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Slovo na uvod

Prvni listopadové dny patfi nasim milovanym, kteti z(stavaji Zivi jiz jen v naSich krasnych

vzpominkdach. Kazdy z nds postradame néci pritomnost, po nékom se nam styska, ale c¢as
plyne klidné ¢i boufrlivéji dal...

VSichni jsme na jedné lodi, prozivame spolecné s mnoha a mnoha lidmi po celém svéeté
slozité a po vSech strankach narocné obdobi. Nase psychicka stranka dostava zabrat, uz
pomalu prestdvame véfit, Ze vliibec nékdy dojde k ptiznivéjsSimu a nadéjnéjsSimu vyvoiji.
Mistfi zen buddhismu nas uci divat se na svét laskavéji, s nadhledem a usmévem, ktery
pravé nyni vsichni nejvice potfebujeme! PotéSme se jednim z

pfibéhl moudrosti Dalného Vychodu:

Skrivanek a slunce
Jasny a pruzracny trylek — skfivanek opojeny svétlem leti jako
Sipka ke slunci, zaSpicatéla kfidélka, hnédoCerné skvrnky na ¥

zaddech, vespod svétlehnédy a bélavy, to je skfivan polni. ‘
»Posledni uhliky na obloze, prvni zazehnuti dne,” napsal René
Char.

S prvnim rozbreskem okouzluje podmanivym trylkovanim, usilovhym a uminénym
volanim. Podle jedné japonské legendy kdysi skifivan neopatrné pujcil slunci penize, jenze
ono mu je nechce vratit! Od té doby skrivan kazdy den od ¢asného rana trylkuje:
,»Slunicko, vrat mi moje Gspory, moje Zivobyti, moje penizky!“

Nékdy se hnéva: ,Vratis mi je uz konecné, ty skrbliku, ty lakomce a hamizniku?!“

A jindy Zadoni: ,,Slunicko, vrat mi moje seminka, ma mésicni zrnka, mé penizky!“

Skfivan, zpévacek s malou chocholkou, hnédavymi bile lemovanymi kridly a protahlym
zobackem neustale trylkuje; ten drobny polni ptacek nednavné a neochvéjné zpiva — o
nadéji.

Snazme se proto radovat a tésit se alespon z toho mala, co okolo sebe mame. Ono to neni
zase tak Uplné malo — byt relativné zdravy, byt v teple, mit co jist a pit, moci si precist
néjakou knizku, casopis, vylustit kfizovku, pobavit se sledovanim filmu, pohovofit si s
ostatnimi lidmi, zasmat se povedenému vtipu, zahrat si spolec¢enskou hru...vidite a jesté
bychom urcité pfisli na spoustu dalSich drobnych potéseni a radosti!

Alena Tuckova, aktivizaéni pracovnice a fararka

Str. 3
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Informace z domova

Na strankach nového dCisla ¢asopisu bych vas chtéla seznamit se zménami, které se v naSem
domoveé za posledni tydny udaly.

Sice jsem byla néjakou dobu nepfitomna, ale i tak jsem byla stale v kontaktu s kolegynémi i
dodavateli, ktefi nam pomahaji likvidovat Skody po zaplavach. Stale jsem také sledovala nas
facebook a méla jsem radost z novych fotografii, kde jsem vidéla, jak prace postupuiji.

Béhem minulych dni se podaftilo zprovoznit nékolik pokojd v pfizemi na st. A a pokoje na st.
C, které jsou uréeny pro uZivatele, ktefi se vraci z nemocnic a potiebuji byt néjakou dobu
vizolaci z dlvodu preventivnich opatreni proti koronaviru. Kde bylo potifeba, provedly se
zednické prace, probéhlo malovani a vyména podlahovych krytin. Bylo také potreba
vymeénit vétsinu dvefi za nové. Dvefi bylo skoro 90 kusl a bylo jich tolik, Ze je museli pfivést
kamidnem. PUvodni dvere jsou dfevéné, nékteré se podafilo zachranit, ale jejich oprava je
nakladna a zdlouhava. Napf. dvere do jidelny z nadvori se podafilo zachranit jen z ¢asti, jsou
dvojité. Vnitfni dvere se podafrilo opravit, venkovni
dvere poskodila voda nendvratné a tak se vyrabi jejich
replika. Také bych chtéla podékovat nasemu truhlafi,
panu Mensikovi, za zachranu oken a dvefi v Satné
zaméstnancu. Je to dobfe odvedenad prace.

Postupné nam zacaly firmy navazet novy nabytek na
oddéleni, ktera byla zasazena povodni, a tak nebude
trvat dlouho a pokoje budou kompletni. V této chvili
mame jiz nové skriné, komody a stoly, v prvni poloviné
listopadu privezou také nova lUzka a nocni stolky.

