” Ro¢nik 20

BREZEN 2019

Domov pro seniory Trebi¢
Koutkova — KubeSova
prispévkova organizace
Koutkova 302

674 01 TREBIC

Uvnitr tohoto Cisla:
Ohlédnuti
Pripravujeme
Prispévky

Bylinky

Kdo vymyslel...
Zdravi

Cestovani

Precetli jsme za vas...
Fotografie z akci
Trénovani pameéti
Pranostiky

Zasméjte se s ndmi
Kronika

Citaty




Ohlédnuti za iinorem... DpS Koutkova
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Dopoledni kluby v hobby, v atriu, ve skolici mistnosti a v TV mistnostech...
Odpoledni CUKRARNA — posezeni u kduy...

Plesova kavarnicka - 1. 2. od 15.30 hod. v atriu domova,
oslava v§vech, k}‘ef“l' se narodili v mésicit LEDNU a UNORU 5
hudba: CERNI BARONI, tanec¢ni vystoupent — folklorni skupina BAJDYS

Promitani s pi. Mrvkovou — 4.2., 25. 2.

Dobrovolnici 14.2.,v 15.15 hod.
Diichody 15. 2. v kancelari soc. pracovnic od 10.00 hod.

v e ° o4 . A
Prripravujeme v mésici bireznu...
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Dopoledni kluby v hobby, v atriu, ve skolici mistnosti a v TV mistnostech...
Odpoledni CUKRARNA — posezeni u kduvy...
Beseda o zviratech /se zviraty/ - 5. 3. 13.30 hod. v atriu domova,
U3V — 6. 3. Narodni parky I.

20. 3. Narodni parky II.
U 10.00 a ve 13.00 hod. ve skolici mistnosti ve II. patie

Promitani s pi. Mrvkovou — 4.3., 11.3. ve 14.00 hod. ve Skolici mistnosti ve
II. patre

Hudebni vystoupeni ZUS — 12. 3. v 10.00. hod.

zpév: Marie Magdalena Davidovd, Martina Vodic¢kova

hudebni doprovod: pani ucitelka Jarmila Kubova.

KAVARNICKA 21. 3. od 14.30 hod. v atriu — oslava vsech obyvatel naseho
domova, kteri se narodili v mésici breznu /hudba: p. Hutarek - VICENACI /

Canisterapie na pokojich a OZR- termin upresnime na tydennich
plakatcich

Dobrovolnici 7.3.a14.3., v 15.15 hod.
Diichody 15. 3. v kancelaii soc. pracovnic od 10.00 hod.

Hudebni vystoupeni ZUS- 27.3. ve 14 hod. v atriu domova

Mse Cirkve rimsko — katolické e
v sobotu 2. 3., 16. 3. a 23. 3. ve 14.30 hod. @
ve skolict mistnosti ve 2. patre D ES




Ohlédnuti za iinorem... DpS Kubesova
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Duchody - 15.2.

Plesova kavarnicka — 27. 2. na téma Hava
Filmové hodinky - vzdy ve stiredu
Individualni ¢innosti imobilnich klientu
Canisterapie — vzdy v pondéli

Tvorivé dilny

Cviceni paméti

Spolecéenské hry

Sportouvnt hry

Cestopisné promitani s pani Mrvkovou -
Luhacovice 13.2. v 9.15 hodin

Prripravujeme v mésici breznu...
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Dravci — prehlidka operencu nasich lesit — 5.3.
9.30 hodin

Duchody - 15.2.

Filmové hodinky

Individualni ¢innosti imobilnich klientiu
Canisterapie — vzdy v pondéli

Tvorivé dilny

Cviceni paméti

Spoleéenské hry

Sportovni hry

Cestopisné promitani s pant Mrvkovou 13.3.
v 9.15 hod.

Velikonocé¢ni peéeni

Posezeni s pant Uhrovou, ukazka malovani
kraslic — datum upresnime

Mse svata v mésici breznu
V ttery 12. a 26. 3. ve 14.15 hod.
ve spolecenské mistnosti ve druhém patre
slouzi rfimskokatolicky knéz Vaclav Kiiz
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Prispévky
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Cesta za sluncem

Jedno léto jsem se synem podnikl cestu do slunné ltalie za vnukem,
ktery byl na prazdninové brigadé v Rimini.

Cestou jsme se zastavili u jezera Achen See v Alpach, projeli
Brennerskym prasmykem a byli v Italii. Jesté dlouho se jelo po dalnici, nez
jsme dorazili na jih do Rimini.

Mésto Rimini a pfimorské letovisko na jadranské riviéfe je vzdaleno asi
150 km jizné od Benatek. Ve meésté jsme prochazeli starou Casti mésta a
prohlizeli si zachovalou stfedovékou Cast srenesanénim mauzoleem,
vitézny oblouk, vystavné palace. Cestou jsme se zastavili v cukrarné a tam
si pochutnavali na vynikajici italské zmrzliné. Vecer, pfi a po vecefi, se
popijela dobra italska vina. Jedno odpoledne jsme se Sli vykoupat do
more. Plaze jsou piscCité, voda nehluboka, celkem pfijemné, ale na druhé
strané Jadranu v Jugoslavii je lepSi koupani, voda hlubsi prizracnéjsi.

Jeden den jsme vénovali navstévé San Marina, maly stateCek asi 25
km od Rimini. Ve starovéku se zde usadil poustevnik sv. Marin, ktery zde
zalozil klaster, kolem néhoz pozdeji vyrostla vesnice. Tak vzniklo San
Marino. Prohlizeli jsme si staré stfedovéké hrady, které byly postaveny na
tfech vrcholcich skalnatého hibetu nad méstem. Napsali jsme domu
pozdravy a plni zazitk a dojmu z krasného stfedovéku, se vraceli zpét do
Rimini.

Po péti dnech jsme se opaleni a plni prozitkd vraceli domu.

Tato cesta za sluncem, ve mné zanechala nezapomenutelné vzpominky.

Josef Kriz
Ill. patro




Prispévky
PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPRPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP

Jak ten cas leti..

