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Ohlédnuti za lednem.... DpS Koutkova
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Dopoledni kluby v hobby a v atriu (podrobnosti na letacku ,,Akce v tydnu®)
Odpoledni setkavani v TV mistnosti (podrobnosti na letacku ,,Akce v tydnu®)
Canisterapie - na pokojich a OZR /2. 1. v 15.30 hod./

Dobrovolnici z Dukovan 2.1. 2017 v 15.15 hod

U3V —4.1. a 18.1. v 10.00 a ve 13.00 hod. ve skolici mistnosti ve II. pati-e
Zeny v armadé - 5. 1. od 10 hod.

Plesova kavarnicka spojend s oslavou vsech, kteii se narodili v mésici LEDNU;,
hudba CERNI BARONI 13.1. od 15.30 hod. v atriu domova

Diichody - 16. 1. od 10.00 hod. v kancelaii soc. pracovnice

Prodej levného zbozi (v prostorach u bufetu)i7.1. dopoledne

Cestovani s pt Mrvkovou 23.1. a 30.1. od 13.30 ve skolici mistnosti ve 2. patre
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Prpravuyeme v meésict unoru....
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Viylety a vychazky po okoli na pirant (dle pocast)

Dopoledni kluby v hobby a v atriu (podrobnosti na letacku ,,Akce v tydnu®)
Odpoledni setkavani v TV mistnosti (podrobnosti na letacku ,,Akce v tydnu®)
SAFARANKA, pévecké vystoupeni 3.2. v 9.30 v atriu

Cestovanti s pt Mrvkovou 6.,13. ,20. a 27. 2 od 13.30 ve skolici mistnosti ve 2.
patre

U3V —1.2. a 15.2. v 10.00 a ve 13.00 hod. ve skolici mistnosti ve II. patre —

s podrobnostmi vas na pozadani seznami instruktora soc. péce Nada Hospudkova
Dobrovolnici z Dukovan —9.2. - kazdy prvni ¢tuvrtek v mésici v 15.15 hod.
Diichody — 15.2. od 10.00 hod. v kancelari soc. pracovnice

Canisterapie - na pokojich a OZR- termim upiesnime

KAVARNICKA 16.2. od 14.30 hod. v atriu — oslava vsech obyvatel naseho
domova, kteri se narodili v mésici tinoru /hudba:FIALOVA A SVARC

Mse Cirkve rimsko — katolické
v sobotu 4.2. ve 14.30 hod. § “
v sobotu 18.2. ve 14.30 hod. SRS
v kapli sv. Josefa v 1. patre

Mse Cirkve ¢eskoslovenské husitské
v pondéli 7.2. v 16.00 hod.
v kapli sv. Josefa v 1. patre

ST

Provoz v bufetu denné od 14.15 — 16.00 hod.




Ohlédnuti za lednem..... DpS Kubesova
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Tvorivé dilny

Cvicent pro radost i kondici

Duchody- 16.1. od 10.00 hod

Pravidelna canisterapie — vzdy v pondéli
Petanque

Procvicovant paméti

Stiredecnti filmova hodinka

Kadernice- 17.1.

Plesova kavarnicka s vyhlasenim ,, nejvétsi elegan a nejhezci
stramanda® — 19.1.

Individualni ¢innosti imobilnich klientit
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Pripravujeme v mésict unoru....
PpppppppPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP

Klub peceni

Filmové hodinky - vzdy ve stiedu

Soutézeni druzstev ve hrani petanque

Canisterapie - vzdy v pondéli

Hudebni klub s p. Picmausem- 6.2.

Masopustni kavarnicka s vyhlasenim nejhez¢i masky-
22.2. ve 14 hodin v jidelné

Pruvod masek po pokojich imobilnich klientit — 22.2 ve
13.30 hod.

Duchody 15.2 od 10.00 hod.

Cvicent pro radost, cviceni s naradim

Tvorivé dilny

Mse svata v mésici unoru
v ltery 14.2. a 28.2.ve 14.15 hod.
ve spolecenské mistnosti ve 2. patie
slouzi rimskokatolicky knéz Vaclav Kviz




Prispévky
PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPEDDPDDDPPPDDDPPODD

Mléko, vime o ném vSechno? I

!
L

Jako maly chlapec jsem pil naprosto bézné mléko. A
Témér kazdy den. Nejvice mné chutnalo to od tety — kravské, J A
Cerstvé nadojené a s pénou. Zase u sousedu méli mléko kozi,
které nebylo od kravského k rozeznani.

A ted se docCitam, Ze maloco je tak kontroverzni
potravinou jako mléko. Zatimco jedni na né&j pé&ji 6dy, druzi ho
kritizuji. Divodem je pUsobeni mléka v nasem organismul.

x -

Mléko je sice zdrojem vapniku — mineralu, ktery je nezbytny
pro spravny rist a vyvoj kosti, na druhé strané ale obsahuje
kasein — mlé¢nou bilkovinu, ktera se srazi v zaludku a zpUsobuje ¢lovéku plynatost,
prijmy a kfeCe. Mnozi odbornici na vyzZivu proto doporuCuji pit misto obycejného
kravského mléka kysané mlécné vyrobky a jist syry a tvarohy, které jsou lépe
stravitelné.

¢

Chrani pred nemocemi

Pokud kazdy den snite alespon jeden mléény vyrobek, podle |ékart predejdete
mnoha infekcim a nemocem. Vyborna je bila neslazena ,ACTIVIA®.

Prevence osteoporézy

Pokud nechcete, aby vaSe zimni radovanky skoncily zlomeninou, zaradte do
sveho jidelnicku sklenici mléka nebo jogurtu. Jinak vam hrozi fidnuti kosti, tedy
osteopordza.

Brani krivici

Kfivice je bolestivé onemocnéni kosti, ke kterému muize dojit, pokud télo
dlouhodobé trpi nedostatkem vitaminu D. Ten Cerpame ze slune¢niho zareni, pokud je
ho malo, je dobré pfijem tohoto dulezitého vitaminu doplfiovat mléénymi vyrobky.

Zpomaluje proces starnuti

Kromé vapniku obsahuji vyrobky z mléka také selen, ktery zpomaluje proces
starnuti, zvySuje obranyschopnost organismu, chrani pfed srdeCnimi a obéhovymi
chorobami a udrzuje zdravou kUZzi a vlasy. Selen hraje také vyznamnou roli v boji proti
rakoviné. ,Selenzinek® je bézné dostupny lék v Iékarnach a mimo selenu obsahuje
vitamin C a zinek.

ZlepSuje krvetvorbu

Potraviny z mléka jsou také bohaté na Zelezo, bez néhoz by nemohl fungovat
proces tvorby a obnovy krve. Nedostatek Zeleza vede ke zhorSené kvalité vlasq,
zimomfivosti a celkové slabosti, ktera mize skondit i kolapsem.

E. Skorpik
Il. patro
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Toulky prirodou

Jako kluci jsme chodili do lesa béhat a |ézt po stromech. Jednou
v lednu — zima jeSté nebyla moc velka a snéhu bylo na lyzovacku malo —
jsme bézeli prisekem a nejstarsi z nas, sousedlv Vasik, bézel prvni.

V syrovém a smutném pruseku jsme si snad poprvé uvédomili, ze
venku je v zimé& vSechno jiné nez v lété. Ptaci nezpivaji, pryskyfice
nevoni, nikde zadné jahody ani maliny. Teskny a studeny les tahle
vydechoval. Ptaci zpévaci ho opustili, sluncem prohfaty nebyl, byl
uzavieny sam do sebe a nepfistupny. Nad nasSim lesem se dnes po ranu
stahovaly mraky a prohanél je divoce vitr severak.

Jen to zelené jehliCi se pofad diva udivené po bilém snéhu jako by
se chtélo zeptat — ,co to studi nasSe vétve?“, zelené smrcky, jedlicky,
tmavé borovice, co tomu fikate? Je leden a zima bude jesSté dlouho
svirat naSe vétve, jeSté dlouho se naSe listy i naSe kofeny nedocCkaji
slunec€niho tepla.”

, SlySite kluci, jak les mluvi, ptal se Vasik, to jak prve zahucel?*
Ptali jsme se ,a ty vi§ VaSiku, co fikal? Vim, ale nedovedu to Fici, myslim
si, Ze na studeny snih a vitr nafikal, také po sluniku se mu styska a do
jara je jesté dlouho. Vite kluci, Ze nas dédecCek fika vzdy, kdyz jsme
v lese, Ze les mluvi? A kdyz mluvi, snad nam i rozumi!®

» A ja lesu také néco povim a rozkfikl se — vSak se docCkas, lese,
bude jaro, sluni¢ko bude hfat a budou zase u vasich stromd rust hfiby a
na pasekach zrat jahody a maliny.*

»2Ale uz musime kluci domu, zacina se stmivat a mné a jisté i vam
je zima.”