Kromé pokoju se musi zkompletovat ordinace na stanici
C. Na stanici A a C se montuji nové kuchynky, na stanici
A bude vestibul opét zutulnén hezkou tapetou a
péknym posezenim.

Rada bych se jesté vratila k podlaham. Na pokojich jsou
polozena nova lina a ve vestibulech je poloZzena nova dlazba. V soucasné dobé
dokoncujeme podlahu v jidelné. Tam se opét vrati vinylovd podlaha, kterd se ndm svoji
kvalitou velmi osvédcila. V souc¢asné dobé maji firmy problém, aby dostaly svym zavazkam.

Str. 4
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MuzZe se stat, ze zaméstnanci pUjdou do karantény a firmy pak nestihnou odvést svoji praci.

Ale i tak véfime, Ze do konce roku budeme mit jidelny kompletné vybavené.

Posledni Usek, ktery puUsobi jesté hodné stavebné, je Usek u Rytifského salu. Tam se
dokoncuji pokladky podlah a hned nato nastoupi opét dodavatelé dvefri.

Vybaveni pokojl

a aktivizacnich dilen je jiz také ve
vyrobé a budeme véfit, Ze na
konci roku bude vse hotové.

Sjistotou jiz dnes ale mohu
napsat, Ze dokoncit se rozhodné

nepodari Uprava Rytifského salu.
Tam je spousta prace pro
restauratorské firmy a takovou
praci musime nejdfive projednat

s pamatkari.

Také rozhodné
nechci opomenout
prace v nasem
zameckém  parku.
Park je zatim stale
zavieny verejnosti,
ale podarilo se
vysoutézit  firmy,
které provedou
obnovu

zaplavenych luk a
zni¢enych cest
v parku.

Moc dékuji vSem nasim zaméstnanclim za svoji praci v nelehkych ¢asech. Vsem preji hodné
zdravi, hodné sil, stésti a lasky.

Radka Stybalova

Str. 5
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Ja vim, Ze si asi vSichni fikate, Ze uz je vSech téch zmén, obratd, nafizeni, zdkaz( a jinych
nehezkych udalosti v tomto roce praveé dost. V nasem krasném domové jsme si vSichni letos
opravdu zazili mnoho udalosti, které provérily nase osobnostni rysy, trpélivost a hlavné
vydrz a tdhnout za jeden provaz. Dovolim si tvrdit, Ze pokud mohu hodnotit vydrz
personalu, je obdivuhodna a doufam, Ze to vsichni ve zdravi dotdhneme az do zdarného
konce.

Po nicivé povodni se dafi vracet vSe do plvodniho stavu, na I. Usek nasi stanice se jiz
nastéhovaly prvni vlastovky v podobé jedné ddmy a dvou pand. Ti nechtéli ¢ekat na plné
vybaveny pokoj, radéji dali prednost klidu a soukromi svého pokoje. Doufdm, Ze je brzicko
budou nasledovat i ostatni obyvatelé vytopenych pokojl, do kterych se prdvé nyni navazi
novy nabytek.

Nevyhnula se ndm ani probihajici epidemie a na puavodni stanici C vzniklo oddéleni
karantény, kde trdvi sv(jj ¢as v izolaci ti, ktefi se ne svoji vinou nakazili timto ,,nefddem”,
nebo se pfimo setkali s nakazenou osobou a musi byt izolovani od ostatnich klient(
domova. Jakakoli izolace je pro kazdou Zivou
bytost velmi nepfijemna a stresujici a proto
smekam nad kazdym z uZivatell, ktery si prosel,
nebo prochazi obdobim karantény a dékuji mu
za trpélivost a toleranci, protoZe ani pro personal
neni tato situace jednoduchd. VsSichni mame
doma rodiny, o které se strachujeme a nikdo
nechce nikoho ohrozit, ani umysiné omezovat.
Touto cestou bych chtéla moc podékovat nasi
ovrchni sestre” Mgr. Lence Dolezalové, ktera
bez znamek uUnavy a stresu s neutuchajicim
optimismem fresSi tuto nelehkou situaci a ve
spolupraci s krajskou hygienickou stanici ji
velice dobre zvlada a ze vSech sil se snazi, aby
nebyl nikdo ohrozen. Zaroven musim podékovat
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personalu stanice B, ktefi si prevzali do péce dva uzivatele v karanténé a tim nam velice
pomohli v nelehké praci. V neposledni radé musim smeknout nad profesionalitou a vydrzi
dévcat ze stanice A, které doslova vklouzly do ochrannych overalku a trpélivé se opakované
oblékaji, aby se mohly bezpecné postarat o své uzivatelky v izolaci a plnit jim jejich potreby
a prani. Moc vam vSem dékuji a vérim, Ze bude lip...