Neni to tak dlouho, co jsme se téSili na Vanoce, ubéhli i Tfi kralové a
Hromnice.

Détem skonCily jarni prazdniny, poCasi meély jako vymalované.

Ted nas Ceka masopust. Jidelna je jiz pfipravena na ples, ktery bude
v havajském stylu. Hrat budou Kmochovy sirotci. VSichni se jiz na ples
tésSi i na bohatou tombolu. | kdyz nas Ceka jesté snih, jaro je jiz
v dohledu. Pfejme si vesely masopust a brzky navrat jara.

Prispévek pani Jungwirtové a pana Venhudy.



Bylinky
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Caj, ktery umi snizit krevni tlak? Vsad'te na hloh

Zlepsit vykon srdce, zmirnit zalude€ni nebo dechové obtize. To vSechno
umi kef s ¢ervenymi, bilymi nebo razovymi kvéty. Hloh obecny.
A protoze nepatfi mezi nejznaméjsi lécivky, poradime vam, jak si jej
pripravit!

Stanovisté: Hloh roste v houstinach, listnatych a jehli¢natych lesich, na
okrajich remizt a podél plotu.

Vzhled: Je to trnity, stfedné velky kef nebo strom vysoky az 7 m. Listy jsou tfi-
az petilalocné, oboustranné lesklé, bilé kvéty rostou v chocholiCnatych
hroznech a maji zvlastni vini, plody jsou Cervené, pomoucené.

Doba kveteni: Cerven

Zvlastnosti: Jedna legenda vypravi, Zze kef hlohu vyrostl z poutnické hole sv.
Josefa.

Sbhér: Nesbirejte hloh z kefl rostoucich podél silnic. Klra by se méla sbirat na

jafe a pouziva se Cerstva nebo suSena. Drobné Cervené plody (hlozinky) se

trhaji na podzim, zatimco kvéty sbirame nejradéji pfi rozkvétu.

Kvéty hlohu sbirame hned, jakmile zacnou rozkvétat. Kromé& nich mizeme

pouzivat i plody a mladé listy, avSak ucinky téchto Casti v uvedeném poradi
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Bylinky
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slabnou. Vyhybame se hlohim péstovanym uméle v parcich, pro
léCebné ucely pouzivam pouze drogu z divoce rostoucich, Cisté bile
kvetoucich kefl. Z hlohu se vyrabi nékolik léku, kvét a nékdy i tinkturu
koupime v Iékarné.

Hloh obecny byl uz ve starovékém Recku a Asii jako cela rostlina vyuzivan k
vyrobé léku pro mirnéni gastrointestinalnich, srde¢nich a respiracnich obtizi.
Pro IéCivé uCinky byl znam i domorodym Ameri¢anim — je totiz rozSifen i v
severni Americe.

Jedna se o listnaty, trnity kef.
Je cennym zdrojem vitaminu
(A, C, E, K), zeleza, vapniku
a hofCiku. Jeho plody
sladkokyselé  chuti  jsou
primo nabité cennymi
flavonoidy — antioxidanty
snizujicimi zaneéty,
ZlepSujicimi  pratok  krve
srdcem, chranicimi  cévy
pfed poSkozenim a posilujicimi imunitni systém. Vyzkumy navic ukazuji, ze
chrani jak pred neurologickymi a kardiovaskularnimi onemocnénimi, tak i pred
rakovinou.

Hlavni a nejvyznamnégjSi 1éCebné pouziti hlohu vychazi z jeho vynikajiciho
pusobeni na tak Casté a nebezpecné srdecni choroby. Hloh je hotovym
pozehnanim pro nemocné srdce, nebot posiluje a prokrvuje srdeCni sval,
uklidnuje a povzbuzuje Cinnost  srdce, odstranuje  silné buSeni
srdce a arytmii, rozSifuje véncité tepny kolem srdce (tepny zasobujici srdec¢ni
sval myokard), vyrazné zlepSuje a stabilizuje srde¢ni Cinnost a blahodarné
pusobi pfi anginé pectoris.

Mimo pfimy u€inek na srdce pomaha i pfi pravodnich chorobach.
Reguluje krevni tlak, hlavné pokud je vysoky, uvolhuje a Cisti vapenaté
usazeniny v cévach (ateroskleréza), Cimz zlepSuje krevni obéh.

4 duvody, pro¢ si uvarit hlohovy ¢aj

Nejlépe vyhod této rostliny vyuzijete, kdyz si uvafrite hlohovy ¢aj. V obchodech

se zdravou vyzivou nebo v Iékarnach najdete pytlikovy a sypany. Muazete si

pfipravit i vlastni. Hloh najdete vétSinou na kopcich podél lest. Staci jej
7
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Bylinky
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natrhat a ususit. Kvéty, které se k pripravé Caje uzivaji nejCastéji, se sbiraji
pocCatkem kvétna, listy od kvétna do zafi a plody v fijnu.

1. ZlepSuje funkci srdce
K 1é&bé& srdeénich chorob je hloh uzivan uz od nepaméti. V Ciné&, Brazilii,
Francii, Rusku, Némecku a évycarsku ma dokonce statut oficialniho bylinného
léCebného pfipravku. Je slozkou vice nez 213 komercnich bylinnych receptur
v Evropé urCenych k napravé kardiovaskularnich onemocnéni. ,Blokuje
enzymy oslabujici srdeCni sval, Cim posiluje jeho vykonnost,” vysvétluje
kouCka zdraveého zivotniho stylu z Prahy Ing. Radka Pameéticka. ,Kromé toho
brani tvorbé tukovych platd v srdecnich
tepnach,” dodava odbornice.

K léCbé srdeCnich chorob je hloh uzivan
od nepaméti. Zabranuje tvorbé tukovych
platd v srdeCnich tepnach

2. Snizuje krevni tlak

Vyzkumy potvrzuji, Ze extrakt z hlohovych bobuli mize sniZzovat diastolicky
(spodni) krevni tlak ucinnéji nez medikamenty. Podle studie publikované v
britském Casopise General Practise vykazovala skupina uZzivajici extrakt z
hlohovych bobuli vibec nejvétsi snizeni diastolického krevniho tlaku.

