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Ohlédnuti za KVETNEM... DpS Koutkova
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Dopoledni kluby v hobby, v atriu, ve skolici mistnosti a v TV mistnostech...
Odpoledni CUKRARNA — posezeni u kavy...
Canisterapie na pokojich a OZR- 9. 5., 15. 5.
U3V - 17. 5., 22. 5.

Tvoieni s détmi z MS — 22.5.
Dobrovolnici 15.5.

Diichody 15. 5.

Tvorenit s détmi — 21.5.

Vijlet do ZOO Jihlava 23.5.

Beseda s méstskou policii — 27.5.
KAVARNICKA 28. 5.

Pripravujeme v mésici CERVNU...
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Dopoledni kluby v hobby, v atriu, ve skolici mistnosti a v TV mistnostech...
Odpoledni CUKRARNA — posezent u kavy...

Canisterapie na pokojich a OZR- termin upresnime na tydennich
plakatcich

Krajské kolo ve hie pétanque - 11.6. ve 13.30 hod. v DpS Man. Curieovijch
U3V — 5.6.a 12. 6.V 10.00 a ve 13.00 hod. ve skol. mistnosti

Den socialnich sluzeb-12.6.

Dobrovolnici 13.6.v 15.15 hod.

Diichody 17. 6. v kancelaii soc. pracovnic od 10.00 hod.

Zonglér — 25.6. ve 14.00 hod. v atriu domova

KAVARNICKA 20. 6. od 14.30 hod. v atriu — oslava vsech obyvatel naseho
domova, kteri se narodili v mésici ¢ervnu /hudba: p. Fialova, p. Svarc /

Mse Cirkve rimsko — katolické

v sobotu 1. 6., 15. 6., 29. 6. ve 14.30 hod.
v kapli sv. Josefa v 1. patie




DpS KubeSova

Ohlédnuti za kvétnem...
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Cvicenijogy — kazdy ctvrtek v 14.30 hodin
Vylet do cukrarny s dobrovolniky z kraje — 2.5.
Vystoupeni déti MS Svétlo ke dni matek— 9.5.
Tvorent v ramci projektu ,,Seniori a déti“ — 13.5.
Diichody - 15.5.

Filmové hodinky

Individualni ¢innosti imobilnich klientit
Canisterapie — vzdy v pondéli

Tvorivé dilny

Sazent kvétin na terasu

Cvicent paméti

Spolecenské hry

Sportovnt hry

Kavarnié¢ka s oslavou narozenijch v mésici KVETNU — 29.5.
v 14.00 hodin

Vylet — 23.5.

Prripravujeme v mésici cervnu...
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Diichody - 17.6.

Filmové hodinky

Individualni ¢innosti imobilnich klientiu

Canisterapie — vzdy v pondéli

Tvorivé dilny

Peceme, varime

Cvicent paméti, Sportovni hry

Joga — vzdy ve ¢turtek v 14.30 hodin

Vylety v okoli domova

Setkani s détmi z MS Demlova v ramci projektu Mezigeneracni
setkani — datum upiesnime

Harmonika s pani Jakubovou — datum upiesnime
Zonglérské vystoupeni pana Osmery — 28.5. v 10.00.hodin
Kavarnicka s oslavou narozenych v mésici éervnu - datum
upresnime

Mse svata v meésici cervnu
V ttery 4.6 a 18.6. ve 14.15 hod.
ve spolecenské mistnosti ve druhém pati‘e
slouzi Fimskokatolicky knéz Vaclav Kviz
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Prvni mezigeneracni setkani

V pondéli 13.5.2019 dopoledne probéhlo na nasem domoveé
prvni mezigeneracni setkani naSich senioru a déti z materskeé
Skoly na Demlové ulici.

Od sameého pocatku bylo setkani prodchnuto krasnou energii
a radosti. Déti se chovaji vzdy pfirozené, to vSichni zname,
bylo ale zajimavé sledovat je pri bezprostfednim kontaktu s
pro né cizimi seniory. Vesele stébetaly, o praci se s nimi delily
a nestydély se pozadat o pomoc. Vsichni meéli radost
z vyrobenych kvétin. A krasné bylo i rozlougeni. Zadné na
shledanou, déti chodily k jednotlivym klientim a objaly je nebo
podaly ruku, nékteré se pfitulily a daly i pusu. A tak mUzu fict

za vSechny nase klienty, Zze uz se téSime na dalsi setkani.
Svatava Zettelmannova
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Smrt
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Pfi vysloveni tohoto slova se starSi generace pokfiZzuje, mladi si
odfrknou. Pro€¢ tomu tak je a pro€ se stala smrt né€im, o ¢em se
nemluvi?

Nasi rodi¢e a prarodice vyrustali v naprosto odliSnych podminkach.

Stafi a nemoc nebylo v rodiné nic neobvyklého. Déti byly od maliCka
konfrontovany s vyvojem stari nebo nemoci a nasledné i smrti.

VétSina rodin na malych méstech a na venkové méla kromé svych
prostor i tzv. vejminky. Byla to Casto jedna mistnost s kuchyni
pristavena k ,hlavni ¢asti domu. Mivala zvlast vchod a Casto byla
preklenuta ,forhauzem Cili prijezdem®. Stafi prenechavali s laskou své
dosavadni bydleni ,mladym® a uchylili se na vejminek. Do pozdniho
véku se podileli na chodu domacnosti a hospodarstvi a déti s nimi
byly v uzkém kontaktu prakticky od svého narozeni. Proces starnuti
braly jako pfirozenou véc. VétSina rodin byla véfici, chodila do
kostela, modlila se u spole¢ného jidla. O staré a nemocné bylo vZzdy
postarano a to i pfi nepretrzitém a narocném pracovnim dni. Po praci
bylo nutno opatfit hospodarstvi a tak se Casto konCilo ve vecCernich
hodinach. Déti musely pfilozit ruku kdilu a nezfidka i délaly
spole¢nost a drobné sluzby nemocnym nebo starym prarodi¢um.
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V jejich pfitomnosti se hovofilo o blizicim se konci, s umirajicim se
projednaval zpusob pohibu a dalSi podrobnosti.

