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Ohlédnuti za kvétnem... DpS Koutkova

PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPD

Viylety a vychazky po okoli DpS

Dopoledni kluby v hobby a v atriu

Odpoledni setkavani v TV mistnosti

Opékant spekackiu v zahradé u bufetu — 3. 5. harmonika + kytara

Dobrovolnici 10.5.

Ugv 2.5.,9.5.,23.5.
Autorské ¢teni pohalky — p. Spackovd, 14. 5.

Diichody 15. 5. v kancelaii soc. pracovnic

Navstivila nas Domovinka — 16. 5.

Canisterapie 21. 5.

Vibor obyvatel — 21. 5.

Majova poboznost — 7.5., 10.5., 14. 5., 17. 5., 21. 5., 24. 5., 28. 5., 31. 5.
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Pripravyeme v mésici cervnu
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Vijlety a vychazky po okoli na prani (dle pocast)
Dopoledni kluby v hobby a v atriu
Odpoledni setkavani v TV mistnosti

Canisterapie 4. 6. od 15.00 hod. na pokojich a OZR

Hudebni vystoupeni — SLAPE TO — 5. 6. od 13.00 hod.

Vystoupeni gymnastek — 12. 6. ve 14.00 hod. v atriu domova

U3V  6.6. — ARTETERAPIE - v 10.00 a ve 13.00 hod. ve skolici mistnosti
20.6. — SLAVNOSTNI ZAKONCENI

Vystoupeni gymnastek — 12. 6. ve 14.00 hod.
Krajské kolo ve hite pétanque - 13.6. ve 13.30 hod. v DpS Man. Curieovijch
Dobrovolnici 14.6.v 15.15 hod.

Diichody 15. 5. v kancelari soc. pracovnic

KAVARNICKA 19. 6. od 14.30 hod. v atriu — oslava vsech obyvatel naseho
domouva, kteri se narodili v mésici ¢ervnu /hudba: KMOCHOVI SIROTCI/

Mse Cirkve rimsko — katolické
v sobotu 2. 6. a 16. 6. ve 14.30 hod.
v kapli sv. Josefa v 1. patre




Ohlédnuti za kvétnem.... DpS Kubesova
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Filmové hodinky - vzdy ve stiredu

Prochazky v okoli domova

Duchody - 15.5..

Tvorent - vyroba prezentacénich vyrobkit pro Den soc.
sluzeb

Kadernice — 7.5. a 21.5.

Vystoupeni déti ZS Svétlo ke dni matek -10.5.

Patecni BINGO

Osazovani truhlikit na terase s vozickari

Sportovnt hry

Hudebni vystoupeni — pant Jana Krskova s kytarou —
24.5.

Pamétové hratky

Cuvicent pro zdravou kondici

Kavarnic¢ka — gratulace vsem narozenyym v kvétnu, hrali
Kmochaccei — 30.5.

Tiyden se studenty — vylet do cukrarny, soutézni pétanque
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Pripravujeme v mésici cervnu...
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Canisterapie - vzdy v pondéli

Cviceni pro radost

Procvicovani paméti

Vystoupeni ¢lena skupiny Slapeto - 5.6. v 9.30 hodin
Schiizka obyvatel s vedenim domova — 6.6. v 9.30 hodin
Kadernice - termin upresnime

Posezeni na terase, Prochazky po okoli

Diichody - 15.6.

Filmové hodinky - vzdy ve stiredu

Petanque

Kavarnicka s gratulaci narozenym v ¢ervnu -27.6. -hraji
Kmochdacci-dle pocasi v zahrade.

Individualni ¢innosti imobilnich klientu

Tvorivé dilny

Harmonika s pant Jakubovou- datum upresnime.

Mse svata v mésici bireznu
v utery 5.6. a 19.6 . ve 14.15 hod.
ve spoleéenské mistnosti ve druhém patie
slouzi Fimskokatolicky knéz Vaclav Kviz
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Historky ze skolnich lavic

Rikéa se, Ze stary ¢lovék Zije vzpominkami a v nich se vraceji dny, mésice,
roky a jsou stale Zivé a nezavislé na ase. Casto mam pred oéima a vidim zcela
zfetelné své byvalé zaky i jejich rodice, kolegy a skoly, kde jsem pusobil. Dékuiji
vSem tém, které jsem nejen ucil, ale také vychovaval a mél tak moznost se
s nimi radovat a zit. Mnozi z nich, bohuzel uz nejsou mezi nami.

Prvni moje plsobisté byla obec na okrese Znojmo. Jako nekvalifikovany
pedagog, absolvent tfebiCského gymnazia jsem nastoupil v roce 1954 na
pulro¢ni zastup na pétitfidni Skolu. Byl tam zkuSeny kolektiv, ktery mné od
sameého zacCatku nabidl pomocnou ruku a vyborny feditel.

Tézké zacatky

Pro zacCinajiciho ucitele nastal problém pfi prvni pololetni klasifikaci.
Jediného Zaka, ktery neustale vyrusoval, jsem klasifikoval znamkou
,chvalitebné“ z chovani. Byl jsem presvédcCeny, ze si ji zaslouzi. Tyden po
klasifikaci se najednou objevil neznamy pan po boku Skolniho inspektora K.,
ktery mé pfijal do Skolnich sluzeb a pochazel z mého rodisté. Celou hodinu
sledovali moje pocCinani a zvlasté se zajimali o chovani P. Ten chlapec se za
uvedenou dobu nepohnul a nepromluvil jediné slovic¢ko. Od feditele jsem se
dozvédél, zZe to byl jeho otec, ktery byl na ONV pfedsedou stiznostniho
oddéleni. Byla to pro mé prvni nepfijemna zkuSenost.

Z prijemného pobytu neprijemna zkusenost

Reditel 3koly vlastnil krasny, prostorny a klenuty sklep a v ném dostate¢né
mnozstvi chutného vina. Obcas, po ukoncéeni vyuéovani mé pozval na 2 dcl
dobrého moku. Za mého kratkého pusobeni jsem byl pozvan na tzv. ,SETKANI
PRATEL"“.Této slavnosti se také zugastnila jedna osmnéctileta studentka
gymnazia. VSe probihalo podle planu, krasné prostredi, vyborna nalada, kdyz se
ve 22 hodin prudce otevriely téZzkeé vyfezavaneé dvefe a v nich se objevila Zena
stfednich let. Byla to maminka zde pfitomné, velice sympatické divky. Rychlym
krokem Kk ni pfistoupila, zruéné ustédrila nékolik pohlavku, jehoz zvuk znasobila
akustika naseho prostfedi a rychlym krokem ji hned hnala pfed sebou. Pro nas
pritomné to byla stresujici udalost. Dobra nalada se razem proménila v hrobové
ticho.

Maminka dévcCete prozivala nezavidéné obdobi, kdy si jeji manzel
odpykaval patnactilety trest za spoluucCast na babické politické vrazdé mistnich
funkcionaru v budové tamni Skoly. Pracoval v mistnim obchodé a nikdy jsem uz
nemél odvahu se s ni setkat. Stydél jsem se a bylo mné ji lito. Jak se pozdéji
pfiznal feditel, studentku tam pozval kvuli mné.

