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Ohlédnuti za LISTOPADEM DpS Koutkova
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Dopoledni kluby + odpoledni CUKRARNA
U3V —  13. 11. Biosféra a stromy II., 27. 11. Rousseau a Ruskin

Blesi trh— ve skolici mistnosti 4. - 7. 11.
Vystoupeni déti z MS — 5. 11.

Beseda o vcéelach a véelich produktech —14. 11.

Hudebni vystoupeni p. Matéjii - 11. 11.

Dobrovolnici 14. 11.

Diichody 15. 11.

KAVARNICKA 21. 11.

Beseda na téma BYLINKY — 27. 11.

Pripravujeme v meésici PROSINCI...
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Dopoledni kluby v hobby, v atriu, ve skolici mistnosti a v TV mistnostech...
Odpoledni CUKRARNA — posezeni u kavy, zmrzliny...

Vanocéni jarmark v Titebiéi — prodej vyrobkii zhotovenijch v nasi hobby 4. 12.

Barevné Vanoce v Jihlavé prodej vyrobkii zhotovenijch v nasi hobby 5. 12.

Zdobeni vanocnich stromeckii ve Il. patie - 2. 12 od 10.00 hod.
ve III. patie - 3. 12. od 10.00 hod.

Mozna prijde Mikulas 5. 12. dopoledne

20. vyroci otevrent DpS Koutkova — 6.12. od 14.30 hod. + doprovodnij program

Peceni vanoéniho cukrovi + hudebni doprovod dobrovolnika p. Matéjil

Vystoupeni déti z MS Obrancit Miru— 10. 12. v 10.00 hod. v atriu domova

Zdobeni velkého vanoéniho stromu — 10.12. v 13.30 hod. v atriu domova

U3V — 11.12. Kras v 10.00 a ve 13.00 hod. ve skolici mistnosti ve II. patie
Vanoéni vystoupeni déti ze MS Palackého- 12. 12. v 10.00 hod. v atriu

Dobrovolnici 12.12.,v 15.15 hod.

Adventni koncert — Jakub Pustina — Bazilika sv. Prokopa, 12.12. od 17.00 hod.

Diichody 16. 12. v kancelari soc. pracovnic od 10.00 hod.
Vystoupenti péveckého sboru ROSA - 16. 12. v 12.30 hod.

Navstivi nas zastupitelé mésta Trebié - 18. 12.

Vanoéni koncert — Ceskoslovenské komorni duo 19. 12. v 10.00 hod. v atriu
domova: Pavel Burdych — housle, Zuzana BereSova — digitalni klavir

SILVESTROVSKA KAVARNICKA 30. 12. od 14.30 hod. v atriu — oslava viech obyvatel
na$eho domova, ktei se narodili v mésici prosinci /hudba: p. Spackova

Mse Cirkve rimsko — katolické
v sobotu 7. 12., 21. 12., 24. 12. ve 14.30 hod.
v kapli sv. Josefa v 1. patie
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DpS Kubesova

Ohlédnuti za rFijnem...
PpppppppPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP

Peceme, varime

Cviceni jogy — kazdy ctuvrtek

Duchody 15.11

Setkani obyvatel s vedenim domova — 5.11.
Svatomartinské posezeni — 11.11.
Kadernicka sluzba — 28. a 29.11
Mezigeneraéni setkani s détimi MS Demlova — 20. a 27.11.
Dobrovolnici z Dukovan — 28.11.

Filmové hodinky

Individualni ¢innosti imobilnich klientiu
Canisterapie- vzdy v pondéli

Tvorivé dilny

Cvicent pameéti

Spoleéenské hry, Sportovni hry

Pripravujeme v mésici prosinci...
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Pecent pernickit a cukrovi

Diichody - 16.12.

Filmové hodinky

Individualni ¢innosti imobilnich klientiu
Canisterapie

Tvorivé dilny — prezentacni vyrobky na Barevné vanoce
Tradiéni Jarmark v Trebici — 4.12.
Barevné vanoce v Jihlavé — 5.12.

Joga — vzdy ve ¢turtek v 14.30 hodin
Dobrovolnici z Dukovan — 19.12.
Mikulasska kavarnicka — 3.12.

Vystoupenti déti Masarykovy skoly — 10.12.
Vystoupeni déti MS Demlova — 12.12.
Vystoupeni sboru ROSA — 16.12.
Vystoupeni MS Svétlo — 17.12.

Vanocéni posezent — 20.12.

Silvestrovské posezeni — 30.12.

