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Ohlédnuti za dubnem.... DpS Koutkova
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Dopoledni kluby v hobby a v atriu

Odpoledni setkavani v TV mistnosti

Viylet na KONIKLECE do Trnavy 10.4. 13.00 hod.

Cestovani s pi Mrvkovou 3.4., 11. 4.,18.4 a 24.4. od 14.00 ve skolict mistnosti
ve 2. patre

U3V —12.4., 26.4. v 10.00 a ve 13.00 hod. ve skolict mistnosti ve II. patie
Dobrovolnici z Dukovan —13.4. v 15.15 hod.

Diichody — 14.4. v kancelG¥i soc. pracovnice

Canisterapie - na pokojich a OZR

Sazeni bylinek do mobilnich zahradek 27.4. dopoledne

v e ° 4 Vd [ v
Prripravujeme v mésici kvétnu....
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Vylety a vychazky po okoli na prani (dle pocast)
Dopoledni kluby v hobby a v atriu
Odpoledni setkavani v TV mistnosti

Cestovani s pit Mrvkovou 2.5., 9. 5.,16.5. od 14.00 ve skolici mistnosti ve 2.
patie
Opékani spekackit v zahradé u bufetu — harmonika p. Hrodek
4.5.0d 14.00 hod.
Vijlet na zahradku pi Slaménikové — 11.5. termin upresnime dle pocasi
Canisterapie - na pokojich a OZR
U3V —10.5. a 24.5. v 10.00 a ve 13.00 hod. ve skolici mistnosti ve II. patie

s podrobnostmi vas na pozadani seznamdi instruktora soc. péce Nad'a Hosptidkova
Dobrovolnici z Dukovan —11.5. v 15.15 hod.
Diichody — 15.5. v kancelayi soc. pracovnice
Majova poboznost — 1.5., 5.5., 8.5.,11.5., 15.5., 18.5., 22.5., 25.5., 29.5.
ve 14.30 hod.

Mse Cirkve rimsko — katolické
v sobotu 6.5. ve 14.30 hod.
v sobotu 27.5. ve 14.30 hod.
v kapli sv. Josefa v 1. patre

Mse Cirkve ceskoslovenské husitské
utery 2.5.v 16.00 hod.
v kapli sv. Josefa v 1. patre

Diilezité upozornéni!!

Mobilni zahradky na balkonech ve I1. a III. patie jsou osazeny bylinkamai.

Jsou uréeny ke konzumaci a pro pripravu ¢ajit.
Tak nevahejte a uzivejte jich!




Ohlédnuti za bireznem....... DpS KubeSova
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e Divadelni pitedstaveni — pohddku zahraly déti ZS K. Jarose - 4.4.
e Cvicenti pro radost i kondici

Duchody — 13.4.

Pravidelna pondélni canisterapie

Petanque

Procvicovani paméti

Velikonocéni pecent — 11.4.

Velikonoc¢ni posezeni — povidani pri kavicce a rozkrojeni beranka- 13.4.
Soutézni bingo — 18.4. - pruni tii mista obdrzela malou odmeénu
Individualni ¢innosti imobilnich klientu

Tvorivé dilny- velikono¢ni vijzdoba, vijroba ¢arodéjnice

Kavarnicka s gratulaci vsem narozeniym v mésici dubnu-
27.4.

e Sazeni bylinkové zahradky — 26.4.

Pripravujeme v mésici kvétnu....
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Filmové hodinky - vzdy ve stiredu

Petanque

Canisterapie - vzdy v pondéli

Vystoupeni souboru SAFARANKA — 10.5. v zahradé DpS.
Vystoupeni déti ZS Masarykova ke dni matek- 11.5.
Kavarnicka s gratulaci vsem narozenym v mésici kvétnu - 24.5 .ve
14 hodin, dle pocast venku, pii Spatném pocast v jidelné. Hraji Kmochovi
sirotci.

Diichody 15.5. od 10.00 hod.

Cviceni pro radost, cviceni s naradim

Tvorivé dilny

Klub peceni

Sazeni kvétinové zahradky — 16.5.

Individualni ¢innosti imobilnich klienti

Posezeni imobilnich klientit na terase- pri dobré muzice

Vilety do okoli !

Mse svata v mésici kvétnu
v utery 9.5. a 23.5.ve 14.15 hod.
ve spolecenské mistnosti ve druhém patre
slouzi rimskokatolicky knéz Vaclav K¥iz




Ptispévky
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Olomouc byvala metropole Moravy

Uzemi Olomouce bylo diky vyborné poloze a trodné p(idé osidleno jiz od
pradavnych dob. Vyznamnym se stal rok 1029, kdy byla Morava pfipojena
k pfemyslovskému statu a Olomouc se stala moravskou rezidenci panovnik.
V roce 1242 byl Olomouci pfiznan titul kralovského mésta. V roce 1306 zde byl
zavrazdén posledni Premyslovec Vaclav lll. Jesté pocCatkem 17. stoleti byla
Olomouc po Praze druhym nejvétSim méstem v €eskych zemich. V roce 1642 ji
vSak dobyli Svédové, ktefi ji obratili v prach a trosky. Pfi $védském taZeni mésto
Brno nebylo Svédy dobyto a tak z Olomouce byly do Brna prevedeny zemské
ufady. Brno se tim stalo hlavnim méstem Moravy. Olomouc se vSak
vzpamatovala a zaCala se rozrustat.

Pfi navstéve Olomouce jsme zacali prohlidkou v historickém jadru mésta,
soustredéeném kolem dvou hlavnich nameésti — Horniho a Dolniho. Historické
jadro je po Praze druhou nejrozsahlejsi méstskou pamatkovou rezervaci u nas.
Na Hornim namésti jsme si prohlizeli starou radnici, kde se naléza ve vyklenku,
vedle radni¢ni véze, orloj. Orloj byl postaven patrné v roce 1474. Za 2. svétové
valky vroce 1645 byl znacné poSkozen a musel byt nahrazen. SouCasna
podoba orloje pochazi z let 1947 — 1955 a je dilem Karla Svolinského a jeho
zeny Marie. Neni tak honosny, jako orloj Prazsky. Dale jsme si prohlizeli krasny
v roce 2000 zarazen na seznam do dédictvi UNESCO. Na dolnim nameésti jsme
obdivovali Mariansky sloup a krasnou Neptunovu kasnu z roku 1683.

PokraCovali jsme dale ulicemi, ve kterych jsou krasné stfedovéké budovy
a kostely az na Vaclavské namésti. Na namésti jsme si prohlizeli krasné palace
— Arcibiskupsky, Premyslovsky a obdivovali nadhernou stavbu novogotické
katedraly sv. Vaclava. Jeji dvé Stihlé véze se tyCi do vysSky 102 m. V krypté se
nachazi ostatky zde zavrazdéného posledniho Premyslovce Vaclava lll.

Nedaleko Olomouce je vyznamné poutni misto — poutni kostel Navstiveni
Panny Marie na Svatém KopecCku. BohuzZel z ¢asovych davodu jsme jiz
navstévu nestihli. Snad pfisté? — uz asi ne....

Josef Kriz
Ill. patro
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Zemédeélstvi nejstarsi lidskou praci

Dosud nevime, jestli nejprve zacal Clovék chovat domaci zvifata a potom
péstovat plodiny, anebo naopak. Postupné vSak zacal zvySovat produkci nad
svou potfebu a rozvijet se.

Na zemédélce doléhaly Zivelné pohromy, neuroda, valky a nesvary.
Vesnitan se vSak vzdycky vracel zpét, protoze puda a pfiroda byla zdrojem jeho
obZivy a dalSiho preziti.

O zivoté obyvatel se dovidame z kronik

Z kronik se dozvidame, ze obyvatelé vesnic na VysocCiné se zivili pfevazné
zemédélstvim. Pole byla roztrouSsena, na svazich, chuda a Casto splavovana
vodou. Na uhorech se pasl dobytek a uhory byly obdélavany kazdy sedmy a
osmy rok. Obili se prodavalo na tydennich pondélnich trzich, v nasem pfipadé
v TrebiCi. Palivové a stavebni drivi kupovali poddani od vrchnosti. Lidé se tedy
na prvnim misté zabyvali zemédélstvim, femeslem, nékdy obéma, rdznou ruéni
praci a snad nejvétsi pocCet tvorili nadenici. NejvétsSi sedlaci si mohli dovolit mit
pacholka, dévecCku a pasaka.

