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Ohlédnuti za REINEM DpS Koutkova
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e Vychazky do zahrady na prani
¢ Dopoledni kluby v hobby, v atriu, ve skolici mistnosti a v TV mistnostech-
ZRUSENY

e Skupinova cvicéeni na patrech - ZRUSENA
e Odpoledni CUKRARNA — posezent u kavy, zmrzliny...ZRUSENA

e Diichody 15.10.

Planované akce byly zruseny z duvodu
nepriznivého vyvoje epidemiologické situace

Prripravujeme v mésici LISTOPADU
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o Vychazky do zahrady na prani
e Diichody 16.11.

Spolecéné akce, z duvodu nepriznivého vyvoje
epidemiologické situace,
se nekonaji.

terminy véas oznadmime



Ohlédnuti za REINEM DpS Kubesova
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e Vychazky do zahrady na pirani

e Dopoledni kluby ve spolecenské mistnosti zruseny
o Individualni ¢innosti

e Duchody 15.10.

Planované akce byly zruseny z duvodu
nepriznivého vyvoje epidemiologické situace

Prripravujeme v mésici LISTOPADU
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o Vychazky do zahrady na prani
e Diichody 16.11.

Spolecéné akce, z duvodu nepriznivého vyvoje
epidemiologické situace,
se nekonaji.

terminy véas oznamime
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JedineCné vlaSske ofechy. Snizuji
cholesterol a zlepSuji naladu

Vlasské orechy patri mezi deset nejzdravéjSich potravin — diky svému vysokému
obsahu vitaminu E. Méli bychom si je dopiravat pravidelné. Staci par kusi denné.
Pomohou ke sniZeni hladiny cholesterolu, jsou skvélé v prevenci rizika srdec¢né-
cévnich onemocnéni.

Nejen orechy, ale i listy

OreS4ak kralovsky je majestatny strom s mohutnou korunou. Ma lichozpefené zelené listy,
které na podzim opadaji, roste vétSinou osamoceng, jen nékteré rostliny se v jeho blizkosti
udrzi. Mate-li to Stésti, ze vam na zahradé roste a plodi ofesak, urcité urodu vyuzijte!

Na sbirani si ale pfipravte rukavice — S§tava z oplodi ofechl vyrazné barvi a velmi tézko se
pak Cisti. Zbarveni ma na svédomi latka jménem juglon, ktery vznika chemickymi zménami
z latky pfitomné v oplodi, ale i v listech a klife. Nejen v historii, ale i dnes se extrakt vyuziva
pro pfirodni barveni latek a oziveni hnédého odstinu viasu.
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‘/Juglon pusobi také proti bakteriim a plisnim, ofeSak navic obsahuje i dalSi pozitivné
pusobici latky - trisloviny, flavonoidy. Vyuzit se mohou zelené listy pro pfipravu
koupele, ktera pusobi dezinfekéné a muze pomoci pfi akné a jinych koznich
nemocech nebo pfi nadmérném poceni.

Samotné ofechy je vhodné vyloupat z oplodi, rozloZit a nechat oschnout, poté rozlousknout,
oCistit a zahy spotfebovat a nebo v uzaviratelné sklenici uskladnit v chladnicce (nebudou
Zluknout a udrzi si svou specifickou chut’ a vani).

Nenasycené mastné kyseliny, vitamin E, bilkoviny a
vlaknina

‘/Vlaéské ofechy jsou pro nas cenné pro vysoky obsah nenasycenych i vicenenasycenych
mastnych kyselin — zastoupené jsou v nich jak omega 6, tak i omega 3 mastné kyseliny.
Kromé zdravych tukd v nich najdeme ivyssSi obsah bilkovin a vlakniny, vitaminy
skupiny B (B1, B2, B3 a B6) a vitamin E, horc¢ik, fosfor a draslik, ale i stopové prvky jako
jsou mangan, zinek a méd'.

\/Dl’ky vysokému obsahu vitaminu E jsou vlaSské ofechy fazeny mezi 10 nejzdravéjSich
potravin s nevy$sim antioxidaénim potencialem.

Pravidelné v malych mnoZzstvich

\/S ohledem na obsah vlakniny a nenasycenych mastnych kyselin viadské ofechy pomohou
ke sniZeni hladiny cholesterolu v krvi, jsou tedy skvélé v prevenci rizika srdecné- cévnich
onemocnéni.

\/Nenasycené mastné kyseliny, vitamin E a stopové prvky navic podpofi zdravi naSi

pokozky, vlasu a nehtl. Ofechy — a to vlastné nejen ty viaSské — je vhodné konzumovat
pravidelné v malych mnoZstvich.
Mohou nam poslouzit jako skvéla sva€inka — dobfe nas zasyti diky obsahu vlakniny,
bilkovin i zdravych tukl. Ofechy si muzZzeme zobnout i kdyZ nas honi misna — svym
obsahem Zivin jsou pro nas mnohem vhodnéjSi nez néjaké bézné sladkosti. A zlepsi nam i
naladu.

