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Ohlédnuti za prosincem... DpS Koutkova
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Vanoéni vystoupenti déti ze ZS Palackého 1. 12.

Vanocéni jarmark v Trebici — prodej vyrobkii zhotovenych v nasi hobby 4. 12.
Mozna prijde Mikulas 5. 12.

Zdobeni velkého vanocéniho stromu v atriu naseho domova 5.12.
Blesi trh 6. — 8. 12.

Barevné Vanoce v Jihlavé prodej vyrobkii zhotovenich v nasi hobby 7. 12.
Hudebni vystoupeni p. Kolarikové — HARFA 8. 12.

Zdobeni vanocnich stromeckit ve II. a I11. patie - 11. 12

Schiizky po patrech 12. 12.

U3V Trebic 13. 12.

Canisterapie 11. 12.

Vystoupeni péveckého sboru 14. 12. + Kavéarniéka - p. Fialovd & Svarc
Dobrovolnici 14.12.

Duchody 15.12.

Hudebni vystoupeni ZS Rudikov — 19.12.

Navstivi nas zastupitelé mésta Trebic¢ - 19. 12.

Vanoéni koncert — Ceskoslovenské komorni duo 21. 12.
Pavel Burdych — housle, Zuzana Beresova — digitalni klavir
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Prripravujeme v mésici lednu
bppPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP

Dopoledni kluby v hobby a v atriu
Odpoledni setkavani v TV mistnosti

U3V Trebi¢ 3.1.,17.1.a 31. 1. 0 10.00 a ve 13.00 hod. ve skolici mistnosti
ve II. patre

Turnaj o ceny - Ruské kuzelky — 4. 1. v 10.15 hod. v atriu
Canisterapie na pokojich a OZR — 8. 1. od 15 hod.

Promitani_s pi. Mrvkovou — 10. 1. a 24. 1. od 14.00hod. ve skolici
mistnosti ve 1. patie

Dobrovolnici 11. 1. v 15.15 hod. (kazdy druhy ¢tvrtek v mésici)

Diichody 15. 1. v kancelari soc. pracovnic od 10.00 hod.

Kavarniéka — 18. 1. od 14.30 hod. v atriu - oslava vsech obyvatel naseho
domouva, kteri se narodili v mésici lednu — hudba Vicenanka

Mse Cirkve rimsko — katolické
v sobotu 6.1. a 20.1 ve 14.30 hod.
v kapli sv. Josefa v 1. patre

?




Ohlédnuti za rijnem.... DpS Kubesova
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Mse svata v mésici listopadu
v utery 7.11.a 21.11. ve 14.15 hod.
ve spolecenské mistnosti ve druhém patre
slouzi rimskokatolicky knéz Vaclav K¥iz




Ohlédnuti za PROSINCEM.... DpS Kubesova
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Zdobenit vanocniho stromu v jidelné i na patrech
Tradi¢éni jarmark v Trebici — 4.12.

Mikulasska kavarnicéka -6.12. — hrali Kmochacéci
Varime, peceme-peceni vanocniho cukrovi

Tvorivé dilny — viyroba vanocnich dekoraci

Barevné vanoce v Jihlavé — 7.12. — prezentace vyrobku
nasich klientiu

Filmové hodinky - vzdy ve stiredu

Predvanocni blesi trh — 11.12. - 13.12

Vystoupeni déti MS Svétlo — 12.12.

Schiizka klientit s vedentim domova- 13.12.
Vystoupeni MS Demlova — 14.12.

Vystoupeni sboru ROSA — 14.12.

Navstéva zastupitelii Mésta — 19.12.

Vanoéni tvoieni s détmi ZS Masarykova — 20.12.

Pripravujeme v mésici LEDNU...
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Canisterapie - vzdy v pondeéli

Cuvicenti pro radost

Procvicovani paméti

Duchody - 15.1.

Filmové hodinky - vzdy ve stiredu
Petanque

Individualni ¢innosti imobilnich klientii
Tvorivé dilny

Peceme, varime —

Kadernice —2.1.

Plesova kavarnic¢ka s gratulact vsem narozenym
v lednu— hraji Kmochdccei, datum upiesnime

Mse svata v mésici lednu
v utery 2.1. a 16.1. ve 14.15 hod.
ve spolecenské mistnosti ve druhém patve
slouzi rimskokatolicky knéz Vaclav Kiiz



Prispévky
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Denik doruci Vanoc¢ni prani

Ve videriské katedrale svatého Stépana, jejiz koFeny sahaji do 12. stoleti
je umisténa difevéna schranka, do niz pfichozi lidé vhodi své napsané prani Ci
prosbu a to v jakémkoliv jazyce.
Jesté v pfedvanocni dobu pfisly od ¢tenaru stovky prani a proseb, které redakce
dorucila pfimo do katedraly.
Pfi bohosluzbach pak cirkevni autorita kazdé prani preCte a symbolicky mu
pozehna. Tuto €innost spinil v minulych dnech i muj syn s rodinou.

Néktera prani a prosby
Chtél bych véem lidem popfat svét bez politikl a korupce, Zizné a hladu.
Karel

Preji si, abychom nejen na Vanoce, ale i potom, byli zdravi, aby JeziSek pfriletél
hlavné k nam, détem, které jsou samy a nemaji rodice.
Dékuji Anezka

Byla bych rada, aby se vsichni lidé chovali k sobé hezky a s laskou, stejné tak i
ke zvifatkim a pfirodé.
Sofie
Prala bych si, aby muj pfitel byl stale tak hodny, mily a pozorny jako dosud.
Marie

Preji si, aby potravinové fetézce neplytvaly jidlem, aby neprodavaly shnilé ovoce
a zeleninu za plnou cenu.

