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MEZINARODNI DEN ZEN
8. BREZNA

Pavodni zakladni myslenkou MDZ je ob&anska a politicka
rovnopravnost muzu a Zen, zapojeni Zzen do rozhodovacich
procesu, zavedeni volebniho prava pro Zzeny a odstranéni
genderové diskriminace?

VZNIK A VYVOJ MDZ

Mezinarodni den Zen ma svij pavod v dobé socialnich krizi a
pfiprav statl na nadchazejici svétovou valku. V této dobé se zacaly
Zeny zasazovat o sva prava a pronikat tak do verejného Zivota.
Pocatky mizeme spatfovat v roce 1907, kdy se konal prvni
mezinarodni sjezd socialistickych zen ve Stuttgartu. Pravé zde padl
navrh, aby se zZeny urcCity den v roce schazely a pozadovaly volebni
pravo. Této konference se ucastnilo témér 60 delegatek z 15 zemi.
Duvodem pro€ se mély Zzeny v boji za sva prava schazet v jeden
urCity den, byla snaha upozornit na tuto problematiku Sirokou
verejnost, jak zeny, tak také muze.

Heslem pravodu Zzen v newyorskych ulicich 8. bfezna 1908 bylo
,Chléb a ruze" jako symbolika ekonomickych jistot a lepSi kvality
zivota. Demonstrovalo se za zkraceni pracovni doby, zvySeni
mezd, volebni pravo a za politicka a hospodarska prava pro zeny.
Od tohoto roku se pak ve Spojenych statech zacal slavit posledni
unorovou nedéli ,Narodni den zen”.

V Evropé byl Den Zen zaveden o dva roky pozdéji, v roce 1910, na
druhé mezinarodni konferenci socialistickych Zzen v Kodani.
Némecka socialistka Clara Zetkinova prosadila to, aby byl
mezinarodni den zen pfipominkou boje proti nerovnopravnosti a
podrobovani Zen, které byly ustrkovany i spoleCensky.

Na slogan navazaly ruskeé zeny v unoru 1917, kdyz vysly
protestovat do ulic pod hesly ,Chléb a mir®, po tydnu byl viadnouci
car donucen k abdikaci a ruskym zenam bylo pfiznano volebni
pravo.

Svatek Zen se poprveé slavil 28. unora 1909 po vyhlaseni
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Americkou socialistickou stranou. Pfijat byl ve Svycarsku, Dansku,
Némecku, USA, ale i v Rakousko-Uhersku. K ustaleni svatku doslo
az po prvni svétoveé valce.

A JAK JE TO DNES?

Pfipominat a oslavovat tento den je velice dulezité, nebot to
znamena podporovat a souhlasit s rovnymi prilezitostmi pro zeny a
muze v zaméstnani, politice, vzdélani, rodiné a ve verejném zivoté
vubec.

Tento den muUze byt také pfipominkou, Ze ackoli doslo v urcitych
oblastech k vyraznému zlepSeni v postaveni a pravech zen, stale
jesté neni situace ve vSech oblastech a také ve vSech statech
uspokojujici.

Je nutné dale prosazovat rovnhopravnost Zzen a muzu a v nékterych
zemich je navic nutné dale bojovat za zenska prava, kterych se
tam Zenam nedostava jesté ani nyni, v 21. stoleti.

"Vidime to zejména ve chvili, kdy se rozpadne rodina a zena
zUustane sama s détmi, potom se krasné odkryva nerovné
postaveni ve spoleCnosti," fika Stelzerova a pfipomina rozdilné
platy nebo penze.

MDZ nam tedy pfipomind, Ze boj za Zenska prava a rovnopravnost

uSel uz dlouhy kus cesty, ale dalSi dlouhy kus cesty ma jesté pred
sebou.

We nejlepsi
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TEMER VSE O VITAMINU D

Kdyz se rekne vitamin...

Kdyz se fekne vitamin, kazdému je jasné, ocCem je feC. Bavime se
o specifickych mikro-zivinach, které jsou ucinné ve velmi malych mnozstvich,
presto jejich pfijem je bezpodmineCné nutny k dobrému zdravi, mozna
dokonce ik preziti. Dusledkem odborné neopravnéného, le¢ stale
prezentovaného tvrzeni vétSiny lékarl, ze ,dostateCné mnozstvi vitaminU
vétSina z nas pfijima v podobé bézné stravy® je podceriovanim konzumace
vitamind nejenom vhodnou stravou, ale predevsim formou specialnich doplfk
stravy.

Vitamin D - jeden z vitamini, jehoZ vyznam presahuje
vSsechna ocekavani

Tento vitamin, vefejnosti znamy prfedevSim jako jeden z ,vitamind rozpustnych
v tucich®, ktery je nutny pro prevenci kfivice (rachitis) déti, je typickym
predstavitelem negativnich dUsledkd tragicky podcenovaného vyznamu
zdravého zivotniho stylu, zahrnujiciho ovSem nejen spravnou vyzivu, ale také

sport a pobyt v pfirodé — pfesnégji fe€eno ,na slunci“ — a dllezitost cileného
pouziti doplnku stravy.

Mechanismus plsobeni vitaminu D a jeho vztah k chorobdm

1. Podpora imunitniho systému

2. Tvorba a regulace pusobeni inzulinu slinivkou
3. Priznivy efekt na myokard a krevni tlak

4. Svalova sila

5. Mozkova aktivita

ey rrerrrrrrr e prrrrerprrrrrerrrrrerrrrrrrrrrrrrrrerrrrrerrerrenrs

Pfiznivé dusledky Ize podle autora objevit v Siroké Skale onemocnéni,
jimiz jsou:
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rakovina, hypertenze a obéhova onemocnéni, artismus, obezita, revmatoidni
artritida, diabetes |. i2.typu, mnohocCetna skler6za, Crohnova choroba,
chripka a nachlazeni, tuberkuloza, starnuti, lupenka, ekzém, nespavost, ztrata
vlasu, svalové bolesti, zubni kaz, parodontéza, sportovni vykonnost, makularni
degenerace (onemocnéni ocCi souvisejici se starnutim), pre-eklampsie
(problémy spojené s téhotenstvim), plodnost, astma, cysticka fibroza, migrény,
deprese, Alzheimerova choroba, schizofrenie.

Jak vidite, nemoci je to vice nez dost. Proto je dulezité, Ze jeden z nosnych
principd ucinku vitaminu D tkvi v tom, Ze podporuje tvorbu pfirozenych latek,
zvanych cytokiny, které vykazuiji silné protizanétlivé ucinky. Nicmeéné tim to ani
zdaleka nekondi.