Pokracovdni v dalsim Cisle ....... E. Skorpik
IL.patro
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Celodenni vylet

S manzelkou a syny jsme Casto cestovali naSi republikou, tyto akce
poradala Skola, a navstévovali hrady, zamky, jeskyné a jiné pfirodni zajimavosti.
Jednoho dne, na zaCatku prazdnin, jsme se rozjeli a zastavili v mistech, kde
byvala vesniCka Javoricko.

Javoricko byla mala vesniCka nedaleko hradu Bouzova. 5. Kvétna 1945 oddil
prislusniku SS, ktefi okupovali hrad Bouzov, vpadli do vesnice, kterou celou
vypalili a muze vyvrazdili jako Lidice. Zustala jen hajenka na kraji lesa.

Naproti hajenky se nachazi krapnikova jeskyné, kterou jsme navstivili a
prohlizeli si krasu, kterou zde stvofila pfiroda — krapniky, tvofici zde rdzné
skupiny. Obdivovali jsme tak zvané varhany a dalSi skupiny a tvary vytvorené
krapniky jak rostouci nahoru tak i doll. Po prohlidce celé krapnikové jeskyné,
plni dojma z krasy vytvofené pfirodou jsme jesté navstivili nedaleky hrad
Bouzov.

Hrad Bouzov byl zalozen poCatkem 15. stoleti. Mezi jeho maijiteli byl v 15.
stoleti i nas kral Jifi z Podébrad. Od 18. stoleti po rok 1938 patfil rfadu
Némeckych rytifa. PoCatkem 20. stoleti byl pfebudovan ve slohu némecké
romantické pseudogotiky. Z puvodnich staveb zustalo jen renesanc¢ni prfedhradi.
Do hradu jsme vesli branou v pfedhradi, kde se nasi skupiny ujala pravodkyné a
po mosté nas vedla khlavni brané hradu. Pravodkyné nas seznamila co
vSechno ve hradé navstivime a poutavé nam o zakladateli hradu a dale o jejich
vlastnicich vypravéla. Prohlizeli jsme si krasné komnaty a v nich nabytek a
rizuné predméty. Zaujal nas velky rytifsky sal jeho nadherna vyzdoba — sochy,
obrazy. Zde byly pofadany sjezdy rytifd a rizné oslavy v minulych stoletich.
Obdivovali jsme vySku véZe a zachovalost stavby. Hrad Bouzov poslouzil také
k nata€eni nékolika filmu, jak historickych, tak i pohadek. Jedna z nejhezCich
pohadek byla o Jasnénce a létajicim Sevci.

Po prohlidce hradu privodkyné doprovodila nasi skupinu k vychodu, popfala
nam $Stastnou cestu domu a ujala se dalSich navstévnikau.

Vraceli jsme se domua plni zazitki a dojmu jak z navstévy krapnikové
jeskyné, tak i ze stfedoveékého hradu, velice spokojeni s vyletem.

Josef KFriz

Ill. patro
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Vypravej..

Pribéh z padesatych let, trochu tajemny, trochu smutny, zna nase klientka
z vypraveéni. Ve zminované vesnici takeé zila.

Eliska Zila na malé vesnici vrodinném domku, ktery si postavili se svym
muzem Josefem. Byla téhotna a na miminko se tésily nejen oba manzelé, ale
i jejich dvé déti — osmileta dcera Eva a Sestilety Mirek a pravé o ném
budeme vypravét.

V sousedstvi Zila dalSi rodina, shodou okolnosti i oni méli syna Mirka, az na
par mésicl, stejné starého, jako Mirek Elisky. Je samoziejmé, Ze se
kamaradily nejen maminky, ale hlavné oba kluci. Chodili na ryby, prolézali
rzna zboreniska, hrali si na ¢etniky a zlodéje, do sadu lezli na zapfenou pro
néjaka ta jablka, zkratka pordd méli co délat a domU se vraceli, teprve po
klekani.

Jednoho dne prisel Mirek nezvykle brzy. Byl tichy, jako by vyplaseny. Eva do
néj parkrat stouchla, a prestoZe jindy by uZ byli vsobé, dnes si sestry
nevsimal. Do vecere jen dloubl, prestoze jindy vyjedl talif docista. Po jidle si
chtél jit hned lehnout, dokonce ani nezadonil o pohadku. ElisSce bylo jeho
chovani velice divné, ale i kdyz se Mirka vyptavala, jestli se mu néco nestalo,
nedozvédéla se nic. Kdyz déti usnuly, zabéhla vedle za Marii. Povédéla o
Mirkové podivném chovani. Marie se svéfila, Ze i jeji Mirous (jak mu Fikala),
se choval jinak nez obvykle. Shodly se na tom, ze kluci zrejmé maji néjaky
prisvih, ktery se teprve provali, zasmaly se tomu a pak si uz jen vesele
povidaly.

V noci chodila Eliska Mirka kontrolovat, prece jen se ji to nezdalo. Maly
chlapec sebou ve spani hazel a néco tise mumlal.

Druhy den byla nedéle. Mirek si pfivstal, byl cely bledy a jidlo opét jen tak
honil o talifi.

Eliska toho méla prave tak dost: ,Tak a ted s pravdou ven. Copak se stalo?
Proved| jsi néco?“
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Vypraveéj..

Pribéh z padesatych let, trochu tajemny, trochu smutny, zna nase klientka
z vypraveéni. Ve zminované vesnici takeé zila.

EliSka Zila na malé vesnici vrodinném domku, ktery si postavili se svym
muzem Josefem. Byla téhotna a na miminko se tésily nejen oba manzelé, ale
i jejich dvé déti — osmileta dcera Eva a Sestilety Mirek a pravé o ném
budeme vypravét.

V sousedstvi Zila dalsi rodina, shodou okolnosti i oni méli syna Mirka, az na
par meésicli, stejné starého, jako Mirek Elisky. Je samozirejmé, Ze se
kamaradily nejen maminky, ale hlavné oba kluci. Chodili na ryby, prolézali
rznd zboreniska, hrali si na ¢etniky a zlodéje, do sadu lezli na zapfenou pro
néjaka ta jablka, zkratka pordd méli co délat a domU se vraceli, teprve po
klekani.

Jednoho dne priSel Mirek nezvykle brzy. Byl tichy, jako by vyplaseny. Eva do
néj parkrat Stouchla, a prestoze jindy by uZz byli vsobé, dnes si sestry
nevsimal. Do vecere jen dloubl, prestoze jindy vyjedl| talif docista. Po jidle si
chtél jit hned lehnout, dokonce ani nezadonil o pohadku. ElisSce bylo jeho
chovani velice divné, ale i kdyz se Mirka vyptavala, jestli se mu néco nestalo,
nedozvédéla se nic. Kdyz déti usnuly, zabéhla vedle za Marii. Povédéla o
Mirkové podivném chovani. Marie se svéfila, Ze i jeji Mirous (jak mu Fikala),
se choval jinak nez obvykle. Shodly se na tom, Ze kluci zfejmé maji néjaky
prasvih, ktery se teprve provali, zasmdly se tomu a pak si uz jen vesele
povidaly.

V noci chodila Eliska Mirka kontrolovat, pfece jen se ji to nezdalo. Maly
chlapec sebou ve spani hazel a néco tiSe mumlal.

Druhy den byla nedéle. Mirek si privstal, byl cely bledy a jidlo opét jen tak
honil o talifi.

