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Mésic unor nas jiz vitd a dny se ndm uz

pomalinku prodluZuji. Na zamku mame za

sebou uspésnou a

moc chutnou
zabijacku, pred
sebou mame

maskarni rej a také
spoustu dalsi
prace. Tradice
zimnich mésici se
knam pomalinku
vraceji, kazdy si
obcas pochutna na
jitrnici, nebo ovaru
s kienem. A
k tomu

samoziejmé nesmi
chybét ceské pivo
a treba i néjaka
Stamprle. A do
toho nam vstupuiji

Iékari, a dalSi odbornici a kfic¢i, Ze tohle

vsechno,
co0 mame
radi,
nasemu
télu
ublizuje.
Tak co
mame
vlastné
délat,
dodrZovat

Slovo na avod

CERTIFIKOVANY DRZITEL

tradice, pochutnavat si, nebo se drzet

stfidmosti a jist pouze zeleninu a pit

pouze vodu? Tézka
otazka. A predstavte
si, Zze v mésicich, kdy
nam staré zvyky radi,
abychom se zahrali
slivovickou, nam dalsi
moderni  odbornici
radi, abychom drzeli
tzv. suchy meésic,
neboli suchy unor.
Vite, co je tim
mysleno? Jedna se o
vyzvu mladych lidi,
kteri si cely meésic
nedaji ani kapku
alkoholu. Pravidla
této jejich vyzvy jsou
jednoducha a jesté
miZete usetfit.

Absenci alkoholu bychom méli ziskat vice

energie, lépe spat, mélo by nam to lépe

myslet a tak podobné. Zkusite to také?

Pokud ano, tak vam pfeji pevné nervy a

pokud to nahodou nevydriite, tak si to

moc nevycitejte, protoZe nejduilezitéjsi je

nase vnitini pohoda.

Méjte krasny slunecny unor a tésim se na

setkani.

Klara Husakova, reditelka
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Informace z Domova

Leden je mésic, kdy je nutno spocitat spotfeby energii, mnozZstvi odvezeného odpadu za
uplynuly rok, dokoncuji se inventury, hodnoti se dokoncené zakazky. Zaroven je i potreba
rychle pfipravovat ukoly, které jsme si naplanovali a zacit s jejich realizaci. V letoSnim roce
mame v planu obnovit nékteré vybaveni v pradelné a v kuchyni. Hlavnim ukolem je vsak
zamérit se na rekonstrukci kotelny a tak netrpélivé cekdme na vyjadreni zfizovatele k nasim
plantm.

V zimnich mésicich uvidite tedy zaméstnance provozniho Useku provadét béiné ukony a
udrzbu hlavné uvniti budovy. | kdyZ je pravda, Ze panové z udrzby uz v letoSnim roce resili
odklizeni spadlého stromu do potoka a tak si uz mrazivé pocasi uzili.

Mam rada prochazku omrzlou pfirodou a pohled do parku je prosté nddherny. Mame Stésti,

Ze bydlime v tak hezké krajiné, kde ve vzduchu az tak ¢asto necitime znecisténé ovzdusi,
jako tfeba zrovna nyni v jinych krajich republiky. Tam znecisténé ovzdusi (smog — ten se
sklddd napf. z oxidu sificitého, ktery vznika v dUsledku spalovani uhli) provazi teplotni
inverze s mlhou. Polétavy prach se dostava do plic a lidem se pak Spatné dycha.
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Je to zpUsobeno teplotni inverzi, kdy teplota vzduchu v nékteré vrstvé dolni atmosféry s
vySkou neklesa, ale stoupd. Za normalni situace od dolni vrstvy atmosféry smérem do vysky
teplota klesa. Zemsky povrch je ohraty od slunecniho zareni. Ohraty vzduch stoupa a na
jeho misto se shora tlaci vzduch studeny. Teplota stoupajiciho vzduchu klesa s klesajicim
tlakem ve vétsich vyskach. Pri teplotni inverzi je to tedy obrdacené. Teplotni inverze se
nevytvofi v celé vrstvé dolni atmosféry. Zacina az od urcité vysky nad zemi a v urcité vysce
opét kondi. Inverzni vrstva vytvari poklicku, pod kterou se hromadi necistoty v ovzdusi.
(Cerpdno z &ldnku ,Znecisténi ovzdusi pfi inverzi“ na www.in-pocasi.cz a ,Inverze teploty
vzduchu“Wikipedie.)

Nedivim se tedy lidem, ktefi, ze znecisténého a chladného ovzdusi utikaji do hor, kde je
tepleji, jasno nebo i slunecno a pohadkova krajina.

Pfeji vSéem, aby si uZili zimu ,,po svém* a hlavné ve zdravi. Zaméstnanclm provozniho Useku
pak co nejméné reseni nepfijemnych nasledk( mrazivého pocasi.

