroven zahdjila éru divadel malych scén. Spole¢né r. 1959 zalozili v Praze
divadlo Semafor (,,sedm malych forem“), Jifi Slitr se viak nikdy oficidlné jeho
¢lenem nestal.

Asi nejvétsi divacky ohlas vyvolala hra Jonds a ting-tangl, kde autofi poprvé
vystupuji jako herci. Slitr v éerné bufince jakoZto popleta, Suchy s francouzskym
slamakem jakoZto ten zkudenéjsi. Slitr napsal hudbu pro vice neZ 300 pisni¢ek
(Ach, ta ldska nebeskd, Vcera nedéle byla, Zuzana a mnoho dalsich), skladal i
scénickou hudbu (Clovék z pidy, Zuzana je sama doma, Sest Zen JindFicha VIIL.) i
k muzikdlu (Dobre placend prochdzka). Jako herec — amatér vystupuje i ve hre
Ddbel z Vinohrad, autorsky a herecky se podilel na filmech Bylo nds deset,
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Rok ¢eské hudby.......

Frr e e e e e e e e e e e e e e e rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrerrrrrrrrerrrerr
Kdyby tisic klarinetud, Zlocin v Santdnu. Z hudebnich nahrdvek vynika album
Jonds a dr. Matrace. Spole¢né s Jifim Suchym podepsali v roce 1968 manifest
Dva tisice slov, ¢imZz se vyznamné zapsali do demokratizacniho procesu
prazského jara.

Jifi Slitr Zil bouflivym Zivotem, miloval luxusni obleky, automobily, rad jezdil
lyZzovat do Alp, zil naplno. Miloval svobodu, nesnasel jakékoliv zavazky, proto se
nikdy neozenil, i kdyZ proZil mnoho bouflivych romdnku. Jeho nejvétsi, i kdyz ne
jedinou jeho laskou byla Sylvie Danickova, jejich vztah trval celych 11 let.
Soukromi si ale peclivé strezil, takze az po jeho smrti se ukazalo, zZe z dalSiho
poméru ma dceru Dominiku.

Jifi Slitr zemtel 26. prosince 1969 odpoledne za nevyjasnénych podminek ve
svém ateliéru na Vaclavském namésti se svou milenkou osmnactiletou Jitkou
Maxovou. Tento den pozval Slitr svou rodinu — sestru Olgu, $vagra Ferdinanda a
pritelkyni Sylvii — domU na svatec¢ni obéd. Kdyz dojedli, odesel se slovy, Ze si
jeSté musi néco zaridit. Nez odchazel, pustil pfibuznym svou desku Jo, to jsem
jesté Zil. Kdyz se nevracel, zacali ho pfibuzni hledat. Pfi pridjezdu Vaclavskym
naméstim si vdiml $vagr Slitrova auta, které tu bylo zaparkované. Usoudili, Ze
bude v ateliéru, dvere vsak byly zamknuty a plynomér bézel, muselo se tedy
topit. Pfivoland policie nalezla Slitra leZiciho v posteli s Maxovou. Ani jeden
z nich nebyli nazivu, byli otrdveni svitiplynem, ktery unikal z plynového topidla,
kterym si Slitr v ateliéru pFitapél. Dosud neni jasné, zda se jednalo o nehodu
nebo o sebevrazdu. Za nejpravdépodobnéjsi se povazuje nesStastnd nahoda
zpUsobend poklesem tlaku plynu v zastaralém topidle. Pokles mohl zpusobit
zhasnuti plamene a kv(li nefunkéni ¢i chybéjici pojistce plamene do mistnosti
vnikal jedovaty svitiplyn.

Jifi Slitr je pohiben (se svymi rodi¢i) blizko od svého kolegy a pfitele Jifiho
Grossmanna, ktery zemrel dva roky po ném, na Vinohradském hrbitové v Praze.
Na nahrobku jsou napsany noty ¢asti pisné JJ, to jsem jesté Zil.