Vase Misa Petrzilkova

Bécko Listopad

Listopad je jedenacty meésic
gregorianského kalendare v roce.
M3a 30 dni.

Listopad zacina stejnym dnem v
tydnu jako brezen.

Nazev je odvozen od padani listi,
které je v toto rocnim obdobi ve
stfredoevropskych prirodnich
podminkach typickeé.

V tomto meésici se slavi i mnoho
vyznamnych dni, tak si nékteré z
nich pfipomeneme:

Svatek vSech svatych: 1. 11.

Svatek vSech svatych, neboli slavnost vSech svatych pripomina vSechny svaté, nikoli pouze ty,
ktefi byli oficidlné kanonizovani. Tento svatek
slavi vsichni krestané - zdpadni krestanstvi
slavi svatek vsech svatych v tento den, tj. 1.
listopadu, vychodni krestané, ktefi uZzivaji
vétsSinou Julidansky kalendar, slavi prvni nedéli
po letnicich. VétSina zdpadnich krestan( i
Rimsko-katolickd cirkev navazuji na 2.
listopadu, na ktery pripadd pamatka
zesnulych.

Str. 7
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Pamatka zesnulych: 2. 11.

Pamatka vSech zesnulych nebo také lidové feceno - dusicky, jsou svatkem, kdy se Fimsko-
katolicka cirkev modli za zemfelé, a vSichni vzpominame na nase blizké, ktefi uz tu nejsou s
nami. Tradi¢né navstévujeme hrbitovy, pokladame kvétiny a zapalujeme svice na hrobech.
Vzpominky na zemrelé se drzi ve vSech koutech svéta, ovSem v podstatné jiné formé nez u
nas. Nejznaméjsi variantou tohoto svatku, ktery se postupné dostava i k nam, je Halloween.

Mezinarodni den tolerance :16. 11.

Mezinarodni den tolerance pripomina, Zze respekt si zaslouzi vSichni lidé okolo nas. V 18.
stoleti, za cisare Josefa Il. byl podepsan tzv. tolerancni patent roku 1781. V dnesni dobé
kosmopolitnich mést vztahujeme toleranci nejen k lidem jiného nabozenského vyznani, ale i
jiné barvy pleti, kultury apod.

Mezinarodni den studentstva: 17. 11.

Mezindrodni den studenstva je stanoven na 17. listopadu a to z dlivodu pamatky na ceské
studenty, ktefi roku 1939 usporddali demonstraci proti némeckym okupantim. Pfi této
demonstraci byli 2 studenti zastreleni. Poté na Hitler(iv pokyn nasledovalo uzavieni ¢eskych
vysokych Skol. Studenti byli zatykdni a deportovani do koncentracnich tabor(. 17. listopad si
pfipomindme i v nasi novodobé historii a to demonstraci studentd na Narodni tfidé, kterd
odstartovala roku 1989 Sametovou revoluci.

Svétovy den déti: 20. 11.

A mame tu jeden z dalSich svatk(, ktery patii détem. Svétovy den déti, ktery mizeme znat
také pod Ufedné vypadajicim nazvem Vyro&i Umluvy o pravech ditéte, je den, kdy si mame
prfipomenout, Ze i déti maji sva prava. Na poruSovani prav déti je nutné upozornit a to
hlasité, nebot nékdy jsou déti oddélovany od rodicl, tyrany, zneuzZivany a tomu se musi
zamezit. Tento den navazuje zejména na Svétovy den prevence tyrani a zneuzivani déti.

Svétovy den pozdravu: 21. 11.

Svétovy den pozdrav( se slavi pravé zdravenim na ulici byt jindy cizich lidi. Tento den se slavi
po celém svété ve 180 zemi. Popudem tohoto dne byla valka mezi Arabi a Izraelci. Americky
student Michael McCormack se chtél valce postavit a dokazat, Ze spory jdou resit i jinym
zpUsobem a prvnim symbolem komunikace je prdvé pozdrav, ktery zacal Sifit se svym
bratrem.

Redeni ze str. 19 VY ) Y ) e
POVOLANI : vol3, volani, povol, povoli, povol3, volan, ovo, Ian, opal, pali, ling,

nova, val, vali, ovali, oval, povali, povi, povol3, lan, voli, ono, nov, plan, lovi,
Str. 8 vino, volno, povolna, voni, ovoni, lin, povoli, pivo, lino, op, pan
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A na zavér jesté lidové pranostiky:

Teply Fijen - studeny listopad.

Pada-li listi v listopadu, jisté brzy prijde led, ale
dlouho nepobude.

Kdyz dlouho listi nepadd, tuhd zima se prikrada.

Studeny listopad - zeleny leden.

Jaky listopad, takovy brezen.

