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%I'JVODNKVZEK

Slunce uz zacalo hrat,

to ma kazdy z nas rad,

vytahneme sandaly, klobouky a bryle

a u vody stravime piijemné chvile.

Détem brzy za¢nou prazdninové dny

a ony si za¢nou plnit své sny,

jako vojaci pobihat po lese,

na poli zase na honénou hraje se.

N¢kdo odjede do teplych krajii na dovolenou
a stravi tam nadherné chvile s rodinou svou.

Tak 1 Vam pteji krasné 1éto,
at’ kazdy den stoji za to.

Pteji1 pfijemné poctenicko

Vas Diichodniéek ©

AKTUALITY

VITAME VSECHNY NOVE
OBYVATELE NASEHO DOMOVA

v 4

LOUCIME SE

Lo x s . Docasnost Zivota sniZuje, nebo
Za posledni tfi mésice se k ndm do Domova 7 4

piistéhovali: pani Bronislava Delongova,
pani Hana Faltov4, pan Zden¢k Smetana,
pan FrantiSek Koudelka, pani Anna
Kernalova, Bozena Hordkova a V¢ra
Hamftikova.

zvysuje jeho hodnotu? “
Jan Sobotka

!

: Bohuzel nas opustili:

i 27. 3. pani Marie Mitvalska

! 16. 4. pan FrantiSek Mare$

. 22.4. pani Valentina Dostalova
I 21. 5. pani Jaroslava Peterkova
. 28.5. pan Jindfich Plsek

' 31. 5. pani Anna Tenenkova

! 13. 6. pani Anna Haasova

+ 23. 6. pani Marie Kratka.

., Mas-li dobrého pritele, mas vic nez on. “ Necht’ odpocivaji v pokoji.

Thomas Fuller
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g’lg LETNI OSLAVENCI

CERVEN

Marie Hejlova
BozZena Horakova
Jaroslav Hromek
Marie Hyklova
Olga Kralikova
Marie Krskova
Ludmila Poludova
Miluse Silarova (OS)
Jitina Zackova
Riizena Zampachova

CERVENEC

Marta Faltejskova
Miroslava Fialova
Bozena Javarkova
Marta Jirasova
Eva Karbusova
Anna Otc¢enaskova
Anna Souckova
Alena Volencova

SRPEN

Bernardina Bosc¢ikova
Vlastimila Cinkova
Bozena Kola¢na
Libuse Kovarikova
Ruzena Lopenova
Ludmila Mikyskova
Milada Polackova

Vsem prejeme vSechno nejlepsi, hodné zdravi, Stésti a Zivotniho optimismu!

PRIPRAVUJEME

Vyplata zistatku z dGchodu probéhne v utery
15. Cervence, vV patek 15.srpna a v pondéli 15. zafi
V pokladné¢ Domova pro seniory od 12:30 do 13:30 hodin.
Klientim, ktefi si nemohou ze zdravotnich davodu do
pokladny pfijit, donese ztstatek z dichodu pani pokladni

do jejich pokoje.

Léto v Domové pro seniory

Na 1éto jsme si pro Vas pfipravili nékolik
krasnych aktivit. Obdobn¢ jako se loni konala
Melounové party, letos ptipravujeme Zahradni
party s programem nejen pro seniory. Budeme se
samoziejmé také toulat Ceskou republikou se
zastavkami v jednotlivych krajich. Ceka nas také
vystava v muzeu ¢i kavarnicka diive narozenych.

Budeme se tésit na Vasi ucast!

,, Cim temnéjsi je nebe, tim sveétleji vyvstanou hvezdy.

Leonardo da Vinci
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OHLEDNUTI

RETRO BAL
VE STYLU
20. A 30. LET
20. STOLETI

Ve stfedu 19. biezna 2014
jsme si v naSem Domové
uspotadali jiz tradi¢né ples.
LetoSnim tématem byl Retro
bal ve stylu 20. a 30. let 20.
stoleti. Kdo chtél, mohl se
stylové obléknout, a vSichni
jsme ve dvé hodiny odpo-
ledne sli plesat. Klientky,
které mély zdjem, si do vlast
mohly dat celenky s kvé-
tinou, které jsme spolecné
vyrabéli pfed plesem na
tvofivé dilné. I vyzdoba kul-
turni mistnosti byla ladéna
touto dobou, me¢li jsme
pijceno mnoho rekvizit od
jednoho sbératele a dobové
Saty od nasi zaméstnankyng,
obéma timto dékujeme za
zapujeni. Pfedméty nejen
zkraSlily naSe prostory, ale
ud¢lali jsme s nimi i nékolik
fotek klientll 1 zaméstnancu.
K poslechu a tanci hrali
manzelé Gallovi, ktefi byli
nejen stylové obleceni, ale
zahrali i hudbu této doby. Na
dokresleni atmosféry jsme
jesté promitali na platno film
Divka v modrém s Oldfichem
Novym a Lidou Baarovou,
samoziejmé pouze obraz,
abychom nerusili zabavu.
Vsem se ples moc libil,
pochvalovali si, jak se to
pekné povedlo.

Vsem, kteti se podileli na
pripravé 1
dékujeme.

prubéhu plesu,

SKANDINAVIE NA
TALIRI
Kulinatské hody opét zavitali
do naSeho Domova. Tento-
krat to byla od 24. do 28.
bfezna 2014 Skandinavie na
talifi. Severské zemé se ndm
opét promitli do vyzdoby,
aktivit 1 do jidelnicku. M¢li
jsme moznost ochutnat mistni
speciality, kterym vévodily
hlavné ryby. Na tvofivé dilné
jsme vyrabéli papirové soby,
dalsi den jsme si
napf. zahrali spolecenskou
hru Loveni rybicek. Kavar-
ni¢ka s hostem ani tentokrat
nechybéla. Pozvani ptijal pan
Jan Vetchy, ktery ma osobni
zkuSenosti s cestovanim ne-
jen po téchto zemich. Pred-
naska byla zaméfena na cestu
po Norsku, byla velice pec-
livé a poutavé piipravend, ze
jsme ji ani celou nestihli.
Klienti vS8ak méli zdjem sly-
Set 1 zbytek, takze po vza-
jemné domluvé jsme méli

slibeno, Ze nam ji pan Vetchy
pfijde dopovidat. Cely tyden
se nam op¢t moc libil.

POVIDANI O NORSKU
- II. CAST

Jak slibil, tak 1 ucinil. Jan
Vetchy, ktery nam povidal
0 Norsku v kavarni¢ce béhem
Skandindvského tydne, co
jsme tu méli v ramcei naSeho
Kulinarského hodovani, a
nestihl svou zajimavou pred-
nasku dopovédet, prisel 18. 4.
a dokoncil ji. Norsko jsme
probéhli a jest¢ stihli pre-
zentaci o piipravach na vy-
stup a o vystupu na Mount
Blanc, ktery také podnikl.
Zase to bylo velice zajimavé
a klientim se to moc libilo.
Domluvili jsme se, Ze az zase
zdola néjakou krasnou kra-
jinu, pfijde ndm o ni do
Domova povédét. My mu za
to dékujeme a budeme se
tésit na dalsi setkani.




VELIKONOCE
V DOMOVE

Velikonoce se nevyhnuly ani
naSemu Domovu. S klienty
jsme si spole¢né na rtznych
tvofivych dilnach vyrobili
velikonoéni  vyzdobu v po-
dob¢ vajicek z rtiznych ma-
teriald, které jsme potom
umistili na soutézni vystavu
s ndzvem ,,0 nejkrasnéjsi va-
jicko LanSkrounska®, také
jsme si upletli velikonocni
pomlazky - jeden klient je
hned vyzkousel, jestli jsme
odvedli

dobrou praci, a

potom jsme si je vystavili.

tak si
ziskal, takze kavarnicka se

nase klienty hned

nam vSem moc libila. Cely

zhodnotit
Rok s Kuli-
nafskym hodovanim ndm
utekl jako voda, ale my
nezoufame, protoZe jsme si

tyden  musime

velmi kladné.

pro nase klienty piipravili

dalsi zajimavé véci....

pritelkynim z penzionu jsme
nezkiivili ani vlasek na
hlavé). Udrzbafi nam jestd
postavili majku, kterou jsme
dopoledne nazdobili a pfi-

pravili, a po cely mésic kvé-
ten jsme ji bedlivé hlidali.
Akce se
vSichni jsme byli spokojeni.

velmi vydafila,

POLSKA
RESTAURACE

Posledni zastavkou v nasem
Kulinatském hodovani byla
Polska restaurace, a to od 21.
do 27. dubna 2014. Jako vzdy
jsme méli vSe ladéno téma-
tem - jidlo, vyzdobu, aktivity.
Do nasi kavarnicky tentokrat
pfijal pozvani lanSkrounsky
pan farat Zbigniew Czendlik,
Polska
Povédél nam néco o sob¢, o

ktery z pochazi.
svém zivoté, své roding, jak
se sem dostal a tak podobné.
Pan Czendlik je mily, pfa-
telsky a usmévavy clovek, a