Na dotaz jednoho redaktora, jakym zplsobem sklada
hudbu, Jifi Slitr odpovédél: ,Zcela jinym, ne? se tfeba
sklada uhli. Slozeni uhli se da casové odhadnout.
SloZzeni hudby ne. Muze se stat, Zze se hudba neslozi
vibec.”

upraveno dle https://wikipedia.org/wiki/Jifi_Slitr
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DpS Koutkova

Vyroba nahfivacich polstarka.

\
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DpS Koutkova

BleSi trh.
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DpS Koutkova

Kavarnic¢ka. Hudba H+H

Oslaa obyvatel narozenych v fijnu.

100. narozeniny pani Heleny Steflové.
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DpS Koutkova

Déti z MS Duha




DpS Koutkova
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DpS Kubesova

Workshop v Moravii
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DpS Kubesova

Priprava na vanocni trhy

Kavarnicka
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DpS Kubesova

Hudebni hodinka
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DpS Kubesova

¢ni tvoreni

Mezigenera
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DpS Kubesova

Vystoupeni Babulek

Zakyné SZS

Hagpaaa™
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DpS Kubesova

Dobrovolnici
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Kdo vymyslel ...

Proc je dulezité znat svuj biologicky vék?

Znalost vaseho biologického véku vam muze pomoci zacit se svym télem
I sami se sebou kone¢né néco delat. Diky znalosti biologického véku
muzete zménit dosavadni Zivotni styl a nasledné i kvalitu svého Zivota.
Obecné plati, ze pokud je vas biologicky vék vyssi nez vas chronologicky
vék, muze to signalizovat, Ze Zivotni navyky, jako je Spatna strava,
nedostatek fyzické aktivity nebo chronicky stres, urychluji proces starnuti.
Na druhou stranu nizSi biologicky vék muze naznacovat, ze vas zivotni
styl chrani vaSe télo pfed pfedCasnym starnutim i rizikem pripadnych
nemoci.

Jak vypocditat sviij biologicky vék

Vypocet vaseho biologického véku neni pfesna véda. StaCi odpovédét na
8 otazek, které vas biologicky vék bud' navysi, ponizi nebo nechaji beze
zmeény.

1. JAKA JE VASE HMOTNOST?

« Mam nadvahu a potfebuji zhubnout jeden nebo vice kilogramu (+2
roky).

« Mam malou nadvahu - chtél/a bych zhubnout pul kila (+1 rok)
» Jsem Stihly/a a mam vahu odpovidajici meé vysce (-2 roky).

* Mam podvahu (+1 rok)

2. JAKA JE UROVEN VASI AKTIVITY?

« Kazdy tyden se vénuji alespon 150 minutam aerobniho cviCeni a
néjakému silovému tréninku (-2 roky).

 Pravidelnému cviCeni se pfiliS nevénuiji, ale snazim se chodit co
nejvice pésky a obCas zaradim trochu jogy nebo pilates pro zaCateCniky
(beze zmény).

 CviCim malo (+2 roky)
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Kdo vymyslel ...
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3. KTERA Z TECHTO MOZNOSTI NEJLEPE VYSTIHUJE VAS
JIDELNICEK VE VETSINE DNI?

» VVyvazeny, pfevazné zalozeny na ovoci a zeleniné, s trochou tucnych
ryb, malym mnozstvim masa a velmi malym mnozstvim cukru (-2 roky).

» Snazim se jist dobre, ale obCas sahnu po nezdravém jidle, kdyZ jsem
ve stresu nebo mam hodné prace (+1 rok)

» MUj jidelniCek neni takovy, jaky by mohl byt. Mam chut’ na sladké a Ziji
z polotovaru (+2 roky).

4. JAK CASTO DENNE SEDITE?

* Mam prevazné sedaveé zaméstnani a sedim nejméné osm hodin
denné (+2 roky).

