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Slovo

uvodem
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Vazeni Ctenari Zpravodaje,

podivejte se prosim na nas novy
Zpravodaj. Po delSi odmlice jsme
pro Vas pripravili zajimavosti,
zpravy a fotografie ze spolecCnych
akci v naSem domové v novém
kabatku a i1 rubriky budou

v budoucnu zohlednovat vase
nazory, vzpominky a zivotni
pribehy.

Snazili jsme se, aby podzimni
/Zpravodaj svoji ruznorodosti
kopiroval barevny podzim

s letnimi, ale jiz | se zimnimi
naladami. Vase nameéty

a pripominky velmi vitame

a tésime se na vzajemnou

spolupraci. . .. :
POIUP Vas tym ergoterapie



ProC mame radi podzim

Podzim patvi bezpochyby k "nejkrasnéjsim,
nejkouzelnéjsim a nejuzasnéjsim" rocnim obdobim.

Velmi vystizné toto obdobi popsala pisatelka.

,,Je mnoho lidi, ktefi podzimu moc nefandi a nesnasi
podzim. Kazdy rok na toto téma diskutujeme, a tak jsem
op¢€t vytahla své pocity k podzimu. Pojdte si povidat

0 podzimu, tfeba se Vas vztah k podzimu zméni.

Podzim je nadherné obdobi, zejména pokud se povede
jasny a slunecny den. Kdyz mi nékdo pred n€kolika lety
fekl, ze ma rad podzim, tak jsem si myslela svoje. Prece
1éto, dovolend, koupani, to je to pravé. Jenze s odstupem
casu jsem si podzim oblibila pro jeho dustojnost, krasné
barvy, a v dnesni hektické dobé hlavn€ pro klid, ktery
podzim symbolizuje. Dny jsou plné laskavého podzimniho
slunicka, které barvi listy stromt do nepopsatelného
barevného obrazu. Podzimni slunce uz nepali tak, jako

to letni, ale poté€sit dokaze uplné€ stejné, mozna jesté vic.
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""VSude je
citit klid
a podzimni
nostalgie."'

Podzimni vyhasindni ma v sobé€ cosi posvatného. Snad
je to ta pokora, se kterou se priroda odevzda zimé. Lesy
se barvi do krasnych podzimnich barev, kontrastné

se vyjimaji zelené smrky a borovice (alesponl u nds na
chalupé to tak je). Podzim se pozna nejen podle barev,
ale také z hlubokého ticha, které neprerusi ani ptaci zpév.
Energie okolo nas jsou jin€ - vSude je citit klid a hluboka
podzimni nostalgie, priroda se chysta na dlouhé€ mésice
spanku.

Podzim je také doba, kdy vétSina ptakt odléta do
teplych krajin, dny se krati, priroda se chysta k zimnimu
spanku. Snad nejkrasné€jsi podzim byval na venkove,
kde se na polich opékaly brambory. Ten, kdo jednou
ochutnal bramboru z ohynku vi, Ze je to pochoutka.
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Podzimem také zacCalo bujaré veseli -
posviceni, které bylo pro celou vesnici
spoleCenskou udalosti. Byla to vlastné oslava
ukonceni zemeédé€lskych praci. Pekly se kolacCe
a zkratka hodné se jedlo, pilo, hodovalo,

tancovalo, lidé méli k sobé blize, méli se radi.
VSimli jste si, ze pouzivam minuly Cas? Zkuste

mi vyvratit, ze to neni minulost...

Toto ro¢ni obdobi bylo nejen vyhleddvanym
tématem basniku, ale i dobou pro riizna détska
skotaceni. Vzpominate, jak jsme si pousStéli
papirové draky, vlastnoru¢né€ vyrobené? Vsechny kopce,
kopecky, ale i rovinky byly nami obsazeny a nad nami
se vznaseli, jak hejna ptakt nasi draci. Kdo by odolal
nezavzpominat si na bezstarostna 1€ta mladi?!

Jestlize ve vas také podzim budi sentiment, podpofte jej.
Brzké zapady slunce a dny, které jsou jeste teplé, ale uz

jinak voni, je prijemné travit rozjimanim o zZivote -tfeba

i pri prochazkach ztichlou ptirodou...*

Prost€ jen tak tady na svété byt. I s tim vSim, co nam zivot
prinese. Jaro, zima, smrt i zrozeni, prvni taneCni a posledni

den zaméstndni, smich i slzy. Obycejné Zit.
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Rozhovor s pani

reditelkou Janou
/adrazilovou

Kolik let jiz v DDDYV pracujete?

,,Letos v cervenci jsem tady byla osm let.“

Co se za dobu VasSeho pusobeni povedlo zménit

a zlepsSit? A co se naopak nepovedlo?

,,Povedlo se zlepsit celkové prostredi. Povedla se
predevsim zlepsit uroven bydleni klientu, v souvislosti

s tim se také zvysila uiroven oSetrovatelské péce. Myslim,
Ze mohu Fici, Ze jsme postupné zvysili odménovani
zaméstnancu. Se zlepsovanim nejsme stale u konce.
Realizace néekterych projektii je zdlouhava, coz je zavinéno
nastavenim legislativy a procesem schvalovani. To je
hlavni problém, ktery mé brzdi. V posledni dobé mam
radost 7 toho, Ze se mi podarilo prosadit vystavbu dalsiho

stoluzkového objektu v Chynové. “
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Kdo Vam nejlépe poradil ohledné Vasi kariéry a jak?