PALENI CARODEJNIC
A STAVENI MAJKY

I k ndm do Domova pfilétly
30. dubna 2014 carodéjnice,
a tentokrat nejen v podobé
téch, co jsme
Vv pondéli na

st vyrobili
carodéjnické
tvotivé diln€, ale pridali se
k nam i obyvatelé sousedniho
penzionu a nékteré damy se
za cCarodéjnice prevlékly a
dorazily 1 s kostaty. Moc jim
to sluselo a zpesttily nam to
tu. Klienti dorazili v hojném
pocCtu, a protoze pocasi ndm
ptalo, vydrzeli venku skoro
celé odpoledne. K poslechu
nam hrdl harmonikaf, pan
Popelat. K jidlu jsme méli
vyborné grilované klobasy,
co ndm pripravili v kuchyni.
Pan feditel slavnostné zapalil
nasi hranici, kde jsem upalili
jiz zminéné Carodéjnice (sa-
moziejme ty vyrobené, nasim

VYSTOUPENI
DOMOVA
U STUDANKY

Z Anenské Studanky k ndm
dorazilo milé
V podobé
u studanky. Pfijeli ndm nejen
krasn¢ zahrat a zazpivat, ale

vystoupeni
klienti. Domova

pfidali k tomu 1 pfednes
citaiti. Méli to moc hezky
pfipravené a nam vSem se

spole¢né odpoledne libilo.

VYSTOUPENI MS NA
VYSLUNI KE DNI
MATEK

Letos ptipadl Den matek na
11. kvétna, protoZze to byla



nedé¢le,
klientky  jsme
chystany o néco déle. Ve
sttedu 14. kvétna 2014 k ndm
do Domova zavitaly déticky

program pro nase
méli  na-

z MS Na Vysluni. Pfipravily
se svymi ucitelkami krasné
vystoupeni k tomuto svatku.
Zazpivaly nam a pridaly i
tanecek. Byly kouzelné a roz-
tomilé a také moc Sikovné.
klientkdm
rozdaly krasné papirové holu-
bicky, které vyrabély. Klient-

Nakonec jeste

ky byly moc nadSené a
vSichni budeme moc radi, az
se zase znovu potkame.

pfisli podivat - kazdému kdo
co chtél, at’ uz to byla zada,
krk, ruce nebo nohy. VSichni
klienti odchazeli uvolnéni,
klidni, nabiti energii a navic s
kvétinou ze zahradky, jez
dostali  jako  darek od
dobrovolnic. Dopoledne se
vyvedlo a vSem se libilo, jak
masérkam, tak klientim, a 1
nam, co jsme se podileli na
pfipravach a prubcéhu akce.
Dohodli jsme se, ze toto
setkdni musime zase nékdy
zopakovat, jak to bylo
prijemné :)

kter¢ dostavali od svého
doprovodu. A nasli i poklad,
jenz se schovaval v altanku
na zahrad¢ za naSim Domo-
vem. Bylo to sladkd odména,
kterou si vSichni zaslouzili a
také si ji  spravné wuzili.
Dopoledne stravené venku se

nam libilo a nikdo se nebranil
tomu, ze bychom to mohli
zase n€kdy zopakovat.

DEN KRASY

Radi  zpestfujeme  naSim
klientim jejich pobyt u nés.
Proto jsme si 19. kvétna 2014
k nam do Domova pozvali
pani Marii Pulkrabkovou a
pani Pavlu Minéfovou, které
k ndm dochazi i jako dobro-
volnice, aby nam pomohli
vytvofit pro klienty pfijemné
dopoledne. V kulturni mist-
nosti jsme navodili relaxacni
atmosféru za pomoci pfitmi,
klidné odpocinkové hudby,
plépolajicich plaménkid svi-
¢ek a promitani podmotského
svéta na platno. Nase dobro-
volnice postupné namasiro-
valy naSe klienty, ktefi se

CESTA ZA
POKLADEM
Pro¢  nevyzkouset  néco
nového. Pocasi v ttery 20.
kvétna 2014 bylo na
jedni¢ku, tak jsme s par

klienty vyrazili ven hledat
ztraceny poklad. Sraz jsme
méli u na$i kantyny, kde
klienti dostali do ruky starou
mapu k pokladu s piesné
vytyCenou trasou 1 se za-
stivkami na splnéni tkold,
které nas posunou bliz k cili.
Klienti postupovali
podle ni po naSem okoli,
hledali mista, kde se maji

piesné

zastavit, a fadn¢ plnili zadané
které
napsané¢ v ruli€ce papiru,

ukoly, vzdy méli

LANSKROUNSKY
SMISENY SBOR

V nedéli 25. kvétna 2014 nas
Domov navstivil Lanskroun-
sky sbor  pod
vedenim pani  Vladimiry
Jetmarové. Na uvod si vzal

smiSeny

slovo pan feditel, ktery zde
vSechny pftivital, a koncert
mohl zadit. Provazely nas jak
pisnicky ceské lidové, napii-
klad Muzikanti, co d¢late,
Sly panenky silnici &i Haj
husicky, tak 1 zahranicni, ze
kterych to byly napiiklad
Here I Am Lord a Spring,
Lilly of the Valley nebo Nana
Cocha. Doprovod tvotily ky-
tary, na které hrali Simona
Olahlova a Jifi Hurych, a
zobcova flétna, na tu hrala
Jana Nova. Klienti podpo-
rovali zpévéaky tleskanim a

nektefi si 1 zpivali. Po



posledni pisni¢ce nasledoval
aplaus, za ktery ndm sbor
jeste  jednu  pi-
snicku. Cely koncert se nam
vSem moc libil a timto
chtéli
Lanskrounskému smiSenému

veénoval

bychom podé&kovat

sboru, Ze nam zpestfili volné

ned¢élni odpoledne.

® Neidek_ Ostrov
Kraslice L Lo A
ool GYKARLOVY
A ) © &3 VARY

' Cheb L eimigm fomie

“Wrariénské Lézn )
®©

)

DEN
KARLOVARSKEHO
KRAJE

Toulky Ceskou republikou
vysttidali naSe Kulinaiské
hodovéani. Vzdy jeden den
V mésici se tematicky zamé-
fime na jeden konkrétni kraj
a budeme vse od jidla az po
aktivity = zaméfovat timto
smérem. Jako prvni nas ¢ekal
ve stiedu 28. kvétna 2014
Karlovarsky kraj. V odpoled-
nich hodinach jsme si s kli-
enty udélali karlovarskou
kavarnicku, kde jsme
ptredstavili zakladni informa-
ce o tomto kraji. Klienti nam
zase na oplatku sdélili svoje
zazitky z navstév lazenskych
zafizeni. Krésné¢ jsme si
spole¢né popovidali a uz se
téSime na dalsi kraj :)

MALOVANi SENIORU
DETMI ZE ZS
B. SMETANY

30. kvétna 2014 nas v dopo-
lednich hodinach navstivily
déti ze ZS B. Smetany.
Spole¢né jsme si domluvili
Konkrétng¢  déti
malovaly portréty naSich
klientd. Ud¢lali jsme nékolik

malovani.

skupinek déti a ke kazdé
pfidélili  jednoho seniora,
kterého mohly namalovat.
Jejich Sikovné tvofivé ru-
¢icky to mély hotové za par
okamzikli. Obrazky se jim
povedly. A Vy mate moZnost
si n¢které z nich prohlédnout
Vv pfizemi naseho Domova
U zadniho vchodu na zahradu.
Moc détem dékujeme, a

samoziejm¢ 1 pani ucitelce,

kterda s nimi nacvicila tech-
niku malovani portréti.

KACENI MAJE
30. kvétna 2014 jsme sla-
vnostné pokaceli nasi majku,
kterou jsme po cely meésic
bedlivé hlidali a také uhlidali.
BohuZel ani letos ndm pocasi

neptalo, takZe jsme to museli
oslavit uvnitt. To nam ale

v zabavé nebranilo. Majka
byla  pokacena  naSemi

udrzbaii a my jsme to oslavili
v kulturni
Domova za hudebniho do-

mistnosti naseho

provodu panit Hurycha a

Matéjky. Z kychyné jsme
dostali  vytecné  opecené

parky a dobré¢ piti, takze jsme

se s majem rozloucili, jak se
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SLOVA Z NASICH RAD

() SLOVO PANA REDITELE

V tomto ¢isle Dtichodnicku se, bohuzel, musime obejit beze slova naSeho pana feditele,
ktery z divodu pracovniho vytizeni nestihl ¢lanek napsat.

@ SLOVO ZE SOCIALNIHO USEKU

Sila usmévu

Napadlo Vs nékdy, jak je svét vlastné krasné misto? Ackoliv se v Zivoté setkdvame se spoustou
Spatnych a nepiijemnych véci, které ndm pobyt na tomto svété ponckud ztrpcuji, presto musime
uznat, ze je tu krasn¢. Staci se na kratky okamzik zastavit, pofadné oteviit o¢i a jenom vnimat tu
nadheru. Clovék si v dnesnim rychlém a uspéchaném stylu Zivota ani nestaci v§imat mali¢kosti,
co lidem zptijemiuji jejich den, aniz by si to sami vlastné uvédomovali.