» Sedim velkou ¢ast dne, ale snazim se kazdou hodinu vstat a vstat
(beze zmény)

» Jsem aktivni. Nemam sedavé zameéstnani (-2 roky)

5. KOURITE?

* Ne, nikdy (-2 roky)

* Ne, ale koufil/a jsem (beze zmény)
* Ano (+2 roky)

6. JAK SE VAM SPI?

* VétSinu noci spim sedm nebo osm hodin a probouzim se svézi (-2
roky).

* spim méné nez Sest hodin (+2 roky)

» MUj spanek je vselijaky. O vikendech si lehnu, ale v tydnu spim méné
(+2 roky).
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Kdo vymyslel ...

VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVIWWWWWWWVVVWWWWWVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVV

7. JSTE NEUSTALE VE STRESU?

* Ano, ale zvladam ho meditaci, taneCnimi hodinami a rozhovory s
prateli (beze zmény).

* Ne, i kdyz v praci se mi Cas od Casu stane, Ze jsem v kratkodobém
stresu (-1 rok).

* Ano a je to pro me zdrcujici a hodné to ovliviiuje mou naladu (+2 roky)

8. KOLIK PIJETE ALKOHOLU?

* Méné nez 14 jednotek (jedna jednotka = jedna mala skleniCka vina)
tydné, s nékolika dny bez alkoholu (-1 rok).

* Piji kazdy den a mam vice nez 14 jednotek tydné (+2 roky)

Vas biologicky vék vypovida o vlivu vami zvoleného zivotniho stylu a
geneticky podminénych stavll na vas organismus. ,Pokud se Cisla
vasSeho biologického a chronologického véku shoduji, pak z hlediska
zdravotnich rizik starnete dobfre. Chtéli bychom, aby vas biologicky vék
byl nizSi nez vas skuteCny veék, protoze to ukazuje, ze dodrzujete zdravy
zivotni styl. Pokud je vSak vas biologicky vék vySsSi nez vas chronologicky
vék, je na Case néco zménit,“ uvedl Gordon Lauc, profesor biochemie a
molekularni biologie na univerzité v Zahrebu.
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Trénink paméti & =
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Dnes zapremySlejte, co znamenaji néktera uslovi a rcéeni.

VYSVETLEN{ USLOVI:
Namastit si kapsu

Dat nékomu koSem
Dat nékomu kopacky
Rozumét nécemu jako koza petrzeli
Délat zlou krev

Nest sviy kiiz

Byt na koni

Vyletét z kiize

Lamat nad nékym htl
Lézt nékomu do zadku
Mit ostre lokty

Polozit nékoho na lopatky

(ResSeni: vydélat si, rozejit se s nékym, rozejit se s nékym, viibec tomu nerozumét, délat mrzutosti,
byt smifen s tézkym osudem, citit se vit€ézem, rozcilit se, vzdat néco u nékoho, podlézat — vnucovat
se, prosadit se za kazdou cenu, pfemoci né¢koho)

Na zavér dneSniho HRANI neodolim a podélim se s vami o krasna a pravdiva slova Alberta
Einsteina: ,, Nemdm Zadny vyjimecny talent. Jsem jenom vasnivé zvédavy. «
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Trénink paméti o
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Dnesni HRATKY S PAMETI pfindsi procvi¢eni pozornosti. Pii ziskdvani novych
informaci bud’te soustfedéni a pozorni. Pti vEét§i mife pozornosti ziskate detailng;si
piehled na zkoumany informac¢ni materidl a tim se vam budou informace efektivnéji
ukladat do paméti.

RESTAURACE - ptectéte si nasledujici text. Zodpovézte pak otazky k nému.