Radka Stybalova

...koho jsme pfrivitali ze zaméstnanct?

Na stanici C nastoupila v lednu 2019 po rodi¢ovské dovolené pani Radka Stastna.

Lenka Novosadova

Informace z oSetrovatelského a
zdravotniho tseku

Priroda kolem nas

V mésici unoru nds neprekvapi, kdyz venku pada snih, nebo mrzne, chodniky jsou
zledovatélé a my musime dat dobry pozor, abychom neupadli. Na den 24. Unora se vztahuje
pranostika ,Na svatého Matéje pije skfivan z koleje. “ Malymi krlcky se zacne pfiblizovat
jaro. Je vSeobecné zndmo, Ze vSichni ptaci neodlétaji na zimu na jih, néktefi zde zGstavaiji,
Reseni ze str. 19 — velky — obrovsky, znagny, dospély, rozumny — vyrovnany, racionalni, logicky, tlak — tiha, tisefi, napéti, cesta —
trasa, smér, postup, stopa — slépej, otisk, kolej, dira — otvor, zapadakov, jama, trhlina.
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aby nemuseli opoustét mista, ktera se jim stala domovem. Mezi nejznaméjsi, které casto
viddme u krmitek, patfi sykora konadra, sykora modfinka sjasné modrou ,Cepickou”,
zvonek zeleny - ¢asto v hejnech zaletuje na krmitka, kos ¢erny — samicka je tmavohnéda,
vrabec obecny nebo vrabec polni, hyl obecny, pénkava, ktera Casto v zahradach sbira
potravu na zemi. Drobny ptacek s kratkym ocasem létajici nizko nad zemi se jmenuje
stfizlik, nebo brhlik lesni — hotovy ptaci akrobat, ktery dovede zobat zavésen hlavou doll a
jesté se houpat. Na vrcholcich strom( a kerd, na dratech elektrického vedeni si mizeme
povSimnout tuhyka Sedého. Ptaci se umi branit zimé a mrazu rlznymi zpUsoby.
Nejdllezitéjsi je najist se a nacepyfit se. Na
udrZovani stalé teploty téla museji vynalozit
velké mnoizstvi energie. Proto je tak dulezité,
aby jiz na podzim nachazeli velké mnozstvi
potravy a vytvorili si tukové zasoby. Napriklad
nas nejmensi pévec — kralicek obecny, vazici
kolem 6g vyda na udrzeni tepla tolik energie, ze

béhem zimni noci ztrati az 20% své vahy. Tuto
tukovou zasobu musi béhem nasledujiciho dne
opét obnovit, aby pfeZil daldi noc. Ptaci maji nastésti vyborny pirodni vynalez — pefi. Cim je
ho vice, tim |épe, pefi je nejlehdi izolaéni vrstva. Ptaci se pfi nizkych teplotach proménuji v
,hacepyrené koule,” pohybujici se jen pfi shanéni potravy, nebo pfi Uniku pred nebezpedim.
V nadechraném stavu se v pefi vytvareji vzduchové kapsy, které jesté zlepsSuji izolacni
vlastnosti. Do nacepyrfeného peri ptaci schovaji zobdk i nohy. V nouzi poznas pfitele —
zvlasté drobni ptacci vytvareji vzimé spolecné spaci skupinky, ve kterych tésné u sebe
pfiblizeni odolavaji mraziim. Tyto skupinky uspofi jednotlivym ptackim velké mnozstvi
energie. DUlezZity je také vybér mista na odpocinek, nejlépe v zavétri, v dutindch nebo
v hustém vétvovi. Nasim ptacim kamarddim muzZeme zpfijemnit zimu tim, Ze jim budeme
sypat do krmitka seminka prosa, repky, maku, slunecnice, nebo drcené ofechy. Odménou
nam bude krasny ptaci koncert, ktery zpfijemni naladu a pohladi na dusi.

Vlasta RUzickova

Zima a zvirata

Od jara do podzimu s nami sdileli Zahradu, vnaseli do ni Zivot a mnohdy v ni i pomahali.
Nyni, kdyZ pfichazi zima, se néktefi z nich ukryji do pelisk( v podzemi, pod listi a parezy. Jini
budou stale Ciperni a otuzili vzdorovat nepfizni pocasi.
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Hadi pod snéhovou poduskou

Mrazivé obdobi by obojzivelnici a plazi venku
neprezili, nebot jejich télesna teplota zavisi na
prostfedi. Ve strnulém stavu vydrzi diky
,studenokrevnosti“ o hladu fadu mésica, ale
nesmeéji promrznout. Jejich preziti proto zavisi na

vhodném ukrytu.