Jednou z téch malickosti je tieba USMEV — nic nestoji, mdme ho na rozdavani neomezené
mnoZzstvi, a byt’ trva jen par vtefin, dokaze velké véci. A 1 pfesto s nim lidé tolik Setfi. Kdyz se
nad tim zamyslite, neni cely den krdsné¢jsi, kdyz se na Vas u snidané nékdo mile usméje?
Ptipadné k tomu piida i vlidné slovo? Mné to tedy ndladu zveda az k nebeskym vySinam.

Usmév rozzati cely oblicej, zjemni vyraz &lovéka, pootevie cestu k srdci dalsich 1idi ... Tolik
toho dokaZzeme s jednim usmévem. A moznd jest€¢ mnohem vic. Navic lidé, co maji ismév na
tvari, nezptijemnuji den jenom lidem okolo sebe, ale i sami sob&. Zkuste se jen tak cvicné, az
Vés tfeba nikdo neuvidi, jen tak se usmat — potfadny usmév od ucha k uchu. Neni Vam Iépe,
nepiijde Vam svét hned jako krasnéj$i misto pro Zivot?

A krasné letni a slune¢né pocasi k tomu trénovani usmévili jenom vybizi. Tak az potkate ptisté
na chodbé svou sousedku, zkuste se na ni aspon trosku usmat. Uvidite, ze se za¢nou dit divy ©

Lucie Novotna
instruktor socidlni péce
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Nastal ¢as prazdnin a dovolenych, ale v naSem
Domov¢ kviili tomu Zadné velké zmény %)
nenastanou. Volnocasové aktivity budou

probihat, jak jste zvykli; pecovatelky se o Vas
také postaraji, uklizecky uklidi ... Jenom
V kuchyni nastane mal4 zména — béhem t

cervence a srpna se bude vafit pouze jedno jidlo,
takze nebudou mozné vymeény.

ZAPOJENL DO SOUTEZE

Spolecnost Dentimed (tj. distributor zdravotnického materialu) vyhlasila soutéz — basen
na téma ZIVOT VE VASEM DOMOVE. Spolené s nékolika klienty jsme dali hlavy
dohromady a vytvofili soutézni basniCku, se kterou jsme se do soutéze zapojili.
O vysledcich Vas budeme informovat.

A zde je finalni verze nasi basnicky:

NAS DRUHY DOMOV

PtestoZe Zivot neni zadny med,
a o tom vSichni dobfe vime,

do soutéze Dentimed

se radi zapojime.

KdyzZ rdno vstavame,

usmév na rtech mivame,
snidan€ nas laka, na obéd se téSime,
ze bude opét dobry, vétime,
socialky vymysli aktivitu hned,
at’ neni tak nudny svét.

Po obédé malicko,

natahneme télicko,

odpoledne prochazka a krmeni rybicek,
pak si dame Vv kantyn¢ kaficka hrnecek.
Na lavicce v zahradé

jsme také v dobré naladé,

spolu chvilku posedime,

par slovic¢ek prohodime.

A po dobré vecefti,

kdyz se potom zeSefi,

S peCovatelskou pomoci

uléhdme do noci.

Zije se nam tu moc krasng,

az z toho skladame basn¢.

Klienti Domova pro seniory Lanskroun
a Lucie Novotnad, instruktor socialni péce
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‘o SLOVO NUTRICN{ TERAPEUTKY

K LETU’ NEODMY’SLITELNE
PATRI CERSTVE OVOCE

K 1étu neodmyslitelné patii Cerstvé ovoce. Je
pfirodnim zdrojem ochrannych latek, které
potfebujeme denné pro své zdravi. Ve své
riznorodosti dodavd ovoce cely komplex
vitamin, mineralnich latek, vldkniny a
dalSich vitalnich slozek, které vyrazné
pfispivaji  k  silné  obranyschopnosti
organismu. Pro vysoky obsah vody je ovoce
velmi osvézujici pfti letnich teplych dnech.

Jahody
Jahody obsahuji
ttisloviny,  které
pusobi velmi

antibakterialné a

w1

Zzou na sebe také
toxické latky ve
sttevech a pomahaji je odvadét z organismu
ven. Cervenou barvu jahodam dodava
karoten, ktery je chrani buiky pted
bakteriemi. Tyto plody jsou velmi bohaté na
kyselinu listovou, ta je dilezit4 pro spravnou
krvetvorbu, rust bunék a v téhotenstvi.
Vitamin C pomdahd posilovat imunitni
systém. Draslik zase odvodnuje a sniZuje
krevni tlak. Zadné jiné tuzemské ovoce neni
tak bohat¢ na mangan, bez jehoz pomoci
nemohou spravné pusobit enzymy potiebné
pro latkovou vyménu. Produkuje rovnéz
krev, vyzivuje nervy a mozek, podporuje
libido obou pohlavi, z4dsobuje kizi a vlasy
barevnymi pigmenty a povzbuzuje ¢innost

Stitné zlazy (jahody pfiznivé plsobi na
vyménu jodu).

Lesni jahudky

! Piirodni terapeuti
si  velmi  vazi
planého  jahod-
niku, ktery se
' vyskytuje ve volné
& prirodé. Jahodnik
obecny, je hojné
roz§ifend bylinka, kterd roste pfedev§im na
lesnatych stranich. Nejvice 1é¢ivych latek
ma v sobé list, ktery se ma sbirat v kvétnu a
cervnu, kolem sedmé hodiny ranni. LéCebné
se ovSem vyuzivaji 1 malé jahudky. Listy
obsahuji tfisloviny, flavonoidy, vitamin C,
draslik, silici a dals$i latky. Plody zase
pektiny, organické Kkyseliny, aromatické
latky a dal3i. Caj z jahodnikovych listd ma
velmi pfijemnou chut' 1 vini. Mezi jeho
lécebné vlastnosti patfi hlavné silny
mocopudny ucinek, velmi dobfe pomaha
pravé pii rozpadavani mocCovych kaminkd,
zlepSuje metabolismus kyseliny mocové.
Dale snizuje ldmavost cév, uklidiuje
nervovou soustavu, zpomaluje rytmus srdce,
snizuje krevni tlak, pomdha pfi stfevnich
problémech a celkov€é tonizuje cely
organismus. Plody lesnitho jahodniku
doporucuji pti 1€cbeé revmatismu.

Rybiz

Rybiz je opravdo-
vou  zasobarnou
vitaminu C. Nej-
vice tohoto vitami-
nu obsahuje Cerna
odriida.  Barvivo
rybizu  obsahuje
karoten, z n¢hoz se pii latkové preméné
vytvaii vitamin A. Ten je velmi dilezity pro
silnou télesnou imunitu. Déle chrani sliznice
v téle, ale také stimuluje latkovou preménu
v bunkach. Toto ovoce obsahuje i1 dost
niacinu (coZ je vitamin B3), ktery je velmi




potiebny pro zdravé nervy, kyselinu
pantotenovou (vitamin B5) pro zdravou
pokozku, vlasy, nehty a dychani bunck.
Nesmime zapomenout na vysoky podil
vapniku, drasliku (odvodiiuje a pienasi
ziviny), Zeleza (dilezité pro dobrou
krvetvorbu), hot¢iku (srdce, nervy, svaly) a
manganu (srdce, néladu, soustiedéni). Cerny
rybiz obsahuje téZ velké mnoZstvi rutinu, ten
je nezbytny pro zdravé, silné a pruzné cévni
stény. Plody cerného rybizu jsou velmi
bohat¢ na vitamin C, B, rutin, karoten,
bioflavonoidy, soli drasliku, pektiny,
t¥isloviny a antokyanové barvivo. Stava z
téchto plodi poméha zvySovat elasticitu cév
a také piisobi proti chrapotu a kasli, 1é¢i dnu
a pusobi mocopudné. Plody také podporuji
metabolismus. Listy této rostliny obsahuji
silice s cymolem, plsobi diureticky a
diaforeticky a proti prajmam. Caj z listd
cerného rybizu je vyborny pii nachlazeni,
zahlenéni, zanétu mocovych cest a
revmatismu. Gemmoterapie vyuziva pupeny
této rostliny. Tinktura z pupenit Cerného
rybizu ma obrovské protizanétlivé ucinky,
protoZe stimuluje karu nadledvinek, tudiz se
v organismu vice uplatiuji pfirozené
kortikoidy. Také je vhodnym antialergikem
pouzitelnym pii senné rymeé, astmatu a
ekzémech.

Mimotadné dobré vysledky jsou s nim pfi
1écbé adenomu  (hypertrofie) prostaty
starSich muz. Pasobi také jako dobry
stimulant pi1 rekonvalescencich, zvySuje
odolnost proti chladu a ptiznivé ovliviiuje
artrozu. Kofen cerného rybizu (odvar) je
vynikajicim lékem na zanét jater.