Eliska toho méla pravé tak dost: ,Tak a ted s pravdou ven. Copak se stalo?
Provedl jsi néco?“
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A Mirek se rozpovidal. Vypravél mamince, Zze s Mirousem staveéli hraz pres
poticek, dole na louce. Obloha byla Smolkové modr3, slunicko hialo a bylo
jim dobre. Najednou je néco prfimélo podivat se vzhlru. A tam vidéli zjeveni.
Pan s vousy, v bilém habitu jim kynul a krdsné se na né pfitom usmival. Kluci
neveérili svym ocim. V tu chvili jim bylo nadherné. Pak zjeveni zmizelo a na né
dolehl strach. Nevédéli, co to znamen3, co si myslet. S jistotou ale védéli, ze
jim nikdo ve vsi neuvéfri, proto se domluvili, Ze o tom pomlci.

Eliska si s timto sdélenim nevédéla rady. Zabéhla proto za dlistojnym panem
a vSe mu vylicila. Ten se poktizoval a fekl: , Tvlj syn je vyvoleny, nds pan si to
tak preje.” Vic nerekl. Eliska vibec nevédéla, co si md o tom myslet.

Cas ubihal, kluci i Elitka na pfihodu davno zapomnéli, vidyt do rodiny pfibyl
dalsi kluk, maly Vasicek.

Presné za rok a den tlacila Eliska po chodniku kocarek a Mirek se ji drzel za
ruku. Najednou se chlapec usmal, pustil matcinu ruku a vstoupil do vozovky
primo pod kola tézkého vojenského nakladaku. Jako by se svét zastavil.

Eliska s vytrestényma ocima, brzdici auto, lidé kficici v panice. A ticho. Jen
zpod kol se rozléval potlicek cervené krve.

Byla to vSechno jen nahoda? Kdo vi. Ale o par let pozdéji, kdyz umrel EliS¢in
dédecek, noc po pohrbu se ji déda zjevil u postele a za ruku drzel malého
Mirka. Usmival se a maval mamince, jako by ji chtél fict: maminko, jsem
v poradku..

Zettelmannova
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KONEC NEBO ZACATEK?

Vétsina z nas si mysli, Ze smrt je to nejhorsi, co ¢lovéka muze potkat. Bojime
se bolesti, samoty a toho, co pfijde potom.

Nikdo nikdy neumira sam.

V dobé, kdy uz Clovék nevnima a jeho oéi hledi na druhy breh, prestane mit
bolesti. Celé télo je lehké a mysl i srdce prostupuje klid a to bez ohledu na
to, pro¢ nebo na jakou nemoc umird. Jsou-li v této dobé okolo umirajiciho
jeho blizci nebo oSetrujici personal, citi jejich lasku, uctu, ale vnima také
strach, litost, bolest nebo i zlobu, Ze je jejich milovany opousti. V tu dobu
jsou jiz u odchazejiciho ¢lovéka bytosti, které mu pomohou prejit na druhou
stranu. VétsSinou jsou to jeho blizci, ktefi jiz odesli, nékdy i hodné davno —
rodiCe, prarodice, sourozenci, nejlepsi kamaradi atd. A nemusi byt vzdy z rfad
pribuzenstva. Ale také u néj mohou byt zviratka, ktera miloval a ktera s nim
stravila ¢ast Zivota a to i z raného détstvi, pes, kralik, kocka, kan..

Tyto bytosti stoji okolo umirajiciho, zahrnuji ho svou laskou a ¢ekaji, az se
odpoutd a vykroéi na cestu domd. Ano DOMU. ProtoZe prostor bez ¢asu (ten
zde opravdu neexistuje)nebo chcete-li nebe, je to, odkud vsichni bez rozdilu
pochdzime a kde si peclivé chystdme ve spoluprdci se vSemi duSemi svij
novy zivot.

V okamziku pretnuti vlasku, ktery clovéka jesté poutd se Zivotem, promitne
se mu cely dosavadni Zivot. Vidi obrazky, které zachycuji vSe od zrozeni az po
tuto dobu. Prozité situace, radosti, bolesti, pocity, kdy mu bylo ublizeno, ale
také kdyz on sam ublizil. Zajimavosti je, Ze pritom vnima i city a mysleni téch
druhych, takzie presné pochopi, jak se osoba citila v té které situaci. Timto
zplsobem nejlépe poznd, kdy jednal dobfe, kdy ho k jednani vedla zloba,
zavist nebo prospécharstvi, nebo jen nepochopeni. Uvédomi si, kolik prace
ma jesté pred sebou.

A nahle se objevi svétlo. Krasné, oslnivé, vSeobjimajici, ¢im blize mu
odchazejici je, tim vic ho prostupuje klid a laska. Je vSude kolem néj,
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prochazi jim. UZ neni misto pro strach nebo bolest. Naopak, nepopsatelna
radost prostupuje celou dusi, citi se hy¢kan a milovan, teprve ted pocituje,
co mu cely zZivot chybélo a co bezdécné hledal. VSeobjimajici
bezpodminecnou lasku. A to jiz vstupuje do prostoru bez ¢asu, kde se vita se
vSemi bytostmi. Vitaji ho s laskou, Uctou a hlavné velikou radosti. Jsou zde
rodice, prarodic¢e, znami, i déti, pokud odesly dfiv. To shledani je naprosto
Uzasné. Kdyby mu ted nékdo nabidl, Ze se mlze vratit na zem, odmitl by.
Prostor bez ¢asu je prosty bolesti a ega (to jsou vSechny lidské vlastnosti,
které pouzivdme z nepochopeni a ve svlij prospéch). Je naplnén radosti a
hlavné laskou.

A co my, ktefi zistavame? Méli bychom umirajiciho drZet za ruku a s laskou
mu Fict: neboj se, bolest brzy zmizi a ty plQjdes za vSemi, které jsi miloval. A
tam se také my dva jednou setkame. Ja si tady poplacu, protoze mi budes
chybét, ale s laskou té poustim a moc ti preji ten krasny a radostny prichod
tam nahoru.

Zettelmannova Svatava
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« Historie stomatologie

je stara prinejmensim 9 tisic let, alespon podle dosavadnich nalezu.

Ty dokladaji obdivuhodnou napaditost, s jakou si nasi predkové pri

tehdejSim skromném zubarském vybaveni dokazali poradit pfi
oSetrovani a lIé¢bé poskozeného a nemocného chrupu.

Zuby se vrtaly uz pred 9000 lety. Mayové je vykladali drahokamy
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Nejstarsi dosud znamy zubni zakrok byl zdokumentovan na pohrebisti
Mehrgarh v Pakistanu, kde archeologové nasli pozustatky lidi, kterym g
pravéky zubar vyvrtal zuby pomoci ,,pazourkové vrtacky“ uz pred 9 000 %
ety. K praci nejspis pouzil maly luk, s jehoz pomoci roztacel vrtak Sk
pazourkovym ostfim pfilozenym na pacientav zub.

NejstarSi zubni napln byla objevena v roce 2012 ve Slovinsku v
souvislosti s nalezem 6 500 let staré €elisti, ktera prozrazovala, ze diry v
zubech zpusobené zubnim kazem byly vyplnény véelim voskem.
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Dlouho dobu se veéfilo, ze zubni kaz zpusobuje zubni €erv, jako prvni o K
Ktom psali uz Sumefané asi 5 000 let pfed nasSim letopoCtem a po QR
Y nich stafi Egyptané, Japonci, Cifiané i indianské kultury. Zfejmé je naE
b tuto myslenku pfivedly larvy dfevokazného hmyzu zanechavajici po sobé g
%dl’ry ve dfevé. Pfedstava o &ervech, ktefi sidli v zubech a uziraji je,x
@vydrzela velmi dlouho, az do 18.stoleti. Prvni, kdo zubni Cervy oznacil za
%nesmysl byl az fezensky pfirodovédec Jacob Christian Schaffer v roce &
K 1757.