Karla
Pfeji si zachovani nasi krasné planety, abychom ji neublizovaly, nezatézovaly a
chovaly se k ni jako k naSemu domovu. Chci, aby na ni i nasi potomci mohli
spokojeneé zit. VSem znamym i neznamym preji lasku a spokojenost.

Hela
Preji vSem lidem zdravi, klid v dusi, mir a aby moje dcera uz kone¢né dostala
rozum.

Stanislava

VSechna VaSe prani zaslana do redakce budou dovezena do katedraly sv.
Stépdna ve Vidni.
pfispévek poskytl pan Skorpik, Gerpano z Trebi&ského deniku: martin.nevyjel@denik.cz.
Zdroj: https://slovacky.denik.cz/zpravy region/prectete-si-prani-ctenaru-deniku-spini-se-
20171224.html
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Zimni pohddka

Ta mraziva kruta zima,
ta zebe az za usima.
VSechny stromy namrzaji,
do jini se oblékaiji.

Zamrznou rybniky i ficky,
na bruslich uz prvni kracky,
napadne nam také snih,
budem jezdit na sanich.

A tak vedle koulovacky,
uzijem si i klouzacky.

Verse chudych dlichodcUl

Jak to ted zname z televize,
raj na zemi to je nase vize,
z vyvoje u nas jsou lidé zklamani,
hledaji na nebi svétla znameni.

Obavy z budoucnosti lidé tusi,
je treba vice klidu v nasi dusi,
neni nutné davat zZivot v sazku,
lépe je mit zdravi, klid a [asku.

Vsechno docasu vsak hbité,
pomalu a jisté najdu si Té.
Zlu rekl basnik cas,

a vladu klidu nastolim tu zas!

Josef Kriz
Ill. patro
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Smich

Zacina dalSi rok, Clovéku pfipada, ze se leta rozutikavaji jako koralky v trave,
téZzko je zachytit, posbirat, pfidrzet. To, co nam nadchazejicich 365 dni pfinese,
ovlivnit nemizeme, budou dny veselé i mrzuté, naplnéné radosti, ale i smutkem,
cinorodé, ale i ubijejici, tak jak to Zivot pfinasi.

Kdyz se rozhlédnete kolem sebe, zjistite, ze vam vlastné neni tak zle. Zdravi
jakztakz slouzi, nohy vas jesté nesou, najite se sami. Co vic by si mél ¢lovék
vlastné prat? Myslim, ze jedno ano. Vice smichu, dobré nalady, hezké
mySlenky. To je néco, co ma kazdy z nas ve své moci, jen my sami mizeme
zajistit tento stav mysli. Je snadné smat se, kdyz Clovék nema starosti, proto se
vic sméji déti a mladez. Je tézké nepoddat se Cernym myslenkam, kdyz véci
nejdou tak docela podle nas. UCme se navzdory ranam osudu mit usmév pro
své okoli. Udélejme si sami ze sebe legraci a sméjme se ji, berme VEci
z nadhledem. A kdyZz nas ovladnou ¢erné myslenky, vzpomenme si na to, co
nam pfineslo radost: narozeni ditéte, prvni polibek, prochazka lesem, hezké
Saty, dovolena se svymi blizkymi atd.

Moje babicka vzdycky fikavala: nikdy neni tak zle, aby nemohlo byt hure.
A ja se naudila Fikat si: dnes si nebudu délat starosti, necham to na zitra.

Casem zjistite, Ze kdyZ netladite na pilu a nechate véci plout, dfive nebo pozdéji
se najednou feSeni najde. A Cim vic se o néco snazite, tlaCite a jdete proti
proudu, tim vic jste unaveni a nevidite to, co je zjevné.

A tak vam vSem preji malé dité v sobé, raraska, ktery se dokaze bezprostiedné
rozesmat, i kdyz je mu tézko. HyCkejte si ho a naslouchejte mu. A neberte zivot
vazné. Jsme tady jen na chvili, se spoustou véci nic nezmizeme, nema smysl
trapit se a uzirat. At vas usmévy krasli a prozari zivot nejen vam.

W

Zettelmannova
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Bl . f v . R vrore gz . .
K Neustale krac¢ime do budoucnosti a rok co rok vymysli chytri lidé chytra nova
w udélatka. Tahle byla v minulém roce ta nejlepsi.

Cyklisticka helma, ktera se da slozit

Jmenuje se MORPHER

EEDDEDE DD

K Jeff Woolf mél nepfijemnou
L nehodu na kole, pfi které by
%nejsplse zemfrel, pokud by na
2 hlavé nemél helmu. Pro¢ tedy
@tollk cyklistd helmy nenosi? Na
@ otazku si odpovédél sam - je
- nepohodlne neskladné helmy
¥ ssebou nosit. Atak vymyslel
K Morpher,  cyklistickou helmu,
%které poskytuje stejnou ochranu
u jako jiné helmy, ale je mozné ji slozit do batohu nebo obalu od notebooku.

¥ Autor pfileb uz rozeslal prvni valku lidem, ktefi mu pfispéli pfes server Indiegogo na
K vyrobu a brzy by se mély dalSi helmy objevit v obchodech.

