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Ohlédnutí za květnem…                                            DpS Koutkova          
ppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppp

 Výlety a vycházky po okolí DpS 

 Dopolední kluby v hobby a v atriu

 Odpolední setkávání v TV místnosti  

 Opékání špekáčků v zahradě u bufetu – 3. 5. harmonika + kytara

 Dobrovolníci    10.5.

 U3V  2. 5., 9.5., 23.5.

 Autorské čtení poháky – p. Špačková, 14. 5.

 Důchody  15. 5. v kanceláři soc. pracovnic

 Navštívila nás Domovinka – 16. 5. 

 Canisterapie  21. 5. 

 Výbor obyvatel – 21. 5. 

 Májová pobožnost  – 7.5., 10.5., 14. 5., 17. 5., 21. 5., 24. 5., 28. 5., 31. 5.  

Připravujeme v měsíci červnu
ppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppp

 Výlety a vycházky po okolí na přání (dle počasí)

 Dopolední kluby v hobby a v atriu

 Odpolední setkávání v TV místnosti  

 Canisterapie  4. 6. od 15.00 hod. na pokojích a OZR 

 Hudební vystoupení – ŠLAPE TO – 5. 6. od 13.00 hod.

 Vystoupení gymnastek – 12. 6. ve 14.00 hod. v atriu domova

 U3V  6. 6. – ARTETERAPIE - v 10.00 a ve 13.00 hod.  ve školící místnosti

20.6. – SLAVNOSTNÍ ZAKONČENÍ 

 Vystoupení gymnastek – 12. 6. ve 14.00 hod.

 Krajské kolo ve hře pétanque - 13.6. ve 13.30 hod. v DpS Man. Curieových

 Dobrovolníci    14.6. v 15.15 hod.

 Důchody  15. 5. v kanceláři soc. pracovnic

 KAVÁRNIČKA 19. 6. od 14.30 hod. v atriu – oslava všech obyvatel našeho 
domova, kteří se narodili v měsíci červnu /hudba:KMOCHOVI SIROTCI/

Mše Církve římsko – katolické
v sobotu 2. 6. a 16. 6. ve 14.30 hod.

v kapli sv. Josefa v 1. patře
                



Ohlédnutí za květnem.…          DpS Kubešova
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 Filmové hodinky -  vždy ve středu
 Procházky v okolí domova
 Důchody - 15.5..
 Tvoření  - výroba prezentačních výrobků pro Den soc. 

služeb
 Kadeřnice – 7.5. a 21.5.
 Vystoupení dětí ZŠ Světlo ke dni matek -10.5.
 Páteční BINGO
 Osazování truhlíků na terase s vozíčkáři
 Sportovní hry
 Hudební vystoupení – paní Jana Kršková s kytarou –

24.5.
 Paměťové hrátky
 Cvičení pro zdravou kondici
 Kavárnička – gratulace všem narozeným v květnu, hráli 

Kmocháčci – 30.5.
 Týden se studenty – výlet do cukrárny, soutěžní pétanque 

Připravujeme v měsíci červnu…
ppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppp                          

 Canisterapie  - vždy v pondělí
 Cvičení pro radost
 Procvičování paměti
 Vystoupení člena skupiny Šlapeto  - 5.6. v 9.30 hodin
 Schůzka obyvatel s vedením domova – 6.6. v 9.30 hodin
 Kadeřnice  - termín upřesníme
 Posezení na terase, Procházky po okolí
 Důchody - 15.6.
 Filmové hodinky -  vždy ve středu
 Petanque
 Kavárnička s gratulací narozeným v červnu -27.6. -hrají 

Kmocháčci-dle počasí v zahradě.
 Individuální činnosti imobilních klientů
 Tvořivé dílny
 Harmonika s paní Jakubovou- datum upřesníme.

                 Mše svatá v měsíci březnu
                                     v úterý 5.6. a 19.6 . ve 14.15 hod.

      ve společenské místnosti ve druhém patře
slouží římskokatolický kněz Václav Kříž



Příspěvky
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Historky ze školních lavic

Říká se, že starý člověk žije vzpomínkami a v nich se vracejí dny, měsíce, 
roky a jsou stále živé a nezávislé na čase. Často mám před očima a vidím zcela 
zřetelně své bývalé žáky i jejich rodiče, kolegy a školy, kde jsem působil. Děkuji 
všem těm, které jsem nejen učil, ale také vychovával a měl tak možnost se 
s nimi radovat a žít. Mnozí z nich, bohužel už nejsou mezi námi. 

První moje působiště byla obec na okrese Znojmo. Jako nekvalifikovaný 
pedagog, absolvent třebíčského gymnázia jsem nastoupil v roce 1954 na 
půlroční zástup na pětitřídní školu. Byl tam zkušený kolektiv, který mně od 
samého začátku nabídl pomocnou ruku a výborný ředitel. 

Těžké začátky 
Pro začínajícího učitele nastal problém při první pololetní klasifikaci. 

Jediného žáka, který neustále vyrušoval, jsem klasifikoval známkou 
„chvalitebně“ z chování. Byl jsem přesvědčený, že si ji zaslouží. Týden po 
klasifikaci se najednou objevil neznámý pán po boku školního inspektora K., 
který mě přijal do školních služeb a pocházel z mého rodiště. Celou hodinu 
sledovali moje počínání a zvláště se zajímali o chování P. Ten chlapec se za 
uvedenou dobu nepohnul a nepromluvil jediné slovíčko. Od ředitele jsem se 
dozvěděl, že to byl jeho otec, který byl na ONV předsedou stížnostního 
oddělení. Byla to pro mě první nepříjemná zkušenost.

Z příjemného pobytu nepříjemná zkušenost 
Ředitel školy vlastnil krásný, prostorný a klenutý sklep a v něm dostatečné 

množství chutného vína. Občas, po ukončení vyučování mě pozval na 2 dcl 
dobrého moku. Za mého krátkého působení jsem byl pozván na tzv. „SETKÁNÍ 
PŘÁTEL“.Této slavnosti se také zúčastnila jedna osmnáctiletá studentka 
gymnázia. Vše probíhalo podle plánu, krásné prostředí, výborná nálada, když se 
ve 22 hodin prudce otevřely těžké vyřezávané dveře a v nich se objevila žena 
středních let. Byla to maminka zde přítomné, velice sympatické dívky. Rychlým 
krokem k ní přistoupila, zručně uštědřila několik pohlavků, jehož zvuk znásobila 
akustika našeho prostředí a rychlým krokem ji hned hnala před sebou. Pro nás 
přítomné to byla stresující událost. Dobrá nálada se rázem proměnila v hrobové 
ticho. 

Maminka děvčete prožívala nezáviděné období, kdy si její manžel 
odpykával patnáctiletý trest za spoluúčast na babické politické vraždě místních 
funkcionářů v budově tamní školy. Pracoval v místním obchodě a nikdy jsem už 
neměl odvahu se s ní setkat. Styděl jsem se a bylo mně jí líto. Jak se požději 
přiznal ředitel, studentku tam pozval kvůli mně.