Rozbéhli jsme se ke svym domovum.

Josef Kiiz
Il. patro
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Meéstecko Brtnice

Méstecko Brtnice zavielo Slechtice,
zamek mu sebrali nic za néj nedali.

Ti, co to vidéli délat nic nemohli,
jinak by je taky vSechny uvéznili.

Léta to trvalo nez se to zmeénilo,
jaky to dal bude teprv se dovime.

Méstecko Brtnice stara se velice,
jak o svy obc¢any, tak baby a dédy.

Docekalova Xenie, Il. patro
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Co na srdci, to na jazyku

Staré rCeni, které kazdy zna. Jaka je ale skuteCnost?

Jsme svazani vychovou a dobou. NasSi rodiCe a prarodie nas vedli
k tomu, byt

,sludni“. Co to znamena? Ze jsme nikdy nefikali pravdu. Naugili jsme se
lhat svym blizkym, cizim lidem a nakonec i sobé. RodiCe nam
predepisovali, jak se chovat, co smime délat a na co nesmime ani
pomyslet. Skola nam dala pravidla, kterd nam svazala ruce i mysl. A
v dospélosti jsme se jiz Fidili podle nauCeného vzorce. Nastaly situace,
kdy jsme si jako partnefi nebyli schopni fict to, co si doopravdy myslime:
0 sobé&, o ném, co nam vadi, co se nham naopak libi.

VSimli jste si nékdy chovani malého ditéte? V batolecim véku nevahaji
pékné nahlas vyjadrfit to, co si mysli nebo svoji nespokojenost. Klidné
fekne sousedce — ,pani nema zuby“ nebo , mama oskliva“, to kdyz se
mu néco nelibi. A pokud nedostane to, co chce, plache sebou o zem a
kfiCi a KkFici.

Uvadim to jako priklad toho, ze by mél ¢loveék fikat pravdu. To, co citi.

Chapu, Ze je obtizné odpovédét Séfovi na jeho dotaz — pro€ jeSté nejste
hotovi s ukolem — je vedro a ja bych byl radéji u vody. To by asi
neproslo. Jina situace ale je, kdyz vas $éf obvini, Ze nemate hotovo a vy
vite, ze jste to nestihli dodélat, protoze vas na cely den zaukoloval jinak.
Co si pomyslite? Ty kreténe, jak jsem to mél stihnout, kdyz jsem se kvl
tobé ani na chvili nezastavil a i ten obéd jsem jedl malem ve stoje. A to
sameé,(ovSem bez toho kreténa), bez hnévu, v klidu feknéte.

Co se stane?

1. Séf si uvédomi, Ze mate pravdu, Ze vas opravdu pretizil a omluvi
se.

2. Séf si to uvddomi, ale protoZe je to egoista, ktery nepfiznava
chyby, néco zabrudi, ale uz po vas ,nepojede”.
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OvSem pozor! Pokud jakoukoliv pravdu feknete se zlosti nebo agresi,
ublizené, nedosahnete téhoz ucinku. Agrese vyvola zase jen agresi a
Clovék naproti si svou zlost ,, pfizivi“ diky vasi, vztekem nabité energii a
uz nebude poslouchat, ale utocit.

| to dité, lezici a kfiCici na zemi zvednéte, podivejte se mu do o€i a
s laskou, bez hnévu ho placnéte. Ono vyciti vasi energii, ktera je bez
Zlosti a bude védét — tady jsem to prehnalo, mama (tata) mé s laskou
dala na zadek a je vSe v poradku.

Naopak, kdyz ditéti plni zlosti nafezete, dité z vas agresi vyciti a bude
kfiCet jesté vic, ted uz strachy, Ze pfislo o vasi lasku.

Vratme se k dospélym.

Je osvobozujici fikat pravdu. Jakmile se vyprostite z pout vSeobecného
mySleni a chovani — mizit, zatloukat, vlichotit se, jit na to oklikou, délat
nechapavého, nedélat si nepfatele atd. - zjistite, ze mluvit pravdu pfinasi
ovoce. V kolektivu si vas vazi, vzdycky feknete, co si myslite. Ale ne
povy$en& s umyslem urazit, ale slaskou a porozuménim. Séf si vas
bude predchazet, protoze se muize spolehnout na vas usudek, ktery
bude pravdivy, i kdyZ se to nékomu nebude hodit do kramu. Ale
faleSnych a podlézavych lidi, ktefi budou pochlebovat a za zady
pomlouvat, je vSude dost. Proto si bude slusného a pravdivého Clovéka
povazovat.

NejveétsSi pfinos pfinasi pravda v manzelstvi nebo partnerstvi. Az si lidé
zvyknou fikat pravdu, bude daleko méné rozchodl. Je Uzasné nemit
pred partnerem Zadnou tajnost. Samoziejmé je potfeba, aby to bylo
oboustranné. Malokdy funguje, Zze partnerovi feknete: tak a odted si
budeme fikat jen pravdu.

Az osobni (vas) priklad pfiméje partnera zamyslet se. Uvédomi si, ze at
narazi na cokoli i to nepfijemné, vy fikate pravdu, to, co si opravdu
myslite. A nekfiCite to pfi hadce, divoce negestikulujete, ale klidné a s
laskou vyjevite vSe, co mate na srdci.
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Mozna si vy, seniofi, fikate — pro€¢ nam to tady vyklada? Mé se to netyka,
jsem v letech a nikdy jsem nemél (a) potfebu se svérovat nebo fikat, co
si myslim, co si preji i co mé trapi.

Predstavte si, prosim, své drahé, vzpomente na své partnery. Kolik
zUstalo nevyiceného, kolik bolesti nebo naopak lasky je skryto dodnes.
Tak jako si nékdo ulevi v nedéli u zpovédi, tak vaSe otevieni se
napomuze feSenim problémd, odpusténim a vyznanim se z citd.

Pokud jako rodi€ nebudete schopni fict — mam té rad, je jedno jestli je
vam 30 nebo 80, pak ani déti to nebudou schopni fikat vam a pozdéji
svym détem a uzaviou se. A nastava koloto€, kdy své myslenky, city
schovaji hluboko uvnitf sebe jako vy a na povrch se dostanou jen licha
slova. Mozna byste pak zjistili, kolik nedorozuméni a bolesti pfinasi
neupfimnost.

A tak vam preji, at najdete odvahu a zaCnete fikat, co si doopravdy
myslite.

Svatava Zettelmannova
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Kdo vymysiel...

Zacneme malou hadankou: Co ma nejvic zubui na svété? Ano, tipujete
spravné, je to zip. Tahle velmi uziteCna potvlirka se objevila na konci 19.
stoleti, do dnedni podoby mél ale jesté velmi daleko ...

Uzaviradlo (jinde také skrk)

Prvnim, kdo se o zip pokusil, byl v roce 1851 Elias Howe ( milé Svadlenky,
nefika vam to néco?), ktery si nechal patentovat "automatické navazujici
uzaviradlo obleCeni", ale vynalez se nijak zvlast neuchytil. To 0 40 let pozdéji
uz to byla jina. Pod taktovkou Whitcomba Judsona vznikly prvni kousky,
botky se zipem. Tenkrat se jednalo jeSté o dva fetizky a jezdce -pardon -
jezdec, ktery je splétal. AvSak toto zdrhovadlo se Casto zadrhavalo a onu
moderni obuv musela zkuSena ruka rozfiznout, aby v nich jejich nositel
nezeSedivél. Whitcomb se pokusil prorazit se spoleCnosti, ktera tato
"zdrhovadla" vyrabéla, ale jelikoz pfinesly vice Skody nez uZzitku, a to za
nekfestansky peniz, musel se rozloucit se spoleCnosti i panem Lewisem,
ktery jej financoval.