TreSné a viSné

TfeSn€ a  visné
jsou bohat¢ na
provitamin A, vi-
taminy skupiny B,
vitamin C, orga-
nické kyseliny (ja-
ble¢nou, citré-
novou, vinnou a
mlécnou..), pektin,
zelezo, fosfor, vapnik, draslik a hlavné jod
(vi$né€ jsou na né&j bohatsi). Tyto plody maji

také pozitivni vliv na ¢innost ledvin, jater,
sttev. Dale pomdhaji pfi dn€, nebot’ zvysSuji
vyluCovani kyseliny mocové. Protoze jsou
pomérné bohaté na jod, jsou velmi vhodné
pro osoby s poruchami §titné zlazy. Cajik
z visSiiovych stopek je vhodny pii nach-
lazeni, horecCce, zahlenéni, bronchitid¢,
problémech s mocenim, prijmech. TieSfova
kura je uzasny pfirodni prostiedek, ktery
reguluje traveni a zbavuje télo jedd. Stava
Z vidni je vynikajicim ochlazujicim napojem
pii horeckdch a navic jeSté¢ stimuluje
imunitni systém. TieSiiova St'ava podporuje
krvetvorbu, upravuje nizky tlak a je
vhodnym posilujicim napojem.

Maliny

Maliny obsahuji
pfedevSim  vita-
miny C, A a
biotin. Biotin je
oznacovan za
vitamin krasy,
patii do komplexu
skupiny B, je
dilezity pro zdravi a vzhled kiZze, nehtl a
vlasti. Plody maliniku podporuji poceni a
snizuji horecku, 1é¢i nechutenstvi. Jestlize
trpime nechutenstvim, mize si pomoci
pravé plody maliniku. Staci po dobu 3 tydnii
asi 15 minut ptfed snidani, obédem a veceti
snist hrst malin. Malinik mé& rovnéz 1écive
listy. Tato droga jemné Cisti organismus,
tlumi menstruaéni bolesti. Caj z malinového
listi se doporucuje pit t¢hotnym Zenam po
34 tydnu, protoze tonizuje délohu a pfipravi
ji k porodu. Cajik z malinovych listd a
vétvicek je vybornym pii slabosti mocového
méchyfte.

OstruZiny

Ostruziny preky-
puji karoteny,
které chrani citli-
va semena pied
volnymi radikaly.
Diky nim a
vysokému obsahu vitaminu C posiluji
imunitni systém. Ostruziny obsahuji pfirodni
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barvivo organické kyseliny (jableCnou a
citronovou), z minerdlnich latek predevsSim
fosfor, hoi¢ik (z domaciho ovoce ho maji
nejvice), draslik, Zelezo. Uginné latky téchto
ploda posiluji vaziva a stény cév a pusobi
tak preventivné proti procesu starnuti a
zilnim chorobam. Ostruzinova S$téava je
velmi G¢innym piirodnim prostfedkem proti
chrapotu. Jemn¢ ji pfihfejeme a po douscich
vypijeme. Ostruzinik ma i velmi 1€cCivé listy
(lécivy je pouze lesni, nikoli Slechtény
zahradni). Tato droga zastavuje krvaceni,
plsobi mocopudné, dezinfikuje mocové 1
travici ustroji a 1é¢i kasel. Pii zevnim pouziti
hoji kozni ekzémy a zanéty. Caj z ostruZin je
vyborny na zanét mocovych cest.

Merunky

Meruilky uz jen
svoji barvou pfipo-
minaji letni slunce.
Duzina téchto plo-
di obsahuje vita-
min A, vitaminy
skupiny B, C, PP,
zelezo, meéd’, ko-
balt. Merunky vel-
mi blahodarné piisobi na krvetvorbu, zvysuji
apetit a maji 1 pfiznivy vliv na jatra. Diky
obsahu vitaminii pomahaji  vyzivovat
pokozku a rovnéz ptisobi protirevmaticky.
Velkou zajimavosti je, Ze suSenim se obsah
zeleza v téchto plodech podstaté zvysuje.
Proto susené plody merunky jsou velmi
kvalitnimi zdroji Zeleza. Kvéty merunky

-----

.
v.

dodavaji zajimavou chut’ i vini.

SINE AQUA DEST VITA -
VODA ZAKLAD ZIVOTA

Tato mysSlenka
pln¢ vystihuje vyz-
nam vody pro exis-
tenci Zivota na nasi
planeté. Voda je
nejrozsifencjsi 1at-
kou naZemi. Je
podstatnou soucasti vSech zivych organismu

(tvofi 60—95 9% jejich hmoty), vSechny
organismy jsou na ni zavislé a musi ji piiji-
mat v dostateCném mnoZstvi po cely zivot.
Nejinak tomu je i u nas, lidi.

Kazdy z nas pottebuje denné asi 35-40 ml
vody na 1 kg hmotnosti. Jiz pii ztraté¢ 2—3
% vody V téle se snizuje nase vykonnost 0
20 %. Pti ztraté 8-9 % pak ztrdcime schop-
nost chiize. 10% ztrata vody zpusobuje
zévazné poruchy organismu, jako jsou upal,
halucinace ¢i vysoka télesna teplota.
Pii ztrat¢ 11 % vody nam télo kompletné
vypovida sluzbu. SniZeni celkového obsahu
vody v téle o 20 % miize byt smrtelné.
Bez vody bychom nebyli schopni vyuzit pfi-
jatou potravu, pohybovat se a ani dychat.
Z toho vyplyva, Ze sprdvny pitny rezim a
jeho poctivé dodrzovani je velmi dilezité. A
v horkych letnich mésicich to plati obzvlast.
Na vysoké teploty ve svém okoli totiz télo
reaguje pocenim, kterym se ochlazuje.
Poceni je tedy jistym druhem vnitini klima-
tizace, pti které vSak dochazi k vylucovani
znac¢ného mnozstvi vody a potiebnych min-
eralnich latek. Je tedy potieba dostatecné a
pravidelné pit a zaroven dopliovat ztracené
mineralni latky. Jakmile télo zaregistruje
nedostatek vody, zacne s ni Setfit a to se pro-
jevi pocitem zizné. V tu chvili je ale uz
pozdg.

A co tedy délat, abychom nezapominali
pravidelné pit?

Zkuste se naptiklad fidit 7 tipy jak zvysit
piijem tekutin (viz nasledujici strana) a
uvidite, jak se pitny rezim stane kazdodenni
souCasti Vaseho dne. A pokud mate také
n¢jakou radu, jak pravidelné¢ a dostate¢né
pit, podélte se s nami.

Pfeji Vam hodné trpélivosti a at’ se Vam dafii
vypit denné tolik vody, kolik si vaSe télo

zada.

Slune¢né 1éto Vam pieje VaSe nutricni
terapeutka

Ludmila Dostalkova ©
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. Zvolite-li

() 7 TIPU JAK ZVYSIT PRIJEM TEKUTIN

. Zacnéte den tim, ze si hned po

probuzeni date sklenici

pramenité vody s Cerstvym
vymackanym citronem. Kromé
toho, ze vas kysela chut probere,
nastartujete také svij zazivaci
trakt a metabolismus a hned
sklenici

rano mate jednu

0

»Splnénu®.

. Ke kazdému hrnku kavy ¢i

cerného caje si dejte sklenici
vody. Kofein obsazeny v kavée je
diuretikum, které télo odvodnuje,
proto mu dodejte vlahu sklenici
vody.

vodu s prichuti,
pravdépodobné zjistite, ze pijete
castéji,

protoZze vam napoj

prosté chutna. 0

4. Polozte na stul

0

nebo na
viditelné misto lahev vody a
sklenici. Uvidite, Zze vecer bude
lahev vypita. Obzvlast vyberete-li

si svou oblibenou prichut.

0

. Zarad'te piti do svého denniho

stravovaciho rezimu a zvyknéte
si doplnit snidani, obéd, veceri i
svaCinky v prabéht dne sklenici
vody. Pokud si zautomatizujete
spojeni jidla a piti, hlad bude

vasSim pomocnikem.

. Dopravejte si spoustu zeleniny

a ovoce, které maji vysoky obsah
vody. Skvélym letnim tipem jsou
salatové okurky, melouny a dalsi

Stavnaté pochoutky.

0

. Dejte si k obédu nebo k vecefi

polévku. I ta se totiz do celkové

spotfeby vody zapocitava.



SLOVA Z VASICH RAD

Vézeni pratelé,

ja Vam vsem pieji dobry den. Ziji v Lanskround v domé& diichodcti jiz nékolik let. Ale to neni
domov, jak znate star¢ budovy s velkymi saly, uprostfed ulicka a po stranach 6 posteli, suchy
zachod a ze zdi citit vlhkost. VSude pfitmi. To v Lanskrouné je domov. KdyZ tam vejdete, jako
byste vesli do lazenskeé budovy. Je tam kantyna a takovy koutek pro hosty, kde si miizete dat
kavu. VSude je plno zelené. O seniory je po vSech strankach postarano. Pan feditel nevi, co by
pro né udélal diiv.