Muzeme je pfidat do sladkych pokrmu, ale dobfe si rozumi i se slanymi potravinami a
pokrmy. Pfipravit si mizeme tfeba jahlovou kasi s mlékem, Svestkami a ofechy, ale tfeba i
peCenou Cervenou fepu s rozpeCenym kozim syrem a nasekanymi ofechy. ,VIaSaky“
vyuzijeme v prabéhu celého roku - jak pfi peceni vano¢niho cukrovi, tak velikono€niho
beranka.

Zdroj: https://www.vimcojim.cz/
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Zamysleni

Kdyz tak ¢lovek lezi v posteli, honi se hlavou vSechno mozné.
A tak mé napadlo, neni tato situace obavanou “Tteti svétovou
valkou?”

“Fantaziruju”.

Ale pak je tu tolik podobnych néhod, jako pri 2 svétové.
Zacalo v breznu, pred tim stéhovanim narodi. Najednou z
nic¢eho nic se objevil nepritel, tim horsi, Ze je neviditelny a
nebezpecnéjsi. Ma jméno virus “COVID-19”.

A ted s nim bojuje cely svét. I pres veskera opatieni jako za
valky se najde usek, kde si zaradi a pak “bojuj nebo padni”.

Doufam, Ze se brzy najde proti nému bojovnik, ktery by ho
porazil a snad to nepotrva zase Sest let.

Prispévek od pi Tinusové ze 3. patra




Prispévky
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Co nam vzal ale i dal covid

Ryma kasel rousky
' proswane .
\gi P ...ale chi‘ipka to

g. Jlf Q . neni jasny pane > |

Tohle téma jsme postupné probirali s naSimi klienty na domoveé
KubesSova.

Negativa se jen hrnula: nejhorsi je rozhodné zakaz navstév, na tom se
shodli vSichni. Je velice tézké zUstat dobfe naladén, kdyz nevite, jestli
jsou vasi blizci zdravi a v pofadku. Chybi pohlazeni i pusa od déti a je
jedno, jestli je vam 20 nebo 80. Schazi obyCejné vypravéni o zivoté tam
venku, informace o znamych lidech i mistech.

Druhym v fadé je zakaz vychazeni. Ti, ktefi jsou mobilni tézko snasi, ze
nemohou na prochazku,navstivit sportovni utkani, zajet si na mésto a
sledovat, co se kde nového déje, zajit si osobné nakoupit, vybrat si, co
potrebuiji.

Jako treti vyhodnaotili, Ze jim chybi vzruch v domové. Byli zvykli, Zze se
stale néco délo, konaly se akce, chodili pejsci, ktefi pfinesli tolik radosti,
vytvarelo se s détma nebo pro né déti nacvicily rizné programy a zpivani
pro dobrou pohodu, chybi jim KmochacCci a kavarniCky, bohosluzby,
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Prispévky
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kadefnické sluzby, spole¢né schazeni se klientl, ktefi uz tvofi jakousi
vnitfni rodinu.

Schazi jim hromadné vylety a navstévy cukraren a hospudek..
A posledni negativni prozitek je zhoubny vliv médii na jejich psychiku.

Ze vSech stran slySi vyCty nemocnych, nakazenych a bohuzel i mrtvych.
Informace o opatfenich tam venku je dési, nerozumi tomu. Skoro vSichni
prozili valku, pamatuji si, co je strach, bida, utrpeni. Ale tomuhle svétu
nerozumi. Je to neviditelné nebezpeci a vlastné nikdo jim nefekne, co
maji oCekavat, jak se s tim srovnat. Média jim pouze fikaji, Ze umfou a
mozna brzy.

Kazdy rub ma i lic. Zeptala jsem se, jestli dokazi najit néco pozitivniho
v této situaci. Kupodivu nasli. Napfiklad pry ted daleko vic Ctou. Vybiraji
si v televizi védomostni soutéze a serialy. Lusti kfizovky a rébusy, na
které pomalu zapominali.

Polozila jsem otazku: co vam symbolizuje rouska?

Ozvaly se hlasy,zZe jsou to vlastné nasilné zaviena usta. Kazdy si sam za
sebe muze odpovédét, co v zivoté mohl &i nemohl Fict.

A vite, co mné symbolizuje rouska? Masku. NaucCili jsme se nasazovat
masky, které nam brani fict, co si myslime. Pod maskou nedavame
najevo city ani emoce. Maska nas déla ,krasngjsi, lepsSi”.

A kdyz se ted vétSina lidi tak vehementné brani noSeni rousek, je jim
odporna, svazuje je, zkusme si to zapamatovat a az pfijJde doba bez
rousek, odlozme s nimi i naSe masky. Co budeme mit na srdci, feknéme
to i nahlas. | nepfijemné situace se daji feSit upfimné, v klidu a s laskou.

A budte si jisti, ze pokud budete opravdu fikat to, co si myslite a budete

to délat s rozvahou a klidem, budou si vas ostatni o to vic vazit a budou

vam i naslouchat. Budete pro né totiz pfikladem. A nebojte se dat najevo

své vnitfni emoce. Bude-li vam smutno a tézko, placte, nafikejte. Budete-

li mit zlost, vzteknéte se, rozbijte o zem skleniCku nebo talif, ale pouze
8



Prispévky
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jako srovnani svého nitra, nikdy stouhou a cilem ublizit nékomu
druhému.

