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Ohlédnuti za BREZNEM DpS Koutkova
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Individualni ¢innosti

Dopoledni ¢innosti v hobby

Diichody 15. 3.
Narozeninova kavarnicka - p. Jirecek 24. 3.

Canisterapie — 29.3.
Navstéva dobrovolnikii — 31.3.

Piripravujeme v mésici DUBNU
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Individualni éinnosti

Dopoledni kluby v hobby a ve skolici mistnosti
Odpoledni setkavani v TV mistnosti

CUKRARNA — posezeni u hudby...

Skupinova cvicéeni na patrech

Mezigeneraéni setkauani - s détmi z MS Obrancit miru —
5. 4. 0d 10.00 hod. v atriu

Diichody 19. 4.
Plesova kavarnicka spojend s oslavou vsech, kteii se narodili v mésici

DUBNU:; hudba CERNI BARONI
22.4. od 15.00 hod. v atriu domova

Beseda o dravcich, ukazka dravcit — 27.4. od 13.30 hod.

Mse Cirkve rimsko — katolické
v sobotu 9. 4. ve 14.30 hod.

v kapli sv. Josefa v 1. patre




DpS KubeSova

Ohlédnuti za breznem

e Spoluprace s détmi MS Demlova na dalku
e Tvorivé dilny

e Prevzeti diplomu z rukou pani Reisingerové za projekt Mezig.
setkani — 4.3.

Procvicovani paméti

Setkant s vedenim domova — 16.3.
Canisterapie

Kadeinické sluzby — 24.3.

Kavarnicka s Kmochovymi sirotky — 29.3.
Filmové hodinky

Skupinova cvicent

Sportouvni hry

Prripravuyjeme v mésici dubnu
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Tvorivé dilny

Procvicovani paméti

Filmové hodinky

Skupinova cvicent

Sportovni hry

Spoluprdce s détmi MS Demlova

e Velikonocni posezeni — 14.4.

e Duchody — 19.4.

e Setkani s p. Kuncem a jeho zviratky — 27.4.
e Carodéjnice — 29. 4.

Mse svata v mésici dubnu
probéhne ve stredu 6.4. a 20.4.
ve 14.15 hodin ve spolecenské mistnosti ve
druhém patre. Slouzi rimskokatolicky knéz Vaclav Kriz.
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Poznate své rodiste?

je obec v okrese
Trebic€ lezici pfiblizné
kilometr na jih

od Trebice. V obci
Zije 563 obyvatel.

Obci

prochazi cyklistické
trasy 5212 a 401,
vesnici

prochazi silnice
11/360 a silnice ze
.......... do KluCova. Na jiznim okraji vesnice protéka potok Markovka,
ktery se u hranice katastru vesnice rozléva do nadrze Markova. Pod
kostelem svatého Marka se nachazi rybnik Marek. Jizné od vesnice se
nachazi KluCovska hora a rybnik Hodinovec. Na severnim okraje
katastru vesnice se nachazi pramyslova zéna Hrotovickd a obchodni
centrum Stop Shop, tam také pfiléha tésné zastavba Trebice.

Sousednimi obcemi sidla jsou KozZichovice, Trebi&, Petrlivky a Klu€ov.
Historie

Prvni zminka o vesnici je v zakladaci listiné benediktinského klastera v
TrebiCi a vztahuje se k roku 1104. Vesnice je v listiné oznaCena latinsky
jako Cretes, dlavodem je pojmenovani po mocalovité oblasti
porostlé rakosem. V 12. stoleti byl na navrSi jizné od vesnice
postaven kostel svatého Marka, stoji na misté zaniklé
vesnice Kosovice. .......... byla soucasti majetkl tfebi¢ského klastera. V
roce 1560 byl majitelem Stfiteze Burian Osovsky z Doubravice, posléze
pak patfila Smilovi Osovskému z Doubravice, ktery v roce 1572 predal
jako véno nékolik vesnic a mezi nimi i Stfitez své manzelce Blance z
Zerotina. Po jejim umrti se pak ozenil s Katefinou z Valdstejna, ktera
pak ziskala mimo dalsiho majetku i ........... Valdstejnoveé pak byli
majiteli vesnice az do reforem v roce 1848.
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Obec
https://cs.wikipedia.org/wiki/Okres_T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D
https://cs.wikipedia.org/wiki/Okres_T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D
https://cs.wikipedia.org/wiki/T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D
https://cs.wikipedia.org/wiki/Cyklistick%C3%A1_trasa_5212
https://cs.wikipedia.org/wiki/Cyklistick%C3%A1_trasa_5212
https://cs.wikipedia.org/wiki/Cyklistick%C3%A1_trasa_401
https://cs.wikipedia.org/wiki/Silnice_II/360
https://cs.wikipedia.org/wiki/Silnice_II/360
https://cs.wikipedia.org/wiki/Klu%C4%8Dov_(okres_T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D)
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Markovka_(potok)&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vodn%C3%AD_n%C3%A1dr%C5%BE_Ko%C5%BEichovice
https://cs.wikipedia.org/wiki/Klu%C4%8Dovsk%C3%A1_hora
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%BEichovice
https://cs.wikipedia.org/wiki/T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D
https://cs.wikipedia.org/wiki/Petr%C5%AFvky
https://cs.wikipedia.org/wiki/Klu%C4%8Dov_(okres_T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D)
https://cs.wikipedia.org/wiki/T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D_(z%C3%A1mek)
https://cs.wikipedia.org/wiki/1104
https://cs.wikipedia.org/wiki/R%C3%A1kos
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kostel_svat%C3%A9ho_Marka_(St%C5%99%C3%ADte%C5%BE)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Burian_Osovsk%C3%BD_z_Doubravice
https://cs.wikipedia.org/wiki/Smil_Osovsk%C3%BD_z_Doubravice
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kate%C5%99ina_z_Vald%C5%A1tejna_(1571)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vald%C5%A1tejnov%C3%A9
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V roce 1770 jiz probihala vyuka déti v domku u kostela, posléze se déti
vzdélavaly ve Slavicich. V roce 1824 byla zfizena Skola ve ......... Roku
1885 byl ve vsi zaloZen sbor dobrovolnych hasiCl a v roce 1924 byl
zalozen spolek Domovina. V roce 1911 byl postaven lihovar. V roce
1925 byla vesnice pfejmenovana na ......... Skolni vyuka skongila v
roce 1974, budova byla zménéna na kulturni dam.

V roce 1928 byla vesnice elektrifikovana. V roce 1945 byla v obci
zaloZzena materska Skola, roku 1950 pak také JZD, to bylo v roce 1975
zacClenéno pod JZD Kozichovice. Roku 1973 byla obec kanalizovana. V
roce 1987 byl ve vsi rozveden vodovod, v roce 1993 se
konalo referendum o osamostatnéni vesnice, k osamostatnéni doslo v
roce 1995. Roku 1997 byla vesnice plynofikovana. Roku 2001 byl ve vsi
odhalen pomnik osvobozeni, roku 2003 pomnik Josefu Zvéfinovia v
roce 2007 byla odhalena pamétni deska Jifimu Dvorakovi.

https://cs.wikipedia.org/wiki/St%C5%99%C3%ADte%C5%BE_ (okres_T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D)
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Sbor_dobrovoln%C3%BDch_hasi%C4%8D%C5%AF
https://cs.wikipedia.org/wiki/Domovina_(spolek)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Elektrifikace
https://cs.wikipedia.org/wiki/Jednotn%C3%A9_zem%C4%9Bd%C4%9Blsk%C3%A9_dru%C5%BEstvo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%BEichovice
https://cs.wikipedia.org/wiki/Referendum
https://cs.wikipedia.org/wiki/Plynofikace
https://cs.wikipedia.org/wiki/Josef_Zv%C4%9B%C5%99ina
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ji%C5%99%C3%AD_Dvo%C5%99%C3%A1k_(mal%C3%AD%C5%99)
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. Popelecni stfeda, 2. ...