,, KdyZ jsem se rozhodovala pro své budouci povolani, byly
jiné pomeéry, na rozhodovani méli velky viiv rodice. Prala
jsem si jit na konzervator do Plzné. Chodila jsem na hodiny
zpévu a hry na housle. Dokonce jsem hrala, kdyZ jsem byla
na stredni Skole, ve 40-ti clenném orchestru a méla jsem

i podporu mého profesora. Maminka by byla pro,

ale mému otci se mé rozhodnuti nelibilo, nezdalo se mu
dost perspektivni, a tak jsem nakonec zacala studovat

ekonomickou skolu a nelituji toho. “ .

Co Vas nejvice na Vasi praci tési a naopak, co Vam  §
neni prijemné?

,, 1S mé samozrejmé jakykoliv i sebemensi uspéch pri
praci s dobrymi lidmi. Neni mi prijemné, kdyz lidé nejsou

slusni. Kdyz nejednaji na rovinu. “

Jak vypada Vas bézny pracovni den?

»Spravuji tri zarizeni. VSechny jednotlivé provozy maji sva
specifika a podle toho uzpuisobuji sviij pracovni den.
Obvykle vstavam po Sesté hodiné ranni, miij pracovni den
trva priumerné deset hodin. Hodné mi prdci usnadriuji

[ ruzné technické vymozenosti dnesni doby, diky tomu

mohu pracovat i z domova.
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Jak a ¢im relaxujete?

,, Relaxuji napr. praci na zahrade, ale i pri vykonu béZnych
domacich praci. Miluji poslech hudby. Rada chodim

do divadla, drive jsme s manZelem hrali v ochotnickém
spolku. Rada chodim plavat a v zimé na dlouhé prochazky.
Neéekdy relaxuji i tak, Ze jen sedim a divam se. Nejradéji
travim volné chvile s mym malym vnouckem a také

manzelem.

Co Vas v posledni dobé nejvice prekvapilo v socialnich
sluzbach?

., Prekvapila mé aktualni zména v zakoné, Ze se nesmi

Vv zarizeni naseho typu prodavat cigarety. Nepolemizuji

o zdravotnim dopadu koureni, ale myslim si, Ze kuraci
zkratka jsou a budou. Pro velké mnoZstvi uZivatelii je nase
zarizeni novym domovem, takZe by méli mit mozZnost koupit
si cigarety dle viastniho uvazeni. Z dalsich véci, které mé
prekvapuji, je to, Ze mnoho vykonii, které provdadime, napr.
fyzioterapii, pojistovny neproplaci na rozdil od nemocnic,

kde jsou hrazeny.

Co si myslite, Ze senioriim v dnesni dobé nejvice chybi?
,Myslim si, Ze diichod, ktery dostavaji, neni dostatecnym

ocenenim za jejich celoZivotni praci. Penize, které obdrZi,
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nestaci na jejich standartni potreby, které mnozi méli, nez
do diichodu nastoupili. Nemaji prostredky na
specializovanou péci. Také neni dostatek mist pro seniory,

kteri specializovanou péci potrebuji.

Mate néjaky oblibeny citat?

"Citaty si obcas prectu, ale moc si jich zpaméti nepamatuji.
Mam rada lidova rceni, napr.:

,, Pycha predchazi pad.

,,INejvetsi srazka je srazka s blbcem*.

»Jednooky mezi slepymi kralem. “

,, Lak dlouho se chodi se dZbanem pro vodu, aZ se ucho
utrhne. “ A mnoho dalsich..."”

Z.a co byste sama sebe ocenila?
,,INevim, jestli je to na ocenéni sebe samé, ale jsem rada
za mé manZelstvi, které trva jiz 38 let. Myslim si, Ze jsme

spolu zvladli dobre vychovat nasi dceru. “

Co je podle Vas v zivoté dulezité?

, Zdravi, pravdomluvnost, kamarddstvi, duvera. Chtéla
bych podotknout trochu s nadsazkou, Ze nékdy je, ale také
duleZita tzv. ,,milosrdna leZ, kdyzZ jsem presvédcena,

Ze pomiize.
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Co byste si prala, kdybyste vylovila zlatou rybku a méla
moznost splnéni tri prani?

,, Chtéla bych, abychom byli vSichni v rodiné zdravi. Prala
bych si, aby spolecnost zbytecné neskodila sama sobé.

Aby lidé byli rozumnéjsi, vazili si vice Zivota. Aby
dochazelo co nejméné ke katastrofam. Hodné jezdim autem
a byvam svédkem riznych dopravnich nehod, které vznikly
z neuvazenosti, 7 hlouposti lidi. Prala bych si jesté aspon

jedno vnouce. “

Co pro Vas znamena Vas manzel?
"Je to dobry partner a kamarad. V manzelstvi nelze Zit bez

kompromisu, a to jsme se vzajemné naucili.”