Boty, které se samy zavazuiji

Jmenuji se Nike Hyperadapt
1.0, stoji 18 500 K¢&

o

amatujete Si na ty
samozavazovaci boty z Navratu
do budoucnosti? Tak uz jsou
kazdodenni realitou, jen si za
né trochu pfiplatite. Staci
S zastrcCit nohu do boty a sama se
¥ utahne podle tvaru vasi nohy.
8 Kdyz pak chcete zboty
S vyklouznout zmacknete malé tla€itko. Boty musite ¢as od Casu nabijet, ale na jedno
@ nabiti vydrzi zhruba dva tydny.

K & Neni to jen machrovinka — vrcholovi sportovci nemusi Fesit tkanicky pfi vykonech,
B hota je dar z nebes také pro postizené, ktefi maji problém se zavazovanim obuuvi.
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VAN
hmbldt

Targeted formulas.
Precise dosage.

Tha Hret complets solution in cannabis.
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K Jmenuje se Hello Sense
u a stoji 3900 K&

wBudik, ta véc, kterou
& vSichni nenavidime,
%mﬁie mit idalSi, velmi
%pozitivm’ funkce. Muze
w hapfiklad  zlepSit vas
k spanek. Presné to déla
gHello Sense, ktery vas
%nejenie probudi, ale na
mdalku izméni teplotu
& v pokoji, vihkost vzduchu,

& svétlo nebo kvalitu vzduchu.

gTaké monitoruje vasSe spankové cykly a probudi vas az v momenté, kdy se pfi
m probuzeni nebudete citit pfiliS ospali. Nejde prosté o obyCejny budik. Vznikla vice
& neZ stovka riiznych prototyptl, neZ vytvorili tenhle dokonaly vyrobek.
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Naprosto ultimatni budik

- -

B

Marihuana, ktera by mohla nahradit prasky

ey

=

reliet

nékolik druhu oleje — nékteré vas uklidni, jiné vas uspi, jiné snizuji bolest. Bohuzel,
vaporizér se zatim muze prodavat pouze v Kalifornii.
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Jmenuje se Hmbldt Vape Pens
a stoji 2600 K¢&

EEEBEEEEEREDBDEDEEDE D

Spousta lidi si pokoutné kupuje g
marihuanu, aby IéCili problémy &
jako nespavost nebo bolestig
hlavy. Neni néjaky snazSiw
zpusob? Je a vymyslela ho &
kalifornska spole¢nost Hmbldt.

Ta predstavila vaporizery,
v podstaté elektronické cigarety,
ktere vam do téla vpravuji
marihuanovy olej, jenz byl
chemicky vytvofen. Existuje

.
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Sladké brambory, které mohou zachranit zivoty

BEDDDDD

8V subsaharské Africe  ovliviiuje
gnedostatek vitaminu A vice nez

m 43 miliond déti ve véku méné nez
L6let. To unich mlZe zplsobit
gslepotu, malarii a dalSi hrdzné véci. |
gNem’ prilis efektivni poskytovat
mzemim prasky a tak pfisli
%vyzkumnici z HarvestPlus a CIP
HslepSim feSenim—  specidlnimi
gsladkymi bramborami.

%Klic“:em je spojit lokalni brambory
m S jejich verzi, ktera ma hodné
R vitaminu A. Specialné vyslechténa
K odruda navic vydrzi delsi dobu bez
%deété a je velmi odolna proti virdm. V minulém roce tvlrci vyhrali Food Price,
u protoze brambory uz nyni skutecné pomahaji lidem.
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Elektrické auto, které je uréené pro vsechny

ANy ay A a4 )] 4]

S JmenUJe se Chevrolet Bolt a stoji
@ 770 000 K¢.

@

8 KdyZz si budete chtit koupit
Selektrické auto, asi narazite na
A dva problémy. Prvnim je, Ze jsou
= E vdechna elektricka auta
¥ nesmirné draha (za Tesla Model
L S date témér 2 miliony korun)
A nebo nedojedou pfrilis daleko
@(lesan Leaf na nabiti zvladne
®jen 160 kilometrtt).  General
K Motors se rozhodli to zmeénit
ks Chevrolet Bolt.

m Ten na nabiti ujede 320 kilometrd a ma relativné nizkou cenu. Pfedpoklada se, Ze i
¥ by se v tomto roce mohlo prodat az 80 tisic t&chto elektrickych automobilti, coz by §
N zvysSilo trh s elektroauty o 60 procent.
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Uméla slinivka brisSni

DEBDDDDE DD DD DD

S Jmenuje se Minimed 6709 a stoji
= 20 600 K&

@

@Aby lidé s cukrovkou mohli zit
- zdravy, plnohodnotny Zivot, musi
 si neustale kontrolovat hladinu
Ecukru vkrvi a korigovat ji.
SSpoleénost Medtronic se ale
u rozhodla, ze vytvofi pristroj, ktery
Etohle vS8echno bude hlidat
N za vas.

SMiniMed 670G se jinak nazyva
m,umeéla slinivka® a ve vyvoji je uz léta, ale teprve minuly rok byla v Americe
& schvalena k zdravotnimu pouZivani. Pfistroj kazdych pét minut méFi hladinu cukru
& v krvi a aplikuje insulin, pokud je tfeba.
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Cerny zazrak: proti infarktu, mrtvici i vysokému tlaku

Vstali jste, jesté nemate ani poradné rozlepené o¢i, ale
uz mackate tlacitko u kavovaru. Bez svého ranniho salku
totiz nefungujete. Co to ale zkusit trochu jinak? Stejné
jako kava vam energii doda i kvalitni ¢erny ¢aj. A
nejenom energii, ma spoustu dalSich benefitu.