. Skareda streda, 13. ...

. Zeleny Ctvrtek, 14. ...

. Velky patek, 15. ...

. Bila sobota, 16. ...

« Nedéle, Bozi hod velikono¢ni, 17.
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Velikonoc¢ni kalendar pro rok 2022

Svatky jara nas v roce 2022 Cekaji
v poloviné dubna. Velikonoce oslavime 15. az 18. dubna. NiZe najdete data

jednotlivych svatkau.

Popeleéni stfreda 2. bfezna 2022: Je zaCatkem predvelikono¢niho
40 dni. Drive se pust drzel, aby lidem vystaCily po dlouhé zimé
potraviny. Dnes muizZeme postni obdobi vyuzit pro oCistu téla a
odepfit si nefesti, jako jsou alkohol nebo cigarety. Na PopelecCni
stfedu déla knéz v kostele véficim tzv. popelec, kfiz z popela
vétviCek jivy (koCiCky). Ten odkazuje na pomijivost naseho byti.
Skareda stfeda 13. dubna 2022: Velikonoce nezadinaji zrovna
optimisticky, Skareda stfeda pfipomina JidaSovu zradu Jezise
Krista. Jidlo by tenhle den mélo vypadat osklivé, potrhané,
pokrouceng, idealni jsou tfeba bramboraky. VeCer se pecCou jidase,
sladké pecivo, které tvarem pfipomina provaz, na némz se Jidas
obésil. Na Skaredou stfedu byste se neméli mracit, aby vam $patna
nalada nezustala po cely rok!

Zeleny étvrtek 14. dubna 2022: Tenhle den pfinasi po zakabonéné
Skaredé stfedé klid a mir. Na Zeleny &tvrtek byste svym bliznim
méli odpustit jejich skutky. S nikym se nesmime hadat a mél
bychom si dat jidase potfeného medem. To nam zajisti, ze budeme
nasledujici rok zdravi. Nazev dne se promita i do tradiCniho
jidelnicku, na Zeleny ¢tvrtek bychom méli jist zelené potraviny, tfeba
Spenat, brokolici, hrach atd. Kdo ma zahradu, mél by na tento
vyznamny den zasit zeleninu. Pfedci tvrdili, Ze bude Iépe rust...
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https://living.iprima.cz/bydleni/kdy-budou-velikonoce-2022#gallery-carousel-767089
https://living.iprima.cz/velikonoce-popelecni-streda-80927
https://living.iprima.cz/bydleni/ostatni/skareda-streda-velikonoce
https://living.iprima.cz/bydleni/ostatni/velikonoce-tradice-zvyky-jak-slavit-dnes
https://living.iprima.cz/bydleni/ostatni/skareda-streda-velikonoce
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Velky patek 15. dubna 2022: V tento den byl ukfizovan Jezis
Kristus (promita se to i do povéry, Ze patek je neStastny den). Den
je to tajuplny. Nékde se fika, ze se na chvili oteviraji cesty k
pokladim ve skalach nebo sklepenich. Kdo ale nestihne s
pokladem odejit v€as, stravi v podzemi cely rok. S Velkym patkem
je také spojeny striktni past, a to az tak drsny, Zze se masa nesmime
ani dotknout! Je také zakazano prat a pracovat s pudou, takze
zadné zahradniceni! To, co je pfijemnéjsi, je povéra, ze z pramenu
zaCne namisto vody vyveérat vino...

Bila sobota 16. dubna 2022: Tradice spojené s Bilou sobotou se
tykaji uklidu a Cistoty. V tento den se tradicné uklizel dim a novym
koStétem se zametala podlaha, coz mélo zajistit, aby se vsSelijaka
havét drzela dale od staveni. Bilou sobotou také koncCi dlouhé
obdobi pustu.

Nedéle, Bozi hod velikonoéni 17. dubna 2022: Tohle je asi
nejveselejSi den Velikonoc. V nedéli vstal JeziS Kristus z mrtvych,
takze se lidé maji radovat. Den je spojeny také s poradnym
hodovanim, vzdyt teprve v sobotu skoncil puast. Pokud v nedéli snite
posvéceneho velikonoCniho beranka, najdete ztracenou cestu. Jak
si tuhle tradici vylozite, je uz na vas.

Velikonoéni pondéli 18. dubna 2022: Nejznaméjsi den Velikonoc,
oblibeny hlavné mezi détmi. Tradi¢neé chodi chlapci s pomlazkami a
dostavaji od dévcCat kraslice. Oblibena tradice ale prosSla mnoha
zménami, Casto se misto vajec davaji sladkosti nebo dospélym
alkohol. Je to take tradice, ktera nejvice Sokuje cizince.
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https://living.iprima.cz/bydleni/ostatni/velikonoce-tradice-zvyky-jak-slavit-dnes
https://living.iprima.cz/bydleni/ostatni/velikonoce-tradice-zvyky-jak-slavit-dnes
https://living.iprima.cz/bydleni/uklid-triky-tipy
https://living.iprima.cz/bydleni/ostatni/velikonoce-tradice-zvyky-jak-slavit-dnes
https://living.iprima.cz/bydleni/koledniky-uvitejte-prinaseji-vam-mladi
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Kurkuma obsahuje léCivy kurkumin. Ziskat
potrebné mnozstvi jen z potravy je nemozneé

Kurkuma neni jen chutné koreni. Obsahuje kurkumin, ktery ma radu
déinkd na zdravi. Védci zkoumaji, jaké benefity nabizi i v jakém
mnozstvi a formé je nutné kurkumin uZivat, aby mél ndlezity efekt.

Kurkumu si oblibili gurmani pro jeji nezaménitelnou chut. Stejné tak pouta
pozornost zdravotnickych expertd, ktefi pro zménu oceriu;ji jeji sloZeni. Zaujala
je zejména latka kurkumin, ktera by mohla mit velky pfinos jako léCebny
prostfedek. Vysledky dosavadnich vyzkumu jejich o€ekavani podporuiji.

Co je kurkuma? Koreni i 1ék uz od staroveku

Kurkuma je jednim z pilifd indické kuchyné. Ma také své pevné misto
v tradi¢ni asijské mediciné. Dnes se téSi nové viné zajmu moderni védy.
Vyzkumy totiz naznacuji, Zze by mohla patfit mezi latky, které maji slibny
potencial v IéEbé nejriznéjSich chorob.

Botanicky nazev kurkumy zni Curcuma longaa jeji oddenek v suSené

praskové formé se pfidava do mnoha asijskych pokrm(. Dodava rovnéz

intenzivni zlutou barvu kofeni kari a také tfeba nékterym horcicim. Nékdy se
8
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https://www.vitalia.cz/clanky/studie-se-vzacne-shoduji-kurkumin-je-malem-zazrak/
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pouziva i k barveni jinych potravin, jako napfiklad syri nebo masla. Barvi se ji
také tkaniny a pfidava se do nékterych kosmetickych produktu.