%Historicky nejstarSim znamym zubafem na sveété byl Egyptank
¥ jménem Hesi-Re, jenz Zil v obdobi 3. dynastie za vlady faraonakX
L Dzosera (cca 1600 pf. n. |) Jako wvubec prvni rozpoznal at
E popsal paradentézu. O tom, Ze stafi Egyptané provadéli nejriznéjsig
%zubafské zakroky, sv&d&i nejen egyptské svitky ze 16. a 17. stoleti pFed%
@Krlstem z nichZz se napfiklad dozvidame, Ze zubni vyplné vyrabéli zk
@ mletého jeCmene, medu a okrového prasku, ale i nalezené lebky mumii. %
@ Na nékterych z nich antropologové objevili malé dirky vyvrtané v Celisti VE
gtesne blizkosti kofenl zubu. Pravdépodobné mély zajistit odtok hnisu z &
N vacku. Stafi Egyptané také jako jedni z prvnich nahrazovali chybéjicik
K zuby zvifecimi a upevnovali je pomoci zlatych ¢i stribrnych dratkd.

N
N| N|
N N
N|
N

L]

BB DD

4]

N|
(IF NN NI N N N S ST SI SIENEN N N S SIS NG N N NG SN N N SR SN NG NG S S SESENENE NG S N SESENENE N N S S SESENE N N N



| N N NI N N ST N S S S S N ST N S ST S SN ST S S SIS NI STE N S ST NG ST NG N SENE N SN S SN SE NI SR SENE NSRS NI SE S N SE NI N N N
% Kdo vymyslel ...

K] VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVIWWWWWWWVVVWWWWWVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVY

DEpDEDEEEEDDDDEDD DD DEDDDD-D D

X opraveny chrup ze starovékého Rima
u S rozvinutou technikou zubnich nahrad pfisli kolem roku 700 pied nasim
%Ietopoétem stafi Etruskové. Nahradni chrup ze zvifat nejprve na ml’ru%
gobrousili a poté ho vsadili do drzacka z ryziho zlata. Zlaté péskové%
K spojky pouzivali i ke zpevneni uvolnéného chrupu, ale jenom v téchk
K mistech, kde jsou zuby pfi mluveni vidét.
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%To stafi Mayove byli mistry kosmetické stomatologie. V zubech se vrtali &
K hlavne pro paradu. Vykladali je drahymi kaminky a zdobili jemnou fezbou. &

%Keltové zase nezapreli, ze jsou vynikajicimi zelezafi, a jak doklédég
¥ lofisky nalez 2 300 let starych ostatki keltské zeny v severni Francii, §
& zubni implantaty vyrabéli ze Zeleza. Pravdépodobné jej vsadili Zené do g
w dasné& az po jeji smrti, aby v hrob& vypadala lépe, nebot zakrok by byl &
%zaiiva pro ni nesmirné bolestivy a pravdépodobné by ji zpusobil fataini &
%zénét.

%Arabéti |ékafi stejné jako ti starofecti kladli velky dliraz na hygienu ust, a
& vymysleli proto jedny z prvnich kartackt na sveéteé i Cistici zubni vodu.
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%S padem fiSe fimské ovSem nastal i soumrak zubarstvi, které se nak
¥ nekolik stoleti omezilo jen na vytrhavani zubq, které leckdy drastickymi K
K zpUsoby vykonavali kati, holiCi nebo kovafi. Ti se s nebozakem moc ¥
E neparali a obCas mu vyrvali i kus Celistni kosti a dasné. Na opravdovou g
i lé¢bu si museli Evropané pockat az do 18. stoleti. Kdyz pak v roce 1880%
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& zavedli amalgamové plomby, ani netusili, Ze amalgam ze stfibray
wpouzivali k vyplfovani zubl uz 200 let pfed nasimg
v letopoétem Cifané! Ostatné mnohé dnesni zubarské zakroky v podstaté &
%navazuji na davnou vynalézavost naSich predkl a jejich experimenty, sk
& nimiz zacCali pfinejmensSim pred 9 tisici lety.
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Zubni zakroky ve starovéku
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Z knih Tomase Kaspara

Vazeni ¢tenafi mych knizek,

e . o ) - .. BUDES
Stejne, ]akO prUjem, je neprljemny | JehO opak - [ FIGURKOL,

A HEBD
Zacpa. HRAGEM?

Zacpou trpi mnoho lidi. Dusledkem je zanaseni téla
toxiny a problémy se stfevy, ustici Casto az v
rakovinu.

Chcete se zbavit zacpy bez uzivani chemie?

Jde to. Jak? Pouzitim nasledujiciho

receptu. Mechanismus pusobeni zatim nebyl védci
objeven, nicméné v praxi to funguje velmi dobre.

U vétSiny lidi to nahradi projimadlo.

Recept na projimavy dzem:

140 gramu suSenych datli bez pecek (asi 1 Salek)

140 gramu suSenych Svestek bez pecek (asi 1 Salek)

1 a 1/2 Salku vafici vody.

Datle a Svestky nakrajejte na malé kousky. Pridavejte

je k varici vodé a varte, dokud smés nezhoustne. Ziskate
tak asi 20 davek o velikosti jedné polévkové Izice.
Davkovani: 1 polévkova Izice denné.

Doporuceni: Pouzivejte Svestky nesifené.

Jak se zbavit Zaludecénich viedt?

Méli jste nékdy problémy se zaludkem, nebo dvanacternikem? Viedy byvaji
Casto zpusobené silnymi stresy.

Nize uvedeny recept pomaha i preventivne:

Doktor Garnet Cheney, profesor mediciny na Lékarské fakulté

Standfordovy university dokazal, ze vypiti 1 litru Cerstvé stavy ze zeli denné
pomaha ulevit od bolesti a uzdravuje Zaludec¢ni i dvanacternikové viedy Iépe a
rychleji, nez standardni Ié€ebné procedury. Pfi jeho pokusech s pacienty, pfi piti
Cerstvé stavy ze zeli, zaludec€ni viedy zmizely béhem 1/4 primérné bézné doby
|éCeni a dvanacternikoveé viedy zmizely béhem 1/3 obvyklé doby.

Zeli pravdépodobné posiluje odolnost vystelky Zaludku proti zaludecCni kyseliné.
G.B. Singh z Ustfedniho institutu pro vyzkum légiv z indického Lucknow
mikroskopickymi fotografiemi doloZil, Ze zelna Stava posilila u€inky hlenu, které
omladily buriky viedu, coz vedlo k jejich uzdraveni.
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DalSi moznost je, Zze zeli pusobi jako antibiotikum - ve zkumavkach zeli nici
mnozstvi riznych bakterii, takZze zaroven maze znicit i bakterii H. pylori,
povazovanou za puvodce viedU.

Dulezité vsak je, ze to funguje.

Recept na protiviedovou zelnou stavu podle Dr. Cheneyho:

Na odstavovaci vyrobte stavu z Cerstvého, syrového, zeleného zeli.