Pokračování	v dalším	čísle	……. 																														E.	Škorpík

																																																								II.patro



Příspěvky
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Celodenní výlet

     S manželkou a syny jsme často cestovali naší republikou, tyto akce 

pořádala škola, a navštěvovali hrady, zámky, jeskyně a jiné přírodní zajímavosti. 

Jednoho dne, na začátku prázdnin, jsme se rozjeli a zastavili v místech, kde 

bývala vesnička Javoříčko. 

     Javoříčko byla malá vesnička nedaleko hradu Bouzova. 5. Května 1945 oddíl 

příslušníku SS, kteří okupovali hrad Bouzov, vpadli do vesnice, kterou celou 

vypálili a muže vyvraždili jako Lidice. Zůstala jen hájenka na kraji lesa.

     Naproti hájenky se nachází krápníková jeskyně, kterou jsme navštívili a 

prohlíželi si krásu, kterou zde stvořila příroda – krápníky, tvořící zde různé 

skupiny. Obdivovali jsme tak zvané varhany a další skupiny a tvary vytvořené 

krápníky jak rostoucí nahoru tak i dolů. Po prohlídce celé krápníkové jeskyně, 

plni dojmů z krásy vytvořené přírodou jsme ještě navštívili nedaleký hrad 

Bouzov. 

     Hrad Bouzov byl založen počátkem 15. století. Mezi jeho majiteli byl v 15. 

století i náš král Jiří z Poděbrad. Od 18. století po rok 1938 patřil řádu 

Německých rytířů. Počátkem 20. století byl přebudován ve slohu německé 

romantické pseudogotiky. Z původních staveb zůstalo jen renesanční předhradí. 

Do hradu jsme vešli branou v předhradí, kde se naší skupiny ujala průvodkyně a 

po mostě nás vedla k hlavní bráně hradu. Průvodkyně nás seznámila co 

všechno ve hradě navštívíme a poutavě nám o zakladateli hradu a dále o jejich 

vlastnících vyprávěla. Prohlíželi jsme si krásné komnaty a v nich nábytek a 

růzuné předměty. Zaujal nás velký rytířský sál jeho nádherná výzdoba – sochy, 

obrazy. Zde byly pořádány sjezdy rytířů a různé oslavy v minulých stoletích. 

Obdivovali jsme výšku věže a zachovalost stavby. Hrad Bouzov posloužil také 

k natáčení několika filmů, jak historických, tak i pohádek. Jedna z nejhezčích 

pohádek byla o Jasněnce a létajícím ševci. 

     Po prohlídce hradu průvodkyně doprovodila naši skupinu k východu, popřála 

nám ššťastnou cestu domů a ujala se dalších návštěvníků. 

     Vraceli jsme se domů plni zážitků a dojmů jak z návštěvy krápníkové 

jeskyně, tak i ze středověkého hradu, velice spokojeni s výletem. 

     

Josef Kříž   

III. patro



Příspěvky
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Vyprávěj..

Příběh z padesátých let, trochu tajemný, trochu smutný, zná naše klientka 

z vyprávění. Ve zmiňované vesnici také žila.

Eliška žila na malé vesnici v rodinném domku, který si postavili se svým 

mužem Josefem. Byla těhotná a na miminko se těšily nejen oba manželé, ale 

i jejich dvě děti – osmiletá dcera Eva a šestiletý Mirek a právě o něm 

budeme vyprávět.

V sousedství žila další rodina, shodou okolností i oni měli syna Mirka, až na 

pár měsíců, stejně starého, jako Mirek Elišky. Je samozřejmé, že se

kamarádily nejen maminky, ale hlavně oba kluci. Chodili na ryby, prolézali 

různá zbořeniska, hráli si na četníky a zloděje, do sadu lezli na zapřenou pro 

nějaká ta jablka, zkrátka pořád měli co dělat a domů se vraceli, teprve po 

klekání.

Jednoho dne přišel Mirek nezvykle brzy. Byl tichý, jako by vyplašený. Eva do 

něj párkrát šťouchla, a přestože jindy by už byli v sobě, dnes si sestry

nevšímal. Do večeře jen dloubl, přestože jindy vyjedl talíř dočista. Po jídle si 

chtěl jít hned lehnout, dokonce ani nežadonil o pohádku. Elišce bylo jeho 

chování velice divné, ale i když se Mirka vyptávala, jestli se mu něco nestalo, 

nedozvěděla se nic. Když děti usnuly, zaběhla vedle za Marií. Pověděla o 

Mirkově podivném chování. Marie se svěřila, že i její Mirouš (jak mu říkala), 

se choval jinak než obvykle. Shodly se na tom, že kluci zřejmě mají nějaký 

průšvih, který se teprve provalí, zasmály se tomu a pak si už jen vesele 

povídaly.

V noci chodila Eliška Mirka kontrolovat, přece jen se jí to nezdálo. Malý 

chlapec sebou ve spaní házel a něco tiše mumlal.

Druhý den byla neděle. Mirek si přivstal, byl celý bledý a jídlo opět jen tak 

honil o talíři. 

Eliška toho měla právě tak dost: „Tak a teď s pravdou ven. Copak se stalo? 

Provedl jsi něco?“



Příspěvky
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Vyprávěj..

Příběh z padesátých let, trochu tajemný, trochu smutný, zná naše klientka 

z vyprávění. Ve zmiňované vesnici také žila.

Eliška žila na malé vesnici v rodinném domku, který si postavili se svým 

mužem Josefem. Byla těhotná a na miminko se těšily nejen oba manželé, ale 

i jejich dvě děti – osmiletá dcera Eva a šestiletý Mirek a právě o něm 

budeme vyprávět.

V sousedství žila další rodina, shodou okolností i oni měli syna Mirka, až na 

pár měsíců, stejně starého, jako Mirek Elišky. Je samozřejmé, že se

kamarádily nejen maminky, ale hlavně oba kluci. Chodili na ryby, prolézali 

různá zbořeniska, hráli si na četníky a zloděje, do sadu lezli na zapřenou pro 

nějaká ta jablka, zkrátka pořád měli co dělat a domů se vraceli, teprve po 

klekání.

Jednoho dne přišel Mirek nezvykle brzy. Byl tichý, jako by vyplašený. Eva do 

něj párkrát šťouchla, a přestože jindy by už byli v sobě, dnes si sestry

nevšímal. Do večeře jen dloubl, přestože jindy vyjedl talíř dočista. Po jídle si 

chtěl jít hned lehnout, dokonce ani nežadonil o pohádku. Elišce bylo jeho 

chování velice divné, ale i když se Mirka vyptávala, jestli se mu něco nestalo, 

nedozvěděla se nic. Když děti usnuly, zaběhla vedle za Marií. Pověděla o 

Mirkově podivném chování. Marie se svěřila, že i její Mirouš (jak mu říkala), 

se choval jinak než obvykle. Shodly se na tom, že kluci zřejmě mají nějaký 

průšvih, který se teprve provalí, zasmály se tomu a pak si už jen vesele 

povídaly.