Prvni evropsti prizkumnici pfivezli toto dulezité kofeni z Asie uz ve 14. stoleti.
Dulezitou roli v tradi€ni ajurvédské mediciné hraje uz vice nez 3000 let.
Obklady z pasty, vyrobené z kurkumového prasku, se pouzivaji k [éCbé ran,
akné, koznich onemocnéni, popalenin i kousnuti hmyzem.

V severni Indii dostavaji Zzeny po porodu dvakrat denné tonikum z Cerstve
kurkumové pasty s praskem ze suSenych zazvorovych kofenu a medem ve
sklenici horkého mléka. Obklad z kurkumy se také aplikuje na perineum (hraz,
svalnata oblast mezi koneCnikem a genitaliemi), aby se napomohlo
snadnéjSimu IéCeni pripadnych ran vzniklych pfi porodu. Praskova kurkuma
se uziva svarenym mlékem kléCbé kasSle a souvisejicich respiracnich
onemocnéni. Tento starodavny Iék se také pouziva pfi onemocnénich v ustni
duting, problémech s travicim traktem (dyspepsie, viedova choroba, zanéty
apod.). Pouzivani kurkumy jako lidového Iéku pokracuje dodnes.

Nejicinnéjsi slozkou kurkumy je kurkumin
| kdyZ obsahuje fadu L PN -
dal$ich latek, nejvice - A
prozkoumany je kurkumin. . .

Vyzkum odhalil, ze ma S -
prekvapivé Sirokou Skalu
prospésnych vlastnosti,
vCetné protizanétlive,
antioxidacni

I chemoterapeutické
aktivity.

Nicméné obsah kurkuminu =
v kurkumé neni tak vysoky, jak by se dalo predpokladat. Tvofi zhruba 3 %
hmotnosti, avSak vétSina studii, tykajicich se této rostliny, pracuje prevazné se
samotnym kurkuminem, pfiCemz davky obvykle presahuji 1 gram denné.

Dosahnout tohoto mnozZstvi pouhym pouZitim kurkumy jako kofeni v pokrmech
je prakticky nemozné.
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Kapsle s kurkuminem a jak je uZivat

Existuji vSak doplriky stravy, napfiklad ve formé tablet nebo kapsli. Je nutné
podotknout, Ze kurkumin se pomérné Spatné vstfebava do organismu a aby
lidské télo mohlo Cerpat plné ucCinky této latky, bylo by tfeba zlepSit jeho
absorpci.

Pomoci by mohla konzumace spolecné s Cernym peprem, ktery obsahuje
piperin. Tato latka zlepSuje vstfebavani kurkuminu o celych 2000 %.
Nejkvalitnéjsi doplriky stravy s kurkuminem proto piperin obsahuji a jsou diky
tomu podstatné ucinnégjsi.

Aby se dosahlo jesté lepSich vysledku, je vhodné konzumovat doplriky stravy

s kurkuminem anebo samotnou kurkumu s jidlem obsahujicim vySSi procento
tuku, protoze kurkumin je latka rozpustna v tucich.

Proti civilizacnim chorobam
Chronické zanéty v téle se mohou podilet na vzniku a rozvoji fady chorob

protizanétlivym vlastnostem mohl pravé kurkumin. K dosazeni vysledka je
vSak tfeba uzivat velmi vysoké davky.

Oxidativni stres je rovnéz povazovan za jeden z hlavnich mechanismua vzniku
fady nemoci a velkou roli zde sehravaji volné radikaly (latky vznikajici v téle
jako vedlejSi produkt metabolismu). Pred jejich negativnimi ucCinky chrani
lidské télo antioxidanty. K tém nejsiln€jSim se fadi pravé kurkumin.

Velmi slibné vysledky byly zatim dosazeny pfi studiich na zvirfatech a in vitro
(v laboratornich podminkach), které naznacuji, ze kurkumin muaze silné
blokovat pusobeni volnych radikald a stimulovat pUsobeni dalSich
antioxidantd. K definitivnimu potvrzeni téchto pfinosl je vSak tfeba provést
vice studii na lidech.

Studie se zamérily i na degenerativni zmény mozku

Neurony jsou schopny vytvaret nova spojeni a v urcitych oblastech mozku se
mohou mnozit a zvySovat svlj pocCet. Studie na zvifatech prokazaly, Ze
kurkumin muze v mozku zvySit hladinu proteinu, ktery hraje duleZitou roli
v tomto procesu a podili se na udrzeni dobré paméti. Timto zpusobem muze
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pomoci oddalit degenerativni procesy v mozku souvisejici s vékem a zlepsSit
pameét i pozornost.

Podobné muze ovlivnit zdravi kardiovaskularniho systému. ZlepSuje zejména
funkci endotelu, coz je cévni vystelka. Jeji dysfunkce byva hnaci silou
srdecCnich chorob. Kurkumin zlepSuje jeji zdravi a nékolik studii naznacuje, ze
by rovnéz mohl pfimo ovlivnit zdravi srdce. Podle jedné ze studii je
u postmenopauzalnich zen stejné ucinny jako cviceni.

Potencial v boji s rakovinou

Kurkumin byl studovan rovnéz jako podpurny prostfedek pfi Ié€bé rakoviny a
bylo zjisténo, ze muze pfispivat ke smrti rakovinnych bunék, snizit rist novych
krevnich cév v nadorech a omezit Sifeni metastaz. K tomu, aby se dospélo
k jednoznaCnému zavéru, ze vysoka davka kurkuminu, idealné v kombinaci
s posilovatem jeho absorpce (jako je napfiklad jiz zminény piperin), muze
pomoci Vv lécbé onkologickych pacientl, musi byt proveden dalSi fadny
vyzkum.

Existuji vS8ak dukazy, ze ma potencial zabranit rakoviné, zejména v oblasti
travicino traktu. Ve studii, které se ucastnily &tyfi desitky muzli s [ézemi
v tlustém streve, které nékdy mohou prejit v rakovinu, snizily 4 gramy
kurkuminu denné pocet téchto 1ézi 0 40 %.

Vyrovna se antidepresiviim i protizdnétlivym lékim

Kurkumin se ukazal jako slibny pomocnik také pfi 1éCbé deprese. Béhem
studie na 60 dobrovolnicich uzivala jedna skupina jen antidepresiva, dalSi
pouze 1 gram kurkuminu a treti skupina oboji. Po 6 tydnech vedl kurkumin ke
zlepsenim podobnym jako u antidepresiv. Nejlépe dopadli dobrovolnici, ktefi
uzivali antidepresiva i kurkumin.

Vzhledem k tomu, Ze kurkumin je latka se silnym protizanétlivym ucinkem,
neni prekvapenim, ze ve studii s pacienty, trpicimi revmatoidni_artritidou, byl
kurkumin dokonce uc€innéjsi nez protizanétlivy lek.
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Kdo by nemél uzivat doplriky stravy s kurkuminem

O pozitivnich ucincich kurkuminu na lidské zdravi védéli uz lidé ve starovéku.
Dnesni vyzkumy jim davaji za pravdu. Prestoze je tfeba jesté dalSich studii a
analyz, uz nyni védci v mnoha ohledech nepochybuji o velkém potencialu
kurkuminu v |é¢bé fady nemoci.