Jaké jste méla rodicCe a co si nesete ze své rodiny

do zZivota?

,, Maminka byla ucitelkou v materské skole a tatinek
pracoval ve vedeni Statniho rybarstvi. Mam o dva roky
mladsi sestru, ta nyni pracuje jako veterinarka. Byli jsme
klasicka rodina, maminka byla mirnéjsi, otec prisny. Vedli
nas k praci, ke sportu, chtéli, abychom se sestrou mély
vzdeélani. Oba byli dobri lidé a méla jsem je rada. Rodice
byli slusni lidé, nikdy nikoho nepomlouvali, s vétsinou lidi
vychazeli. Byli primi a to mé velmi ovlivnilo. Dlouho mi

v Zivoté trvalo, neZ jsem se byla schopna vyrovnat

s neférovym chovanim. “ STRANA 10
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Informace ze

stravovaciho
provozu

Z. diivodu aktudlni kalkulace celkovych naklada
stravovaciho provozu se s ucinnosti od 1. 11. 2017 méni
Castka za suroviny z dosavadnich 84,- K¢ na den na 89,- K¢
na den pro uzivatele.V souhrnu jsou zmény ve stravovaci

jednotce uvedeny v tabulce €. 1 nize.

Tabulka ¢. 1: Stravovaci jednotka od 1. 11. 2017

jidlo cena za suroviny cena za suroviny
+ rezijni ndklady
snidané 18 K¢ 31 K¢
presnidavka 7 K¢ 16 K¢
obéd 30 K¢ 56 K¢
svacina 9 K¢ 17 K¢
vecere 25 K¢ 40 K¢

celkem 89 K¢ 160 K¢



Tanecni
pPro

pokrocile

Vite, co jsou tanecCni
pro pokrocilé?

To zeny z pobytového
oddéleni B1 a B2
odhodi berle, choditka a voziky a kiepce vykroci

k provizornimu tanec¢nimu parketu. V rytmu valCiku

a polek rozvini boky a i ve vzdalenych koutech naSeho
domova je slySet mladistvy smich a zrychleny dech.

Jak tika pani Skalova: ,, do prava do leva dlouhy krok.*
a dvé hodiny uteCou jako voda. OCi jiskii, tvafe zCervenaji
a vzpominky na dobu mladosti se fadi jedna za druhou.
Kazdé utery nas oCekava dopoledne plné vitality a radosti.

At 7iji tanecni pro pokrocilé!
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STRANA 13

Jak Sel zivot

pan Jifl Kubart

BErrr

Jelikoz se priblizuje Ctytleté
vyro¢i mého pobytu ve zdejSim
zarizeni, vybizi mé€ to k zamysSleni |
a zhodnoceni. Se svoji manzelkou '
jsem prozil 62 let v hezkém
manzelstvi. VétSinu zivota jsme

prozili v bytovkach, kde nebyla velka moznost pro néjaké
zmény Ci upravy, tak pred odchodem do diichodu jsme

si opatrili ve vsi, odkud pochazela moje manzelka,
venkovskou chalupu v dosti zdevastovaném stavu. Nastala
moznost realizovat své predstavy o bydleni. Vyménili jsme
okna, dvere, polozili parkety a dlazbu, napojili se na
vodovodni rozvod, vybavili se kanalizaci, z chlévu zridili
socialni a hygienické zafizeni, pradelnu a mnoho dalSich
planu. Ale jak pribyvala I€ta, tak pribyvaly i zdravotni
problémy a ubyvalo sil, az nastala doba, kdy problémy
presahovaly moznosti a bylo nutno je feSit. Pobyt u rodiny
dcery by nic nevyresil, jelikoz vSichni rano odchazi

do prace a vraci se vecer, takze by o nas pecovat nemohli.



Jedin€ feSeni bylo umisténi do socidlniho zafizeni. NasSe
znalosti tohoto zpusobu zivota, ale nebyly nijak radostné.
Teta mé€ manzelky travila zbytek zivota v Kardasové
Redici. Tento dstav byl umistén v zdmku, jeZ obklopoval
krasny park. Uzivatelé byli umisténi v salech, kde kol stén
staly postele s noCnimi stolky, uprostied sdlu stal stiil,
kolem néj zidle a na chodbé skiin. V porovnani s lavickou
v parku nebo pod obloukem mostu jisté prepych,

ale s predstavou na dustojné proziti podzimu zZivota dosti
neslucitelné, ale jind nabidka se nenabizela, takze jsme
souhlasili.