3. ZlepSuje spanek

Listy hlohu skvéle
zabiraji proti  nespavosti.
Jedna se o prirodni €k, na
ktery se netvofi zavislost.
Vychutnejte Si pred
spanim hlohovy ¢aj a

usnete jako miminko.

Vypijte pred spanim
hlohovy €aj, a budete spat jako miminko. Hloh totiz pfiznivé pusobi proti
nespavosti
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Bylinky
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4. Klidni zazivaci obtize

V Cinské mediciné se €aj z hlohovych plodld uziva ke sniZeni pfiznaku
spojenych se syndromem drazdivého stfeva. Mize pomahat i pfi odstrafiovani
zacpy, plynatosti a stavu, které mohou vést k rektalnimu krvaceni. Podle studii
muZze dokonce pomoci pfi IéCbé rakoviny tlustého stfeva a Zaludecnich viedu.

Caj z hlohu:

Na jednu davku hlohového Caje si pfipravte Izici suSenych hlohovych kvétu,
listd nebo bobuli a 3 decilitry vrouci vody. Hloh prelijte a louhujte po dobu 10
minut. Prfecedte a muizete podavat. Pro podporu ginnosti srdce, traveni i
nervového systému jej popijejte dvakrat denné po dobu 8-10 tydnu. Kuru
muzete nékolikrat roéné zopakovat.

Pokud budete dodrzovat predepsané mnozstvi, nemusite se bat
predavkovani. To se ve zcela vyjimeCnych pfipadech muze projevit nevolnosti,
bolestmi hlavy nebo buSenim srdce. Lidé trpici jiz diagnostikovanymi
srde¢nimi onemocnénimi by méli zplsob uzivani hlohu konzultovat s I1ékafem
a téhotné Zeny a déti by jej nemély konzumovat vibec.

Hlohova tinktura:

Cerstvou drogu (kvét a mladé listy) nadrobno nakréjime, zlehka nasypeme do
vhodné lahve s dobrym uzaverem a zalijeme Cistym lihem nebo palenkou
(napriklad vodka, Zitna) tak, aby byla bylinka potopena. Nechame asi dva
tydny vylouhovat natmavem misté, obCas dobre protfeseme. Tinkturu
uzivame trikrat denné v mnozstvi 20-25 kapek v poloviné sklenky vody.
Pouzivame ji dlouhodobé, ale davkovani neprekracujeme.

Dulezité je védét, Zze hloh pusobi velmi pomalu. Jeho pfiznivé
ucinky se projevuji az po nékolika tydnech, nékdy az po meésicich,
b&hem nichZ ho musime uzivat denné& bez pferuseni. Uginky jsou
pak prekvapivé dobré a trvalé.

Zdroj:  https://www.prozeny.cz/clanek/caj-ktery-umi-snizit-krevni-tlak-vsadte-na-hloh-i-vy-53375

https://www.bylinkyprovsechny.cz/index.php/byliny-kere-stromy/kere/63-hloh-ucinky-na-zdravi-co-leci-pouziti-uzivani-
vyuziti




Kdo vymyslel ...
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MDZ nikdy nebyl komunistickym svatkem!

| kdyZ dnesni stiedni generace ma ve vzpominkach zafixovany

monstrozni komunistické schuze s detskymi vystoupenimi pro maminky,
saly zpitych chlapu a zdivocelych maminek se suknémi nahoru tancicimi
kankan, neni mnoho téch, kteri by znali plvod a podstatu tohoto svatku.

Je paradoxem, Ze frada dnesnich
feministek Mezinarodni den Zen
odmita s tim, Ze je nedustojné
uznavat Zeny pouze ve stanoveny
den. Z toho vyplyva, ze moc nevi o
svych predchudkynich a vyvoji boje za
rovnopravnost zen.

Dalsi skupina obyvatel si smysl MDZ zamériuje se Dnem matek, ktery se
slavi v Ceské republice druhou nedéli v kvétnu. Jen zakladni poznamka —
Zena a matka, predevsim v dnesni dobe, nemusi byt totez.

Vznik Mezinarodniho dne Zen ma sice na svédomi Evropa, ale
historické koreny svatku pochazeji ze Spojenych statu. Jiz v roce
1857 stavkovaly americké Zeny pracujici v textilnim pramyslu za zlepSeni
pracovnich podminek a v pozdéjsich letech taktéz za volebni pravo Zen.
V roce 1903 vznikly v USA prvni Zenské odbory Women's Trade Union
League, které pozdeji vedly trinactitydenni stavku asi 20.000 Zen. Velke
shromazdéni za volebni pravo zen se konalo 8. brezna 1908 v New
Yorku.

Komunisticky vyklad vzniku svatku se zuby nehty drzel toho, co je
obsazZeno v nasledujici véte: Na prvni mezinarodni Zzenské konferenci
Druhé internacionaly v Kodani v lété 1910 prosadila némecka
socialistka Clara Zetkinova poradani mezinarodniho svatku. Tehdy
se jeSté nestanovilo datum. Datum 8. brezna se ustanovilo teprve po |.
svétove valce. V roce 1975 byl svatek oficialné uznan OSN.
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Minuly rok ubehlo 108 let od ustaveni tohoto svatku, coz v pomylenem
Cesku nikdo ani moc nezaregistroval.

Stejné jako byl MDZ zneuzit komunisty, podobné dopadl i Den
matek, ktery byl zprofanovan fasistickym Némeckem, jez
vyzdvihovalo jeho prostrednictvim materstvi némeckych Zen. To ale
pfiznivem Dne matek vubec nevadi. Jak rozdilny metr na svatky, které
nemaji zbla spolecného ani s jednou diktaturou.

Dnes uZ jen mGZeme vzpominat, ?e Ceskoslovensko kdysi patfilo k
nejprogresivnéjsim statum na sveété. VSeobecné hlasovaci pravo zde bylo
zavedeno jiz v roce 1919. TakZe pro vSechny — MDZ je oslavou boje
vsech zen bojujicich za rovnopravnost. Ale pokud v ten den donesete
kyticku své divce, mamince, kterékoliv Zzené, muze vam byt naprosto
ukradené, kdo co v tomto svatku vidi. Protoze davat kvétiny je krasne.