Smrt byla stejné prirozena jako zrozeni.

Dnesni generace mladych jiz vyrusta v naprosto odliSnych
podminkach.

Doba se zrychlila, pozadavky na vykon prace a hlavné Cas straveny
v zaméstnani se znasobily. Ustvani rodi€e naucili své potomky, Ze je
potfeba byt samostatny. Nakoupili jim pocitaCe, tablety a mobily na
kterych déti hraji celé hodiny. Ztratily schopnost obycCejné lidské
komunikace. Jsou uzavieny do sebe, z krvavych her na pocitaci a
z medii se naucily, ze nasili je pfirozené a kdo jde tzv. pres mrtvoly,
dojde nejdal. A protoZe se stafi a nemocni lidé odkladaji do ruznych
zafizeni, neni nikdo, kdo by dneSni generaci predaval samoziejmé
pfriklady slusnosti, empatie, souciténi apod.

Samoziejmé se také nemluvi o nemoci a smrti. RodiCe se mylné
domnivaji, Ze tak déti uSetfi lidského trapeni, netusi vSak, ze jim tim
ublizuji pro cely zivot. Je jasné, ze v dneSnich podminkach, kdy rodice
jsou cely den pry€ a Casto i o vikendech, kdy sdileji s détmi 2+1
v panelacich, neni mozné starat se zde o nemocného a starého
Clovéka. Ale déti by mély pravidelné prarodiCe navstévovat, travit
s nim Cas a chapat, ze i nemoc a hlavné stafri je soucasti Zivota. A ze
stary Clovék neni prekazka nebo brzda rodiny, ale predevsim ten, kdo
dal jejich rodi¢um Zivot a ti ho tak mohli dat zase svym détem..

Zrozeni je nesmirné tézké. Dité (duse) jde z krasného ,domova“ do
neznamého svéta plného tézkych zkousSek. Je vytrzeno z bezpedi
matefského lina a vystaveno vSem negativnim vlivam. Stary ¢lovék
umira a vraci se ,domu“. Naseda do stfibfitého letadla, kde na négj
Cekaji vsichni, co jiz odesli — rodiCe, pfribuzni, kamaradi, s usmévem
jej vitaji a objimaji a zustanou s nim po celou dobu, kdy se letadlo
vznasSi vyS a vyS, az kobrovskému svétlu plném lasky, které je
laskavé pfijme.. Svatava Zettelmannova
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Joga

Co je vlastné Joga?

Slovo jéga znamena spojeni, sjednoceni, rovnovahu a vyvazenost. Je
znamé po celém svété a uziva se v mnoha vyznamech. Oznacuje
filozofii, duchovni nauku ¢€i naboZenstvi, pouziva se pro télesna a
duchovni cvi¢eni. Rozumi se pod nim i urdity zpUsob zivota. Jéga je
naukou o téle, mysli, védomi a dusSi. Znalost anatomie a fyziologie
lidského téla vyuziva joga v propracovaném systému télesnych
cviCeni a ocistnych technik, které pomahaji udrzet télo zdravé a v
dobré kondici. Pomoci dechu uci jéga pracovat s jemnou energii —
pranou.

Jednim z cilu jégy je dosazeni klidu mysli a rovnovahy mezi télem a
mysli. Jéga vede k rovnovaznému emocnimu a psychickému stavu, k
dosazeni klidu mysli. To se projevi jako harmonie v lidskych vztazich,
laska ke vSemu stvorenému, nesobecka prace pro spole¢nost. Joga je
Siroka nauka. Zahrnuje cesty a sméry, které odpovidaji ruznému
zalozeni a orientaci lidi, vSechny vedou ke stejnému cili — naucit se
naslouchat svému srdci a poznat své Ja. Prekonat Cas a prostor,
rozpustit se a splynout s kosmickym védomim, byt jedno s Bohem...
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Zajimavosti z Ukrajiny

Ve Ctvrtek 16. kvétna se ve Skolici mistnosti naSeho domova uskutecnila
vysoce fundovana pfednaska o Ukrajiné. Pfednasejicim byl evangelicky farar
Miki Erdinger z Tfebechovic pod Orebem v okrese Hradec Kralové. Pritomnych
25 ucCastniku se zaujetim sledovalo jeho vypravéni doplnéné promitanim
obrazového materialu, které trvalo 70 minut.

Jmenovany knéz pusobil ve 3 obcich se svou manzelkou - ucitelkou na
jihu Ukrajiny obyvané volyriskymi Cechy. Oba bydleli v obci BOHEMKA ve
dvouposchodové budové. V pfizemi byla obfadni sifi pro bohosluzby. Mimo
knézskych ukonu vyucovali, manzelka ve zdokonalovani Ceského jazyka,
ostatnim pfedmétim, 3 hodiny denné, pan Miki. Po uplynuti 6 mésicu se
s radosti, plni dojmua a zazitkd vratili doma.

Zivot na vesnhici

ey

Obyvatelé ziji v malych domcich, jeden jako druhy, vSechny podél silnice.
Maji stejnou barvu, bilou a modrou. Miluji také barvu Zlutou, protoze je zdobi
jeden pruh viajky (modra a Zzluta). Kazdy skromny domecek ma pfistfeSek
zastinény zeleni. To proto, Zze v ném po dobu 6 mésicu, kvali velikym vedram,
prebyvaji. Za stavenim ma kazdy velky pozemek, ktery jim poskytuje vSe
potfebné k obzivé. VSechna staveni jsou postavena z blata (tzv. veprovic),
kterym prospiva horké pocasi. Pfi deStivém pocCasi se mohou i rozpadat.