V ttery 10. a 17.12.ve 14.15 hod.
ve spolecenské mistnosti ve druhém patie
slouzi rimskokatolicky knéz Vaclav Kiiz
3
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Precetli jsme za vas ...
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AAilyent

Je doba duchovni pripravy na Vanoce, doba rozjimani
a dobrocCinnosti. Dfive byla doba adventni zaroven dobou
postu, kdy byly zakazany zabavy, svatby a hodovani. V
zapadni tradici je advent také dobou zklidnéni. Odpovidalo
to Zivotnimu stylu naSich predkd, jejichz pfirozenym rytmem
byla intenzivni prace v dobé od jara do podzimu, kdy bylo
nutné zvladnout veSkeré zemeédelskeé prace, a odpocinek v
zimeé, kdy se vykonavaly domaci prace jako drani pefi, Siti,
pleteni, pfedeni, tkani, apod. (zdroj: Wikipedie).

1. adventni nedéle

Pfipada na 1. prosince 2019.
Podle novodobého oznaceni se
oznacuje jako Zelezna nedéle. V
tomto obdobi nas ¢eka svatek sv.
Barbory, Mikulas andél a Certi.

Letos se na ni mizeme tésit 8.
prosince 2019. Oznacuje se také
jako bronzova nedéle. V tento
tyden ma svatek Lucie. O sv. Lucii
se fika, ze Zila ve 4. stoleti,
rozdala veskery svuj majetek a
rozhodla se zit dal jako kfestanka.
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Precetli jsme za vas ...
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Pranostika: Sv. Lucie noci upije, ale dne nepfida.
3. adventni nedeéle

Treti adventni nedéle vychazi na
15. prosince 2019. Tato nedéle
byva oznaCovana jako stfibrna
nedéle.

Ctvrta adventni nedéle letos
bude zaroven ctvrtou
prosincovou nedéli a bude 22.
prosince 2019. Podle
novodobého oznacCeni se
oznacuje jako zlata nedéle.
Adventni obdobi koncCi zapadem
slunicka na Stédry den.

Po tomto obdobi by se méla zapalit posledni 4. svicka na vénci.

Krasné Vanoce

a

stastny novy rok 2020
Vam preje

kolektiv zaméstnancii

Domova pro seniory Koutkova - Kubesova

Trebic
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Nemoc
Zajimavy nazor 1ékare:
/ V4 L V4 [e] / W,
wZapadni koncept vitaminii nema k eb o
imunité zadny vztah. "V chladnych W el T

mésicich bychom si méli predevsim )/ / o
chranit oslabenou energii a posilovat -

vnitini teplo. Zakladem je vhodné

vyvazena strava a dostatek tepla a odpocéinku,“ rikA MUDr. Jozef
Lucky z TCM Clinic, jeden z nejvétSich odborniki na tradi¢ni
¢inskou medicinu.

1. Zamérte se na povrch téla - nejen na teplé obleceni, ale i péci
zevnitf. T€lo je na podzim a v zimé nachylnéjsi k onemocnéni,
protoze jindy expanzivni energie se uklada k spanku a regeneruje se.
Z toho diivodu je treba dostat energii na povrch a cilené vytvaret
energetické brnéni.

2. Varte zazvor a vézte, ze ty opravdové 1éc¢ivé ucinky se nevypari.
Cittlané vypozorovali, Ze vafeny zizvor ma lepsi zdravotni aéinky,
nez ten syrovy, navzdory tomu, Ze tento proces ni¢i nékteré
vitaminy. Ideélni je zazvorova voda ze sedmi platki. Bez medu a
citronu!

3. Kdyz jste nemocni, na citrén zapomeiite. Kyselost citronu totiz
energii, kterou chceme dostat na povrch, naopak vtahuje dovnitr.
Proto po odeznéni hlavnich priznakii nemoci treba kasleme.
Myslime si, Ze na nas vlezlo zase néco jiného, co bychom méli 1é¢it
jinak. Podle Citlan@i je to ovSem stale tatdZ nemoc a my jsme ji
nezvladli.

4. Dopravejte si teplé snidané. Vice nez na nadmérny vitaminovy
doping bychom se v zimé meéli zamérit na vytvareni vnitrniho tepla.
Zakladem jsou teplé snidané ve formé vyvart a kasi, behem dne pak
lehce kotrenéna jidla.



Prispévky
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5. Nezapominejte na skorici. Ze skorice zahriva, to je znama véc.
Pozor! Skorice zvySuje tlak! Opravdové imuno-stimulaéni ucinky
nema ovsem kiira, ktera se bézné prodava, ale pouze vétvicky. Ty
sezenete ve forme 1éciva.

6. Cerstvé ovoce a zeleninu jezte v zimé jen vyjime¢né. Opravdu to s
témi vitaminy neni tak horké, jak se fika. Cerstvé ovoce a zelenina
ochlazuji organizmus a to je presné to, co v zimé nepotrebujeme.
Zpusobuji totiz, Ze se nase cévy dostateéné neprokrvuji a takto
nedavaji prichod imunité, kdyz potrebuje vyrazit do boje.