Chytré hlavy se nachazi vSude a tak neni divu, Zze vynalez, ktery nam denné
uSetfi spoustu cCasu, od prachu zapomnéni zachranil zaméstnanec
Judsonovy spoleCnosti - oddélil o€ka
fetizku a vynalezl "bezhackoveé
zdrhovadlo". Jmenoval se Gideon
Sundback a v roce 1913 diky nému spatfil
svétlo svéta prvni mosazny zip. O par let
pozdéji dostal stejnou podobu, jakou

1,219,881, T et M 80, 1002
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Davéruj, le¢ provéruj! = ; /
Lidé jsou nedavéfivi a kvili prvotnim
nelispéchim se  zdrhovadlo  tézko AR
dostavalo na trh. Sprvni  svétovou 3 =
valkou pfisel zipovy boom. Americka vlada & - ;

se rozhodla, ze knofliky pfilis zdrzuji a na
uniformy nechala nasit zdrhovadla.

AvSak ani po konci Velké valky se zip k
béznym smrtelnikim nedostaval lehko. =
Vefejnost ho povazovala za vulgarnia do = gue wa** PR o P
mody pronikal postupné. Jako prvni to  ial” Vg Pl
zkouSeli obuvnici, tentokrat s takovym

uspéchem, Ze jiz za jejich éry vznikl lidovy nazev zipper (puvodné znacka bot
Zipper Boots). Poté byl zip zkouSen na détském obleCeni a az kdyz vSechny
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varianty shledaly zip smysluplnym vynalezem, pfijali jej nakonec i na misté
nejcitlivéjSim: na panskych poklopcich. To bylo ale azve 30. letech,
osmdesat let poté, co se na svét vydral prvni zoubek. OvSem, dobyti tohoto
uzemi bylo posvéceno samotnym kralem Edwardem VIII., ktery by si bez
zipu asi neuzil tolik, co si pry se svymi damami uzival...

Zipovaci méda

A byla to samozfejmé marniva zena, ktera si uvédomila krasu zipu a zacala
jim odévy zdobit. Jiz v poloviné 30. let, kdy tehdejSi gentlemani jesté
pfemysleli, zda je zip dostate¢né dustojny a nebude pohorSovat, Elsi
Schiaparelliové to nedalo a podivala se na zip z jiné nez funkéni stranky.
Tato italska navrharka byla velmi odvazna. Své modely konzultovala s
prednimi umélci své doby, takze mély Smrnc a grady.

Prvni zazipovaci Saty navrhla ve ftficatych letech. Na konci této éry
byly "nechvalné znamé zipy" (ano, skute€né se jim tak fikalo) odvazné
pouzity jako zapinani damskych vecCernich réb. Aby se predeslo pohorseni,
byly v té dobé jesté zakryvané latkou. Prevladal totiz nazor, ze dama by
nemeéla byt schopna rychle a jednoduse rozepnout své Saty. A tak neni
divu, zZe Elsina zimni kolekce roku 1935 zpUsobila tak trochu poprask.

Saty kolekce 1937. Vskutku odvézné, ze? Jesté v pfedchozich dvou letech
byly zipy pouze na rukavech a bocich.

Typické Saty 50. let. VSimnéte si, jak sikovné je zip zakryt. Co je dnes
bézZnou praxi, vzniklo jako ochrana cudnosti.

Panové se dockali svého dilu tésné pred valkou. Pan Sundback se opét Cinil
a nechal si roku 1936 patentovat model Slider. O rok pozdéji magazin
Esquire oficialné posvétil modely francouzskych navrhafil a vyslal zip jako
zapinani kalhot do svéta s douskou, Zze zabrani neCekanym faux pas kvdli
rozepnutému knofliku. (My dnes vime, Ze zip muze ve faux pas knofliky
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hravé predcCit). Ve Spojenych statech americkych se prvni kalhoty se zipem

Reklama na zdrhovadla firmy Talon. Mnozi
Ameri¢ané jsou dodnes hrdi na své predky,

ktefi pro firmu pracovali.

Talon se podilel i na vyrobé zapinani
pro obleky NASA.

Jediné uzemi, které zipy od zacatku
ovladly na plné cCare, bylo détské
obleCeni a obuv. Diky praktiCnosti
noveého zapinani se hojné vyuZzivalo
zipu jiz ve 20. letech.

V reklamnich sloganech byl davan
ddraz na rychlost a téZ na vychovny
prvek vedeni déti k samostatnosti.

Remarkable

New lype Garments
pn ﬁ‘(' \

"Riké Vase dité: NemiZzu to zapnout! nebo Podivej mami, oblékl jsem se!?" Reklama
Talonu, predniho amerického vyrobce zipt, ktery dokonce pfisel s napadem pridat nylon.
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Goodrich Zippers

wimssszisiicn  fly Moiré Rubbet and Dainty Fabtics

O tom, Ze zipy se snaZily ze zacatku vZdy prorazit s obuvi, jsme psali. Byla to pravé firma
B.F.Goodrich Co., ktera v roce 1925 pfisla s napadem pojmenovat svou obuv Zipper
Boots.

Ale Satnik nebyl jedinou doménou, kde zipy nakonec zvitézily. Ty z vas
(panové prominou), které maji rady kvalitni a proslulé zbozi, jisté
znaji kabelky Hermes. Ty byly dokonce prvnimi kabelkami na trhu, které ve
20. letech zaziply sva tajemstvi, a jsou dodnes znakem luxusu (a luxusnich
cen).

Hermés byl velkym zastancem zipd. Nejen, Ze jej zacCal pouzZivat na taSky, kabely a
kabelky, ale také se snaZil prosadit panské kalhoty se zipem jiz tésné po prvni svétové
valce. Dnes ma na zipech svych vyrobku vyryto vlastni logo.

cLellicr
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Od 40. let se do prodejen snazil protlacit zip plastovy. Ackoliv po druhé
svétové valce nebylo kovu nazbyt, ani tento argument nesnizil oblibu
kovovych zipu. Od prvniho plastového kousku se rychle doslo k tzv. skrytym
ziplm. V této dobé se také zacCaly ménit zoubky a ziskavaly dnesni
rznorodou podobu. AvSak az od roku 1971 pfevladaji na trzich s textilem
zipy plastové, které je mozné koupit v metrazi.

Dekorativni funkce zipam zlstala. Spolu s rychlymi auty a lety do vesmiru byl
zip znakem moderniho Clovéka. Tato éra skoncila v 90. letech, kdy zip opét
nabyl svého plvodniho vyznamu a stal se nenapadnym a funkénim.

A dnes?

Dnes je zip nenapadny a funkCni i napadny a nefunkcni, ale hlavné nové
originalni. Tak originalni, ze nékteré vyrobky maji jako material pouze zip.

Kolekce Sebastiana Errazurize (Chile). Ve tficatych, Ctyricatych i padesatych letech
nemyslitelna odvaha. Tento model N3 ma v plné délce 120 zipu. Pry existuje 100
zpusobd, jak je obléci.
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A jestlize mate rady spiSe interesantni doplnky, Yves Saint Laurent pro vas
uchystal kolekci kabelek, kde se i on podvoluje novym zipovym trendam.
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TIP:

Pokud ulovite ve vetesSnictvi néjaky extrovni kousek a nebudete si jisti, do
jakého obdobi spada, zkuste to podle zipl. Tak napfiklad zip kovovy bude
nejspiS obdobi pred rokem 1960 a bude mit bavinéné lemovani. Nilon a plast
se zacCaly pouzivat az s hipiky. Pokud budou mit Saty navic zip na rukavech,
je témér jisté, ze se jedna o pocCatecni éru zipu a vy jste investovali do
sbératelského kousku.

A paklize mate chvili ¢as, zkuste mrknout na zipy, co mate doma. Je na nich
znatka YKK? YKK alias Yoshida Kogio Kabushikikaisha je dukazem, ze
japonska mysl se dokaze chopit prilezitosti. Firma jiz od r. 1934 vede trh se
zipy a stroji na jejich vyrobu. Dnes se predpoklada, ze z jejich produkce
pochazi 90 % zipl na svété!
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Jidlem proti nachlazeni
Je Cas chfipek a nepfijemného nachlazeni, bolesti v krku i
kloubu. Ne vzdy je hned tfeba nasypat do sebe velké
mnozstvi praskud. Stale znovu se totiz potvrzuje, Zze pro nase
zdravi je velmi dulezité zejména to, co jime. A tak i spravné
zvoleny jidelniCek muZe pomoci pfi prvnich pfiznacich
nemoci a také ji u€inné pfedchazet.

Kren —

Velmi posilujici u€inek na nasi obranyschopnost ma napfiklad kren.

Obsahuje dostatek dulezitych zivin a ma antibiotickym ucinkem. Kfen dokaze v
nasem téle ucinné eliminovat infekce a je vybornym doplhkem I[éCby pfi
nachlazeni, anginé a chfipce.