U nas v Domové byla zabijacka se v§im viudy. Cerna polévka, ovar, jitrnice. A aby toho nebylo
malo, tak socialni pracovnice zajistily ples. To jste méli vidét, jak se babicky nastrojily, 1 razi do
vlast si daly. V takovém Zivoté, kde nic nedélame, je dobré néco udé€lat, aby babicky pfisly na
jiné myslenky. A my tém, kdo se o to zaslouzili, moc dé¢kujeme.

,,Hory, hory zelené nedockate jasené. Opadnete, oprchnete hory, hory zelené.* (pozn. ndapév
pisnicky) O téch horach nam pftisel vypravét mlady chlapec, ktery jiz prolezl kde jakou horu. To
neni kazdému dano. Za prvé musi byt hodn€ mlady, aby to vydrzel, nebot’ to neni prochazka, ale
dfina. A ta vystroj, co k tomu potiebuje, stoji hodn¢ penéz. A také se musi vyznat v té map¢.
Také jsme radi, kdyz k nam pftijde i pan Skalicky a zpfijemni ndm pobyt svymi pisnémi a
krasami na$i vlasti. Je mlady a svilij volny ¢as vénuje nam babickdm. Ptali bychom mu, aby byl
Stastny v zivoté. Za vSechny mu dékuji.

AneZka

Vézeni ptatelé,

ja Vam vSem pfieji dobry den. Jsem ro¢nik 1920 a pan teditel nas vyzval, abychom napsali
slohovy kol na téma, jaké mame vzpominky na to, kdy ndm bylo dobfe.

Tak mné bylo dobie, kdyz maminka leZela rano jesté v posteli a ja jsem mohla k ni vlézt a
ptitulit se.

Léta utikala a pfisSel den, kdy jsem S$la poprvé do Skoly. Méla jsem nové Saty, pod krkem
cervenou masli, kterou jsem meéla také zapletenou ve vlasech. Hrozn€ jsem se bala. Pan teditel
se m¢ ptal, jak se jmenuji a kolik je jedna a jedna. Ja jsem fekla sto a on se ptal, jak jsem na to
pfisla. Rekla jsem mu, Ze jedna a jedna je hrozné mélo. Ted chtél, abych zazpivala. Tak jsem
zacala: ,,KdyZ jsem husy pasala, zimou jsem se tfasala, ted’ jiz husy nepasu, zimou se jiZ
netfesu.*

Jak jsme slavili velikonoce: To byla velika ptiprava. Kluci otloukali ze stromu pistalicky a pletli
pomlazky a my jsme malovaly vajicka a pekly plecovnik. To bylo slané¢ tésto a do toho se
vlozila klobdsa. A rdno jsme se schovaly a tatinek vzdy hochy pustil dovniti. To bylo vzdy
kiiku.



A na svatbu nerada vzpominam, protoze zenich nebyl ten, kterého jsem si piala.
A na dovolené jsem byla ve FrantiSkovych laznich. Ale na vyletech jsme projezdili celou
republiku, prolezli jsme i jizni Moravu. Byli jsme taky v Bulharsku, v Némecku.
Tak to jsou moje vzpominky.
AneZka

VézZeni ptatelé,

j& Vam vSem pteji dobry den. Jak slySim v rozhlase o Beskydech, tak vzpomenu na pisen,
kterou jsme zpivali, kdyZ jsme §li péSky na Skolni vylet do toho krasného kraje, kde byla nouze.
Lid¢ ale uméli $it a ze dieva vyrabét rizné veéci. Kdo mohl, rozbéhl se do mést ¢i do okolnich
vesnic. Ze dieva vyrabéli hlavné hracky pro déti. KdyZ to vyrobili, vSechno nalozili na kolecko
a jeli za lidmi, kde v kazdém baraku nabizeli své zbozi. Hlavné u sedlakd, kde také dostali jidlo
a nocleh. Domili se vraceli, az vSechno prodali. I to kolecko. Dratenici zase chodili za
hospodynkami a zadratovali diry na hrncich. Ty pak dlouho vydrZely. Diiv nebyly mlékarny,
tak se mléko nalilo do téch hrncti a nechalo se par dni ve sklep€. Pak méla hospodynika mléko,
ze které¢ho vyrabéla maslo a tvaroh, se kterymi pak chodila do mésta a prodavala je. A tak se
zivili.

Az pak se sem nastéhoval Tomas Bat’'a a pomohl t€ém lidem. Zacaly se stavét tovarny a bytovky,
aby se délnici méli kde ubytovat. Poslal své lidi do okolnich vesnic a ti délali nadbor. Nabizeli
praci i postizenym a némym. Byla to velikd pomoc pro ten chudy kraj. Moje sestra tam také
pracovala. A boty méli pékné. Staly od 29,- do 39,- korun. I ponozky a puncochy se vyrabély.
Byla velka kézen. Lidé byli rddi, Ze maji praci, ubytovani a jidelny. Vyskolili si mladé muze i
mladé Zeny. Ja jsem tam také pracovala. Té€Zce jsem se potom se Zlinem loucila, kdyZ jsme se
st€hovali.

Zdravi Anezka

Vézeni ptatelé,

j& Vas vSechny mile zdravim. Vzpominam, jak jsme jezdili do divadel do Olomouce a do
Lanskrouna, kde jezdily na pozvani soubory z Krasikova, Ttebafova a tak. My jsme za nimi
jezdili z okolnich vesnic, které jsem obchazela, aby se autobus naplnil a lidé, aby se pobavili a
pfisli na jiné mySlenky. Byli radi, Ze se nékam dostanou a na chvili zapomenou na vSedni
starosti. Vzdy se krasné oblékli, Ze si toho vSimli i potadatelé. Nepamatuji si jiz vSechny nazvy
téch predstaveni, ale byly to napiiklad hry jako Nasi furianti, Mary3a, Cert a Ka¢a, Na ty louce
zeleny a dal$i. Dnes vim, Ze bych to jiz nezvladla tam dojet, tak si musim vystacit s televizi a
radiem.

Zdravi Anezka

Letni baseri

Léto nam na dvete t'uka,

Slunko do oken rano kouka!

Pliime si vSichni jedno pfani,

Samé letni usmivani!! klientka L. M.



TRENINK PAMETI

Nejen télo potiebuje protahnout. I naSe pamét, aby fungovala tak, jak ma, musi se
procvicit. Zde je par jednoduchych tipt, jak ji trénovat.

1. Vyjmenujte 10 slov, kterd zacinaji na slabiku ,,JE*.
2. Vyjmenujte, jaké pfedméty by nemély chybét v ordinaci I¢kare.
3. Vyjmenujte vSechny vyznamy slov:

ZINKA — pi. lesni panna, na umyvani

BASA

ZAMEK

KORUNA

LISTEK

LOS

RAKETA

OKO
4. Dopliite ptislovi:

Kdo jinému jamu kopa, ...

Kam Cert nemuze, ...

Kdo chce kam, ...

Dvakrat mef, ...

Darovanému koni ...

Lepsi vrabec v hrsti, ...

Ranni ptace ...

NECO O NAS

Novadci 7 ifad zaméstnancii V nasem Domoyé dostali na

vyplnéni maly dotaznicek. Jejich ukolem bylo dokoncdit
vety. A tohle jsou jejich odpovedi:

Tomas Borovec — stravovaci usek — kuchar
» Spoléham se v Zivote sdm na sebe.

*

L)

L)

>

D)

)

» Miij nejvetsi adrenalin je fandéni.

*

L)

» Moje prace v socialnich sluzbdach je uceni se novym

L)

vécem.
Nemam rad, kdyz se nedaii a nékdo tve.
Casto premyslim sam nad sebou.

) X/
0’0 0’0

>

o
%

Vazim si rodich a sestry.

>

Rad si uvarim rychlé a chutné jidlo.