Strava sestavala z chleba, mléka, mouénych vyrobku a nejvic z brambor.
Pila se vétSinou voda, velmi malo pivo a koralka jen pfi tézkych pracich.

Chov domacich zvirat

Nejvice se chovalo v selskych usedlostech voll, kterymi se obdélavala
pole, méné krav a mladého dobytka. Témér vSude bylo vidét oveCky a kozy.
Hodné bylo vepfového dobytka. Hovézi dobytek se v zimé krmil senem,
fezankou ze slamy a okopaninami, v lété néco malo zelenym krmenim, ale
predevsim pastvou. Veprovy dobytek dostaval domaci odpadky a také se pasl.
Koné pfi tézké praci dostavali do fezanky trochu ovsa, voli Srot z ovsa a zadniho
obili.

Ve vsich byvali celolanici, ¢tvrtlanici, domkafi bez pozemkul, nechybél
pansky hostinec, farni dvur, Skola, obecni dum, kostelicek a mlyn.
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DalSi zajimavosti ze zivota predkii

VétSina budov byla pfizemnich, postavenych z kamene, méné ze dfeva.
Kryté byly Sindelem, dfevéné staje a stodoly mély stfechu dosSkovou. Proti ohni
bylo pojisténo jen nékolik usedlosti.

Na poli se péstovalo predevSim Zzito, oves, je€men, pSenice, nejvice
brambory, méné zeli, fepa a len.

Z femeslnikl prevazovali tkalci, pekafi, feznici, krejCi, Sevci, kolafi, sedlafi,
Senkyri.

Rok 1848 prinesl reformy

V roce 1848 poznamenaly zivot obyvatel reformy, spocCivajici ve zruseni
poddanstvi a roboty. Pfestaly davky a povinnosti k vrchnosti a puda, na které
pracovali, se stala jejich opravdovym vlastnictvim. Poté snad kazdy dum mél
néjaky pozemek, ktery jim prinesl zlepSeni zivotni urovné.

V nékterych kronikach se piSe také o finanénim ohodnoceni pomocnych sil
v zemedélstvi. V roce 1937 dostaval 2400 KC roCné, sluzka 1700 K¢, Délnici 8 —
10 K& denné, ktomu byla strava, vanoéni pfiplatky a hodné z nich byla
pojisténa. Mnozi to ani nevédéli a kdyz jim pfiSel dichod, radosti plakali.

E. Skorpik
Il.patro
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Sebevédomi a védomi sebe

Zda se vam, Zze mezi tim neni rozdil?
Co je sebevédomi? Definice:

»Sebevédomi je dllezita slozka osobnosti, ktera urCuje, do jaké miry si ¢lovék
uvédomuje své moznosti, schopnosti a rezervy, jak se hodnoti a do jaké miry
VEFi ve svou schopnost obstat v zivotnich situacich. S tim v§im pak samoziejmé
souvisi, zda se ma Clovék rad a sama sebe si vazi.”

OvSem najit rozumnou miru sebevédomi je téZké a malokdo najde zlatou
stfedni cestu. Vzniknou dva typy lidi.

Prvni jde smérem vzhuru — je to ¢lovék plny pychy a pohrdani, na vdechny a na
vSechno okolo se diva svrchu, prezirave, bez pochopeni a pokory. Jeho
sebevédomi je obrovskeé, nenecha se niCim vyvést z miry, ma ve vSem jasno a
hlavné ma vzdycky pravdu.

Druhy jde smérem doll — snazi se byt nenapadny, kazdému vyhovi, nema
vlastni nazor, je , kam vitr, tam plast®, nechava po sobé ,Slapat, nevazi si sam
sebe.

Ten kdo je védomy sam sebe, nepatfi ani do prvni ani do druhé kategorie.
Tato bytost ma v sobé pokoru, ale i uctu k sobé a ke vSem ostatnim.

Nad ostatni se nevyvysuje, ale ani sama sebe neponizuje. Chape, Ze je na
roven ostatnich.

Posloucha sama sebe, fidi se svymi instinkty, ale neuzavira mysl pred nazory
ostatnich.

Je vstficna, pomaha, ale , nepacha dobro®.
Tady se zastavime. Co znamena , pachat dobro®?

Nejlépe to vysvétlim praveé na vas, nasich seniorech. Kdyz vam jesté slouzi
ruce, (i kdyz jsou méné ohebné a pomalejsi), spravna oSetfovatelka vam odév
pFidrzi nebo vas jen , naviguje®. Ta, ktera vam sama strci ruce do rukavu, zapne
knofliky a upravi limec, je pravé ta, ktera ,pacha dobro®. Protoze vam vezme
moznost pfirozeného cviceni s neohebnymi prsty. Vezme vam radost z toho, ze
jste sobéstacni, i kdyz to trva déle. Vezme vam radost z ,vyhry® nad tézkym
ukolem. Vam zanecha pouze pocit, Ze jste nepotfebni a neSikovni.
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V8echno vam vezme a jesté pfitom citi pychu nad svym konanim a citi se jako
skvéla oSetfovatelka. Zkratka , pacha dobro®.

Bytost védoma si sama sebe dokaze pomahat, ale nebere lidem svobodu.
Pomaha tehdy, kdyz je o pomoc pozadana. Nenecha se vSak zneuzivat, vi totiz,
Ze Clovék se nejlépe uci a chape v tézkych Zivotnich situacich. Vzpomerite si
sami, kdy vam bylo zle, hroutilo se vam néco pod rukama. Nejprve vas ovladne
Sok a beznadgj, pak se ale oklepete a nastoupi rozum a instinkt, ktery vas
povede v nastalé situaci. A vy si Casem uvedomite, co vSechno vas tahle krize
naucila. Ted si pfedstavte, Ze by se vzdy objevil nékdo, kdo by za vas prebral
odpovédnost a vyresil to za vas. Bylo by to jisté pfijemné, ale vzal by vam
svobodu i pfilezitost naucit se jednat v téZkych situacich.

Bytost védomou si sama sebe poznate i podle toho, Ze je klidna a vyrovnana.
Ostatni maji tendenci byt bud' v ,,euforii nahofe v nebesich® nebo se plouzi
nékde u ,dna“ a nemaji chut se zvednout. Teprve zlata stfedni cesta bez
vykyvu, kterou se ubirate, svédci o pochopeni..

Stat se bytosti, ktera si je vedoma sama sebe, stoji velké usili a obrovsky kus
prace. Je to pochopeni, které pfichazi po nekonecné fedé pokusu a omylu, tak
jako vSechno v lidském Zivoté. Je jen na nas, dame-li se cestou nejmensiho
odporu a zvykneme-li si pfijimat neustale néci pomoc nebo jdeme sami za sebe.
A i kdyz stokrat spadneme a natluCeme si, vzdy se otfepeme a znovu
zvedneme.

Nebudte sebevédomi, bud'te si vedomi sami sebe.

Svatava Zettelmannova
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Sourozenci

Pry kdysi zila hol€icka,
ta chtéla miti bratficka.
Tak moc pry po tom touzila
i kalhotky mu usila.

Rodi¢e na tom trvali,
dalSi dité mit nechtéli.
Jedno dité pry je dost,

jak pro radost tak i zlost.

Ted uz jsme zas v jiném Case,
mit dvé déti vyplati se.
Ti, co jedno dité maji,
na danich to ted poznaji.

Ta mila, hodna sestficka,
ma konecné ted bratficka.
Za ruce se spolu vodi
a nikdy se nehadaji.

Xenie Docekalova, Il. patro
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Kdo vymyslel..

CAJ
e
. 'Ag 1 ’.';

D&jiny Gaje 38

PocCatky poznani Caje se v
mnoha aspektech ruzni,
hlavhé vSak v tom, odkud
legendy pochazi. Vzhledem k tomu, Ze €aj je puvodu Cinského, muzeme
nejpravdépodobnéjsi historii nalézt zde. Podle jedné z legend znali lidé v
Ciné &aj uz v roce 2737 pred nasim letopodtem, kdy se &insky cisaf
Sang-nung, zvany téZz Bozsky vladar, ktery byl mimo jiné i spisovatelem a
filosofem, vydal do lesni krajiny, aby zde v klidu na rozjimal. Usadil se v
pustém lese a pohrouzen do svych myslenek meditoval u ohnicku, kde
mu viela voda. Pojednou zavanul vitr a z nedalekého kefe strhl sebou
nékolik suchych listku, které se snesly do kotliku s vodou. Zakratko se
vzduchem nesla neznama, avSak lahodna vané, ktera vytrhla cisafe z
rozjimani. Kdyz zjistil, odkud vychazi, neodolal pokuSeni poznat i chut
tohoto tajemného odvaru. Napil se a napoj mu velice zachutnal. Po
nedlouhém hledani nalezl kef s listy této viné a vydal se do cisafského
palace, aby vypravél o své lesni pfihodé. Pozdéji pak popisuje v knize
Pen Cchao (LékaFska kniha) o hofké, avSak lahodné byliné odpovidajici
Caji Nazyva ji horky tchu a ¢cha. Tato kniha se bohuzel v originale
nedochovala, ale byla pfepsana za dynastie Chan, coz bylo zhruba o
3000 let pozdéji.