-

¢'ﬂt¢il¢¥m k ‘MDZ
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Zdravi
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Ktera poloha pri spani je idealni?

.~ Poloha na zadech

Je znamo, ze vvydatny spanek je velmi dulezity pro nase zdravi. Nezalezi
vSak pouze na jeho délce. Jaky vliv ma na nas poloha, ve které travime
tretinu zivota?

Kvalitu spanku ovliviuje hned nékolik faktord. Jednim z nich je i poloha, kterou
zaujmeme béhem spanku. Zatimco kvalitu matrace ovlivnite velmi jednoduse
— koupite si kvalitnéjSi model, s polohou pfi spanku je to mnohem

moznosti nase udélat s polohou naseho téla pfi spanku jsou jen
omezené. Kazdy z nas ma né&jakou oblibenou spankovou polohu, o které ani
nemusi védét.

Polohy ménime za noc az 30x

DalSi rozmér tohoto problému je v tom, Ze lidsky spanek neni tak klidny, jak
byste si mysleli. | lidé s velmi klidnym spankem béhem noci zméni polohu
az 30 krat. To znamena, ze vétSina z nas netravi noc v jedné poloze. Vétsinou
jde o smés ruznych poloh, pfiéemz jedna muiize byt dominantni. To, ze v
néjaké poloze usiname, jeSté neznamena, Ze v ni zustavame po celou noc.

Zakladni polohy pri spanku

Kazdy z nas ma vicemeéné jedineCnou polohu pfi spanku. Jednotlivych poloh,
pokud bereme v Uvahu vSechny variace, napfiklad i pfesné polohy rukou, je
nepocitané. Z praktického hlediska musime tyto polohy zredukovat na
nékolik zakladnich.

12
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VSichni spime v jedné z téchto zakladnich poloh:

na zadech

na boku

na bfise

v zarodeCné poloze (embryo)

N~

Pojdme se nyni podivat na vSechny tyto polohy podrobnéji. Zacneme tou
nejlepsSi polohou a skon€ime tou, které byste se méli, pokud to zvladnete,
radéji vyhybat.

Poloha na zadech — nejidealnéjsi poloha
Vyhody ﬁ
Vhodna pro boj proti bolesti zad a krni patefe. Poloha na «\;{?‘\
zadech umoziuje patefi ztistat v optimalni poloze a O R
zabranit tak vzniku nepfijemnych bolesti zad a kréni 1 4“6\
patere. Spat na zadech je vyhodné i pro vSechny, co 1{ "“ﬂ.
maji problém se zalude€nimi kyselinami. V takové poloze * . |
se hlava (a usta) nachazeji ve zvySené roviné. Travici ,,::3
soustava tak od ustniho otvoru klesa az do zaludku. )
Zaludeéni kyselina tento spad nedokaze prekonat a z(istava Ly

v Zaludku. j {

Na zadech by se méli snazit i vSichni, co chtéji mit péknou plet. BEhem noci
totiz v této poloze je oblicej volny, nic na né&j netlaci, a tak riziko vzniku vrasek
se snizuje. Poloha na zadech se doporucuje i vSem zenam, které si chtéji
zachovat pevnost svych prsou co mozna nejdéle. V této poloze maji prsa
pfirozenou oporu, coz vede k tomu, ze tkané, které se staraji o pevnost
prsou, nejsou zbyte€né namahané.

Nevyhody
Poloha na zadech neni optimalni pro vSechny co chrapou. V této poloze je

intenzita chrapani nejintenzivnéjsi. Chrapani nema negativni vliv pouze na
okolnich lidi, ale i na samotného chrapajiciho.

13
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Poloha na boku — druha nejlepsi poloha

Vyhody

Spat na boku je obecné zdravi prospésna poloha. Neni

idealni, ale pokud zvazime vSechny pro a proti, tak je to .
dobra “volba”. Mnozi lidé pfi snaze o Upravu své

spankové polohy se prosté nedokazi szit s polohou na -
zadech. V takovém pripadé je snazsi cilit své usili zejména *.
na tuto polohu. SR e
Poloha na boku je dobra pro zdravi zad a krCni patere.

Stejné jako v pfipadé lezeni na zadech, i zde zustava patef L

v optimalni poloze. Toto plati za predpokladu, Ze pouzivate .
vhodny polstar — idealni anatomicky. Poloha na boku je také

vhodna pro lidi, ktefi trpi problémy se ZaludeCnimi Stavami. | pfi této poloze je
Zaludek nizsi nez ustni dutina, takze nedochazi k nezadoucimu pohybu
kyselin.

Tato poloha se doporucuje i pro téhotné zeny. Pokud to umite ovladat,
tak spéte na levé strané — je to idealni pro obéh krve.

Nevyhody

Pfi spanku na boku jste nachylnéjSi na vznik vrasek. Logika je zde velmi
jednoducha — pfi spanku na boku je celou dobu polovina vasi tvare pfitlaCena
na polstar. A to zdravi pokozky rozhodné neprospiva.

Spanek na boku neprospiva ani pevnosti prsou. V této poloze dochazi k
namahani nékterych tkani této ¢asti prsou, coz vede urychleni ztraty pevnosti
poprsi.

Embryonalini (prenatalni) poloha

'3
Vyhody / |
Embryonalni poloha je dobra pro vSechny lidi, ktefi jsou & A
nachylni ke chrapani, protoze tyto nepfrijemné zvuky “‘*‘—"‘%@ﬁ,
omezuje. Tato poloha se rovnéz doporucuje teéhotnym =
Zenam.
-
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Nevyhody

Embryonalni poloha neni zrovna nejlepSi pro udrzovani zad a krcni patefre v
idealnim stavu. Pokud spite schouleni v klubicku s koleny nahoru a bradou
dold, dostava poradné zabrat vas krk a zada. Zada i kréni pater jsou totiz
ohnuté ato se ¢asem muze projevit riznymi bolestmi. Stejné jako pfi
poloze na boku, i zde plati, ze pomaha ve vytvareni vrasek. Negativni vliv
zaznamenate i ve snaze udrzet si pevna prsa.