A kdyZ jsme u téch kladl, napadaji mé i dalSi. Nejvice nam v této dobé
,dékuje“ nase Zemé. Omezeni provozu na silnicich a dalnicich, ale
hlavné ve vzduchu, nesmirné procistilo a ozdravilo pravé Zemi.

A co rodiny s détmi? Stalo se dobrym zvykem, ze o vikendu vyrazila cela
rodina do nakupnich center, kde vydrzela do pozdnich hodin.

Dnes? Opét vyrazeji tam, kde to ma smysl — do pfirody, na prochazky na
cerstvém vzduchu, za sportem.

A protoze se omezuje prace v zamestnani, jsou ,nuceny“ maminky i
tatové travit vSechen Cas s détmi, vic se jim vénuiji, vlastné jsou vsichni
daleko vic stastni nez dfriv.

A co vy? Nasli byste dalSi klady této nepfijemné a sloZzité doby?
Zettelmannova

Pro zasmani

Slecno, vy mate pékny respirator, nesla by jste se mnou do karantény?

Tak to uz je i na mé moc. V TV f¥ikali, ze do lékarny smi lidi jen po
Ctyfech. No co to je? Jesté se plazit pro Paralen

Nevite nékdo,jak dlouho nemam nikoho poustét do bytu?
Manzelka uz dva dny busi na dvere a mé uz to celkem otravuje...

Myslim, Ze korona virus si objednaly Zeny. Zadny fotbal, Zadné hospody,
zadné vysedavani s kamarady.
A z prace pékné rovnou domu...

V obchodé u Viethamce:
Nemas nahodou koronavirus?
Nemam, ale zitra privezu...

Tézka doba, lidem ale nakonec nezbude nic jiného, nez byt pozitivni.
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Pravdivé pribéhy a osudy
- Z lasky jsem se k ni vratil

Vojta to s Barou myslel

~ vazne. Bylo jim spolu dobfe
- —alespoini on si to myslel.
Proto ho jeji odchod pred
osmi lety velmi zaskogil. Pro
rozchod se rozhodla jen
meésic poté, co ji Vojtéch

- pozadal o ruku. Ackoli to byl
- Sok, rozhodl se za touhle zivotni kapitolou udélat tlustou ¢aru.

- Zivot el dal a Vojtéch se snazil na Baru zapomenout. Nasel si novou
pritelkyni a z doslechu védél, ze i Bara zacCala s nékym zit. Byl
pfesvédCeny, Ze to tak mélo byt. NetuSil, Ze se jejich zivotni cesty
~ jednoho dne jesté spoji. ’
S Barou jsem chodil sedm let, poté jsem ji pozadal o ruku a ona

~ souhlasila. Jen mésic poté, co jsem ji navlékl zasnubni prsten, mi vSak
~ oznamila, Ze chce na$ vztah ukondit. ’

Nechépal jsem to. PFidlo to z&istajasna, ja mél totiz pocit, Ze je mezi nami
- vS8echno v naprostém poradku. Asi nebylo, kdyz si Bara nasla davod,
pro¢ ode mé odejit.

Pamatuji si, jak tézce to tenkrat nesla moje mama, ktera si Baru oblibila.
- Tata zase pronesl, Zze takova zenska za to nestoji. Pfestala pro né
~ existovat.

Snazil jsem se jit dal a na Baru zapomenout

Ackoli jsem k Bare nadale choval city, musel jsem dal Zit. Snazil jsem se
~ dostat ji z hlavy, proto jsem zanedlouho po nasem rozchodu zacal chodit
- s Magdou.

- O to, jak zije Bara, jsem se aktivné nezajimal. Z doslechu jsem ale vedél,
~ Ze si také nékoho nasSla. Pokud mistni tamtamy, které v naSem meésté

- fungovaly, fikaly pravdu, méla byt dokonce téhotna.
10



Pravdivé pribéhy a osudy

Az po tfech letech jsem Baru konecné vytésnil z hlavy natolik, aby mé
prestala bolet kazdiCka vzpominka na dobu, kdy jsme spolu jesté zili.

Jednoho dne jsem byl doma sam, Magda byla v praci. Zazvonil domovni
~ zvonek. Cekal jsem postaka nebo kohokoli jiného, jen ne Baru. Stala za :
- dvefmi a nebyla sama. Vedle ni se stydlivé kr€il maly chlapec, kterého
konejSivé hladila po hlavé. Poprosila mé, zda by mohla dal, a ja jsem ji
beze slova pustil.

- Vzapéti spustila potok slz. ZaCala mi vypravet, jak mé celou dobu miluje,
~ ze byla chyba ode mé odejit, ze celé ty roky nemyslela na nikoho jiného
nez na mé. Byl jsem v Soku.

Kdyz jsem Baru vidél, oteviely se ve mné staré city k ni. Najednou uz mi
~ nebyla cizi, uvédomil jsem si, ze jsem si jen nalhaval, Ze ji nemiluji. Porad
~ to tam bylo.