Doplnky s obsahem kurkuminu by vSak mély vynechat téhotné zeny. | kdyz
nebyla potvrzena rizika nebo komplikace, existuje potencialni nebezpeci, ze
by vysoké davky kurkuminu mohly vyvolat potrat nebo pfed€asny porod.
Nicméné kurkuma v pokrmech muze téhotnym Zenam poskytnout vyhody
svych protizanétlivych uc€inkl, pokud se konzumuje jako kofeni v béznych
davkach. Pokud vsSak maji jakékoliv pochybnosti, je vhodné poradit se se
svym gynekologem.

Stejné tak je vhodna konzultace s lékafem iu pacientd trpicich nékterymi
onemocnénimi. | kdyz je kurkuma obecné povazovana za bezpecnou, vysoké
davky kurkuminu mohou u citlivéjSich jedinct vyvolat nevolnost nebo prijem.
Opatrni by méli byt lidé, ktefi maji zluCové kameny, onemocnéni ledvin,
poruchy srazlivosti krve, cukrovku nebo problémy s imunitou.

Vzhledem k tomu, Zze by vyS8Si davky kurkuminu mohly zvySit krvacivost, je
tfeba prestat uzivat doplnky s obsahem kurkuminu alespon dva tydny pred
jakoukoliv operaci.

U kurkuminu také hrozi riziko interakce s nékterymi Iéky, napfiklad témi, které
obsahuji kyselinu acetylsalicylovou (napf. Aspirin), léky na diabetes €i na
vysoky krevni tlak, prostfedky na fedéni krve anebo statiny (Iéky snizujici
hladinu nékterych lipid().
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Chrani srdce i pred cukrovkou, pomdha
pri hubnuti. Kde v jidle najdete vldkninu
a proé¢ je dilezita
O nutnosti konzumovat vlakninu se mluvi mnoho let. Co to vlaknina vlastné
je. v éem ji najdete a pro¢ je pro zdravi opravdu tak dileZita?

Nedostatek vlakniny je pro Cesky jidelnicek typicky. Kazdy den by mél dospély
lovék pfijmout 25 az 35 grami vlakniny, pfiéemz pramérny Cech se horko
téZko dostane na polovinu. Duvodem je vétSinou nedostatek rostlinnych
potravin. Pojdme se podivat, na jaké zdroje vlakniny se zaméfit a proC se vam
to vyplati.

Co je to vlaknina? Jedna se o nestravitelné nebo jen CasteCné stravitelné
polysacharidy, které jsou pro organismus velice dulezité.

1. Normalizuje zazivani: Ma velice pozitivni vliv na traveni — vyZzZivafi vlakniné
prezdivaji kartaC stfev, protoZze pomaha Cistit a udrzovat zdravy zazivaci
systém, usnadriovat vyprazdiovani a predchazet zacpé.

2. Snizuje hladinu cholesterolu a cukru v krvi: Vlaknina zpomaluje traveni
cukru, tedy reguluje hladinu  krevni  glukézy. Zaroven  snizuje
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vstfebavani cholesterolu. Stejné tak pomaha normalizovat krevni tlak. Z toho
vyplyva, ze dostateCny a pravidelny pfisun vlakniny snizuje riziko
propuknuti zavaznych kardiovaskularnich nemoci a také
nebezpecné cukrovky 2. typu. Dale se uvadi jako ochranny faktor pfed nadory
tlustého streva.

3. Pomaha hubnout: Vlaknina ma jesté navic vybornou sytivou schopnost,
proto pomaha pfedchazet obezité a je skvélym spoleCnikem, kdyZ chcete
hubnout.

Vlaknina neni nepfitel dobrého jidla. Je pfirozené obsazena v mnoha
vynikajicich potravinach a snaha o jeji vysSi konzumaci rozhodné nepfinasi
zadnou snizenou kvalitu chuti, jak se nékdy lidé domnivaji.

Rozpustna a nerozpustnd vidknina

RozliSuji se dva druhy viakniny: rozpustna a nerozpustna. Rozpustna
vlaknina na sebe dokaze vazat znacné mnozstvi vody, diky tomu bobtna, tvori
gel a ve stfevé pak pusobi jako krmivo pro hodné stfevni bakterie, funguje
tedy jako prebiotikum. Naproti tomu nerozpustna vlaknina nebobtna, ale
zvétSuje objem traveniny, tim padem urychluje pruchod jidla véetné odpadnich
latek strevem.

Udava se, ze pomér rozpustné a nerozpustné viakniny by mél ve stravé byt
zhruba 1 : 3. V praxi se ale takovymi pocty vibec nemusite zabyvat. Oba
druhy se v potravinach vyskytuji spolecné. Pokud mate pestry jidelniCek a
podafi se vam dodrzet minimalni pfijem 25 gramua vlakniny za den, pak
spravného pomeéru plus minus dosahnete.

Jak pridavat vldkninu do stravy

Zatim vas denni pfijem pokulhava? Nikdy
neni pozdé na zmeénu, ale zacinejte zvolna:
na zadouci porci se dostavejte postupné.
Kdybyste se tfeba z 15 gramu ze dne na
den dostali hned na 30, tedy byste
zkonzumovali mnohem  vice ovoce,
zeleniny, lusténin a celozrnného peciva, pak
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by vas pravdépodobné dostihl prujem, bolesti bficha, nadymani a plynatost.
Navysujte proto pfijem vlakniny postupné, idealni bude dostat se na vhodnou
davku béhem nékolika tydnua.

A jak na to? Je to snadné! Stadi si pfidat bramboru navic, dat
do sviCkoveé nebo do polévky trochu vic zeleniny, do tésta pfisypat k bilé
mouce hrst celozrnné a pfimichat mleté ofechy. A zelenina je i

ve vlasaku a bramborovem salatu.
Vyzkousejte treba take
vynikajici zeleninove SMEsi na

topinky a lusténinové pomazanky. Anebo
si do kazdeého jidla pfidejte I1ZiCku psyllia.

VlIakninu muazete doplnit i formou psyllia,
prasku vyrobeného z vyc€isténych obalu
semen jitrocele. Je bez chuti a Ize ho
pridavat do jidel i do napoju

Nejlepsi zdroje vlakniny

1. Celozrnné obilniny - pecivo, téstoviny, kuskus, bulgur, hnéda ryze a
obecné celozrnné obilniny a vyrobky z celozrnné mouky patfi mezi
nejlepsSi zdroje vlakniny.

2. Ofechy a seminka - vyborna jsou Inéna seminka, ktera jsou az ze tretiny
tvofena vlakninou, ale také dynova, chia €i slune€nicova. Také ofechy a
mandle nabizeji hodné vlakniny, dodavaji i zdravé tuky a bilkoviny, jen
pozor na vysSi obsah energie.

3. Lusténiny - cizrna, €ocCka, hrach, fazole a dalSi lusténiny maji vysoky
obsah vlakniny, zasyti a dodaji i bilkoviny.

4. Ovoce - jablka, hrusky, bobulovité ovoce, avokado, banany, pomerance,
broskve... Ovoce obsahuje vlakninu. Je-li to mozné, neloupejte ho,
pravé ve slupce ji byva nejvic.