V pfipadé nemoci spojenych s kaSlem a rymou nam, ale kifen prokaze jesté jednu
skvélou sluzbu. Jeho silice rozpoustéji usazeny sekret na sliznicich dychacich
cest - jak v nosnich dutinach, tak v plicich a priduskach. Tento u€inek pocitime
uz pfi jeho krajeni €i strouhani,

projevuje se typickym slzenim, stejné jako u cibule. Kfen najemno nastrouhame
a 2 Izice kfenu smichame se Izici medu. Uzivat bychom pak méli 3 x denné jednu
Cajovou lzicku,

u déti davku radéji o néco snizime. Uz za moment po jeho konzumaci pocitime,
Ze se nam "spousti ryma," snadnéji odkaslavame a Iépe se nam dycha.

Jable¢ény kren
3 Izice strouhaného kienu, 2 nastrouhana jablka, Stava z pulky citronu. VSe
promichame a podavame jako pfrilohu k varenému masu.

Krfenova Slehacka

250 ml smetany ke Slehani, 4 I1zice nastrouhaného kienu.

UsSlehame tuhou Slehacku a lehce do ni vmichame kfen. Podava se Sunkou jako
Sunkoveé rolky nebo s tenkymi platky hovéziho uzeného jazyka.

Cibule
NejlepSim Iékem proti nachlazeni a naslednému kasli je cibule.

Cibulovy sirup

Nakrajime 3 cibule na koleCka. Postupné je vrstvime do nadoby a prosypavame
cukrem (nejlépe titinovym). Nakonec prikryjeme a nechame odstat. Za nékolik
hodin pusti cibule stavu, kterou slijeme do sklenicky.

Cibulovy ¢aj
Do 200 ml vrouci vody dame na 5 minut vafit 2 nadrobno nakrajené cibule.

Nechame 10 minut vyluhovat, scedime a osladime medem. Pijeme nékolikrat
denné.
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Med

Pfi onemocnéni je med neocenitelny. Nejenze dodava télu dostatek dulezitych
latek, energie, ale navic na rozdil od rafinovaného cukru, nezatézuje nas
organizmus.

Repovy med

Z Cerné fipy sefizneme SpiCku. Vnitfek fepy vydlabeme a do tretiny objemu
nalijeme med, nechame stat prfes noc. Med do rana vytahne z fepy stavu.

LZici smési 5 x denné smichame s teplym mlékem a vypijeme.

Cesnek

NejuniverzalnéjSim lékem se zda byt Cesnek, ktery dokaze jako prirodni u€inné
antibiotikum snadno zatogit s kdejakou chorobou. Cesnek bychom méli v obdobi
zvySeného vyskytu infekce konzumovat co nejCastéji. At uz jako specialni
Cesnekovou pochoutku, nebo pfidanim do polévek, omacek ¢i salatd. Jeho
nepfijemny odér muzeme zmirnit tim, Ze se po jeho konzumaci napijeme mléka.

Super zdrava ¢esnecka

200 g brambor, 2 IZice sadla, 12 strouzku ¢esneku, 1 mrkev, 1 petrzel, 1/4

celeru, 2 cibule, svazek petrzelky, toustovy chléb, maslo. Brambory oloupeme a
nakrajime na kostiCky, kofenovou zeleninu ocCistime a nakrajime na tenké prouzky
a cibule na drobné kousky. V kastrole rozehfejeme sadlo, osmahneme na ném
brambory se zeleninou a zalijeme vodou. Vafime domékka. Mezitim nakrajime na
kosticky toustovy chléb a osmahneme ho na masle. Cesnek oloupeme a
prolisujeme do hotové polévky. Dobfe promichame, pfidame nasekanou
petrzelku a osmazené tousty.

Citrény

Béhem infekce je velmi dulezity pfisun dostate€ného mnoZstvi vitaminu C.
Nejlepsi je, je-li podavam formou zvySené konzumace citronu, Kiwi, pomeranc¢u a
kysaného zeli.

Citronové kloktadlo
Vymackame Stavu z jednoho stfedné velkého citronu a kloktame ji. Nakonec
polkneme. Opakujeme 2 az 3x denné.

Tepla citronada

Stavu ze dvou citronu smichame ve vysoké sklenici s 2 IZicemi titinového cukru
a zalijeme teplou vodou. Pfidat muzeme i $tavu z jednoho pomerance.

Pijeme kazdé rano pred snidani béhem celého zimniho obdobi.

Citronové rozinky

BaliCek rozinek spafime horkou vodou a dame do malé misky. Na né vymackame
stavu ze dvou citrond a nechame nékolik hodin nasaknout a nabobtnat. Vitamin C
se navaze na hroznovy cukr a ma pak vétSi ucCinek v nasem organismu.
Kazdodenni "zobani" téchto rozinek je skvélou prevenci proti infekci.
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DALSIi "BABSKE" RECEPTY "RYCHLE POMOCI"

Sadlovy obklad

Pfi bolestech v krku si pfipravime jednoduchy zabal. Na pruh platynka namazeme
tenkou vrstvu veprového sadla. Na néj nastrouhame trochu muskatového ofisku
(aby se utvofila tenounka vrstvicka). Prikryjeme dalSim platynkem. Dame na krk a
ovazeme teplym Satkem. Rano je po bolesti.

Medvédi miéko

Ted jeden typ pouze pro dospélé. Je vyborny a velmi ucinny pfi poCatecCnich
pfiznacich nachlazeni. Ohfejeme 200 ml mléka, pfidame panaka rumu a 2 Izice
medu. StacCi vypit 2 sklenice za veCer a rano se citite jak rybicka.

Maslovy €aj

Bolest pfi polknuti, paleni a Skrabani v krku. Nejlépe zazene tento jednoduchy

recept. Uvafime 250 ml Cerného cCaje, pfidame polévkovou IZici medu a
polévkovou IZici masla. Dobfe promichame a ihned vypijeme.

Zazvorovy €aj

10g Cerstvého strouhaného zazvoru, varfime 5 minut v 1 litru vody. Poté ho pres
cednik vymackame. Do vzniklého Caje se pfidame Stava z jednoho citronu Ci
pomerance, osladime a pijeme horkeé.

PRO UNAVENA JATRA

Pri jakémkoli oslabeni naseho organizmu jsou nadmérné zatézovana nase jatra.
Pfi infekci bychom jim proto méli doprat trochu ulevy v podobé stravy, ve které
omezime vSechna tuéna, pfilis kofenéna a smazena jidla. A naopak pfidame vice
nizkotuénych mléénych vyrobkd a mrkve.

Mrkvovy tvaroh
Nastrouhame 3 mrkve, smichame je s 250 g nizkotu¢ného tvarohu a nafedime 1
IZici kefiru. Dobfe promichame. MizZeme osladit nebo trochu osolit, podle chuti.

Mrkvové hranolky
2 mrkve nakrajime na malé hranolky, pokapeme je Stavou z 1 citronu a 1 1ziCkou
olivového oleje. Jime misto Cipsu &i slanych buraka.
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Zivot éeskych duchodcu?
Srovnani oproti senioriim z jinych zemi.

Cesti dlichodci jsou na tom oproti seniorim z jinych zemi svéta relativn& dobre.
Vyplyva to ze studie investiCni banky Natixis, ktera sestavila zebfiCek kvality
Zivota seniorll v zemich z celého svéta. Cesko se zaradilo na prekvapivé 18.
misto.

Z zebiicku vyplyva, ze Ceska republika patfi mezi nejlepsi staty svéta, co se tyce
postaveni seniorl v ramci spole€nosti. Maji se tak napfiklad 1épe, nez seniofi ve
Francii a Japonsku.

Studie porovnava Zivot seniort hned z nékolika hledisek. Zaméfuje se napriklad
na dostupnost zdravotni péce, kvalitu vlady, zZivotni prostfedi, ale feSi i jejich
prijmy a nutné vydaje.

Pravé ve velikosti pfijm( Cesi uplné dobfe nedopadli. Zapadné& od nas si sice
seniofi vydélaji vice, studie ale bere v potaz napfiklad pojistovnami hrazenou
zdravotni péci a velké mnozstvi vlastniho majetku. Rostouci Ceska ekonomika
navic nahrava postupnému zlepseni kvality jejich Zivota.