Pijte asi litr vychlazené stavy denné. Podle doktora Cheneyho byste méli
vysledky zaznamenat béhem 3 tydnu. LepSi u€inky ma zeli jarni a letni.
ucinnost zeli snizuje.

V kazdém pripadé musi byt zeli syrové - vareni nebo jiné zpracovani niCi aktivni
protiviedové latky v ném obsazené.

Co délate v chfipkovém obdobi?

Mnoho lidi se nechava oCkovat. Mnoho lidipujde k Iékafi a dostanou antibiotika.
Coz je nesmysl, protoze chfipku zpUsobuijiviry a ne bakterie. Museli by dostat
antivirotika. Nam se osvédcilo pouzivat ,Draci krev® - Sangre de Drago.

Je to miza ze stromu Drakovnik. Vyborné pomahana nachlazeni, na strevni
potize, na zanéty,na hojeni ran a mnoho dalSich potizi.

Kdyz se moji Zzené objevi naznak oparu, ihned si to misto namaze Draci krvi.
Maze ho nékolirat denné a opar se vibec nerozjede. Mné se na kizi udélalo
znameénko, které se zaCalo zvétSovat. To je nebezpeclné. Zacal jsem si ho
mazat Draci krvi, pravidelné rano a vecer.

RUst znaménka se zastavil a nakonec uplné zmizelo.

Pomaha zastavit paradentézu, krvacivost dasni, pomaha pfi Crohnové chorobé
a mnoha dalSich problémech. Ma i protinadorové ucinky. Pusobi proti zanétim a
posiluje imunitni systém. NiCi kozni plisné, pomaha na bércové viedy.

Pro¢ muze pomahat?
Protoze ma silné antibakterialni a antivirove ucinky.

V chiipkovém obdobi uzivam 5 kapek v trose vody denné a nevim, co to
chfipka je.

Kdyz se zranim (fiznu, odfu, kousne mé hmyz...), vy€istim ranu a potom na ni
nanesu Draci krev. Ta zaschne a vytvofi na rané ochrannou vrstvu,ktera
nedovoli, aby se rana zanitila, a rana se rychle hoji.

A co je také skvélé?Je velmi levny.

Draci krev - Sangre de Drago - se da kloktat,nanaset na rany, na kizi,
rozmichat ve vodé a pit. Maximalné je mozné pit 20 kapek denné!

Ov8em pozor - kdo neni zvykly, musi k této davce dojit postupné, postupnym
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navysovanim davky.

Zakladem dlouhého miadi je dobré traveni.

Mnoha lidem nepomaha uprava jidelni¢ku, protoze jejich zaludek neprodukuje
dostate€né mnozstvi ZaludecCni kyseliny. To se stava i s pfibyvajicim vékem.
Dusledkem je nedostatecné travenim bilkovin.

To se projevuje nadymanim, krué¢enim v bfiSe, prljmem nebo zacpou (také
nepfijemnym zapachem stolice). To proto, Ze nedostatec¢né rozlozené
bilkoviny vstoupi dale do stfev a tam zacinaji hnit.

Nejhorsi ale je, ze naSe bunky nejsou dostatecné zasobeny aminokyselinami -
stavebnimi kameny bilkovin. Télo pak zaCne Cerpat aminokyseliny ze své
"zasobarny"- z vazivové tkané.

Duasledkem je mimo jiné tedy i pred¢asné starnuti, vrasky,
povadla kize atd.

Jde to resSit? Ano.

Kdyz budete mit jidlo bohaté na bilkoviny, vymackejte palku citronu do 200 ml
vody a dvé minuty pfed prvnim soustem jidla to vypijte. MUzZete pouzit misto
citronu i IZici jableCného octa.

Zaludeéni sliznice pak diky této stimulaci vylougi vice kyseliny a bilkoviny se
dikladné rozlozi na aminokyseliny.
i

Uz po 90 minutach pak dojde k enormnimu pfilivu
aminokyselin do télesnych bunék, zvlasté pak do
bunék tvoricich vazivo.

Cim stars$i a ochablejsi vazivo bylo, tim silnéji
reaguje na takovou aminokyselinovou omlazovaci
kdru.

Budte hodné zdravi.
S uctou

Tomas Kaspar
lovec fakti a detektiv pravdy o zdravi
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Stanislav Neumann

Krehkeé, litostivé, spoleéensky vyloucené a leckdy
prostoduché. Takové byly nejcastéji filmové charaktery
Stanislava Neumanna, predstavitele kuchtika z pohadky
Princezna se zlatou hvézdou nebo vyslance pekla z
pohadky Hratky s €ertem. Ve skute€nosti byl vSak Neumann
bojovnik, ktery pro vyssSi zajmy nevahal nasadit i vlastni
zivot. Mél skon¢it na Sibenici! Nejvétsi rana ho vsak postihla
pozdeéji. Jeho syn spachal sebevrazdu. Co se v hercové
zivoté odehralo?

Pamatujete si jeSté koktavého pekelnika z pohadky Hratky s Certem
nebo popleteného kuchtika z Princezny se zlatou hvézdou? Znamy
Cesky herec s charakteristickym plaCtivym hlasem zemfel pred vice

nez 40 lety, jeho odkaz vSak pretrvava, a to hlavné o Vanocich, kdy ho
ma moznost divak spatfit hned v nékolika pohadkach.

Stanislav Neumann se narodil v Praze na Zizkové jako syn basnika
Stanislava Kostky Neumanna. Maminka si pfala, aby byl bankovnim
ufednikem, on vSak vyslySel hlas svého srdce a po maturité se zacal
vénovat herectvi. Vystfidal mnoho prestiznich scén, mezi které patfilo
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Osvobozené divadlo, Divadlo Vlasty Buriana a ucinkoval také na
scéné Narodniho divadla.

Za druhé svétove valky byl aktivnim Clenem protinacistického odboje,
coz se mu také vymstilo.

Béhem Prazského povstani v kvétnu 1945 doprovazel nakladni auto
plné zbrani. V pribéhu akce byl zajat oddilem SS. Uvéznili ho v
loretanském klastefre a 9. kvétna 1945 meél byt popraven. To uz
v8ak nacisté nestihli.

Neumanna si lidé pamatuji zejména diky jeho charakteristickému hlasu.
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Po valce se vydal do terezinské pevnosti, kde byl véznén za aktivni
ucast v odboji jeho syn. Nasel ho a vazné nemocného dopravil do
Prahy, ¢imz mu zachranil zZivot.

Pravé jeho syn, basnik Stanislav Neumann mladsi, vSak zasadil otci tu
nejvétsi zivotni ranu. Poté, co se vratil z Terezina, vydal se studovat
pafizskou Sorbonnu. V roce 1947 ho v8ak KSC vyzvala k navratu.
Poslechl. V Ceskoslovensku se zaméFil na praci v médiich. Pracoval
napriklad jako Séfredaktor Casopisu Prace mladych.

Roku 1963 byl jmenovan druhym tajemnikem velvyslanectvi ve
VarSave, kterym zustal az do svého povyseni v roce 1967. O€ividné
prozival vnitini boj vyveérajici z politické deziluze. Krehka duse
umeélce ho privedla az k depresim a skon¢il v Praze na psychiatrii.
Tam také spachal poc¢atkem 70. let sebevrazdu.
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Syn Stanislava Neumanna spachal po¢atkem 70. let sebevrazdu. Zanechal dopis
na rozlouc¢enou. Herec zemrel jen par let po nem.