5. Zelenina - zeli, mrkev, kapusta, brokolice, celer, rajCata, okurka,
brambory... Zelenina je bohaty zdroj vlakniny a nezalezi, zda je varena,
nebo syrova.

Zdroj:https:/lwww.prozeny.cz/clanek/
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DpS Koutkova

Kavarnicka. Oslava narozenin obyvatel.

16



DpS Koutkova

Sazeni macesek a muskatu.
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Kuzelky v atriu.
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DpS Kubesova

Vyroba zaloZek do knih a velikonoéniho beranka pro déti MS Demlova
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Podle pohanskych zvyku i kfestanské vérouky se 3. dubna zima
odporoucCi. Bude pata postni nedéle, latinsky zvana Indica, lidové
Smrtna nebo Smrtonosna4, s niz se poji mnoho zvykud. Jednim z nich
je vétviCcka ve vaze a vénec na vstupnich dvefich, které predci
nazdobili pestrobarevnymi pentlemi pripominajicimi jarni rozkvetlou
louku. Stejné tak opentlili i nékolik stromkld na zahradé. Tak i vy
pfivitejte jaro a vyzente zimu ze svych pfibytkl, pestré barvy totiz
povzbuzuji a maji blahodarny vliv na psychiku.

Tradice vajec

Bez obarvenych a dekorovanych vajec vSech druht a stylu si
dnes uz Velikonoce nedovedeme predstavit. Zdobeni voskem,
slamou, gravirovani vajec, barveni v cibulovych slupkach nebo
dratkovani, to jsou techniky, které dnes zvladne nebo si na né
troufne jen malokdo. A tak se na nasich velikono¢nich stolech
vétsSinou vyjimaji vejce v tradi€ni modré, €ervené, zelené a zluté
barvé, prestrené tukem pro vyssi lesk a nékdy jesté doplnény o
velikonoéni obtisky.

Obcas si vyzkouSime mozna trochu originalnéjsi zdobeni, zejména
pokud mame déti, ale ve velké mife jsme vérni tradici. Pfemysleli
jste ale nad tim, pro€ velikono¢ni vejce vlastné zdobime a barvime,
kdy se zaCala obarvena vejce objevovat a jaky vyznam ma barveni?
Pfinasime drobny navrat do historie.

Mozna vas prekvapi, Zze zdobeni vajec je staré jako lidstvo samo.
Traduje se, zZe prvni obarvena vejce se objevila uz v obdobi
Pravéku, pred vice nez 5 000lety, pozdéji v Antice, ve starovékéem
Egypté, Persii nebo Sumeru, kde se napriklad davala obarvena
vejce do hrobek, a dokonce v hrobkach viadci bylo zachyceno i
zlaté vejce.

Vejce jako symbol pak patfi k Velikonocim od nepaméti.
Predstavuje novy Zivot, urodu, plodnost i konec zimy. Pivodné bylo

atributem pfedchiadcl Velikonoc, oslav jara a az pozdéji se zacCina
25
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objevovat v souvislosti s témito pohyblivymi jarnimi svatky. Ani
barveni a zdobeni velikonoCnich vajec na sebe nenechalo dlouho
Cekat, i kdyz nejprve se objevovalo jediné vejce Cerveneé, které
symbolizovalo Kristovu krev. Prvni dochovana zminka z pozdejsi
doby je z roku 1290, tehdy kral Edward I. Nechal zlaté obarvit pres
400 vajec.

A dlivod, pro¢ se vlastné ve velké mife zacala vejce barvit?

Ten je pomérné prozaicky a vznikl jesté davno pred tim, nez byly
ustanoveny Velikonoce. BEéhem 40denniho pustu se kromé masa a
mlécnych vyrobkd nesmély jist ani vejce. Lidova tvofivost a tehdejsi
selsky rozum pfiSel na to, Zze pokud se vejce uvafi, ziskaji delSi
trvanlivost a onéch 40 dni by mohla zvladnout. A jak je odliSit od
Cerstvych, aby bylo patrné, ktera jsou jiz uvareny a ktera jesté ne?
Pravé onim barvenim. Tehdy se vSak pro toto odliSeni pouzivala jen
cerna barva.

Az pozdeéji se zaCaly objevovat dalsi barvy vajec, které dnes
uznavame jako tradicni. Cervena symbolizovala Kristovu krev, ale
také lasku a novy Zivot. Zluta pfipominala legendu o putovani Krista,
kdy proménil skorapky vejce ve zlaté, modra znacila nadéji a méla
symbolizovat svécenou vodu a zelena pro zménu pfirodu, jaro a
miadi.

Dnes si v souvislosti s Velikonocemi vybavime
i pojem kraslice, pod kterym si predstavime
Cervena ruc¢né zdobena vejce, ktera dnes
dovede dle starych tradic nazdobit jen
malokdo.

V minulosti  v8ak pojmem kraslice byla
oznacovana pouze vejce obarvena na ¢erveno
a kraslice vlastné v prfedkladu znamenalo
velikonoCni vejce. AZ pozdéji se zacalo

pracovat se zdobenim voskem a vytvarenim
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riznych ornamentl za jeho pomoci. Dnes proto velikonocni vejce
v tradiCni Cervené barvé s bilymi ornamenty oznacCujeme jako
kraslice.

Pfed nékolika staletimi se rovnéz rozvinula i dalSi tradiCni metoda
zdobeni vajec, a to dratkovani. Ujala se predevSim na venkové a
bylo pfi ni tfeba specialni technikou za pomoci médéného dratku
vejce postupné celé dratkem obplést a pfi tom v ramci dratkovani
vytvaret zajimavé motivy, jako napfriklad srdiCka, kvétiny, ornamenty
Ci ptacky.

Samotné barevni vajec v minulosti vyuzivalo prirodnich surovin, jako
napfiklad vareni v cibulovych slupkach, ale i v kopfivach nebo
s Cervenou fepou. Az 20. stoleti pfineslo prvni praskove barvy, které
celou metodu barveni urychlily a nabidly i moznost michani barev a
nové barevné styly vajec, které do té doby pfirodni suroviny
nedokazaly zajistit.

Barveni velikono€nich vajec dnes

Dnes mame na vybér zcelé fady metod a stylu barveni a
dekorovani vajec. Pokud chceme, mlUzeme stale vyuZivat ryze
prirodni metody barveni, zdobeni voskem, slamou Ci dratkovanim.

MlaZeme ale zaroven vsadit na specialni velikono¢ni barvy, at uz
praskové, tabletove, OVO tekuté Ci geloveé, s moznosti rozpousteét je
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ve vodé s octem nebo jimi kreslit pfimo na vejce, Ci si barvu nakapat
do mikrotenovych rukavic a uvafené vejce v nich promnout.

Pfipomenout si muzeme i legendu o Kristovi
a doprat si zlaté vejce za pomoci
specialnich barev s efektem Zlaty tfpyt, ale i
perletové, mramorové nebo stfibrné vejce,
Ci tradiCni barvu se stfibrnym nadechem.