Jednoho dne nam dcera oznamila, ze zajistila pobyt
v Domove dichodcti na Dobré Vodé. A oznamila ndm

i datum nastupu. V tento den rano pro nds prijel zet

a nalozil nas a nékolik kouskt pradla a odév, 1éku a par
dalSich drobnosti, ja naposled zamknul dvete, predal zetovi
klice a vydal se na cestu do neznama. Po urcité€ dobé€ jsme
projeli op€t udrzovanym parkem a zastavili pred moderni
budovou, takze naSe obavy z ustdjeni se zacCaly rozplyvat.
Vjeli jsme vytahy do patra a prisli k naSemu pokoji.
Vstoupili jsme do predsin€ vybavené skiinémi, a jak jsem
nasledné zjistil i lednici. A vstoupil do vkusné vybaveného
dvoultizkového pokoje s velkou verandou. Velmi se nam

tam libilo a spokojené jsme se zabydleli.
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Ale osud je nelitostny a béhem nékolika (18 dnti) mné
moje zZivotni druzka ndhle navzdy opustila. Jelikoz n4s
pokoj potfebovali pro dalsi manzelsky par, byl jsem
prestehovan na jiny pokoj, ktery jsem sdilel s jinym vazné
nemocnym panem. Po n€kolika dnech se ale uvolnil
jednoliizkovy pokoj, kam me prestehovali. Byl jsem rad,
ze jsem se mohl v klidu vyrovnavat se ztratou, kterd mé
postihla, ale zaroven nerad, protoze potfebuji mit kolem
sebe lidi, s nimiz je mi dobte. V této situaci jsem mél Stesti
na lidi, které o nds pecCovali.

Kdybych mél psat o naSich dévcatech a chlapcich, jak jim
fikam, a ktefi se zde o nds tak peclivé staraji, byl by tento
Clanek nejméné€ v rozsahu ,,starych povésti Ceskych®,
takze se omezim jen na ty, jez zde jiZ nejsou a tudiz mé
nemuzou Zalovat. V té€to dobé jsem poznal jedno mladé
blondaté dévcatko, které o mne peCovalo. Jmenuje se
Tereza a jejim zivotnim poslanim bylo pecCovat o lidi,

jeZ jsou toho obtizné& sami schopni. Rikal jsem ji, Ze je
postizena syndromem ,,Matky Terezy‘. Tuto svoji nutnost
pomahat se projevila i ve volbé zivotniho partnera. Jeji
pritel byl po urazu a poskozeni patere ochrnut na veétsi Cast
téla a odkazan na invalidnim vozik. Terezka o n€j peCovala,
coZ svedci o jeji obétavosti. Pozdéji k nému odjela, ale nez

staCili uzavrit snatek, tak ji pritel opustil navzdy.
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Dalsiho, o némz se chci zminit, a svou vzpominku mu
vzdat uctu, byl fyzioterapeut. Muz veliké postavy a jeste
mnohem vétSiho srdce. Seznamili jsme se v dobé€, kdy

u mé probihala 1éCba. Pri tom jsme si povidali a zjistili
jsme, Ze nds vaze mnoho prozitkt z minulosti. Znovu jsme
v duchu prochéazeli mista, kde on se narodil a prozival své
rané€ détstvi a my nejkrasnéjsi etapu zivota, dobu kdy se
nam narodila dcera a ja prozival svou leteckou Cinnost.
Velmi mé prekvapil nabidkou, ze se tam se mnou podiva
a zcela neziStné tak ucinil. Autem mé zavezl na tato mista
a umoznil mi poznat, jak se zménily. Dale mé& prekvapil
nabidkou, ze mi umozni jesté se jednou podivat na svét

z ptaci perspektivy. Vyjednal mi hodinu letu po Jiznich
Cech4ch. Tak jsem opét hledél na ,,Budiky* v pilotn{
kabiné€ a dival se na ty kosticky cukru s tfeSniovou polevou
a na kolem se hemzici mravenecky s témi jejich
nesmirnymi problémy. Za to, co pro me udélal, nedokazi
dostatené vyjadrit svou vdécnost. Bohuzel jednoho dne
mi priSla vrchni sestra oznamit, Ze muj pritel nahle zemrel.
Dodnes jsem se z této ztraty zcela nevzpamatoval.
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Tito moji pratelé€ a i vSichni, o nichz jsem nepsal, ale které
mam stejn€ rad, mi vratili viru v lidi. Je ale jeden Clovék,
jenz v mé mysli zaujima jiné misto. Je to ergoterapeutka,

s nimZ jsem se seznamil pfi rehabilitacnim cvicenim.
Nabidla mi moznost prace v panské diln€ a ja tuto nabidku
pfijal a jsem tomu velmi rad. Systém prace je, Ze nam zada
umysl na zhotoveni néjakého vyrobku a my mame moznost
toto nejen vymyslet, ale i zhotovit. Timto mi vratila viru

v sebe samotného a umoznila plnohodnotny Zzivot.

"TIMTO MI VRATILA VIRU
V SEBE SAMOTNEHO

A UMOZNILA
PLNOHODNOTNY ZIVOT."

Zaveérem chci jesté velmi
podékovat své dcefi za to,
Zze mi umoznila doziti

v tak milém prostiedi,

ze me kazdy den navstévuje
a vSem témto mym pratelim
vdécim za spokojeny dobéh
v tomto mém zivotnim

maratonu.
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STRANA 18

Dary podzimu

pro zdravi na zimu

Sipky jako 1€k, ale i krasna dekorace

Ruze Sipkova (latinsky rosa canina) 1é¢i nemoci mocovych
cest, zlepSuje stav vlaseCnic, posiluje organismus.

Jde o kolem 3 metrti vysoky, listnaty, opadavy ker.