Silnice jsou prasné, spis$ polni, po asfaltu ani pamatky. S hygienou to neni
nejlepSi. Chybi pitna voda. Studné se vrtaji az do hloubky 18 m. Misto
zachodové misy jim slouzi vyhloubena dira a kousek prkynka nebo na zpusob
latriny.

Trapi je veliké sucho, témeér vSechny rybniky vyschly.

Zivotni GUroven

Je velice nizka, jsou nenarocni, skromni a zvlasté pracoviti. Jsou od
maliCka zvykli vSechno si vypéstovat doma. Na zahradach vidite pfevazné obili,
kukufici a slunecnici, ktera je vyvoznim artiklem. Dovedou ji zvykat cely den i se
slupkou. Péstuji ovoce i zeleninu a predevsim rajCata, okurky, melouny, hrozny
a chutnaji jim moruse.

K obzivé jim slouzi hlavné kravské mléko a jeho produkty a 3 kravy pry
uzivi celou rodinu. Kromé krav je vidét na dvorech velké mnozstvi slepic,
kohoutu, kurat, kaen, husi, kralikl je méné, stejné i vepru.

Jejich mésicni duchod je 1500 K& a ceny pfiblizné stejné jako u nas. Je to
az neuvéfitelné, nejvétsSim prijmem jsou jimi vypéstované potraviny.
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V kazdé vesnici jsou 2 — 3 obchudky se zakladnim zbozim, do mésta to
maji asi 70 km s méné dostupnou dopravou.

Skolstvi

Kazda z téchto tfi obci ma matefskou a zakladni Skolu. Témér vSechny
déti vysSi vzdélani nemaji, protoZze musi hospodafit doma. Ke studiu jsou
potfebné financni prostredky, a ty chybéji.

Malé kulturni domy jsou ve vSech vesnicich vyuzité asi 4 x ro¢né, kde
vystoupi malé i vétSi déti, pévecky soubor a slavnost ukonci volnou zabavou.

Zdravotnictvi

Patfi mezi nejvice problematické a nedokonalé. Mali a dospéli se IeCi
doma, kde maji k dispozici tzv. ,DOMACI MEDICINU* sloZenou ze semen a
rostlin vSeho druhu.

Veskeré naklady spojené se zdravim vyzaduji velké financni naklady, na
které mnozi nemaiji, za vSe se plati.

Chcete-li se dostat k 1ékafi, nejlacingjSi je sehnat auto. To stoji 200 K¢,
sestie u lékafe také 200 K¢, jinak se k Iékafi vubec nedostanete a tomu date
500 K¢ a to nepocitam Castku za obdrzené léky. A kdo penize nema — zemfre.

Socialni péce, pohrebnictvi

Maiji — li volynéti Cesi Zijici v t&chto tfech vesnicich maly vydélek, mensi
maji také dichod. Pracovitéjsi jsou Zeny, které doslova dfou, aby Zily.

Muzi dachodci jsou lenivéjSi a pohodIngjsi, a vénovat se také obcCas
manzelkam i po strance sexualni, zapomnéli. Dozivaji se primérné 58 let, Zeny
déle.

VétSina obyvatel umira doma. Néktefi usiluji o umisténi v domovech pro
seniory, ale musi se rozloucit se vSim movitym i nemovitym majetkem.

Kazdy zemfely ma svUj hrob, nelze pochovat do jednoho hrobu dvé nebo
vice osob. Pribuzni pfichazeji poklonit se jejich pamatce 2 x ro¢né, potom jesté
pozdéji. Zemfreli se pohrbivaji hned druhy den, vzhledem k vysokym teplotam.

,Budme radi, Ze Zijeme v nasi krasné vlasti“, ukoncil své vypravéni
evangelicky knéz.

Statni vlajka a znak Ukrajiny

Emil Skorpik

Il. patro

10



Zdravi
VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVWWWWWWWWWWWWVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVV

Pro€ seniofi slabnou a tloustnou? Jejich télo
je uplné jiné
Seniofi maji oproti mladSim
lidem fadu vyhod. Jsou
zkuSengjsSi, umi v Zivoté
"chodit", maji za sebou
strasti pfi zakladani rodiny a
vétSinou i vice naSetfenych
penéz. Jednu véc ale
dokazi jen stézi, a védci
dlouho nevédéli proC. Nyni ale zjistili, pro€ starSi lidé nedokazi zhubnout. Télo
senioru je totiz jiné nez télo mladsich lidi.

Rozhodli jste se, ze zhubnete?

Pokud je vam nad 50 let, pujde to uz jen velmi tézko. Existuji totiz rizné
faktory, které komplikuji ubytek hmotnosti v dospélosti a jesté vice ve stafi.
Upozornil na né v italskych médiich psychiatr Stefano Erzegovesi z Centra pro
poruchy pfijmu potravy na klinice San Raffaele v Milané.

Mnoho studii ukazuje, Ze i ti, ktefi jsou fyzicky aktivni po tficatém roce zivota,
ztraceji svalové bunky. Ty postupné nahrazuje tuk, svaly ale spotfebovavaji
vice kalorii nez tuk, a proto vede mensSi mnozstvi svalové hmoty ke zpomaleni
metabolismu. Proto télo potfebuje méné kalorii, coz je pravidlo, které lidé
vétSinou nedodrzuji. Starsi lidé navic trpi bolestmi, a proto se méné pohybuiji.
To ale vede k rychlejSi ztraté svalové hmoty a télo uklada nevyuzité kalorie ve
formé tuku.

To je jen jednim z duvodu, proC starSi lidé obtizné hubnou. DalSim je
menopauza, kterd u Zen znamena nejen sniZzeni estrogend, ale celé
hormonalni vybavy, coz u zen v souvislosti se zmé&nou bazalniho metabolismu
vede k narUstu hmotnosti. Muzi ale nemaji o moc vice divodu k radosti,
podobné je to u nich s poklesem testosteronu. Ten je sice pomalejSi a
postupnéjsi, ale stejné vyznamny. U obou pohlavi je tedy ubytek svalové
hmoty zpUsoben také poklesem hladiny hormond.