7. Nepotlacujte poceni. Kdyz se télo poti, znamena to, Ze se
uzdravuje — vytlacuje energii zanesenou skodlivinami (bakteriemi ¢éi
viry) na povrch kiize a odtud z organizmu ven. Pokud tento proces
potlacime, aby nam neprekazel v aktivnim zivoté, koledujeme si o
neprijemné nasledky v podobé vleklych bronchitid nebo rym.

8. Chrante si celé t€lo, nezapominejte na ruce. Zatimco v 1été do nas
podle Citlant vnikaji bakterie a viry pfes nos a usta, v zimé je to
ktize. Staci tedy méalo ponozek nebo vychazka v mrazu bez rukavic a
mame nevitanou navstévu.

9. Zchladte svou mysl. Cinskd medicina upozoriuje, ze v
chripkovém obdobi bychom si méli dat pozor na emocéni vypéti. To
totiz prehriva nas systém a kdyz do takového terénu virhne chlad,
exploduje nemoc i pri sebemensim impulzu mnohem silnéji.

A na zavér - priliS nepracujte. Dovolte si vice odpocinku.

Na podzim se cela priroda pripravuje k spanku a i my bychom méli v
aktivitach polevit. Tézko tohle vysvétlite svému zameéstnavateli, ale
pokud to vase situace aspon trochu dovoli, odsunte naroc¢né
povinnosti na jaro.

Autor: MUDr. Josef Lucky

Prispévek od p. Ing. Stanislava Tesare
z I. patra
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Nervy potrebuji ziviny. Co jist pro
posileni nervu?

Jesté nez sahnete po chemickych preparatech, zaméfte se na stravu. Pravé u stravy totiz
v8e zacina. Jak fikal jiz slavny starofecky lékaf Hippokrates: ,Tva strava at’ je tvym lékem®.

Sladkosti pro posileni nervua?

Sacharidy jako takové jsou vedle bilkovin a tukl jednou ze ffi kliCovych zivin v jidelni¢ku.
Slouzi jako nejrychlejSi zdroj energie a Clovék o tom intuitivné vi. Matefské mléko je totiz
sladké. Sladka chut' je tou prvni, kterou poznavame a vnimame ji jako chut energie. V
psychicky naro¢nych obdobich podvédomé hledame energii, a tak sahame i po sladkém.
Sladké, resp. sacharidy tuto energii opravdu dodavaji. | nervova soustava a mozek pracuji s
palivem v podobé glukdzy, tedy sacharidu.

Neni sacharid jako sacharid

Zatimco jednoduché sacharidy energii dodaji velmi rychle, ale také velmi rychle dochazi k
utlumu, existuji i slozené sacharidy, které dodavaji energii postupné, i energii pro mozek.
8
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Jednoduché sacharidy zpusobuji velké vykyvy v hladiné inzulinu v krvi, po konzumaci
prudce stoupne, aby zahy prudce poklesla a zpusobila celkovou slabost. V poslednich
letech navic védci upozornuji na propojeni nadbytku sacharidu ve stravé s demenci.
Zatimco bily cukr nabizi organizmu pouze davku jednoduchych sacharidd a prazdné
kalorie, takové ovoce je také zdrojem sacharidll, ale vedle toho dodava organismu i celou
fadu prospésnych vitamin a mineralnich latek.

Az budete potfebovat posilit nervy, sahnéte radéji po sladkém ovoci nez po nezdravych
sladkostech. Budete-li mit pfed sebou narocny den, nezapomente se na ného dobfe
pripravit davkou energie i cennych zivin.
Jako snidané vam mnohem vice nez
sladké pecivo prospéje treba cerealni
ovesna kase zasypana ofiSky a ovocem.
| ovesné vloCky funguji jako zdroj
sacharidi, avSak slozenych sacharidd
dodavajicich energii postupné.

BorGvky a dal$i superpotraviny z Eeskych les(

| nervy potrebuji ziviny

Podrazdénost, unava, neklid, pocity melancholie, nesoustfedénost, Spatna pamet a mnohé
dali. To vSe jsou projevy toho, Ze nervova soustava nefunguje na plny vykon. Na viné
muZe byt Zivotni styl, ktery se odraZi i na nasem zdravi. Pro spravné fungovani nervu je
nezbytny dostatek spanku, odpocCinek, ale i pravidelny pohyb. Nervy potiebuji pro své
fungovéni také energii a Ziviny ze stravy. Svoji stravou muzeme nervy ovlivnit jak pozitivné,
tak i negativné.

Negativni vliv na nervy ma strava plna aditiv, instantni pokrmy, fast food. Nervim 3kodi i
pfemira bilého cukru, umélych sladidel nebo ztuzenych tukud. O tom, jak strava ovliviiuje
nase nervy a mozkovou ¢innost vypovidaji také mnohé védecké studie — viz video.