DalSi bajna zprava o Caji pochazi z let 600 — 500 pfed nasSim letopoCtem,
kdy zil Lao-c’, zvany Li Tau, ktery byl historikem a archivarem dynastie
Cou, uznavany mistr a soucasnik Konfucilv. V kronice &inské Skoly, kde
se udajné ucil, se uvadi, ze na cestach mu jeden z jeho zaku podal pfed
branami Han-Passu Salek zlatavého elixiru — Caje.

NeznaméjSi indicka legenda vSak pfipisuje stvoreni Cajove rostlinky
zakladateli zen buddhismu svatému Darumovi, tfetimu synovi indického
krale Kosuvy. Darum, zvany téz Bodhidharma, pfriSel roku 519 pred
nasim letopo&tem do Ciny, aby pfivedl narody slovem a pfikladem ke
$tésti ducha. Bozi milost cht&l prokazat pomoci pustu a bdéni. Zivil se
listy a travil noci beze spanku v modlitbé, avSak po dlouhodobém bdéni a
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pustu byl pfemozZen spankem. Jakmile se probudil a zjistil, Zze svUj slib
porusil, zmocnil se ho hluboky zZal a touha po pokani. Obvinil sva o¢ni
vicka z preCinu, a aby se uz zlo€in neopakoval, odfizl si je a zahodil
nedaleko na zem. Druhy den se vratil na toto misto a ke svému
prekvapeni zjistil, Zze z viCek vyrostl maly stromek. Okusil jeho listi a
zjistil, Ze zmizela chut spat. Tak vznikl podle této legendy Caj.

Ktera z legend je ta prava, o tom se neustale vedou spory. Jisté vsak je,
Ze &aj pochazi z Ciny, a vznika jista varianta, Zze kdyz Dharma pfinesl
buddhismus do Ciny, coZ je historicky dokdzané, mohl ze Zadni Indie
donést €aj, ktery tu byl oficialné o mnoho let pozdéji nalezen.

Ale zanecham jiz legend, kterych by se jisté naslo vice a budu se vénovat
déjinam, které uz prokazané mame. Nejstarsi divéryhodné zminky o Caji
zacCinaji prvnim stoletim naseho letopocCtu, a to v Cinském slovniku z roku
350, v némz se badatel a basnik Kuo-Po" zminuje pod nazvem Kiu o Caji.
Uvadi, ze napoj se pfipravuje z listkll vafenim. Tyto udaje pfijalo mnoho
autor( Cajové historie za nejstarsi vérohodny zaznam o €aji.

Dlouhou dobu byl Caj jen zalezitosti Cinskeého dvora. Az koncem 4. stoleti
se zacina rozSifovat jako Iék. TehdejSi pfiprava se vSak znacné liSila od
dnesni — listy byly trhany a lisovany do placek, které se susily, az
zCervenaly, pfidala se cibule a zazvor a po povareni se teprve tento €aj —
lek podaval. V 7. stoleti uz zacCina Caj pronikat i do lidovych vrstev
spoleCnosti a jsou zakladany prvni Cajovny. Rok 780 se stava velice
dulezitym v Cajové kultufe, a to vydanim prvni samostatné knihy o caji,
kterou napsal Cinsky Cajovy odbornik Lu-Yu. Jmenuje se Ch'a-Ching a
stala se svatym pismem vSech milovnikl ¢aje. Popisuje misto puvodniho
vyskytu Caje, uvadi ruzné druhy &aje, jeho pfipravu a ucinky. Dale piSe o
riznych ceremonialech pfi pfipravé a o véem, co s €ajem souvisi. Autor
je dodnes uctivan jako buh obchodnikl s Cajem. V té dobé se také
zaCina ménit zpusob prfipravy €aje. Surovinou je stale lisovana placka,
avSak lehce prazena a rozemleta na prach. Jsou zavrzeny kofenici
pfisady a upfednosthuje se jemna chut napoje. Dokonce podle Lu-Yu je
dulezité, aby voda byla pramenita a Cerstva. Konzumace Caje se zacala
znacné rozsifovat, takze roku 780 zavedla vlada na €aj daf. Zacatkem 8.
stoleti, pfesnéji roku 805, pfinesl Cinsky buddhisticky misionar Tenkjo Caj
do Japonska, kde se o 300 let pozdéji zaCal v oblasti Kj6to péstovat.

Prvni pisemna zminka o &aji mimo Cinu je datovana rokem 851. Je to
popis Caje v knize arabského cestovatele a kupce Sulejmana, ktery
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dokonale poznal zemi s vyspélou &ajovou kulturou — Cinu. Ve svém
cestopise mimo jiné uvadi: “Z nerostnych latek si kral uchovava pravo na
sul a na rostlinu, ktera se pije spafena teplou vodou. Tato rostlina se
prodava ve vSech méstech za vysokou cenu a jmenuje se Sach. Ma vice

vvvvvv

Ze se svafi voda a nalije se na rostlinu.”. Nejstarsi tisténa zprava o Caji v
Evropé je z roku 1559, kdy benatsky spisovatel Giovanni Battista
Ramusio ve své knize Cesty a putovani uvefejnil popis €aje. Po téchto
zminkach zacCina pomala expanze Caje do celého svéta.

805 vyvezen &aj z Ciny do Japonska

1159 v Japonsku byl zaveden Cajovy obrad
1368 v Ciné byl objeven zpUsob vyroby
zeleného Caje 1567 — prvni zminka o péstovani
Cajovniku pfivezeného do Ruska

1606 Holandané prevezli ¢aj z Ciny na Javu
1610 Holandané dovezli ¢aj do Evropy

1618 Cinsky vyslanec dovezl €aj ruskéemu carovi
1637 Caj se zacina Sifit mezi lidové vrstvy v
Holandsku

1657 Caj se poprvé prodaval verejné v Anglii, v
londynské Garwayové kavarné

1706 T. Twining zacina v Anglii obchodovat s ¢ajem

1715 v Anglii se poprve zacCina pouzivat zeleny Caj

1717 T. Twining otevrel v Londyné Golden Lyon, prvni exkluzivni Cajovy
obchod v Anglii

1738 Nagatani objevil zplsob vyroby japonského Caje

1774 J. Wadhan ziskal patent na upravu Caje

1774 dorazila do Indie prvni seminka &ajovniku z Ciny

1826 J. Horniman uvedl v Londyné prvni baleny Caj

1830 prvni Cajova tovarna na Javé

1832 prvni pokusy o péstovani ¢ajovniku v Nilgiri v Indii

1835 42 tisic semen Cajovniku vysazeno u Kalkaty

1836 prvni export assamského Caje (4 bedny) byl odeslan lodi do Anglie
1836 T. Ridgway otevira obchod s ¢ajem v Londyné

1842 zaloZena v Moskvé balirna a obchod s €ajem

1851 zasazen prvni €ajovnik v Jihoafrické republice

1854 v Indii vydan zakon o uzemi vhodném k péstovani ¢ajovniku
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1881 v Kalkaté zalozena Indicka €ajova spolecnost

1885 zalozZena firma Josef Horn a spol. v Chfibské u Rumburka v
Cechéch, ktera jako prvni u nas dovazela a balila &aj

1886 Cinsky obchod Caje dosahl svého vrcholu

1896 A. W. Smith ziskal patent na prvni sackovy €aj

1910 prudky rozvoj péstovani Cajovniku na Sumatre

1924 objeveni vitaminu C v zeleném Caji

1932 pocatek péstovani Cajovniku v Azerbajdzanu

Jak vznikl sackovy €aj?

Historie sackového Caje se piSe uz pres
100 let

Zalit si horkou vodou sacek ¢aje je pro
nas samozrejmosti. Tento maly vynalez
mulizeme pouzivat uz vic nez sto let.