Podle Iékafe ale hraji roli i dalSi faktory. Napfiklad strava. Chut a viné totiz u
starSich lidi pomalu ustupuje, coz vede k tomu, zZe upfednostriuji stejnou
stravu, nebo takovou, ktera ma velmi silnou chut, napfiklad ¢okoladu.
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V tu chvili ale lidem hrozi pfebytek rafinovanych vyrobkd.

Problém je ale i v téle samotném. ZvySovani hmotnosti totiz méni
metabolismus lidského téla a kupfikladu sedmdesatilety muz, ktery ze 130 kg
zhubnul na 90 kg bude potfebovat méne kalorii nez ten, kdo nadvahu nikdy
nemél. Hmotnostni ztrata totiz vede télo k myslence, Ze nastava obdobi hladu,
a proto se télo snazi udrzet kalorie jak to jen jde.

DalSim divodem, v ¢em se starsi lidé liSi od mladSich, je psychika. Seniofi
nemusi trpét poruchou pfijmu potravy, €asto ale jako stimulant emocni pohody
pouzivaji pravé potraviny. Jedi, kdyz jsou smutni, osaméli nebo opusténi.

Jedinou cestou je pravidelné udrzovani svalové hmoty.

To muze pomoci rychlejSimu metabolismus nebo alesponn Castecné
kompenzovat jeho zpomaleni. Fyzicka aktivita by se ale neméla prehanét a
meéla by odpovidat véku. Navic, pokud neni pravidelna a nezacCala davno pred
tim, ze dany Clovék zestarl, bude mit mnohem mensi uc€inky.

Dulezita je také strava. StarSi lidé by méli konzumovat vice bilkovin, ale ne
kalorii. Pravé to pomuUzZe udrzet svalovou hmotu na pfijatelné hladiné.
Zivogisné bilkoviny by mély byt nahrazeny rostlinnymi bilkovinami a jidlo by
nemélo byt pouzivani jako prostfedek na zahanéni samoty. Dulezita je totiz i
psychicka pohoda, ktera k hubnuti a zdravi obecné pfispiva pomérné velkou
mérou.

Stejné tak jako klademe dliraz na dostatecny prisun bilkovin,

musime vénovat zvlastni pozornost i prijmu sacharidu.
Nedostatek znamena malo potfebné energie pro tvorbu svalstva a prebytek se
muze zménit v nezadouci tuk. Pokud chceme vyuzit sacharidy jako zdroj
energie, musi byt zajistén jejich odpovidajici pfisun. Velmi dulezita a mnohdy
klicova je rovnovaha mezi pfijmem a vydejem energie. Sacharidy obsahuji
meéné energie nez tuky, proto osoby davajici prednost stravé s vysokym
podilem sacharidl jsou mnohem méné nachylné k ukladani tuku ve srovnani s
osobami, které davaji prednost
nizkému podilu sacharidd s vysokym
podilem  tukd. Sacharidy  jsou
pfednostné vyuzivany jako zdroj
energie a tak se jen malo sacharidd v
téle méni na tuk.
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Sacharidy (cukry)

Nejsou jenom hlavnim
zdrojem energie,
dodavaji naSim
potravinam chut a
celkovou rozmanitost.
Podle vyzivovych
doporuceni nasich
dietologu, by nejméné
55 % denniho prijmu
energie mélo pochazet
pravé z ruznych zdroji | : : :
sacharidt prevazné GYAR - AR S R e
Skrobového puvodu (obiloviny, cukry, ovoce, zelenina a lusténiny).

Cukry jsou nejvice variabilni slozkou potravy. Pokud se denni pfijem bude
pohybovat pod hranici 100 gramul, ohroZujeme tim vazné funkci nervové
soustavy a mozku. Vime tedy, Ze sacharidy jsou nezbytné pro zajiStovani
vSech télesnych funkci a mozek je vyluCné zavisly na konstantni dodavce
glukosy z krve. Mozek dospélé osoby spotiebuje v priméru 140 g glukosy
denné, to predstavuje asi polovinu veskerych pfijatych sacharidu.

Pfi nedostatku sacharidi Cerpa nase télo neekonomicky ze zasobaren
bilkovin. Samozifejmé pak nutné dochazi ke zhorSovani stavu svalstva,
zhorSeni Cinnosti jater a dalSich organu. DostateCny pfisun sacharidu je proto
velmi dulezity zejména pro aktivni sportovce.

Podle slozeni molekul rozliSujeme cukry na jednoduché (tvofeny 1-2
molekulami) a slozené (Skroby), nazorné viz. tabulka €. 1.

Oba typy poskytuji stejné mnozstvi energie, pfiblizné 4 kcal/g (tuk 9 kcal/g,
alkohol 7 kcal/g). Se slozitymi cukry s vlakninovou strukturou se setkame v
podobé celuldzy, ktera na rozdil od jinych sacharidid neni v tenkém stfevu
absorbovana.

13
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je krvi transportovana do bunék jako primarni zdroj energie. Pokud se
vSechna glukéza nespotiebuje, uklada se do svalu v podobé svalového
glykogenu. Je-li v pfijimané potravé cukri nadbytek a glykogenové zasoby
jsou pIné, potom se prebyteCny cukr pfeménuje na tuk a uklada se v tukovych
burikach. Naopak vyCerpany glykogen ve svalech je hlavni pfiCinou unavy pfi
dlouho trvajici fyzické aktivité.