Na hojnych, kazdoro¢né vyrustajicich vétvich jsou
mohutné, zahnut€ ostny. VEtve jsou primé nebo zahnuté
do oblouku. Listy jsou stfidavé, lichozperené s 5-7
vejCitymi listky. Bledé ruzové kvéty se skladaji z péti
korunnich platkt. Plodem jsou Sipky - vejCita, Cervena
souplodi o velikosti asi 2 cm. Kef kvete na zaCatku
prazdnin.

LécCivé ucinky rostliny:
e zancéty mocovych cest,
e zanét ledvin,

e kolika zaludku,

e zlepSeni stavu vlasecnic

(kapilar), snizeni kirehkosti (fragility) kapilar,



e mocopudny ucinek,

e nachlazeni,

e kasel,

e horecka,

 kurdéje,

e prujem,

e koliky,

e krvaceni,

e Cisti krev,

e chudokrevnost, anémie,

e nemoci zlu¢niku a zluCovych cest,
e viedy dutiny ustni,

e bolesti v krku, zanét v krku.

Pouzivané Casti:
Sbiraji se Sipky v dobé€ plné zralosti. Predmétem sbéru
je téz chlupata halka.

LéCivé vlastnosti:

Sipky jsou mo¢opudné a pouZivaijf se k 16¢bé zanétu
mocoveho traktu a ledvin. UzZivaji se téz ke zmirnéni
kolikovych bolesti a pri prujmu. Pfiznivé pusobi na
zaludek. Zejména Cerstvé Sipky maji vysoky obsah
vitaminu. Coz se hodi pfi nemocech z nachlazeni, kasli,
horeckach atd. Slouzily jako l1éCivo proti kurdéjim.
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Zpracovani Sipku a zptusoby pouziti:
Existuje celd fada variant, jak vafit (i susit) §ipky. Cerstvé
Sipky je tfeba vafit na mirném ohni asi 10-20 minut. Tento
postup 1ze zopakovat az 4krat. Pak Sipky vyhodit.
Nejsilnéjsi byva 2. a 3. vyluh. U suSenych Sipkt je dobré
nechat je pres celou noc namocené ve vode a pak 10 minut
povarit. Pripadné napred povafit a pak nechat n€kolik
hodin vylouhovat.

Susené Sipky lze téz nadrtit, v tom pripad¢ je tieba Caj cedit
pres papirovy filtr Ci pfes platénko. U suSenych Sipku
odstraniujeme Stiplavé chloupky.

Kontraindikace:

Sipky nemaji Zzadné kontraindikace ani vedlejsi G&inky.
Caje lze pit i litr & vic denng, pokud ndm nevadi Sasté
chozeni na zachod.

Pouziti v kuchyni:

Z. sipki se déla vyborné vino, marmelada, kompot.
Chceme-Ii duzinu Sipku konzumovat v nékterém z téchto
jidel, musime napfed vybrat (odplavit pod tekouci vodou)
chlupaté nazky. Z Cerstvych okvétnich listku 1ze délat
sirup, 1ze je pouzit i jako dochucovadla na sladka jidla typu
ryzového nakypu.
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Sbér:

Sipky se sbiraji v dob& plné zralosti v z4f{ a fjnu predtim,
nez pusobenim mrazu zacnou méknout. Existuje nékolik
umélém teple (doporucuje se cca. 60°C) a pak dosusSit
pomalu pfi pokojové teploté. Bud jak bud, vitamin C
nevydrzi v Sipcich déle nez rok.

Jaké latky Sipky obsahuj:
Vitaminy C, B,trisloviny, organické kyseliny, cukry,
minerdlni latky, flavonoidy, silice, slizy, pektin a dalsi.

Zajimavost:

Na keftich (listech) Sipkové ruze nachazime utvar podobny
chomaci zelenych a pozdéji rezavych ¢i hnédych vldken.
Je to tzv. halka, ktera vznikla napichnutim listu

(a uloZzenim vajicek) hmyzem jménem zlabatka. Tato halka
ma vynikajici 1€Civé vlastnosti, které se uzivaji pri 1écbe
chiipek a angin spojenych s horeCkou. Z halky se dé€la
tinktura. Sbira se koncem léta ¢i zaCatkem podzimu. Halky
odstfihneme, vlozime do misy a zahradnickymi nuzkami
je rozstithame na malé kousky. Pfitom odstranime malé

bilé Cerviky, larvy Zlabatky.
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Takto rozstiihané halky napéchujeme do sklenice a
zalijeme Cistym alkoholem. Po 2-3 tydnech se vznikla
tinktura prefiltruje a uziva se jako imunostimulant ve vyse
uvedenych pfipadech. Davkuje se 3x denné az jedna
kavova 1zicka, nebo se prida do smési s jinymi bylinami
stimulujicimi imunitu (echinacea, unade gato).

Sipky,které kromé vyse uvedenych slozek obsahuijf také
taniny, glukézu a pryskyftice, maji stahujici a hemostatické
ucinky (zastavuji krvaceni), dale ptisobi mocopudné,
ocCistn€ (detoxikace), proti chudokrevnosti (anémii),
kurdéjim a celkové posiluji organismus.