V noci chodila Eliška Mirka kontrolovat, přece jen se jí to nezdálo. Malý 

chlapec sebou ve spaní házel a něco tiše mumlal.

Druhý den byla neděle. Mirek si přivstal, byl celý bledý a jídlo opět jen tak 

honil o talíři. 

Eliška toho měla právě tak dost: „Tak a teď s pravdou ven. Copak se stalo? 

Provedl jsi něco?“
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A Mirek se rozpovídal. Vyprávěl mamince, že s Miroušem stavěli hráz přes 

potůček, dole na louce. Obloha byla šmolkově modrá, sluníčko hřálo a bylo

jim dobře. Najednou je něco přimělo podívat se vzhůru. A tam viděli zjevení. 

Pán s vousy, v bílém hábitu jim kynul a krásně se na ně přitom usmíval. Kluci 

nevěřili svým očím. V tu chvíli jim bylo nádherně. Pak zjevení zmizelo a na ně 

dolehl strach. Nevěděli, co to znamená, co si myslet. S jistotou ale věděli, že 

jim nikdo ve vsi neuvěří, proto se domluvili, že o tom pomlčí.

Eliška si s tímto sdělením nevěděla rady. Zaběhla proto za důstojným pánem 

a vše mu vylíčila. Ten se pokřižoval a řekl: „Tvůj syn je vyvolený, náš pán si to 

tak přeje.“ Víc neřekl. Eliška vůbec nevěděla, co si má o tom myslet.

Čas ubíhal, kluci i Eliška na příhodu dávno zapomněli, vždyť do rodiny přibyl 

další kluk, malý Vašíček.

Přesně za rok a den tlačila Eliška po chodníku kočárek a Mirek se jí držel za 

ruku. Najednou se chlapec usmál, pustil matčinu ruku a vstoupil do vozovky 

přímo pod kola těžkého vojenského náklaďáku. Jako by se svět zastavil. 

Eliška s vytřeštěnýma očima, brzdící auto, lidé křičící v panice. A ticho. Jen 

zpod kol se rozléval potůček červené krve.

Byla to všechno jen náhoda? Kdo ví. Ale o pár let později, když umřel Eliščin 

dědeček, noc po pohřbu se jí děda zjevil u postele a za ruku držel malého 

Mirka. Usmíval se a mával mamince, jako by jí chtěl říct: maminko, jsem 

v pořádku..

Zettelmannová
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KONEC NEBO ZAČÁTEK?

Většina z nás si myslí, že smrt je to nejhorší, co člověka může potkat. Bojíme 

se bolesti, samoty a toho, co přijde potom.

Nikdo nikdy neumírá sám.

V době, kdy už člověk nevnímá a jeho oči hledí na druhý břeh, přestane mít 

bolesti. Celé tělo je lehké a mysl i srdce prostupuje klid a to bez ohledu na 

to, proč nebo na jakou nemoc umírá. Jsou-li v této době okolo umírajícího 

jeho blízcí nebo ošetřující personál, cítí jejich lásku, úctu, ale vnímá také 

strach, lítost, bolest nebo i zlobu, že je jejich milovaný opouští. V tu dobu 

jsou již u odcházejícího člověka bytosti, které mu pomohou přejít na druhou 

stranu. Většinou jsou to jeho blízcí, kteří již odešli, někdy i hodně dávno –

rodiče, prarodiče, sourozenci, nejlepší kamarádi atd. A nemusí být vždy z řad 

příbuzenstva. Ale také u něj mohou být zvířátka, která miloval a která s ním 

strávila část života a to i z raného dětství, pes, králík, kočka, kůň..

Tyto bytosti stojí okolo umírajícího, zahrnují ho svou láskou a čekají, až se 

odpoutá a vykročí na cestu domů. Ano DOMŮ. Protože prostor bez času (ten

zde opravdu neexistuje)nebo chcete-li nebe, je to, odkud všichni bez rozdílu 

pocházíme a kde si pečlivě chystáme ve spolupráci se všemi dušemi svůj 

nový život.

V okamžiku přetnutí vlásku, který člověka ještě poutá se životem, promítne 

se mu celý dosavadní život. Vidí obrázky, které zachycují vše od zrození až po 

tuto dobu. Prožité situace, radosti, bolesti, pocity, kdy mu bylo ublíženo, ale 

také když on sám ublížil. Zajímavostí je, že přitom vnímá i city a myšlení těch 

druhých, takže přesně pochopí, jak se osoba cítila v té které situaci. Tímto 

způsobem nejlépe pozná, kdy jednal dobře, kdy ho k jednání vedla zloba, 

závist nebo prospěchářství, nebo jen nepochopení. Uvědomí si, kolik práce 

má ještě před sebou.

A náhle se objeví světlo. Krásné, oslnivé, všeobjímající, čím blíže mu 

odcházející je, tím víc ho prostupuje klid a láska. Je všude kolem něj, 
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prochází jím. Už není místo pro strach nebo bolest. Naopak, nepopsatelná 

radost prostupuje celou duší, cítí se hýčkán a milován, teprve teď pociťuje, 

co mu celý život chybělo a co bezděčně hledal. Všeobjímající 

bezpodmínečnou lásku. A to již vstupuje do prostoru bez času, kde se vítá se 

všemi bytostmi. Vítají ho s láskou, úctou a hlavně velikou radostí. Jsou zde 

rodiče, prarodiče, známí, i děti, pokud odešly dřív. To shledání je naprosto 

úžasné. Kdyby mu teď někdo nabídl, že se může vrátit na zem, odmítl by. 

Prostor bez času je prostý bolesti a ega (to jsou všechny lidské vlastnosti, 

které používáme z nepochopení a ve svůj prospěch). Je naplněn radostí a 

hlavně láskou.

A co my, kteří zůstáváme? Měli bychom umírajícího držet za ruku a s láskou 

mu říct: neboj se, bolest brzy zmizí a ty půjdeš za všemi, které jsi miloval. A 

tam se také my dva jednou setkáme. Já si tady popláču, protože mi budeš 

chybět, ale s láskou tě pouštím a moc ti přeji ten krásný a radostný příchod 

tam nahoru.

                                                                                          Zettelmannová Svatava
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Historie stomatologie 

je stará přinejmenším 9 tisíc let, alespoň podle dosavadních nálezů. 

Ty dokládají obdivuhodnou nápaditost, s jakou si naši předkové při 

tehdejším skromném zubařském vybavení dokázali poradit při 

ošetřování a léčbě poškozeného a nemocného chrupu.

Zuby se vrtaly už před 9000 lety. Mayové je vykládali drahokamy

Nejstarší dosud známý zubní zákrok byl zdokumentován na pohřebišti 
Mehrgarh v Pákistánu, kde archeologové našli pozůstatky lidí, kterým 
pravěký zubař vyvrtal zuby pomocí „pazourkové vrtačky“ už před 9 000 
lety. K práci nejspíš použil malý luk, s jehož pomocí roztáčel vrták s 
pazourkovým ostřím přiloženým na pacientův zub.