Tak jako existuje strava nevhodna, existuje i strava, ktera podporuje cinnost nervové
soustavy. Jde o pestry jidelniCek a zdravé, nutricné zajimavé potraviny. Vhod pfijdou
i superpotraviny, ktery maji komplexni pusobeni na lidské zdravi. MGzou to byt tfeba tyto:

e zeleny jeCmen
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o vlasské ofechy

o borlvky

Horcik v hlavni roli

Pfi stresu a nervovém vypéti spotfebovava lidské télo predevSim hofCik. Pravé hofcik
bychom tedy méli dopliovat, pokud chceme v narocném obdobi obstat.
o Horc¢ik muze byt prospésny pfi bolestech hlavy, inavé nebo poruchach spanku.

e Pomaha i lidem, ktefi trpi psychickymi potizemi, zazivacimi problémy nebo premenstruacnim
syndromem.

e HoficCik se v lidském téle podili na spravné funkci nervové soustavy, ale také svalového a kosterniho
aparatu.

e Napomaha harmonizaci krevniho tlaku a u¢astni se i metabolickych pochodd.

e V neposledni fadé je nezbytny i pro ¢innost imunitniho systému.

Zdrojem hof¢iku jsou napfiklad banany, suSené merunky, listova zelenina jako je Spenat
nebo mangold, také mofské fasy (spirulina, chlorella), lusténiny, ofechy a seminka. HofCik
najdeme i v tmavé ryZi nebo pravé Cokoladeé.

Na rozdil od pfeslazené, pfili§ tuéné sladkosti oznaCované jako ¢okolada nebo Cokoladova
pochoutka, je prava €okolada organismu prospésna, funguje jako vyznamny antioxidant.

Skute¢né pomuze i pro posileni nerva.

Cokolada: lahodny zdroj hoFgiku a vyznamny antioxidant
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Zdrojem hofCiku jsou i nékteré mineralni vody. Pitny rezim jako takovy je nanejvys
dulezity. Bez vody neni zivot.
HofCik neni jedinym mineralem, ktery se podili na spravné funkci nervové soustavy. Svoji
roli hraji i dalsi mineraly jako je draslik, zelezo, zinek nebo vapnik. Pfinosné jsou i vitaminy,
zvlast vitaminy skupiny B, vitamin E, vitamin D nebo provitamin A. Cela fada z téchto prvk
ma antioxida¢ni plsobeni.
Antioxidanty chrani bunky pfed posSkozenim volnymi radikaly, chrani a podporuji obnovu
také bunék nervové soustavy, v€etné mozkovych
bunék. Pokud jde o antioxidanty, velkou davku
jich ve svém sloZeni nabizi bobulovité ovoce,
napfiklad boravky, maliny apod. Mlzete si je
doprat napfiklad v podobé malinovo-borivkového
smoothie pro Klid.
Pro zajisténi spravné Ccinnost nervove
soustavy je tfeba ve stravé ohlidat jesté
jednu slozku — jde o tuky, resp. zdravé

tuky.

Avokado: pfirodni zdroj zdravych tuk, prostfedek detoxikace i dobré nalady

Tuky nejsou jen skodlive, ale | zdrave a
prospesne

Hubnuti je aktualni v kazdé dobé. Jesté pofad kolem hubnuti panuje mytus, Ze tukovou
vrstvu Ize snizit eliminaci tukd z potravy. Stejné jako sacharidy nebo bilkoviny jsou vSak i
tuky nezbytné pro fungovani kazdého lidského organismu. Je vsak tfeba rozliSovat
jednotlivé tuky.

Nékteré tuky, zejména nenasycené mastné kyseliny omega 3 jsou nezbytné pro mnoho
biochemickych pochodl uvnitf lidského téla a jejich nedostatek se mlze odrazit az v
poskozeni mozku. DalSi tuky vSak naopak mozkové Cinnosti Skodi.

Zdravé tuky najdeme v mofiskych rybach (losos, tuhak, treska), ¢aste¢né i veprovém mase
nebo nékterych druzich syru.

Odbornici vyzdvihuji zejména tuky obsazené v takovych potravinach jako je olivovy olej,
Inéna seminka, slunecnicova, dynova, makova a dalSi druhy seminek, pSeniéné klicky,
vladské ofechy, keSu, avokado aj. Pro své uCinky se tyto potraviny oznacuji také jako
tzv. brain food.

K méné znamym zdrojm omega 3 nenasycenych mastnych Kkyselin patfi izelené
potraviny (spirulina, chlorella, mlady je€men, zelena pSenice).

Zdroj: https://www.prodetox.cz/nervy-ziviny/

11




Bylinky

VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVV VY WWWWWWWWWW W WVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVWWVVVVVVVVVV VYWY

Pomoc pro vase klouby

Na bolest kloubl pomahaiji nejen pripravky z Iékarny, ale i bylinné kury.
Vyzkousejte tfeba tyto rostliny.

TUZEBNIK JILMOVY
(Filipendula ulmaria)

Domaci tuzebnik se pomérné hojné vyskytuje na vlhkych mistech, jako jsou
prikopy, louky, luzni lesy,
nivy fek a pobfezni kroviny.
Potfebuje bahnitou pldu s
dostatkem humusu. Jde o
vysokou rostlinu s hranatou
lodyhou vysokou i dva
metry.