Vitamin D reguluje Einnost genl

Co je v pfipadé tohoto vitaminu mimoradné vyznamné je fakt, Ze reguluje
¢innost stovek gend. Odbornici jiz dokonce nasli tzv. receptory (mista, na
ktera se vaze vitamin D v bunkach) prakticky ve vSech tkanich! Z toho vyplyva,
Ze ani zdaleka nejde jen o kosti (napfiklad ve smyslu prevence kfivice u déti Ci
osteopordzy u Zzen v menopauze), ale kdyz uz o nic jiného, tak pfinejmensim
o imunitu. To vysvétluje, pro€¢ tak Casto trpime chfipkou Ci obyCejnym
nachlazenim pravé vzimé, kdy je nedostatek sluneCného zareni. Malo
slune€niho svitu (pfesnéji pobytu na slunci) znamena malo vitaminu D! Ale jak
to, ze vyskyt onemocneni respiracniho traktu Ci vir6z neni vyznamné vysSi
v severnich oblastech Evropy a Ameriky, kde je slunecni svit vyznamné mensi
nez na rovniku a v subtropech? Odpovéd vas prekvapi: populace téchto zemi
maji vetSinou dostatek vitaminu D ve strave! Nicméné ani to Casto nestaci,
proto se zde vyskytuji vice nez jinde nektera onemocnéni, predevsim
nervoveho systému, jakymi jsou roztrousena skleréza nebo jen ,obycCejna“
deprese (a tim padem také nadprimérny vyskyt sebevrazd). Na sever od
35. rovnobézky se také prokazatelné vyrazné zvySuje riziko vzniku
roztrousené sklerdzy, a to az na dvojnasobek.

Klinické projevy nedostatku vitaminu D tedy jasné souvisi se vzdalenosti od
rovniku. Ve Skandinavii, kde je celoro¢né snizena expozice slunecnimu
zareni, je zvySena umrtnost na nékteré nadory, a v USA byla nalezena
souvislost mezi rakovinou tlustého stfeva a intenzitou sluneCniho zareni
v ruznych lokalitach. V souvislosti s geografickou polohou bydlisté je namisté
pfipomenout dulezitost skladby stravy. Narody zemi, Zijicich ve ,slune¢nim
stinu® konzumuiji potravu bohatou na vitamin D, jehoz zdrojem jsou jediné
potraviny Zivocisného puvodu, konkrétné tuéné morské ryby, jatra, vajeCny
Zloutek, pfipadné i plnotucné miéko — tfeba sobi.....

ey rrerrrrrrr e perrrererrrrrerrrrrrrerrrrrerrrrrrrerrrrrrrrerrerrrreererpererel
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Vitamin D je v populaci deficitni natolik, aZ je to prekvapujici
NejnovéjSi vyzkumy prokazuji, Ze tento vitamin svym vyznamem daleko
pfesahuje puvodné& za hlavni povazovanou roli ve fyziologii kosti. Studie
prokazuji jeho zasadni nedostatek ve stravé predevsim u populaci primyslové
vyspélych zemi. Deficit vitaminu D byl pfed desitkami let pfedevSim pfiinou
kfivice (rachitis) u déti, zijicich ve méstech. LéCeni i prevence ozarovanim
specialnimi UV lampami se sice ukazalo byt uspésSnym, ale v té dobé jesté
nebylo znamo nic vic o dalSich oblastech pusobeni tohoto vitaminu. Pfiznivy
efekt ozarovani vedl k odhaleni souvislosti mezi jeho tvorbou v organismu a
vstfebavanim svételného zarfeni. Nakonec bylo mozné konstatovat, ze az
90 % pfijmu vitaminu D je zajisténo jeho tvorbou v kizi v dusledku pusobeni
slune¢niho zafeni. Dulezité je také roni obdobi, jelikoZz v nasich podminkach
je mozné ze slunce ziskavat vitamin D pouze od kvétna do fijna. Pak jiz kvuli
malému uhlu dopadu slunecniho zafeni na nasi pokozku k tvorbé vitaminu D
k0zi nedochazi. Pfed desitkami let, kdy nebyl znam vitamin D a do té doby nez
se pfiSlo na moznost pouziti UV lamp, byl tradiCnim preventivnim postupem
,rybi tuk® (extrakt z trescCich jater), ktery se podaval pfedevS§im nebo dokonce
pouze malym détem. Nakonec bylo mozné kfivici predejit nebo ji |éCit dvéma
odliSnymi postupy — ozafovanim a suplementaci (pouzitim IéCiva, které ho
obsahuje). To nakonec vedlo k objevu vitaminu D. Pravda, Zijeme sice v jiné
dobé, kdy asi nehrozi kfivice, zato se objevil jiny problém. Lidé stale méné
vychazeji na slunce, jednak protoze neustale pracuji, jednak proto, ze podlehli
strachu z dlouhého pobytu na slunci poté, co odborné nekompetentni autofi
v médiich masivné ,stradi“ rakovinou kizZze, zpusobenou opalovanim.
Doporucuje se pouziti ochranného krému s vysokym faktorem. To je zasadni
chyba, ktera je jeSté umocnéna tésné nasledujici osobni hygienou za pouziti
mydel a sprchovych gell, které vznikly vitamin v povrchové vrstvé kuze
dokonale odstrani. Dlsledkem je situace, popisovana védci jako celosvétova
pandemie hypovitamindzy vitaminu D.

Co to je vitamin D

Vitamin D neni jedina latka. Uginné jsou jak dva ptirodni typy (viz dale), tak
cela skupina latek syntetického puvodu. Molekuly tohoto vitaminu jsou
steroidni povahy a na konci jejich pfemény je tzv. kalcitriol, ktery se stejné jako
napfiklad steroidni hormony vaze na jaderny receptor bunék a zde ovlivhuje
¢innost gend. Hlavni u€innou latkou je v8ak 1,25- hydroxy-vitamin D.
Syntetické analogy této molekuly ucinkuji spiSe jen jako aktivatory receptoru
pro samotny uc€inny vitamin D. Prevaha jich je v kostech, pfistitnych téliscich,
tenkém strfevu, svalovych burikach a ve vystelce cév, v beta-burikach slinivky
(produkujicich inzulin) a v koznich bunkach..

ey rrerrrrrrr e prrrrerprrrrrerrrrrerrrrrrrrrrrrrrrerrrrrerrerrenrs
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Vitamin D nejenom pro regulaci metabolismu vapniku a fosforu

Jak ukazaly nové védeckeé studie, v pfipadé vitaminu D nelze hovofit vyhradné
o jeho funkci jako regulatora metabolismu vapniku a fosforu v souvislosti
s tvorbou a neustalou remodelaci (pfestavbou) kostni hmoty. Jde totiz o jeho
pusobeni jako latky protinadorové, imunologicky aktivni a kardioprotektivni
(chranici srdce).

Imunologické dcinky

Imunita je to, co nas drzi pfi zivoté. Jakékoliv nepfiznivé zmény jejiho stavu (a
vykonu) se projevi néjakym onemocnénim. Studie, zvefejnéna v Nature
Imunology (2010) upozorfiuje na vyznam vitaminu D pro stimulaci aktivity
tzv.T-bunék (téz zabijeCské bunky — natural Killer cells). V tom je skryt cely
princip. Velmi pfekvapivé a pfitom nesmirné dulezité je zjisténi, Zze podavani
vitaminu D détem jiz po porodu az minimalné do ukonCeného 1. roku zivota
snizi riziko vzniku diabetu 1. typu (juvenilnino) na pouhych 20 %! Uzivani
vitaminu D také snizuje vyskyt revmatoidni artritidy. Také tuberkuldza je
CastéjSi v populacich, kde je nizky pfijem vitaminu D.