Jana Kubd

Cécko Dovolens, na kterou nezapomenu...

Je listopad a vétSina z nas uz ma velkou cast své dovolené za sebou. Pocasi je sychravé
a venku uz je brzy tma. A tak mi dovolte, abych se s vami podélila o par vzpominek plnych
sluni¢ka ze své letodni dovolené u Zermanické p¥ehrady. Doba, ve které nyni Zijeme, nenf
lehka. Pékné vzpominky mi
davaji energii, skterou se
mi soucasnost lépe dari

prekondvat. Treba to tak
mate i vy.

Svoji dovolenou se s Jirkou
snazime vidy prozit
aktivné. Vybirdme si mista,
kde jsme jesté nebyli a na
kazdy den si  vidy
naplanujeme néjaky

zajimavy vylet.

Str. 9
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Letos padla volba na obec Lucdina, leZici v severovychodni ¢asti okresu Frydek — Mistek, na
levém biehu Zermanické prehrady. Ackoliv bylo zafi, po¢asi ndm opravdu pFalo a slunicka
jsme si uzivali celych 14 dni.

A proC praveé Lucina? Jednoho dne nam zazvonil telefon a ozvala se vedouci z klubu
aktivnich senior( v Jirkové, Ze by chtéli, abychom jim na dovolené po dva velery zahrali.
Slovo dalo slovo a my jsme si zamluvili pokoj v jednom z mistnich penzionU. Ale Ze se bude
hrat a zpivat kazdy den tedy celych 14 dni, by mé ani ve snu nenapadlo... ©

Jednim z nasSich prvnich cil byla samoziejmé samotna prehrada, ktera byla od penzionu cca
2 km. Vodni nadrZ na fece Luciné u Zermanic byla vybudovana v letech 1951 — 1957. Délka
koruny hraze je 499,50 m a jeji vySka nade dnem udoli je 31,5 m. Celkova zatopena plocha
¢ini 247 ha a celkovy objem nadrze je 25,027 mil m3.

A protoze se u hraze nesmi chytat, slunilo se u hladiny velké mnozstvi kapr( a jinych velkych
i malych ryb. Coz byla vyhledavana atrakce nejen pro turisty, ale i mistni.

Nasim dalSim cilem byl zamek

Hradec nad Moravici, ktery se
nachazi na severovychodnim
vybézku Nizkého Jeseniku nad
soutokem reky Moravice a
potoka Hradecna.

Prvni zminka o Hradci a jeho
hradisku pochazi z 11. stoleti.
Po pozaru v poloviné 13. stoleti
zapocal svystavbou nového
A gotického hradu kral Premysl
f Otakar Il. Goticky hrad byl

pozdéji prestavén na
renezancni, posléze na
barokni zamek.

Do komplexu budov s
rozsahlym parkem dnes patfi
Bily zamek, za nimz se tyci
tzv. Bila véz. Do arealu se
vstupuje branou, ktera je
soucasti Cerveného zamku.

Str. 10
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PFfi nasem toulani po Moravskoslezském kraji jsme navstivili i muzeum Tatry v Kopfivnici.
. Diky dotacim zkraje bylo
v obdobi zafi — Fijen veskeré
vstupné zdarma. Podminkou
na nékterych pamatkach
byla predchozi rezervace.
V muzeu Tatry nebyla nutna
a tak jsme nemuseli koukat
.~ na hodinky a mohli se
vénovat kraskam na Ctyrech
kolech.

Soucasnou expozici
Technického muzea TATRA
v Kopfivnici tvofi typologicky ucelena sbirka prevaziné osobnich automobild, kterymi se
automobilka TATRA zapsala do svétovych déjin automobilismu 20. stoleti. Expozice se
sklddd z nékolika casti, které jsou casové atematicky ohrani¢ené. Celkové mizete
v expozici poznat nékolik desitek movitych kulturnich pamatek, které jsou neoddélitelnou

soucasti industridlniho dédictvi Ceské republiky. TakZe pokud jste jesté nebyli navstivit tyto

krasy, nevahejte.

Zamek Radun byla nase dalsi zastavka. Jiz z dalky nas vital pohled na zamek zrcadlici se

v hladiné rybnika.

Stfedovéka tvrz na radunském navrsi, dolozena pravdépodobné k roku 1320,

byla prestavéna v 16. stoleti na renesancni zadmek. Ten pozdéji prosel jesté baroknimi

Upravami, ale dnesni podobu ziskal az v 19. stoleti.

V dobé nasi navstévy zde probihalo vinobrani, takie jsme méli moZznost ochutnat vino
z mistnich vinic.