Pak uz to Slo raz na raz. RozeSel jsem se s Magdou — ne€ekala to a ja
- vim, jak se musela citit. Sam jsem to zazil. Baru jsem i se synem
nastéhoval k sobé, rozhodli jsme se zkusit to znovu. ’

Rodina mé& nepochopila, ba naopak mé odsoudila. Nedokazali pochopit,
~ Ze k Bafe i po téch letech néco citim a ze je to silngj$i neZ moje muzské
 ego, které by mé& mélo presvédgit, abych to nedélal. Ja jsem ale nyni
~ &tastny. /




Pravdivé pribéhy a osudy
Zhavy romanek

Po dvaceti letech manzelstvi vyprchala vasen. Neslo si nevSimnout,
ze Roman a jeho zena prochazi mensi manzelskou krizi. Oba dva
byli odhodlani to ustat, nechtéli zahodit spole¢né prozité roky.

Neshody doma se na Romanovi hodné podepsaly. Zacal byt podrazdény
a bez nalady. Kdyz k nim do prace nastoupila nova kolegyné, vycitil
prilezitost, jak se opét trochu povzbudit do zivota. NeCekal vSak, jak to
celé dopadne.

S manzelkou jsme krasnych dvacet let. Je to pomérné dlouha doba,
zvlasté v pripadé, kdy kazdy jeden den travite po boku toho stejného
Clovéka. Tahle krize nebyla naSi prvni, uz dfive to mezi nami lehce
skripalo.

Oba dva jsme vSak nechtéli hazet flintu do Zita. Prosté jsme védéli, ze je
to jen Spatné obdobi, které se brzy prezene. O rozvodu ani jeden z nas
neuvazoval, tak hrozné to mezi nami zase nebylo. MenSi neshody a
vymeény nazoru, rozhodné u nas doma nelétalo nadobi vzduchem.

Pfiznam se bez muceni, ze mé hadky s manzelkou a celkové ta napjata
atmosféra mezi nami po psychické strance vyCerpavaly. Sam sebe jsem
pristihl, Ze jsem nékdy nerudny a na vSechny okolo sebe jen vréim.

Pak k nam do firmy nastoupila nova kolegyné. NeSlo si ji nevSimnout,
mezi zenami stfedniho véku se mladinka blondynka tésné po Skole
zkratka vyjimala. Razem bylo o duvod vic, pro¢€ se kazdy den do té prace
snad i tésit.

Uplynul asi mésic, kdy jsem kolem mladé divky jen tak nepozorované

krouzil, kdyZ mi nabidla, abychom spolu ve firemni jidelné poobédvali.
Stal se z toho zvyk, od toho dne jsme na obéd chodili zasadné spolu.

Aniz bychom to planovali nebo aniz by jeden z nas dal predtim cokoli
najevo, jednoho dne jsme zustali v praci shodou okolnosti oba az do
pozdniho odpoledne a prosté se to stalo. Podvedl jsem manzelku s

mladou kolegyni.
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Pravdivé pribéhy a osudy

V prvnim okamziku mé uziralo svédomi. Pak jsem si uvédomil, Zze je to
vlastné fajn rozptyleni od toho vSeho, co jsem feSil doma. Proto jsem s
mladou Katefinou udrzoval zhavy romanek, ktery nam obéma ocividné
vyhovoval.

Mimomanzelsky pomér zalozeny Cisté na fyzickém uspokojeni se mi
podarilo tajit Ctyfi mésice. Pak mi Katefina oznamila, Ze je téhotna a ze
dité je moje. Néco takového jsem necekal!

Nabidl jsem milence, Ze ji na dité budu platit, a skoro na kolenou jsem ji
prosil, aby to zUstalo mezi nami. JenZe v Katefiné jako by se néco
zmeénilo, najednou mé chtéla jen pro sebe a byla schopna udélat cokoli,
aby mé ziskala.

KdyZz na mé jednoho dne doma Cekala ubreena manzelka, hned mi
doslo, co se stalo. Katefina za ni zaSla a vSechno ji fekla. JeSté ten vecCer
jsem mél na stole papiry k rozvodu, manzelka byla neoblomna a
premluvit se mi ji nepodafilo.

Uzival jsem si zhavy romanek, ktery skonCil katastrofou. Manzelka se
nechala rozvést a Katefina si nasla bohatého pritele, ktery véfi tomu, ze
je dité jeho. Ja zustal sam, akorat s péknou ostudou.

HE EEPiE]
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Kdo vymyslel ...
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Slavnost VSech svatych

Do pochmurné podzimni atmosféry prichazi ¢asto ztotozriované
svatky VSech svatych (1.11.) a pamatka zesnulych (lidové nazyvana
"Dusicky" — 2.11.).

Slavnost "VSech svatych" se mnohokrat nespravné zaménuje za
vzpominku na vSechny vérné zemrelé (pamatka zesnulych, "DuSiCky").
Zatimco posledné jmenovany svatek muze mit podobu tradi¢ni podzimni
navstévy hrbitova spojené se zapalovanim sviCek a nezfidka pouze se
vzpominkou bez modlitby, slavnost "VSech svatych" znamena pro
kfestany vice.