Davkovani

Odborna i laicka verejnost stale Zije v prfesvédCeni, ze doplnkové pouziti vSech
vitamind, rozpustnych v tucich (A, D, E, K), je rizikové, protoZe se v organismu
ukladaji, a mohou tak zpusobit pfedavkovani, spojené s negativnimi disledky.
V pripadé vitaminu D je to tzv. hyperkalcémie (zvySeni hladiny vapniku v krvi)
a v dusledku toho zvySené riziko tvorby vapenatych mocovych kamenu a
kalcifikaci mékkych tkani. Je vSak sporné, zda riziko je realné, protoze
neexistuji studie, které by to definitivné prokazaly. Nicméné prave tato
nepodlozena tvrzeni jsou pro zdravotni legislativu padnymi argumenty pfi
velmi opatrné formulaci denni doporu¢ené davky, ktera se pohybuje v priméru
na hodnoté 400 |.U. (zkratka I.U. znamena international units a odpovida
konkrétnimu mnozstvi 10 mcg — mikrogramu). Ta je stale platna navzdory
nejnoveéjsim védeckym objevum. Pfitom jde o tzv. minimalni nutné mnozstvi,
pravdépodobné zajistujici ochranu pred kfivici déti. Ale nic vic! Pfiznivé
zdravotni u€inky se vSak projevi az v pfipadé delSiho podavani tzv.
farmakologickych mnozstvi (téz ,klinicky uc€inna davka®), ktera jsou 10x (!)
vy$Si. Podle nejnovéjSich navrhld specialistd musi byt doporu¢ena davka
zvySena pro déti do cca 7 let az na 1400 |.U. a pro dospélé az na 6000 I.U.
(odpovida to 40 a 150 mikrogramdm).

ey rrerrrrrrr e prrrrerprrrrrerrrrrerrrrrrrrrrrrrrrerrrrrerrerrenrs

Rozdily ve zdrojich vitaminu D

Pfirozeny vitamin je oznaCovan jako D3 (téz cholecalciferol). Tvofi se
v dusledku ozareni UV(B) paprsky pfimo v kdzi. Jeho ucinnost je udajné
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vyrazné vysSi, nez kdyz se pouzije doplnék stravy, obsahujici vétSinou jeho
syntetického ,bratficka“, kterym je vitamin D2 (téZ ergocalciferol). Nicméné
v obou pfipadech se stale jedna jen otzv. prekurzory, Cili o zakladni
slou€eniny, z nichz se v jatrech tvofi biologicky aktivni forma vitaminu, zvana
1,25-dihydroxyvitamin D.

Vitamin D a nadorova onemocnéni

Clanky o chorobach jsou vzdy depresivni, tak zaénéme optimisticky. Studie,
zvefejnéna v British Journal of Cancer zjistila, ze vitamin D zvySuje Sanci prezit
rakovinu tlustého stfeva. Tato studie ale neni jedina! Hypotéza, ze tento vitamin
ma tésny vztah k prevenci nadorovych onemocnéni byla testovana a potvrzena
vice nez 200 studiemi, stejné jako mechanismus jeho puUsobeni, ktery byl
studovan vice nez 2500 pracovisti. Je tedy ,nad slunce jasngjsi“, Ze vitamin D
neni jen latkou, ktera brani vzniku kfivice, nybrz jeho efekty jsou mnohem Sirsi.
onemocneéni, jimiz jsou kromé jiz zminéné rakoviny tlustého stfeva také rakovina
prsu, slinivky, plic, vaje€nikl, prostaty a kize. Nékteré preklinické studie zmiriuiji
protinadorovy ucinek dokonce iuleukémie a myelomu. V pfipadé rakoviny
prostaty se ukazalo, ze existuje synergicky (vzajemné se potencujici) pfiznivy
efekt s chemoterapii! Ta méné pfizniva zprava zni: onkologové nechapou
vyznam podavani doplnkld stravy jako ucinnych prostfedkd v podplrné lécbé a
v rekonvalescenci pokud je dokonce neodmitaji! Pfitom je napfiklad evidentni, ze
dostatek vitaminu D (v davkach 10tinasobku denni doporuCené davky) snizi
riziko nadorovych onemocnéni az o 60 %!

Vitamin D a srdeéni onemocnéni

Vitamin D je velmi dulezity v prevenci obéhovych onemocnéni a infarktu
myokardu jak prokazala studie, realizovana u zen. Ty z nich, které pouzivaly
doplnky s vitaminem D, mély 030 % nizSi riziko vzniku obéhovych
onemocnéni. NedostateCné mnozstvi vitaminu D je prokazatelné spojeno
s témér dvojnasobné vysSim rizikem infarktu u osob, trpicich diabetem. Kdyz
to shrneme — nizka hladina vitaminu D znamena dvojnasobné riziko umrti na
obé&hové onemocnéni. Studie, provedené zatim jen na zvifatech prokazaly, Ze
nedostatek bunéénych (jadernych) receptort vitaminu D vede Kk tézké
hypertenzi, hypertrofii levé komory srdec¢ni a k proteinurii (pfitomnost proteinu
v moci jako ukazatel poSkozeni ledvin vysokym krevnim tlakem). Nedostatek
tohoto vitaminu totiz vyvola zvySenou tvorbu parathormonu (hormon
pristitnych télisek), ktery pusobi toxicky na obéhovy systém.
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Vitamin D a starnuti

Americti specialisté odhaduji, ze minimalné 85 % seniorl trpi deficitem
vitaminu D! Podobné je tomu i s dalSimi dulezitymi vitaminy. Vysledky studie,
publikované v ¢asopise Clinical Endokrinology roku 2009 prokazaly, Ze deficit
vitaminu D u starSich lidi vyrazné zvySuje riziko pred€asného umrti na
jakoukoliv se stafim souvisejici chorobu.

Osteopordza

Toto onemocnéni je spojovano predevsim se starnutim. Sice neni smrtelné,
ale jeho duasledky jsou velmi nepfijemné, protoze dokazi nemocného zcela
invalidizovat. Riziko je vyrazné vysSi u Zen v menopauze. Studie, zvefejnéna
v Diabetes Care prokazuje, zZe zdaleka nejlepSi efekt v prevenci nabizi
kombinace vitaminu D s vapnikem v podobé doplfika stravy.

Vitamin D jako ucinnd prevence i podpurnd lééba sclerosis

multiplex (mnohocetna skleréza) a psoridzy (lupenky)

Autofi studie, predstavené v PLoS Genetics potvrzuji mimofadny vyznam
vCasné prevence sklerozy multiplex jako velmi devastujici choroby,
podavanim vitaminu D a pravidelnym slunénim. V pfipadé lupenky je pouziti
derivatu vitaminu D spolu s ,ozafovanim® UV svétlem davno znamym
terapeutickym postupem. Presto je nutné zminit jednu z nejnovéjSich studii,
prezentovanou v Journal of Allergy and Clinical Imunology roku2008. Jde
0 zjiSténi, ze podavani vitaminu D ve formé doplnku stravy je ucinnym
prostfedkem zmirnéni stavu atopické dermatitidy (tzv.ekzém).