O Ccajovém sacku se vypravi, zZe vznikl vlastné nahodou. Newyorsky
obchodnik Thomas Sullivan posilal vzorky ¢aje svym zakaznikim v kovovych
krabickach. Plechovky mu pfiSly moc drahé, a proto ho zacal balit do ru¢né
Sitych hedvabnych sacku. Jednomu ze zakaznikd spadl satek omylem do
varici vody a on zjistil, Ze se timto zpusobem €aj vyborné vylouhuje.

Prvni patent na Cajovy sacek byl udélen zfejme v roce 1903. Nékteré zdroje
patentového ufadu. Tyto sacky zdaleka nedosahovaly kvality Sullivanovych
hedvabnych pytliku.

Na zacCatku 20. stoleti se €aj v saccich dostal na pulty americkych obchodu.
Vyrabél se ve dvou velikostech — mensSi byla ur€ena pro hrnecek a vétsi pro
konvici. Hedvabi pozdéji nahradila gaza.
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http://media.rozhlas.cz/_obrazek/3444723--byliny-bylinky-caj--1-950x0p0.jpeg
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Den matek - historie

11.5.2014 (druha kvétnova nedéle) - Jestli existuje
néjaky skute€né mezinarodni svatek, je to Den matek.
V ném se zrcadli jedine¢nost a nepostradatelnost zeny
ve spole€nosti. Z toho vyplyva, Ze tento svatek je
svatkem prevzatym. Ale jisté mi date za pravdu, kdyz
prohlasim, ze ho mame radi, jako by byl nas odjakziva.

Z pramenu historie

Svatky, které tak €i onak vzdavaly hold Zzenam, maji ve
svété dlouhou tradici. UZ ve starém Recku vzdavali
poctu Zzenam — darkynim zivota. | pozdéji se svatek
matek uznaval napfiklad v Anglii, kde se uctivala tzv. Matefska nedéle (Mothering
Sunday). Myslenka, aby se tento den oslavoval mezinarodné a pravidelng,
vznikla ve 20. stoleti. Mélo se tak dit na poCest Anny Reevers Jarvisové, ktera
cely zivot bojovala za prava matek. To bylo v roce 1907 a o pét let pozdéji vyhlasil
tehdejsi prezident USA Woodrow Wilson prvni oficialni oslavu Dne matek,
konajici se o druhé kvétnoveé nedéli. V nasich kon€inach mel Den matek ponékud
pohnuté osudy. ZaCal se slavit v roce 1923 na popud Alice Masarykove, ale s
pfichodem komunismu ho vytlagil Mezinarodni den Zzen (MDZ). Jen v nékterych
rodinach se tradice kvétnové nedéle udrzovala navzdory oficialnim nafizenim
vladnouci ideologie. Svobodné jsme se k oslavovani kvétnového Dne matek
vratili az po roce 1989.

Poprejte maminkam

VSechny maminky a to myslim nejen ty souCasné, ale i dfive narozené si zaslouzi
ke Dni matek néjakou mensSi pozornost, kterou muze byt hezka kyticka a
bonboniéra.

K prani se pfipojujeme i my vSichni, ktefi se podilime na tvorbé a naplni tohoto
webu.

V dnesni dobé je v mddé zasilani elektronickych pfani. Spolu s nabidkou

krasnych prani jsme pro Vas pfipravili i vzorova pfani, ktera naleznete v kategorii
POHLEDNICE. Tato sluzba je bezplatna a bez omezeni poctu posilani.

Zdroj: Ceské tradice, knizni archiv Ceské tradice, internet
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Jak ziskat zpet energii a pozitivni naladu

Casto b&hem dne zivate a citite se neustale velmi unaveni? Pak vam
jednoduse chybi energie. | kdyz nikdo poradné netusi, co to vlastné ta
energie je, jeji nedostatek velmi dobre vnima kazdy. Jednou za Cas tak
vSechny postihne dlouhodoby nedostatek energie formou Casté
nemoci, dlounodobym stresem, celkovym vyCerpanim Ci jen ,blbou
naladou®.

1.Propadnéte melodiim

Mate zkusSenost, ze kdyz zaslechnete svoji oblibenou pisni¢ku, jako by vam
to vlilo do zil par kapek energetického elixiru? Néco na tom je — hudba totiz
prokazatelné stimuluje vétSinu oblasti mozku a podporuje tvorbu dopaminu,
ktery se podili na vzniku prijemnych pocitli. Nedavna mexicka studie
prokazala, ze ma na lidskou psychiku az prekvapivé silné ucéinky.

Skupina dobrovolnikll s lehkou az stfedni depresi poslouchala po dobu ftficeti
minut vaznou hudbu. Po skonCeni hudebni seance az 75 % z nich zaznamenalo
zlepSeni nalady. Hudba méla podle vysledkd dokonce Ié€ivéjSi ucinky na lidskou
psychiku nez psychoterapie! A to i pfesto, Ze na zacatku celého pokusu nikdo ze
zucastnénych nepatfil ke skalnim fanouskam klasiky. Podobnou dusevni podporu
vam mohou poskytnout i jiné hudebni zanry, snad s vyjimkou melancholického
blues.
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2. Meditujte za pochodu

Nestihate do svého rozvrhu vtésnat dost ¢asu na pravidelnou meditaci, ktera by
obnovila vase duSevni sily? VyzkouSejte meditovani v chuzi, které rozvibruje
skryté zdroje energie. Staci jen na klidném misté udélat zhruba dvacet krok
jednim, a pak druhym smérem a plIné se pfitom soustredit na své télo.

Vnimejte, jak zvedate nohy a dotykate se chodidly zemé&, a zaroven vénujte
pozornost kazdému nadechu a vydechu. Meditaci tak muzete spojit s malou
prochazkou na Cerstvém vzduchu a zabijete dvé mouchy jednou ranou!

3. Vyspéte se dortizova

Po bezesné noci téZko mlzete srset energii. Vydatny spanek je zakladnim pilifem
aktivniho dne. Naucte se zabrat hned, jak ulehnete, pomoci techniky zvané
joginsky spanek neboli joga nidra. O jejich kvalitach svédci i fakt, Ze ji vyuziva i
americka armada pfi |é€bé vojakl s posttraumatickym syndromem po navratu ze
zahraniCnich misi.

Dulezitou soucasti této techniky je postupné uvolfiovani celého téla po
jednotlivych C€astech a opakovani sankalpy, coz je vyjadfeni pozitivniho pfani.
Joga nidra se provozuje v pozici zvané Savasana (leh na zadech s dlanémi
otoCenymi vzharu) a trva asi dvacet minut. Méla by byt provadéna fizené, podle
pfesnych instrukci (nahravky mazete sehnat na internetu).

(Mdj osvédceny recept je — pocitat pozpatku od 100, malokdy se dostanu
pod 50, usnu. Pocitejte pomalu, Cislice si v mysli vyrazné rikejte — 100,99, 98
atd.)

4. Probudte se po cCinsku

Pro& nesahnout po osvéd&enych postupech starobylych kultur? Cinské zdravotni
cvieni ¢chi-kung neboli prace s energii ma své kofeny v dobé pred péti tisici lety.
Tésné po probuzeni si doprejte kratkou rozcviCku s orientalni prichuti.

Postavte se do polodfepu, nohy rozkrocte o trochu vic nez na Sitku svych bokd.
Nadechnéte se, predpazte a s vydechem pomalu vytvarejte Siroké kruhy. Pfi
spodni poloze rukou se snizte do dfepu tak, aby se vase ruce témér dotykaly
zemé. Pri kazdém nadechu si pfedstavujte, zZe pfijimate energii, a pfi vydechu, ze
ji naopak vypoustite. Po zhruba tfech minutach tohoto cviCeni si budete pfipadat
jako po osvézuijici ranni sprse.
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5. Zazijte smrst’ na parketu

Povzbudivou moc tance potvrdila uz fada védeckych studii. Jeden némecky
vyzkum si napfiklad vzal na paskal dvaadvacet tanecnik( tanga. Po parovém
tanci u nich klesla hladina stresovych hormonu a naopak se zvySila hladina
testosteronu. Shodné potvrdili, Ze si pfipadaji uvolnénéjsi a vic sexy.

Tanec ve vas probudi vasi kreativni energii a povzbudi sebevédomi. Na parket se
vydavejte alespori jednou tydné& a brzy pocitite rozdil. Ze nemate po ruce
vhodného partnera? Mezi taneCnimi trendy dnes kraluji sméry, pfi nichz
spolecnost nepotiebujete!