Svatek vychazi z historické udalosti zasvéceni fimského Pantheonu
(puvodné pohanského chramu vSech olympskych boht) Panné Marii a
vSem svatym mucednikim dne 13.5.609. Na kiestanském Vychodé se
slavil spole€ny svatek vSech mucéednikl jiz od 4. stoleti.

V 8. stoleti se v Irsku a v Anglii, u Keltl a Frank( zacal slavit svatek
VSech svatych (nejen mucedniki) 1.11. Toto datum se ustalilo snad
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Kdo vymyslel ...
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proto, Ze u Keltu zacinal v tento den novy rok. Dnes vyhovuje i kvuli tésné
blizkosti s pamatkou na zemrelé a s melancholickymi podzimnimi pocity.
Slaveni svatku VSech svatych se brzy rozsifilo a v Rim& se slavi
pravidelné od 9. stoleti.

V' soucCasné rfeckokatolické cirkvise pamétny den vénovany svatym
pfipomina v nedéli po Seslani Svatého Ducha (je to pohyblivy svatek,
nedéle "VSech svatych" pfipadne vétSinou na nékterou cervnovou).

Jde o spole€nou slavnost lidi, ktefi po smrti vstoupili do nebe, to znamena
do stavu svrchovaného a konecného §stésti ve spoleCenstvi s Bohem a se
vSemi zijicimi, ktefi jsou spojeni s Kristem, jenz svou smrti a
zmrtvychvstanim zajistil lidem vécny Zivot.

Toto tajemstvi spoleCenstvi se samotnym Bohem prekonava jakékoliv
chapani a predstavivost.

Ne kazdy, kdo zemrel, je svaty, proto se svatek "VSech svatych" netyka
vSech zemrelych, jak se Casto uvadi.

VSem, ktefi odesli z tohoto svéta, je vénovana vzpominka 2.11. Pro
vérici je vSak také spojena s modlitbou, bud ve spojeni s blizkymi
zesnulymi, nebo pokud jesté nepfisli do nebe, za uvedeni dusi zesnulych
do vécné blazenosti s JeziSem Kristem.

PInomocné odpustky (odpusténi trestt za hfichy) pro dusSe, které
potfebuji oCisténi, mohou kfestané ziskat v oktavu svatku "VSech
svatych", tj. v prvnich osmi listopadovych dnech.

Musi pfijmout svatost smifeni, eucharistie a pomodlit se na umysl
Svatého otce (OtCe nas, Zdravas Maria nebo jinou modlitbu).




Bylinky

VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVV VY WWWWWWWWWW W WVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVWWVVVVVVVVVV VYWY

Jalovec pomize nejen jako prirodni dezinfekce

Infekce hornich cest dychacich, dezinfekce ran, zaludecéni
problémy... Pfi vSech téchto problémech vam pomiize jalovec.
Navic pulsobi antibakterialné, posiluje ucinek antibiotik a
v lehéich pripadech je dokaze i nahradit.

Bylinky a léCivky domaciho puvodu jsou zpravidla vyzkousené
nékolika generacemi prfedku a jejich pozitivni ucinky na lidske télo
jsou vSeobecné zname. V poslednich letech je stale Castéji doplnuji
rostliny z cizich kontinentl. Jako témér zazracna se jevi kustovnice,
stévie, aloe i tfrapatkovka — echinacea. Za stejné zazracny by tfeba v
Asii povazovali nas hefmanek nebo jalovec.

Jalovec obecny
Jalovec

obecny (Juniperus
communis) je
vSeobecné znamy
pichlavy jehli€nan s
antimikrobialnimi i
antibiotickymi ucinky,
niCi tedy také
bakterie, viry, houby i
dalSi parazity. Podobny u€inek maji i dal$i botanické druhy jalovcu, a
take jiné jehliCnany jako tuje, cedr Ci borovice.

V pfirodé je domaci druh jalovce obecného chranény, na zahradé
z néj ale muzete sbirat jak 1éCivé plody, takzvané jalovCinky, tak i
jehli¢i nebo kdru. Jalov€inky jsou prvnim rokem zelené, teprve
druhym, nékdy dokonce az tfetim, ztmavnou do modré barvy a
ziskaji typickou ojinénou slupku. Z kefu Ci stromu se setfasaiji; pokud
se rozhodnete pro rucni sbér, neobejdete se bez pevnych dlouhych
rukavic.
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Bylinky

Jalovec se pouziva v kuchyni jako soucéast korenicich smési pro
pripravu divociny, jako IéCivku ho vyuzivali uz nasi pfedkoveé, cenili si
zejména jeho dezinfekéni schopnosti. Jalovcem se dokonce
vykufovaly mistnosti v dobé& moru, silny odvar se pouzival treba
k dezinfekci porodnického vybaveni €i chirurgickych nastroja, ploch i
rukou.

Uéinné latky

NejvyznamngjSimi latkami v jalovCinkach jsou bezesporu silice, které
jim propujCuji vyrazné korenité, pryskyficné nasladlé aroma. Patfi
mezi né napriklad pinen, kafr, kadinen, terpinol, borneol a desitky
jinych slozitych latek. Nasladlou chut dodavaji témto plodim cukry —
glukéza a fruktdbza —, dale obsahuji oleje, hofCiny, pryskyfice, a
dokonce i vitamin C a nékteré stopové prvky. NejvétSi podil na
antimikrobialnich ~ uc€incich  jalovce  maji  monoterpeny —
hydrokarbony.