UZovky, slepysi i jeStérky jsou rozumnymi lidmi na zahradé vitani jako pomocnici v boji proti
premnozZeni hmyzu i jako vazena navstéva z prirody. Alespon v kouté zahrady vSak potrebuiji
kupu listi prikrytou klacky ¢i kamenim nebo stary trouchnivéjsi parez, pod které se mohou
ukryt (mrtvé drevo je Zivotné nezbytné i pro mnoho uzite€nych druhl hmyzu). Idedini je
také volné pfristupny kompost nebo prostorna sucha zidka, kde si nory hloubi jestérky.
Zatimco uZovky rddy zimuji pohromadé v propletenych hadich klubkach, jestérky spi
samostatné nebo v parech. Ve stavu strnulosti zimu preckaji az do jara, kdy je probudi prvni
hrejivé slunecni paprsky.

Jezek sedmispac

Roztomili bodlinadi jsou na zahradé vitani, nebot
zkonzumuji spoustu plz(i i nevitaného hmyzu.
Zahrady jeZci radi pfijmou za svij domov, zvlasté
pokud jsou to mista pestra, s dostatkem vegetace a
ukrytd na spani i zimovani. Pro jezky jsou rajem
zahrady, kde naleznou snadno pfistupny kompost,
stary parez nebo vétsi kupku dfivi a listi, pod kterou

se mohou zahrabat. Do kompostu nebo pod zem
jim dokonce mGzeme zabudovat malé dievéné domky na spani.

Zimni ukryt si jeZci vyhlédnou uZ v zafi nebo v fijnu. Hlavni pfiprava pak spociva v
dikladném vykrmeni se — jen dostatecné zasoby tuku umozni jezklm preckat zimu. Ti
nejvetsi jedlici se dovedou vykrmit az na vahu 2 kg, i kdyz jesté pred mésicem byli sotva
kilogramovi. Kdyz pak podle stale klesajici teploty usoudi, Ze nastal ¢as, zavrtaji se do
ukrytu. Jejich teplota pozvolna klesne az na 5 °C, télesné pochody bézZi v nejmensim
mozném rozsahu, aby ztratu energie stacily pokryt zasoby tuku. Zjara se jeici probudi
jaksepatfi hubeni a vyhladli.
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Pokud mladé, které se nestihlo dostatecné vykrmit, vazi jesté v fijnu méné nez 400 g, zimu
pravdépodobné neprezije. MUzeme je odnést do zachranné stanice, nebo mu sami pomoci.
Stac¢i mu poskytnout peliSek tfeba v chladnéjSim, ale bezmrazém sklepé a kazdy vecer ho
krmit. Podminkou je ovSem jidelnicek vhodny pro hmyzozZravce, tedy drlbeZi a libové
hovézi maso, vajicko, kvalitni granule pro psy a kocky, ale v Zddném pripadé ne mléko!
Vykrmeny jeZzek obvykle upadne do zimniho spanku, na jafe ho odpocatého mulzeme
vypustit.

Tajné skryse veverek

Na rozdil od jezk( veverky do hlubokého zimniho spanku
neupadaji. Tyto stale aktivni akrobatky v hnizdech v
korunach stromu prospi jen ty nejnevlidnéjsi dny. Zimni
pribytky si stavi nejradéji v dutiné strom(, nebo jako
dokonale spletenou kouli zvétvicek. Opatfi je také
ddkladnou izolaci — z rozcupované klry vyrdbéji skvélou

izolaéni vatu. Zatimco venku mrzne, veverka si doma

dovede udrzovat teploucko az 20 °C. To ale znamena, Ze jeji metabolismus, na rozdil od
zimnich spacd, bézi naplno a potiebuje staly prisun potravy. KdyzZ se pocasi umoudfi, vydaji
se veverky ihned shanét néco na zub. OvSsem nabidka zimni pfirody je skoupa, k mani jsou
leda smrkova seminka. Veverky by neprezily bez porddnych zasob, které si v dimysinych
ukrytech stradaji v obdobi hojnosti. Ukladaji nejen na Ziviny a energii bohaté orechy a
semena, ale tfebas i houby. Podobné jako ptacky i veverky mizeme v zimé prikrmovat.
Staci pod stromy zaveésit krmitko a naplnit je slune¢nicovymi a dalSimi seminky, ofisky,
potési i kousek jablka.

V podzemi to stale Zije

Krtci, vybaveni sametovym koziskem, pracuji i v
zimé. Stale probihaji chodbickami a hledaji néco k
snédku. Premisti se ale do nizSich pater, kde
nemrzne a kde je i vice potravy. Presto je jistéjsi si na
zimu pfipravit zasoby z ulovenych Zizal. Krtci jim

prekousnou nervy v hlavové casti tak, Ze Zizaly stale
Ziji, ale nemohou utéct. Kdyz jezek vSechny Zivé
konzervy nespotrebuje, zizaly se diky ohromné regeneracni schopnosti na jafe vzpamatuji a
odlezou.
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Krtci stfidavé spi a kontroluji chodbicky, at je den ¢i noc, l1éto nebo zima. Potfebou spanku
se velmi bliZi lidem, spi celkem osm hodin denné.