Vitamin D v prevenci vzniku metabolického syndromu

Metabolicky syndrom je civilizacni onemocnéni, sdruzujici klinické projevy
jimiz jsou vysoky krevni tlak, zvySena hladina krevniho cukru (snizena
produkce inzulinu nebo sniZena citlivost tkani k inzulinu), rizikova hladina
krevnich tuku (triglyceridt) a vysoka hodnota LDL-cholesterolu, a v neposledni
fadé také tzv.centralni obezita (obezita tzv.muzZského typu - typ ,jablko®).
Studie, prezentovana americkymi autory v Journal of Clinical Lipidology roku
2009 potvrzuje predpoklad, Zze podavani vitaminu D je ucinnou prevenci
vzniku tohoto onemocnéni a to predevSim diky tomu, Ze dojde ke zvySeni
hladiny HDL-cholesterolu (ochranného) a snizeni hodnoty triglycerida.

Nebojte se slunce

V souvislosti s letnim obdobim jste jisté zaznamenali, Ze v médiich se objevuje
hystericka kampari boje proti rakoviné kuzZe. Jste varovani, abyste nechodili na
slunce v polednich hodinach, abyste se neslunili déle nez 10—20 minut a na
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pfimém slunci nebyli bez odévu nebo se chranili sluneCnikem Ci skryvali ve
stinu. Obliba opalovani navzdory varovanim stale roste. Toho velmi Sikovné
vyuzivaji vyrobci ,sluneCni kosmetiky“. Nejhor§i demagogii, zneuZzivanou
k obchodnim zajmdm, je tvrzeni, ze krémy s vysokym ochrannym faktorem
proti zafeni UVA a UVB, je jiz zminéné ,straseni“ rakovinou kuze odborniky.
Vyrobci slibuji bezpedi, pokud na sebe kdykoliv pujdete na slunce, naplacate
jejich ,100% ucCinny krém® a po slunéni ,mléko po opalovani. To vSe za
mnoho penéz, ale presto plné chemie, kterd vam vic ublizi, nez pomuze.
Nelze kategoricky tvrdit, Ze takové krémy nejsou ucinné, naopak. Nicméné
opalovani s nimi znamena poskodit si plet asi vic nez bez nich. O tom, ze se
nevytvofi zadny vitamin D ani nemluvé. Tim vSak ,causa opalovani“ nekonci!
Je totiz béZnym zvykem ihned po koupani (bez ohledu zda v mofi ¢i v bazénu)
se osprchovat teplou vodou a mydlem ¢&i sprchovym gelem. To je chyba,
protoze tak zcela vstifebani jiz vytvofeného vitaminu D z kGize zabranite. Podle
nejnovéjsSich zjisténi je k tomu, aby se mohl vytvofit vitamin D po opalovani
nutné nepouzivat pfi hygiené jakékoliv kosmetické ,odmastovaci® prostfedky.

Opalujete se?

Dejte tedy pozor na pouziti vitaminu A jako jednoho z vitamind, mylné
povazovanych za ochranny faktor UV zareni. Ten totiz nefunguje! Ale pozor —
hovofim o syntetickém vitaminu A, nikoliv o jeho pfirozeném prekurzoru —
beta-karotenu. PouZiti doplfkd s beta-karotenem se stalo modou, protoze je
mozné jej pouzit jako u€innou nahradu ochrannych krému. Nutné je tedy
kontrolovat, zda doplnék, ktery chcete pouzit, neobsahuje vitamin A, ale beta-
karoten. Nic z toho co je zde uvedeno, vSak neznamena, zZe vitamin A jako
takovy je pouze Skodlivy, nebo Ze neni nutné dbat na jeho pfijem formou
konzumace jeho pfirodnich zdroju! Mozna jste se dokonce docetli, ze vitamin
A muUze byt toxicky. Mohla by to byt pravda avsak jen v pfipadé, kdy sou¢asné
trpite nedostatkem vitaminu D! Toto je jeden z dukazu, Ze vitaminy by mély byt
konzumovany uvazené a nejlépe v podobé spravné vyvazené smesi.

Z toho, co zde jiz bylo re€eno, vyplyva zakladni doporuceni:

1. Rozumné se opalujte co mozna nejCastéji

2. Nepouzivejte opalovaci krémy s vysokym ochrannym faktorem

3. Pouzivejte beta-karoten jako zakladni pfirodni preventivni ochranny
prostfedek

4. Nemyjte se mydlem a sprchovym gelem po opalovani — jen vodou
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Znama neznama Trebic - Masarykovo nameésti
Pan Masek, ktery je nasim novym klientem na domové Kubesova,
ma pamét, kterou by mu mohl leckdo zavidét.

Poprosila jsem ho, zda bychom mohli sepsat vzpominky na starou TrebiC,
na davno zapomenuteé uliCcky, starobylé domy, kramky a jejich majitele,
vS§echno to, co délalo mésto krasnym a nezapomenutelnym mistem..

Tiebis vyidl gymnesiym

Chci jen velmi kratce zavzpominat na dnes jiz velmi zménénou Cast
mésta a to na Masarykovo namésti a z ¢asti prilehlé ulice.

Zacneme-li severni ¢asti namésti od poloviny tzv. Pivovarského kopce,
byla nad pivovarskym dvorem, kde se vyplachovaly a smolily tehdy
drevéné sudy, Filipova tiskarna, jejiz druha cast, prodejna, byla
v Hasskové ulici. Nad tiskarnou staly dva témeér stejné domy
s predzahradkami. Vtom spodnéjSim mél v sedmdesatych a
osmdesatych letech v pfizemi dilnu velmi Sikovny zamecnik.
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Pokud se dobfe pamatuiji, bydlel v jednom z téch domud pan Kubik. Chodil
po TrebiCi s hranatym koSem, ktery nosil pfed sebou a v ném byly ty
nejlepsi precliky, rohliky a dalSi pecivo.

Nad témito domy stal dum rodiny Pleskadovy, ktera provozovala s ¢ernou
pragovkou autoskolu. Zajimavosti byl v hale stojici (na dnesni podminky
primitivni) trenazer. Pozdéji v tomto domé sidlila prodejna nabytku, rodina
pak bydlela v poschodi domu. Dnes je tam proluka a parkovisté. Byl tam
dim kadefnika pana Cahy, kadefnictvi bylo situované na zapadni strané
Jihlavské brany. Dum byl zbouran zacatkem Sedesatych let minulého
stoleti. V. domé pana Cahy bydlela rodina pana Bacaka, ktery mél obchod
vedle bytu a pozdéji pracoval ve Vodarné.