Zkusite to jednou, pak podruhé, postupné si zaCnete Cerny Caj davat
neni pfi pfimérené konzumaci nic Spatného, ale pro pestrost je fajn ji
obc¢as vynechat. A misto ni si dat Salek ¢erného &aje, ktery mize byt
vasemu telu vice nez prospésny.
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Jak vybrat kvalitni Cerny caj?

V prvni fadé je ale dobré si fict, ze vSechny Cerné Caje nejsou
stejné. SkutecCné je rozdil mezi Cajovou drti v saccich, které koupite
v kazdém supermarketu, a mezi celymi Cajovymi listky v kvalitnim
baleni.

Pokud si chcete doprat alespon primérnou kvalitu, kupujte alespon
jakykoli sypany Cerny Caj. Ti, co chtéji jeSté néco lepSiho, méli by si
zajit do obchodu, kde Caje dobre skladuji. Velké sklenéné nadoby,
které byvaji v nékterych retézcovych Cajovych obchodech, nejsou
uplne to nejlepsi. Dozy se Casto oteviraji a Caje tak byvaji az pfilis v
kontaktu s okolnim vzduchem. Caje zvétravaji a ¢astecné ztraceji
svou jedineCnou chut a vuni. LepSi jsou specializované obchody
nebo Cajovny, které Caje skladuji v malych dobfe tésnicich
nadobach.

Sypany ¢aj je vZzdycky lepSi nez drt z levnych sacku
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7 duvodu proc pit €erny caj

1. Snizuje krevni tlak

Pokud se IéCite s vysokym krevnim tlakem, urCité vite, jaké riziko
tenhle neduh predstavuje. Jako podpurnou IéEbu muzete zvolit fadu
potravin a dopliku stravy, mimo jiné pomaha i piti erného caje.
Studie védcu z australské School of Medicine and Pharmacology
ukazala, Ze u lidi, ktefi denné po dobu Sesti mésicu pili tfi Salky
cerného Caje, prokazatelné doSlo ke snizeni jak systolického, tak
diastolickeého tlaku.

2. Pusobi proti mrtvici a infarktu

DalSi studie, které se zaobiraly vlivem ¢erného Caje na zdravi srdce,
ukazaly, ze skuteCné pravidelna konzumace vede ke snizeni rizika
infarktu a mrtvice. Napfiklad vyzkum védcl z losangeleské David
Geffen School of Medicine hovofi o sniZeni rizika mrtvice o vice nez
dvacet procent. A to jen diky tomu, ze budete pit Caj!

3. Udrzuje zdrava usta

Ted z jiného soudku. Cerny &aj sice mize vést k malé pigmentaci
zubl, ale urcité to neni horSi nez kava nebo limonady. Navic pokud
ho nepopijite cely den, tedy v ném zuby doslova nekoupete, nemél
by to byt az takovy problém. Skvélou zpravou ale je, Zze Cerny Caj
shizuje tvorbu plaku na zubech. Zaroven polyfenoly v ném obsazené
zamezuji rustu bakterii zpusobujicich zanéty v dutiné ustni.

4. Zmensi riziko cukrovky

g

Reéti v&dci z Harokopio University zkoumali starsi lidi Zijici na
stfredomorskych ostrovech, kteri dlouhodobe konzumovali Cerny Caj
na mirné urovni. To znamena, Ze si dali tfeba jen jeden nebo dva
salky za den. Zjistili, ze tito lidé méli o 70 % nizSi riziko rozvoje
cukrovky 2. typu, coz je civilizaCni choroba. Je sice jasné, ze o tak
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vysoké Cislo se nepostaral pouze €erny Caj, nicméné dle védcu k
tomu rozhodné svym dilem prispél.

5. Je plny antioxidantu

Neposledni vyhodou Cerného Caje je, Zze vam doda sluSnou davku
antioxidantu v kazdém Salku. Jako antioxidanty se oznacuji vSechny
cenné vitaminy, mineraly a dalSi ziviny, které jsou schopné ochranit
buniky pfed poskozenim volnymi radikaly. Organismus posiluji tak,
Ze neutralizuji radikaly dfive, nez v téle zpusobi nezadouci chemickeé
reakce. Tim nejen posiluji imunitu, ale pusobi i proti nadorovym
onemocnénim a pred€asnému starnuti.

Zdroj: https://www.prozeny.cz/clanek/cerny-zazrak-proti-infarktu-mrtvici-i-vysokemu-tlaku-40550
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Osobnosti

Magdalena Dobromila Rettigova je autorkou
asi nejznaméjSi ceské knihy o vareni s
vymluvnym nazvem ,Domaci kucharka, ¢ili
snadno pochopitelné a prozkoumané pouceni,
kterak se masité i postni pokrmy vseho druhu
nejchutnéjsim zpusobem vafi, pekou i
zadélavaji“. Tato kucharka vysla za autoréina
zivota jesté ctyrikrat a nasledné vychazela
dalSich sto let.

Pdvodem pochazi pani Magdalena z Némecka a az do svych osmnacti let
neumeéla Cesky. V Litomysli stravila Rettigova posledni ¢ast svého zivota. Je
autorkou fady literarnich dél, divadelnich her, kratkych préz a basni. Pres jeji
tvarci aktivitu si ji vSak nadale spojujeme s jeji proslulou Domaci kucharkou.
Koneéné jeji sepsani sama zdUvodnila takto: "...az potud vice lidu se shani po
dobrém chutném obé&dé nez po nejkrasnéjSi basni...". Nezbyva nez ochutnat
trochu poezie od Magdaleny Dobromily Rettigové.