Séfkuchar Igor pfichdzi do prdce obvykle v 9 hodin rdno. Dnes
vSak zaspal adorazil az na jedenactou. Rychle dal varit
zeleninovou polévku, dal do ni cibuli, pérek, mrkev, brambory,
¢esnek, houby a namisto celeru pouzil fepu. Ve spéchu
zapomnél, co chtél uvarit atak misto knedliku uvaf¥il ryzi.
Ve stresu dal do masa misto soli cukr a misto oleje ho zalil
octem. Ve 13 hodin bylo v restauraci 27 hostu, 6 z nich si
objednalo jidlo u jiného kuchare nez je Igor. Jedna tretina
Igorovych hostu si dala jen polévku. 5 hosti bylo hlavnim
jidlem zklamanych, 2 ho vratili a zbytku netradi¢éni chuté
vyhovovaly. Igor nebyl se svym vykonem spokojeny, ale druhy
den se pustil do prace s novym elanem.

1. O kolik minut pozdéji dorazil Séfkuchar do prace?

2. Co vSechno dal Igor do polévky?

3. Jaké ingredience mély byt v hlavnim chodu piivodné?
4. Kolik kuchait vatilo pro hosty?

5. Kolik hostli bylo s hlavnim chodem spokojenych?

Pokud si stéZujete na uroven svych vlastnich kognitivnich (poznavacich) funkei
... mné uz to tak nemysli, nedokadiu se nic nového naucit, to si v Zadném pripadé
nezapamatuju, to jsem kdysi védél/a, ale nemiiZu si to vybavit, neumim se na to
dostatecné soustiedit, to slovo mam na jazyku, ale ne a ne ho vyslovit ... tak si
prosim nestéZujte, je to prirozené, jen je potieba s tim néco udélat..... ©

26



Véezeni

Zuzané imponovalo, ze Prokop ma oci jen pro ni a vénuje ji veSkery svuj
volny Cas. Az pfiliS pozdé zjistila, ze to neni zdrava laska, ale majetnicky
pristup, ktery z jejich manzelstvi udélal peklo.

Od chvile, kdy jsem se s Prokopem seznamila, mi vénoval veSkery svu;
volny Cas. Moje kamosky si Casto stézovaly, Ze jejich partnefi na né
nemaiji ¢as a radéji jdou na pivo nebo na fotbal s kamarady. Ale Prokop
porad dokola opakoval, Ze se citi nejlépe, kdyz jsme spolu. Pravé tim si
meé ziskal...Vzali jsme se, narodila se nam dcera a potom syn. Prokop
pracoval, zatimco ja zustala doma, abych se starala o déti a domacnost.
Nebylo snadné zit z jednoho platu, ale nestéZzovala jsem si. Manzel byl
starostlivy a laskavy a citila jsem se milovana. Tehdy jsem nepotfebovala
nic vic.

Prvni trhliny se objevily, kdyz déti vyrostly a Sly do Skoly. Role
hospodyriky mi uz nestacila, a tak jsem se rozhodla vratit do prace. TuSila
jsem, ze Prokop nebude z té predstavy nadSeny, a nemylila jsem se. Moc
se mu to nelibilo. Trval na tom, Ze by bylo nejlepsi, kdyby vSechno
zUstalo pfi starém, Ze mé chce mit doma.

Nenechala jsem se odradit a kdyZ vidél mé odhodlani, nakonec souhlasil.
PresveédcCil ho argument, ze s druhym pfijmem uz nebudeme muset

vvvvv

sebou...

Navrat do prace mi dodal kfidla. Po letech doma jsem koneCné mohla
vyrazit mezi lidi. Planovala jsem, ze se po praci budu vidat s
kamaradkami, zajdeme na kavu, popovidame si, nebo se projdeme po
obchodech. Uz jsem zapomnéla, jak pfijemné to mize byt. Ale Prokopovi
se to vubec nelibilo. Pamatuiji si, jak jsem poprvé zminila, Zze pfijdu domu
pozdéiji.

,A pro¢? Mas néco dulezitého na vyfizeni?“ zeptal se a zacal se mracit.
,Ne, jen se chci setkat s kamaradkami,”“ usmala jsem se.