Pokud jsme milovnici tradic, mizeme za
pomoci barev a obtiski vytvofit originalni
kraslice nebo vejce zdobena slamou. A aby
toho nebylo malo, mizeme mit dokonce
krasné dekorovana vejce, a pfitom si
,nespinit* ruce i okoli od barev. Dnes jiz totiz sezeneme takzvané
smrstovaci koSilky riznych designu, jako tfeba krajky, patchworku,
tradi¢ni jarnich ovecek Ci kuratek, ale i pravé zminéného dratkovani
(napf. OVO Smrstovaci koSilka dratkovani). Staci je jen jednoduSe
navléknout na vejce, prelit horkou vodou a o vSe ostatni se uz
smrstovaci koSilka a voda postaraji samy. Nasledné je pak jesté
muUzeme doladit obarvenim v tekuté Ci gelové barvé, ktera se bude
barevné nejvice pojit se stylem dané koSilky.

Moderni doba jde sice stale vpred, ale alespori v né€em se navraci
ke kofenum, tradicim a zakladum. A pokud vyuzije moderni
technologie ktomu, aby nam zprostfedkovala pravou Ceskou
atmosfeéru, tak, jak ji znaly nasSe prababicky pfed 100 lety, co vic si
prat? Lidové tradice, jarni a velikono¢ni koledy a fikanky, zdobeni
krajkou, slamou, dratkovanim nebo ornamenty, i tak mohou vypadat
nase Velikonoce roku 2022. Navrat ke kofenim a puvodnimu kouzlu
Velikonoc na pozadi moderni doby.
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Koledy, jak je mozna neznate

Moje zlata panimamo,
vejce na me kouka samo,
necht’ je bily neb strakaty,
treba bylo holubaty,

jen prosim, at je kulaty.
Kohoutek kokrha,
slepiCka kdace,
panimama do komurky
pro vajicko skace.

Upletl jsem pomlazku

je hezCi nez z obrazku

vSechny holky, které znam
navstivim a vymrskam,
nez mi daji vajicko
vyplatim je malicko.
Hody, hody, doprovody,
bézi zajic kolem vody.
Na zadech ma mosnicku,
v té mosnicce krasliCku.
Utika s ni ke své milé
zajecici roztomilé.

Hody, hody doprovody,

zbavime vas nepohody!

Nedate-li kolace,
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cibule vas rozplace.
Nedate-li mazanec,

kin vam Slapne na palec.
Nedate-li kraslicli,

liSka vam sni slepici.
Nedate-li koledu,
medvéd pfijde k obédu
Hody, hody, doprovody,
dejte medu, zadné vody,
nechci vody, dejte medu,
jinak od vas neodejdu.

A nakonec, tetiCko,

dejte pékny vajicko.
Hody hody doprovody
piju vSechno kromé vody
slivovici, vodku, rum

pak pujdeme k sousedim.
Malované vajicko,

to je moje srdécko,

davam Ti ho z lasky,

z velké lasky darovane.
Komu ja vajicko daruju,
toho ja upfimné miluju,
komu ja vaji¢ko dam,

toho ja rada mam.
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Krasny jamni pozdrav vam véem @)

1. PrecCtéte si text a po jeho pfeéteni si

Prlroda oziva CcCifikanim, piskanim atrylkovanim. Jaro se hlasi
pronikavymi hlasky malych cestovatell. Prvni prilétaji husy velké
(Afrika), které muzeme potkat uz koncem unora, dale také Spacci obecni
(Jizni Evropa), skrivani polni, ¢ejky chocholaté, konipasi bili.V bfeznu se
objevuji drozdi zpévni (Zapadni Evropa), budnic¢ci mensi a ¢api - nejprve
c¢api ¢erni a poté capi bili (Afrika). Na konci bfezna a béhem dubna
prilétaji napr. vlastovky obecné (Jizni Afrika), jificky obecné, pénice
c¢ernohlavé, slavici obecni (Afrika) a rakosnici. Objevuji se inasi
stéhovavi dravci - napf. motak pochop a v dubnu vcelojed lesni. Mezi
nejpozdéjSi navratilce patii sedmihlasek zpévny, rorys obecny, tuhyk
obecny, lelek lesni a Zluva hajni - ti se vétSinou vraci az v kvétnu.

2. Pfresmycky jarnich ptaku:

BECKA NACERVENO......... GENVENKa ODBCNA. ..xovsssmmssmmmmammmmsesss

ARCH KOMEDIE .c.cormmosmmmmsmmens CESKY NOR .«
KANEC POBAVENA.........cccocvenennne AKORDY OKRASNA...............
ARCHA NEPOVLECENIL.................. NALEZ NALEZU.ummmmines
KRKONOSI MADARKY .......ccevueeeen. BICEM DARCOVA..................
KOZEL VEZNENY.......ccovvviiiiennnn. HRBIL LESNIK..........cccovvnene.n.
BELOCE. TENBKY owemmsansemamesams BASNIKOPIEY e sssspmssons

31



»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»

Pravdivé ptibéhy a osudy
Velikonoce tentokrat jinak

Tak mame po Velikonocich! A vibec nebyly obvyklé, byly hodné neobvyklé
a ja vlastné ani nevim, jestli lepSi nebo horsi... Ptate se, pro€ je tomu tak?
Tady je muj velikono¢ni pribénh...

VSe zalinalo jako obvykle kazdé svatky zacCinaji - velkym uklidem,
nakupem hordy potravin pro moji uplné normalni rodinku, poznacenou
dvéma dospivajicimi détmi s obrovskym apetitem. Ne ze bych vSe
nechavala na posledni chvili, ¢okoladové dobroty byly nakoupené a
pfipravené pro koledniky davno dopredu, ovSem touha po Cokoladé je u
pubertalnich déti nezvladatelna. A tak jsme vSechny zajiCky a slepiCky
nahradili a oCekavali krasné a pohodove svatky.

Ale byla teprve sobota, krasna a slunecna, venku bylo bajecné teploucko a
na obloze ani mracek. Dcera s kamoskou udélaly obéd, nékdy je i vyhodné
mit vétSi déti. Obéd byl vyteny, plnéné trubiCky se sice trochu nepovedly,
ale na chuti jim jejich roztodivné tvary neubraly. VSe bylo bajeCné, slunicko
svitilo a vCelky bzucely.

Pak jsem ovSem zjistila, ze kytiCky v mém byté maji zizen a to prece
nemuzu takhle nechat, jaro v rozpuku, musim ty chudinky zalit a nakrmit
vyzivou. VSe Slo jako na dratkach, kytiCky mi po zaliti porostly pfed oCima a
ja jsem méla velikou radost. Jesté tu posledni, zavéSenou nad ledniCkou
zaleju a bude vSe dokonalé. Nahoru jsem lezla po Zidli, doli taky jako uz
stokrat, tisickrat? A najednou lup! malé kfupnuti v noze a vykfik (obvykle
jsem docela state¢na), bolest v noze a muj vyraz désici celou rodinu. Chuvili
jsem jesté myslela, Ze vSe bude "v poho" jak stale slycham od svych déti,
bohuzel nebylo tomu tak.