Cukry jednoduché

vigviiwv s

cukru. Jsou pro nas organismus okamzitou zasobarnou vyuzitelného zdroje
energie. Tato jednoducha forma ,lehkych a rychlych cukrd® se nemusi dale
zpracovavat za pomoci travicich enzymu a prochazi pfimo z traviciho traktu
do krevniho obéhu. Ma to ovSem jeden hacek, pfi narazovém podani vétsiho
mnozstvi téchto cukrd se nam prudce zvySi i hladina cukrd v krvi. Na tuto
vzniklou situaci okamzité reaguje hormon inzulin, vytvareny ve slinivce, ktery
ma na starosti udrzovani stabilni hladiny krevniho cukru. Nasledkem této
reakce dochazi k poklesu hladiny krevniho cukru pod normal (hypoglykémie).
Pokud se prejidame jednoduchymi cukry, vede to k vyCerpavani slinivky a jeji
schopnosti tvorby inzulinu. MiZe dojit ke vzniku cukrovky.

Mnohem vhodnéjSi nez jednoduché cukry jsou pro nase télo Skroby (pomalé
slozité cukry), protoZze energie je z nich do krevniho fecisté uvolfiovana
postupné. Jednoduché cukry jsou naopak vhodné jako rychly zdroj energie pfi
aerobni aktivité.

Cukry slozité (Skroby)

Pro naSe télo jsou zasadni skupinou cukrl z duvodu postupného rozkladani a
vyuziti. Polysacharidy neboli Skroby jsou cukry zasobni a slouzi jako jakasi
zasobarna energie. Skrob je obsazen v ceredliich (ryze, obiloviny, kukufice,
atd.) a v potravinach z nich vyrobenych (chléb, pecivo, téstoviny a dalSi), dale
v bramborach a lusténinach. Vyuzitelnost Skrobu je pomérné vysoka, za
predpokladu, Ze je strava dobfe rozmélnéna v ustech a promichana se
slinami. Jidlo konzumované ve spéchu muze zpusobit travici potize, protoze
Spatné rozlozeny Skrob se stava ve stfevech potravou pro bakterie.

Zdroj: https://globe24.cz/svet/66044-proc-seniori-slabnou-a-tloustnou-jejich-telo-je-uplne-
jine?utm_source=www.seznam.cz&utm_medium=sekce-z-internetu
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Sedmikraska chudobka
ma |éCivé nejen kvéty,
ale takeé listy, které po
rozemnuti hoji Cerstva
drobna poranéni a
hmyzi bodnuti podobné
jako jitrocel. Pomuze i
pfi dalSich obtizich.

Kvét sedmikrasky
chudobky pomaha
détem pfi koznich |
obtizich, mirni svédéni a paleni, pouziva se i pro povzbuzeni latkové vymény
a traveni, potlaCuje rovnéz zanétlivé procesy. Protoze rozpousti hleny,
usnadriuje také odkaslavani. Bylina je nepostradatelna takeé pfi jarni detoxikaci
organismu. Lze ji uzivat suSenou i Cerstvou — ta je samoziejmeé ucCinnéjsi.
Kvéty sedmikrasky jsou také oblibenou ozdobou zeleninovych salatd a zdobit
jimi muzete mnoho pokrmd.

Sbirat, nebo péstovat?

Sedmikrasky chudobky rostou vSude, nevyplati se je tedy péstovat na
zahradé. Pri sbirani si ohlidejte, kde je trhate. Vhodné jsou louky a zahrady,
pozor na mista kolem silnic nebo méstské parky, kde se pohybuji zvifata.
Misto ale nesmi byt suché, kvéty potom maji nizky obsah léCivych latek.
Sezona této byliny je dlouha, zac¢ina v dubnu a trva do srpna. Susi se ve stinu,
idealné za horkych dnu, aby se zbavily vody co nejrychleji. Pfi pomalém
suseni by se ve stfedu ubord mohla objevit plisen.

15
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Zahradni kultivary sedmikrasek

Kromé sedmikrasky existuji i zahradni kultivary této rostliny, které se Casto
vysazuji na okraje zahonu. Maji kompaktni rust, oproti pfirodni byliné i vétsi a
bohatSi kvéty. Péstuji se i odrady plnokvété, pomponkovité, nachové, Eervené
Ci bilo-rizové. Vzdy jde o dvouletky, které se v lété vysévaji, do podzimu
vytvofi sazenice silnou listovou ruzici se zalozenymi kvéty. V tomto terminu je
také  presazujete na
urCené misto. Na zimu se
doporuCuje je  zakryt
chvojim. Kvést zacCinaji
asi od kvétna, Casto se
kombinuji s cibulovinami
a dalsSimi dvouletkami,
hlavné pomnénkami. Aby
hodné kvetly, potfebuji
kvalitni zahradni padu na
slunci ¢€i v polostinu.
Nejde vSak o léCivky.

Caj si pripravte z jedné IZiky suSenych nebo dvou IZiéek &erstvych kvétd.
Prelijte $alkem vrouci vody a nechte asi deset minut louhovat. Caj se pije
tiikrat denné a pomaha pfi
potizich s odkaslavanim,
prispiva Kk procCisténi
organismu i pleti. Podobné
se pripravuje také odvar na
obklady pohmozdénych
kloubu, velkych modfin nebo
Spatné se hojicich ran, lze jej
pouzit i pro omyvani




Bylinky
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problematické pleti. Pak pouZijte dvojitou davku kvétu.

Sirup

Dva Salky sedmikraskovych kvétu, poupat a listd se nalozi do puldruhého
Salku tftinového cukru, necha se pusobit pfes noc. Vylouhovanou tekutinu
rano slijte a ulozte v uzaviené lahviCce do lednice. Takto pfipraveny sirup
vydrzi az dva roky a proti kasli se uziva tfikrat denné po Cajové IziCce.

Med proti kasli

Sklenici naplite stfidavé vrstvou kvétl a tekutym akatovym medem. Poté ji
zaviete a nechte extrahovat asi dva az tfi tydny. Béhem této doby nadobu
prevracejte, aby se ucinné latky dobfe vylouhovaly. Muizete pfidat i dalSi
bylinky, které pomahaji odkaslani, tfeba petrklic nebo violku. Bylinkovy med
vydrzi asi rok a uziva se pfi kasli tfikrat denné Cajova IziCka.