Dnes jesté stoji dum obchodnika Donutila, ktery mél obchod proti dnes jiz
byvalé ,Zdravce®. Prostor, kde je dnes parkovisteé a kde se na kraji
prodava v malém privésu pecivo, patfil obchodniku Veselému a pokud
mé& pamét neklame, byl to dédeCek primare MuDr Veselého
z rehabilitace. Kdyz jesté uvedeny dum stal, byl v ném sklad nabytku.
Nasledoval bok budovy Skoly a vysoka zed zahrady patfici fafre Sv.
Martina. Na konci této ¢asti namésti stal obytny dam, kde v pfizemi
ordinoval MuDr Samek, otec doktora Samka. V poschodi bydlela rodina
Svejdova. V praéeli vychodni strany namésti stoji dim dnes jiz byvalé
rodiny Pavlikovy a nasleduje pamatné Gymnazium a dim obchodnice
s uhlim. Nameésti uzaviral dam, v jehoz pfizemi byla Holbova zelenina.
Soucasti namésti byla i Cerpaci stanice benzinu, ktera tam stala, nez se
postavila CerpaCka na Hrotovické ulici. Naproti pres ulici ze Spice ulice
Sokolska byval kramek pana MijoviCe, obchodnika s ,turamedem®.
Pokradujeme-li jizni stranou Masarykova namésti, narazime na Jurlv
zajezdni hostinec, ktery mél na svou dobu velké parkovisté pred
restauraci a rozlehly dvorni trakt. Po zfizeni strojnich traktorovych stanic
zde byla umisténa pobocCka, vybavena traktory Zetor 25 s vyfukem
vedenym bokem sedadla. Téz tam bylo nékolik dvoupalivovych traktoru
Skoda 30. D&l byl rozlehly Bartusstiv ddm, ve kterém bylo umisténo
nékolik obchodu rizného zaméfeni. Na rohu domu knihkupectvi pana
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Kloudy. Pfed vchodem u silnice byla umisténa Cerpaci stanice systému
dvou pétilitrovych pre€erpavacich sklenic, kdy jedna sklenice vypoustéla
a druha se ruénim &erpadlem pinila. V dobé&, kdy bylo jiz CSAD, stavaly
pfed uvedenou cCerpackou dlouhé fronty autobusd. Za vchodem
nasledovalo holiCstvi pana HoracCka, pozde€ji mlékarna jesté pozdéji
obchod s textilni galanterii, z néhoz jedna strana ustila do Smrtelné ulice,
pozdéji zde byl obchod s ovocem a zeleninou.

Na rohu budovy po nékolika schodech maly obchod Modistvi, pozdéji
prodejna Tabaku. V pokraCovani budovy ve Smrtelné ulici bylo velmi
popularni cukrarstvi rodiny Chytilovy, kde byla ve své dobé nejlepsi
zmrzlina a pudinkové fezy v TrebiCi. Nasledoval velmi kratce otevieny
obchod pana Novotného s drogistickym zbozim. V ulici na levé strané
byla kamenosocharstvi pana Slamy a pana Biegla. V pokraCovani fady
domu byl nejprve dim Speditéra Zeiberta. V praceli domu bylo mezi
Smrtelnou ulici a vraty malé feznictvi pana KarbaSe, ktery se pozdéji
pfestéhoval na spodni stranu Karlova nameésti, v souCasné dobé
HavliCckovo feznictvi. Na druhé strané budovy byl vchod malymi dvermi
do kancelarské budovy, kde pracovala jiz jako mlada holka pani
Hofirkova, rozena Tvaruzkova. Jeji otec byl dlouholety fidi¢ firmy, potom
jezdil s taxi.

V poschodi pfedni budovy bydleli Cechovi, pan Cech taxikafil. Jeho &erna
Tatra stavala pfed domem. Pani Cechova rozvazela telegramy.
Nasledoval dum Jednoty katolickych tovarysu, v jehoz horni ¢asti praceli
byl letopocet MCM. Domu vévodila dvoukfidla vrata, nalevo mél obchod
pan Topinka. V pfedni Casti bydlel pan Matéj Masek (nebyl se mnou
pfibuzny). Povolanim byl sice truhlaf, ovSem znaméjsi byl jako reziseér.
Jeho duety s divadelni partnerkou, ucitelkou materfské Skoly, pani
Palome, bylo legendarni. Pfi jejich vystoupeni divaci malem padali ze
zidli. V jeho zadni Casti byl divadelni sal s pomérné velkym jevistém.
PokraCoval velkou zahradou, ktera byla stupnovité rozdélena tak, aby
pomoci tfi altdnd bylo mozné provozovat letni divadlo. Prostfedni altan
slouzil pro osazeni orchestrem a konani koncertu. Na pravé strané

13



Ptispévky

objektu byla hospoda spolku, byla oteviena pouze v sobotu a v nedéli.
Pivo zde Cepované pochazelo z TrebiCského pivovaru a diky vybornému
sklepu pod hospodou i dobré kvality. Hospodu po valce vymaloval
trebicsky malir pan Urbanek a jeho malba na zdi vyCepu — pavouk krizak
s glosou: TovarySu hospoda, ktefi..atd byla doslova uméleckym dilem.
Asi vroce 1951 byl z uvedeného objektu zfizen ODPM a prvnim
Feditelem se stal pan Mladek. V fadé dom( stal dim pana Silhana,
v jehoz pfedni Casti v poschodi bydleli Chytilovi. V pfizemi byly kancelare
firmy. Pan Silhan postavil po valce novy obytny diim a to na opaéném
konci pozemku, v aleji pod parkem. Bydlel v ném Ivan, nejstarsi ze tfi
jeho déti. Dalsi byl ddm bratfi Slechtd. Jeden provozoval restauraci
v prave Casti domu, druny mél obchod se zvéfinou a s rybami o vanocich.
Dalsim domem byl dum Pustéjovskych, ktery se vyznacCoval ovalnym
svatym obrazem. Nasledoval tmavy dim firmy ZON, v uvedeném objektu
byly hned tfi studné s velmi dobrou vodou. Na konci fady domu bylo na
rohu Papirnictvi, dobfe umisténé proti Skole. Tim jsme se dostali
k vysokému rohovému domu, v jehoz pfizemi bydlel a mél ordinaci MuDr
Choutka s manzelkou a dcerou Evou, ktera pracovala jako Iékarka ve
znojemské nemocnici. Garaz s autem méli z druhé strany domu, v tzv.
Pivovarském kopci. Malokdo vi, Zze ve skale bylo vysekano svaté
zastaveni.

A to je zatim vSe. DalSi zastaveni zase pfisté..
Milan Masek e

DpS KubeSova

Stara Cerpaci stanice

vpravo dole
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DpS Koutkova

Valentynské malovani
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Velikonoce se blizi, za¢iname s vyrobou dekoraci
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Kvétiny nam délaji radost, at uz je dostaneme ne
tfeba pani Vinckova. Té své rika KocCici ocasky

i

bOj

18



Kdo vymyslel ...

VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVV VYV VY VWV VWV WWWWWWWYVVWWWWWVYV VYV VY

'A%

Osvédcena ochrana proti chripce z doby nasich
prababicek

PUvodni zdroj historického ¢lanku:
Narodni listy - 1935, autorka p. Tippmannova.

........

- -

Nejr(izn&jsi epidemie chfipek trapi lidstvo jiz velmi dlouhou dobu. Clanek
z roku 1935 vam nabidne fadu uziteénych a osvéd€enych rad, jak svou
odolnost proti chfipkové nakaze zvysit.

Proc¢ je nyni pribéh chfipek horsi nez byval.

Drive se jarni a podzimni onemocnéni odbylo rymou, o niz se fikalo,
ze odvadi devaterou nemoc.