Moje zivotni motto: ,,Nikdy se nevzdavat.*

Kdybych mél tu moznost, rad bych se setkal se Zdetikkem
Pohlreichem.

o
%

)
0’0

>

o
%
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Veronika Jelinkova — stravovaci usek — nutri¢ni

/7
0‘0

L)

D)

K/ K/
0’0 0’0

asistent
Jako mala holka jsem utikala mamce pii prevlékani na
zahradu mazlit se s nasim dalmatinem.
Spoléham se v Zivoté na sviij rozum a Sesty smysl, kdyz
jsem nerozhodna.
Moje filosofie zni: Kdyz nejde o zivot jde o ... A ned¢lej
ostatnim to, co nechces, aby d¢lali tob¢.
Muj  nejvetsi  adrenalin e zkouska z biofyziky na
1€karskeé fakulté 3. 6. 2014.
Moje prace v socialnich sluzbach je moje druhé
zaméstnani a jsem tu moc spokojena.
Nemam rada hloupost, piedsudky, fales, pomluvy,
pavouky, rozinky a vlasské ofechy.
Casto premyslim nad opravou bytu, aby byl co
nejkrasné;si.
Jsem pysnd na to, ze jsem se dostala na UK, 3. 1ékaiskou
fakultu v Praze. Byla to vyzva.
Vazim si pro mé cennych véci, vzpominek, rodict,
blizkych, pftitele a férovych lidi.
Rada si uvarim vSechno, na co mam chut’, ale jest¢ radsi
vatfim pro n¢koho, komu chutna.
Naposledy mé velmi rozesmal vtip, ktery mi vypravéla
teta. Byl pfisprostly a ja si fikala, kde na to ta zenska
ptisla.
Bojim se slepic, kriit a pavoukl.
Chtela bych vréatit nékteré véci, které se mi v zivoté moc
nepovedly.
Neumim si predstavit bydlet cely Zivot v byt¢ ve mésté
bez kousku ptirody
Jako posledni vec v Zivoté bych udélala, ze bych vSechny
nesrovnalosti, spory atd. dala do potadku.
Mym Zivotnim vzorem jsem ja. Protoze jsem original.
Postupuji v Zivoté pomalu, ale jisté.
Moje zivotni motto: ,Zivot je uméni bez moZnosti
gumovat.© — John William Gardner
Kdybych méla tu moznost, rada bych se setkala se vSemi
blizkymi, které uz nemlzu v Zivoté potkat, protoze uz
nejsou mezi nami.
Mym nejvétsim snem je byt v zivoté Stastnd se svou
rodinou a ko¢kami Tomikem, Kubikem, se svym psem
Maxem ve svém domé/byté.
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ZAJIMAVOSTI

Michal Skrabélek napsal ¢lanek s ndzvem ,,400 zajimavosti o lidech, pifrodé a vesmiru™ — agkoliv jich je jen
399 0.

— http://michal.skrabalek.cz/nazory/300-zajimavosti-o-lidech-prirode-a-vesmiru

Mohutné aktualizovano. Védéli jste, ze prasata maji tficetiminutovy orgasmus, pijavice 32
mozktl a komafi zuby? Ze rajée je ovoce, existuji Gervené banany, ¢lovék je bylozravec, kost je
5x pevngjsi nez ocel, déti rostou na jafe rychleji, miizete poslat pohlednici z pekla nebo Ze
prdime 14x denné?

Zvirata

1. Polarni medvédi maji ve skuteCnosti vEétSi problém s piehfivdnim neZ se zimou. I ve
velmi chladném pocasi se mohou pii béhu lehce prehtat. Jejich kozeSina izoluje tak
dobfe, Ze je problém ledniho medvéda zachytit termovizi.

2. Medvidek koala (ktery neméd s medvédy nic spole€ného) ma uplné€ stejné otisky prsti
jako Clovek. Tézko se odliSuji 1 pod mikroskopem. Koala ve stresové situaci vydava
srdceryvny skiek podobny détskému placi. A umi skvéle plavat.

3. Zirafy spi jen 20 - 30 minut denng, a to jesté ve stoje a po kouscich béhem dne. Cisti si
usi vlastnim (az palmetrovym) jazykem. Zirafi mladé po porodu spadne z vysky témét
dva metry, bez nasledki. I pies obti délku krku je zirafa ptili§ kratka na to, aby dosahla
hlavou na zem. Aby néco zvedla ze zemé, musi pokleknout a smé$né roztahnout predni
nohy.

4. Vacice virginska rodi 12 dnl po oplodnéni. Pii ohrozeni hraje mrtvou, a aby to bylo co

nejopravdovéjsi, z fiti vymesuje pach podobny hnilobé.

Cvréek ma usi pod koleny.

6. Ve skuteCnosti netuSime, jakou barvu méli dinosaufi. Filmafi si prosté¢ vymysli, nic
jiného jim ani nezbyva.

7. Kocky za cely Zivot pfi Cisténi koZichu vylouci tolik slin, jako tekutin pfi moceni. Stravi
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vysek nez z velkych.

8. Jazyk Plejtvaka obrovského vazi vice nez dospély slon. Jeho srdce je stejné velké jako
maly automobil. Novorozené mladé vazi tfi tuny a ptibira 4 kg za hodinu, protoze vypije
250 litrt mléka denné. Jeho tepny jsou tak Siroké, ze by se jimi protahl dospély Clovek.
Za jeden den Plejtvak bez problémil spotfada tfi tuny zvance (a pak vydrzi nejist i ptl
roku). Téchto tvorti uz zije pouze 1500 na celé planeté.

9. Rorysi travi az tii roky neptetrzité ve vzduchu. V letu se pafi i spi vyuzivajic proudi
teplého vzduchu, ktery je nadnasi.

10.Je potieba 1 200 000 komart, aby vam vypili vS§echnu krev. Najednou by se na vas ale
nevlezli...

11.Vaha veskerého hmyzu na zemi je vé&t$i, nez vdha vSech ostatnich Zzivych tvord
dohromady.

12.Zizala ma 5 srdci. KdyZ je pfetrzena za tlustym paskem uprostied téla, preZije, zbytek
doroste, jako by se nechumelilo.

13. Samice pasovce mohou ve stresovych situacich pozdrzet porod az o dva roky.
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14.Nejveétsi o€l na svéte ma obii druh chobotnice. A viibec, pro¢ jim fikame chobotnice,
kdyz nemaji chobot?

15.Pouze 5 - 10 % gepardich mlad’at se dozZije dospélosti. Od narozeni doslova bojuji
0 Zivot.

16. Stegosaurus byl pies devét metrii dlouhy, ale mél mozek o velikosti vlasského ofechu,
takZe se neumél ani podepsat. Tyranosaurus mél 13x lepsi zrak nez Clovek.

17.Zralok tygii seZere vie, co mu piijde pod zuby (které se mu mimochodem obnovuji i po
vylomeni). Jelikoz zblajzne opravdu cokoliv (plechovky, kanystry na benzin...), je
nazyvan "smetiStém moie". Je také velmi agresivni. Dokonce je§té nenarozend embrya
mezi sebou bojuji na Zivot a na smrt. A to doslova, piezije a narodi se pouze vitéz.

18. Psi jsou prakticky barvoslepi. Rozeznévaji véci nejprve podle pohybu, pak podle jasu a
nakonec podle tvaru. Rozeznaji vSak vice odstinii Sedé¢ nez Clovék. A slysi 1 tichoucke
zvuky na vzdalenost 250 metrt,, kdezto ¢lovék maximalné 25 metri. Hrabani psa po
vykonani potfeby neni pokusem zahrabat vykaly, ale roztirani pachovych vyméskt
Z tlapek. Pti hie Sténat nechavaji samecci schvalné vyhravat samicky.

19.Kocky chodi po prstech. Také se poti pouze na polstafcich tlapek. Po vySetieni
U veterinafe si proto mizete vSimnout mokré stopy na stole.

20. Zraloci mohou vydrzet bez jidla i ptl roku. Zaznamenany rekord byl 15 mésici, po které
zralok nepoziel ani sousto. Zralok také citi kapku krve na vzdalenost vice neZ jeden
kilometr. A nakonec je to jediné zvitfe, které nikdy neonemocni. Je imunni vii¢i vSem
druhiim chorob vcetné rakoviny.

21. Krava pfi zvykani pohne cCelisti 40000x denné. A déavaji vice mléka pti poslechu hudby.
Nejveétsi efekt ma skladba Everybody Hurts od R.E.M. To se to pak doji.

22.Orel ma na sobé& priimérné 7000 pirek.

23.Kdakani kacen nevydava ozvénu. Nikdo nevédél, pro¢, dokud dva chlapici nezjistili, Ze
je tomytus. Ozvéna tam je, jen se neda rozeznat od pivodniho kejhani. Diky za
upozornéni Vojtovi Mickovi.

24. Prasata maji tficetiminutovy orgasmus. Nezavid'te! A také se nemohou podivat k nebi,
stavba téla jim to nedovoli.

25.Pouze samicky komaru saji krev ¢lovéka. Komafi se vSak primarné zivi nektarem. Krev
nepotiebuji ke svému preziti, ale jako zdroj bilkovin pro sva vajicka. Komafi rodu
Toxorhynchites radéji krev nesaji viibec.

26.Rozdil mezi rohy a parohy je ten, Ze parohy nerostou (zvife je kazdorocné shazuje),
kdezto rohy se stale zvétSuji. Parohy tedy rostou mnohem rychleji. U velkych jedinct i
0 nékolik centimetrii denné.

27.Mravenci nikdy nespi, jen kazdou chvilku kratce odpocivaji, jinak pracuji prakticky 24
hodin denné. Existuje pfes 12 500 mravencich druhii. Nékteré druhy mravencl vytvari
vojaky, ktefi nevykonévaji vliibec zadnou ¢innost a pouze pasivné Cekaji na prilezitost
Kk boji.

28.Z4by nemusi pit vodu. Vstiebavaji ji kiizi. A pti skdkani vzdy zaviraji o¢i. Asi jako kdyz
si zeny zacpavaji nos pii skoku do vody.

29. PStros ma vétsi oko nez mozek. Tuto vlastnost s ispéchem prevzali 1 nékteti lidé. Taky se
traduje, ze pStros v ohrozeni strka hlavu do pisku. Ale je to blbost. Nikdy to zadny pStros
neudélal.