V |éCitelstvi se pouzivaji napfiklad pro podporu IéCby kloubnich
onemocnéni, jako je tfeba dna, revma a artréza, nejCastéji ve formeé
lihové tinktury pro mazani kloubl nebo jako pfisada do koupele.
Stimuluji totiz lokalni prokrveni, ¢imz ulevuji od bolesti a zlepSuji
krevni obéh a latkovou vyménu v postizené tkani.
Jejich dalSi pusobeni je diuretické, nebot pomahaji odvadét
prebyteCné tekutiny z téla; uzivaji se tedy pfi vodnatelnosti a pro
detoxikaci organismu. Pozitivni vliv maji téz na zazivani, a to proti
nadymani a pro zlepSeni traveni tézsich jidel.

Dulezitou vlastnosti jalovce je jeho antibakterialni uc€inek, ktery
posiluje ucCinek antibiotik a v lehCich pfipadech je dokaze i nahradit.
Velmi dobfe ucCinkuje napfiklad pfi vleklych onemocnénich
mocovych cest. Je tfeba védét, Ze jalovec mUze drazdit ledviny, a
proto je nutné se drzet doporu¢eného davkovani a neprekracovat
denni davku. Cenné dezinfekCni schopnosti jalovce Ize s uspéchem
doma vyuzit také pro Cisténi ran, pfi infekcich klize, pro lécbu
nejriznéjsSich ekzému nebo pfi pokousani hmyzem.
17



Bylinky

Formy vyuziti

Etericky olej — pfi infekcich dutin a hornich cest dychacich se
pouziva nékolikrat denné, kdy se osm az deset kapek naredi v fficeti
mililitrech vody a uziva se jako nosni sprej. Je mozné kapky také
nakapat do vody a vytvofit parni inhalaci.

Odvar z jehli¢i — pouziva se pro CiSténi ran pfi pfevazech i pro
dezinfekci nastroju. Pfipravuje se povarenim tficeti gramu Cerstvého
materialu na litr vody, smés se vafi pul hodiny a necha se pfes noc
odstat.

Celé jalovéinky — pouzivaji se pfi ZzaludeCnich problémech, davka je
maximalné pét kust denné po dobu dvou tydnda.

Mladeé vyhonky — jsou bohatym zdrojem vitaminu C v jarnich
mésicich, doprat si z nich mizete napfiklad odvar.

Para — mladé vyhonky &i bobule se v davce asi sto gramu povafi ve
trech litrech vody a vznikly odvar se nalije na rozpalené kameny
treba v sauné nebo se para pfimo inhaluje.

Pro okrasnou zahradu

V deskych zahradach se péstuje hned nékolik druht — jalovec
Cinsky, virzinsky ¢i skalni (J. virginiana, J. chinensis, J.
scopulorum) a kultivart. Jako nahrada travniku na vysluni se péstuje
napfiklad poléhava odrida ‘Horizontalis’, ‘Green Carpet’, ‘Blue Chip’,
‘Wiltonii’, existuje i varieta se zlatymi jehlicemi ‘Lime Glow’. Casto se
setkate rovnéz se Stihlou sloupcovitou formou ‘Hibernica’ i
‘Skyrocket’, ktera mize dorust do vysky Ctyfi az pét metru.

Jalovce dobfe rostou na susSich propustnych pudach na plném
slunci, na pH jsou pomérné tolerantni — snesou pUdu kyselou i
alkalickou, s nizkym obsahem Zivin, proto je najdete Casto na
raselinistich i na padach na vapencich.

https://www.floranazahrade.cz/
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DpS Koutkova

V fFijnu jsme pecovali o nase klienty ve ztizenych podminkach.
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Snazime se zabavit vyrobou
dekoraci na vanoce. A i kdyz
se neschazime ve
skupinach, jsme radii za
chvilkovou zabavu..




Nékteré z hotovych dekoraci
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ProtoZze nemUzeme navstivit hrbitovy a zapalit svicku nasim milovanym,

rozsveécujeme alespon 3.
. v p p p 7, SN
symbolicky nehoflavé svice a 3
’ 7 ;""t‘
vzpominame.. Er

N

e
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Trénink paméti
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Dopliite barvu do réeni

(Y| (V1771 < JPPRRRRRR | o| /27-3 { [

Udélal by pro ni cokoliv, snesl by ji ......ccccrerrerierueracnnennes 2 NEbE.

Neni vgechno AL AR AR L R R R R R R R R R R R R R L) ’ co se tfpw".

Vstavej, UZ je...cumumurnsensensensessensenss d€N.

Myslite, Ze je pravda, Ze maji slechtici ..........

VZEEKY .oovvrrnnsnnnasensensessessessesssssssesseas

Komu se neleni, tomu S€ .....ccccvevcceinnnesiessrssessensessesssnenns
Nékteré Zeny rady CtoU ......cccvvrnresressessessensenene. KNithovnu,
e (1)

Dnes mam se mi nic nedafri, je to muj ..........