SBER: Lécivé smetanové
bilé kvéty se sbiraji od
¢ervna do srpna. Odstfizena
nat se susSi ve stinu na
sitech nebo plachté, poté se
uklada do uzaviratelnych
sklenic. Aby nedoslo k
zapareni, musi dobre
uschnout nejen kvéty, ale i
silné stonky.

VYUZITI: Caj z tuzebniku se
Casto pouziva proti
revmatickym bolestem pfi
zanétech kloubl &i dné,
pomaha i proti vyristkim v
kloubech. Plsobi komplexné
— utiSuje nejen bolesti, ale pomaha i odtoku Skodlivych latek z téla. Pfiprava
léCiva neni slozita, ale vyZaduje Cas — jedna IziCka fezané suSené naté s
kvétem se prelije Ctvrtlitrem studené vody a necha deset hodin stat. Poté se
vyluh pfecedi a pije, doporucené jsou jeden az dva Salky denné.
12
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JALOVEC OBECNY

(Juniperus communis)

Jalovec je rozSifenou a univerzalni léCivou rostlinou. Kdysi rostl pomérné
hojné v susSich slunnych lesich a na loukach, dnes se s nim Castéji setkate na
zahradach. Nema rad pfesazovani, potfebuje svétlo, ve stinu se nedafi. Odola
ale i silnym mrazim a suchu.

SBER: Légivé uginky maji duznaté plody — nepravé $istice neboli jalovéinky,
které najdete jen na starSich samicich rostlinach. Dozravaji v zafi a fijnu, susi
se mirnym teplem a skladuji v suchu.

VYUZITIi: Jalovec pomaha povzbudit a prokrvit organismus, ma také silny
dezinfek¢ni ucinek. Pfi revmatickych potiZzich se pouziva vnitfiné i zevné.
Postizené a bolavé misto potirejte rozmackanymi SiSticemi, ¢imz se klze
stimuluje a prokrvuje. Uginna je také podzimni kura, kdy se &erstvé bobule
nékolik tydnld zvykaji — zagina se s jednou denné, poté se kazdy den jedna
pfidava az do patnacti, kdy davku zase snizujete. Kura tedy trva tficet dni.

Zdroj: https://www.floranazahrade.cz/pomoc-pro-vase-klouby/
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Setkani s dobrovolniky
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PRANOSTIKY V PROSINCI

Prosinec

pochazi od slova ,,prosinéti‘

= prosvitati, coz znaci, Ze se jedna o
mésic, kdy slunce uzZ jen ob¢as prosvitne
mezi mraky.

21. prosince nebo 22. prosince je zimni
slunovrat. Slunce stoji nad obratnikem
Kozoroha. V tento den je na severni
polokouli nejkratsi den v roce. Noc je
nejdelsi.

Pranostiky:
prosinec

Studeny prosinec - brzké jaro.

Prosinec, kdyZ je mu zima, hali se v bily koZich.

KdyZ prosinec bystii, po vanocich jiskii.

Mrazy, které v prosinci brzy ochabnou, znamenaji zimu mirnou.
Jaky prosinec, takové jaro.

Mnoho snéhu v prosinci - mnoho ovoce a travy.

Po studeném prosinci byva urodny rok.

Prosinec se snéhem na pé&sing, zitko je na kazdé vysing.

PoSmourny prosinec, dobré je znameni pro sady, luciny i1 vSechno
oseni.

Jsou-li v zimé po cestach ledy, podaii se vyborn¢ zeli.

Mrazivy prosinec, mnoho sn¢hu, Ziznivy rocek bude v béhu.

Himéni v prosinci zvéstuje silné vétry.

Neni-li prosinec studeny, bude pfisti rok hubeny.

Je-1i v prosinci Mlé¢na draha jasné€ a zfetelné vidéti, bude rok budouci
urodny; je-li vSak ¢aste¢né viditelna, nebude mnoho obili a vina.
Je-1i v prvni tyden adventni mrazivo, bude zima trvat osmnact nedél.
Na svatého MikulaSe je uz zima cela nasSe.

Svata Barbora mosty mosti, Saba hieby ostti, svaty Mikulas je ptibiji.
Kdyz na Mikulase prsi, zima lidi hodné zkrusi.