Nejstarší zubní náplň byla objevena v roce 2012 ve Slovinsku v 
souvislosti s nálezem 6 500 let staré čelisti, která prozrazovala, že díry v 
zubech způsobené zubním kazem byly vyplněny včelím voskem.

Dlouho dobu se věřilo, že zubní kaz způsobuje zubní červ, jako první o 
tom psali už Sumeřané asi 5 000 let před naším letopočtem a po 
nich staří Egypťané, Japonci, Číňané i indiánské kultury. Zřejmě je na 
tuto myšlenku přivedly larvy dřevokazného hmyzu zanechávající po sobě 
díry ve dřevě. Představa o červech, kteří sídlí v zubech a užírají je, 
vydržela velmi dlouho, až do 18.století. První, kdo zubní červy označil za 
nesmysl, byl až řezenský přírodovědec Jacob Christian Schäffer v roce 
1757.

Historicky nejstarším známým zubařem na světě byl Egypťan 
jménem Hesi-Re, jenž žil v období 3. dynastie za vlády faraona 
Džosera (cca 1600 př. n. l.) Jako vůbec první rozpoznal a 
popsal paradentózu. O tom, že staří Egypťané prováděli nejrůznější 
zubařské zákroky, svědčí nejen egyptské svitky ze 16. a 17. století před 
Kristem, z nichž se například dozvídáme, že zubní výplně vyráběli z 
mletého ječmene, medu a okrového prášku, ale i nalezené lebky mumií. 
Na některých z nich antropologové objevili malé dírky vyvrtané v čelisti v 
těsné blízkosti kořenů zubů. Pravděpodobně měly zajistit odtok hnisu z 
váčků. Staří Egypťané také jako jedni z prvních nahrazovali chybějící 
zuby zvířecími a upevňovali je pomocí zlatých či stříbrných drátků.
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opravený chrup ze starověkého Říma
S rozvinutou technikou zubních náhrad přišli kolem roku 700 před naším 
letopočtem staří Etruskové. Náhradní chrup ze zvířat nejprve na míru 
obrousili a poté ho vsadili do držáčků z ryzího zlata. Zlaté páskové 
spojky používali i ke zpevnění uvolněného chrupu, ale jenom v těch 
místech, kde jsou zuby při mluvení vidět.

To staří Mayové byli mistry kosmetické stomatologie. V zubech se vrtali 
hlavně pro parádu. Vykládali je drahými kamínky a zdobili jemnou řezbou.

Keltové zase nezapřeli, že jsou vynikajícími železáři, a jak dokládá 
loňský nález 2 300 let starých ostatků keltské ženy v severní Francii, 
zubní implantáty vyráběli ze železa. Pravděpodobně jej vsadili ženě do 
dásně až po její smrti, aby v hrobě vypadala lépe, neboť zákrok by byl 
zaživa pro ni nesmírně bolestivý a pravděpodobně by jí způsobil fatální 
zánět.

Arabští lékaři stejně jako ti starořečtí kladli velký důraz na hygienu úst, a 
vymysleli proto jedny z prvních kartáčků na světě i čistící zubní vodu.

S pádem říše římské ovšem nastal i soumrak zubařství, které se na 
několik století omezilo jen na vytrhávání zubů, které leckdy drastickými 
způsoby vykonávali kati, holiči nebo kováři. Ti se s nebožákem moc 
nepárali a občas mu vyrvali i kus čelistní kosti a dásně. Na opravdovou 
léčbu si museli Evropané počkat až do 18. století. Když pak v roce 1880 
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zavedli amalgámové plomby, ani netušili, že amalgám ze stříbra 
používali k vyplňování zubů už 200 let před naším 
letopočtem Číňané! Ostatně mnohé dnešní zubařské zákroky v podstatě 
navazují na dávnou vynalézavost našich předků a jejich experimenty, s 
nimiž začali přinejmenším před 9 tisíci lety.

Pazourková vrtačka

Zubní zákroky ve starověku
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Z knih Tomáše Kašpara

Vážení čtenáři mých knížek,

stejně, jako průjem, je nepříjemný i jeho opak -
zácpa.

Zácpou trpí mnoho lidí. Důsledkem je zanášení těla 
toxiny a problémy se střevy, ústící často až v 
rakovinu.
Chcete se zbavit zácpy bez užívání chemie?
Jde to. Jak? Použitím následujícího 
receptu. Mechanismus působení zatím nebyl vědci 
objeven, nicméně v praxi to funguje velmi dobře.
U většiny lidí to nahradí projímadlo.

Recept na projímavý džem:
140 gramů sušených datlí bez pecek (asi 1 šálek)
140 gramů sušených švestek bez pecek (asi 1 šálek)
1 a 1/2 šálku vařící vody.
Datle a švestky nakrájejte na malé kousky. Přidávejte
je k vařící vodě a vařte, dokud směs nezhoustne. Získáte
tak asi 20 dávek o velikosti jedné polévkové lžíce.
Dávkování:  1 polévková lžíce denně.

Doporučení: Používejte švestky nesířené.

Jak se zbavit žaludečních vředů?

Měli jste někdy problémy se žaludkem, nebo dvanácterníkem? Vředy bývají 
často způsobené silnými stresy.
Níže uvedený recept pomáhá i preventivně:
Doktor Garnet Cheney, profesor medicíny na Lékařské fakultě
Standfordovy university dokázal, že vypití 1 litru čerstvé šťávy ze zelí denně
pomáhá ulevit od bolesti a uzdravuje žaludeční i dvanácterníkové vředy lépe a 
rychleji, než standardní léčebné procedury. Při jeho pokusech s pacienty, při pití 
čerstvé šťávy ze zelí, žaludeční vředy zmizely během 1/4 průměrné běžné doby 
léčení a dvanácterníkové vředy zmizely během 1/3 obvyklé doby.
Zelí pravděpodobně posiluje odolnost výstelky žaludku proti žaludeční kyselině. 
G.B. Singh z Ústředního institutu pro výzkum léčiv z indického Lucknow 
mikroskopickými fotografiemi doložil, že zelná šťáva posílila účinky hlenu, které 
omladily buňky vředů, což vedlo k jejich uzdravení.
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Další možnost je, že zelí působí jako antibiotikum - ve zkumavkách zelí ničí 
množství různých bakterií, takže zároveň může zničit i bakterii H. pylori,
považovanou za původce vředů.
Důležité však je, že to funguje.
Recept na protivředovou zelnou šťávu podle Dr. Cheneyho:
Na odšťavovači vyrobte šťávu z čerstvého, syrového, zeleného zelí.
Pijte asi litr vychlazené šťávy denně. Podle doktora Cheneyho byste měli 
výsledky zaznamenat během 3 týdnů. Lepší účinky má zelí jarní a letní.
A nejúčinnější je zelí co nejčerstvější - ideálně hned utržené. Dlouhé skladování 
účinnost zelí snižuje.
V každém případě musí být zelí syrové - vaření nebo jiné zpracování ničí aktivní 
protivředové látky v něm obsažené.