,Polivka je zaklad kazde vétsi i mensi hostiny. Dobry znatel soudi dle polivky na
cely obéd; kazda kucharka musi tedy byti toho bedliva, aby jak nalezi chutné
polivky pfipraviti uméla“.

Zivotni pfibéh M. D. Rettigové

Magdalena Dobromila Rettigova, div€im jménem Artmannova, (1785, VSeradice
— 1845, Litomysl) byla Ceskou buditelkou a spisovatelkou, autorkou kucharek,
basni, divadelnich her a kratkych préz. Dodnes je znama prfedevsim jako autorka
knihy Domaci kucharka.

Jeji détstvi nebylo pfilis Stastné, poznamenalo jej pfedevSim umrti otce,
purkrabiho na VSeradickém panstvi, po kterém se Rettigova odstéhovala s
matkou ke své teté do Prahy. Zde se musela jiz od osmi let starat o domacnost a
pomahat matce vydélavat na zivobyti. Matka ji vyuCovala sama - némecky. Do
svych osmnacti let proto neuméla Cesky, ale diky manzelstvi s Ceskym buditelem
a spisovatelem J. A. S. Rettigem, do néhoz vstoupila roku 1808, se z ni stala
vlastenecky orientovana buditelka. Rettig zastaval jako pravnik funkci radniho v
nékolika méstech, zejména ve vychodnich Cechach. Rettigovd s nim tak
pobyvala v Pfelougi, Usti nad Orlici, Rychnové nad Knéznou a poslednich 11 let
v Litomysli. Vénovala se zde zejména vychové divek. Ve svych kurzech je ucila
vafeni a domacim pracim, pulj¢ovala jim Ceské knihy a pfedcitala jim z nich.
Angazovala se ale i jinak. V Usti méla na starosti &eskou knihovnu, v Litomysli
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Dynova seminka a zdravi — pro zdravé misani

Dyfova seminka jsou bohata na zinek, coz je pfirozena ochrana pred
osteopordzou.

Hledate zdravou nahradu napfiklad chipsi? Mame pro vas dobrou
zpravu, je tu ta nejlepsi moznost slaného a zdravého misani. Dynova
jadérka jsou dva v jednom — dobra chut a zdravotné pozitivni
ucéinky na organismus. Tato pozitiva se tykaji dynovych seminek,
které nejsou solené!

Dynova jadérka jsou zdrava, maji nizSi energetickou hodnotu jak chipsy
nebo jiné slané pamlsky a podporuji celé télo k lepSimu zdravi. Ti, co
potfebuji zhubnout si také pfijdou na své. Dynova seminka podporuji
zdravé hubnuti, odvodnéni organismu, doplnéni spravného tuku,
odstranéni Spatného cholesterolu a procisti vam celé télo od
Skodlivych latek. Néktera dyrnova jadérka se i soli Ci prazi, ale tyto jiz
nejsou tolik zdravotné pozitivni, jako ty syrové. Nadbytek soli v
organismu je nezdravy, protoZe na sebe buriky vazou vice vody ...

Co obsahuji dynova jadérka (seminka) - ua€inné Ilatky
Voda, bilkoviny, tuk, sacharidy, zelezo, vapnik, hof€ik, fosfor, draslik,
sodik, zinek, mangan, méd, omega 3 a omega 6 mastné nenasycené
kyseliny, vitaminy A, B, C, kyselina pantotenova a kyselina listova.
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Dynova jadérka (seminka) — ucinky na zdravi

— Ochrana bunék pred rakovinnym bujenim a pusobenim volnych radikala
— Prevence rakoviny

— Detoxikacni ucinky

— Antiseptické uéinky — protizanétlivé

— Snizuji vysoky krevni tlak

— Snizuji vysoky cholesterol

— Prevence kardiovaskularnich onemocnéni

— Doplnuji dobry tuk do organismu

— MocCopudny uc€inek — odvodriuje nadbyte¢nou vodu

— ProcCistuji ledviny a mocCové cesty

— ZlepSuje traveni — podporuje tvorbu zaludec€nich stav
— Podporuji pravidelné vyprazdnovani

— Pfirodni antidepresivum — zlepSuje naladu

— Udrzuje zdravy nervovy systém

Dynova semena obsahuji latky, nazyvané cucurbitacein, branici v
transformaci hormonu testosteronu do formy dihydrotestosteronu. Ten
nezadouci zvétSeni.

Prospésné mnozstvi dynovych seminek

Doporu€ena denni davka je 25 az 50 gramdu, coz predstavuje asi hrst
syrovych dynovych seminek dvakrat denné. Nejlépe udélate, kdyz si
date syrova a nesolena seminka, ackoli vam budou prazena a solena
pravdépodobné chutnat vic. Odolejte :)

Super je i dynovy olej

Pokud na dynova semena chut nemate, sahnéte po dynovém
oleji. Dejte si vsSak zalezet na tom, abyste si vybrali kvalitni
produkt. Jen takovy si zachovava zdravi prospésné latky. Pouziva
se ve studené kuchyni na dochuceni salatd, dresinktd, pomazanek Ci
omacek.
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Dynova seminka a dobra nalada

Dyfiova seminka jsou jednim z nejbohatSich zdroju aminokyseliny
tryptofan, ktera ma vyrazny vliv na hladinu serotoninu. Je to hormon
Stésti, a tedy pfiznivé ovlivhuje naladu. Nezapominejte, Zze tepelné
zpracovani pusobi na aminokyselinu tryptofan nepfiznivé.