Treba latin dance, pfi némz se zeny uci tanecCni kroky vetsinou Celem k cviCitelce
jako pri aerobiku. A pokud vas opakovani tanecCnich kreaci svazuje, inspirujte se
stylem tanec 5 rytmu, ktery vznikl v 70. letech v USA, a ktery uznava volny
spontanni pohyb. Staci jen pustit si doma hudbu a poddat se rytmu.

6. Doprejte si masaz ledvin

Kdyz setrvavate delSi dobu v jedné pozici, vaSemu organismu to nesvedcCi. Po
mnohahodinovém vysedavani vas muize trapit strnula patef a ruku v ruce s ni i
ubytek energie. Idealnim feSenim je pulhodinova pauza vyplnéna cvi€enim. Jste-li
na Stiru s Casem, vyzkousejte alespon rychlou masaz ledvin.

Pravé tento organ je v Cinské mediciné povazovany za zasobarnu energie. A
masirovani se da provadét takika vSude — tfeba i v praci. Dejte si ruce za zada,
jako byste byli spoutani. Hrbety rukou pak krouzivymi pohyby pomalu
promasirujte oblast ledvin (na obou stranach patefe pod hrudnim koSem).

7. Dychanim k soustredéni

Potfebujete minipauzu béhem pracovniho procesu? Zavrete o€i, nadechnéte se
nosem a pocitejte do Ctyr. Totéz provedte s vydechem. Pfitom si opakujte mantru:
,vdechuji energii a vydechuji stres.“(mé pomaha, kdyz si fikam: vdechuji bilou
mlhovinu, vydechuji cernou) Jakmile pak oteviete oci, budete si pfipadat mnohem
soustfedénéjsi. Toto dechové cvi€eni je vybornou prevenci hyperventilace (pfilis
rychlé a mélké dychani) a zabrariuje vzniku stresové reakce.
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8. Vykoupejte se ve svétle

Lécivou moc slunce pouzivali uz stafi Egyptané a znal ji i otec Iékafstvi
Hippokrates. Jednim ze zakladnich spoustécu sezonni afektivni poruchy je pravé
nedostatek svétla, za ktery mohou kratké zimni dny. Svételna terapie tak dokaze
pomoci moderni techniky vnést svétlo i do zakabonéného zimniho dne! VyuZzivaji
ji i vrcholovi sportovci, napfiklad plavci, ktefi potfebuji podpofit svou vykonnost a
ulehCit si brzké ranni vstavani na tréninky.

Fototerapii mizete absolvovat ve specializovaném centru, anebo si domu pofidit
vlastni pfistroj. NejraznéjSich typu je spousta. Pokud trpite jen mirnym ubytkem
energie, postaci vam pfistroj, ktery ma intenzitu svétla 2500 luxd. Pokud jsou
vasSe sezonni potize silngjSiho razu, sahnéte radéji po typu, ktery dosahuje 10
000 luxa.

Instantni energie za 5 minut

a) Odskocte si zpatky do détstvi!

Pri kazdé vhodné pfilezitosti do svého sportovniho programu zaradte aktivity, pfi
kterych hraji hlavni roli vyskoky nebo poskoky. Muzete vyzkou$et trampolinu,
nebo tfeba jen obyCejné Svihadlo. ZlepsSite tak koordinaci a rozproudite krev v
celém téle. A navic si zavzpominate na dobu bezstarostného détstuvi.

b) Divejte se nahorul!

Snazte se pfi chuzi co nejCastéji upfit svuj pohled nahoru — do korun stromu, na
okolni budovy nebo pfimo na oblohu. Kdyz chodite s hlavou sklonénou dold,
uzavirate se novym podnétlim a mnohem vic myslite na starosti, které vas tizi.
Dopfejte mozku skrze oc€i vic pozitivnich vjemu a inspirace.

c) Najdéte si svou pozici

Pri relaxaci vyzkouSejte nasledujici pozici — lehnéte si proti sténé a oprete si 0 ni
celé nohy. Postarate se tak o dostateCny prisun krve do srdce a do mozku.
Budete se pak citit odpoCatéjSi a zaroven i nabiti energii. Podobnou sluzbu vam
prokazou i jogove ,obracené” pozice, jako je napriklad pozice pluhu nebo lomena
sviCka.
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d) Dejte si do téla

Jako rychla vzpruha na vas zapUsobi dvacetiminutovka aerobniho cviceni. ldealni
je bézkovani, jizda na rotopedu nebo jogging v nejblizSim parku.

Zimni zivotabudic

Uz naSe babicky mély pravdu, kdyz tvrdily, Ze idealnim zahfivadlem do
sychravych dni je vydatna tepla polévka. Idealné s obsahem krup nebo pohanky,
které dodaji vitaminy skupiny B. Ty jsou totiz pro dotankovani energie zasadni.
Navic obsahuji kromé slozitych sacharidd i bilkoviny. A taky zinek, ktery podpofi
vasi imunitu.

Ingredience: 50 gramu krup, 50 gramu puy ¢ocCky (mala tmavozelena Cocka), 1
Cervena cibule, 1 paprika, 1 maslové dyné, 1 plechovka loupanych rajCat, 1 hliza
fenyklu, 3 strouzky Cesneku, 1 litru zeleninového vyvaru, svazek cerstvého
oregana a bazalky, sul a pepf

Postup: Nakrajené a nasekané ingredience varte v hrnci 45 minut na mirném
ohni. Coéka by neméla byt kasovita!

Tip: Jednu porci si s sebou vezméte v termosce do prace! SpoustéCem sezonni
afektivni poruchy je i nedostatek svétla za kratkych zimnich dnd. Vyuzijte proto
svételnou terapii!

5 potravin, které vam okamzite dodaji energii

Bez energie nase télo nedokaze fungovat, dokonce je na energii pfimo
zavislé. Lidské télo potrebuje energii neustale, a to i kdyz spi. Zdrojem
energie jsou ziviny obsazené v potravé, které jsou pomoci enzymu
rozkladany a vstiebavany v travici soustaveé.

Citite se jiz dopoledne unaveni, po obédé zivate a veCer nejste schopni vstat
z gauCe? Zamyslete se nad svym jidelniCkem, zda je v ném dostatek potravin,
které vam dodaji potfrebnou energii. Jaké potraviny ji t€lu dodaji? Vybrali jsme
spolecné s dietolozkou Karolinou Hlavatou pét zdravych potravin, které rychle
a ucinné pomohou v boji proti unave.
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Banan

Banany obsahuji vysoké mnozstvi vlakniny, hofrciku
a pfirodnich cukru. Pravé diky prirodnim cukrim
jsou snadno stravitelnou formou sacharidu.
Diky tomu banany dodaji vaSemu organismu
okamzitou energii, ale také eliminuji depresi, chrani
pfed rakovinou ledvin, fidnutim kosti a cukrovkou.

Ovesné vio€ky

Diky vysokému obsahu sacharidd ovesné vioCky dokazi
dodat télu pofadnou davku energie. VIoCky maji mimo
jiné vysoky obsah Zzeleza a jsou zdrojem esencialnim
aminokyselin. VloCky také pomahaji pfi stfevnich a
zaludec€nich potizich, posiluji imunitni systém a pusobi
pfiznivé na nervovy systém. "VioCky a jiné celozrnné
obiloviny jsou zdrojem komplexnich sacharidl a vlakniny, coz
jsou faktory, které pomahaji udrZovat vyrovnanou hladinu
krevniho cukru a chrani nas tak pred nahlymi a vyraznymi
pocity hladu," popisuje dietolozka.

Cocka

Zasluhou vysokého obsahu Zeleza je pravé CoCka vhodnou potravinou, ktera
bojuje proti unavé a vycCerpani. Zaroven je CoCka nizkokalorickou potravinou
s malym obsahem tuku. Coéku je nejlepsi konzumovat nakliéenou (jako
salat), protoze varenim se zniéi velka ¢ast vyzivnych latek. "Cocka je velmi
cennou lusténinou, bohatou na bilkoviny," dodava dietolozka.

Mandle

Mandle jsou bohaté na vSechny pfirodni ziviny, jako je napfiklad horCik, vapnik,
fosfor a vitamin B, ktery pomaha k pfeméné potravy na energii. Nedostatek
horéiku vede k celkové unavé, proto jsou mandle dobrym zdrojem dodani
energie. Doporu¢ena denni davka mandli je 30 grama.