Cesko také sklidilo chvalu za primérnou délku Zivota i za zachovani Zivotniho
prostfedi. V C¢em naopak neuspélo, je kvalita viadnuti a velké mnozstvi
nesplacenych uvérld na finanénim trhu.
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Pokud byste vSak uvazovali o zemi, kde se maji seniofi nejlépe ze vSech, museli
byste se prestéhovat do Norska. Pravé to zaujalo prvni misto v zebfiCku, nebot
jeho ekonomika silné tézi z prodeje ropy a o své seniory poctivé pecuji jak vlada,
tak tamni zaméstnavatelé.

Lépe nez Cesko dopadlo i Né&mecko, Svédsko, Svycarsko, Nizozemsko,
Rakousko, Finsko a dalSi severské a zapadni zemé. Hlfe je na tom naopak
Slovensko, Polsko, Francie, Japonsko, Recko, ale i Indie, ktera zaujala posledni
misto.

Zebfiéek 21 nejlepsich stata svéta:

1. Norsko

2. Svycarsko
3. lIsland

4. Novy Zéland
5. Svédsko

6. Australie

7. Némecko
8. Nizozemsko
9. Rakousko
10.Kanada

11. Finsko

12. Dansko

13. Lucembursko
14. USA

15. Belgie

16. Irsko

17.Spojené kralovstvi
18. Ceska republika
19. Izrael

20. Francie

21. Japonsko
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Precetli jsme za vas ...
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Unikatni sirup proti kasli vas ohromi nejen rychlosti ucinku,
ale i surovinou, ze které si ho mizete doma vyrobit

Pravé v souCasnych pliskanicich se takovy sirup doma hodi
Kasel se miiZe stat doslova no¢ni mirou, a to zvlasté v ptipadé, Ze trva celé tydny i po
skonceni rymy. Proto se miiZe zdat neredln¢, Ze existuje néco, diky cemu byste se tohoto
neduhu zbavili jiz za nékolik hodin. Ale chyba lavky. Néco takového opravdu existuje!

Prfedevsim v podzimnich a zimnich
mésicich na nas Cihaji rdzné viry a
bakterie, které nam znepfijemnuji
kazdodenni zivot. Znate to, at délate
cokoliv, nic nepomaha a nemoc se nas

drzi jako klité. Casto je nejhorsi pravé e
kasel, ktery nas drazdi. Kdyz pastilky a jiné Iéky na kasel nepomahaji, je naCase
sahnout po suroving, ktera si hravé poradi i s touto zdravotni komplikaci. Budete
pFekvapeni, ale pomulze vam pivo! Unikatni sirup z piva v sobé skryva
ingredience, které vam ucinné pomohou! Potfebujete jen dvé suroviny a mlzete
zacit s pfipravou tohoto pfirodniho Iéku. NejlepSi na tomto receptu je, Ze je

vhodny i pro déti a uCinek se dostavi opravdu velmi rychle.

Co k pripraveé potrebujete?
150 g cukru
0,5 litru piva

Postup:
Nejprve rozpustte cukr na mirném ohni, dokud se neproméni na karamel.
Nasledné odstrante hrnec z tepla a nalijte do n€j pivo. Vratte sirup na sporak a
ddkladné michejte, aby se ingredience pékné spojily. Varte po dobu pfiblizné 15
az 20 minut, dokud nebude sirup vypadat jako med. Poté ho ulozZte do sklenéné
nadoby.

Dospéli mohou uzivat jednu polévkovou Izici sirupu denné a détem staci jedna
&ajova Izicka. Uginek vas prekvapi. Druhy den se budete citit jako rybicka.

prispévek poskytl pan Stanislav Tesar
1. patro
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Osobnosti Trebicska
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Osobnosti Trebicska

Prof. JAROMIR KOUTEK

Jaromir Koutek se narodil 1. dubna 1902 v
TrebiCi, kde jeho otec byl feditelem narodni
Skoly. 'V  Trebii rovnéz vystudoval
gymnazium, k jehoz vyroCi napsal mnohem
pozdéji studii o déjinach Skoly (uloZzena mezi
rukopisy v nasem fondu). Od roku 1921
studoval geologii, petrografii a mineralogii na
Univerzité Karlové v Praze. Jeho ucitelem byl
i prof. Radim Kettner. Roku 1924 se stal

Kettnerovym asistenterm na geologickém
ustavu Ceského vysokého udeni technického v Praze. Roku 1925 ziskal doktorat
prirodnich véd. V letech 1925 — 26 pobyval na univerzitach ve Strassburku a
Grenoblu, v r. 1931 navstévoval Collége de France v Pafrizi. V letech 1928 —
1945 pracoval ve Statnim ustavu geologickém v Praze. 1932 se habilitoval na
Prirodovédeckeé fakulté¢ UK v Praze a roku 1945 se tamtéz stal mimofadnym
profesorem. Radnou profesuru ziskal pro obor loZiskové geologie a
paleogeografie. Zaslouzil se o zalozeni katedry nerostnych surovin na PfF UK.
Je oznaCovan za zakladatele moderni metalogenetické Skoly. Na jeho pocest byl
jeden z novych materiald nazvan koutekit. Zemrel 5. unora 1983 v Praze. Byl
&lenem Kralovské &eské spolednosti nauk i Ceské akademie v&d a uméni. V
roce 1952 byl zvolen jednim z prvnich akademiki nové zakladané
Ceskoslovenské akademie v&d, pozdéji se stal i élenem Slovenské akademie
véd. Druha &ast Koutkovy pozUstalosti je uloZzena v Archivu AV CR — blize viz
Barvikova, H., Janderova, H., Podany, V., Fondy a sbirky AAV CR, Praha1999,
s. 202.
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Kofein a jeho uc€inky na lidsky organismus

,Kofein patfi mezi skupiny latek, kterym rikame léky podporujici bdélost,” jak
pravi definice. Nazory védcl na ucinky kofeinu jsou rozdilné a déli se zhruba
na dva tabory. Jeden povazuje kofein za drogu, na kterou Ize lehce ziskat
navyk a poukazuje také na jista rizika spojena s jeho pouzivanim.

Varuji, Zze kofein zvySuje krevni tlak a tim zvySuje i riziko pro vznik srdeCnich
chorob. Druhy tabor oponuje, ze je kofein psychoaktivni latka, ktera je pfi
pfiméfeném pouzivani prospésna lidskému organismu. Tvrdi, Ze naprosto
bezpecnou davkou je 300 mg kofeinu, coz jsou 2-3 Salky kavy anebo Caje.
DalsSim argumentem je, Ze kofein podporuje dobrou naladu, zvySuje
pozornost, zrychluje reakce a rozSifuje poznavaci schopnosti. Pfedkladaji také
vysledky vyzkumu dokazujicich prospésnost kofeinu, protoze zamezuje vzniku
nékterych nemoci anebo pomaha tlumit jejich prabéh.

Kofein je doopravdy drogou, diky které mize fungovat cely dnesni svét — je
vyuzitelny na vdech mistech, kde je potfeba, aby byli lidé dlouho vzhiru a
jesté pozorni — vyuzivaiji jej I€kafi, zachranafi, lidé ve sménnych provozech,
fidiCi a mnozi dalsi. Kofein pomaha prekonat unavu pfi cestovani na vétsi
vzdalenosti a i pfi sportu.

Paradoxni ovSem je, ze jeho uzivanim vznikl jakysi zaCarovany kruh, ze
kterého nelze vystoupit, coz €ini mnoha védcum celého svéta nemalé starosti.
Slovy jednoho z nich: ,uzivame kofein, abychom nahradili spankovy deficit,
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ktery ovSem vznika dUsledkem uzivani kofeinu®.

Lidé maji skuteCné diky konzumaci kofeinu mnohem
mensi potfebu spanku, ale bez jeho obvyklé osmihodinové
doby télo nepracuje ve spravné fyzickeé, psychickeé a
emocni kondici. DUsledkem je to, Ze cela lidska spole¢nost
velmi strada nedostatkem spanku, coz je cena, kterou
platime za naSi zvySenou bdélost. Vznikl tak zasadni
rozpor ve dvojim ucinku kofeinu, lidé ho uzivaji proto, aby

nespali a zaroven proto, Ze malo spi.
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Vysledky vyzkumu prokazaly, Ze na kofein odliSné reaguji extroverti a
introverti, ti druzi jsou na néj mnohem vice citlivi. Rozdilné jsou rovnéz nazory
na ucinky kofeinu u déti. Neexistuje ale dikaz, ze by v malém mnozstvi détem
Skodil. Nékteré studie uvadéji, ze détsky organismus metabolizuje kofein
rychleji a neni divod se domnivat, Ze déti jsou vUici kofeinu vnimaveéjsi.
Zjisténi, které pravdépodobné prekvapi vSechny kuraky, je, ze pokud koufi
cigarety a zaroven si pochutnavaji na kave, témeér dvakrat se znasobi rychlost,
s niz télo metabolizuje kofein, coz znamena, ze hladina kofeinu v jejich krevni
plazmé klesa dvojnasobné rychleji.