A co mé zaujalo ze

vseho nejvice?
Mésto Stramberk a
prohlidka mistni

vyrobny

,Stramberskych ugi“.
Navstivili jsme
cukrdrnu u Hezound.
Pan Hezky, majitel,
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nas proved| vyrobou a ukdzal nam jak se takové ,ucho” pece. Jako jeden z mala vyrobcu,
ktefi vlastni licenci, vyrabi pan Hezky usi starym klasickym valenym zpldsobem. Novodoba
technologie je lita, coz znac¢né usnadnuje vyrobu, ale hlavné je jina struktura tésta a zaroven

odlisna chut.

A kde se vlastné wvzal nazev
Stramberské ugi“ ?

Dle povésti roku 1241 wvtrhli na
Moravu Tatafi. Obyvatelé z celého
okoli utekli na pamatny Kotouc, kde

se Tatarlm branili. Strhla se
obrovskd pritrz mracen a zaplavila
az po okraj rybniky nad tatarskym

lezenim. Toho wvyuzZili obranci
Kotouce. Slezli po skalnaté strani a prokopali hraze rybnik(i a tatarské lezeni zaplavili. Rdno
prohlizeli prazdny tabor a nasli v ném kozené méchy a v nich lidské nasolené usi, které
Tatafi urezavali kfestaniim, aby svému chanovi dokazali, kolik jich zahubili. Od té doby se v
den Nanebevstoupeni Pané kona ve Stramberku pout a na pocest vitézstvi zdejsich obyvatel
se pecou jiz proslavené ,Stramberské usi” z pernikového a kofenéného tésta.

A kam pojedeme pfisti rok na dovolenou? No, nékam za dobrodruzstvim a za poznanim.
Jedno je vSak jasné. Tohle byla jedna z téch dovolenych, na které se jen tak nezapominad!

Magda Kudrnova
Décko ¢&a
O caji se traduje mnoho legend i mytl. Pravdou vsak je, Ze popijeni €aje je soucasti kazdé
kultury na celé planeté. Popijeni Salku caje v sobé ukryva SirSi vyznam nez jen pfrijimani
tekutin. Je to relaxace a uvolnéni béhem rusného dne, je také nezbytnou soucasti rliznych
pratelskych i obchodnich setkani, osvézenim duse ¢i ranni vzpruhou.

Caj pro zdravi, ¢aje na hubnuti

Caj predstavuje zdravi prospé$ny napoj. Obsahuje U&inné pfirodni antioxidanty a dle druhu
Caje i dalsi latky, které ptiznivé plsobi na nas organismus. Diky ¢aji mlzZete ptirodni cestou
feSit i fadu zdravotnich problému. Mezi ¢aje fadime i ty tzv. na hubnuti nebo napf. na spani.

Caj se obvykle pfipravuje louhovanim listk(i rostliny ¢ajovniku v horké vodé. Pro samotné
listky se také uZiva ndzev caj. Oznaceni Caj se béiné uziva i pro jiné nalevy, pro zdpary
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a odvary rdznych rostlin (napfiklad tzv. bylinné ¢aje nebo $ipkovy ¢aj). Caj ma v mnoha
pripadech také blahodarny vliv na organismus diky [atkam v ném obsazenym.

Druhy ¢aje

Dalsi zpracovani se déje rlznymi zpusoby, které vedou k rznym ,, druhlim” ¢aje. Zakladnim
faktorem je stupen oxidace (tradicné se uziva nazev fermentace, z chemického hlediska
nesprdvny). Tradi¢ni déleni je do ¢tyf zakladnich skupin:

« Caje bilé (bai cha) — listy se rovnou susi, bez oxidace. Obvykle se tak zpracovavaji mladé
listky, nékdy se kere péstuji zastinéné, aby se omezilo mnozstvi chlorofylu v listech.

« Caje zelené (lu cha) — neprochazi
oxidaci. Enzymy zpUsobujici oxidaci
jsou zniceny teplem: uziva se suseni
na panvich, nebo naparovani.
Zpracovani je ukonleno jeden az
dva dny od sbéru.

« Caje polozelené (téZz oolongy,
modrozelené, Zlutozelené nebo
dokonce modré) - listky prosly kratsi
oxidaci (pfechod mezi zelenymi a

cernymi c¢aji).

« Caje Cerné (téz Cervené Caje, pokud se jednd o camelia sinnensis - ¢insky cajovnik) — listky
se mechanicky narusi, oxidace se necha uplné probéhnout. Zpracovani trva tyden i déle.
Velmi vyrazny rozdil je jeSté mezi ortodoxnim zpracovanim a plné primyslovou vyrobou

metodou CTC (Crush, Tear, Curl), kterou vznika nadrceny substrat vhodny do cajovych
pytlikd. Ve Stfedni Evropé (a ,,zapadni civilizaci“ obecné) je historicky nejoblibené;jsi pravé
Caj Cerny.