Poloha na brise — nejhorsi poloha g

pro spani o
, =k

VyhOdy _.'333"’!'

Za jedinou vyhodu spanku na bfiSe Ize povazovat, Ze velmi
efektivné zamezuje chrapani. Spanek na bfise muze zlepsit
traveni. Zde vSak vyhody tohoto zpUsobu spanku kondi. B L

Nevyhody 3
Béhem spanku na bfiSe je slozité, aby patef zustala v

optimalni poloze. Toto ¢asem vede k riznym druhum bolesti. Navic dochazi
ke zvySenému tlaku na klouby a rizné skupiny svald. Toto se opét muze
projevit bolestmi. Pokud jste vSak neobjevili zpasob, jak dychat pfes polstar,
pravdépodobné otacite tvar na jednu nebo druhou stranu. To pFinasi velky
tlak na vas krk.

Spankem na bfiSe nedélate dobrou sluzbu ani své krase. Z pohledu tvorby
vrasek je to nejhorSi mozné feSeni. Totéz plati pro prsa. Tvar je Casto vtlaCena
pfimo do polStare a je pouze otazkou Casu, kdy se to projevi na tvorbé vrasek.
Oproti poloze na boku je tlak na polstar vy$Si a i plocha otisknuté €asti obliCeje
je vysSi. Totéz plati i pro poprsi. To je vtisténé celou vahou téla na matraci.

A co z toho vyplyva?

Pokud jste se nasli v ne zrovna nejlepsi poloze spanku, nezoufejte. Za prvé —
vase pfedstava o tom, v jaké poloze spite mUze byt mylna. Uz bylo zminéno,
ze v poloze, v jaké usinate, nespite celou noc.Pokuste se zjistit o zplsobu
vaseho spanku vice. Zeptejte se nékoho, kdo vas vidi spat. Pfipadné si
natoCte na video cely svuj spanek. Zalezi pouze na tom, do jaké miry to
chcete pojmout védecky.

https://www.rehabilitace.info/zdravotni/polohy-pri-spani-a-zdravi-ktera-je-nejlepsi-a-ktera-nejhorsi/
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Svata Hora u Pribrami - obdivované marianské poutni misto
Znameé evropské marianské poutni
misto, barokni  architektonicky
skvost, se tyCi nad méstem |
Pfibram jiz vice nez 300 let.
Pdvodni kapli ze 14. stol. roku
1647 prebudovali jezuité na
svatyni, Svata Hora stala jednim z
nejznaméjSich poutnich mist ve
stfedni Evropé. V roce 2015 byla
rekonstruovana.

Poutnl chram Panny Marle Pomocne na Chlumku v Luzi

o Poutni areal, chram Panny Marie
Pomocné a jezuitska rezidence
i jsou vyznamnou uméleckou
= pamatkou z rozhrani raného a
== vrcholného baroka. Jako
komplexni umélecké dilo patfi k
nejvyznamnéjSim projevum doby
kolem r. 1700 nejen v kontextu
. Ceského, ale celého
stfedoevropského baroka.

Krizova cesta na Krizové hore v Jifetiné pod Jedlovou
Na Kfizové hofe (563 m n. m.) nad obci
Jifetin pod Jedlovou vzniklo v 18. stoleti
poutni misto spojené s legendou o
zjeveni Spasitele na kFiZi. Kfizova cesta |
byva prvnim turistickym vySlapem z
Jifetina smérem na vrchol Jedlové
hory.
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Poutni misto v Hejnicich - impozantni bazilika Navstiveni Panny Marie

Hejnice, lezici v zeleném udoli feky
Smédé a obklopené nékolika
prirodnimi rezervacemi, ma
staletou poutni tradici. Tato obec
byva navstévovana predevsim diky
baroknimu kostelu, bazilice minor
Navstiveni Panny Marie, stojici na
misté starého poutniho mista,
kterému se prezdiva Cesky
Mariazell.

Kostel Jména Panny Marie Krtiny s poutnim arealem a kostnici

Vyznamna pamatka barokni
architektury, poutni misto s
chramem Jména Panny Marie
podle projektu Jana Blazeje
Santiniho. Jde o nejvétsi
Santiniho stavbu na pudorysu
feckého kfize. Areal je mistrné
zasazen do krajiny. Jedno z
nejnavstévovanegjSich poutnich
mist na Morave.

Poutni chram Panny Marie Bolestné
ve Sloupé

Barokni chram Panny Marie Bolestné ve
Sloupé, ktery je vyznamnym poutnim
| mistem oblasti Moravského krasu, patfi
Kk vyznamnym architektonickym
pamatkam oblasti. Stavén byl v letech
1751 - 1754 boskovickym stavitelem
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Vavfincem Mertou podle projektu italského architekta M. A. Canevalle.

Poutni kostel Chlum Svaté Mari

Nedaleko Sokolova se nachazi
velice plvabné misto. Dostalo
nazev Chlum Svaté Mafi a je
jednim z nejvyznamnéjSich a
nejkrasnéjsich baroknich
soubori v celé Ceské
republice. Jedna se o areal a
komplex  budov  byvalého
klastera, k némuz se pridruzil
kostel svaté Mafi Magdalény.

Poutni misto Homole

w7 Vite, kde jsou schody, které
| vedou do nebe? Lezi blizko
| hradu  Potstejna, nedaleko
Kostelcer nad  Orlici. Ve
skuteCnosti nevedou az do
nebe, ale k poutnimu kostelu
Panny Marie Bolestné na vrch
Homole, dominantu zdejSiho
kraje.

| O [
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Poutni misto Maria Hilf v Jesenikach

V lesich jizné od Zlatych Hor
se nachazi obnoveny poutni
areal, zasvéceny Panné Marii
Pomocné - Ochrankyni &
nenarozenych (zvané jako
Maria Hilf). Pred druhou §&
svétovou valkou sem rocCné
prfichazelo az sto tisic
poutnikl, za komunistického
rezimu poutni misto pustio a
chatralo.