Je-1i na den svaté Barbory mnoho jinovatky na stromech, bude hodné
ovoce v budoucim roce.
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Misa & Misa pomaha hendikepovanym

Pomoc hendikepovanym v TfebiCi nabidla uz pred lety Hana Nejedi3,
zakladatelka spolku Misa a Misa.
S napadem prisla, kdyz chtéla poskytnout postizenym praci. Sama ma
postiZzenou dceru, a tak o potizich s hledanim zaméstnani védéla z prvni
ruky.
Keramicka dilna
VétSinu roku byva k zastizeni v obchudku MiSa na tfebi¢ském namésti,
ktery funguje zaroven jako keramicka dilna. Obchudek nabizi vyrobky s
keramiky, predevsim kulaté lampiCky na €ajovou sviCku, kvétinace,
misky, andélicky. ,Postizenym se jednak zlepsSi motorika, a musi také
premyslet, jaky bude mit vyrobek tvar, neni to pasova vyroba. Kazdy
kousek je original,“ dodava Hana Nejedla. Jedem ze zaméstnanci Michal
Kalenda také maluje obrazy a k mani jsou odévy, které sem lidé zdarma
nosi, nékdy i zcela noveé.
Modni prehlidky
Kromé stankd s keramikou na femeslinych, vanoc¢nich a velikonoc¢nich
trzich porada spolek Misa & MiSa tematické modni prehlidky k
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Kdo vymyslel ...

nejruznéjsim prilezitostem — at’ na plesy, k oslavam vyroci republiky nebo
na jina retro ladéné akce.

Jednou za rok se na dvorku pfed obchidkem odehraje i Ruzova party —
vSechno je ladéné do ruzova, barvy, kterou Hana Nejedla povazuje za
veselou a pozitivni. Vrcholem sezony je pak kvétnovy svatebni veletrh,
jediny svého druhu v Ceské republice, kde se pokazdé souasné kona i
svatba handicapovanych. ,Svatba je pfistupna vefejnosti a byva to velmi
dojemné,” dodava zakladatelka sdruzeni.

Nazev spolku Misa & MiSa vznikl nejen ze jména handicapované dcery
Hany Nejedlé. ,Moje druha dcera mi navrhla, at’ vyuzZijeme jméno nasi
Misi. Mélo to logiku, ale nebyla jedina, v jednu chvili tady bylo celkem
Sest Michall a Michael,“ usmiva se Hana Nejedla.
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Cestovani a zajimavosti

Ceska Kanada

Tenhle pfirodni park, leZici na jihu Cech, je tak trochu ,,opomijeny*.
Chtélo by se fict ,bohuzel®, ale mozna pravé v tom tkvi jeho kouzlo.
Pfitom je tu toho tolik k vidéni, Zze den vam na dukladnou prohlidku Ceské
Kanady rozhodné stacit nebude. Dobrodruhim proto doporucuji vzit
s sebou stan a prespat uprostfed téhle oazy klidu. Kam se urcité
podivat? Vydejte se na zamek Cesky Rudolec, ktery zaujme kohokoli,
kdo jen projizdi. Rikalo se mu totiz Mala Hluboka a na prvni pohled je
jasné proc.

Na prvni pohled vas zaujme i zamek Dacice, jehoz nadvofi povazuji za
jedno z nejkrasnéjsich, jaké jsem vidéla.




Cestovani a zajimavosti

A urCité vyraztei do pfirody. Rozhodné doporucuji skalni atvar
jménem Dablova prdel. Uznejte, Ze tohle se bude ve vasem deniku
z dovolené urcité kralovsky vyjimat. A navic tim ohromite i znamé.

Krasnych hradd a zamkul je u nas nespocet. Téch, co kromé klasické
expozice nabizeji i dalSi zajimavosti, uz ale tolik neni.

A presné tim umi Nové Hrady prekvapit. Venku vas treba Ceka
hned nékolik rozdilnych typu zahrad, které nadchnou kazdého
milovnika botaniky. Kdo tihne spiSe ke zvifatim, toho zas potési staje,
kde si rovhou muzete objednat projizdku, nebo obora s darky.
Ktomu vSemu tu je jeSté nadmiru utulna kavarna, muzeum cyklistiky
a galerie kloboukll. A uplné nakonec se mulzete ztratit v obfFim
venkovnim labyrintu. No neberte
to! :

At uz s nimi jezdime nebo ne, viaky |
prosté pritahuji pozornost. A co
teprve ty parni! Pokud se chcete na |
chvilku vratit do minulosti, tady je
to pravé misto. Muzeum Ceskych
drah v Luzné je totiz az prekvapive N
interaktivni a prolézt ho muzete T55
témér skrz naskrz. Navic si troufam }= m‘
fict, Ze vétSina z vas lokomotivu na

viewv = wew
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VANOCNI KViZ
Co vite o ¢eskych Vanocich?