Velmi oblibené jsou i exotické ,caje” jako je jihoamerické maté nebo lapacho, jihoafricky
rooibos a honeybush nebo jiné bylinné caje.

Protoze nastal podzimni ¢as a blizi se i zimni obdobi, Salek dobrého Caje vam urcité pfijde
vhod.

Jana Novotna
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Ecko KORENI

V posledni dobé ¢&im dal vic premyslime nad tim, co jesté udélat pro zlepseni nasi
kondice. Zdrava strava, prochazky v prirodé i vyssi pfijem vitamin( je samozrfejmosti. A co
vyuzit pozitivni ucinky koreni? Vite, Ze se pUvodné pouzivalo jako |éCivo? Pro nas béiné
dostupné a denné pouzivané koreni se dfive ,vyvazovalo zlatem” a mohli si ho dovolit jen ti
nejbohatsi. LéCivé ucinky si dnes ani neuvédomujeme.

Tak treba stil. Ta se spolu s dalSimi mineraly podili na udrZovani tekutin a vysi krevniho
tlaku. Je nezbytna pro spravnou funkci srdce, nerv( a svall. Ale jak se fika ,vSeho s mirou”.
A u soli to plati dvojnasob. Je totiz obsazena ve vétsiné potravin a nadmérné soleni zvysuje
tlak a tim riziko infarktu a mozkové mrtvice.

Denné pouzivany je také pepf¥. Drobné kulicky dokdazi zlepsit traveni, pUsobi pozitivné pfi
stfevnich obtizich a plynatosti. Pepr podporuje ¢innost srdce a mozku, stimuluje spalovani
tuk( a tim pomaha pti hubnuti. Piperin obsaZeny v pepfi plsobi proti bolesti.

Paprika také zlepsuje traveni, pomaha pri bolestech bficha a nadymani, ma vliv na
metabolismus tukd. Ma protizanétlivé
ucinky, podporuje imunitu, plsobi
jako prevence srdecnich onemocnéni,
ma slabé mocopudné ucinky.

Kmin se pridava do jidla ke zvyseni
stravitelnosti, tlumi krece a
nadymani, snizuje cholesterol,
pomdahd pfi odbouravani tukd.

Doporucuje se prfi nachlazeni, ma

schopnost uklidnovat bolavy krk.

s v 7 _s

Majoranka podporuje zdravé traveni, pomaha pfi prijmech, plsobi protizanétlivé. Ma tisici

z ’

ucinky na nervovou soustavu, zlepsSuje usinani. Odvary a masti z majoranky se pouzivaji k
hojeni ran i na ekzémy.

Rozmaryn podporuje traveni, uvoliiuje zaZivaci trakt, je mocopudny. PUsobi proti kasli a
zahlenéni, potlacuje alergické reakce zejména na pyl. Odstranuje unavu a vycerpani.
Tymian pUsobi dezinfekéné proti stfevnim parazitm, pomdahd pti pradjmu, ulevuje pfi
bolestech Zaludku. Pridava se i do smési proti kasli.

Zelend nat petrzele posiluje spravnou funkci srdce, ma pozitivni ucinky pfi arytmiich nebo
anginé pectoris.

V poslednich letech hojné pouZivany zazvor pomaha pri nevolnosti a paleni Zahy. Snizuje
cholesterol, stimuluje krevni obéh a cinnost srdce. Vyborny je pfi nachlazeni a rymé.

Ovliviiuje krevni cukry, neni proto vhodny pro malé déti a diabetiky.
Str. 14
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Jalovec ma dezinfekéni uUcinky, pomdaha pfi zapdchajicim dechu, pfiddvd se do smési na
onemocnéni dychacich cest, pomaha pfti otocich.

Jaké koreni pomUze pri bolestech zubl? Maly zazrak hirebicek - plsobi jako perfektni mistni
anestetikum i dezinfekce pfi zubnich zanétech a bolestech nervl. Ma protizdnétlivé,
znecitlivujici a uklidnujici ucinky.

Kurkuma plsobi protizanétlivé, sniZuje bolesti kloubl, zlepSuje hojeni, posiluje srdce,
snizuje cholesterol, Cisti jatra, pomaha udrzovat spravnou hladinu cukru v krvi. Také
stimuluje pamét a potlacuje deprese.

A co takhle vonava skorice? Dokaze nahradit cukr ve sladkych pokrmech, snizuje hladinu
cholesterolu i cukru v krvi. Pomaha dobrému traveni, plsobi proti nevolnosti, nadymani,
uklidriuje koliky a prjmy. Ma dezinfekéni a antibiotické ucinky, tlumi zanéty mocovych cest.
M3 schopnost prohrat lidsky organismus, proto se pridava do smési zimnich ¢aju.