Horka ¢okolada

Diky velkému obsahu sacharidd je horka cokolada idealnim zdrojem
energie. Dllezitou soucasti Cokolady je kakao, které obsahuje, byt v malém
mnozstvi kofein, latku znamou svymi povzbudivymi ucinky. Nejvhodnéjsi a také
nejzdravéjsi variantou je ¢okolada s vysokym obsahem kakaa (tj. nad 60%).
Nedostatek energie pocituji pfedevsim lidé se zvySenou fyzickou aktivitou, pfi
které dochazi k rychlejSimu ubytku energie. Dostatek energie je ale dulezity pro
kazdé lidské télo, proto sahnout po potravinach, které tolik potiebnou
energii dodaji rychle a efektivnhé, miize opravdu kazdy.
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1.KVETEN- 1. MAJ

Vyznam tohoto dne spocCiva v pfipomenuti svatku prace.

Z historického pohledu se jedna o mezinarodni délnicky svatek. Upomina na
vypuknuti stavky americkych délnik(i v Chicagu dne 1. kvétna 1886. Mistni
délnici se tehdy snazili formou protestu prosadit osmihodinovou pracovni
dobu. Cela iniciativa vyvrcholila znamou Chicagskou tragédii, pfi které dosSlo k
ozbrojenému stfetu mezi stavkujicimi a policii. Demonstraci se tehdy napfi¢ USA
zucCastnilo az 500 tisic délnikd. 4. kvétna béhem demonstrace explodovala na
chicagském trzisti bomba, nastrazena anarchisty. Ta zpusobila ztratu na zivotech
nékolika lidi. Vubec poprvé v historii se Svatek prace celostatné slavil 1. kvétna
1888 v USA.

V roce 1889 schvalila 1. kvéten jako svatek vSech pracujicich Druha
internacionala (mezinarodni organizace socialistl) na navrh francouzskych
socialistld. Oslavovat jej zaCalo i nacistické Némecko, byt tento svatek plvodné
Adolf Hitler odmital. V Ceskych zemich si jej lidé poprvé pfipomnéli o Ctyfi roky
pozdéji shromazdénim na Stfeleckém ostrové v Praze. Za vlady komunistického
rezimu patfil 1. majk nejdulezit¢jSim dndm v roce, béhem néjz se
poradaly masové prvomajové pravody, casto pred tribunou s mistnimi
komunistickymi pfedaky. Negativem této akce byl fakt, Ze u€ast na pruvodech

byla nevyi€ené povinna a nadfizeni a ucitelé méli dohlizet nad jejim plnénim.
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V zapadni Evropé mél v dobé jesté nedavno minulé 1. kvéten dalSi zajimavy
rozmér, kdy symbolizoval za€atek jarni setby a byl zasvécen bohu slunce a
plodnosti. | v sou€asnosti je tento svatek tradicné pfilezitosti k setkani riznych
ideové odliSnych skupin, které jej vyuzivaji k vefejnym manifestacim svého
vztahu k socialni politice statu. Svatek prace je 1. kvétna slaven v mnoha zemich
po celé Evropé. Ve Spojenych statech americkych a v Kanadé (Labor Day) pak
pfipada na prvni pondéli v zafi.

Prvni maj byva vSak spojovan i s jinou pohanskou tradici. Dle lidového zvyku
bude zena, polibena v tento den pod rozkvetlou tresSni cely rok krasna a
pritazliva. Jiz tradicné tak v prvni majovy den zaplni desitky zamilovanych dvojic
treSnové aleje Ci jina romanticka mista (napf.: prazsky Petfin), aby zde dostaly
zlidovélym obyCejim a zajistily si Stésti i lasku do dalSiho roku. Proto ani Vy
nezlstavejte svym drahym polovickam nic dluzni a v den ,tfeSfiové“ lasky se
vydejte na zamilovanou prochazku do probouzejici se prirody!
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Osobnosti Trebicska

Mertl Frantisek (Franta),
malir a sochar
Narodil se 16. brezna 1930 v Trebidi

Bezstarostné détstvi mu skoncilo za valky. Ufady
Protektoratu rodinu Mertlovych pronasledovaly, aby
se mstili za ucast otce, ktery jako prislusnik
Ceskoslovenskych jednotek ve Francii a v Anglii

bojoval proti nacistdm. Nejen, Ze se musel s otcem

nadlouho rozloucit, ale byt také oporou matce a bratrovi. Nevysel mu klukovsky sen, ze
bude hlavné cyklistou (jizdé na kole se vénuje dodnes), zato se mu splnila tajna
predstava, Ze se stane malifem. Pro presvédCivy vytvarny talent byl pfijat na Vyssi
uméleckoprimyslovou Skolu v Brné (1948-52) a po jejim absolvovani studoval na
prazské Akademii vytvarnych uméni v ateliéru prof. Miloslava Holého (1952-57). Za
zaméreni k figurdlni malbé si profesor, sam prednostné krajinar, cenil zvlasté dva své
zaky, FrantiSka Ronovského a FrantiSka Mertla. Posledné jmenovanému zastitil
stipendijni pobyt na Akademii v Perugie (1956). Béhem néj vnimal nové Zivot ve
svobodném svété a okouzlily ho moznosti jak bezprostredniho studia italské renesance a
tim vice poznavani soucasného uméni.

Osudové bylo pro néj setkani s alZzirskou Francouzkou Jacqueline, s niz se chtél ozenit.
Po jeji cesté do Prahy vSak tomuto umyslu zabranily komunistické drady. Mlady malif se
vSak svého uUmyslu nevzdal. Vyuzil zajezdu studentu Akademie do tehdejsiho
Vychodniho Berlina a ilegalné prejel s délniky, ktefi za praci dojizdéli do Zapadni ¢asti
rozdéleného meésta. Po kratké internaci odjel za svou laskou do Francie, kde Zije a
pracuje jiz vice neZ padesat let pod jménem Franta (pseudonymem zvolenym s ohledem
na neschopnost Francouzl  vyslovit korektné  jeho rodné  jméno).
Rodnou zemi mohl umélec po emigraci poprvé navstivit roku 1974. Jako prvni psali o
jeho tvorbé historici uméni Jan KFiz a Jifi Kotalik. Kotalikovi ve funkci feditele Narodni
galerie se podafrilo prosadit nakup jeho obraz( do galerijnich sbirek. Priklad nasledovaly
Moravska galerie v Brné, Muzeum souc¢asného uméni v Praze zasluhou Jana Sekery a
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Galerie Vysociny v Jihlavé. Je pfirozené, Ze se po letech tésil hlavné na setkani s rodici,
bratrem a pribuznymi. Nemensi zajem projevil o setkadni s genera¢nimi druhy, s nimiz
studoval na praiské Akademii. VSak to byli Theodor Pisték, Bedfich Dlouhy, Hugo
Demartini, Karel Nepras a dalsi, ktefi v roce 1957 uvitali se slavnostnimi taskaricemi
prijezd jeho snoubenky Jacqueline. Kdyz urady totality zabranili jejich svatbé, ocenili
Frantovu cestu za jeho laskou do Francie, i kdyZz za cenu ztraty druha. V dobé po
prevratu kromé jinych vystavnich prilezitosti vyuzil Franta pozvani Jifiho Sozanského k
obeslani vystavy v terezinské pevnosti.

Neni pochyb, Ze vystava malife a sochare Frantiska Mertla (ktery podepisuje své prace
jménem FRANTA) pfriblizi v Praze publiku humanistické poselstvi dila dnes jiz svétové
znamého umeélce. Obohati zdejsi vytvarnou scénu o setkani s jeho lavirovanymi
kresbami uhlem (dilem ndhody soubéiné s jeho obrazy v Nové sini). V jeho osobitém
projevu se zrcadli souvislosti s uménim evropské soucasnosti, najdeme v ném ovsem
také zretelné poukazy k souvislostem s ¢eskym modernim uménim. Vystava splnuje
trvalé autorovo prani, aby mohli v Praze oslovit publikum své rodné zemé.

V roce 2014 byla v Narodnim domé v Trebici slavnostné otevrena Galerie Franta, kde
jsou umisténa dila, ktera Franta daroval svému rodnému méstu. Jedna se o unikatni
sbirku témér Ctyricitky dél, ktera je prarezem umélcovy tvorby za témér padesat let.
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Superpotraviny - bohaté na vitaminy,
mineraly, antioxidanty, vlakninu a proteiny

V souCasné dobé se superpotraviny stavaji C¢im dal vice rozSifenéjSim
pojmem. Setkdme se s nimi zejména ve spojitosti se zdravym Zivotnim stylem.
K dostani jsou pfedevSim v prodejnach se zdravou vyZivou a na e-shopech.