Prevence proti chripce

Dyfiova seminko je bohaté na cucurbitaciny, zinek, hofcCik, fosfor,
mangan, med, vapnik, zelezo, vitaminy A, B, D, E, na aminokyseliny a
esencialni mastné kyseliny omega 3 a 6. Zinek je dulezity pro spravnou
produkci hormont a ma také antioxidacni a protizanétlivé vlastnosti.
Vitaminy skupiny B — B17 maji protinadorové ucinky a slouzi i jako
prevence proti chfipce. Dynova semena dale pomahaji pfi
zaludeénich potizich a problémech s ledvinami i s méchyrem,
revmatu a kardiovaskularnich onemocnénich.

Dynova seminka a TOP 12 pozitivnich vlastnosti

1. Obsahuji velké mnozstvi minerali, véetné fosforu, hoiciku,
manganu, zeleza a médi.

2. Obsahuiji fytosteroly, slouCeniny, u kterych bylo prokazano, Zze
dokazou snizit hladinu cholesterolu.

3. Obsahuiji L — tryptofan, ktery zlepSuje spanek a predchazi depresim.

4. Jsou bohaté na zinek, coz je pfirozena ochrana pred osteoporézou.

5. Jsou dobrym zdrojem vitaminu E, obsahuji asi 35,10 mg
tokoferolu na 100 g.

6. Jsou vynikajicim zdrojem vitaminG skupiny B (thiamin, riboflavin,
niacin, kyselina pantotenova, vitamin B — 6, pyridoxin a folaty).

7. Obsahuji kvalitni bilkoviny. 100 g semen poskytne 30 g bilkovin.

8. Zabranuiji utvareni ledvinovych kamend.

9. Redukuji zanét pfi artritidé bez vedlejSich uc€inkd protizanétlivych
l€kQ.

10. Patfi mezi pfirodni Iéky proti riznym parazitim a tasemnicim.

11. Jsou dobré pro zdravi prostaty! Olej z dynovych seminek
zmirnuje ztizené moceni pri zvétSené prostate.

12. V dobé puberty puUsobi blahodarné proti akné a zlepsSuji kvalitu
vlasul i nehtd.
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Tipy na konzumaci dynovych seminek

Uvarte je nebo uprazte

Seminka z dyné olejné, coz je odrlida s tmavé zelenymi seminky bez
drfevnatych slupek, namocte na Ctyfiadvacet hodin do slaného nalevu,
pak scedte a nechte uschnout. Seminka z jinych typu tykve povarte
deset minut (na litr vody dejte dvé lIzice soli a dva Salky seminek).
Ususte je, promichejte s olivovym olejem a rozetfete na pecici papir.
Troubu rozpalte na 150 °C a pecte cca 30 minut, dokud seminka
nabudou zlatou barvu. Nezapomerite je kazdych deset minut
promichat.

Ostré s karamelem

Dynova seminka upravena na sladko patfi mezi neobvyklé, ale
velmi originalni recepty, kterymi muizete navstévu pfijemné
prekvapit. V mise smichejte tfi |Zice krupicového cukru, ¢tvrt 1ZiCky
soli, mletého kminu, skofice, suseného zazvoru ak tomu Spetku chilli.
Na panvi rozpalte jednu a pul I1Zice oleje, pfidejte seminka z jedné dyné
spolu se dvéma Izicemi cukru. Michejte, dokud nezaCne cukr
karamelizovat. Pak vSe dejte do porcelanové misy s kofenim a
michejte dokud smés nevychladne.

Lepsi nez chipsy

Dyfiova seminka muUzZete také
prfidavat do krémovych polévek
misto uprazenych krutonu, nebo
salatd zrukoly, derstvého baby
Spenatu a dalSich druhd
hlavkovych salatd. Mazete nimi i
zajimavé zpestfit mleté maso na
pfipravu karbanatku apod.,
uprazena jsou zase skvélou
zdravou  alternativou  ruznych
chipsu.

Zdroj: http://www.rehabilitace.info/vyziva-a-jidlo/dynova-seminka-a-zdravi-pro-zdrave-mlsani/
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DpS Koutkova

zhotovenymi v klubech ru€nich praci jsme uspély na jarmarku v Trebi€i i v Jihlavé
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Canisterapie




DpS Koutkova

Pleteme koSiky na zakazku, adventni vénce na ukazku .