Vazeni Ctenari, stravili jste jiz velikonoCni sobotu na urgentnim pfijmu
fakultni nemocnice? Pokud ne, opravdu nelitujte. Neni to zadna pohadkova
krajina plna Cokoladovych vajiCek a koledujicich velikonoCnich zaji¢ku.
Naopak, realita zranénych nohou, zlomenych koncCetin a prstl ufizlych
pilou, vas rychle postavi tvari v tvar drsné realité, i kdyz ja jsem se spis
kacela k zemi pfi pohledu na krev a stojic na jediné zdravé noze. No, ani
nalada Iékafe neodpovidala svatkim velikonocnim a jen téZko se ovladal,

kdyz se ptal, co jsem ja zenska hloupa proboha délala a jestli mam kousek
32
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Pravdivé ptibéhy a osudy

zdravého rozumu, kdyz zalévam kytky ze zidle. Asi doma zaléva kytky sam
a jeho zZena sedi pékné v mékké pohovce, a tudiz nemuze dopadnout jako
nezodpovédna zenska, co otravuje o velikonoc¢nim volnu. Manzelovi
prisnym hlasem rozkazal, co ma doma se mnou délat a hlavné, proboha,
drzet mé v posteli, aby ta drobna ruptura v oblasti medialni hlavy
gastrocnemia zase srostla! Ja jsem taky rostla a uz jsem se tésila, jak se s
berlemi dobelhnam domu a budu myslet jenom na velikono¢niho zajicka s
koSickem sladouCkych vajiCek a hrejivé paprsky jarniho slunce...

Drahé Velikonoce

Bylo pondéli 13. dubna. Jako kazdy rok k nam chodi mnoho koledniku, ktefi
nam pomlazkami zmaluji zadek a jesté chtéji néco za odmenu.

Jenze letos se stalo néco, co nikdo neCekal. Mame pejska Rokyho,
plemeno Jack Rasl teriér, no vypada jak kulnak... ale je hodny a
roztomily! Je kolem desaté hodiny rano, kdyz vtom slySim zvonek,
povzdechnu si: "Ada uz zase vyprask," otevfela jsem a ve dvefich stalo asi
deset kluki s pomlazkami.

Jesté nez zacali fikat Hody, Hody... Rokys najednou priletél jak tryskacC ze
zahrady, vybéhl ze dvefi, proklickoval mezi ostatnimi hochya na
posledniho kluka, ktery tam stal, skoCil a roztrhl mu kalhoty. Ale byla to dira!
Odhaduji 5x12 cm.

p— v g - TT——

Nastésti se nic nestalo, klukovi
jsme zaplatili uplné noveé kalhoty
za 2000, protoze pribéhla jeho
maminka s listeCkem za noveé
kalhoty a navrch dostali jak
maminka, tak dvacetilety hoch
panaka slivovice na mir a dobré
sousedske vztahy!

Tomuhle jsme se museli jesté
dlouho smat.....
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Ay ” I
. BYK 21.4. 21.5. "
A/ ’ Osobnost Byka A
W ‘ Byci jsou ovlivhovani Zivlem zemé a to jim dava smysl pro |
praktické a materialni zalezitosti. Maji klidnou a vyrovnanou
povahu a hlavnim smyslem jejich Zivota byva prace. Kdyz se
. gted nadchnou pro néjakou myslenku, radi budou tvrdé a neunavné
| pracovat na jejim uskute¢néni. K zivotu se stavi velmi "
zodpovédné. Hodné dulezité je pro né hmotné zazemi, radi se obklopuji hezkymi "
vécmi a dokazou ocenit luxus.

\% I
|

\1/
\}/

\1/

\1/

\}/

\% |
.~ Horoskop na rok 2022 ,
" Tento rok pro vas bude rokem pozitivnich zmén. Jste zemské znameni, a mate
» radi jistotu a svym zpusobem i stereotyp. Pfesto citite, Ze potfebujete zmény, ,
V" abyste byli stastnéj$i. Jdéte do toho, nemusite se bat, at uz zménite cokoliv,
V' bude to pro vas obrovskym pfinosem. Nesmite se bat a vykrote do nového
" Zivota, novych zkuSenosti a pfilezitosti. Zmeny mohou byt pozvolné, abyste se
pfizpusobili. i

\1/
\1/

Ay I
|

Laska a pratelstvi M
Mili Byci, vite, ze vztah, ktery mate, je povrchni a ze zijete vice vedle sebe nez
spolu. Citite, Ze potfebujete zménu. Nemusite to byt hned novy partner, staci, ",
kdyz udélate pozitivni zmény v tom starem. ,
\1/ !
., Penize a prace ,
\1} Vite, Ze v dosavadnim zaméstnani mate jistotu financni i pracovni. Zkuste si ale
I~ uveédomit, zda vas tato prace i naplnuje. Pokud ne, je Cas néco zmenit.
\» PfemysSlejte, co vas bavi, a vyzkousSejte nove. A
Ay I
\}/‘ Rodina a vztahy N
vV rodinném zazemi najdete klid a tolik potfebnou duvéru, odpocinek a radost. ,
V" Budete davat dohromady vztahy se svym protéjSkem, ale i se svymi détmi.
" Konec¢né najdete spole¢nou fec. Pracujte na vztazich. M

% !
|

\}/
\1/
\1/

\1/

V" Zdravi a kondice /\\
Trpite-li nadvahou, zaCnéte s tim néco délat. Za chvili by se totiz mohly ozvat i
vase klouby a zada. Upravte si svUij jidelni¢ek a zaénéte se vice hybat. MozZnosti -

sportovnich aktivit je vic nez dost. N
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Charakteristika znameni

Ay |
I

. Zivel: Zemé Kameny: citrin, riZenin, jantar, turmalin, "
I I /N
., Planety: Venuse topas .
1, Barva: Zluté a rGiZova Povaha: Zenska y

1, Opaéné znameni: Stir ,
\}/ 34 N
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Muz Byk

Muz narozeny v Byku je spolehlivy a pracovity. Je to spiS domacky typ s klidnou a
praktickou povahou a dobrym srdcem. Stoji nohama pevné na zemi a k Zivotu
pristupuje realisticky.

Silné stranky
Byk je pracant k pohledani a ke svym ukolim se stavi s velkou odpovédnosti.
Kromé toho ma skvélé organizacni schopnosti.

Slabé stranky
Obvykle upfednostnuje praci na ukor volného ¢asu. Ma sklony k workoholismu a
malokdy si dopreje odpocCinek a zabavu.

Ma rad
Velmi dulezita je pro néj domaci pohoda a dokaze ocenit materialni pozitky, jako
jsou luxusni véci nebo dobré jidlo.

Nema rad
Prehnané projevy emoci ho trochu vyvadeéji z miry, preferuje klid a ve svém okoli
nerad vidi zbyteCné spory a hadky.

Zena Byk

Zena v Byku je opravdova dama! Pudsobi velmi Zensky a dlstojn&, ma smysl pro
fad, tradice a povinnost. Zaklada si na svém soukromi, ocenuje smysloveé pozitky,
obdivuje krasu a uméni.

Silné stranky
Je spolehliva a zalezi ji na spokojenosti lidi kolem sebe. Jeji emoce jsou
vyrovnané a stabilni. Ma smysl pro poradek.

Slabé stranky
Otevienym konfliktdm se obloukem vyhyba a nerada se pousti do riskantnich
zalezitosti, ackoliv by z toho mohla mit zisk.

Ma rada
Velmi ocenuje domaci klid, luxus a pohodli. Rada se obklopuje hezkymi a
kvalitnimi vécmi a ma smysl pro vybrané jidlo.