Koupel pro déti

Smichejte po deseti gramech kvétu a listu sedmikrasky, kvétu mésic¢ku a nati
violky. Smés prelijte litrem vafici vody a nechte louhovat asi dvacet minut.
Scezeny odvar pfidejte do koupele. LéCi suchou svédivou pokozku, ktera ma
sklony k Supinaténi a praskani a pfechazi v chronicky ekzém.

Zdroj: https://www.floranazahrade.cz/lecive-kvety-a-listy-sedmikrasky/
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DpS Koutkova

Peceme si.
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DpS Koutkova

Sézjme kvétiny do mobilni zahradky ve 3. patie.
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DpS Koutkova

»Jak se zZije na Ukrajiné“. Beseda s farafem Evangelické cirkve panem M. Erdingerem
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Vylet do ZOO Jihlava se studenty Katolickéh



DpS Koutkova

Navstivily nas déti z MS z ul. Obranct miru
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Beseda s Méstskou polic




DpS Koutkova

Kavarnic¢ka. Hudba: Kmochovi sirotci.
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DpS KubesSova
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Néco hezkého na zahradku..
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DpS KubesSova

Svatek matek
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DpS KubesSova

Radi si nakupujeme sami
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DpS KubesSova

Vylet se studenty do cukrarny

29 05 2019

Kavarnicka
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} Cerven - pro¢ se éervnu v Cestiné iika
<  pravé cerven, neni tak uplné jasné.
Je nékolika vysvétleni:

v tomto mésici se lidé Casto
setkavali s cervy v ovoci

pravé v tomto obdobi se

sbiral cervec (druh hmyzu, 7 néjz
se ziskavalo barvivo)

pro tento mésic je typicka cervena barva, kterou se vyznacuje cela
Fada dozravajicich plodu (tresné, visné, jahody, maliny...).

Jiil Rejzek uvadi ve svém etymologickém slovniku, Ze
nejpravdépodobnéjsi je tieti zminénd moznost.

Pranostiky:

Netieba v ¢ervnu o dést prositi, piijde, jak zacne kositi.

Cerven studeny — sedlak kréi rameny.

Jestli Cerven mokry byva, obili pak malo rodiva.

Place-l1 €erven a neoschne zitko, v zajicich, koroptvich budeme mit
fidko.

V Cervnu destivo a chladno zplisobi rok neurodny snadno.

Casto-li se v &ervnu hrom ozyva, kalné 1éto potom prichaziva.

Cerven-li vice sucho neZ mokro byva, urodi se hojnost dobrého vina.

Jak Cerven teplem zafi, takovy bude i mésic zafi.

Cervnové veéerni hfméni — ryb a rakii nadélent.

Je-li Cerven mirny, nebude v prosinci mraz silny.

Jakd parna se v ¢ervnu dostavi, tak se 1 prosincové mraky postavi.

Vyznamné dny:
1. 6. Mezinarodni den déti

1. 6. Svétovy den rdica

14. 6. Svétovy den darct krve
16.6. Den otcu
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Kdo vymyslel ...
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Prulom v lécbé alzheimera?

Americéti védci nasli novou latku, ktera zatim v raném
experimentalnim obdobi vykazuje velmi pozitivni vysledky v lécbé
Alzheimerovy choroby. Lék snizuje pfiznaky demence v mozku a
védci s opatrnym optimismem véri, ze vysledky puajdou aplikovat i v
budoucich studiich. Zpravu prinesl server CNN.

Latka s nazvem BAN2401 snizila nejen tvorbu novych beta amyloidnich
klastrl v mozku, coz je charakteristicky znak pro Alzheimerovu chorobu,
ale navic v ném snizila uz i existujici amyloidni klastry, a to az o 70
procent.

Tvrdi to americka biotechnologicka spoleCnost Biogen a japonska
|ékafska firma Eisai, které na studii spolupracovaly a prezentovaly ji v
Chicagu na Mezinarodni konferenci zameérené na Alzheimerovu chorobu.

Testovani se zatim zucastnilo 856 pacientu, kterym byla latka BAN2401
podana v péti davkach. Slo o pacienty s mirnym kognitivnim poskozenim
nebo v rané fazi stadia nemoci. Az druha faze testovani by ale méla
definitivné prokazat, zda je lék skutec¢né efektivni,

Jeho vyhodou je kromé prvotnich nadéjnych vysledku také fakt, ze pouze
10 procent z testovanych pacientu trpélo pfi [éEbé vedlejSimi ucinky, jako
je bolest hlavy nebo porucha zraku. Po vysazeni Iéku se jejich stav vratil
do normalu.

Konec plombam? Lék na alzheimera
necekane léci take zuby
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Lék na zpomalovani postupu Alzheimerovy nemoci Tideglusib ma
neCekany vedlejSi uCinek: obnovuje rust zubu a zaplfiovani otvoru, které
v nich vznikly. Oznamili to vyzkumnici z britské King’'s College London,
jejichz studii zverejnil Casopis Scientific Reports.

Lék podle nich stimuluje kmenové bunky v zubnim ,nervu®, které pak
zaCinaji vytvaret novou zubovinu, tedy mineralizovany material kryty
sklovinou. Zuby se tak samy vyléci.

Zub miva jistou schopnost obnovovat zubovinu, ta vSak zatim nebyla dost
silna, aby zaplnila vétsi dutiny a diry, které vznikaji pfi chatrani chrupu.
Lék Tideglusib vSak ,vypina“ enzym GSK-3, ktery tvorbé nové zuboviny
brani. BritSti védci dokonce predvedli, Ze v jakési ,houbé“ z kolagenu je
mozné umistit tideglusib do déravého zubu. Lék pak nastartuje novou
tvorbu zuboviny. Touto metodou bylo mozné opravit poskozeny zub
béhem Sesti tydnl. Kolagenova ,houba“ se pak ¢asem sama rozlozi.