Co děláte v chřipkovém období?

Mnoho lidí se nechává očkovat. Mnoho lidípůjde k lékaři a dostanou antibiotika.
Což je nesmysl, protože chřipku způsobujíviry a ne bakterie. Museli by dostat 
antivirotika. Nám se osvědčilo používat „Dračí krev“ - Sangre de Drago.
Je to míza ze stromu Drakovník. Výborně pomáhána nachlazení, na střevní 
potíže, na záněty,na hojení ran a mnoho dalších potíží.

Když se mojí ženě objeví náznak oparu, ihned si to místo namaže Dračí krví.
Maže ho několirát denně a opar se vůbec nerozjede. Mně se na kůži udělalo 
znaménko, které se začalo zvětšovat. To je nebezpečné. Začal jsem si ho 
mazat Dračí krví, pravidelně ráno a večer.
Růst znaménka se zastavil a nakonec úplně zmizelo.

Pomáhá zastavit paradentózu, krvácivost dásní, pomáhá při Crohnově chorobě 
a mnoha dalších problémech. Má i protinádorové účinky. Působí proti zánětům a 
posiluje imunitní systém. Ničí kožní plísně, pomáhá na bércové vředy.

Proč může pomáhat?
Protože má silné antibakteriální a antivirové účinky.

V chřipkovém období užívám 5 kapek v troše vody denně a nevím, co to 
chřipka je.
Když se zraním (říznu, odřu, kousne mě hmyz…), vyčistím ránu a potom na ni 
nanesu Dračí krev. Ta zaschne a vytvoří na ráně ochrannou vrstvu,která 
nedovolí, aby se rána zanítila, a rána se rychle hojí.

A co je také skvělé?Je velmi levný.
Dračí krev - Sangre de Drago - se dá kloktat,nanášet na rány, na kůži, 
rozmíchat ve vodě a pít. Maximálně je možné pít 20 kapek denně!
Ovšem pozor - kdo není zvyklý, musí k této dávce dojít postupně, postupným 



Zdraví

navyšováním dávky.

Základem dlouhého mládí je dobré trávení.

Mnoha lidem nepomáhá úprava jídelníčku, protože jejich žaludek neprodukuje 
dostatečné množství žaludeční kyseliny. To se stává i s přibývajícím věkem.
Důsledkem je nedostatečné trávením bílkovin.

To se projevuje nadýmáním, kručením v břiše, průjmem nebo zácpou (také 
nepříjemným zápachem stolice). To proto, že nedostatečně rozložené 
bílkoviny vstoupí dále do střev a tam začínají hnít.

Nejhorší ale je, že naše buňky nejsou dostatečně zásobeny aminokyselinami -
stavebními kameny bílkovin. Tělo pak začne čerpat aminokyseliny ze své 
"zásobárny"- z vazivové tkáně.

Důsledkem je mimo jiné tedy i předčasné stárnutí, vrásky,
povadlá kůže atd.

Jde to řešit? Ano.

Když budete mít jídlo bohaté na bílkoviny, vymačkejte půlku citronu do 200 ml 
vody a dvě minuty před prvním soustem jídla to vypijte. Můžete použít místo 
citronu i lžíci jablečného octa.

Žaludeční sliznice pak díky této stimulaci vyloučí více kyseliny a bílkoviny se 
důkladně rozloží na aminokyseliny.

Už po 90 minutách pak dojde k enormnímu přílivu 
aminokyselin do tělesných buněk, zvláště pak do 
buněk tvořících vazivo.
Čím starší a ochablejší vazivo bylo, tím silněji 
reaguje na takovou aminokyselinovou omlazovací 
kůru.

Buďte hodně zdrávi.                                                 

S úctou                                                          

Tomáš Kašpar
lovec faktů a detektiv pravdy o zdraví
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Stanislav Neumann

       

Křehké, lítostivé, společensky vyloučené a leckdy 
prostoduché. Takové byly nejčastěji filmové charaktery 
Stanislava Neumanna, představitele kuchtíka z pohádky 
Princezna se zlatou hvězdou nebo vyslance pekla z 
pohádky Hrátky s čertem. Ve skutečnosti byl však Neumann 
bojovník, který pro vyšší zájmy neváhal nasadit i vlastní 
život. Měl skončit na šibenici! Největší rána ho však postihla 
později. Jeho syn spáchal sebevraždu. Co se v hercově 
životě odehrálo?

Pamatujete si ještě koktavého pekelníka z pohádky Hrátky s čertem 
nebo popleteného kuchtíka z Princezny se zlatou hvězdou? Známý 
český herec s charakteristickým plačtivým hlasem zemřel před více 
než 40 lety, jeho odkaz však přetrvává, a to hlavně o Vánocích, kdy ho 
má možnost divák spatřit hned v několika pohádkách.

Stanislav Neumann se narodil v Praze na Žižkově jako syn básníka 
Stanislava Kostky Neumanna. Maminka si přála, aby byl bankovním 
úředníkem, on však vyslyšel hlas svého srdce a po maturitě se začal 
věnovat herectví. Vystřídal mnoho prestižních scén, mezi které patřilo 
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Osvobozené divadlo, Divadlo Vlasty Buriana a účinkoval také na 
scéně Národního divadla.

Za druhé světové války byl aktivním členem protinacistického odboje, 
což se mu také vymstilo.

Během Pražského povstání v květnu 1945 doprovázel nákladní auto 
plné zbraní. V průběhu akce byl zajat oddílem SS. Uvěznili ho v 
loretánském klášteře a 9. května 1945 měl být popraven. To už 
však nacisté nestihli.

             
Neumanna si lidé pamatují zejména díky jeho charakteristickému hlasu.



známé osobnosti                                                                                                                                                 DpS Kubešova
vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvwwwwwwwwwwwwvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

Po válce se vydal do terezínské pevnosti, kde byl vězněn za aktivní 
účast v odboji jeho syn. Našel ho a vážně nemocného dopravil do   
Prahy, čímž mu zachránil život.

Právě jeho syn, básník Stanislav Neumann mladší, však zasadil otci tu 
největší životní ránu. Poté, co se vrátil z Terezína, vydal se studovat 
pařížskou Sorbonnu. V roce 1947 ho však KSČ vyzvala k návratu. 
Poslechl. V Československu se zaměřil na práci v médiích. Pracoval 
například jako šéfredaktor časopisu Práce mladých.

Roku 1963 byl jmenován druhým tajemníkem velvyslanectví ve 
Varšavě, kterým zůstal až do svého povýšení v roce 1967. Očividně 
prožíval vnitřní boj vyvěrající z politické deziluze. Křehká duše 
umělce ho přivedla až k depresím a skončil v Praze na psychiatrii. 
Tam také spáchal počátkem 70. let sebevraždu.
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Syn Stanislava Neumanna spáchal počátkem 70. let sebevraždu. Zanechal dopis 
na rozloučenou. Herec zemřel jen pár let po něm.