Superpotraviny neboli superfoods jsou potraviny bohaté na ziviny, jejichz
zdravotni prospésnost je vySSi, nez je tomu u ostatnich potravin.
Superpotraviny jsou kvuli zachovani co nejvy§§iho mnozstvi Zzivin Setrné
zpracovavany. Neobsahuji pesticidy, hormony a jiné chemické slozky. Casto
jde o potraviny pochazejici ze zemi mimo Evropu, jejichz zazracné ucinky byly
objeveny tisici lety. Jsou bohaté na vitaminy, mineraly, antioxidanty, vlakninu,
proteiny, enzymy a koenzymy.

Vycet vSech superpotraviny by byl velmi obsahly. Proto zde uvedeme
pouze nékteré.

Goji — kustovnice €inska

V kustovnici Cinské nalezneme velké mnozstvi
vitaminu C, B1 a B2, betakarotenu, ze stopovych
prvki je to Zelezo, vapnik, selen, zinek,
esencialni mastné kyseliny, 19 aminokyselin a
aktivni polysacharidy. Kustovnice je nepostradatelna v tradiCni Cinské
mediciné. Blahodarné pusobi na ¢innost jater a ledvin. Posiluje
obranyschopnost organismu, snizuje krevni tlak, prospiva zraku. Kustovnice
Cinska se ji susena, pfipravuje se z ni tradiCni €aj nebo se pfidava do slanych i
sladkych jidel. Doporu¢ena denni konzumace je 10 - 20 g.

Chia seminka

Chia seminka (seminka Salvéje hispanské) byla
nepostradatelnou soucasti jidelnicku Aztékd.
Obsahuji velké mnozstvi omega-3 mastnych kyselin, vlaknlny, V|tam|nu
skupiny B, A, C, E, vapnik, fosfor, sodik, draslik, zinek, chrom. Snizuji hladinu
krevniho cukru, pfiznivé puasobi na traveni, stfevni mikrofloru i
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kardiovaskularni systém. Diky schopnosti navazat na sebe vodu a zvétSit svij
objem az 12x, zvySuji vnitfni hydrataci organismu. Jsou vybornym doplhkem
pfi vytrvalostnim sportu. Vhodné je uzivat denné 2 - 3 IZice chia seminek.

Chlorella

Chlorella je sladkovodni Ffasa s nejvySSim
mnozstvim chlorofylu. Velky vyznam ma
predevsSim pfi detoxikaci organismu od tézkych
kova, pfi podpurné |écbé onkologickych
onemocneni, podporuje tvorbu Cervenych
krvinek. Najdeme v ni mineraly, vitaminy,
antioxidanty, aminokyseliny a az 60 - 70% bilkovin. Jeji uzivani ma jista
specifika. Vhodné je konzumovat ji pul hodiny pfed jidlem a nikdy
nekombinovat s vitaminem C.

Kakaové boby

Kakao neboli potrava bohl, obsahuje nejvysSi
koncentraci antioxidanti ze vSech nam znamych
potravin. Nachazi se v ném spoustu horcCiku,
Zeleza, chromu, manganu, zinku, médi, vitaminu C
a zanedbatelné mnozZstvi kofeinu. Theobromin
tvofici 1 - 2% obsahu kakaa stimuluje centralni
nervovy systém, uvolnuje svalstvo a rozSifuje cévy.
Kakaové boby pusobi proti unaveé, zlepSuji duSevni vykonnost a dokazi snizit
krevni tlak lépe nez zeleny Ci Cerny Caj. Abychom o tyto potfebné ziviny
nepfrisli, je vhodné konzumovat kakao neprazené. Na trhu je mozné sehnat
neprazené kakaoveé boby, neprazené kakaovy prasek nebo i takto Setrné
vyrobenou Cokoladu.

Maca horska

Maca je nejstarSi a nejvySe
péstovana rostlina na svété. V
jejim kofenu se nachazi az 60 %
uhlohydrata, Zelezo, vapnik, e
fosfor, jod, vitaminy skupiny B,
antioxidanty, nenasycené mastné kyseliny, steroidy, amidy a cukr. Cerstvy
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nebo suseny rozemlety kofen je uzivan ke zvySeni fyzického i duSevniho
vykonu, zvysSuje libido a maca je tak vyuzivana jako afrodiziakum, pomaha pfi
neplodnosti, podporuje rist svalové hmoty a spalovani tukda.

Matcha €aj

Matcha Caj je na prasek rozemlety japonsky
zeleny C€aj nejvySSi kvality. Je bohatym
zdrojem antioxidantl, vitaminG, minerald,
vlakniny, L-theanind, kofeinu a polyfenolu.
Matcha aktivuje metabolismus a obnovuje
buriky. Je vhodna jako prevence proti vzniku
rakoviny, zubnimu kazu €i kardiovaskularnim
chorobam. Matcha se popiji jako napoj nebo se uziva jako pfisada do jidel.

Zeleny mlady jeémen

V zeleném jeCmenu najdeme predevSim velké mnozstvi chlorofylu, celou
Skalu vitaminu (C, E, K, H a vitaminy skupiny B vcetné cholinu), vlakninu,
mineraly (draslik, vapnik, méd, Zelezo, fosfor &i hof€ik), aminokyseliny a
betakaroten. Konzumuje se v prasku nebo tabletach na doplnéni energie,
detoxikaci, na uklidnéni, pfi problémech se spankem a stresem.

Bézné dostupné superpotraviny

Mezi superpotraviny se fadi i potraviny,
které bézné mame doma a
konzumujeme je, aniz jsme si toho
védomi. Jedna se napfiklad o brusinky,
boruvky, vlasské ofechy, mandle, liskové
ofisky, kesSu, ovesné vloCky, sezamova a
sluneCnicova seminka, celer, dyné,
mrkev, rajCata, vCeli produkty, hliva ustficna, losos nebo tunak.

Posoudit, zda se skutecCné jedna o tak zazracné potraviny a ne pouze chytry
reklamni tah, ktery z nas ma dostat co nejvice penéz, je na kazdém z nas.
Pro€ si ale obcCas jidelni¢ek n&jak neobménit?

zd roj . https://zdrava-vyziva.zdrave.cz/superpotraviny/
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DpS Koutkova

Tradi€ni vylet do Trnavy na kopec Kobylinec za rozkvetlymi konikleci
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Pfesazovani muskati. Budou zdobit nase bal
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Spole¢enska hra BINGO

Kazdodenni dopoledn
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1x v tydnu hra Ruské kuzelky v atriu
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V Jihlavé na akci Srdce na dlani predstavila nase socialni pracovnice, Katka
Voblrkova, dobrovolnickou ¢innost spole¢né s koordinatorkou dobrovolniki
Oblastni charity Trebi€ pi Spilkovou a s fotografem panem Jakubem Mertlem.
Jeho fotografie zdobi nase atrium.

-

KrajVysocina
TINS 'L

Podilely jsme se na pripravé vernisaze o ¢innosti dobrovolnikil v nasem

domové, ktera bude az do konce kvétna k vidéni v Jihlavé na Krajském uradé.
J E W | a——
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kacku v zahradé u domova
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Pani reditelka vSem predstavila nové socialni pracovnice
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Kdo mél narozeniny v dubnu, dostal
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Divadelni predstaveni ZS K. Jaroge

b1 ]

~ N

¥ i e -
‘v .




DpS KubeSova




DpS KubeSova




DpS KubeSova




DpS KubeSova

Déti rozdaly vlastnorucné vyrobené kyticky




DpS KubeSova

Co jsme si upekli, to jsme taky snédli a pékné se pritom méli.
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A pak jsme jedli, pili, tancovali..
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...nasim ,,dubndkdm” jsme blahoprali
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Prislo jaro

Do krajiny pfislo jaro. Sice s nami zatim Spasuje, ale snad brzy ukaze svou pravou
tvar. Stromy jiz kvetou v zahradé, zafi ¢ervené kvéty tulipand. Ze je jaro, nam
prisly pripomenout i déti z materské Skolky. Také jsme mohli shlédnout pohadku
O Snéhurce, v podani déti ZS. Krasu lidského téla nam pfipomnéla skupina

gymnastek byvalé sestricky pani Uhrové.

S dubnem jsme se rozloucili s Kmochovymi sirotky pfi opékani Spekackd na
kavarnicce. Ted uz nas Cekaji Carodéjnice a 1. ma;j.