,<Jednoduchost naseho pfistupu je idealni pro pfirozenou IéCbu velkych
otvorll, zaroven ale nabizi i ochranu zubniho nervu a obnovu zuboviny,*
prohlasil profesor Paul Sharpe, ktery ved| vyzkum nového vyuziti |€ku.

U mysi to funguje

JAplikace l|éku, ktery byl jiz odzkouSen pfi Klinickych testech na
Alzheimerovu nemoc, navic nabizi realnou prilezitost, aby se tento
zpusob |éCby dostal rychle na Kkliniky, dodal podle listu The Daily
Telegraph Sharpe. Jeho metoda byla zatim uspésné testovana jen na
mysSich, Nyni jsou na rfadeé testy na lidech.

Sharpe ale zduraznil, Ze pfi klinickych testech na pacientech
s Alzheimerovou nemoci bylo jiz zjisténo, ze 1ék je pro lidi bezpecny.
Doufa proto, Ze pro jeho pouziti v zubni mediciné nevzniknou velké
prekazky a ze nova metoda do tfi az péti let vstoupi do praxe.

,Je to mimoradné zajimavy a novatorsky pristup, vypada velmi slibné
a my se budeme snazit, aby se jej podafilo prenést do klinické praxe,”
uvital nové zjisténi Nigel Carter, vedouci nadace Oral Health (Usta
a zdravi).
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Zkuste vyjmenovat a zapsat

CO NEJVICE DOMACICH ZVIRAT:

JAKA ZVIRATA JSTE MELI DOMA, KDYZ JSTE
VYRUSTALI?

VZPOMENETE SI NA JEJICH JMENA, KDO JIM JE
DAL A PROC?
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Doplnte mésta do textu pisni
Kdyby byl ............ CO jsOU........... , dal bych ti hubiCku na obé
strany. Ale Ze je za vodou, za vodi¢kou studenou, nedam ti,
mam mila, ani jedinou. Kdyby byl ........... (o]0 I , dal

bych ti hubi¢ku na obé lice.

zelena, a na ni se zelena travicka.

Bézi liSkak .............. , hese pytel zazvoru, jezek za ni

pospicha, ze ji pytel rozpicha.
Jajsemz................ A koudelnikav syn.

Okolo.................. ,okolo ................ pasou se tam koné,

................................ , stojis v p&kné roviné. Senkuje tam ma

mila, ma panenka rozmila, Senkuje tam ve viné.

Béziliska k.............. , hese pytel zazvoru, jezek za ni

pospicha, ze ji pytel rozpicha.
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Pro zasmani...
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Jsou chlapi v posilovné a v tom zazvoni mobil. Muz ho zvedne a
Zena rika: "Milacku, mdzu si koupit ten kabat za 1500?" "Jasné,
ze mizes." "A ten mercedes za 1500000?" "Ano ten taky." "Ty
jsi bajecny." "A ten diim za 5000000?" "Samozrejmeé ano." "Diky
milacku, jsi Gzasnej!" Muz zavési a rika: "Panové, Ci to byl
mobil?"

Mlady par prijde do restaurace. Po chvili k nim prijde cisnik a pta
se: "Dobry vecer, co si date?", a slecna odsekne: "Parky!""V
poradku, a co kiren?""Kren si da také parky !"

Wikipedie: "Ja vim vSechno!" Google: "Najdu vSechno!"
Facebook: "Ja znam vsechny." Internet: "Beze mé jste v prdeli."
ElektFina: "Tak se uklidnime jo?!"

Manzel se stoura v jidle a pta se své Zeny: "To je zase z
plechovky?" "Ano, zlaticko. Na plechovce byl tak roztomily
pejsek a navic na ni stalo: »Pro vaseho milacka«, tak jsem
neodolala.”

Béhem navstévy v blazinci se pta navstévnik reditele, podle
jakych kritérii bude rozhodnuto, zda nékdo bude zavren, nebo
ne? Reditel vysvétiuje: "No my napustime vanu vodou, dame
kandidatovi I1Zzicku, hrnek a kybl a poprosime ho, aby vanu
vyprazdnil." Navstévnik povida: "Aha, rozumim, normalini clovék
si vezme kybl, aby to $lo rychleji, ze?" Reditel: "Ne, normalni
Clovék vytahne spunt! Chcete pokoj s balkonem, nebo bez?"

Ucitelka: Kazdy, kdo odpovi na otazku, kterou ted’ polozim
spravné, miize jit domi. Jeden kluk vyhodi sviij batoh z okna.
Ucitelka: Kdo to byl?! Kluk: J&! a odchazim domdl.

Telefonicky rozhovor: "Ahoj milacku, zitra se konecné vracim ze
sluzebky. Ale sest mésicli jsem nemél sex, takze ve vliastnim
zajmu cekej na letisti." "Dobie, budu tam, lasko. Ale sest mésici
jsem neméla sex. Takze ve vlastnim zajmu, vystup jako prvni."
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DILEMA