Pred Velikonocemi je .....covvvenicncsnsncsnnsnnsnssncnnnnn Ctrtek.
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Trénink paméti 1 E
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Pokuste se zapamatovat si rozmisténi starych véci na obrazku. Pak si je
zakryjte a zkuste si vzpomenout.

Obrazek A
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Trénink paméti
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Listopac basnicky
Podzimni den
Zajic se schoval do pelechu,
Brouci se zavrtali do mechu,
Liska si mokry kozZich susi.
A venku prsi, prsi a prsi.

Draci uz nelétajina strani,
Kdekdo ke kamnum uhani,
Jen vitr krouzi kolem komind,
Hraje na né pisen pro zimu.

Listopad

Listopad, listopad, Padd na zem suché listi

Listecek nam na dlan spad. Stromy pujdou spat.

Zlaty listek z javora, Kazdy proto snadno zjisti,

Zima uz jde do dvora. Ze uZ nastal listopad.

Listopad, listopad, Smutek z lesa

5epici si vezmu rad. Plakal lesik, plakal,

Cepici arukavice, Ze mu nekdo nastlal

Salu, teplou bundi¢ku, papiry a PET lahvicky

Neprofoukne fujavice do mechu a do travicky.

Télo ani na chvilicku Kdo mu nyni uklidi
Neéistotu od lidi?

Zajic

Vite, pro¢ nemada rad Nema ruce, nema nohy,

Zajic mesic listopad? Nema rohy ani hlas,

Kazdy den se néco déje, Jak se tedy ubranit ma?

Promdceny od desté je, Porad'te mu, prosim vas.

Sklidil mu vsechno zeli,
Nezbyl ani listek cely,
Psi ho honi z pelisku,

Brouci $tipou v kozisku.

25



Trénink paméti L
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Presunte pismena a najdéte v kazdém nazev
hradu nebo zamku.
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K¥izovky....
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POMOCKA: |  VEELI 1.0IL | cHEM.ZM o VYROBIT Ll
ASA,ASANA| PRODUKT | TAJENKY | TITANU [.; THUSKD | LATKD g 'f"”rph?h_'} zakon: o
Clovék, ktery se usmiva,
SPZ . : w
g SUMPERKA kdyz mu ]d% vSechno
TECHNICKE
BRNOZKR. (0B VEE spatne, ....
CESKY
DODAT [.}i’ ViROBCE | 2.DiL GAsn
i AUTG- | TAJEMKY | 0ST
BATER
SEVERO- KORYS Hiluﬁ'ii
vnm TATNA T
ZVIRATA VOLANI
POLOVINA TALISMAN
Ll SKUPINY
VEEL
SMATELNA Y
[.-T’,l CHORORA pﬂiﬁ'
CHLORID
SODNY Eva
SWAZ MEST
POLYAMIDO- A0BCi CR o
VE VLAKMO i o
ZASTAR.
OZNACENI
TRITIRIRL CITLVOST)
SVETADILU Rl
LOWE
MUZSKE CHEM. 2L
CHEM. ZN. JMENO HELIA
CHLORU 5
TABORA "'H'-*““':'m
VSKA
POHYE RADA
= |PREMYSLIVY
— | Hamuone TICHO P
OBYVATEL T
RSKA NASTROV e,
USEKNOUT
INDICKA e
i NORSKYCH
KRALU
SPOTREBHI
CHEM. ZN. DRUZ. ZKR. PREDLOZKA
et HUDEBNI oo
ZANR PR
POTRESTE- %E;' [m
- KU
[.}] STRAKONG|_HOVOR e POVZDECH
— ZAPAD ZKR.
TKALCUY ek
NASTROJ g
NEOSTRY ATMOSFERA
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KtiZzovky....
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Dobry je jen ten, kdo.........

SANTUPYSKYIKES SUAS
LUAUCHZBALNAILOKDO
B I TKUOLTRENIROLSHB
VRNLNHBTXMCBLATEHTR
Y1 I 1l URODRESYSATY
HTCHD EKSLNRDTIEKOUS
Y TORZLTRINYNCGCGOTU
B I I NAREBXCGECSAI AIK
'Y K1 TRVBCOMLRLUBTR
N K S KUOSYTAOEDA AT A
S AOZOLDYDOKTATCR?2Z
MLAMZNEADLAVOIEL
ORVKAOGAAVALTILI A
LEADPYVRABMMACHZWUF
YBBKCKAREVEHI KLE
S TOLYNOTESTARTTPS

ADORNO, AMOKY, ARCHIV, ARKUS, BACIL, BARVY, BERAN, BERLA,
BLEOST, BERIDZ, BYDLA, BYTNA, DANDY, DAVKY, DRESY, EUNUCH,
FALZA, HOLIC, INDEX, KLARA, KONGRES, KULTUS, KYCEL, LINIE,
MASTAL, MLOCI, MOTOL, MRAKY, NOTES, OBAVA, OBRYS, OKOLI,
ORAVA, PAZOURA, PLUIE, PUTNA, PYSKY, RTIKY, REMENY, SLOKA,
SLZIVIA, SLZKA, SMOLY, SRDCE, SRNKA, STALE, START, STARIK,
SKOLY, E.Tr:-uf TELKA, TITUL, TLOUK, TOENY, TOXIN, TﬁEHI UHLAK,
UKLID, ULITY, USEKY, UTITI, VEHIKL, VERNE, VLAHA, VOLNO, VY-
HYB, YSATY, EHEA‘I‘I-H] EEIL[}‘I"
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Pro zasmani...
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Spousta lidi neumi spravné tfidit odpad
...... treba klidné hodi listek KSCM do volebni urny.