30. Velbloudi hrb (ktery mtze vazit az 35 kg) neuchovava vodu, ale tuk, ktery velbloud
spotfebovava pii nedostatku potravy. Jakmile je tuk v hrbu "vyZzrany", visi mu jen tak
1azo plazo na zadech. Velbloud je také schopen vypit 100 litrti vody béhem deseti minut.

31. Nejrychleji bézici ptak je pstros - dokaze ficet rychlosti az 100 km/h. Délku brzdné drahy
uz védci rad€ji nezkoumali.


http://en.wikipedia.org/wiki/MythBusters_(2003_season)#Does_a_Duck.27s_Quack_Echo.3F
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32.Krokodyl nemuze vystréit jazyk ani s nim nijak volné pohybovat, protoze ho ma pfirostly
ke spodnimu patru. Krokodyl ma také nejsilngjsi traveni ze vSech zivoCichl. Stravi
krunyte zelv, kosti, kopyta i Playstation. Dobra, dobr4, to posledni jsem si vymyslel.

33.Zelené zelvy si klid'o pid'o plavou vice nez dva tisice kilometrti jen proto, aby nakladly
vejce na své oblibené plazi. Tam se chvilku poSolichaji a plavou zpatky. Zajimavé také
je, ze vzdy bezpecné trefi. Bez dopravnich znacek a GPS. Prosté trefi.

34.Komary nejvice pritahuje modra barva. A rad¢ji sedaji na déti nez na dospélé.

35.Kocici mo¢ pod UV svétlem sviti. Nékdy koCky moci "na protest”, kdyz jsou utrapené
nebo vystresované, napt. kdyz se lidé v jejich okoli casto hadaji. Takto
oznacené misto pak velmi zapacha a je problém ho dokonale vy¢istit.

36. Sloni zub vazi 4 kilogramy. Chobot slona je sriistem nosu a horniho rtu. Mnozstvi slont
bez kli se za posledni desetileti zvysilo z 1 % na 30 %, protoze lidé zabijeji slony
s nejvetsimi kly a zbyli sloni pfedavaji dal své genetické dispozice. Slon je v mnoha
zemich povazovan jako symbol Stésti.

37.Jen dvé zvirata na svété se mohou podivat za sebe, aniz by musela otacet hlavou. Kralik a
papousek.

38. HlemyZzdi maji stovky az tisice zubt. Jejich chrup miiZe obsahovat az stovky fad n¢kolika
riznych druhii zubt.

39. Slimak ma ¢tyii nosy.

40. Nejvetsi vejee na sveéte klade zralok.

41.Svab mize zit i deset dnil bez hlavy. At vas ani nenapadne si to ovéfovat v praxi!

42.Kocka nema klicni kost, takZe se protahne pies jakykoli otvor velikosti jejich hlavy. Zato
ma 30 obratld.

43.Pasovcliim a vacicim, tém je hej. 80 % svého zivota si jen tak prochrapou.

44.Hadi jsou dokonali masozravci. Nikdy nesezerou zadnou rostlinu. Nikdy.

45. Gepard se rozbchne na 70 kilometrii v hodiné za tfi vtefiny, coz je rychleji, nez tieba
Audi TT. Bézi sice rychle, az 130 km za hodinu, ale pokud kofist do 10-20 sekund
nedostihne, lov vzdava. Pifi lovu proto nebyva moc uspésny, kofist chyti jen v 30 %
ptipadu.

46. VEtsi hejno sarancat sezere skoro 20 000 000 kilogramti vegetace za jediny den. Dacet
tisic tun! Az uvidite vétsi mnozstvi téchhle krasavci, preventivné vemte nohy na ramena.

47.Klokani neumi chodit pozpatku. Ani krokodyli.

48. Teplota krve ryb Zijicich v Antarktidé mize dosahnout az -2 stupné Celsia. A citi se pfi
tom docela komfortné.

49. Bilé modrooké kocky jsou Casto hluché. Délka Zivota kocek se za poslednich 50 let skoro
zdvojnasobila.

50. Srdce velryby bije pouze 9 krat za minutu. Oproti tomu rytmus srdce jezka je 300 uderd
za minutu. To uz je docela rachot. Ti dva si vedle sebe musi piipadat docela trapné¢.

51. Kocka mé na ptednich pazourach pét drapi a na zadnich jen Ctyfi. Nékteré kocky se rodi
az se sedmi drapy na ptednich tlapkach.

52. Snek umi spat i tii roky, kdyZ se mu chce. A chce se mu docela asto.

53. Pokud déte kieckovi beéhaci kolo, je schopen nalitat az osm kilometrti za noc.

54. Kocky jsou kockovité Selmy, psi jsou psovité Selmy a ovce jsou ovce.

55. Africky pes Basenji je ostatnim psiim pro smich. Neumi Stékat.

56. Zlata rybka ma pamét’ pouhé tii vtetfiny. A kdyZ ji ponechéte ve tmé, zbéla.

57.Kosatky pfi plavani ve skupiné dychaji zaroven, ve stejném rytmu.

58.Ne vSichni ledni medvédi se ukladaji k zimnimu spanku. Jen biezi medvédice. Stény
Vv jejich brlohu zledovati diky teplému medvédimu dechu, teplota se tak drzi okolo 18
stupiiti idealnich pro medvidata, ktera se rodi hola a vypadaji jako krysy. Cerny ¢umak
ledniho medvéda je v polarnich oblastech tak vyrazny, ze si ho né¢kteti medvédi pii lovu
tuleni zakryvaji tlapou.


http://michal.skrabalek.cz/
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59. N¢které chobotnice ve stresu pojidaji sva chapadla. Asi jako kdyz si ¢lovek okusuje
nehty.

60. Pasovec umi chodit pod vodou. Takovy maly podvodni tank.

61. Kralik neumi zvracet.

62. Leguani, koaly a varani maji dva penisy a klokanice tfi vaginy.

63. Veverky zasadily uz miliony stromd, kdyz zapomnély, kam zahrabaly ofech. Dé¢laji toho
pro planetu vic nez ¢lovek.

64. Clovek sdili 98,4 % své DNA se §impanzem. A 70 % se slimakem. Ano, i vy mate ke
slimakovi docela blizko.
jakékoliv zvife na svéte.

66. Pijavice ma 32 mozkd.

67.Pokud zemfie kralovna mravencii, zemie i celd kolonie, protoze se jiz nenarodi
z4dny dalsi mravenec. Proto si ji mravenci hlidaji jako... jako kradlovnu. Ta se doziva az
20 let a za tu dobu zplodi 150 miliont potomkii. Sype to jak Bat’a cvicky.

68. Kravy vyprodukuji 30 % metanu na svété. Prdénim. Dalo by se tict co krok, to prd.

69. Komati maji zuby a dokazou se v letu precizné vyhybat kapkam desté. Ne, Ze by to spolu
néjak souviselo.

70. Ustice umi zménit své pohlavi. Lidé taky... jen k tomu potiebuiji plastickou chirurgii. Tu
vyuzivaji asto pornoherci, kteti si z estetickych diivod nechavaji bélit fitni otvor. Ten
totiz tmavne, jak starneme. No, radsi obratme list... VSimli jste si, ze tohle byly tfi
zajimavosti zamaskované do jedné?

71. Slepice byla diive nez vejce. Asi se prosté vyskytla.

72.Pavouci maji obvykle 8 oci, ale pfesto nijak zvIast’ dobie nevidi.

73.Krava je schopna vyjit schody, ale neni schopnd je sejit. Dolt ji zkratka nedostanete.

74.Lev zere jednou za tfi aZ Ctyfi dny. Zato se pak solidn¢ napraska.

75. Zraloci maji horni i dolni vi¢ka, ale neumi mrkat.

76.Jedini tvorové, ktefi se mohou spalit na slunicku, jsou ¢lovek a prase. To bude znameni.

77.Nejvetsi penis v poméru ke své velikosti ma korys. Za to opice maji jen takové malé
roztomilé centimetrové fazolky. Jinak opicky Makakové v Japonsku Smekraji od lidi
penize a ty pak vhazuji do automati na cukrovinky. Tyhle opice si také dé€laji pro zabavu
snéhové koule. Uplné jako lidi.

78.Na severnim polu nejsou Zadni tu¢iaci. Nevétite? Tak véite.

79.Kocka ma 32 svalt v kazdém uchu.

80. Nekteti delfini spi s jednim okem otevienym. A poznaji své kdmosSe i po dvaceti letech.
Oslovuji se jmény. Jejich komunikace sama o sob¢ je neuvétitelné zajimava. Zjistéte + Si
0 tom néco.

81.Sova ma tii vicka. Také je to jediny pték, ktery pti mrkéni zavird horni vicka. VSichni
ostatni ptaci zvedaji spodni.

82. VSichni termiti na svété vazi 10x vice nez celé lidstvo.

83.Usta mediizy jsou zarovei jeji anus. N&kteti lidé, zda se, trpi podobnym problémem,
soudé¢ dle zptisobu jejich vyjadfovani. Mimochodem medtiza je tvoiena z 97 % vodou a
kdybyste ji nechali na slunci, vypafila by se. Nezmarovity polypovec Turritopsis
nutricula (pfibuzny mediizy) je nesmrtelny. Jediny tvor na svéte.