,Opravdu? Uz ti nestacCi moje spole¢nost? Radégji travis Cas s cizimi
lidmi? To se mi vibec nelibi!l“ zabrucel urazené. Proboha, to kvuli éemu

udélal takovou scénu... Kvuli kavé s kamaradkami? Nepfikladala jsem
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tomu velkou vahu. Byla jsem pfesvédcCena, ze si déla legraci a urazenost
jen predstira.

Ten den jsem tedy vyjimecné neSla hned po praci domu, ale zaskocila
jsem na kavu s kamaradkami. Bylo to skvélé a vratila jsem se ve vyborné
naladé. Jenze jakmile jsem prekrocCila prah bytu, to kouzlo se rozplynulo.

Prokop na mé zacal kriCet. VycCital mi, ze nerespektuji jeho pocity, ze ho
ignoruji a zrafuji. A on se pfitom tak snazi a miluje mé nade vSe... Stala
jsem tam jako oparena, protoze takhle se pfedtim nechoval.

, 1aky té miluju, ale obCas chci...” zaCala jsem vysvétlovat, kdyz jsem se
vzpamatovala, ale prerusil mé.

,Milujes? Tak uz nedélej takove véci. Pamatujes, co jsem ti fikal jeste
pred svatbou? Ze se nejlépe citim, kdyz jsme spolu...” fekl tiSe a pak mé
objal.

Méla jsem rada, kdyz mi projevoval néhu, ale tentokrat bylo jeho objeti
tak silné... skoro hrubé. Bylo to hodné nepfijemné.

Po té hadce jsem jesté neztratila nadéji. Myslela jsem si, ze Prokop bude
chvili brblat, jako kdyz jsem se rozhodla vratit do prace, a pak to necha
byt. Kazdy rozumny chlap prece vi, ze zeny potrebuji setkani s
kamaradkami jako vzduch, Ze obCas musi udélat néco jen pro sebe.

Ale bylo to jen horSi. Prokop byl Cim dal vic majetnicky. Kdyz jsem chtéla
nékam jit sama, snazil se mé od toho odradit. A kdyz se mu to nepovedlo,
rozzufil se.

Navic zaCal byt podezrivavy. Vyptaval se, kam pfesné jdu, kdy se vratim,
co tam budu délat a jestli ta ,kamaradka“ nahodou neni spi$ kamarad.
Citila jsem se jako u vyslechu. Kdyz jsem vidéla jeho rozhnévanou tvar,
premysSlela jsem, kam se podél muj starostlivy a laskavy Prokop. A jestli
se nékdy vrati...Vratil se, kdyz pfiSla pandemie. Oba jsme zacali pracovat
z domova, takZe jsme byli spolu prakticky 24 hodin denné. Okamzité se
uklidnil. Skoncily hadky, otazky i stiznosti. Manzelé mych kamaradek z
izolace Sileli, ale Prokop byl Stastny.

, 10 si délas legraci, ne? Vzdyt je to hruza!“ namitala jsem.
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,Proc? Vidis, jsme zase porad spolu...“ usmal se.

Chystala jsem se mu fict, ze snim o tom, az se kone¢né dostanu z domu,
setkam se s kamaradkami nebo pojedu nékam na vylet, ale radégji jsem
mlCela. Rozhodla jsem se, Ze bude lepSi drzet své plany v tajnosti, dokud
nebude mozné je uskutecnit. A ten den konec¢né pfrisel.

Jakmile pfiSlo rozvolnéni, s kamoskami jsme domluvily, Ze si zajedeme
na wellness vikend. Doufala jsem, Ze Prokop nebude délat problémy.
Vzdyt mé mél doma pres rok. A vidél, jak jsem se trapila. Jenze misto
toho zrudl vzteky. KfiCel, Ze s Zzadnym vyletem nesouhlasi, leda ze
bychom jeli spolu na chatu k jeho bratrovi. Pak se posadil pfed televizi a
dal mi jasné najevo, Ze je rozhovor u konce.