POMUCKA: ) . o ) . 3 ,
ADAMA, KAM | PASOVEC | TAINE | ODLISNA | SVAZEK | PROZPE- 1. DIL | ok gpat | POZIVATI | KARETNI
ogA, (basnicky) | TRIPASY | ZVIRE | (sloven.) | ROSTI | VOVAT TAJENKY NAPOJ HRA
VOJA :
| CITO-
OTOROVH
SLOVCE
VOZIDLO SKOKU
L MALY OTA
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dbé s
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NEVELKA
VINETA
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SIDLO -
KAMI
RUSKA TROPICKY{ DRUH
REKA PLOD LATKY
JTiM
STARS| ZPUSOBEM|
ZAJMENO 2. DiL
TAJENKY
SPZ
VZOREC NACHODA
NITRIDU .
TANTALU ZNACKA
TITANU
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ZAVARENE] DK
OVOCE | CITOSL..
CHAPANI
KAJUTA
CITOSL. INACKA
OHRAZENI ABVOLTU
SPZ70- ZLEVE
POLCAN STRANY
I s o
PREKLAD | CISLOVKAT sp7 kR 3. DIL
BIBLE OLOMOUC TAJENKY
K%\JCAE' ' CAST | DAGMAR
BONOBO 5 MOLEKULYJ (domécky)
CAS
ODLOZENI 3
HLAVA :
RODINY ANGLICKY 2
TITUL )
PLANA MAJICI
: 100 LET
NUBIJSKA
BAVLNA ZN. MILI-
AMPERU
TROPICKA BAINY
PRYSKY- CESKY
RICE SILAK
ETIOPSKE »
ASIAT SIDLO




OSMISMERKA

Tajenku tvori 12 pismen a Cte se po rfadcich
Suché kvétiny

MOLUCELLA (latinsky ndzev Molucella laevis) pochdzi z Indie. V Evropé se téSi velké oblibé
predevSim v Anglii. Pravé tam ji znaji spiSe pod oznaCenim irsky zvonek. Patfi do Celedi
hluchavkovitych. Kvétni stvol irského zvonku vytvari (viz tajenka). Dvojpyskaté koruny jsou
velice malé a nendpadné, nejsou proto diivodem, pro¢ se molucella v tak velkém mnoZstvi
objevuje mezi letnimi kvétinami. Ndpadné jsou zvoncovité nebo trychtyrovité kalichy. Jsou
svétle zelené, husté nahloucené v hroznech, nebo chcete-li, ve vénci kolem dlouhych
kvétnich stonkil. KdyZ kvetouct rostlinu ufiznete a ususite, ztrdci sice svéZi zelenou barvu,
pékny tvar zvoneckil si vSak podrZi. Svézi zelené rostliny jsou vhodnym dopliikem fezané

kytice, ususené ziskaji nenapodobitelné kouzlo jak tvarem, tak i barvou. ‘

YHLEDIMGPADTIVENKA
VTAKCARPNONKPLIOA
OLIROAOETIEKOLDAKDP O
DRABM“l c llnuosé
VINGO “E RUAT
OO FMVANRMEKMIMDATIR
SOAOAI I 1 OIMETIRNEY
NLDURLKMEKTTSNRBRATIS
ODEPEAIAAAASETLLEK
VYSEKKDNLIRTIKLTIKA
AMACAOKYATEISTATY

ALARM — AMBITY — ATEISTA — CEMENTIT - DIVENKA — DOVOLENA — ETERNIT
FADESA — FARAON — FIASKO — GRAMOFON — HARMONIKARI — HLEDI
KLIKA — KOLIE — KOMIKA — LAKOMCI — LLANOS — LOMBARD — MALINA
METALY — MIKADO — MLADIK — MYDLO — OBNOS — OSNOVA — 0SUDI
PLAMINEK — POKLADNIK — POLEMIKA — PRACKA — PRINUCEN] — ROLNIK
STATOR - STIMULAGE — TRYSKA — VAREKA — VDOVY

VINOMOL — VLAST - VYSEK.
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Kronika udalosti DpS Koutkova

CCCeeecececececeecceeeeeeececeeeccececececececeeeeeeececececeecececececeeceececeeceeececececeececaeccecececececeeeeececeeeeeeeeeeeceeeeeeeeeeeeceeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

V c¢ervnu oslavi své narozeniny:

pan Dusik Jiri

pani Paucéekova Jarmila
pan Vrbka Jan

pani Berounova Marta
pani Pachlova Marta
pani Cerna BoZena

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

Vitame nové obyvatele:

¥
pana Fukala Karla Qi
pani ProkeSovou Zdenu “

pani Houzarovou BlaZenu
pana Kocmanka Jiriho
pani Pankovou Libusi

A

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustili:

pan Prepechal Jifi
pani Strnadova Marie
pani Zimolova Emilie
pani Kratochvilova Helena
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Kronika udalosti DpS Kubesova

CCCCCCeeceecceceeceeeecceceeceeeccecececececeeeececececeececececceceeeececececeeceeeececececeeeececceeceeeeeecececeeeececeeceeeeeeeeeceeeeeececeeeceeceeeeeeeeeceeeeeeeeeee

V c¢ervnu oslavi své narozeniny:

pani Vlasta DobeSova
pani Anna Hochmuthova
pani Zdenka Janova

pani Jaroslava Novotna
pani Ludmila Sablikova
pani Antonie Soukalovi

Prejeme vse nejleps,
hodné zdravi, Stésti, [dsRy a spoRojenosti.

Vitame nové obyvatele:

Pana Jindricha Hejatka

\Y V%
7 {

W

A

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustila:

®Pani Marie SIMECKOVA
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Kdo rozhodl spor bez vyslechnuti druhé strany, nebyl
spravedlivy, i kdyby rozhodl spravedlivé.

Autor: Lucius Annaeus Seneca

Clovék se nikdy nezbavi toho, o ¢em mléi.
Autor: Karel Capek

Spatna zprava je ta, Ze das leti. Dobra zprava je ta, ze vy
jste pilot.
Autor: Michael Althsuler

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

Autor: Johan Wolfgang von Goethe

Dej kazdému dni prilezitost, aby se mohl stat tim
nejkrasnéjsim dnem v tvém zivote.

Autor: Mark Twain

Kdyz popijime, starosti podrimuji.
Autor: Anakreon

Lenost je hloupost téla, hloupost je lenost ducha.
Autor: Lucius Annaeus Seneca

Kazda revoluce konci tehdy, kdyz se nova prasata
dostanou ke koryttim.

Autor: George Orwell
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