Zanechal dopis na rozlouéenou, ve kterém stalo, ze nemohl zit
bez strany ani se stranou, ktera vladne totalitnimi metodami,
zakazuje mladym lidem studovat a vylucuje ze svych rad poctivé
komunisty. Vycital si, Ze nezemfrel jiz na jafe roku 1945 se svymi
druhy z odbojové skupiny Pfedvoj, s nimiz byl véznén v Tereziné.

Jeho otec Stanislav Neumann pusobil letech 1945 az 1953 jako
pedagog na Prazské konzervatofi a pozdéji na DAMU. Vyucoval
herecké legendy, mezi které patfila napfiklad Jifina Jiraskova, Irena
Kacirkova nebo Ludék Kopfiva.

Zemrel v roce 1975. Bylo mu 72 let. Svoji posledni televizni roli
dfevorubce v serialu Némecké pohadky uz sam nemohl zhlédnout,
protoze méla premiéru az po jeho smrti.
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Precletli jsme za vas ...
VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVWWYWYIWWWWWWWWWWWWVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVV

Salatova okurka a zdravi — je v ni mnoho
vitaminu a mineralu

Salatova okurka vzdy byla povazovana za ucinny pfipravek na udrzeni mladistvé
pokozky

Salatova okurka — ma nizkou kalorickou hodnotu, proto je vyborna na hubnuti.
Télo zbavuje Skodlivin a obsahuje skupinu minerall, které posili vase zuby, vlasy
a nehty. Pokud v ni chcete zachovat co nejvice vitaminu, nestrouhejte ji!

Co v salatové okurce najdeme?

Nachazi se v ni komplex vitaminu B, vitamin C, ale i sira, mangan, fosfor, vapnik,
draslik a bér. Ten je dllezity pro spravny vyvoj kosti a kloubni chrupavky. Okurka
také podporuje €innost jater, nedéla v§ak dobfe zluénikarim. Odedavna vsak
byla povazovana za ucéinny pripravek na udrzeni mladistvé pokozky, ackoliv
tehdy jesté nic netusili o jeji liftingovych uéincich. Proto ji Casto obsahuiji
pFipravky proti vraskam a na vyrovnavani nékterych pletovych defektu.

Pokozku hydratuje, protoze jeji t€lo az z devadesati péti procent tvofi voda.
Lécive pfipravky na spalenou pokozku po slunci sice nenahradi, ale suché a
spalené pleti doda vodu. Staci ji nakrajet a pfiloZit na postizena mista.

Stahuje také pory a déla jejich méné viditelnymi. Diky svym bélicim ucinkem
dokonce zjemnuje pihy. Pokud mate kopfivku, ekzém nebo zanicenou kuzi,
potfete si postizené misto Cerstvou okurkovou stavou. Vyborny Cistici prostfedek
a tonikum na mastnou plet’ ziskate, pokud nakrajite velkou okurku na kosticky a
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povarite ji patnact minut v litru vody. Vyvar nezapomenite propasirovat pres
platno.

Neni okurka jako okurka

Na trhu muzete najit nékolik druht okurek. Nejbéznéjsi jsou anglické okurky,
které dorustaji délky az pul metru a dostanete je u nas po cely rok. Vyhodou je,
Ze nemaji skoro zadné jadérka a nezpusobuiji travici problémy.

Na nasem trhu se vyskytuji i japonské okurky — kyuri. Jsou jemné;jsi,
tmavozelene, uzké a mensi.

Stredomorské okurky jsou malé a tuénéjsi. Maji hladkou slupku, ale mivaji
nejvice jadérek.

Pozitiva a benefity salatové okurky

— Okurku tvofri 90 procent vody a tak je skvélou volbou v pfripadé, pokud jste
béhem dne zanedbavali pitny rezim.

— Obsahuje vitaminy A, B i C, diky kterym posilite imunitu a dodate télu

energii. Jednotlivé vitaminy se také podili na zlepSeni kvality pleti. Okurku
muzete pouzit i zevné — krouzky zeleniny proti otokim na ocich uz urcité dobfe
znate, diky obsahu vody, drasliku ¢i hoféiku pomaha okurka proti otokiim, suché
pokoZzce, ale i spalené pokozce od slunce.

— Pravidelnou konzumaci okurky muizete pomoci ledvinam. Z téla vyplavuje
toxiny. Snizuje hladinu kyseliny mocCové a tak pomaha k lepSimu fungovani
ledvin.

— Okurka, konkrétné st'ava z ni je ndpomocna i v boji s bolestivymi €i
zanicenymi dasnémi. Pomaha také proti nepfijemnému dechu — platek okurky si
na pul minuty pfitlacte jazykem na podnebi, latky obsazené v této zeleniné
pomahaji zlikvidovat bakterie, které zpUsobuji nepfijemny dech.

— Okurkova st'ava v kombinaci s karotkou nebo mrkvi dokaze uéinné
pusobit jako prevence proti artritidé, pripadné zmirfiovat bolesti u lidi s
artritickymi problémy. Okurkova Stava také pomaha resit problém s vysokym
nebo nizkym tlakem.
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Precetli jsme za vas ...
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— Vysoky obsah vody a nizka kaloricka hodnota €ini z okurky skvélou
potravinu pro ty, ktefi chtéji udélat néco se svou linii. MZete ji konzumovat v
salatech, nebo solo. Vlaknina, kterou obsahuje okurka, vam také zlepsi traveni.

Na co dalsiho je salatova okurka super?

— Snizuje vysoky krevni tlak a cholesterol
— Udrzuje zdravé srdce a cévy

— Detoxikuje celé télo

— Hydratuje celé télo

— ZlepSuje pruznost pokozky

— Pozitivni vliv na plet’ a jeji €istotu

— |éCeni revma

— Léceni koznich chorob nebo poranéni

Salatova okurka a hubnuti

Okurka je pfi hubnuti univerzalni kli¢ ke zdravéjsi a leh¢i hmotnosti. Zasobuje
télo zivinami, urychluje traveni, metabolismus zlepsuje Cistotu téla a navic
je plna vody coz ma za nasledek jeji minimalni energetickou

hodnotu. Konzumuijte okurku jako doplnék stravy jedenkrat do dne v riiznych
formach a uvidite, jaké zazraky se budou dit. Brzy se budete citit skvéle...

kopr. Promichame a dame vychladit. Podavame s pe€ivem nebo slanymi
suSenkami jako letni svacinu nebo vecefi.

Zdroj: http://www.rehabilitace.info/vyziva-a-jidlo/salatova-okurka-a-zdravi-je-v-ni-mnoho-vitaminu-a-mineralu/
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VoVoda jako lék — kolik bychom ji méli denné

U dospélych je vodou tvofeno zhruba 60% hmotnosti téla.

ObycCejna voda. Kdo by ji uz dnes pripisoval vétsi vyznam, kdyz mame na
vybér z tolika druhi napoji? OvSem pravé diky své prachobycejné
Cistoté ma takovou silu. Lékafi a odbornici na spravnou Zivotospravu ji
doporucuji jako zaklad pro zdravy zivotni styl. Néktefi dokonce véfi, ze dokaze
|&Cit nékteré problémy. Jak to s ni tedy je?