Velehrad - vyznamné poutni misto

Velehrad patfi k
nejvyznamnéjsim poutnim
misttm v Ceské republice. |

Chloubou farnosti je barokni &
bazilika s pfilehlymi budovami |
byvalého cisterciackeho
klaStera. V roce 1927 byl
udélen zdejSimu chramu titul
a vysady menSi baziliky g
(bazilika minor).
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Historie Masopustu

Jaky je vyznam slova?

Masopust, lidové fasank nebo jen
obecné karneval je slavnostnim
obdobi ¢as mezi postnimi obdobimi
Vanoc a Velikonoc. Jak uz napovida
Cesky nazev: ,masopust® vychazi ze
smyslu slov opusténi masa, stejné tak
slovo ,karneval®, které pochazi
nejspis z italského ,carne levare®, dat pryc¢ maso.

Kdy se slavi masopust?

Masopust zaCina po Trech kralich, tedy 7. ledna, konec je vSak pohyblivy, nebot
se uzavira ve vztahu k Velikonocim — je stanoven na masopustni utery, v den
pred Popelecni stfedou, kdy zacina Ctyficetidenni obdobi pUstu. Popeleéni stfeda
muze pfipadnout na obdobi od 4. unora do 10. bfezna, tedy masopustni nedéli
slavime v rozmezi dnd od 1. Unora az do 7. bfezna. Celé obdobi masopustu
muze byt tedy rizné dlouhé. Hlavni oslavy v8ak probihaly celkem 3 dny — od
nedéle do utery, pfiemz v utery nastalo vyvrcholeni celé zabavy — chodili tzv.
.,maskaradi“, hraly se masopustni hry a veCer se konala zabava.

Stanoveni data Velikonoc urCuje cirkev podle starSiho, ve starovéku casto
uzivaného systému pocitani Casu podle obéhu Mésice. Velikonoce se slavi prvni
nedéli po prvnim jarnim uplfiku, tj. prvnim upliku po jarni rovnodennosti 21.
bfezna. Datum PopelecCni stfedy pfipada na 40. den pred Velikonocemi, avSak do
onéch 40 dnu nejsou zapocitany nedéle, proto v praxi pfipada Popelecni stfeda
az na 46. den pred VelikonocCni nedéli.

Masopustni pisen — jedna z mnoha

Lsloka:

Masopust driime, nic se nevadime pospolu.
Pro¢ bychom se hddali, kdyZ jsme se tak shledali
poznovu.

2.sloka:

V dobrém jsme se sesli, radi jsme se nasli pospolu:
diive ne; se rozejdem, jesté sobé pripijem
poznovu.

Pocatek masopustniho veseli

Pripravou na masopust byval Ctvrtek pred
masopustni nedéli, nazyvany ,tucny cCtvrtek® i ,tucnhak®. V tento den mél Clovék
jist a pit co nejvice, aby byl cely rok pfi sile.
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Masopustni nedéle

Hlavni masopustni zabava zacCinala o ,masopustni nedéli“. Také toho dne byl
obéd bohaty, ale netrval pfiliS dlouho, protoze se vSichni chystali do hospody k
muzice. Nékdy se tancovalo pfimo na navsi a tanec se Casto protahl az do rana.

Masopustni pondéli

Také masopustni pondéli probihalo ve znameni zabavy a tance. V mnoha vsich
se konal ,muzovsky bal‘, kam neméla pfistup svobodna chasa; tancovali jen
Zenati a vdané.

Masopustni utery

Vyvrcholenim masopustu bylo utery. Toho dne prochazely vesnicemi pravody
maskar, hrala se masopustni divadelni predstaveni, secviCena obvykle zaky.
Obchlzky masek nemély zavazna pravidla; zalezelo na vtipu a pohotovosti
,maskaradd“, jaké taSkafice budou provadét. Masky byly vSude pohostény —
néCim k zakousnuti, a prfedevSim palenkou a pivem, které jeSté zvySovaly
rozpustilost a veseli. Byvalo vSak i nékolik tradiCnich masek, které se objevovaly
kazdoroCné.

Ukonéeni masopustu
Témér vSude koncila masopustni zabava pfesné o pulnoci v utery. Tehdy
zatroubil ponocny na roh a rychtar €i nékdo z radnich vSechny vyzval, aby se v
klidu rozeSli domu, protoze nastala
stfeda a s ni predvelikono¢ni pust.
Nékde zakonCili o pulnoci muziku
.,pochovanim basy“ (symbol toho, ze v
postu si hudebnici nezahraji), jinde o
pulnoci pochovavali Baccha. Lidé
véfili, ze pokud budou o masopustu
tancovat pres pulnoc, objevi se mezi
nimi dabel, Casto jako cizinec v
zeleném kabate.

Druhy den (na Popele¢ni stfedu) se

naposledy konzumovaly mastné rohliky s kavou nebo mlékem, dopoledne jesté
byla povolena koralka. Obéd vSak uz byl pfisné postni, coz vétSinou byvala ¢ocka
s vajickem, syr, chléb, vafena krupice, pe€ené brambory.

Popeleéni stifeda a pytlovy étvrtek

Na Popele¢ni stfedu se lidé vydavali do kostela pro popelec — kfizek, ktery

dostavali od knéze posvécenym popelem na cCelo. Timto dnem zacinalo

Ctyficetidenni postni obdobi, s pfesné stanovenymi postnimi nedélemi, jichz je
21
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dohromady 6 a kazda ma svUj liturgicky nazev. Nékde se na Popele¢ni stfedu
jesté pochovaval masopust, jinak vSak obecné doznélo veseli. Poslednim
zachvévem hodovani byl v nékolika malo mistech tzv. ,Pytlovy Ctvrtek®, tedy
Ctvrtek po PopeleCni stfedé, kdy se dojidaly uplné posledni zbytky
z masopustnich hodu a tim definitivné nastal pfisny pust. Odkud se vzal nazev
pytlovy? ,Protoze po masopusté, co jesté zbude, vSecko, vSecinko se sni, stravi —
zpytluje!.”