Zanechal dopis na rozloučenou, ve kterém stálo, že nemohl žít 
bez strany ani se stranou, která vládne totalitními metodami, 
zakazuje mladým lidem studovat a vylučuje ze svých řad poctivé 
komunisty. Vyčítal si, že nezemřel již na jaře roku 1945 se svými 
druhy z odbojové skupiny Předvoj, s nimiž byl vězněn v Terezíně.

Jeho otec Stanislav Neumann působil letech 1945 až 1953 jako 
pedagog na Pražské konzervatoři a později na DAMU. Vyučoval 
herecké legendy, mezi které patřila například Jiřina Jirásková, Irena 
Kačírková nebo Luděk Kopřiva.

Zemřel v roce 1975. Bylo mu 72 let. Svoji poslední televizní roli 
dřevorubce v seriálu Německé pohádky už sám nemohl zhlédnout, 
protože měla premiéru až po jeho smrti.
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Salátová okurka a zdraví – je v ní mnoho 
vitamínů a minerálů

Salátová okurka vždy byla považována za účinný přípravek na udržení mladistvé 
pokožky

Salátová okurka – má nízkou kalorickou hodnotu, proto je výborná na hubnutí. 

Tělo zbavuje škodlivin a obsahuje skupinu minerálů, které posílí vaše zuby, vlasy 

a nehty. Pokud v ní chcete zachovat co nejvíce vitamínů, nestrouhejte ji!

Co v salátové okurce najdeme?

Nachází se v ní komplex vitaminů B, vitamin C, ale i síra, mangan, fosfor, vápník, 

draslík a bór. Ten je důležitý pro správný vývoj kostí a kloubní chrupavky. Okurka 

také podporuje činnost jater, nedělá však dobře žlučníkářům. Odedávna však 

byla považována za účinný přípravek na udržení mladistvé pokožky, ačkoliv 

tehdy ještě nic netušili o její liftingových účincích. Proto ji často obsahují 

přípravky proti vráskám a na vyrovnávání některých pleťových defektů.

Pokožku hydratuje, protože její tělo až z devadesáti pěti procent tvoří voda. 

Léčivé přípravky na spálenou pokožku po slunci sice nenahradí, ale suché a 

spálené pleti dodá vodu. Stačí ji nakrájet a přiložit na postižená místa.

Stahuje také póry a dělá jejich méně viditelnými. Díky svým bělicím účinkem 

dokonce zjemňuje pihy. Pokud máte kopřivku, ekzém nebo zanícenou kůži, 

potřete si postižené místo čerstvou okurkovou šťávou. Výborný čisticí prostředek 

a tonikum na mastnou pleť získáte, pokud nakrájíte velkou okurku na kostičky a 
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povaříte ji patnáct minut v litru vody. Vývar nezapomeňte propasírovat přes 

plátno.

Není okurka jako okurka

Na trhu můžete najít několik druhů okurek. Nejběžnější jsou anglické okurky, 

které dorůstají délky až půl metru a dostanete je u nás po celý rok. Výhodou je, 

že nemají skoro žádné jadérka a nezpůsobují trávicí problémy.

Na našem trhu se vyskytují i japonské okurky – kyuri. Jsou jemnější, 

tmavozelené, úzké a menší.

Středomořské okurky jsou malé a tučnější. Mají hladkou slupku, ale mívají 

nejvíce jadérek.

Pozitiva a benefity salátové okurky

– Okurku tvoří 90 procent vody a tak je skvělou volbou v případě, pokud jste 

během dne zanedbávali pitný režim.

– Obsahuje vitamíny A, B i C, díky kterým posílíte imunitu a dodáte tělu 

energii. Jednotlivé vitamíny se také podílí na zlepšení kvality pleti. Okurku 

můžete použít i zevně – kroužky zeleniny proti otokům na očích už určitě dobře 

znáte, díky obsahu vody, draslíku či hořčíku pomáhá okurka proti otokům, suché 

pokožce, ale i spálené pokožce od slunce.

– Pravidelnou konzumací okurky můžete pomoci ledvinám. Z těla vyplavuje 

toxiny. Snižuje hladinu kyseliny močové a tak pomáhá k lepšímu fungování 

ledvin.

– Okurka, konkrétně šťáva z ní je nápomocná i v boji s bolestivými či 

zanícenými dásněmi. Pomáhá také proti nepříjemnému dechu – plátek okurky si 

na půl minuty přitlačte jazykem na podnebí, látky obsažené v této zelenině 

pomáhají zlikvidovat bakterie, které způsobují nepříjemný dech.

– Okurková šťáva v kombinaci s karotkou nebo mrkví dokáže účinně 

působit jako prevence proti artritidě, případně zmírňovat bolesti u lidí s 

artritickými problémy. Okurková šťáva také pomáhá řešit problém s vysokým 

nebo nízkým tlakem.
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– Vysoký obsah vody a nízká kalorická hodnota činí z okurky skvělou 

potravinu pro ty, kteří chtějí udělat něco se svou linií. Můžete ji konzumovat v 

salátech, nebo sólo. Vláknina, kterou obsahuje okurka, vám také zlepší trávení.

Na co dalšího je salátová okurka super?

– Snižuje vysoký krevní tlak a cholesterol

– Udržuje zdravé srdce a cévy

– Detoxikuje celé tělo

– Hydratuje celé tělo

– Zlepšuje pružnost pokožky

– Pozitivní vliv na pleť a její čistotu

– léčení revma

– Léčení kožních chorob nebo poranění

Salátová okurka a hubnutí

Okurka je při hubnutí univerzální klíč ke zdravější a lehčí hmotnosti. Zásobuje 

tělo živinami, urychluje trávení, metabolismus zlepšuje čistotu těla a navíc 

je plná vody což má za následek její minimální energetickou 

hodnotu. Konzumujte okurku jako doplněk stravy jedenkrát do dne v různých 

formách a uvidíte, jaké zázraky se budou dít. Brzy se budete cítit skvěle…

kopr. Promícháme a dáme vychladit. Podáváme s pečivem nebo slanými 

sušenkami jako letní svačinu nebo večeři.

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 jí měli denně 

vypít?

U dospělých je vodou tvořeno zhruba 60% hmotnosti těla.

Obyčejná voda. Kdo by jí už dnes připisoval větší význam, když máme na 

výběr z tolika druhů nápojů? Ovšem právě díky své prachobyčejné 

čistotě má takovou sílu. Lékaři a odborníci na správnou životosprávu ji 

doporučují jako základ pro zdravý životní styl. Někteří dokonce věří, že dokáže 

léčit některé problémy. Jak to s ní tedy je?