Milovala jsem Prokopa, ale nemohla jsem dovolit, aby mé zaviel doma
jako ve vézeni. Pokud za ta |éta nepochopil, mam pravo na svuj vlastni
Zivot, je to jeho chyba. Pozadala jsem o rozvod. Nasledujici mésice byly
opravdovym peklem, ale vim, ze jsem udélala spravnou véc. Jen mé
mrzi, ze déti tomu musely pfihlizet. Doufam, Ze je to pouci a v budoucnu
se budou umét vyhnout toxickym vztahim...

Poselstvi

Uz tyden se s Jardou valime smichy a koukame na kovovou krabiCku na
stole. Pred 50 lety jsme ji zazdili pfi stavbé domu jako vzkaz budoucim
generacim a vinou Spatné paméti jsme ji omylem opét vykopali. To jsme
celi my, smolafi.

Byli jsme mladi a neméli zadné zkuSenosti, ale od pfibuzného jsme
dostali krasny pozemek pobliz rybnika a rozhodli se, Ze na ném
postavime dim. Namalovali jsme si naSe predstavy, jak by mél dim
vypadat, a zasli za architektem, ktery je zanesl do projektové
dokumentace. Na tu dobu jsme byli pokrokovi. Chtéli jsme velkou
mistnost s kuchyrniskym koutem, kde by stala krbova kamna. A chtéli jsme
velka okna, abychom mohli koukat na rybnik.

Lidé na vesnici kroutili oCima, co to stavime. Ale my si plnili nas sen.
Dnes vubec nechapu, jak jsme to mohli zvladat. Kazdy den osm hodin v
zaméstnani, potom celé odpoledne na stavbé a jeSté jsme se vecer
oddavali vasni. Holt k mladi patfi energie a sila. Kdyz jsme dodélavali
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hrubou stavbu, napadlo nas, ze bychom do jedné ze stén zazdili vzkaz
pro budouci generace. Zacali jsme pfemyslet, co by to mélo byt.

Nakonec zvitézil mij napad, ze vzkaz ulozime do kovové krabicky. Do ni
vlozime papir s popisem nasich osob, své sny a prani. Potom tam dame
nakres domu s nasSimi poznamkami a v neposledni fadé prani, aby se
budoucim obyvatelim v domé hezky Zilo. Krabi¢ku jsme zazdili na
chodbé uprostfed domu.

Roky utikaly a my dum i zahradu dotahli k obrazu svému. Vychovali jsme
tfi déti, které se k nam rady vraci se svymi rodinami. V. domé je dost
mista, a tak je radi zveme na vikend. Déti se mnou koupat v rybnice a
my, dospéli, ochotné posedime u sklenky vina pobliz grilu, kde Casto
opékame néco dobrého. Toto léto jsme méli napilno. Na chodbé se nam
zacCala hybat dlazba, a dokonce opadalo i nékolik kusu bfidlice ze zdi.

Pustili jsme se s manzelem do rekonstrukce. Vzhledem k véku uz nam to
neslo jako za mlada, ale bavilo nas to. Odsekali jsme dlazbu a opatrné
sundali bridlici ze zdi. Abych zajistila, ze bude na zdi opét dobfe drzet,
rozhodla jsem se zed okopat az na cihly. Kopala jsem a kopala, az jsem
narazila na néco tvrdého. S vervou jsem se pustila do prace a za chvili
drzela v ruce malou kovovou krabiCku. Koukali jsme na ni s manzelem a
na prvni dobrou si nevzpomnéli, co to je.

Dosli jsme do kuchyné a se zatajenym dechem ji otevreli. A pak nam to
docvaklo: ,Tak to je dobry. To je ta naSe krabiCka pro budouci generace a
my si ji vykopali sami. A jesté -
jsme ji posvatné otevirali, co to
jako je.” Jarda se smichy valel po
stole, mné smichy tekly slzy a
pfitakavala jsem mu. Bavime se
nasi blbosti uz tyden. Az
polozime dlazbu, zase krabicku |
pod bfidlici ulozime. Ale jedté na 7 EESEEEENEEE
ni budeme tak tyden koukat. R s
Mozna do ni néco pfidame, ) |
mozna tuto humornou historku. 1
At budouci generace védi.