Netnavné lasicky

Zimni odpocCinek neznaji ani lasice hranostaj a lasice
kolcava. | v zimé pod rouskou tmy pobihaji po zahradé a
pomahaji likvidovat premnozené hlodavce. Vétsi lasice
hranostaj, ktera v zimé splyva se snéhem diky krasnému
bélostnému koZzisku, se specializuje na hryzce a hrabose.

Pronasleduje je az do jejich nor, kterymi se diky Stihlému hbitému télu snadno protahne.
Mensi lasice kol¢ava podobné lovi mysi. U nas si i v zimé ponechdva na hrbeté hnédy (i kdyz
teplejsi) koziSek, v severnéjsich oblastech a vysokych horach se na zimu prevléka do bilého.

Lasi¢ky si nemohou vytvofit zasoby tuku a zimu prospat jako treba jezek — jakmile by zacaly
tloustnout, neprotahly by se Uzkymi chodbami za svou kofisti. Denni ukryt lasicky nachazeji
ve stodoldch a kdlnach a také v hromadach dreva.

Zdroj: www.ireceptar.cz Klara Svobodova

Lak od okurek — tekuté zdrav

Prvnich par mésicl nového roku je vidy ve Znameni plnéni predsevzeti, ktera jsme si
alespon néktefi dali.

Napriklad: zhubnout, vice cvicit, méné se stresovat, prestat koufrit apod. A tak mi dovolte,
abych vam predstavila prostfedek, diky kterému se pfi plnéni Ukol a cilG, které jsme si
predsevzali, budete citit mnohem [épe. Jde o 13k z nakladanych okurek.
V nasich zemépisnych Sitkach jsou naklddané okurky vyhlasenou pochoutkou. To se ale
neda fict o kyselém laku, v némz jsou okurky naloZzené. Vétsina populace jej vyléva. Lak od
okurek pro nas ma ale mnohem vétsi prinos, nez se zda. Kdyz jej budete uzivat, pozitivné
tim ovlivnite nejen své zdravi.

Presné slozeni laku od okurek se liSi recept od receptu. Nejcastéji se pripravuje ze sladko-
kyselého nalevu obohaceného o kopr, bobkovy list, cely pepf, nové koreni ¢i hofcicna
seminka, do néhoz se vkladaji ¢erstvé okurky-nakladacky, které nasledné prochazeji

Reseni ze str. 19 — hezky — osklivy, denni — noéni, radost — smutek, bild — ¢erna, velky — maly, iroky - uzky
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procesem fermentace. Ldk od okurek je tedy velmi cennou tekutinou. A jakym zplsobem jej
muUZete konkrétné vyuZzit?

Nalev od okurek vam poslouzi jako energeticky napoj

Lak neboli nalev od okurek je ve skuteCnosti super tekutina, ktera obsahuje radu velmi

cennych latek. Je bohata hlavné na vitaminy C,
B, A. Také na hofcik, draslik, vapnik a zinek.
Dale v ni najdeme velké mnoZstvi antioxidantu
a elektrolytll. Diky svému sloZeni je ldk od
okurek skvélym energetickym napojem, ktery
navic nema takrka zadné kalorie. Je vybornou
tekutinou také pro sportovce, a to zvlast béhem

tréninku. Pokud tedy po urcitém sportovnim
vykonu vypijete pll sklenice laku, predejdete tim nejen kfecim, ale také unavé svall.
Uzdravi podrazdény zaludek

At uz mate Zaludek podrazdény od cehokoliv, a to nejen od alkoholu, fesenim je popijeni
stavy z nalozenych okurek. Jestlize vam lak pfilis nechutnd, mlzZete si jej v poméru 1:1 zredit
vodou. Tato tekutina vas navic zbavi také neprijemného paleni Zahy a rovnéz zapachu z ust.
Nalev od okurek pusobi na nase zdravi opravdu blahodarnym zptisobem. Vyuzit jej mlzete i
v kuchyni, pfi uklidu domacnosti i na zahradé.

% Lak od okurek je chutnou alternativou zalivky do salatu. Casto tvofi také jednu ze sloZek
k marinovani masa. Néktefi lidé jej michaji s jogurtem ¢i majonézou a pak tuto smés
pridavaji do bramborového salatu.

+» Nalevem z okurek mUzete krasné vycistit vSechny médéné predméty.