Vonavé sacky s korenim jsou pro naSe zdravi velmi prospésné, proto si pojdme trochu
,okorenit zivot“. ©

Jifina Dittrichova
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Informace z aktivizacniho Useku

Proti nudé i pro radost

Mohu jen doporucit podzimni aktivitu od spole¢nosti Mareti. Je to soutéini krizovka
k vyplnéni do 20. listopadu 2020. Posildam vSechny vase vylusténé krizovky postou. Spravné
vylusténé krizovky jdou do slosovani a sto
lustitell dostava odménu. Tak nevahejte a
zapojte se.

Jesté chci prfipomenout drobné darky, které si
mlZete prat pres projekt Ceského rozhlasu
JeziSkova vnoucata. MuZete si udélat radost
napriklad povle¢enim, knihou, casopisy,
spolecenskou hrou, kosmetikou Ci
potravinovym darkovym balickem a mnoho
jiného. Podrobnosti mate na nasténkach, nebo
se mulzZete obracet na mne ¢i klicové
pracovnice. Pranicka predavejte do poloviny
listopadu 2020.

Posledni odstavecek vénuji Darince a Lusticce,
na které se mé ptate. Tési se, az se za vami
budou moci rozbéhnout a usnout vam na kliné
Ci v posteli. Jsou zdravé a to samé prejeme i

vam vsem.

Veronika Ludvickova

DEN STROMU

V Utery 20. fijna se uZ tradiénd nejen u nas slavi Den strom(. V Ceské republice se o
vzkriseni tohoto mezindrodniho svatku zaslouzili pfed dvaceti lety byvaly reditel prazské
Botanické zahrady UK Vaclav Vétvicka a vytvarnik Martin Patfiény. V tento den, ale i cely
podzim lidé sazeji v parcich a lesich mladé stromky. Nejenom, Ze podpofi tradici, ale udélaji
dobry skutek a stromky budou obdivovat dalsi generace. A pro¢ zminuji tento svatek, kdyz

v kalendari najdeme mnoho dalSich? Mdme podzim a stromy v této ro¢ni dobé jsou
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zbarvené a neskutecné
krasné. Takovy javor,
bfiza, dub, buk, habr,
lipa, olSe a dalsi a dalSi
druhy, které mulzeme
obdivovat, najdeme
napf. v nedalekych
Zeleznych hordach. Listy
na  stromech  hraji
odstiny barev od
zelené, zluté, oranzové,
okrové, cervené az po
hnédou. V této nelehké

dobé potrebujeme
povzbudit, naladit,
dobit baterky a
uchvatna barevna

scenérie v prirodé nam
toto nabizi. A kdyz nam
to pocasi Ci @ jiné
skutecnosti nedovoluji,
mlzZeme si prohlizet
fotografie, obrazky
nebo shlédnout
prirodopisny film.

Lenka Pumerova

§e§en|' ze str. 18 — M - m3a, mak, mast, masle, maminka, matefidouska, A — a¢, ale, Alik, Adéla, ananas,
aktovka, anakonda, akrobatka, akumuldtor, J —j3, jak, Jana, jedle, jablko, jabloné, jalovice, Jordansko, Jugoslavie, T —
to, ted, tata, tecka, trubka, trpaslik, O — op, oko, okno, otlak, okurka, obuvnik,..

Bratislava, Londyn, Budapest’, Pafiz, Oslo, Kodan, Berlin

Francouzsky kli¢ — naradi, Kanadsky Zert — nékoho nachytat, udélat si legraci, Holandsky fizek — fizek z mletého masa,
Némecky ovédk — pes, Spanélsky ptacek — masovy zavitek s parkem a okurkou, Ruska trojka — druh koriského
sprezeni / sex ve 3, Mexicka vina — vina z lidskych tél napf. pfi fotbale

Pusa, okno, sova, kolo, vlak.
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Pro chytré hlavy

1. Tvorba delsich slov

Tvor slova od daného pismene. Kazdé dalsi slovo bude o 1 pismeno delsi. Vzor -

v

C - ¢&i, ¢as, Ceta, Cetba, Celist, éekanka, ¢istidlo, ¢arodéjka, Celdkovice, ...
Podle vzoru vytvorte slova od pismene M, A, J, T, O.

2. Skryvacka
Najdéte hlavni mésta ukryta ve vétach

Vér, ze obrati Slavatu se nevyplaci.
Sklidil on dyné i okurky vcas?

K tabuli ptijdou Nebud a Pestak.
Kdy napafi zena slepice?

Milu, poslouchej ho poradné!

Letos poleti vysoko dan.

© 0NN REW

Neber liny, vezmi radsi sumce.