Nema rada
Nelibi se ji laciné cetky a nevkusné veci. Lidé, kterym chybi odpovédnost a
spolehlivost, ji umi p€kné vyvést z miry.

https://www.horoskopy.cz/charakteristika/byk
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< NICHLY 1.DIL JIHO-
DELEGACE |SCHOPNOSTI|  HERCE : FINTA
VEDA poTMESILA | TAJENKY EVROPAN
Zasluhou Ceskych védcu ziskala svétova
medicina nove revolucni naplasti e
a obvazy, které se samy dezinfikuiji
— zachycuiji bakterie..., ale lidské
tkani pritom neskodi. bovoz
POMUCKA: ) IMENO SPZ SVITAV ZN: KOREJ-
DISENT, KIA, | LOVEM ZAPASNIK | NASTRAHY | pivice FINFORMAGNI SKEHO AUTA
POND, ROI, SY§  ZISKAT S BYKY PYTLAKU < TECHNOLO- BYV. JED-
NOVOTNEHO . JE
TUE GIE ZKR. NOT. TiHY
BALIK
NEUSKUTEC- KARET
NITELNA
PREDSTAVA NEODBOR-
NiK
POVRCHOVY )
KLOUB UL v;gmu PROVAZ
NA PAZI RIMSKYCH TANE [sEsuvckou
1151
ZIVOTNI
PRACOVAT DRUH
S PLUHEM VYPRAVNA
BASEN
OPAKOVANI
; CHOROBY
VEVNITR -
2.DIL
TAJENKY
JEHLICNATY
HEAGE STROM
MPZ IRSKA
SPz BOD. HMYZ
TRUTNOVA MN. C.
ZNACKA VYBAVA
MOBILNICH
we TLUGENY
{ CAsT BITVA ZNACKA )
- ROZPUST. JAPON- VYDAVATI
‘ PREDLOZKA LATKA ZNAGKA SKEHO | ZVUK HODIN
VE VODE PNEUMATIK AUTA
0POZ. PROTI
DRIVE REZIMU
ZASTAR. ABRAHAM
DOMACKY
; ZAMEZ] RIMSKE
ROMSKA MN. C. 2
OBCANSKA oS
INICIATIVA Y
TAMTEN ZPUSOBEM
TECH. SPR.
’ KOM. ZKR.
OKRASNY -
INFEKCNI
ZARODEK
CESTA DRUH
VE SKALE PAPUSKA
INIC. HERCE CIT. CHLA-
SKAMENE CHOLENI
SKUPINY OSLOVOVAT
VCEL 3.0SOBOU
CLEN.
HNUTI DRUH CHEM. ZN.
HOLYCH ZELENINY NIKLU
LEBEK
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O Antoninu Novotném (prezidentu Ceskoslovenska v letech 1957—1968) se svého

c¢asu vypravéla tato historka:

Jednou rano uvidél pan prezident u vnéjSich dvefri svého uradu sedét na bobku
muze v montérkach.

,Copak tady délas, soudruhu?“ ptal se zvédavé.

,opravuji zamek, pane prezidente. V¢era mi dodali objednavku, a tak jsem tady.”
»opravné, soudruhu, uz si vzpominam. Tak opravuj, opravuj.”

Pak cely den ufadoval, prezidentoval, pfijimal navstévy, fidil porady. Kdyz kolem
osmnacté hodiny odchazel domda, uvidél opét muze v montérkach, jak sedi na
bobku a Stoura se mu v zamku.

,Copak to tady délas, soudruhu?“ otazal se zvédaveé.

,VZdyt uz jsem vam to fikal rano, pane prezidente. Opravuji zamek.”

Antonin Novotny se zamracil a pfisné pravil: ,Ale soudruhu, takovou dobu? Vzdyt
ja bych to mél hotovy za dvacet minut.”

Muz v montérkach na né&j pohlédl a s milym usmévem rekl: ,Vy ano, pane
prezidente. Vy jste pfece zamecnik. Ja jsem advokat.”

Manzel: ,Jé, to je romantika — svicCky, olej...”
Manzelka: ,Nedélej ze sebe blbce a zavri tu kapotu!”

Kamos mi fika: ,VCera jsem nebyl tak ozralej.”

rrrrr

Po ulici jde muz a proti nému mlada zena.

,Dobry den,“ zastavi Zena muze, ,zda se mi, Ze jste otcem
jednoho z mych déti.”

,C0ze?“ zdési se muz.

»JO, jJa jsem vam zapomnéla fici, ja jsem ucitelka.”

Po operaci jsem se podival na jizvu a konstatoval, Ze jsem seSit. Ihned mé prevezli

na psychiatrii.

Co je to vyména nazoru?
KdyZ jdete za Séfem se svym nazorem a vracite se s jeho!

Manzel prohlasil, Ze pfisté musim ten gulas vice osolit...
Tak ted nevim, jestli mu mam fict, Ze v lednici Zzadny gulas nebyl, jen zradlo pro
psa.

,Draha, vyzvedl jsem dité ze Skolky.”
,Parada. A jak ho pojmenujeme? Protoze to nase chodi uz do druhé tfidy.”
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Kronika udalosti DpS Koutkova

Ccceeceeccceccceeccceecceececceeccceeccceccccecceeccceeeccecccceccecccceccceccceeecccecceececceeccceccceccecceecccecccceecccccc

V dubnu oslavi své narozeniny:

pan Polacek Dalibor, Ing.
pani Ji¢inska Jirina

pani Polivkova Marie

pani Cechova Marie

pani Kosi¢kova Drahomira
pan Hiibner Josef

pani Boudna Véra

pani Moudra Olga

pani VoSmerova BoZena

Prejeme vSe nejlepsi, hodné zdravi, stésti, ldsky a spoRojenosti.
Vitame nové obyvatele

pani Bélockou Marii
pani Schinzlerovou Jirinu
pani Kneslikovou Jarmilu

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustila:

pani Kratochvilova Marie
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Kronika uddlosti DpS KubeSova

Ccceeceeeccceccceeccceecceeecceeccececceeccceecceeccceeccceecceeccceccccecccecccceecccccecccceccccecccccccceccccecccccecceccccece

V dubnu slavi své narozeniny:

Pani Ludmila Vinckova
Pani Pavla Cerna

Pan Antonin Kvaiser
Pan Robert Sesték w8
Pan Bohumil Kadlec SR 4

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

Vitame nové obyvatele:
Pani Irenu Némcovou
Pana Libora Salaka
Pana Miloslava Neumanna
Pani Olgu Vi¢anovou
Pani Marii Vaftkovou

S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustili:
Pan Drahomir Obrslik,
Pani RiiZena Pelikdnovd

Pan Jindrich Venhuda
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e Dej si takovy cil, kvili kterému budes chtit kazdé rano
vyskocit z postele.

e Dostala jsem se do véku, kdy uzZ nemam zajem o hadky,
konflikty a stres.
Jediné po ¢cem touzim je zdravi, dobré jidlo, dostatek
spanku a lidi, se kterymi se citim opravdu krasné.

e Vsimli jste si, Ze ti nejchytrrejsi zaci ve Skole nejsou témi,
kterym se dari v Zivoté.

e Je lepsi kracet sam, nez v davu, ktery jde Spatnym smérem.

e Nezapomen, Ze kazda rana pod pas je vzdy od lidi, kteri
nedosahnou vys.

e Nikomu nic nedokazujte. Je to zbytec¢né! Kazdy stejné
vSechno pochopi tak, jak je to vyhodné pro néj...

¢ Kdyz se po dvou sychravych destivych dnech vzbudis do
krasného, sluncem zalitého rana, je stoprocentné pondéli.
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