+» Tuto tekutinu zredénou vodou (2 polévkové lzice laku na 2 salky vody) muizZete pouzit
také jako hnojivo pro rostliny, které miluji kyselou ptdu. Jde napfiklad o petrklice nebo
lilie.

Zklidni popaleniny od slunicka

Nalev od okurek muzZete pouzivat jak vnitiné, tak zevné. Jestli jste zrovna lezeli na slunicku
déle, nez jste méli, "odménou" vdm muzou byt nepfijemné popdleniny. Pokud mate zrovna
Iak od okurek po ruce, jde o velmi ucinnou prvni pomoc pro zklidnéni téchto popalenin.
Staci tedy namodit Cisty bavinény hadfik nebo kosmeticky tampon do nalevu a jemné s nim
potfit popdlené misto. MUzZete ho pouZit také jako prvni pomoc pfi pobodani hmyzem
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(napfriklad vcelou). Do laku opét ponorte kosmeticky tampon, ktery ndsledné pfilozte k
mistu hmyziho bodnuti.
Magda Kudrnova

Jak krmit ptacky v zime:

Vite, jak krmit ptacky? Ne kazdy ptak nas v tomto obdobi opustil a odletél do teplych krajin.
Co s témi, ktefi zde zUstali? Prece jim naplnit jejich prdzdna briska! Na zimu se jim totiz
tézko hleda potrava, kterou jindy sbiraji zejména ze zemé, ktera je momentalné zmrzla. Ti,
ktefi zde zlstavaji pres zimu, snaseji mraz i snih, v noci spi schouleni k sobé a vzajemné se
zahftivaji. OvSem pti nedostatku potravy stradaji a stahuji se do park(i a zahrad, kde hledaji
nasi pomoc.

Je-li zima dlouha a tuha, trpi ptaci
nedostatkem potravy a mohou
uhynout. Hmyz se jim totiZz samozrejmé
v této dobé schoval pod zem, nehledé,
Ze je zem zmrzld. Nyni je tedy rada na
vas — pripravte si nejriznéjsi seminka a
drobné plody.

KRMITKA PRO PTAKY

Krmitka pro ptaky jsou dnes snad jiz
povinnosti kazdého rodinného domku se zahradou. Ptaci ,budku” vsak maji také byty —
nebojte si jednu takovou pofidit na parapet za okno. Zachranite tim nejeden Zivot! Budky
délaji radost nejen briskim ptakl, ale také potési celou rodinu nebo osamocené seniory.
Zkratka najednou mate o co se starat, komu se vénovat. Déti budou z ptdckd za oknem
nebo na parapeté primo unesené!

ZASADY

| pomoc ma své zdsady, a sice prikrmovat sprdvné a neprekrmovat, abyste ptackim spise
neubliZili. Krmitko rovnéz umistéte tak, aby ptaci nebyli ruseni okolnimi vlivy, a zaroven
abyste vy méli na né vyhled.

ReSeni ze str. 19 - objeti, obejmout nékoho, objet prekazku, topit — pfitapét v krbu, topit se ve vodé, kolej — Zelezniéni,
studentska, raketa — palka, létajici zafizeni
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Krmitko by mélo stat nejméné 1,5 metru nad zemi a alespon dva metry od nejblizsiho
stromu, aby na ptadky nedoskocila kocka. Dale by mélo byt dostatecné prostorné, aby se
mohlo najednou krmit vice ptak( a aby se do néj vesly i vétsi druhy.

Co se tyCe materidlu, pak zvolte tradi¢ni dfevo. Modernim plastovym a sklenénym inovacim
se vyhnéte — jsou nepfijemné na pocit a ptakm na nich klouZzou paraty. Strecha by méla
chranit pred vlhkem a mokrem.

CiM KRMIT?

o Semeny — slunecnice, proso, konopi, mak, Inéné seminko, fepka. Semena jsou
perfektnim zdrojem energie.

« Jadry vlasskych a liskovych ofech.

e Ovesnymi vlockami, malymi kousky syrového masa, strouhanou mrkvi, neslanym a
neSkvarenym sadlem nebo lojem.

Z loje Ize vyrobit i vlastni smés, pokud jej rozehrejete a smichate se seminky. Tuto smés pak
Ize nalit do skorapky kokosového orfechu, anebo do mensiho kvétinace. V této smési lze
rovnéz namocit také suché borové nebo smrkové Sisky, ptaci po nich totiz Splhaji, kdyz tyto
dobroty sporadavaji. Kazdopadné pri aplikaci tohoto smichaného loje davejte pozor na
slunce, kterému je treba se vyhnout.

o7 e

lojové koule, které mlzete zavésit tieba na vétev. OvSem zase si dejte pozor na kocky nebo
kuny.