Sirup ze Sipkl se doporucuje pri avitaminoze a jako
sviravy prostiredek pri prijmech, ledvinovych chorobach,
nemocech mocového méchyre a ZluCniku, pri viedovitosti
dutiny ustni a zdnétech v krku.
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Na podzim se sklizi Cervena repa

Cervend fepa je skvél4 pro plef, postavu, imunitu a jesté
vyborné chutna. Mizeme ji vyuZzit do salatu, borsce a
dobra je i grilovand nebo zapecena v troubé. Lze z ni
pripravit

i chutny dort.

Repa k ndm dorazila uZ béhem starov&ku ze zemf{ kolem
Stredozemniho mote, kde byla pouzivana jako 1€k.

Ve vychodni Evropé rychle zdomacnéla, zacala se
péstovat, a pripravuje se z ni tfeba narodni rusky pokrm —
borS¢. Diky obsahu vlakniny, bilkovin, vitamint a mineralu
(sodik, draslik, zinek
a hor¢ik) je skvélou
volbou pro zdravou
dietu. Je vyborna proti
kornaténi tepen,
pusobi mocopudné

a povzbuzuje
zaludecCni Cinnost.

Ve 100 gramech

je jen 180 kilojoult!
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Na podzim je Cervena repa k dostani na kazdém rohu.

Je dobré toho vyuzit a udélat si omlazujici karu pro lepsi
imunitu, krasnéjsi plet a zdravi. Pfipravite tak své t€lo na
zimu, ktera pro organismus piedstavuje velkou zatéz.
Kazdy den snézte malou Cervenou repu nebo z ni vypijte
stavu. Podpofite tak také svou imunitu a sniZite krevni tlak.
Pro snizovani krevniho tlaku udajné pusobi, podle studie
americkych védcu, stejn€ dobre jako aspirin! Staci mala
sklenic¢ka $tdvy kazdy den. Cervend fepa je navic, diky
velkému mnozstvi kifemiku, nepostradatelnym
pomocnikem pro krdsnou plet. Vldknina v ni obsazena
podporuje spravné zazivani a je jednoduchym zptisobem
oCisty stiev i zlepseni celého zazivaciho traktu. Najdete
v ni také kyselinu listovou, ktera je nezbytna pro
nastiavajici maminky. Pti fepném detoxu se neleknéte
cerveného zabarveni moci, je zptisobené barvivem fepy.

"DETOX PRO
PLET I TELO."
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Recept na dort nebo babovku z Cervené repy:
*3 vejce

*60 g titinového cukru

*90 ¢ masla

70 g horké Cokolady ( cca 70 % kakaa)

1,5 1zicky prasku do perniku

*60 g polohrubé mouky

ecca 220 g nastrouhané upecCené Cervené repy
ecca 30 g ofechu

emdaslo na vymazani pekace

Omytou Cervenou fepu i se slupkou nejprve zabalime

do alobalu a 1 hodinu ji peCeme v troub€. Vychlazenou

ji oloupeme a nastrouhame na jemném struhadle. Dame
rozpustit maslo, odstavime z plotny, pridame na kousky
nalamanou Cokolddu a michdame do hladka. Vajicka

s cukrem naslehame do pény, pridame rozpusténou
cokoladu, nastrouhanou Cervenou fepu, nadrobno
nasekané orechy, mouku smichanou s praSkem do perniku
a nalejeme do vymazaného pekace, Ci dortové formy.
Upecenou babovku muzeme polit cokoladou nebo ozdobit
krémem uSlehanym z: 1 Slehacky,1 vanilkového cukru

a 1 maskarpone do hladka. Natfeme na korpus, ozdobime
a mame lehky, chutny dort. Dobrou chut!
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Zajimavosti lidského mozku, aneb védéli jste, ze...

* Mozek je "nejhladovéjSim" organem lidského t€la (i kdyz
ma pouhd 2% z vahy téla, dozaduje se 20% pfijmu
glukozy).

» Nikdy se nestane, ze byste zapomnéli vSechno. Pokud

si tfeba nemuzete vzpomenout na jméno Cloveéka, vybavite
si alespon jeho oblicCe;.

e Pri infarktu mozek chybné bolest vyhodnoti jako bolest
ruky. Béhem infarktu totiz vstupuji do michy ve stejném
Case signaly bolesti ze srdce a paze a mozek si chybné
vybere bolest pochazejici z paze .

e Pfi hororech se bojime diky tzv. zrcadlovym neurontm.
Sedite-li v kin€ a sledujete-li horor, vnimate také
vystraSené obliCeje ostatnich. Centralni mozkové bunky

se aktivuji a divak se prave diky zrcadlovym neurontim
zacne citit také tak.

e Mozku, respektive nevédomé mysli, trva asi pul sekundy,
aby zpracoval senzoricky motoricky podnét, ktery prichazi.
Pravé o tolik ¢asu jsme tedy zpozdéni za redlnym stavem

veci.
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» Zeny jsou vice emociondln{ a to diky odlisnym
strukturdlnim a funk¢nim odliSnostem zenského

a muzského mozku. Mozkové hemisféry spojuje corpus
callosum, coz je husty svazek vlaken. Tento svazek

je u Zen o néco rozsahlejsi nez u muzil, coz znamena,
ze emocionalni prava hemisféra je u nich 1épe napojena
k analytické Casti. Tento fakt mize vysvétlovat, proc jsou
zeny citlivéjsi. Pokud Zena néco fesi, zapojuje obé
hemisféry, na rozdil od muze, ktery pouziva pouze tu,
ktera se tyka zadaného ukolu.