Mnoho védeckych skupin se zabyvalo zjisStovanim, jaké jsou hlavni u€inky
kofeinu a proc€ lidé po jeho poziti nemaji potfebu spanku a tak se pfislo na to,
Ze lidské télo obsahuje pfirodni uspavaci prostfedek Adenosin, ktery dokaze
kofein blokovat a zabranovat tak Clovéku usnout.

Kromé toho ma kofein i analeptické ucinky — stimuluje centralni nervovou
soustavu a také pusobi na télesnou vykonnost. Jde o u€inky ergogenni. Kofein
navic mirni bolest pfi ur€itych typech migrén a také bylo zjisténo, ze potlacuje
priznaky astmatu.

Proti kofeinu ale hovofi i jiné véci — kratkodobé f y
zvysuje krevni tlak, mizZe také zvySovat ztratu
vapniku v kostech (a to pfedevSim u zen v
menopauze), ale ztratu Ize eliminovat vypitim
denni davky miéka (30 ml).

U vétSiho poctu osob uzivajici pravidelné a dlouhodobé rizni kofeinové
napoje byl zjiStén CastéjSi vyskyt rakoviny ledvin, jater a slinivky, cysticka
fibr6za prsu a osteopordza, ovSsem nebyla dokazano a ani nalezena souvislost
mezi kofeinem a pfiCinou téchto onemocnéni.

Zdroj: http://www.cerstvakava.cz/clanky/kofein-a-jeho-ucinky-na-lidsky-organismus/?gclid=CiOKEQiA-
HDBRD2lomhoufclJkBEIQAOTVMmhmTLm7BygAF4ro4dcUz-hBnToy9eqyuAOLYwxMJUoXoaAsqU8P8HAQ
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Vapnik

ProcC je osteopordza v Severni Americe tak
velky problém, i kdyz konzumuiji vice

vapniku nez vétSina svéta?

Kolem pfijmu dostatku vapniku je v dnesni
dobé znacny rozruch. Doporuc¢ena davka
(DDD) pro vapnik v USA je 1 200 mg

denné. Ameri¢ané konzumuji znacné

mnozstvi vapniku v porovnani se svétem.
Nicméné Spojené staty maji jednu z nejvysSich urovni vyskytu osteopordzy na
svété. Jak to, ze konzumuiji tolik vapniku a pfitom se z jejich kosti vapnik

ztraci?
Vinikem jsou zivocCisné bilkoviny

V zemich s jidelniCkem zalozenym na rostlinné stravé lidé konzumuji malo

vapniku a mléka. A presto je v téchto narodech vyskyt osteopordzy nizky.

Vyzkumnici objevili, Ze nedostatek vapniku neni problém. SpiSe je problémové
vysoké mnozstvi ZivoCiSnych bilkovin, které jime a pijeme. Kdyz konzumujeme
zivocisné tuky, naSe télo produkuje kyselinu sirovou, ktera musi byt tlumena a

vyrovnavana vapnikem. Tak je vapnik ztracen moci zaroven s touto kyselinou.

NejlepSi cesta jak zastavit ztratu vapniku, je jist méné zivocCiSnych bilkovin,
vCetné téch v mlécnych produktech jako jsou mléko, vajicka a syry. Americké
sdruZzeni mlékafu by nas rado presvédcilo, Ze musime pfijimat vapnik z
mlé¢nych produktd, abychom méli silné kosti. Pfitom v jedné studii
(sponzorované timto sdruzenim) zeny konzumovaly tfi 250 ml sklenice kraviho
mléka denné, stale ztracely vapnik z kosti a zUstala jim nepfizniva hladina

vapniku, ackoli po jeden rok konzumovali ttmér 1 500 mg vapniku denné.
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Dobra zprava je, Zze dopadim osteopordzy |ze predejit a zabranit. Musime
jednoduse pfijmout jidelniCek s nizkym podilem Zivocisnych bilkovin a ziskat
vapnik z rostlinnych zdroju. V roce 1981 studie o urovni vapniku a bilkovin
ukazala, ze konzumace 95 g bilkovin denné z zivociSnych zdroju a 1 400 mg
vapnikovych doplrikt zpusobilo Eistou ztratu zhruba 30 mg vapniku z kosti
kazdy den. Nicméné jidelniCek s pouze 48 g zivoc€iSnych bilkovin a 1 400 mg
doplikl s vapnikem zpusobilo pfirastek 20 miligramt vapniku. Na rozdil od

zivocCisnych bilkovin, rostlinné bilkoviny se nepodili na osteoporoze.

US RDA (doporucena denni davka v USA) je 56 g pro bilkoviny a 1 200 mg
pro vapnik kvuli ztraté vapniku z pfijmu bilkovin. Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) doporucuje 29 graml misto 56 g a pouze 500 mg vapniku

denné.

Svétova zdravotnicka organizace také vysledovala, ze “deficit vapniku nebyl
dokumentovan nikde na svété dokonce ani pfi prijmu pouze 300 mg/den®.
Neni to nedostatek vapniku v nasi stravé, co zpusobuje osteopordzu, ale

konzumace pfilis mnoha zivoc€iSnych bilkovin.
Vstrebavani vapniku.

Ackoliv mléko obsahuje spoustu vapniku, lidé z néj pfijmou jen 20-40%. Stejné
nebo vice vapniku, nez z mléka, jsou lidé schopni pfijmout z rostlinnych
produktd. Nicméng, nékteré rostliny obsahuiji latky, které blokuji vstfebavani
vapniku, jako jsou napfiklad kyselina fytova v pSenicnych otrubach a kyselina

Stavelova ve Spenatu.
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Fosfor ovliviiuje vstrebavani vapniku

NejlepSi zdroje vapniku obsahuji jen malé mnozstvi fosforu. Zelena listova
zelenina jako kapusta, listy tufinu a horcice jsou vynikajici zdroje vapniku a

maji tfi az pétkrat vice vapniku nez fosforu.

Hovézi, veprové a ryby obsahuji hodné fosforu, ale témér zadny vapnik.
Sezamova seminka a tofu maji zhruba stejné mnozstvi vapniku jako fosforu.
Perlivé napoje maiji typicky 41 mg fosforu a zadny vapnik. Pepsi ma 53 mg
fosforu v 0,33 | plechovce. Takové napoje opravdu nepomahaji télu vyuzit

vapnik z naseho jidla.

Sul a osteopordza

Strava s nizkym obsahem sodiku také redukuje riziko osteoporozy. Kdyz
ledviny vyluCuji nadbytek sodiku, 23 az 26 mg vapniku se ztraci z kazdym

gramem vylou¢eného sodiku.

Jedna Cajova IziCka soli obsahuje 2 325 mg sodiku. Maximalni pfijem sodiku
pro osobu s normalnim krevnim tlakem je 2 400 mg denné. Spousta masnych
nahrazek, rychlé obCerstveni, balené jidlo a maso v plechovkach obsahuiji

vysoké mnozstvi sodiku. Jedna Izice ,Bragg Liquid Aminos® (Tekuty
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koncentrat sojovych bilkovin) obsahuje 660 mg sodiku a jedna plechovka

houbové krémové omacky obsahuje 2 111 mg sodiku.

Jak ziskat dostatek vapniku?

Skutec¢né potirebujeme dopliiky s vapnikem?
Pokud uzivate pfipravky s vapnikem, ujistéte se, Zze nejsou vyrobeny z kostni
moucky nebo ze Skeble ustfice. Tyto substance jsou ¢asto kontaminované

arsenem, olovem Ci rtuti, které se akumuluji v kostech a Skeblich téchto zvirat.
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Odbornici na vyzivu doporucuji ziskavat vapnik z rostlinnych zdroju, spiSe nez
z pFipravk. Chemici objevili zpusob jak vyrobit vitaminy a mineralni doplriky
tak, aby se |épe vstiebavali, ale pro€ platit velké penize bioinZenyriim vitaminu
a mineralu, kdyz nam je Buh poskytnul v prospésnych a zdravotné
nezavadnych pfirodnich rostlinach. Vapnik na vas ¢eka v sekci ovoce a

zeleniny ve vaSem obchodé nebo na lokalnich farmach a ve vasi zahradé.