Na olejnata semena naldakate sykorky, konadru, modfinku, babku, uhelni¢ek, parukarku,
mlynafika, brhlika, Soupdlka a strakapouda. Na semena plevelll a obilovin zase pénkavy,
zvonky, strnady, dlasky, vrabce a kosy.

NA KRMIiTKO ROZHODNE NEDAVEJTE:

o kuchynsky odpad
o téstoviny
o slané korenéné a uzené potraviny
« zkazenou a nekvalitni potravu
Jana Novotna
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Cukrovka

Vysoka Zivotni uroven, nedostatek pohybu a stres jsou

civilizacni onemocnéni. Jednim z nich je i cukrovka neboli diabetes me
metabolismu krevniho cukru, rozlisuji se dva zakladni typy.
Cukrovka 1. typu se projevi vétSinou uz v détstvi ¢i dospivani, kdy slinivka bFfisni nevytvari
hormon inzulin, ktery je zodpovédny za regulaci cukru v krvi. Inzulin je nutno podavat
injekéné.
PFi cukrovce 2. typu slinivka inzulin vytvari, ale télesné tkané jsou na néj méné citlivé.
NejCastéji postihuje osoby nad 40 let, trpicich nadvahou nebo obezitou. Na vznik
onemocnéni maji vliv i dalsi faktory jako napriklad nepravidelna strava, hodné jidla, koureni,
piti alkoholu,...
Pokud zvySena hladina cukru v krvi pusobi na lidsky organismus dlouhodobé, dochazi
k poskozeni cév, které zplsobuje rizné komplikace - kornaténi tepen, zvysuje riziko infarktu
Ci cévni mozkové prihody, poruchy krevniho obéhu, Spatné hojeni ran, rozmazané videéni,
unavu, brnéni koncetin, vyskytuje se svédiva kliZze nebo ¢asté infekce, poSkozeni ledvin,...
NejdUlezitéjsi soucasti Iécby je dodrzovani diety. Spravna dieta pomaha udrzovat optimalni
hladinu krevniho cukru (glykémie) a tim predchazet pridruzenym zdravotnim komplikacim.
Dlraz je kladen na pravidelnost stravovani. Doporucuje se 5 — 6 dennich davek jidla
s pfimérenou energetickou hodnotou, aby nedochazelo k vykyvim hladiny krevniho cukru.
Dieta neni zaloZzena pouze na omezeni nebo vylouceni sladkych jidel, jak se néktefi lidé
domnivaji. Cukry nejsou totiz obsazeny jenom v jednoduchych sacharidech, kam patfi tfeba
fepny cukr, hroznovy cukr, ovocny cukr, med. Cukr je také ve sloZenych sacharidech -
nejrozsirenéjsim slozenym sacharidem je Skrob, ktery je obsazen v pecivu, bramborach, ryzi,
luSténindch a podobné. Je nutné omezit tedy nejenom sladkosti, ale také udrZovat
optimalni sloZeni jidelni¢ku s vyvdaZzenym obsahem sloZzenych cukrl, bilkovin, pfiméreného
mnozZstvi tuku, minerdlnich latek a vitaminG. DlleZitou soucdsti diety je prijem zeleniny,
celozrnnych vyrobk(, lusténin, mléénych vyrobk(, libového masa, ryb, ofechd, bylinek, a
omezeného mnozstvi ovoce.
Nutné je také dodrZzovani pitného rezimu. Vhodna je pramenita neperlivd voda, neslazené
bylinné caje. Neni zakdzana jedna sklenicka piva ¢i vina nebo neslazend kava. Zcela
nevhodny je tvrdy alkohol a slazené ndpoje.
Soucasti |éCby je také udrzovani idealni télesné hmotnosti vhodnym pohybem.
Casto tato reZimova opatfeni stadi k udrzeni spravnych hodnot krevniho cukru a nenf tfeba
pristoupit hned k podavani lék(, ¢i dokonce k aplikaci inzulinu.

Jifina Dittrichova
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Informace z aktivizacniho tseku

ZABIJACKA OD JEZISKOVYCH VNOUCAT

Posledni splnéné prani JeziSkovych vnoucat za lorisky rok se uskutecnilo v sobotu 19. ledna.
Nase uzivatelka pani Handkova pfisla s pranim zazit vdomové zabijacku. Zkraje nas ani
nenapadlo, Ze by si takové prani mohl nékdo vybrat. Ale pro¢ ne? Vloni jsme tady méli
e Vrtulnik... A pranicko

se stalo realitou. Prani
pani  Handkové i
vybrala parta
sympatickych lidi
z Moravy. Firma Maso
Klouda pfrijela se svym
feditelem, jeho
partnerkou Zuzkou a

Ctyrmi kamarady

A

Gy / _ { -
véetné  fotografa, ktery vSe poctivé
zdokumentoval.