Nyni jest podzimni a zimni obdobi provazeno chfipkovymi epidemiemi.
Chfipka neni uz povazovana za nemoc, kterou vyléCime mavnutim ruky a
nadéji: ,VSak ono to prejde”.

Kazda churavost pusobi na nervovy systém i ta ryma vyvolavala mrzutou

naladu, nechut k praci a bolest hlavy. Chfipka, ktera nahradila tu svou

nevinnou sestru rymu, se tak odbyti neda, a béda, kdyz se o to nékdo

pokouSi. Nasledky jsou nepfijemné; i kdyZz to neni zapal plic, zanét
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stfedoucha, nebo néjakd podobna velmi vazna nemoc, zlstane po
nevyléCené chripce vzdy jista nervosita a dlouho trvajici neschopnost a
nechut k intensivni praci.

Dfive déti béhaly s mokrymi nosiky a trochu zkalenyma oCkama a
maminky ani nenapadlo, aby je honily do postele a podrobovaly [éCeni;
dnes se na rymu divame jinak; vidime v ni doprovod nemoci, ktera
zaslouzi pozornosti.

Na naSe nervy jest nalozeno tolik, Zze nesnesou vice. Déti jsou nuceny k
stalé ostrazitosti; bezstarostné hrani na mezi, kde kromé ptackl a kyticek
nebylo niceho, a to nebylo zdravi a Zivotu nebezpec€no, jest nenavratné
pryC. Dnes jest i cesta do Skoly urCitou zkouskou nervu. Pfechazeni
silnice neb ulice, hukot aut, neradostné vzdechy matky a otce, hovor o
trampotach, krisi, nedostatku, nejistoté existence, to vSecko pusobi na
déti, at jsou malé nebo velké. Ty malé nechapou, jen citi — ty vétsi
chapou i citi.

Fakt, Ze mame nyni velmi mnoho nervosnich déti, jest nepopiratelny. Ze
jsou dospéli nervosni, vi kazdy. A zde jsme u davodu, pro¢ se chfipka
stava tak zakernou a zachvacuje celé télo. Boli hlava, boli ruce, nohy jsou
tézké a nalada, Zze by Clovék, kdyby to Slo, sam sebe poziel. Néktefri
|ékafi popiraji nebezpeCi nachlazeni, ale nutno tomu rozumét. Strach
pfed pravanem, pfed stoupnutim na studenou podlahu je neodivodnény.
Pravan neni néCim jinym nez vitr a vitr Skodi jen tehdy, je-li mu na delSi
dobu vystavena nepohybujici se Cast téla.

Nachlazeni z ovanuti vétrem nenastane, ale nastane nachlazeni, kdyz
dlouhou dobu a bez pohybu jsme v chladu. Je-li pisobeni chladu zvenci
vétSi, nez vyroba tepla, kterou je télo schopno vytvofiti, nastava pak
snadno ochuravéni. HoreCka, kterou se hlasi ¢etné nemoci, jest mnohymi
|ékafi oznaCovana jako svépomoc téla proti nemoci. Injekce, zpusobujici
horeCku, jsou v lékafstvi s uspéchem uzivany (ovSem jen v urcitych
pfipadech).

Jsme-li v chladu, mame se pohybovati. Citime-li, Ze jsme prochladli, nebo
obavame-li se, ze prochladly déti, pfimé&me je, aby se aspon potom
prochladnuti pohybovaly. Cviéme chvili, aby se krev rozproudila,
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abychom se zahrali, aby prudSi cirkulace krve zdolala bacily, které se v
nasem téle pri snizeni teploty velmi snadno usidli.

Hlasi-li se nachlazeni anebo infekci ziskana chfipka, jest dukladné
vypoceni prostfedkem, ktery i kdyZz naprosto neodstrani, jisté aspon
zmirni chorobu. V Caji rozpustény aspirin nebo neni-li po ruce horky Caj s
citronem, nebo lipovy odvar s citronem a napareni nohou ve slané vode,
jest prece domaci prostfedek pro poceni. Ja pouzivam kompresu z
pistanského bahna.

Koupila jsem jej proti reumatismu, ale upotfebuji jej vzdy, kdyz jsem v
nebezpeCi, ze mne chfipka porazi na lopatky. Prfilozim jej horky, jak
snesu, na zada nebo na prsa, vypiji €aj s citronem neb aspirinem a ucinek
jesté nikdy neselhal.

Pfedchazim nemoc a snhad proto jsem chfipkami a jim podobnymi
nemocemi nikdy netrpéla. | anginu vyhanim pfilozenim vySe zminéného
kompresu na krk. Neusmivejte se! Kdyz kolem radily chfipky a bylo v
kazdém domé nékolik pacientl, ani ja ani moje déti jsme nepodlehly
nakaze. PfedesSla jsem nemoc, kdyz se nevinné zacala hlasiti mrazenim a
Spatnou naladou.

Nas velmi otfeseny a poméry oslabeny nervovy systém jest jednim z
divodU, Ze se z nevinné nemoci stava nemoc vazna; chvat, ktery vam
nedovoluje zustati doma a IéCiti se, nebo si aspon odpodinouti, kdyz se
objevi mala indisposice, jest divodem druhym. Jeden den ztraveny v
posteli, jednoduché prostfedky pro poceni by zamezily nékolikadenni
nebo i nékolikatydenni onemocnéni, kdyZz uz nemoc nad nami vyhrala.
Musime chtiti vyhrati nad ni.

Neposlednim divodem, ze pravé chfipka se jevi v tak vaznych formach,
jest nedostatek spanku. Spi malo velci i déti — a nervy vyCerpavané
intensivnéjSim zivotem by potifebovaly delSi dobu klidu nez kolik
potfebovaly za idylickych dob pred sto lety. Kdo dovede obétovat asponi
osm hodin denné spanku, jest vzdornéjSi proti chfipce i ostatnim
nemocem.

Narodni listy - 1935
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Trénink paméti
nnNNNNNNNNANNNNNNNNNNANANANANNNNNNNNANANANANNNNNNANANNANNNNNNANANANANANANNANNNNANANANANNNNNNN

Doplnte prislovi:
- Kdo jinému jamu kopa
- Komu neni rady
- Dvakrat mér
- Kdo Setfi
- Neni vSechno zlato
- Kdo se boji

- Komu se neleni

- Bez prace
- S poctivosti
Doplnte do vét spravna slova:
1. Ranni dal doskace.

2. Lez ma kratké

3. Lepsi v hrsti nez na strese.

4. Tak dlouho se chodi se pro vodu, az se utrhne.
5. Jak sedo vola, tak se z ozyva.

6. nikdy nespi.