e I bolest je do jisté miry zavisla na lidském mozku,
presnéji na mozkové kure, ve které je ulozen limbicky
systém. Tuto ¢ast mozku se mohou lidé naucit tlumit,

a to tak, kdyz se nauci potlaCovat pozornost na misto,
kam se uderfi.

e U 20% téch, kteri ztratili n€ékoho blizkého, ztrata bude
trvat daleko déle, nez u ostatnich pozustalych. Studie
ukazaly, ze umrti blizké osoby u té€chto jedincu aktivuje
oblast mozku, ktera je spojena s odplatou a zavislosti.
To muze vést k hypotéze, ze dlouhodobé trapeni je urCitou
formou odplaty.

* Déja vu je vysvétlitelné tak, ze urcita situace spousti
paméf totoZnych z4azitkii z minulosti a mozek je tak
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e Nékteri veédci prisli s hypotézou, ze lidé jsou vérici proto,
ze si aktivuji tu ¢ast mozku, kterd pracuje s odmeénou

a emocemi. Naopak ateisté pouzivaji jinou ¢ast mozku,
ktera u nich vytvari pocit zamitnuti.

e Odména za néco, co je nezbytné pro nase preziti
(stravovani, rozmnozovani), uvoliuje v mozku opiaty,
které u nds vytvareji pocity potéSeni.

e Mozky taxikaru prfi praci rostou. Zjistilo se totiz, Ze maji
pri porovnani s kontrolni skupinou vetsi pravy
hippokampus, tedy oblast spojenou s prostorovou orientaci
a pameti.

e Vykonnost mozku starSich lidi je stejna jako mozku
mladych lidi . Nervové bunky resi pouze stejné situace
odlisné. Napriklad, starsi lidé dokazou daleko 1€pe reagovat
na negativni udalosti.

dohromady. Dosahuje vykonnosti témer 3 584 terabajtu
operacni paméti a 38 000 triliont operaci za sekundu.
 Lidsky mozek Spatné€ prijima 3D filmy. Format 3D

pro Clovéka totiz predstavuje neprirozenou zkuSenost,
jehoz vysledkem je pocit tlaku a inava. Mozek ve své
podstaté 3D film nepotiebuje, oCi totiz sleduji véci

v mirn€ odliSném uhlu, mozek poté€ tyto viemy zpracovava
a vytvari dojem perspektivy.
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e Duvodem toho, proC si musime v “duchu® neustale zpivat
melodii a nemuzeme ji dostat ze své hlavy pryc, je
rytmicky kod, ktery udajn€ rozhoduje o tom, zda se nékteré
melodie stanou tzv. “zvukovymi Cervy* a zaCnou se v
hlavé spontanné opakovat.

* Ve svéte byly zaznamenany pribéhy lidi, kteri potom,

co se probudili z komatu, mluvili plynule jinym nez svym
rodnym jazykem. Na tom by nebylo nic pozoruhodného,
kdyby pred urazem tento jazyk ovladali. Napriklad mlad4
Chorvatka po procitnuti z kdmatu mluvila plynule
némecky, i kdyz pred tim némecky viibec neuméla.

Zdroj: http://www.poranenimozku.cz/zajimavosti-
vyzkum/zajimavosti/zajimavosti-lidskeho-mozku-aneb-

vedeli-jste-ze.html

STRANA 29




Zajimavosti o psech:

e Jediné misto, kde se pes poti, jsou spodni tlapky,
polStarky. Jinak se ,,poti* a ochlazuje pres vyplazeny jazyk.
 Psi maji priblizné sto riznych vyrazu v oblicCeji, nejvice
z nich je v kombinaci s uSima.

e Dokéazi vydavat az deset ruznych zvuku.

 Psi nemaji slepé€ stievo.

e Na svéte existuje pres tfi sta padesat plemen pst.

e Dalmatini se rodi bez Cernych skvrn, ty se objevuji

az pozdéji.

e Navzdory vSeobecnému piesveédceni, psi nejsou
barvoslepi. Vidi odstiny modré, zZluté, zelen€ a Sedé.
Cervenou psi vidi jako odstin $edé.

e VétSina psu dokdze vyvinout maximalni rychlost

az 19 km/hod.

 Pes byl jednim z prvnich zvitat, které bylo ochocCené
Clovékem vice nez pred deseti tisici lety.
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Zajimavosti o kockach:

e Kocky nemaji potni zlazy.

e Kocka muze vyskocit az sedm krat vys, nez je vysoka
ona sama.

e KoCky maji pét prstii na prednich tlapkach, ale jen Ctyfti
prsty na zadnich tlapkach.

e Kocky dokdzi vydavat az sto ruznych zvuku, zatimco psi
jen deset.

* Dospéla kocka dokaze bézet rychlosti 19 km/hod

a sprintovat rychlosti az 48 km/hod.