Pani Jana Jungwirtova DpS KubeSova




Odeberte pismenko

Z nasledujicich slov se pokuste odebrat jedno pismenko na libovolném misté tak,

miminka .. ... e, @

aby vzniklo jiné slovo.

policie
Celenka
pelisek
kosa
vrata
housle
stojka
lytko
metro
mastny
poust
fiza
placka
krajka
branka
akcie
kyla
bradla

matrika
klapka
lampa
viak
rize
stuzka
kompars
molo
platny
kompost
redaktor
hiitka
dracek
slavka
nalej
kieC

kanaly

U tohoto cviéenf se snéze projevuje inava mozku,
takze pokud by se Vam tfeba nedafilo, udélejte si
pauzu a vratte se k loze pozdeji.

policie — police
telenka — Elenka
peliSek — pliSek
kosa — kos

vrata - vata
housle — house .
stojka — sojka
Iytko — lyko
metro — metr
mastny — matny
poust — pouf

fiza — iz

placka —packa |
krajka — rajka
branka — ranka
akcie — akce

kyla — kyl

bradla - brada

miminka — mimika
matrika — matika
klapka — kapka
lampa - lama

viak - vik

riZe - riZ

stuZka —tudka
kompars — kompas
molo — mol

platny — plany

| kompost — kompot

redaktor — reaktor
hfitka — Fitka
dracek — raéek
slavka - ldvka
nalej — alej

kiet — et

kandlv — andlv



Pokuste se rozlustit nasledujici rébusy, kdy tast slova je znazornéna obrazkem
a cast pismeny.
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Slova na zadané prvni a posledni pismeno

Pokuste se vymyslet co nejvice slov, ktera zacinaji a konéi na niZe uvedena

pismena. Odpovédi piste do volnych Fadku.
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 Také se snazte co nejvice ist, tfeba
o pretenem disirovat s ek VA i

______________________ 9

: napr. labilita, laguna, lasitka, limuzina,

lucerna, lyrika, lokomotiva, ledvina atd.

napr. ndbytek, naértek, ndméstek,
neboitik, noZik, najemnik, nadhlavnik,
nahrdelnik atd.

napf. hlidat, hidsit, hledat, habit, hasit,
hlasovat, hitat, hmatat atd.

napf. krabice, konstrukce, kytice,
kalvdrie, klauzule, kontrakce, koncepce,
kardiologie atd.

napf. miéko, mésto, malo, mikado,
ministerstvo, mdslo, myto, moto atd.

napr. sadista, studna, stoka, skokanka,
sborovna, sardinka, sila, sk4la atd.

napf. vy, vitr, vampyr, videorekordér,
vytvor, vzdor, vir, vybor atd.



MUCKA: ) CENI
atemon, | o SPZ | NORY | qoi | ot | reonew | QR . -
DUEZ | i) | upskHo TAENKY | VODOU | MARKY | “gipie Moudrého ¢loveka potesi,
VR! 5 ? .
kdyz odhali pravdu;
hloupého ...
IMPULSY
0ZUBENI
BELO-
&isLO 2.DIL SSXSLIJ PCHAG RUSKE
LOMENE TARNKY | ZEAY, siDLO
KYTOVCU
DRUZSTVO Uggﬂ
Vi
CAsST
!ﬁ PROLOG JENSKEHO SLEPIC
TELA SLABIKA
NEKDE
TRPET IRANSKE
siDLO
VZDALENOST,
KAM LZE
P‘;SYEEA DOHLEDNOUT
TESKNIT
DROBNY
VRIDEK NA
OPATRITI SLIZNICI
OSIVEM T
ALBANIE
ROSTLINNY |\ sin
ORNAMENT | 22 oe
BEZVADNI VARCHITEK- | =Py
TURE
GHANSKE Zst SCTET
NEZADOUCI siDLo
ROSTLINY PODNIK
RADIO V CHEBU
ANGL.
BOROVICE
GUwY VANOCNI
RYBA
VIETNAM.
PRIROZENE VAHOVA
NAHRO- JEDNOTKA
MADEN TYKAJICI SE
SUROVINY LOD!
TEXTILNI
INICIALY DELNIK
ZATOPKA JORDANSKE
sibLo
ANDRADIT -
VIDEO-
| SYSTEM BIBLICKA TEPLIC
1 POSTAVA
’ PRIVADET NA
SLOVINSKA SVET
ZNACKA KOD
LYZ] KOREJSKE
REP.
NASECENE
OBIL
| LOBUS OVAZANE
‘ POVRISLEM
! ZIDOVSKE EGYPT.
DivVCI ZALIV
JMENO




A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A Ak A A drdod

Pro zasmani...
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e "Dobry den, pane ridici, silnicni kontrola. Karticku mate, body sbirdte?"

e Moje predsevzeti pro tento rok: 1. Dat pozor na preklepy. 2. Zhebnout
do plavek.

e Silnicari: vSechny silnice na jihu Moravy jsou sjizdné, doporucujeme vosk
Swix V55 cerveny.

e Taky mi nékdo mohl rict, Ze usmirovaci sex ma byt s tou samou holkou,
se kterou jsme se pohddali..

e "Chci byt miliondrem, tak jako moji rodice." - "CoZe? Tvoji rodice jsou
milionari?" "Ne, ale cely Zivot chtéli byt."

e Nikdo nepotrebuje dovolenou vic, nez ten,kdo se z ni prdavé vratil.
e "V kolika si myslisS, Ze se ma zacinat se sexem?" - "Podle mé ve dvou."

Koupil jsem himaldjskou siil. PiSou, Ze vznikla pred 250 mil. let hluboko
pod zemi. A taky "spotrebujte do 3/2017".To ji vykopali jen tak tak.

o Zeny to nemaji lehké. Nemaji co na sebe a hlavné to viechno nemaji
kam dat.

o "V Cesku se ukradne dvacet kol denné a to jasné svédéi o tom, Ze zdjem
o sport v Cesku je.."

e "Vegetarian" - indidnsky vyraz pro neschopného lovce.
e "9 z 10 kapru doporuéuje pstruha."

e "KdyZz mé uvidite béZet, snazte se mé predbéhnout!" - nejmenovany
pyrotechnik.

e "Asi pljdu do armddy, Zensky pry berou na muzsky v uniformé." - "To
neni uniformou. To je tim, Ze védi, Ze poslouchds rozkazy a jis blafy."
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Kronika udalosti DpS Koutkova
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V kvétnu oslavi své narozeniny:

pan Kriz Josef

pani Skalova Marie

pan Suchanek Miroslav

pan Prepechal Jiri

pani Reza¢ova Bohumila
pani Bastarova Marie

pani Josifova Libuse

pani Kucharikova Jarmila
pan Cech Karel

pan Stloukal Zdenék, MUDr.

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

Vitame nové obyvatele:

pani Boudnou Véru
pana Bartla Eduarda, Ing.
pana Krej¢iho Lubomira

S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustily
pani Dokulilova Miluse
pani Harmanovska Zdenka
pani Vrbkova Bozena
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Kronika udalosti DpS KubeSova

Ccceececeecceeecceecccececceececceecceececceecceeecceeccceecccecccececcceeccceccceecceeeccecccceecceeeccececcccccccecccececccececcceccce

V kvétnu oslavi své narozeniny:

pani Blahova Ludmila
pani Felklova Melanie
pani Novakova Jana
pani Pacnerova Helena
pani Tvrda BozZena
pani Véznikova Andé€la

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

S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustila

Pani Francova Marie
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e KdyzZ jsem byl maly, byl jsem namysleny... Ale ted uz
nemam chybu.

e Nevadi, Ze néco délam pomalu, protoze to mozna délam
Spatné.

e Co udélas, kdyz zakonem chranéné zvire zere zakonem
chranénou rostlinu?

e Dlouho jsme se té anekdoté pana séfa smali, nez jsme
pochopili, ze jde o pracovni ukol.

e Rozdélovat restauraci na kurackou a nekurackou c¢ast je jako
rozdélit bazén na strany "smi se mocit a nesmi se mocit".

e Dokud Zijes, uc se! Necekej, Ze moudrost s sebou prinese

staril.

e Pamatuj, ze i ta nejtézsi hodina ve tvém zivoté, ma jen 60
minut.

e Neucte se z vlastnich chyb, ucte se z chyb druhych.

e Chces -li dostat chytrou odpovéd, musis polozit chytrou
otazku.

e V potizich statecnost roste.

e Zakladem uUspéchu je vybrat si pravy Cas. Prijit s nécim moc
brzo, je stejné Spatné, jako pfrijit moc pozdé.
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