Zdobime smrk ze Smrku. Pétimetrovy strom bude zdobit nade atrium do Tfi krald a mozna
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Zdobeni stromecku ve 2.
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Zdobeni stromecku ve 3. patre
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Blesi trh

Déti z matefské Skolky Palackého
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Harfa : pani Anna Kolafikova. Viola: pani Eva trbové
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Beseda s vedenim domova ve 3. patfe
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Beseda s vedenim domova ve 2. patie
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Pévecky sbor z Rokytnice nad Rokytnou

Kavarnicka s pani Fialovou a s panem Svarcem. Oslava narozen

in obyvatel narozenych v prosinci.
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Navstivili nas dobrovolnici
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Setkani se starostou Trebice
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Ceskoslovenské komorni duo
Pavel Burdych — housle, Zuzana BereSova — digitalni klavir

-




DpS Koutkova

Splnéna prani ©

Televize pro pani Annu Vyskocilovou
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Prosinec se nesl zcela v duchu vanoc, zdobilo se, uklizelo
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Ze zarazeni do projektu ,,JeziSkova vnoucata“ méli vSichni
obdarovani obrovskou radost. Kromé darku prisla i cituplna prani a

dopisy.
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Déti zMS Demlova predvedly pohadku a rozdaly vlastnoruéné

hny klienty.
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vyrobena pranicka pro vsec
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A pévecky soubor ROSA nam vSem pohladil srdi¢ka
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Déti ZS T. G. Masaryka nam pfisly zazpivat a zatang&it pod vedenim pani
ProkeSové. Poté spolu s klienty vyrabély svicny na stoly. A rozdaly
spoustu darku a prani.




Rekordy, zajimavosti, kuriozity ......
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NEJVICE VNOUCAT A PRAVNOUCAT JEDNOHO MANZELSKEHO PARU
38 vnoucat a pravnoucat!

Marie a Jaroslav [
Vaclavkovi G
z Rokytnice

nad Rokytnou
jsou rodiCe Ctyr
dcer a kedni
registrace rekordu
se dockali
narozeni jiz 18
vhoucat (8 vnukl
a 10 vnucek) a 20
pravnoucat (10 N

divek a 10 S\

chlapcu). Babicka a prababicka Marie Vaclavkova, roz.
Kloudova, se narodila 30. 9. 1940 v Heralticich, pracovala
v JZD a pozdéji v lahudkarské vyrobé. Dédelek a pradédecek
Jaroslav Vaclavek se narodil 3. 3. 1930 v Rokytnici
nad Rokytnou, stravil 4 roky v jachymovskych uranovych dolech
jako politicky vézen, jinak pracoval po cely zZivot v JZD jako
skladnik.

Tato neobvykla skutednost byla zaregistrovana do Ceské
databanky rekordd Agentury Dobry den, spravujici Muzeum
rekordu a kuriozit Pelhfimov, dne 19. prosince 2016.
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NEJVICKRAT BABICKOU

Matka 10 déti a babi¢ka 46 vnoucat!

Marie Hejnova z Cerveného Kostelce, nar.
15. 3. 1940, je matkou 10 déti a babiCkou 46
vhoucCat. Rekordni babiCka ma vSech 10 déti
s jednim muzem, Josefem Hejnou (1930 —
2006), a taktéz vSechna jeji vnoucata
pochazeji vzdy zjednoho manzelstvi.
NejstarSimu vnukovi je 30 let a nejmladsi se |
narodil pét dni pred oficialni registraci £
rekordu 8. prosince 2016.

Udaj byl do Ceské databanky rekordt Agentury Dobry den,
spravujici Muzeum rekordd a kuriozit Pelhfimov, zaevidovan
dne 13. prosince 2016.

OBEC S NEJMENSIM POCTEM OBYVATEL V CR

Obec s nejmenSim o
poStem obyvatel v &
Cesku se nachazi v
kraji VysocCina, okrese
Pelhfimov a nese §
nazev Vysoka Lhota. [
Krom&  nejmensdiho s
poétu obyvatel se take ™ :
jedna o vékové nejstarsi obec v Ceské republice s prdmé&rnym
vékem obyvatel pfiblizné 64 let.

Vysoka Lhota ma dle méfeni Ceského statistického uradu k
1.1.2017 pouze 15 obyvatel, z toho 8 muzi a 7 zen.

NejvysSi populace obec dosahovala v letech 1910 a 1930, kdy
zde zilo 186 obyvatel, ktefi zde zili pouze v 25 domech.

Dle informaci statistického ufadu bylo ve Vysoké Lhoté v roce
2011 jiz pouze 21 domu.



Meésic splnénych pfani - JEZISKOVA VNOUCATA

Mésic prosinec jsme v domové méli nabity rGznymi kulturnimi akcemi. Konalo
se mikulagské vystoupeni 7aks z MS Palackého, zahrdly kytary 7akG ze ZS
Rudikov, usporadali jsme vanocni varhanni a houslovy koncert. Mimo jiné se
plnila pfani od JezisSkovych vnoucat. Projekt JeziSkova vnoucata vznikl, jak sami
autofi uvadéji, ,na dvorku Ceského rozhlasu v Jihlavé“. Inicidtorkou akce je
novinarka Olga Strejbalovd, ktera si pfi jednom svém nataleni uvédomila, Ze
opusténi lidé tvofi Casto aZ tretinu obyvatel domov( pro seniory. Néktefi
nedostali darek roky a ¢as vanoc je pro né spisSe obdobim smutku nez radosti.
Nas domov se do tohoto projektu letos zapojil poprvé. Nevédéli jsme, co
mUlzZeme ocekavat. Byli jsme vSak mile prekvapeni, kdyz se béhem nékolika
malo dnl po zaregistrovani a zapsani prani do seznamu, pfrihlasili prvni darci.
Jednim ze splnénych prani bylo hudebni vystoupeni kapely Lucanka, kterd
prijela zahrat na prani nasi klientce pani Vondrakové. Pod taktovkou kapelnika
Petra Vochyana zahrdlo 10 hudebniku, které svym zpévem doprovazela Andrea
Bartuskova a Vaclav Vacha. Ve skutecCnosti byli obdarovani vsichni zucastnéni.
Byly to prijemné chvile s pisnickou, kdy si kazdy rad zanotoval a zazpival znamé
tony. Velice nds tési a jsme za to radi, Ze se i dnes najdou lidé, ktefi dokazou
udélat néco pro druhé, aniz by ocekavali vidinu zisku. Timto jsou obdarovany
obé dveé strany a kazda si sebou odnasi pfijemny pocit na dusi.