Voda tvofi vice nez polovinu vasi hmotnosti

Uz déti na zakladni Skole se uci, ze prevaznou cCast lidského téla tvori pravée
voda. U dospélych je vodou tvofeno zhruba 60% hmotnosti téla, u déti se toto
Cislo zvySuje na 70% au starych lidi je to kolem 50%. Voda je tedy nasi
prirozenou soucasti a stejné jako se z téla vylucuje, je treba ji i prijimat.

Pro¢ jsou tekutiny v téle tak dulezité?
Voda je pro télo nenahraditelna hned z nékolika duvodu:

e pomaha odvadét odpadni latky z téla
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* je nezbytna pro fungovani kazdé jedné bunky
* prospiva pokozce

» dulezita pro termoregulaci organismu

* také pro spravnou funkci srdce

e traveni

* spravné fungovani mozku

 zajiStuje spravnou funkci svall a kloubu

Kolik vody je treba denné vypit?

VSe zavisi na vaSi vaze. V odborné literature se zvykne Casto doporuCovat
jednoduchy vzorec, ktery muze kazdému poslouzit na rychly vypocet
optimalniho mnozstvi vody, které by mél vypit. Sta€i, kdyz svou télesnou
hmotnost vynasobite ¢islem 40. Pokud tedy napfiklad vazite 70 kg, meéli
byste podle vzorce pfijmout denné 2 800 ml (2,8 I) vody. Na jeden kilogram
télesné hmotnosti byste tedy méli vypit denné 40 ml vody.

U déti je spotieba vody jesté vyssSi

U déti se potrfeba tekutin zvySuje, nakolik se jejich organismus rychle vyviji a
potfebuje vice vody pro uskutecriovani vSech potfebnych procesu. Jejich
hmotnost se proto pfi vypo€tu mnozstvi vody nasobi ¢islem 60. Na jeden
kilogram télesné vahy by tedy mély déti prijmout az 60 ml vody. Dité,
které vazi napf. 20 kg, by mélo podle tohoto vzorce vypit za den 1200 ml (1,2
) tekutin. Vhodna je éista voda z vodovodu. Cesko se totiZz pysni vysokou
kvalitou pitné vody.

Rano ucinkuje voda nejlépe

Vodu je tfeba pit po cely den. Jeji spotfeba by vdak méla byt rano nejvyssi,
protoze vase télo je odpocCaté, po spanku zregenerované a tak ho dokaze
voda lépe pro istit. Kromé toho je voda i motorem vaseho metabolismu a tak
ho ni dokazete rano skvéle nastartovat. Vyznavaci ranniho piti vody Frikaji,
ze by se mélo hned po probuzeni vypit nalaéno az 1,5 litru vody. Je to
vS8ak pomérné velké mnozstvi a vypit ho rano na prazdny zaludek chce
opravdu dobry trénink. Zacatecnikim proto staci vypit tolik vody, kolik dokazi.
Dodrzet by vSak mély doporucené denni mnozstvi, jakoz i to, ze asi 45 — 60
minut po rannim piti vody by se nemélo jist.
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Pfi jakych problémech pomuze ranni piti vody?
Zastanci této metody nedaji dopustit na jeji pozitivni vliv pfi:

* bolestech hlavy a jinych bolestech

* cukrovce

* kardiovaskularnich problémech

* artritidé

* travicich problémech (zejména piti vlazné vody)
* zacpé

* zenskych problémech

Takze si dejte pohar pramenité a Cisté vody. Je to to nejlepsi, co muizete
pit!

Nastesti nezijeme v zemi, kde bychom trpéli nedostatkem vody. Presto spousta lidi pitny
rezim nedodrzuje a védomeé si tak sSkodi. Co vSechno si mizeme tim, Ze nebudeme pit
dostate¢né mnoZstvi vody, zptisobit a ceho docilime v opacnéem pripadé?
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Pfesto, Ze se o dulezZitosti pravidelného piti Cisté vody piSe v lifestylovych
magazinech i odbornych publikacich, lidem je to vtloukano do hlav Iékafi i
vyzivovymi specialisty, stale je mezi nami spousta téch, ktefi se témito
doporucenimi nefidi. A dobfe nedélaji.

| kdyZ nejste zvykli pit 2-3 litry vody denné, coz je doporuCované priamérné
mnozstvi, prosté tenhle zvyk pfijméte za vlastni. A zaclente ho do svého zivota
stejné samoziejmé jako to, Ze si kazdé rano vycCistite zuby nebo zZe si vezmete
Cisté ponozky. VasSe télo vam podékuje - minimalné 7krat, protoze...

Budete v pohodé. Fyzicky i psychicky.

DodrZzovani pitného rezimu je obzvlasté dulezité pfi fyzické namaze nebo pfi
intenzivni sportovni zatezi.

« Nadmérnym pocenim muzete pfijit az o 2 % télesné vody, coz
muUze vyznamneé zhorSit fyzickou vykonnost.

« Sportovci pfi svych vykonech mohou vypotit dokonce 6-10 % své
hmotnosti.

« To muzZe vést ke zméné regulace télesné teploty, snizené motivaci a
zvySeneé unaveé.

. CvicCeni je pak mnohem obtiznéjsi, a to jak fyzicky, tak psychicky.

. Témto problémum Ize predejit pravé optimalni hydrataci.

. KdyZz budete pravidelni pit, pfedejdete také tzv. oxidaénimu stresu, ke
kterému dochazi pravé pfi zvysSené fyzické namaze.

Bude vam to palit a budete mit energie na rozdavani.

Odborné studie prokazaly, Ze dokonce i mirna dehydratace se muze
negativné podepsat na vasich mozkovych funkcich.
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« U mladych zen, u kterych dosSlo po cviCeni ke ztraté tekutin v rozsahu
1,36 %, byla naruSena nalada i koncentrace a frekvenci bolesti hlavy
narustaly na intenzité.

. U mladych muzu stacila ztrata 1,59 % télesnych tekutin k tomu, aby se u
nich ve zvySené mire projevila uzkost a unava.

« Mnoho dalSich studii, soustfedujicich se na vékové skupiny od déti az
po starSi osoby, prokazalo, Ze mirna dehydratace muze snizit
také naladu, pamét’ a vykon mozku.

. TakzZe pokud budete dbat na to, aby nedochazelo ke snizovani hladiny
télesnych tekutin, udrzite své smysly v bystrém stavu a nepfijdete o
energii.

Zapomente na brufeny a ibalginy. Hlavu staci “zalit vodou”.

Trpite Casto na bolesti hlavy a s oblibou se proto ladujete analgetiky kfiklavych
barev? Farmaceuticky pramysl prezije i bez toho, aniz byste odlehdili
peneézence a vy si radéji hlavu zalijte vodou.

« U nékterych jedincl maze bolesti hlavy, pfipadné i migrény, zpusobovat
pravé dehydratace.

. Rika se kolik lidi, tolik nazor(. U studii je to zfejmé& podobné. Jina studie
zase zjistila, ze voda nema vliv na frekvenci bolesti hlavy, ale snizuje jeji
intenzitu a trvani.

Projimadla? Zbyte¢né vyhazovani penéz.

DalSi zpUsob, jak usetfit zbytecné vydaje. DostateCny pfijem tekutin vam ulevi
od zacpy a pozitivné pfispéje ke spravné strevni peristaltice.