P
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Ktizovky.......
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EXOT'KA CASTY ZKRATKA INICIALY DBV MASTROJ I
NAEZEV UMSELEGKE TENSIST‘E soupcy |NAOBRABENI
Slyseli jste nékdy o Nauru? wEa gl i i
i i 1 TEOLOGICKA
Jdeo FﬁlmenSI ?s}roh;ry o 0,060
republiku na svété. Ma .. i)
10 000 obyvatel, dva hotely O0RUDA
a zadné hlavni mésto. —
Na ostrov v Mikronésii... WkANES
POMUCKA: ALY SLEZSKA ZVOLAN(
ADA,DOS, | ZNAGKA OTVOR 1.DIL OLGA UNIVERZITA TOREADORA
moLoko, | muiamperu | vt TAJENKY | DOMACKY MODEL
TURKU FORDU SKORO
VELKA
MLEKO ZIMA
RUSKY
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BRISNI
VLK ORGAN
Z KNIHY
DZUNGL INTELEKT
RECKE NéZE\J'
PISMENO SUSENKY FINSKY
OTRHANEC
é INIC. RUSA PRISTAV
PAVLOVA PLAZ
ZIMNI SPORT. INIC. HER.
ODLIZNA NAGINI DUCHKOVE
NARECNE NEDELITELNE 3.0l
DVEMA TAJENKY
INICIALY ;SF?{;'E&{ MOURENIN
HERCE =i
KOSTKY :
TAJENKY VAMTEN
RODOVY
Pouicl ZNAK
LATKA ZENSKE
JMENO
OBYVATELKA
DRUH OZVENA SEV. STATU
PAPOUSKA | samEC NASLAPNA
KoCKY VYBUSNINA
DRUH
NEMOC ZELENINY
KUZE
EVROPANKA
Co VYROBCE
SPOLECEN- HOVOR. POVEL
ELEKTRO-
STV HMYZU VYRABET PROPSA | oooraemics
LATKU
VERDIHO
ROZPOUS- OPERA
L OPERACN(
BAREV
SYSTEM PC
ODLOZENI NAROZEN
o ZKR.
VYCHOD ZNACKA
ZKR. DECITUNY
Z JAKEHO
SKAUT MISTA
JMENO
VELKE SLOVENSKE-
DVERE HO HERCE
DANCIAKA
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Ktizovky.......
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Pro zasmani...
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Ucitelka éestiny zkousi u tabule Pepicka:
,Jaky je to cas, kdyz reknu: Jsem krasna?“
,Prosim, minuly...*

Stary farmar vlastni velkou farmu. Ma i pékné hristé a taky rybnicek, k némuz se
jednoho vecera Sel podivat. Kdyz uz se blizil, zaslechl hlasy a smich. Dosel k nému a

uvidél skupinku mladych Zen, jak se tam bez plavek koupou. Opatrné na sebe
upozornil a ony zacaly vriskat a ustoupily do hlubsi ¢asti rybnicka.

Jedna zavolala: ,Nevylezeme, dokud neodejdete.”