1. Vanoce zacinaji adventem. Vite jaké barvy by mé¢l mit spravny
adventni vénec?
a) zelenou a Cervenou, b) fialovou a rdZovou, ¢) ¢ernou a bilou

2. Kazda adventni nedéle ma své jméno?
a)dievéna, b) médeéna, ¢) zelezna

3. Jak se fika mladym tfeSiiovym vétvickam, které by mély rozkvést
do Stédrého dne?
a) kocCicky, b) barborky, ¢) mlad’atka

4. Kdo 5. prosince doprovazi sv. MikulaSe?
a) andél a Jezisek, b) Cert a vodnik, c¢) and¢l a Cert

5. Jaké musi byt jmeli, aby vam piineslo Stésti?
a) zlaté, b) darovang, c) ukradené

6. Pfed ¢im podle povésti chrani sv. Lucie (13.prosince)
a) Carodé&jnicemi b) nemocemi, ¢) smrti

7. Co chodily kdysi o Stédrém dnu kontrolovat stragidelné Perchty
od domu k domu?
a) jestli déti nezlobi, b) jestli se dodrzuje piist, c) jestli je
naklizeno

8. Kdo jako jediny mél povoleno odejit od stédrovecerniho stolu?
a) nejstarsi ¢len, b) neymladsi €len, ¢) hospodyné

9. Co tvoii spolu s houbami zaklad tradi¢niho vano¢niho jidla —

staroCeského kuby?
a) brambory, b) ryze, c¢) kroupy
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Manzelka budi svého muze doktora:
»,Mas v ordinaci zlodéje!” Doktor odpovi:,,...?

'

Y B YCHA T H
NLTHAVR R
| O E M Z K
R OKTASA
AOSTI UR
K TKTHRU
O OE OOP I
CHA RBETN
ADAMEJY
AAKLI DA

w oo o« X A » »>» O

>
» - X

N

O >4 1V 4 2 X

=

— -

A O [Tk

ADAM, BRACH, DEBET, DETI, DRZATKO, HATE, HAVRANI,
HORDA, CHYBY, KOKS, KUPE, LETISTE, NADILKA, OKARINY,
OPILCI, PRASATKO, PTACI, RUINY, SKETY, STRIK, SIRITEL,
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Mame skvélého psa na hlidani.
Stale ho hlidame, aby neutekl, nic neznic¢il nebo aby néco ¢€i nékoho
NESEZRAL!

Na ulici: ,,Kam jdes s tim televizorem?*
,»K psychiatrovi. Blbne.*

»Zlato, Vzdyt’' ty nejsi vibec tlusta!“
,,No tak, bradu vzhlru!“
,Ne tuhle, tu druhou...”

Rozhodla jsem se cestovat po svété, dokud neutratim svoje uspory!
Podle mych vypocta budu doma v devét vecer!

Dédecek jde s Pepiékem parkem a proti nim pani u€itelka.
Pepi€¢ku, schovej se, dnes jsi nebyl ve skole!
Ne, dédo, ty se schovej, dneska jsi mél pohfieb...

Vite, proc se Velka cinska zed’ fadi mezi sedm divli svéta? Protoze Cinsky
vyrobek, ktery by skute¢né dlouho vydrzel, je neuvéritelna vzacnost.

,»,Meéli bychom ostatnim dat védét, ze spolu chodime.“
,,My spolu ale nechodime...“
,Vidis, taky jsi to nevédéla.”

Dnes u mé zvonil soused v pul treti rano. V pul treti rano! Nastésti jsem jesté
nespal — hral jsem na bici.

Jeden reportér vyhlasuje v televizi nové hrace fotbalového klubu:
,»A vibec nejvétsSimi hvézdami jsou pani: Maly, Zajic, Vyskocil, Suchy, Bobek
a Vytlacil. To je vSe, preji pékny den.*

»Pepicku, pro¢ jsi snédl ty penize, co jsem ti dal?“
»Vzdyt’ jsi mi je dal na obéd.“

Pravé mé navstivila policie. Mi pitbullové pry honili lidi na kolech. Takova
pitomost. Ani jeden z mych pst na kole jezdit neumi.

Ve Skole se pani u€itelka pta déti: ,,Déti, kdyz mam v jedné ruce 6 lahvi vina a
v druhé 8, co mam?“
Pepi€ek pohotové zareaguje: ,,Problém s pitim, pani ucitelko!*

Véera jsem spalil 1200 kalorii. Zapomnél jsem pizzu v troubé.
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Zajimavosti ze svéta kuchyné
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KONZUMUJTE HLAVNE HOVEZI MASO

Poradny steak, ale i kvalitni gulasek vas
miize zachranit od ridnuti vlasi.

Hovézi totiz obsahuje Zelezo a praveé to v
posledni dobé bézné populaci chybi damy,
chcete mit stale krasné a husté vlasy?
Podavejte k veceri kravicku. Oceni to i
panové.

KNEDLIKY NEBO TESTOVINY

Mozna vas prekvapi, Ze shodnou
kalorickou hodnotu s knedliky mé stejné
mnozstvi varenych téstovin. Navic v
knedlicich je rada zdravych surovin -
napriklad drozdi, které obsahuje
vitaminy skupiny B, mléko zase vapnik a
bilkoviny. Pokud si knedliky davate jen
obcas a v rozumnych porcich, rozhodné
svému zdravi neuskodite.