Bavi se dva kapfi: ,Nevis o nécem k snédku?” - ,Vim. Ale ma to hacek...”
Hajzlbaba zni dehonestaéné. Od ted zacnéme pouzivat slovo toaletuska!

Héadalo se Sest Zen. Muz rekl: "At jako prvni mluvi ta nejstarsi." A od té chvile byly
vSechny potichu.

Moje Zena si mysli, Ze ji nedavam dostatek soukromi. Alespon tak to pise ve svém
tajném denicku.

,Budes chtit néco k vecéeri?” - ,A co je na vybér?” ,Ano nebo Ne.”
Uz za¢inam chapat, proc jsou psi tak natéseni, kdyz miizou jit konecné ven.

Maly chlapec napsal dopis Santovi: "Prosim, posli mi sestri¢ku." Santa mu obratem
odepsal zpatky: "Dobre, tak mi posli tvoji maminku."

Pry se piejmenuje RSD na "Reditelstvi silnic a dal nic".
"Politici vzdycky mluvili jako kniha, akorat nékteri potrebovali do vazby."
Mam rada veganské jidlo. Je to skvéla priloha k masu.

Cesko je typ ekonomiky zaloZené na levnych montovnéach, z nichZ jdou zisky na
Zapad a praci v nich odvadi pracovnici z Vychodu.

Privodéi CD: ,Pane, to je ale détska jizdenka!* Cestujici: ,Tady asponi vidite, jaké
maji ty vase vlaky veliké zpozdéni.*

Atraktivni sestricky nikdy nenaméri muzskym pacientiim puls dostatecné presné.

V prazskych HoleSovicich uzamklo malé dité svou maminku na balkéoné. Hasici
odemkli dvere balkonu bez poskozeni a predali matku ditéti.

Moc nechapu, pro¢ kupujeme kojeneckou vodu nékomu, kdo ji kameny z
piskovisteé.

Maly kluk se ptd maminky na svatbé: "Mami, pro¢ ma ta pani bilé Saty?" - "To
protoZe je Stastna a tohle je jeji nejstastnéjsi den v zivoté." Kluk se na chvili zamysli
a povida: "A proc je ten pan v ¢erném?"

Podle dcery jsou bonsaje na svété proto, aby nebylo trpaslikiim lito, Ze nemtzou
objimat stromy...
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Kronika udalosti DpS Koutkova
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V listopadu oslavi své narozeniny:

pani Jancalkova Juliana
pani Sabacka Jifina
pani ProkeSova Zdena
pani Kopec¢na Eva

pani Vystréilova Jarmila
pani Doubinkova Vlasta
pan Mezlik FrantiSek
pani Libalova Riizena
pani Vlastnikova Jana
pani Vackova Vlasta

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

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustili:

pani Kufecova Zdenka
pani Mytyskova Marie
pani Smejkalova Amalie
pani Stanova Anna

pan Veceta Milan

pani Vackova Vlasta
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Kronika udalosti DpS Kubesova
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V listopadu oslavi své narozeniny:

pani Marie Bublanova
pani DanusSe Bublikova
pani Jana Jungwirthova
pani Vlasta Krskova
pani Maria Novackova
pani Jana Pipova

pani Jitka Sestakova
pan Rudolf Stana

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

S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustili:

pani Markéta Mertlovd
pan Karel Strucovsky
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.Okamzik, kdy se zacnete starat o to, co si ostatni lidé mysli, je
okamzikem, kdy prestanete byt sami sebou.” — Meryl Streep americka
herecka 1949

~Nadéje neni to presvédceni, ze néco dobre dopadne, ale jistota, ze ma
néco smysl - bez ohledu na to, jak to dopadne.” — Vdclav Havel
disident, dramatik, esejista a prezident Ceské republiky 1936 - 2011

~Nezijeme z véci, ale z jejich smyslu.” — Antoine de Saint-Exupéry
francouzsky letec a spisovatel 1900 - 1944

.Sampiéni nevznikaji v posilovnach. Sampiéni vznikaji z nééeho, co
maji hluboko v sobé - z touhy, snu a vize.” — Muhammad Ali americky
boxer 1942 - 2016

~Nemuzes-li létat, béz, nemuzes-li bézet, jdi, nemuzes-li ani jit, plaz se.
Ale at’ uz délas cokoli, musis se neustale pohybovat kupredu.” —
Martin Luther King americky duchovni, aktivista a vidce v americkém hnuti
obcanskych prav 1929 - 1968

~.Bohatstvi a chudobu nemaji lidé vdomé, ale v dusi.” — Xenofon
staroveky recky historik a filozof -430 - -354 pr. n. L.
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