» KoCici jazyk ma na povrchu vystupky, které vypadaji
jako malé hacky. Slouzi k tomu, aby ulovena korist

nesklouzavala dolu.
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e KocCky jsou velmi pruzné, koCici kostra ma dve sté tricet
kosti (lidskd kostra dvé sté Sest kosti). Panev a ramena jsou
volné napojené na pater, to kockam umoznuje vlézt i do
velmi malych prostor.

e Kocky maji lepsi pamét nez psi. Test, ktery provedli
veédci na Michiganské univerzité, odhalil, ze zatimco psi

si pamatuji véci ne déle nez pét minut, kocka si zapamatuje
udalosti az Sestnact hodin. Timto prekondva opice

a orangutany.

Zajimavosti o ptacich a exotech:

e Aby vas papousek prezil, musi denné sporadat alespon
pulku hmotnosti zrni, jako je jeho vlastni hmotnost.

e Ptaci srdce bije Ctyfi sta krat za minutu pti odpocCinku.
 VEtSi papousci jako je napriklad Ara nebo Kakadu

se dozivaji vice nez sedmdesati péti let.

e Spousta krecku dokaze mrkat jen jednim okem.

e Pasovci maji Ctyfi mladata najednou a vSechna jsou
stejného pohlavi. Jsou to také jedind zvirata, ktera mohou
dostat lepru.

e Leguani dokdzi zadrzet dech az na tticet minut.

e Zlata rybka se doziva az Ctyfriceti let.
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Priroda

UziteCné pokojové rostliny, které Cisti vzduch

Pokojové rostliny doddvaji interiérium utulnost i krasu.
Nékteré z rostlin vSak mohou nabidnout i néco vic, tfeba
vyhody pro nase zdravi a lepSi pocit. Dnes pro Vas mame
15 uzite¢nych rostlin, které vycisti vzduch ve vaSem domé
a zlepSi vasSe zdravi.

1. Pokojové kvétiny vhodné do kuchyné - Aloe vera. Aloe
vera Cisti vzduch od benzenu, ktery se nachézi napriklad

v pracich prostredcich a formaldehydu, ktery je Casto
obsazen v lacich a podlahovindch. Stefanotis Stefanotis
neboli madagaskarsky
jasmin skvéle Cisti vzduch
v kuchyni. Navic ma po cely
rok krasné bilé kvety.
Africka fialka Saintpaulia
neboli africka fialka ma
uzasnou schopnost vypudit
z domova mravence.
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2. Kvétiny vhodné do obyvdku - Dracaena marginata.
Tato pokojova rostlina Cisti vzduch od formaldehydu,
ktery se vyskytuje v barvach, tapetach, kobercich

a zaclonach a také od benzenu, ktery se obvykle nachazi
v barvivech a syntetickych vldknech. Zelenec neboli
Chlorofytum dokaze bojovat proti emisim formaldehydu
z automobilu i tabakovému koufi. Navic Cisti a zvlhCuje
vzduch. Fikus benjamina ni¢i ve vzduchu benzen,
trichlorethylen, ktery je obvykle obsazen v prostiedcich
na Cisténi kobercu ¢i lepidlech a fenol.

3. Pokojové kvétiny vhodné do détského pokoje -
K4vovnik. Kdvovnik je pfirozeny filtr vzduchu. Cisti
vzduch od benzenu, formaldehydu, fenolu

a trichlorethylenu. IbiSek vytvari priznivé mikroklima.
Cisti a zlepSuje vzduch, takZe v jeho blizkosti se za¢ind
dafit i jinym rostlinam. Brambortik dokéaze plisobit proti
nespavosti, chronickému inavovému syndromu, %
depresivnim naladam i podrazdénosti.

4. Pokojové rostliny vhodné do loznice - Tchynin jazyk.
Tchynin jazyk neboli Sanseviera je nenaroCna rostlina,
ktera pochazi z afrického kontinentu. Rostlina produkuje
béhem noci kyslik a Cisti vzduch od toxint, ¢imz

vyznamné zlepSuje vas spanek.
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Dalsi oblibenou pokojovou rostlinou,

kterd se hodi do loznice, je lopatkovec
neboli Spathiphyllum. Lopatkovec absorbuje
prumyslové a bytové toxiny, jako je aceton,
benzen nebo amoniak. Rostlina vyborné Cisti
vzduch otraveny Skodlivymi latkami.

Orchideje patfi k jedném z nejoblibenéjSich
pokojovych rostlin. Jsou typické svymi
nadhernymi kvéty ruznych barev, které
dokazou zkraslit kazdy interi€r. Orchideje
v noci produkuji kyslik a Cisti vzduch od
toulenu.

5. Pokojové kvétiny vhodné do koupelny

- Lady palma. Lady palma Cisti vzduch
od amoniaku, coz je zvlasté uziteCné
po pouzivani chemickych prostiedku v koupelné.
Aglaonema Cisti vzduch od formaldehydu, ktery se nachazi
v kosmetickych prostiedcich. Idedlni umisténi rostliny

s Ceskym nazvem "spici panna" je vedle sprchy.

Zdroj: https://ifenomen.cz/priroda/l4-uzitecnych-

pokojovych-rostlin-ktere-cisti-vzduch
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