Masopustni pravod
Tzv. ,maskaradi“ chodivali v utery. Privod mél obejit celou vesnici dim od domu
a zertovat vzdy na uCet hospodare a
hospodyné. PFi pravodu hrala muzika, pfi
navstévach se zpivalo i tancovalo. Maskaradi
byli vzdy pohosténi koblihami, peCivem, Ci
masem a na zapiti dostavali predevSim
palenku a pivo. Mimoto byli obdarovani
vysluzkou, nejCastéji penézi, jinde jablky, vejci,
moukou, maslem, makem. Za takoveéto darky
se potom pilo vecCer v hospodé.

«“"‘Hi,'?, AP AAA AP A AT

V riznych krajich se udrzely rozlicné humorné / N /
zvyky praktikované pfi obchlzkach v domech, / > ,

¢i na navsi. Maskary vtrhavaly do domu, kde - o o=

honily mladé divky a hospodyné, které se

musely vykoupit. Piskem se vysypavaly péSinky mezi domy milencd, malovala se
srdce na vrata, vynasely se vozy na stfechy a stolicky do rybnika.

Zvyky:

Pochovavani basy

Namétem tohoto zvyku byla ,hra s Bacchusem®, tedy jak byl Masopust-
Bakchus (,pan ozralcu®) souzen, odsouzen a potrestan, tfeba vhozenim do kasny
na nameésti, upalenim nebo pochovanim. Obfad pochovani Bacchuse mél a ma
rdzné podoby. Casty je pravod obci, v némz je ,neboztik masopust* pronesen na
marach. Tim muze byt uméla figurina, Ziva postava Bakcha ¢i Masopusta, téz
muze byt na nositka poloZzena maska, ktera se béhem maskaradniho privodu
ukazala jako nejbujn€jSi, ale nejCastéjSi formou je basa. Nasleduje vefejny
pohfeb, tedy spiSe parodie na pohfeb, v niz je upozornéno na prohresky, které
.provinilec* za cely rok béhem své ,vlady“ napachal. Obfadu se ucCastni knéz
s ministranty, soudce, popravc€i, druzicky a placky. Po obvinujici feCi je Masopust
odsouzen a popraven. Poprava téz probiha riznymi zpusoby. Figurina €i basa se
napfiklad vési, spali, vhodi do vody, nebo jednoduse pohfbi do zemé. Po
pochovani se kona vecCerni zavéreCna tanecCni zabava. Drfive se pochovanim
Masopusta koncila zabava, tedy byl obfad proveden pfed pulnoci, nebot’ pllnoc
ohlasila nastup Popelecni stfedy a tim i obdobi postu. V tuto dobu pfiSel do
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hospody ponocny, zatroubil na roh a rychtaf, Ci néktery z radnich vyzval ostatni,
aby se rozesli, Cimz zabava skoncila. Pochovani basy symbolizovalo, Ze si
hudebnici v dobé postu nezahraji.

Skok do vysky
Pritomni se vSak museli velmi snazit, nebot’ se véfilo, ze jak vysoko selka pfi tanci
vyskoci, tak vysoké naroste v tom roce obili nebo len.

Babsky mlyn

DalSim péknym zvykem, byl ,babsky
mlyn“. V pondéli se postavil mlyn a
v utery se v ném semlely staré baby na
mladé.

Mlynarska chasa pochytala 9 starych
bab a ty symbolicky semlela v mlyné,
nacez vyslo 8 mladych divek v Satech
semletych bab.

Stinani kohouta

Velmi starym zvykem bylo stinani kohouta. Mladenci se prestrojili za vojaky tak,
Ze si Saty oblékli naruby a poté pfivedli pfivazaného kohouta. PrfecCetl se nad nim
rozsudek a poté mu kat kosou utal hlavu, nacez musel rychle utéci, aby ho
ostatni pfihlizejici nechytili.

Boj s kohoutem

Jednomu mladenci se zavazaly oCi a ten musel nasledné v ohradé uhnat
viesticiho kohouta.

Valeni v bahné. V nékterych mistech se dodrzuje tradice, Zze maskaradi vstoupi
do polovypusténého rybnika a povaleji se v jeho bahné, aby bylo v pfistim roce
hodné ryb.

Pranostiky

Ke konci masopustu se vazaly poveéry, které se nejCastéji tykaly predpovédi pocasi a

urody na dalSi rok.

« Masopustni utery Ci stfedu fouka vitr,
bude vétrny cely pUst

. Jaké je pocCasi o PopeleCni stfede,
takové se udrzi po cely rok

« Suchy pust znamena urodny rok

« Masopust na slunci — pomlazka u
kamen

o Kratky masopust — dlouha zima

« Zmrzly masopust — nékdo pfijde k urazu

« Rybnik zamrzly na masopustni utery véstil neurodu az do pristiho masopustu.
Zdroj: http://deti.vira.cz/kalendar/Masopust/Masopustni-masky/
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Peceni v hobby




DpS Koutkova

7w

o
o
]
X
]
o
0
>
o
=
o
2
1S
©
Lo
(11}




DpS Koutkova




DpS Koutkova




DpS Kubesova

Havajska party

Tanecek
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Nasi Kmochacci
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Prekvapeni (chlapecka skupina)
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Tvoriva dilna
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Prvni prochazky

Pohoda u sportu
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Ke kazde z uvedenych 5 kategorii vymyslete 5
slov a zapiSte je na volné rfadky.

Co 1ze koupit v drogerii?
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Doplnte vhodnou slabiku: de, ze, si, §1

poje ..
...leny
... rak
...roky
....vaty
po...la
ko...le

pra...vy
leno....

poko..la
pole.....
mla...nec

....lenina
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Spojte vSechna Cisla od 1 — 78 a vytvoftite obrazek.
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. Bizen - je podle gregorianského s B rvz E ZEME TU

kalendaie tireti mésic v roce. Ma 31
dni. Cesky ndzev mésice pochdzi z
raSeni biiz a zacdtek biezosti zvirat.
| V obdobi kolem 21. biezna nastava
s jarni rovnodennost. Slunce pii
svém zdanlivém rocénim pohybu

| protind svétovy rovnik - pirechdzi 7
. jizni polokoule na severni.