Sakci obdobného razeni nemame pfilis ‘
zkuSenosti a tak jsme vSichni byli v oc¢ekavani,
jak akce bude probihat.

Pocasi nam pralo, probudili jsme se do
pravého zimniho rana. Slunic¢ko, lehce park
pocukrovany snéhem a na teploméru -8°C. Co
vic si prat? Okolo osmé hodiny byla zabijacka
tady. VSe Slo raz na raz. Béhem chvile bylo
zatopeno pod kotlem a uZz se ve vodé vafily
praseci hlavy, srdicka a dalSi maso na ovar.
Nase lidicky vytahl ven ruch okolo altanu, byli
zvédavi, jak vSe bude probihat, co vSechno se
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bude dit. Tlacenky byly nakrajené na tacech, pékné posypané cibulkou s chlebem, ktery pan
feznik pro nasi akci doma upekl. Byl vyborny. Pravy prasec¢i mozecek s vajickem byl cerstvé
usmazeny a zacalo se s ochutnavanim. Nejdfiv ochutnali vsichni, kdo pfisli k altdnu, potom
jsme my zaméstnanci chodili s taci po zamku a davali lidem ochutnat néco z pravé domaci
zabijacky. Kdyz kapku vytravilo, byl dalsi chod a to pravy zabijackovy gulds. Musim fict, Ze
parta lidi, kterd ndm zabijacku pfivezla, méla vSechno do detailu promysleno. Méli
zkusenost jiz z lonska, délali v ramci JeZiSkovych vnoucat zabijacku v jiném domové pro
seniory. Kromé prasete privezli také dobrou naladu a samy usmév. Okolo 11 hodiny byl
uvareny ovar, mladi se stfidali ve strouhani kfenu. VSichni u toho plakali. Na kazdého se
ovar dostal i vickrat a i na zdmku a ve vile jsme na nikoho nezapomnéli. Krasna atmosféra.
Naposledy se délaly jitrnice. Reznik zkugené plnil stiivka a jitrni¢ky byly jedna jak druha. Po
druhé hodiné bylo vSe hotovo.

LAl

-

il =5
Byl to naro¢ny den pro vSechny, ale bylo to super poznat se s lidmi jako je parta okolo firmy

Maso Klouda. Patfi jim od nds velké podékovani. Hlavné panu majiteli. Také pani Handkové,
kterd méla tento ndpad a i pres pomérné chladné pocasi nas cely den rozesmavala svoji
vybornou naladou a celou dobu s nami venku v zimé vydrzela. A myslim, Ze i nasi feznici
koukali, jak jsme vSichni veseli a nadsSeni z jejich darku. Louceni bylo, jako kdybychom se
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loucili se svymi letitymi znamymi. Pomalu jako s rodinou. Moc dékujeme a budeme na vas
dlouho vzpominat.

Masu Klouda vsichni pfejeme, at se jim dafi v podnikani i v Zivoté!

Eva Merclova

V4

DEN SEVERSKYCH PSU JIZ POPATNACTE

Na pocatku nového roku ve
Ctvrtek 3.1. jsme se opét
mohli  potésit s naSimi
ctyfnohymi  kamarady -
sibirskymi samojedy. Rodina
musherd( pana Pavla
Lnénicky ze Strakova u
Litomysle celé odpoledne
vozila hlavné déti, ale i
dospélé  zdjemce  psim
sprezenim. Jako zdatny
musher z rad nasich
uzivatell se predvedl pan

Alois Svoboda, se kterym
jsem se rada na zavér akce svezla. Pocasi nam letos pralo, zasnézilo a terén byl pro pejsky
na jizdu idealni. Mohli jsme se tradi¢né zahrat i teplymi ndpoji, novy rok2019 jsme tak
otevreli milym zazitkem.

NOVOROCNI KONCERT KOMORNIHO SOUBORU SKROUP

Ve stfedu 14. ledna vecer v Rytifském sale
naseho zamku zaznéla komorni hudba,
pastorely a koledy v podani komorniho
souboru Skroup, ktery se stal nasim
pravidelnym hostem. Ohlasy na koncert byly
velmi pfiznivé a budeme se tésit na dalsi
setkani na jare.

Alena Tuckova
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TRI ROKY S NASIM JOEYM

Nas domov ma od ledna 2016 svého vlastniho vycviceného canisterapeutického psa -
zlatého retrivra. Je nastupcem nasi
labradorky Lucinky, ktera je vzhledem
ke svému véku jiz vdlchodu. Oba
pejskové  mame diky spolecnosti
Pomocné tlapky o.p.s., ktera je vycvicila
a predala.