7. Kazdy chvilku taha

22



Trénink paméti
nnNNNNNNNNANNNNNNNNNNANANANANNNNNNNNANANANANNNNNNANANNANNNNNNANANANANANANNANNNNANANANANNNNNNN

Zkuste rozlustit tyto presmycky tykajici se jidla
NANAB

HAROTV
STOTENIVY
OBYRVUK
ZLANEIEN
LSATA
EHCBL

RNKOHALY

Co maji spolecného slova?
Jicen, hltan, dvanactnik, apendix =
Potkan, pav, pes, postolka =
Slunce, pampeliska, metro B, kanarek =
Kytara, basa, harfa, mandolina =
Pamét, koncentrace, mysleni, rec =
Bohdalova, Jiraskova, Janzurova, Sejbalova =
Ca. Cu,.Cr. Cd=
Koza, vul, buvol, zubr =
Strach, radost, smutek, vztek =

Mrkev, fepa, celer, kfen =
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- Pravdivé piibéhy a osudy

Moje babicka je pékné €islo. To, co vyvadi, nezvladam.
- Ani vy byste to nedali.
- (Jana 35 let)

. Seniofi jsou &asto automaticky pokladani za kiehké a nemohouci. '
. Néktefi z nich si ale s takovym Skatulkovanim hlavu nelamou a i :
: mladym se z toho, co predvadi, jen taji dech. &

+ Janina babi¢ka je podnikava Zena odjakziva. Namisto toho, aby s
- vékem ztracela silu, se ale zda, ze ji naopak napadaji vetsi a vetsi
© vylomeniny. Jana i jeji rodi¢e to sleduji radéji zpovzdali a netroufnou
si se do babicCina naro€ného programu zapojit. .

» To je muj zivot, hol€i¢ko!

{ Tak pfesné tohle mi fekla babicka snad pokazdé, kdyz jsem se jako
2 mala probirala jejimi krabicemi plnymi medaili, diplomu a fotek. 2

 Cvigila gymnastiku snad od tii let a poté, co odesla do sportovniho
+ ddchodu, se vénovala trénovani mladych nadéjnych sportovkyn. :

1 Ja jsem sice dostala po babice jméno, ale to bylo v8echno, co jsem
@ po ni zdédila. Odmala mé bavily knizky, malovani a rucni prace, nad :
. kterymi moje energicka babi jen znudéné mavala rukou. :

© Ani moje mama, jeji dcera, po babi¢ce vasen pro sport zrovna :
» nezdédila. Mozna i proto babi zlstavala jako trenérka v mistnim :
: sokole tak dlouho, jak to Slo.

: Nakonec ale i trénovani nechala a dochazela jen jednou za tyden
© jako lektorka na cvi¢eni pro seniory. Pokazdé, kdyz jsem ji vidéla, jak =
" raznym krokem pochoduje smérem k sokolu, fikala jsem si, Ze je to
 asi jedind hodina seniorského cvi¢eni, které se vyrovna vojenské :
 prehlidce.
: Jenze babi Jana byla natolik zvykla mit dny k prasknuti napéchované

akci, ze brzy po tom, co prestala trénovat malé gymnastky, zaCala mit
,2;oupy”. Asi jedina véc, kterou nedokazala udélat, bylo zahalet.

D R A N N A A N N A N N N A A A A
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- Pravdivé piibéhy a osudy

+ Zacala organizovat vylety pro svoje znamé, ale ukazalo se, Ze jen -
' mélo z nich s ni dokaze drzet krok. Vétsinou jeji kamaradky touZzily po
" tom, aby se usadily na laviéku s vyhledem a v klidu si vypily kafi¢ko z
termosky, zatimco babiCka méla naplanovanou tfihodinovou turu. g

Néjakou dobu jezdila na vylety sama, dokonce si koupila novy fotak —
. pry proto, aby se ten Cas na vyleté poradné vyuzil — ale pak zacala ;3
. hledat dalsi zabavu. :

§Jedno lednové odpoledne se za mnou pfifitila kamaradka s oCima
' navrch hlavy. UpIné se zalykala a ja také, kdyZ mi kone¢né Fekla, co
. se d&je. Pravé potkala u feky moji babi¢ku. Tedy spi§ v fece. V
. plavkach a kulichu. .

© Ten den mrzlo, az prastélo, feka musela mit teplotu sotva nad nulou.
© Kamaradka tvrdila, Ze babiCka vypadala nadmiru spokojené a vesele
' na ni z vody mavala. :

+ Nemohla jsem se ubranit obavam. Babi Jana byla sice fyzicky velmi
» zdatna, ale tohle se uz i mné zdalo opravdu pfilis. VeCer jsme se za :
© ni vypravily spoleéné s mamou, abychom ji promluvily do duse. Jenze
- cely vecCer dopadl Uplné jinak, nez jsme Cekaly. &

: Mama se samozfejmé zhrozila, kdyz jsem ji vypravéla, co se stalo a :
. kde kamaradka babi¢ku ,nagapala“. Dorazily jsme do babi&&ina bytu
. patficné rozhofCené a pfipravené babi¢ce sice nézné, ale pofad
@ vynadat. Nez jsme se nadechly a spustily rec slozenou z padnych :
. argumentu, zacala babi¢ka sama. ¥

 Vlastné nas vabec nepustila ke slovu. Vychvalovala si novou metodu
» otuzovani, kterou objevila. CviCi néjaka dechova cviceni a diky tomu
© ji studena voda vubec nevadi.

. Naopak, je to pry pfijemné a ona se citi nejen zdravéjsi a silngjsi, ale
> ma dokonce pocit, Ze ji po takové ledové koupeli samy od sebe mizi
 vrasky. 3

. A protoze chce dé&lat véci pofadné, nevahala a vstoupila do mistniho
. klubu otuzilcl. A protoZze nds ma rada, pfinesla samoziejmé pfihlasky -
'i pro nas.

D R A N N A A N N A N N N A A A A
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- Pravdivé piibéhy a osudy

1V tu chvili jsme se uZ nadechovaly, e ted bude ta spravna chvile
»zase na na$ proslov, ale babi¢ka mluvila a mluvila. Po nékolika :
» dalSich minutach uz jsme nevedeély, kde nam hlavy stoji.

' Po dal$i pGlhodiné babiégina plamenného projevu jsme najednou s
: mamou obé dvé drzely v ruce tuzky a vyplfiovaly pfihlasky do klubu
: otuzilcu. &

. Zitra to vypukne a my jdeme s babiCkou na naSe prvni spolecné
: setkani s otuzilci a ledovou vodou. Doted nevim, jak se to stalo, ale
© uz asi nemam Sanci vycouvat. Babicka mé pfesvédcuje, ze aspon po
. kotniky to urgité zvladnu. Tak mi drzte palce. 3