. To, Ze nizka spotfeba vody je rizikovym faktorem zpUsobujicich zacpu u
mladych i starSich jedincu, prokazala také jedna z japonskych studii.
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« Obzvlasté slibné vysledky pfi ulevé od zacpy byly prokazany pfi
popijeni sodovky u lidi po mrtvici nebo po krvaceni do mozku.

Kameny jen do kamenolomu.

Ten, kdo si zazil ledvinové kameny, vi, Ze to neni vlbec nic pfijemného.
Abyste se nedostali na sal a nemuseli podstoupit tzv. litotrypsi, pijte vodu, pijte
vodu, pijte vodu.

« Mocové kameny jsou bolestivé hrudky mineralnich krystalt, které se
tvofi v moCovém systému. Jednou z jejich nej¢astéjSich forem jsou
pravé ledvinové kameny.

. Bylo prokazano, ze dostateCny pfijem vody muizZze pomoci predejit
recidivé u lidi, ktefi v minulosti uz méli ledvinové kameny.

Ménit vodu na vino? Nemusite si hrat na JeziSe, staCi kombinovat jedno s
druhym

Kocovina je u nékoho jev Cast€jSi, u nékoho méné Casty. Kazdy s ni bojuje po

v v vz

. Alkohol je tzv. diuretikum, takze zplUsobuje ten nestastny fakt, Ze jeho
konzumaci ztratite vice tekutin, nez jste do sebe dostali. A pravé to
muze vést k dehydrataci.

« Dobrym feSenim, jak se nenechat kocovinou zcela semlit, je vypit mezi
jednotlivymi alkoholickymi napoji vzdy 1 sklenici vody a pak pro jistotu
jesté 1 pfed spanim. Zabranite tak dehydrataci a do prace si druhy den
neponesete opici za krkem s tak utrpnym vyrazem.

Studena voda spaluje kalorie. Blabol? Ne, fakt!

Budete-li dostateCné pit, bude se vam lépe dafit i co se tyCe hubnuti.
Nadbytecna kila v dostateCné zavodnéném organismu totiz Iépe shazuiji.
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« V _némecké a britské studii bylo prokazano, ze vypiti pudl litru vody
zvySuje metabolismus o0 24-30% po dobu az 1,5 hodiny.

. To znamena, ze 2 litry vody mUze zvySit vas celkovy energeticky vydej
az o 96 kalorii denné.

. Je védecky dokazano, Ze vypitim pul litru vody pfed kazdym jidlem po
dobu 12 tydnu zhubnete mnohem vyraznéji.

« Nejlepsi je pit studenou vodou, protoze vaSe télo bude pak vyuzivat
dalSi energii k “ohfevu” této vody na teplotu vaseho téla.

Jesté premyslite nad tim, zda pit Ci nepit? :)

Zdroj: http://www.rehabilitace.info/zajimavosti/voda-jako-lek-kolik-bychom-ji-meli-denne-vypit/

https://www.svet-zdravi.cz/clanky/dnes-je-svetovy-den-vody-jeji-dostatecny-prijem-vam-pomuze-nejen-
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Kazdy, kdo slavil v mésici kvétnu narozeniny, dostal od pani rfeditelky kvétinu

K poslechu a tanci hrala pani Spaékova na kytaru a jako doprovod hral harmonikar
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Pétanque v zahradé domova

Autorské ¢teni z knizky ,,Pohadky z Albere“
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Sazeni kvétin
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Navstivila nds Domovinka, spole€¢né jsme si zahrali kuzelky
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Klub peceni v hobby mistnosti
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Canisterapie na pokojich klientt
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Vychazky se studenty po okoli
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Natirani kosi se studenty
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Studenti se téz ucastnili pétanque
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Hudebni vystoupeni
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Spolecenské hry ve Skolici mistnosti
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Bavime se
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Vystoupeni déti ZS Svétlo ke dni matek
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Pro zasmani...
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Zena kFi&i na svého muze: "Kam jsi dal téch 200 korun, co jsi dostal
na nakup?!"

"Jednomu starsimu muzi."

"Odkdy jsi takovy lidumil? Co vlastné ten chlap délal?"

"Ale, &epoval pivo!"

Pro¢ se nevésty vdavaji v bilém? Je to standardni barva spotiebiéi
pro domdcnost.

ManzZelé na prochdzce prechazeji most, manZelka se ptdé manzela:
“Milacku, co bys déla, kdybych ted' spadla do vody a zacala se
topit?"

"Tak bych vzal nohy na ramena a utikal bych do mésta pro pomoc!"
"Ale drahy, mésto je dalekolll"

O pllnoci zvoni zvonek.

"Kdo je?"

"Soused."

"A co chcete, Clovéce, takhle pozdé v noci?"
"Mate cesnek?"

"Nemame!"

Asi za ptl hodiny zvoni zvonek znowu.
"Kdo je?!"

"Soused."

"A co zase k sakru chcete?!"

"Nesu vam ten cesnek."

Prijde chlap do Francouzské restaurace a zrube se tam francouzskym
koriakem jak motyka.

Kdyz k nému prijde ciSnik se slovy: "Racite zaplatit?"

Odpovi: "Berete perly?"

"Ano, zajiste."

"Tak mi prineste trikrdt dstrice a drzte mi palce."
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Kronika udalosti DpS Koutkova
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V ¢ervnu oslavi své narozeniny:

pani Paucekova Jarmila
pan Vrbka Jan

pani Berounova Marta
pani Pachlova Marta
pani Tnova Vlasta

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

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustil:

pan Novotny Milo$
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V c¢ervnu oslavi své narozeniny:

Pani Vlasta DobeSova
pani Rizena Dolezalova
pani Anna Hochmuthova
pan Jan Simedek

pani Zdenka Janova

pani Ludmila Sablikova
pani Antonie Soukalova

Prejeme vse nejlepsi, hodné zdravi, $tésti, lasky a spoRojenosti.
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,» V8ichni lidé, s nimiz se setkavame, maji své osudy,
které ovlivnuji jejich chovani, ale na to prilis malo
myslime. O¢ekavame, ze budou reagovat tak, jak
bychom zareagovali na jejich misté my, a proto jim v
naprosté vétsiné pripadit nemiuzeme rozumeét,
nemiizeme je pochopit...“

»INeohlizejte se smutné za minulosti, uz se nevrati.
Radéji moudie vyuzijte pritomnosti. To je spravna
cesta.”

»Zivot méi‘ime piilis jednostranné; podle jeho délky a
ne podle jeho velikosti. Myslime vic na to, jak zivot
prodlouzit, nez na to, jak ho opravdu naplnit. Mnoho
lidi se boji smrti, ale nedélaji si nic z toho, ze sami a
mnoho jinych ziji jen polozivotem, bez obsahu, bez
lasky, bez radosti.*

sRozdavat rady je zbyteéné. Moudry si poradi sam a
hlupak stejné neposlechne.“

sMéjte dobrou naladu. Dobra nalada vase problémy
sice nevyresi, ale nastve tolik lidi kolem, ze stoji za to si
Jluzit.”

»Nechtéj byt clovékem, ktery je uspésny, ale ¢lovékem,
ktery za néco stoji.“

»Ted kdyzjsme se naucili létat v povétii jako ptaci a
potapét se jako ryby, zbyva uz jen jediné - naudit se zit
na zemi jako lidé.“
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