3. Ustalené dvojice / vysvétlete, o co jde

Francouzsky kli¢, Kanadsky Zert, Holandsky Fizek, Némecky ovéak, Spanélsky ptacek,
Ruska trojka, Mexicka vina.

4,

& |PIUIS A

7

Podle vzoru z prvniho radku, g%
dopliite pismenka a vytvorte

e
O

<O»

|| ] |

Reseni naleznete na str.17
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5. Ze slova POVOLANI vytvor co nejvice slov. Pouzit miize$ jenom pismenka obsazena ve

slové.

6. Doplnovacka — dopln spravné podstatné jméno tak, aby vsechna slova
davala smysl

Ryzova, bramborova, krupicna ........ccccceeeeveevecercneennees
Turecka, €erna, rozpustnag ........ccccccererveeercreerecseneerenseeeens
Bila, mIécna, hotka ........ccceerveveiiieircccrcceecc e
Makova, tvarohova, orechova ...........eeeeeeeeereeriecinsnnnnes
Bramborovy, vlassky, rajcatovy .......cccccceevcvrercccennennnne
Kureci, teleci, NOVEZI .....ccccvvuueuereereerereieereesiessssnneneneennens
Bramborova, rajska, nudlova ...........cceeevcrrvneervennenen.
Kynuté, houskoveé, ovocné .............eeeeceerceneecrenrecnennnnens
Cerny, zeleny, byliNKOVY .........cocueeveeeernennrenenneenneneseesnnes
PSenicny, Zitny, SlUNECNICOVY ....ccccervurerrrnenncsnnssensnnnanes
Kfenova, koprova, rajska .........cccceceervenresnisnninnesnnnennes

7.Vyména.
Zmeén jedno pismeno ve slové tak, aby vzniklo jiné. Pr. kopr — kapr

koncept mecoun
nakyp odraz
postel merunka
syr vaha
pohovka otop
kiize cocka
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|PomicKa:
CESKE orerem | 1ok [ natoro Puzmew | YT | ok | 20k | oRuw | ORUEL FILMOVACT| OCHRANA | KOUPACI
PRISLOVI TAJENKY | MisTO %E:f ZARIZENI RADIA | PEPRE sTVi PRISTROJ| zBO2i | NADOBA
STARORIM.
BOHYNE OBYVATEL KUMNA
URCOY HOR LATKA
ODVADENI
) SLEZSKE |secuinsky!
‘{:E?(‘A‘ MESTO PLAST
ACKOLI KLEKAN|
KOZACKY
POSPA. VELITEL |
VAT 2ZN. ZUBNI
PASTY
ZN. PENY
CAST DO KOUP.
FOUKAT HLAVY e
Rach T
NAZ. 2N.
SVAZEK —s%"%‘— POLONERU SaLA.  |FACTNOST
ROVE" A zB02!
HLAVN _NECO_| ORAD
MESTO oa?v‘es ' (ZAST)
INDIE HOKEJISTA RYNA
SLOVEN. STARSI ZPEVNE
LIDSKY | JMRA" POL. FOT- CITOSL.
ZVUK  |SEVERSKE |_BALISTA_| 2.DiL
PLATIDLO EDEM TAJENKY
JORANZOVY| COVETVI
DRUM SPZ OLO-
DYNE MOUCE
DOMACKY
GRAFICKA ASICE MARIE
TECHNKA MIT SNY | S
POCITACU
ZNACKA . INICIALY
RUMUN p‘ggg SKLADAT. CESKY | HRACI
SKYCH EBENA BASNIK LSTY
AUT IMRAVCUKA SN
o L8 TAMTI -ty
VESNA ZNACKA
ROAT. MILLITRU
IMEND | MALY ALMARA
PEVCE | OTAKAR (NAR)
BLACHUTA]  INDIAN MLSNA
VRENI LUMS
UHODIT SIBIRSKA DIALKA
REKA MOTO.
CYKLU
LYRICKY [ZKR. POLY-
AUTOR BASNIK ETYLENU
EPOSU INACKA 2ENSKE
NOBELLIA JMEND
TU MAS MESTO NA SITKA
POVAX NARYBY
SLOVEN. PISCITA
ZRAK AL LI BYLNA DRUH | FYZIKALNI
ZNACKA ZACATEC- PASOVCE | VELICINA
VYSAVALU NiK
DRUM _S&EJ_ s RADCE
PAPOUSKA| HEREC v NEMECKA A
NEMOMRE REXA SMYCKY
IKRASLICKY| MOLICKY |_SEOPU_|
PODNIK INIC. RE2.
OUMA WLOSE
POSTAVA
SOKOVE 7 PRODANE
NEVESTY
AL2IRSKY MEND
MAPONSKA DOMO- RE2ISERA
LOVKYNE RODY KURO-
PEREL VOUAK SAWY
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