Pranostiky:

Bfezen - za kamna vlezem.

Jestli biezen kozich stahl, duben rad by po ném sahl.

Snih v bfeznu Skodi oseni 1 vinné réve.

V bieznu vitr bizy fouka.

V bieznu vitr, v dubnu dést’ - pak jisté urodny rok jest.
Bteznovée slunce ma kratké ruce.

Biezen bez vody - duben bez travy.

Suchy biezen, studeny duben, mokry m4;j - bude v stodole raj.
Biezen suchy, duben mokry a kvéten vétrny pytle obilim a sudy
vinem naplni.

Na dést’ bfeznovy nasleduje poZzehnéani bozi.

Himi-li v bfeznu, tak také v ¢ervnu.

Kolik mlh v bfeznu k nebi stoupa, tolik bude jesté mrazl po
velikonocich.

Vyznamné dny:
8. 3. Mezinarodni den Zen
11.3. Evropsky den mozku
20.3. Svétovi den divadla pro déti a mladez
21.3. Mezinarodni den zdraveého spanku
22.3. Svétovy den vody
28.3. Den ucitelt
36
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Pro zasmani...
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Jaky je rozdil mezi éeskym a americkym déichodcem? Zadny, oba

dva si za svlij dlichod mizou koupit vylet do Prahy.

Pepicek dostane za trest napsat 100x "Nebudu tykat pani
uCitelce." Pepicek to napsal 200x, tak se ho ucitelka zeptala,
proc to napsal tolikrat. Pepicek odpovi: "Jsem ti chtél udélat
radost..."

Vite co je to sarkasmus? Kdyz se vas kanibal zepta, jestli
zlistanete na obéd!

Vola nestastna dcera matce: "Zase jsme se pohadali s muzem,
prijdu k tobé."
"Ne, ne, ne, zlaticko, on musi pykat za své chyby, p

Fijdu ja."
Dva pravnici sli na veceri. Porudili si kazdy kavu a vytahli
sendvice. Servirka pribéhla a povida: "Panové, tady nesmite

konzumovat vlastni potraviny!" Oba pravnici se na sebe jen
podivali, pokrcili rameny a vymeénili si sendvice.

Vola policajt na letisté: "Jak dlouho leti letadlo do New Yorku?"
"Okamzik..." -
"Dé&kuji."

Fronta na pracaku:
000OOOOODOOOONOBOOOOOOOOOOOOOO
Fronta na socialce:

0000000000000 0000C000OOOOO0S
Ten osamély hrdina se prisel zeptat, kde je socialka.

S manzelkou si casto vyménujeme nazory. Prichazim se svym a
odchazim s jejim.

Dcera ma v zakovské knizce poznamku: "Je drza a hubata!”
Druhy den cte pani ucitelka odpovéd” "To ma po své matce.
Zmlatil jsem je obé. Otec.”
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Kronika udalosti DpS Koutkova
V brireznu oslavi své narozeniny:

pan Vesely Josef

pani Dockalova Vladimira

pani Souckova Blazena

pani Dzurnakova Marie

pan Tesar Stanislav, Ing.

pan Masek Jaroslav

pani Mladkova Drahoslava

pani Ostrihonova Jarmila

pani Novackova Riizena

pani Spurna Bohumila, MUDr.

pan Skorpik Emil

pani Vaverkova Blazena

pan Pisk Josef

pani Sladeckova Véra

pan Neterda Jan

pani Vatkova Arnostka

pani DiviSova Marie

pani Kone¢na Kvétuse

pani Rybnickova Vincencie

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

Vitame nové obyvatele:

pani Lorencovou Helenu
pana Malace Josefa

N\
“

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustily

pani Sochnova Vlasta
pani Haskova Alice
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Kronika udalosti DpS Kubesova
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V breznu oslavi své narozeniny:

pan Caha Petr

pani Kolouchova Jaroslava
pan Marek Josef

pan Matousek Vlastimil
pan Sedlak Jiri

pan Zeman Petr

Prejeme vse nejlepsi, hodné zdravi, stésti,

ldsky a spokgjenosti.

e

[

7
) N

Vitame nové obyvatele:

pana Zemana Petra
pana Stérbu Stanislava
Petzovou Hanu
Milostného Arnosta
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.Televize neni nepritel, televize se da vypnout.” — Jan Werich

.Nekracej prede mnou, mozna za tebou neptjdu. Nekracej za

mnou, mozna té nedokazu vést. Kracej vedle mé a bud’ muj pfritel.”
— Albert Camus francouzsky spisovatel a novinar 1913 - 1960

~Nemocné télo potrebuje lékare, nemocna duse pritele.” —
Menandros recky dramatik -342 - -291 pr. n. L.

.Chval pritele verejné, ale karej ho mezi ¢tyrma ocima.” —_Leonardo
Da Vinci italsky renesancni umeélec 1452 - 1519

.Jediny zplsob, jak mit pfitele, je byt pFitelem.” —raiph Waldo Emerson
americky filozof, esejista a basnik 1803 - 1882

.Je néco horsiho nez laska osklivé zeny - pratelstvi krasné zeny."”
— Heinrich Heine némecky spisovatel 1797 - 1856

.Pritel vsech - pritel nikoho.” — Aristoteles klasicky recky filozof, student Platéna
a zakladatel zapadni filozofie -384 - -322 pr. n. L.

.Skutecny optimismus nespociva v presvédceni, Zze vSechno pijde

dobfre, ale v nazoru, ze ne vSechno pujde spatné.” — Jean Dutourd
francouzsky spisovatel 1920 - 2011

.Kdo vino ma a nepije, kdo hrozny ma a neji je, kdo zenu ma a
neliba, kdo zabavé se vyhyba, na toho vemte bic a hil, to neni
clovék, to je val.” — Jan Werich cesky herec, dramatik a spisovatel 1905 - 1980
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