NEBOJTE SE PITI KAVU

Kafari maji dalsi dtvod, proé
neskoncovat se svym zlozvykem.
Nedavna finska studie, které se
zucastnilo 1400 dlouhodobych pijaki
kavy, odhalila, ze lidé, kteri piji tri az pét
salki denné, ve svych Cctyriceti az
padesati letech snizuji své Sance na
propuknuti Alzhelmerovy choroby az o
65 % v porovnani s témi, kdo piji méné nez dva salky Vedm Veri, ze za
ochrannymi ucinky kavy stoji kofein a velké mnozstvi ant10x1dantu,
které kava obsahuje.
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TILACENKA

' Samozrejmé, Ze je tlacenka pro zdravi
blahodarna. Hlavné domaci, poctiva.
Obsahuje totiz zelatinu a ta je velkym
zdrojem bilkovin pro stavbu kolagenu.
Ten je zakladni stavebni jednotkou
tvorici pojivovou tkan a to predevsim
pohybového aparatu, chrupavek, kosti,
vlast, nehtti a pokozky. Systém je prosty:
to, co se vyvari z prasecich kloubi, kosti i

kuze, se

pozitivné podepise do naseho organismu. A mate snad dojem, Ze prase
vypada nezdravé? Kolagenu se nékdy téz rika >elixir mladi<. Na ném
totiz mimo jiné zalezi, jak mladé ¢lovek vypada a jak se pohybuje.
Kolagen je taktéz; ve sklivci a v bélmé oka.

VINO

Neni zadnou novinkou, ze pravidelna
konzumace vina snizuje riziko
srdecnich onemocnéni, prospiva
krevnimu obéhu a ptisobi proti
rakovinnym onemocnénim. Funguje
i proti stresu! Kromé toho piti tohoto
moku odbourava stres, ¢imz vam
napomaha k duSevni 1 télesné
pohodé. Vino kromé alkoholu
obsahuje flavonoidy, coz jsou latky,
které piisobi jako antioxidanty a poméahaji télu odbouravat cholesterol.
Alkohol navic zvysuje hladinu prospésného cholesterolu a ptisobi proti
shlukovani krevnich desticek, takze vas chrani proti ucpani tepen. Vice
nez 400 védeckych studii z celého svéta dokazuje, ze lidé, kteri
dlouhodobé umirnéné piji vino, byvaji zdravéjsi neZz zaprisahli
abstinenti. Diikazem jsou napriklad Francouzi, ktefi maji hodné nizkou
umrtnost na srde¢ni a cévni onemocnéni. Za jeden z diivodii se povazuje
kazdodenni piti vina p¥i jidle. Rik4 se, Ze ¢ervené vino je na srdce, ale
neni to pravda. I bilé je prospéSné. Ale pozor, bilé vino ma jistou
prednost: pomaha udrzovat zdravé plice. Popijet by ho méli hlavné
kuraci, protoZe mirn€ snizuje negativni vliv koutreni na plice.
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Kronika udalosti DpS Koutkova
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V prosinci oslavi své narozeniny:

pan Vaverka Jan

pani Kotrbova Milada
pani Vanickova Marie
pani Cechovsk4 Marie
pani Cermékova Blanka
pani Krejéova Marie
pani Petrova Olga

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

Vitame nové obyvatele

pana Kunce Karla
pani Dolezalovou Marii

S litosti oznamujeme, Ze nés navzdy opustili:
pani Robotkova Jifina
pan Cerny Milos
pan Dusik Jiri
pan Mach Eduard
pani Patkova Vlasta
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Kronika udalosti DpS Kubesova
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V prosinci oslavi své narozeniny:

pani Ludmila Dvorakova
pani Marie Picmausova
pani Anezka Sindelkova
pani Jifina Vostalova
pan Jaroslav Prisa

pan Zdenék Vitek

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

Vitame nové obyvatele:

M

A N

A

S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustili:

®Pan Karol Rohony
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Milada generace ma pocit, ze s ni prichazi lepsi svet.
Stara garda ma pocit, ze s ni ten lepsi svét odchazi.
Karel Capek

Malé bolesti nas privadéji z rovnovahy, ale veliké vraceji nas sobé
samym.

Praskly zvon nezni, rozbijte jej vSak na dvé casti — a znova vyda jasny
zvuk.

Jean Peul

Clovék je si vzdycky spis vice védom svych individualnich Gtrap nez své
surovosti vici tém druhym.
Josef Capek

Je dulezitéjsi, jak clovék osud pfFijima, nez to, jaky osud je.
Wilhelm Humboldt

Mnoho lidi si zkazi cely zivot predstavou nestesti, které jim hrozi.
Maurois

Nase zavist trva vzdy déle nez steésti téch, jimz zavidime.
Rochefoucauld

Az si budeme védomi své ulohy, byt zcela bezvyznamné, pak teprve
budeme stastni.
Saint - Exupéry
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