Dopoledne Joeyho mate moZnost
potkat nebo vidét na rehabilitaci a
odpoledne na jednotlivych oddélenich a
pokojich. Jsem rada, Ze pratelstvi mezi

—.<

4 Joeym a vami skvéle funguje. On se
viem odméni svoji skvélou veselou
povahou, laskou, trpélivosti, radosti ze
Zivota, pfitulnosti a nékdy ztresténosti a
velkou energii. Letos na jare nas cekaji
zkousky v Plzni, kde musime prokazat,
ze Joeyk nic zvycviku nezapomnél,
posloucha na povel, asistuje, je v dobré
kondici a zvlddne test pristupu do
verejnych prostor jako je napf. obchodni
centrum, kde se musi vzorné chovat, ale
i tfeba pohyb na eskalatoru, hluk,
nastrahy v podobé vonavého jidla. V
|été 13. Cervna oslavi své krasné paté

narozeniny.

Joey svoji pritomnosti v nasem domové nas Zivot obohatil, hned je den veselejsi. | mné se
zménil Zivot, protoze do nasi rodiny pfibyl druhy PAN PES. Za nds vSechny, preji Joeymu
hodné moc zdravicka, pohodu, porad dobrou naladu a hodné lidicky kolem sebe. A totéz
nasi seniorce Lucince, ktera jiz odpociva doma a ¢ekd, az odpoledne s Joeyskem pfijedu ze
zameéstnani.

Lenka Pumerova
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VYSTAVA OBRAZU - GALERIE TREMOSNICE

Navstéva vystavy obrazkd Vysociny
pana Josefa Venzary nas opravdu
nadchla. Vidéli jsme krajinky, zatisi
malife, ktery nevystudoval Zadnou
uméleckou Skolu a vétSinu Zivota
pusobil jako postak ve Skutci a Hlinsku.
' Vysocinu miloval a zachytil ji na mnoha
obrazech. Vystavu zorganizovala jeho
vnucka, kterd Zije v Tremosnici. Po
vystavé jsme vyrazili do cukrarny na
kavu a dortik. A pak hura zpatky na
zamek.

Lenka Pumerova

... a Na co se muzete tésit?
Ctvrtek 7.,14.,21.,28.2. — Bohosluzba v kapli od 13 hod.

Ctvrtek 7.2. — Vylet do Pardubického Muzea kouzel

Utery 12.2. — Schiize uZivateld a volby do vyboru uzivateli od 9,30 hod. v jidelné
Utery 12.2. — Masopustni veseli od 13 hod.

Streda 13., 27.2. — Solna jeskyné v Tremosnici, odjezd z nadvori ve 12,30 hod.

Patek 22.2. — Vychodoceské divadlo Pardubice
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Kandidati pro volby do Vyboru uzivateli 2019

p. Marie Svobodova p. Olga PraZdkova p. Petr Subert

p. Vlastimil Jares Ing. JiFi Prii3a

Volby probéhnou v utery 12.2.19. Jelikoz jeden kandidat odstoupil, budete moci vybirat
z péti kandidatl a vybor uzivatelli bude tficlenny.
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1. Synonyma (slova podobného vyznamu)
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Uvedena slova nahradte co nejvétsim poctem synonym. Napr. Hezky — pohledny,

krasny, pékny...

= VEIKY - et esneesee e sne e esnassnenens

= ROZUMNY - ....ueeiiiieinissnsssnnssnssssnsssessssssssnssnns

R 1Y .

S 61 - R N

- STOPA - e e

R 2 1L - TN ;
2. Antonyma (slova opacného vyznamu)

K uvedenym sloviim uvedte slova opacného vyznamu napf.

tupy - ostry

S £ 11414 SRR

= DENNI - e s se e sneeenes

= RAAOSE - ...ttt e

= BilA - et eeenaenes

= VEIKY - ettt seen e e s

TS 2

3. Homonyma (slova znéjici stejné, ale maji rizny vyznam) napr. kos — odpadhni,
hrudni, basketbalovy, proutény ....

SR O ] ] =« O RRRPRON
SR e « 11 TS
SR | o] 1= IR
S 1T 1 (] - TR

Redeni naleznete na str. 4,8,10.

PRO

80 U NAS DOMA
SENIORY

Vydava Domov pro seniory Hefmanliv Méstec, Masarykovo nam. 37, 538 03 Hefmanuv

Méstec, www.domov-hm.cz

Redakéni rada: Mgr. Husakova, Bc. Merclova, sl. Stefkova, DiS., odpovédny redaktor — Bc. Eva Merclova

Kontakt — merclova@domov-hm.cz

Vydavatel si vymezuje pravo clanky upravovat pro potieby ¢asopisu.

Str. 17



http://www.domov-hm.cz/
mailto:merclova@domov-hm.cz