Merlik bily (1 hrnek = 464 mg)

Kapusta kadefava (1 hrnek = 356 mg)

Amarant (laskavec) seminka (1 hrnek = 298 mg)
Ususené fiky (10ks = 269 mg)

Zelené sojove boby (1 hrnek = 261 mQ)

Tofu (1/2 hrnku = 258 mg)

Tufinové listy (1 hrnek = 249mg)

Kapusta listova (1 hrnek = 179 mg)

Sezamova seminka, suSena (2 1ziCky = 176 mq)
Cukrovarna melasa (1 IziCka = 172 mg)

Okra, varena (1 hrnek = 154 mg)

PecCené fazole (1 hrnek = 154 mg)

Listy hof€ice (1 hrnek = 152 mq)

Listy smetanky (1 hrnek = 146 mg)

ArtyCok, vafeny (1 medium = 135 mgq)

Merlik zrno (1 hrnek = 102 mgQ)

Cukrova melasa obsahuje nejvyssi mnozstvi vapniku. Prasek rohovniku,
petrzel, mandle, potoCnice Iékarska, brazilské ofechy, pivovarnické kvasnice a
brokolice maji také vysoky obsah vapniku. SluneCnicova seminka, ususené
merunky, pohanka, vlasské ofechy a arasidy obsahuji malé az stredni

mnozstvi vapniku.

Mame k dispozici vyborné a zdravé cesty jak ziskat dostatek vapniku bez
pouzivani mléénych vyrobku a ryb. A vSechno, co je potieba, je trochu osvéty

a pestry jidelnicek.

Zdroj: http://www.adcz.cz/zdravi/clanky-zdravi/kontroverzni-mleko/vapnik/
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Prednaska na téma: Zeny v armadé
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Plesova kavarnicka 2017 } ]
K poslechu a tanci zahrala kapela CERNI BARONI
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Losovani vyhercl tomboly
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Canisterapie po pokojich




fotografie staré TrebicCe

Trebic ve starych fotografiich

Nasim pamétnikiim, ale nejen jim, jsme pfipravili nékolik fotografii staré
Trebice. Poznavate je?




fotografie staré TrebicCe

fotograf
F. Vomdcka, Chotebor

Trahld,

Mamberdes
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Karlovo ndmisti - v poeadi basilika sv, Prokopa (F. Kubica)



fotografie staré TrebicCe

- Zde: Pebive, uzening, plid, Thmonddn,
by, i, malinmvé Stivy, ovooe, kondit
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'VEREINA NEMOCNICE V TREBICI

DORA NAVSTEVY: dopuletdng od 10 do 11 hodin, odpeledne od il 2 405 TeRiH
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P ' ; Trebitsch

Bahnhof.
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DpS KubeSova
Na nasi plesovou kavarnicku dorazili i ,,seniofi z Jihlavy.”

A poradné to roztodili..
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Vyherci soutéze, ,Nejvétsi elegan, nejhezci Stramanda“
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Manzelka budi svého muze doktora:
,Ma3 v ordinaci zlodéje!” Doktor odpovi:,,...?"

Y B YCHA THUDRTC
NLTHAVRAN ]I
| O ESMZKATT
ROKTASARPE
AOSTIURKTD
K TKTHRUSAK
OOEOOPI LC I
CHA RBETNS SR
ADAMEUJYSAT
A AKL I DANTES

ADAM, BRACH, DEBET, DETI, DRZATKO, HATE, HAVRANI,
HORDA, CHYBY, KOKS, KUPE, LETISTE, NADILKA, OKARINY,
OPILCI, PRASATKO, PTACI, RUINY, SKETY, STRIK, SIRITEL,
TISKAR, TRAP, YSAT
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OCISLOVANA PISMENA

Setadte pismena podle ¥isel a sestavte z nich vétu.

5 15 28
v A S
6 29 16
I 1 M
7 14 30
c P D
17 42 8
S U
10 23 13 22
T v 1 o
18 9
T J
19 32 43
A 8 T
11 26 3 3£
E T o
20 41
1 8] E
2 24 34
R E v
21 37
CH S
25 38 36 1
J \' | P
27 33 4
E E C
12 31 40 35
s U Z N

......................................................................................................................

KONCENTRACE POZORNOSTI



POMUCKA:
AJOS, SPOJKA

AMARU, | PODRADICI | NAPOJU

BEJSA, LEE

DRUHY

1.DIL OBCHODNI

TAJENKY | AKADEME | LUCENEC | SKY NEC

SPZ ESPERANT-

I KDYZ

Lidé obvykle hledaji
skuliny i tam,...
Milan RuZicka

DOBRO-
CINNA
ORG.

OBEZNA
NAHLA | cvropan | pEoma | stun.

MYSLENKA SERVATOR

0B-

CITOSL.
Upivu

SNENI

PREDLOZKA

SPZ PRAHY-
MESTA

ANTILCPA

RECKY BUH
VALKY

OZN. LETA-
DEL IRANU

TROFEJ BUDOVY
INDIANU | izl ZEN.
JMENO

PODZ. CAST

SPZ
SOKOLOVA

ANGL.
DRAMATIK

TEMER
(BASN.)

N
AUTOMOB.
SVICEK

ANGL, ANNA

STARO- | DUCHOWNI
INDICKY | SPRAVCE
BASNIK FARNOSTI

PRIPAD

ANGL.
HLUCHY

DRUH MOD.
TANCE

ARDENNES

(DOMACKY)

EMILIE

TAJENKY

2.DlL

BULHAR,
PLATIDLO

PREDLOZKA

ZAKVICEN
VEPRE

POLNI MIRA

CAST
OBLECENI

PNEU-
MATIKA
(AST)

NAMOCENA

KSANDY

FINSKY (BASN.)
OSTROV | MLADE
LOSA

RISE

DYM

SICILSKA
SOPKA

SPOJKA
ODPORC-
VACI

MUZSKE
M. (19.8)

LoD

RUSKY TEN

SLOVENSKA

QBEC

HOVOROWY
SOUHLAS

SPORITI

INIC.
JANACKA

PATRICI
osLovI

VYBUSNINA

BEZPECN,
SCHRANKA

ZENSKE
JMENO
(17.5)
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VODNAR i

21.1.-20. 2. A
Horoskop na rok 2017 N

Vladnouci trojice Jupitera, Urana a Saturnu
garantuje pro zacatek roku 2017 pfimo hvézdnou
protekci! ZjiStujete, ze svét ma mnohem pestiejSi |
barvy a chuté, které potfebujete poznat na vlastni
k0Zi. RozSifujete znalosti, navazujete nova pratelstvi
a ziskavate i dulezité pracovni kontakty. Oblast
komunikace je kliGova! Potizi v8ak mulze byt udrzeni rovnovahy mezi
flegmatismem a pfiliSnou horlivosti. /i\‘

/N
Osobnost Vodnarie 0
Vodnéare jen tak snadno neprehlédnete, radi plavou proti proudu a mivaji velmi "
originalni myslenky a neobvykly zivotni styl. NejvétSimi hodnotami pro tyto
., zvlastni osobnosti je svoboda a pratelstvi a jejich mySleni je o krok napfed oproti
., své dobé. Pro své idealistické nazory se ¢asto potykaji s nepochopenim. Vodnafi
., jsou pod vladou Zivlu vzduchu, jenz jim dava bystré mysleni a touhu $ifit poznani.
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., Laska a pratelstvi

 Kvéten bude skvélym odrazovym mustkem pro novou lasku! Plati to nejenom pro
I svobodné Vodnare. Mate slabost pro exotickeé protéjsky, charismatické profesory i
- zabavné kolegy! Kamenem urazu je zarlivost. A

\1/

|
/N
|

/N

I
/N

/N
v Penize a prace ‘/;\
V" Ceka vas uspésny rok, kdy se kone¢n& muzZete vénovat smysluplné praci.
" Nezaméstnani a ti, ktefi nejsou v soudasné profesi spokojeni, objevi lepsi pozici.
\‘:V Ve druhé puli roku pozor na §éfy manipulatory. /i\‘
| /N
Rodina a vztahy 0
O domacnost se starate v pfeneseném slova smyslu. Zadné rekonstrukce ani "
generalni uklidy se nekonaji. Mnohem vice se zajimate o celkovou naladu, jaka v "
rodiné vladne. Dokazete byt skvélym bavi¢em. "

\1/
\1/

\1/
\1/

I I
\/ A

, Zdravi a kondice ‘
\1} Nadbytek energie je pro vase znameni charakteristicky, ale v prvni poloviné roku "

., muze udélat i neplechu. Nedokazete vypnout a ¢asto vas muize trapit nespavost. |
I, Naucte se hospodarit s narustajici silou.
Y
v Charakteristika znameni A
W Zivel: Vzduch Kameny: akvamarin, tyrkys, ametyst, fluorit, magnesit A
V" Planety: Uran Povaha: muzska AN
% - P o w P v - e !