Voda tvoří více než polovinu vaší hmotnosti

Už děti na základní škole se učí, že převážnou část lidského těla tvoří právě 

voda. U dospělých je vodou tvořeno zhruba 60% hmotnosti těla, u dětí se toto 

číslo zvyšuje na 70% au starých lidí je to kolem 50%. Voda je tedy naší 

přirozenou součástí a stejně jako se z těla vylučuje, je třeba ji i přijímat.

Proč jsou tekutiny v těle tak důležité?

Voda je pro tělo nenahraditelná hned z několika důvodů:

 pomáhá odvádět odpadní látky z těla
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 je nezbytná pro fungování každé jedné buňky

 prospívá pokožce

 důležitá pro termoregulaci organismu

 také pro správnou funkci srdce

 trávení

 správné fungování mozku

 zajišťuje správnou funkci svalů a kloubů

Kolik vody je třeba denně vypít?

Vše závisí na vaší váze. V odborné literatuře se zvykne často doporučovat 

jednoduchý vzorec, který může každému posloužit na rychlý výpočet 

optimálního množství vody, které by měl vypít. Stačí, když svou tělesnou 

hmotnost vynásobíte číslem 40. Pokud tedy například vážíte 70 kg, měli 

byste podle vzorce přijmout denně 2 800 ml (2,8 l) vody. Na jeden kilogram 

tělesné hmotnosti byste tedy měli vypít denně 40 ml vody.

U dětí je spotřeba vody ještě vyšší

U dětí se potřeba tekutin zvyšuje, nakolik se jejich organismus rychle vyvíjí a 

potřebuje více vody pro uskutečňování všech potřebných procesů. Jejich 

hmotnost se proto při výpočtu množství vody násobí číslem 60. Na jeden 

kilogram tělesné váhy by tedy měly děti přijmout až 60 ml vody. Dítě, 

které váží např. 20 kg, by mělo podle tohoto vzorce vypít za den 1200 ml (1,2 

l) tekutín. Vhodná je čistá voda z vodovodu. Česko se totiž pyšní vysokou 

kvalitou pitné vody.

Ráno účinkuje voda nejlépe

Vodu je třeba pít po celý den. Její spotřeba by však měla být ráno nejvyšší, 

protože vaše tělo je odpočaté, po spánku zregenerované a tak ho dokáže 

voda lépe pročistit. Kromě toho je voda i motorem vašeho metabolismu a tak 

ho ní dokážete ráno skvěle nastartovat. Vyznavači ranního pití vody říkají, 

že by se mělo hned po probuzení vypít nalačno až 1,5 litru vody. Je to 

však poměrně velké množství a vypít ho ráno na prázdný žaludek chce 

opravdu dobrý trénink. Začátečníkům proto stačí vypít tolik vody, kolik dokáží. 

Dodržet by však měly doporučené denní množství, jakož i to, že asi 45 – 60 

minut po ranním pití vody by se nemělo jíst.
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Při jakých problémech pomůže ranní pití vody?

Zastánci této metody nedají dopustit na její pozitivní vliv při:

 bolestech hlavy a jiných bolestech

 cukrovce

 kardiovaskulárních problémech

 artritidě

 trávicích problémech (zejména pití vlažné vody)

 zácpě

 ženských problémech

Takže si dejte pohár pramenité a čisté vody. Je to to nejlepší, co můžete 

pít!

Naštěstí nežijeme v zemi, kde bychom trpěli nedostatkem vody. Přesto spousta lidí pitný 

režim nedodržuje a vědomě si tak škodí. Co všechno si můžeme tím, že nebudeme pít 

dostatečné množství vody, způsobit a čeho docílíme v opačném případě?
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Přesto, že se o důležitosti pravidelného pití čisté vody píše v lifestylových 

magazínech i odborných publikacích, lidem je to vtloukáno do hlav lékaři i 

výživovými specialisty, stále je mezi námi spousta těch, kteří se těmito 

doporučeními neřídí. A dobře nedělají.

I když nejste zvyklí pít 2–3 litry vody denně, což je doporučované průměrné 

množství, prostě tenhle zvyk přijměte za vlastní. A začleňte ho do svého života 

stejně samozřejmě jako to, že si každé ráno vyčistíte zuby nebo že si vezmete 

čisté ponožky. Vaše tělo vám poděkuje - minimálně 7krát, protože…

Budete v pohodě. Fyzicky i psychicky.

Dodržování pitného režimu je obzvláště důležité při fyzické námaze nebo při 

intenzivní sportovní zátěži.

 Nadměrným pocením můžete přijít až o 2 % tělesné vody, což 

může významně zhoršit fyzickou výkonnost.

 Sportovci při svých výkonech mohou vypotit dokonce 6–10 % své 

hmotnosti.

 To může vést ke změně regulace tělesné teploty, snížené motivaci a 

zvýšené únavě.

 Cvičení je pak mnohem obtížnější, a to jak fyzicky, tak psychicky.

 Těmto problémům lze předejít právě optimální hydratací.

 Když budete pravidelní pít, předejdete také tzv. oxidačnímu stresu, ke 

kterému dochází právě při zvýšené fyzické námaze.

Bude vám to pálit a budete mít energie na rozdávání.

Odborné studie prokázaly, že dokonce i mírná dehydratace se může 

negativně podepsat na vašich mozkových funkcích.
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 U mladých žen, u kterých došlo po cvičení ke ztrátě tekutin v rozsahu 

1,36 %, byla narušena nálada i koncentrace a frekvenci bolestí hlavy 

narůstaly na intenzitě.

 U mladých mužů stačila ztráta 1,59 % tělesných tekutin k tomu, aby se u 

nich ve zvýšené míře projevila úzkost a únava.

 Mnoho dalších studií, soustřeďujících se na věkové skupiny od dětí až 

po starší osoby, prokázalo, že mírná dehydratace může snížit 

také náladu, paměť a výkon mozku.

 Takže pokud budete dbát na to, aby nedocházelo ke snižování hladiny 

tělesných tekutin, udržíte své smysly v bystrém stavu a nepřijdete o 

energii.

Zapomeňte na brufeny a ibalginy. Hlavu stačí “zalít vodou”.

Trpíte často na bolesti hlavy a s oblibou se proto ládujete analgetiky křiklavých 

barev? Farmaceutický průmysl přežije i bez toho, aniž byste odlehčili 

peněžence a vy si raději hlavu zalijte vodou.

 U některých jedinců může bolesti hlavy, případně i migrény, způsobovat 

právě dehydratace.

 Říká se kolik lidí, tolik názorů. U studií je to zřejmě podobné. Jiná studie 

zase zjistila, že voda nemá vliv na frekvenci bolesti hlavy, ale snižuje její 

intenzitu a trvání.

Projímadla? Zbytečné vyhazování peněž.

Další způsob, jak ušetřit zbytečné výdaje. Dostatečný příjem tekutin vám uleví 

od zácpy a pozitivně přispěje ke správné střevní peristaltice.