Renata Krejcova
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Pro zasmani...
XXXXXXXXXXXKIXXKKXXKKXXKIXXKIXKXXKKEXXKXXXXXXXXIXEXXKKXKXKKXXKKXXKIKXXKKXXKXXKKIXXXIXEXXKKEXKKXEXKXXRXXKIXXKKEXXKXXKXXXKXIXEXKKEXKKXXKKIXEXXXIXXXKKXEXXKXXKXXXXKXKXXX

Povida zubni Iékarka Karlikovi: ,Nemusis ta Usta tolik otvirat.”
»VZdyt jste mi Fikala, Ze musite do Ust s kleStickami."
»To musim, ale ja z(stanu venku."

V jedné knize prani a stiznosti byla poznamka:
"Jediné, co ve vaSem hostinci bylo k sezrani, byla servirka."

Hospoda je pry misto, kde se savci ob¢as méni v plazy...

V obchodé si sleCna uz pres hodinu zkouSi dziny. Asi po hodiné se pta
prodavacky: "Co rFikate temhle, ty mi padnou nejlip, ne?"
"Ano, odpovi prodavacka, v téch jste sem prisla.”

Pani kara pubertéaka: ,ChlapcCe, ty mluvis tak sproste, ze mi z toho béha
mréaz po zadech!"

Ten se jen usmeje: ,Vole, babi, kdybys slySela mluvit myho fotra, tak
zmrznesS!"

~-Kampak jdes, Romanku?" pta se maminka malého syna.
~Jdu si hratven."

»9 témi roztrhanymi, Spinavymi kalhotami?" pta se maticka.
-Ne. S Davidkem z vedlejSiho vchodu!"

Krokodyl Fika rybari, ktery marné ¢eka na ulovek: ,,Neberou? Tak se na
to vybodni a pojd’ se vykoupat..."

Na policejni stanici zazvonil telefon.

~Pomoc, vloupala se k nam kocka!" byl slySet zoufaly hlas.
~Ale pani, to snad nebude tak zlé," uklidnoval policista.
Jaké pani? Tady je papousek!"

Na vésacich v predsini zasedaci siné francouzske vlady visel napis:
»,Jrceno jen pro Cleny viady!"
Jednoho dne tam kdosi pripsal: ,,Ale mohou se zde véSet i kabaty."

Prijde pani ke gynekologovi a Fika:

"Pane doktore, ja uz sem to treti tyden nedostala.”
A doktor odpovi:

"Ale ja jsem vam nic neposilal.”
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Kronika udalosti DpS Koutkova
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V lednu oslavi své narozeniny:

pani Hamrsmidova Helena
pani Maresov4 Stefania
pani Zerzova Anna

pani Kratochvilova Helena
pan Karbasova Vlastimila
pani Cejpkova Marie

pani Sochnova Vlasta

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

Vitame nové obyvatele:

pani Doubinkova Vlasta
pani Handlirova Ludmila

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustili:
pan Fiala Miroslav
pani Manova Marie
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V lednu oslavi své narozeniny:

Pani Pacolova Klementina
Pan Borlvka Miloslav
Pani Vostalova FrantiSka
Pan Mitas Jan

Prejeme vse nejlepsi, hodné zdravi, Stésti, lasky a spokojenosti.
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Sofoklés starovéky recky tragéd -497 — -406 pr. n. .

gV vV

Abraham Lincoln 16. prezident Spojenych stati 1809 — 1865
,Veétsina lidi je tak Stastna, jak Stastna se rozhodla byt.”

Neale Donald Walsch americky spisovatel 1943
,V kazdém okamziku se rozhodujes, kym jsi a budeS. Tvuj Zivot je vZzdycky
vysledkem tvych myslenek.”

Maxim Gorkij rusky spisovatel 1868 — 1936
,Komu je prace radosti, pro toho je Zivot stéstim.”

Paulo Coelho brazilsky textaf a spisovatel 1947
,KdyZ néco opravdu chces, cely vesmir se spoji, abys to mohl uskutecnit.”

Epiktétos staroveky filozof 50
»~Je jenom jedna cesta za Stéstim a to prestat se trapit nad tim, co je mimo
nasi moc.”

Johann Wolfgang von Goethe némecky spisovatel 1749 — 1832
,Mladi neni obdobi zivota, ale duSevni stav.”

Mark Twain americky spisovatel 1835 — 1910
.~Jste-li na pochybach, fikejte pravdu.”

ordan Belfort americky autor, motivacni rfec¢nik a byvaly maklér 1962
,~Jedina véc, ktera stoji mezi vami a vasim cilem, jsou ty kecy o tom, jak to
nezvladnete, které si neustale namlouvate.”

Seneca rimsky filozof -4 — 65 n. |.
,Kdo nezna pfistav, do kterého se chce plavit, tomu neni zadny vitr
priznivy.*

Frederick Langbridge
,Dva muzi se divaji stejnym oknem: Jeden vidi blato a druhy vidi hvézdy."

Tomas$ Bata 41 ¢esky podnikatel 1876 — 1932
,Co chces§, muzes.”
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