" Barva: fialova a rizova Opacné znameni: Lev /N
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W/ Horoskopy A
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" Muz VodnéF i
I /N
Je to idealista, ktery vas nikdy neprestane pFfekvapovat svymi originalnimi /i\‘
napady. Za to, ¢emu véri, bude bojovat. Jeho myslenky létaji od jedné véci ke

\1/

\}/

‘\1/ druhé rychlosti svétla. i
% /;\
\‘:l/ Silné stranky 0
., Vynika inteligenci, pfedstavivosti a spontannosti. Ma skvélé napady a dostatek "
., odvahy zkouset délat véci jinak a lepe. ™
I /N
" Slabé stranky 0

\ |
\s /N

O svych planech hodné mluvi, ale k jejich uskuteCnéni se Casto nedostane. Ma
jich totiz vic, nez lze za Zivot stihnout!

| |
\‘/ /‘\

W N
Y .. N
, Marad ‘/‘
., Miluje svobodu a nezavislost. Zaklada si na upfimnych vztazich mezi pfateli. Ma '
1 vztah k technice, ale také k pfirodé.

Y

1, Nema rad

1~ Nesnasi pokrytectvi a proti srsti mu je také byrokracie, jednotvarna prace a lide,
v ktefi umi myslet jenom na penize.

\1/

/;\
A
/;\
A
/;\
N
v /;\
v Zena Vodnar A
Y

\1/‘ Je to silnd a nezavisla osobnost, ktera pfesto dokaze pusobit velmi Zensky a
I, Sarmantné. NedokaZe zit bez svobody a ma Siroky okruh nejrznéjSich, Casto
\» velmi neobvyklych zajma.

\1/

- Silné stranky "
I Je upfimna, inteligentni, tolerantni a jeji mysleni neni zatizeno pfedsudky. Mizete

|
/N
|
/N
|
/N
|
/N

|
/N

\»si s ni povidat snad o ¢emkoliv! A
\1/ /;\
- Slabé stranky A
v Je trochu nestala. | kdyz se umi pro véci nadchnout opravdu hluboce a z celého
V' srdce, ne vzdy to ma dlouhého trvani. N
\1/ /;\
v Marada N
v Rada se necha okouzlit ¢imkoliv novym a netradicnim, a to ve vSech oblastech
/' Zivota. Bavi ji pfekvapovat své okoli. 0
\1/ /;\
" Nema rada AN
‘\1/ Vadi ji jakakoliv omezeni a predsudky ve spolecnosti. Rada jde proti proudu a »
| ry s own ~ v ) ;
W vytadi ji, kdyz to nékdo nechce tolerovat 0

\ /;\

\y /N
\1/

\1/ Zdroj: https://www.horoskopy.cz/charakteristika/vodnar
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Pro zasmani...
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Pepiéek prosi tdtu: "Tati, kup mi buben."
"Nekoupim, budes mé rusit pri praci."
Pepicek: "Neboj, budu bubnovat jenom, kdyz budes spdt."

Pepicek sedi ve vlaku a Zvykad Zvykacku. Prisedne si k nému stara pani. Po 5
minutdach mu starenka rekne: "To je od tebe moc hezké, Ze mi tu tolik véci
vypravis, ale jd jsem hluchd."

Ucitel se ptal studenta: ..Opravdu ti tatinek nepomdhal s tim domdcim dkolem?"
.Ne, opravdu ne, on ho délal celej sam!"

Ucitel Fika détem: ,Ten, kdo odpovi ha mou daldi otdzku, mize jit domi." Pepicek

vyhodi svou aktovku z okna." .Kdo hodil ted’ tu aktovku?" ptd se rozzlobeny ucitel.

.J@&," odpovi Pepicek, ,.jdu domd."

Vyménim stan, jedenkrdt pouzity, za détsky kocdrek!
Zn.: Thned!

Proddm auto s nerezavéjici, aerodynamickou karoser:ii, nepodléhajici médnim
vliviim, s dvojtaktnim motorem pracujicim na principu hdhodnych vybuchi. Zn.:
Trabant kombi.

Inzeradt v realitnim Casopise:
Koupim vilu od poslance.
Zn.: Za cenu, kterou uvedl v majetkovém priznani.

Prijde pan do cukrdrny a objednd si dort. Potom ho vrdti a vyzdda si misto ného
fernet. Vypije ho, chce odejit, ale $éf ho zastavi.

.Pane, nezaplatil jste ten fernet." ,Ale vzdyt' jsem ho vyménil za dort!?" ,Ale ani
ten jste nezaplatil" ,Vzdyt' jsem ho také nesnédI!"

Vraci se pdn z hospody domi a nemize se trefit kli¢ckem do zdmku. Jde okolo
soused a povidd mu: "Dejte mi ten kli¢, ja vdm otevrul"
"To dokdzu taky, kdyz mi podrzite tu chalupu!"

Povida policajt policajtovi: "O nds se mezi lidmi rrikd, Ze jsme takovi hloupi, ale ja ti
néco povim. Tuhle jsem byl na pohrbu, a kdyz v fom krematoriu zacala hrdt muzika,

vSichni lidi koukali jako jojo. Ja byl jediny, co Sel pro tu vdovu tancovat!"
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Kronika uddlosti DpS Koutkova
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V iinoru oslavi své narozeniny:

pan Tinus Josef

pani Kratochvilova Marie
pani Schneebaumova Zdernka
pani Stanova Anna

pani Zelezna Zdenka

pan Novotny Milos

pani Kadlec¢ikova Milena
pani Sulcovi Milada

Pani Cechova Jifina

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

Vitame nové obyvatele:

pani Vecerovou Jarmilu
pana Tinuse Josefa

S litosti oznamujeme, Ze nés navzdy opustili
pan Kyjovsky Jiti
pan Svoboda Zdenék
pani Skorpikova Josefa
pan Turdnek Jaroslav
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Kronika udalosti DpS Kubesova

Ccceeececceecceeceeccecceecceecceeccececcecceecceecceecceceecececceecceececeeccecceecceecceecceeccececceeecceecceecceeeceeccecceecceeeceeecccee

V inoru oslavi své narozeniny:

pani Ko¢i Marie
pani Kotrbova Andé€la

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

Vitame nové obyvatele:

Pani Vostalovou Jirinu
Pana Holbu Miloslava
Pana Gurtnera Josefa

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustili
Pani RymeSova Emilie
Pani Rezacova Vitézslava
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Zivotni moudra:

e Pokud nas boli hlava, jdeme k Iékafi. Paklize nas ale boli srdce,
nejdeme nikam, protoze jediny €lovek, ktery by nas mohl vylécit, tu
bolest vétSinou sam zpusobil.

¢ NeZ vyménisS mysSlenku za slova, oveér si, kdo ti bude naslouchat,
jakakoliv pochybnost je dllvodem nechat usta zaviena.

e Buh by mél zavazat lidi mi€enlivosti, protozZe jen slovy si ublizujeme.

e Prazdnou hlavu poznas snadno - ma stale otevienou hubu.

o Kdyz mas na mysli "vzdycky", fikej "nikdy", kdyz mas na mysli
"nikdy", tak Fikej "vzdycky"...... budes$ se potom vic podobat sam

sobé.

e Utrhl jsem kvétinu a ona zvadla, chytil jsem motyla a on zemfel,
pochopil jsem, ze pfirody se mohu dotknout pouze srdcem.

e Lidem nepatfi zemé, lidé patfi zemi.

o Clovék ma vliv na svét tim, Ze ho ni¢i. Svét lovéka vnima jako
parazita a jeho je potfeba odstranit.

e Po travé se nechodi, po travé se smegje...

e Déti si Vas nebudou pamatovat pro materialni véci, které jste jim
poskytli, ale pro pocit, Ze je mate radi!

¢ 50% dnesni mladeze si mysli, ze zivot je skvély, nejsou problémy...

budoucnost vidi v rizovych barvach! Téch dalSich 50% na drogy
prosté nemal!

Koutkova - Kubegova
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