 To, že nízká spotřeba vody je rizikovým faktorem způsobujících zácpu u 

mladých i starších jedinců, prokázala také jedna z japonských studií.
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 Obzvláště slibné výsledky při úlevě od zácpy byly prokázány při 

popíjení sodovky u lidí po mrtvici nebo po krvácení do mozku.

Kameny jen do kamenolomů.

Ten, kdo si zažil ledvinové kameny, ví, že to není vůbec nic příjemného. 

Abyste se nedostali na sál a nemuseli podstoupit tzv. litotrypsi, pijte vodu, pijte 

vodu, pijte vodu.

 Močové kameny jsou bolestivé hrudky minerálních krystalů, které se 

tvoří v močovém systému. Jednou z jejich nejčastějších forem jsou 

právě ledvinové kameny.

 Bylo prokázáno, že dostatečný příjem vody může pomoci předejít 

recidivě u lidí, kteří v minulosti už měli ledvinové kameny.

Měnit vodu na víno? Nemusíte si hrát na Ježíše, stačí kombinovat jedno s 

druhým

Kocovina je u někoho jev častější, u někoho méně častý. Každý s ní bojuje po 

svém a mnohdy je ten boj těžší, než se zdálo.

 Alkohol je tzv. diuretikum, takže způsobuje ten nešťastný fakt, že jeho 

konzumací ztratíte více tekutin, než jste do sebe dostali. A právě to 

může vést k dehydrataci.

 Dobrým řešením, jak se nenechat kocovinou zcela semlít, je vypít mezi 

jednotlivými alkoholickými nápoji vždy 1 sklenici vody a pak pro jistotu 

ještě 1 před spaním. Zabráníte tak dehydrataci a do práce si druhý den 

neponesete opici za krkem s tak útrpným výrazem.

Studená voda spaluje kalorie. Blábol? Ne, fakt!

Budete-li dostatečně pít, bude se vám lépe dařit i co se týče hubnutí. 

Nadbytečná kila v dostatečně zavodněném organismu totiž lépe shazují.
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 V německé a britské studii bylo prokázáno, že vypití půl litru vody 

zvyšuje metabolismus o 24–30% po dobu až 1,5 hodiny.

 To znamená, že 2 litry vody může zvýšit váš celkový energetický výdej 

až o 96 kalorií denně.

 Je vědecky dokázáno, že vypitím půl litru vody před každým jídlem po 

dobu 12 týdnů zhubnete mnohem výrazněji.

 Nejlepší je pít studenou vodou, protože vaše tělo bude pak využívat 

další energii k “ohřevu” této vody na teplotu vašeho těla.

Ještě přemýšlíte nad tím, zda pít či nepít? :)

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-

zhubnout
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Každý, kdo slavil v měsíci květnu narozeniny, dostal od paní ředitelky květinu

K poslechu a tanci hrála paní Špačková na kytaru a jako doprovod hrál harmonikář
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Pétanque v zahradě domova

Autorské čtení z knížky „Pohádky z Albeře“

Sázení květin II. patro
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Sázení květin 
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Navštívila nás Domovinka, společně jsme si zahráli kuželky

Klub pečení v hobby místnosti
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Canisterapie na pokojích klientů
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Vycházky se studenty po okolí 
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Natírání košů se studenty
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Studenti se též účastnili pétanque

Hudební vystoupení
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Společenské hry ve školící místnosti
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Vystoupení dětí ZŠ Světlo ke dni matek
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Připravujeme se na den sociálních služeb – prezentaci našeho domova
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Kavárnička s gratulacemi
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Týden se studenty katolického gymnázia
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Žena křičí na svého muže: "Kam jsi dal těch 200 korun, co jsi dostal 

na nákup?!"

"Jednomu staršímu muži."

"Odkdy jsi takový lidumil? Co vlastně ten chlap dělal?"

"Ále, čepoval pivo!"

Proč se nevěsty vdávají v bílém? Je to standardní barva spotřebičů 

pro domácnost.

Manželé na procházce přecházejí most, manželka se ptá manžela: 

"Miláčku, co bys děla, kdybych teď spadla do vody a začala se 

topit?"

"Tak bych vzal nohy na ramena a utíkal bych do města pro pomoc!"

"Ale drahý, město je daleko!!!"

O půlnoci zvoní zvonek.

"Kdo je?"

"Soused."

"A co chcete, člověče, takhle pozdě v noci?"

"Máte česnek?"

"Nemáme!"

Asi za půl hodiny zvoní zvonek znovu.

"Kdo je?!"

"Soused."

"A co zase k sakru chcete?!"

"Nesu vám ten česnek."

Přijde chlap do Francouzské restaurace a zrube se tam francouzským 

koňakem jak motyka.

Když k němu přijde číšník se slovy: "Ráčíte zaplatit?"

Odpoví: "Berete perly?"

"Ano, zajisté."

"Tak mi přineste třikrát ústřice a držte mi palce."
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V červnu oslaví své narozeniny:

paní Paučeková Jarmila
pan  Vrbka Jan
paní Berounová Marta
paní Pachlová Marta
paní Tůnová Vlasta

Přejeme vše nejlepší, hodně zdraví, štěstí, lásky a spokojenosti.  
    

               
        

                         S lítostí oznamujeme, že nás navždy opustil:

pan Novotný Miloš
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V červnu oslaví své narozeniny:

Paní Vlasta Dobešová
paní Růžena Doležalová 
paní Anna Hochmuthová
pan Jan Šimeček
paní Zdenka Janová
paní Ludmila Sáblíková
paní Antonie Šoukalová

Přejeme vše nejlepší, hodně zdraví, štěstí, lásky a spokojenosti.  
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„Všichni lidé, s nimiž se setkáváme, mají své osudy, 
které ovlivňují jejich chování, ale na to příliš málo 
myslíme. Očekáváme, že budou reagovat tak, jak 
bychom zareagovali na jejich místě my, a proto jim v 
naprosté většině případů nemůžeme rozumět, 
nemůžeme je pochopit...“

„Neohlížejte se smutně za minulostí, už se nevrátí. 
Raději moudře využijte přítomnosti. To je správná 
cesta.“

„Život měříme příliš jednostranně; podle jeho délky a 
ne podle jeho velikosti. Myslíme víc na to, jak život 
prodloužit, než na to, jak ho opravdu naplnit. Mnoho 
lidí se bojí smrti, ale nedělají si nic z toho, že sami a 
mnoho jiných žijí jen položivotem, bez obsahu, bez 
lásky, bez radosti.“

„Rozdávat rady je zbytečné. Moudrý si poradí sám a 
hlupák stejně neposlechne.“

„Mějte dobrou náladu. Dobrá nálada vaše problémy 
sice nevyřeší, ale naštve tolik lidí kolem, že stojí za to si 
ji užít.“

„Nechtěj být člověkem, který je úspěšný, ale člověkem, 
který za něco stojí.“

„Teď když jsme se naučili létat v povětří jako ptáci a 
potápět se jako ryby, zbývá už jen jediné - naučit se žít 
na zemi jako lidé.“
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