Farmar na to: ,,Ja jsem se neprisel divat na vase plavani ani jak polezete z vody.
PriSel jsem jen nakrmit krokodyly.“

Jak u vegetarianti vold manzelka svého muze k obédu?
»,Pojd uz jist, nebo ti zvadne obéd!*

Pta se chlapecek své maminky — blondynky:
»,Mami, co je to mozek?“
»,Dej mi pokoj s hloupymi otazkami, ja mam v hlavé aplné jiné véci!“

Pani ucitelka pozada Pepicka, aby vzbudil spiciho zaka.
,Proc ja?“ taze se Pepik ,vy jste ho uspala!®

»,Nechces mé treba nékdy nékam pozvat?!“
»~Nechodim nikam s vdanymi Zzenami.“
»Ale ja jsem tvoje Zena!“

»~A nedélam vyjimky...“

Pani ucitelka oznamuje vysledky testii.
»,Honzicku, z minulého testu jsi mél 18 bodii z padesati.“ Cela trida se rozesméje,
ale pani ucitelka doda: ,,Coz je nejvice z celé tridy.“

Tata posloucha syna, ktery se mu chvali, Ze psali slohovou praci na téma, jak se
jejich rodice poznali.

»A ty jsi napsal co?“ pta se otec.

,Ze jste se potkali ve Vysokych Tatrach.*

»Spravné, a jak jsi svou slohovou praci nazval?“ A syn s tsmévem odpovi: ,,Obét
velehor!*

Pan Kukla prijde do kvétinarstvi: ,,Prosil bych si étyri orchideje.”
,Orchideje nemame. Mohly by to byt petanie?“

~Nemohly,“ odpovida pan Kukla. ,Vite, zitra se mi vrati Zena z 14zni a ja jsem mél

zalivat orchideje!*
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Kronika udalosti DpS Koutkova N

CCCeececeececceeceeececececcececececececeeceeceeececececececececececececececececeeeececececececececcececaeccecececeececeececececececececeeeceececeeeeeceececececeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

V listopadu oslavi své narozeniny:

pani Kopeéna Eva

pani Svecova Jitka, Mgr.
pani Vystrcilova Jarmila
pani Doubinkova Vlasta
pani Bula Karel

pani Valickova Marta
pani Kneslikova Jarmila
pani Robotkova Stépanka

Vitame nové obyvatele

pani Kubovou Evu
pani Veéerovou Marii
pana Hykla Vlastimila
pani Bastlovou Irenu
pani Cermakovou Jaroslavu

S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustily:
pani Varekova Marie
pani Kadlecova Ludmila
pani Hrlizova Marie
pani Vitova Jana
pani Skodova Anna
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Kronika udalosti DpS KubesSova

CCCeeeceeececeeccecececececeecececececececececececececeeececececececececeeceeececececececececececeeeececececececececeeeeeececececececeeecececeeeeceeceeeeeeeeceeeeeeeeeeeceeeeeeeeeeeeeeeeee

V listopadu slavi sve narozeniny:

Pani Marie Bublanova
Pani Jindriska Dennerova
Pani Jana Jungwirthova
Pani Marie Novackova
Pani Jana Pipova

Pan Jaroslav Novotny
Pan Rudolf Stana

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

Vitame nové obyvatele:

Pana Vlastimila Hykla
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Nechtéj byt clovékem, ktery je ispésSny, ale ¢clovékem, ktery za
néco stoji. Albert Einstein

Prrekazky neztézuji cestu k cili. Prekazky jsou cesta k cili.

Aby byl élovék stasny, musi mu ke stésti stale néco chybét.
Claude Adrien Helvétius

Pokud pravé prochazis néé¢im tézkym a divis se, kde je Buh...
pamatuj, ze ucitel v prubéhu testu je vzdy potichu.

Kdyz o sebe laskyplné pecuji, dokazu pak lépe pecovatio
ostatni. Louise L. Hay

Prvnich sto let Zivota je nejtéZzsich. Wwilson Mizner

Kazdy ma v sobé dva vlky.

Jeden je spravedlivy, vesely, moudry a mily.
Druhy je zly, vztekly, zavistivy, protivny.
Vyhraje ten, kterého krmis.

Na konci vzdy vSe dobre dopadne. A jestli to dobite nedopadlo,
tak to potom jesté neni konec. John Lennon

VSechny nase sny se mohou stat skute¢nosti, pokud mame
odvahu je nasledovat. walt Disney
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