llustracni foto
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KFizovky....
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3 INICIALY A
v 1.0L JIHO-
VEDA ‘ DELEGACE | SCHOPNOSTI pc;susgu e FINTA EYROPAN
Zasluhou Ceskych védcu ziskala svétova
medicina nové revoluéni naplasti e
a obvazy, které se samy dezinfikuji
- zachycuiji bakterie..., ale lidské
tkani pfitom neskodi. Dovoz
POMUCKA SPZ SVITAV IN. KOREJ-
osentn | Lovew | zieasnic | wastaany | B0 ool SKEHO AUTA
POND, ROL SYJ  ZISKAT SBYKY PYTLAKU TECHNOLO- BYV. JED-
TUE HOVOTNGHO GIE ZKR, NOT. TiHY
BALIK
NEUSKUTEC- KARET
NITELNA
PREDSTAVA NEODBOR-
NIK
POVRCHOVY :
KLous DuL VLASTM | _erovaz
NAPAZI nmligcn Zeng | SESWYCKOU
2voTni
PRACOVAT DRUH
S PLUHEM VYPRAVNA
BASEN
OPAKOVANI
CHOROBY
VEVNITR -
2.0
TAJENKY
JEHLICNATY
TAGH STROM
MPZ IRSKA
Pz BOO. HMYZ
TRUTNOVA MN.C
ZNACKA VYBAVA
MOBLNICH
we TLUCENY
mt e %M.PON VYDAVATI
o .
PREDLOZKA LRI ZNACKA SKEHO | ZVUK HODIN
VE VOOE PNEUMATIK AUTA
OPOZ. PROTI
DAIVE REZIMU
ZASTAR ABRAHAM
DOMACKY
; wxeczl AIMSKE
ROMSKA MN.C. 2
5y TIMTO
NICIATIVA
INIC TAMTEN ZPUSOSEM
TECH. SPR
; KOM. ZXR
OKRASNY
INFEKCNI
ZARODEK
CESTA DRUH
‘ VE SKALE PAPUSKA
INIC. HERCE CIT. CHUA-
SKAMENE CHOLENI
SKUPINY OSLOVOVAT
VeEL 3.05080U
CLEN
HauTH DRUH CHEM. ZN.
HOLYCH ZELENINY NIKLY
LEBEK

27



KFizovky....
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KRIZOVKA

|

! Zdroj: www.liska-evvo.cz

. stromoradi

. seskupeni stromu

. Co v lese sbirame?

. Co ze stromUl opadava na podzim?
. Cesky narodni strom

. bazina

. podzemni ¢ast strom

. ,Smutecni” strom, ktery roste u vody

O 00 N OO U B W N =

. na zimu opadavajici na zimu
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Pro zasmani...
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Vite, Ze vyuka online je jako vyvolavani ducha?ucitelka: ,,Honzo, Honzo, jsi
mezi nami? Jestli ano, ozvi se!”

Miize bohaty a ispé$ny Citian kritizovat vladu?
Miize. Ale bude ho skoda...

Neveéril bych, ze mé vyhodi z prace, kdyz prosté jen pustim sednout slepce. A to
jsem byl trikrat za sebou jmenovany autobusakem meésice!

Ruskym védctim se povedlo zkrizit zlatou rybku a zraloka a vznikla zlata rybka,
ktera vam splni posledni tfi prani.

Zakaznik si stézuje v restauraci:

,»Cisniku, ta ryba, co jsem si objednal, neni dopecéena!*

»10 neni mozné,” rika ¢isnik, ,,sam jsem byl pri jeji priprave!*
»Tak jak je mozné, Ze mi chce splnit 3 prani?“

»Tatuldo, dej mi 5 korun.“

~Nedam, Hurvinku.“

»,KdyZ mi das 5 korun, tak ti reknu, co rika kazdé rano postak pani Kateriné.“
»Tady mas, co rika?“

,Dobry den, tady je vasSe posta.*

»AZ si mé vezmes$, muj mily, chci abys védél, Ze s tebou chci vzdy sdilet vSechny tvé
neuspéchy, prohry, trable, téZkosti a jina trapeni,“ vyznava se divka. ,,Ale ja jsem
celkem Stastny muz, nemam zZadna trapeni ani problémy,“ opaci chlapec.

»Laky sis mé jesté nevzal!“

Zritil se zbrusu novy dim.

»Za to mizou cihly, byly §patné vypalené!*

Cihly protestuji:

»10 je lez, my za nic nemiiZzeme, to pisek byl Spatné prosety!“
Pisek je proti:

,Kdepak, ja jsem byl v naprostém poradku, za to mtize vapno!*“
Vapno nesouhlasi:

»,Ja bylo vyborné hasené, to je urcité vina cementu!

Cement klidné odpovi:

»,Meé do toho netahejte, ja tam viibec nebyl!“

Uklizecka na vyslechu:

,Proc jste neutekla, kdyz na vas ten zlod€j miril pistoli?“
»,ProtoZe za mnou byl on, vlevo a vpravo zdi a vepredu jsem meéla vytieno.“
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Kronika udalosti DpS Koutkova

Ccceeceeccceccceeccceecceececceeccceeccceccccecceeccceeeccecccceccecccceccceccceeecccecceececceeccceccceccecceecccecccceecccccc

V breznu oslavi své narozeniny:

pani Dockalova Vladimira
pani Jelinkova Véra
pani Souckova Blazena

pani Blazkova Miluska G
Vv . X

pan Tesar Stanislav, Ing. »
pan Masek Jaroslav " ;,}"‘ p

’ ’ ’ AN
pani Mladkova Drahoslava -_ay m

’ , v 4 N @ A
pani Outulna And¢€la : SN

7 v Vv , ; v/ > A
pani Vecefova Josefa M) =%
pani Ostrihonova Jarmila J )N

pani Novackova Riizena
pan Skorpik Emil

pani Vaverkova BlaZena
pani Sladeckova Véra

pani Vatkova Arnostka
pani Konecna Kvétuse
pani Mastna Marie

pani Rybnic¢kova Vincencie

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

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustily:

pani Klimova Marie
pani Zakova Marie
pani Vanickova Marie
pani Spurna Bohumila, MUDr.
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Kronika uddlosti DpS KubeSova y@/@

Ccceeceeeccceccceeccceecceeecceeccececceeccceecceeccceeccceecceeccceccccecccecccceecccccecccceccccecccccccceccccecccccecceccccece

V breznu oslavi své narozeniny:

pani Jaroslava Kolouchova
pan Petr Caha

pan Josef Marek

pan Vlastimil MatouSek
pan Jiri Sedlak

pan Petr Zeman

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

Vitdme nové obyvatele:
Pani Marii StépRovou
Pani Ludmilu Kadlecovou
Pana Lubomira Kolinského
Pani Alzbétu Zejdovou
Pani Jindrisku Dennerovou
Pana Viadimira Cahu
Pana Lubomira Nahodila
Pana Pavla Feldbdbela

S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustil:

Pan Jan Simecek.
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e Pred tim, nez se rozhodnete prorazit hlavou zed’, zamyslete
se, co budete délat ve vedlejsi mistnosti.

e Jedna z nejlepsich rad:
Neber kritiku od nékoho, za kym by sis nikdy nesel pro
radu.

e Ti, co jsou zvykli davat, musi nastavit hranice, protoze
ti, co jsou zvykli brat, obvykle Zzadné nemaji.

e Diskuze ve vztahu je lepsi nez hadka.
Hadka ukaze, kdo je lepsi. Diskuze, co je lepsi.

e Myslete na to, co chcete, nikoli na to, co nechcete.

e Rozcilovat se znamena mstit se na vlastnim zdravi pro
blbost jinych.

e Hlupak Zvani. Chytry mluvi. Moudry kona.

e Jakmile si zacneme myslet, Ze jsme lepSi nez ostatni lidé,
nic jsme nepochopili.

e Nezajimej se o mnozstvi, ale o kvalitu pratel.

e Sebejistota nevychazi z toho, zZe vis co délat, ale Ze se nebojis
slapnout vedle.
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