84.Ledni medvéd je schopen za jednu hodinu sporadat tolik jidla, jako je deset procent jeho
hmotnosti. A ma recht, zmrzly lachtan se asi docela blbé kouse.

85. Snek miize pielézt pies Ziletku, aniz by se poranil. Diky svému supréznimu slizu.

86. Pohlavi mlad’at krokodyla urcuje teplota hnizda a hloubka, v jaké jsou nakladena vajicka.
A aby se krokodyli ponofili, polykaji kameny jako z&vazi. Neptejte se, jak na to pfisli...

87. Slepice snese pramémé 300 vajec roéné. Cim je starsi, tim vice snasi.


http://michal.skrabalek.cz/
http://lmgtfy.com/?q=delf%C3%ADni+komunikace
http://www.youtube.com/watch?v=-JvyorAQgMo
http://lmgtfy.com/?q=delf%C3%ADni+komunikace
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88. Blecha dokaze skocit do vzdalenosti 150 - 350x vétsi, nez je délka jejiho téla. To je jako
kdyby ¢loveék preskocil fotbalové hiiste.

89. Kun kopuluje po 14 vtefinach. Ale ta prasata... och...

90.Lev se muze pafit az 50x denné. To je kazdou pilhodinu véetné noci. A neni u toho
zrovna tichy. Kdo bydli u zoo, mohl by vypravét...

91. Gorilla gorilla gorilla je védecké znaceni gorily.

92. Samice mysi muze vyprodukovat az 100 mlad’at rocné. Kudy chodi, tudy rodi.

93. Skorpion ma az 12 oéi.

94. Samice holuba neumi klast vajicka sama, musi u toho vidét samecka. Lze ji vSak lehce
obelhat zrcadlem.

95. Cokolada miiZe zabit psa, je pro n&j jedovata. Plati to i pro papousky. Ne, papousci
nemizou zabit psa. Cokolada mize zabit papousky.

96.Jediny savec na svété, ktery neumi skakat, je slon. Nechce zbofit planetu. Pfitom pfi
chiizi se pohybuje témér neslySné€, protoze velmi lehce naslapuje jen na konecky prsti.
Slon také denné spotfdda potravu o 10 % hmotnosti svého téla. A s druhy se
dorozumiva infrazvukem.

97.Ml4d¢ chobotnice je pfi narozeni velké jako moucha. Mimochodem chobotnice maji 3
srdce a dokdZze meénit barvu 1 strukturu kitize. V testech se dokazala zbarvit i do
Sachovnice.

98. Lidské antikoncep¢ni pilulky funguji i pro gorily a také se tak pouzivaji.

99. Brouk Golias je velky jako vaSe pést. Pti letu pfipomina zvukem helikoptéru. Krasnych
obtich brouckut vsak existuje_vic.

100. Jehlice rohozoba ma zelené kosti.

101. Tygfi maji strakatou 1 kazi, nejen srst. K jidlu se dostanou jen jednou za osm dni,
protoze 19 z 20 pokustli o ulovek selze. Kdyz uz kofist ulovi, nazerou se k prasknuti (az
30 kg). Tygrh ussurijskych uz zbyva ve volné ptirodé pouze dvé sté.

102. Netopyti pii vylétavani z jeskyné vzdy zatoCi vlevo. Samci netopyrti maji také nejvetsi
zastoupeni homosexuality ze vSech savcl. Souvislost se zataCenim vlevo nikdo
nezjiStoval.

Pfiroda

103.Kazdou vtefinu na obloze celého svéta zazaii 100 bleskd. To je permanentni a
nekonecny prirodni ohnostroj. Vcelku efektni podivana.

104. Typicky blesk v bouice trva asi pil vtefiny a pohybuje se rychlosti 500 000 000 km za
hodinu. A n¢kdy mizZe blesk "vystielit" 1 naopak - ze zemé (vétSinou z néjakého stozaru)
smérem do mrakd.

105. Béhem jedné zimy napadne 1 000 000 000 000 000 000 000 000 sn¢hovych vlocek.
Nejveétsi snéhova vlocka méla 38 centimetrt.

106.Na zemi existuje 1 200 000 druha zvirat, 300 000 druhi rostlin a 100 000 jinych
druhti. Denné¢ jich vyhyne 50, kazdou ptlhodinu jeden druh.

107. Horké voda zmrzne rychleji nez studena.

108. Obrovska podzemni feka se plavi v podzemi pod Nilem. Obsahuje Sestkrat vice vody,
nez nejvetsi svétova feka nad povrchem.

109. Na svéte zije na kazdého Clovéka 200 milionti jedinch hmyzu.

110. Antarkticky ledovy plat je 3-4 km silny, rozkldda se ptes 13 milioni Etverecnich
kilometrti a jeho teplota dosahuje az -70 stupiiti Celsia.

111. Bambus roste rychlosti az 0,9 m za den. Toho se vyuzivalo ve stfedovéku
jako forma muceni. Odsouzeny se piivazal nad pevnou bambusovou vétev a ta mu
prorostla konecnikem az do zaludku. Fantazie lidem nikdy nechybéla.

112. Neexistuje zadné ptirozené modré jidlo.


http://www.youtube.com/watch?v=I75Pmg24I-U
http://www.youtube.com/watch?v=FG0fTKAqZ5g
http://zeme.skrabalek.cz/
http://michal.skrabalek.cz/
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113. Jediné ovoce se seminky na povrchu je jahoda.

114. Stin pfi zatméni cestuje rychlosti pies 1700 kilometri za hodinu a na pdlech dokonce
rychlosti 8000 km/hod.

115. Zkuste dat do mikrovinky hrozny. Exploduji. TakZe to radsi nezkousejte.

116. Nejvétsi mrazy na Zemi byly naméteny 21. ¢ervence 1983 v Antarktickém Vostoku.
Solidnich minus 89 stupiili Celsia. V takové kladé si uz 1 Rusové zapinaji horni knofliky
u kosile.

117.V nékterych castech Chile nebyl nikdy zaznamenan dést’.

118. Zvuk se ve vode¢ §ifi 4x rychleji nez ve vzduchu, pies pevné latky jesté rychleji. Naopak
v plynu se §ifi pomaleji.

119. Jeden maly kousek brokolice obsahuje vice vitaminu C nez 200 jablek.

120. Rajce je ovoce. I kdyz se o tom védci dodnes dohaduyji.

121. Jablko, brambora a cibule chutnaji stejné sladce, pokud si zacpete nos. Malokdo ma
odvahu to ovéfit.

122. Citrény obsahuji vice cukru nez jahody.

123. Strom olivovnik se miize dozit az 1500 let.

124.Na kazdého ¢lovéka usmrceného zralokem ptipada 2 000 000 zralokli zabitych lidmi.
Ze 7ralokt udélal Cloveék krvelacné zabijaky, pritom kazdy rok je zabito vice lidi
padajicim kokosovym ofechem neZz Zralokem.

125. Vice ananasu a banant v jidelnicku muze déla jeho sperma slad$im. Tohle by stalo za
negentlemantsky komentat, ale bude lepsi to taktné prejit.

126. Dub vytvari zaludy az po padesati letech a doziva se az 200 let.

127. Jahody jsou ¢lenem rodu rizi.

128. Ryzi zlato je tak m&kké, Ze se da tvarovat i rukama. Takové blaticko.

129. Doteky a hlazeni rostliny zplsobuji jeji rychlejsi rust. Podle vyzkumu také rostliny
poznaji ptitomnost konkrétniho ¢lovéka a pamatuji si, jak se k nim diive choval.

130. Existuji ¢ervené banany.

131. Bananové stromy ve skute¢nosti nejsou stromy, ale pierostly druh byliny.

Lidské télo

132.Blondyny maji vice vlasti nez ernovlasky. Rika se, Ze kde panbth piidal, musel
zakonité néco jiného ubrat. Pro brunety: pfebarvenim to nezménite.

133. Celkova plocha receptorti reagujicich na pachy je u &lovéka 5 cm? u psa 65 cm?a
u zraloka 155 cm?. Tohle je diivod, pro¢ maji zvitata o tolik lepsi ¢ich.

134.Kopanec do varlat je bolest oznacena jako 9000 jednotek bolesti. Rovna se 160
porodiim nebo zlomeni 3200 kosti. Pfi pomysleni, jak to védci méfili, me poléva studeny
pot.

135. Lidské oko vazi 28 gramii.

136. Védci zjistili, ze Clovék presné v okamziku smrti prokazatelné ztrati 21 grami své
hmotnosti. Je to duSe? Nebo neni?

137. Primérny svobodny muz je o par centimetri nizs$i nez primérny Zenaty.

138. Pokud dostanete strach, vas zrak se skokové zlepsi.

139. Témét polovina vSech lidskych kosti tvoti zapésti a chodidla.

140. Pokud byste méli v ustech Gplné€ sucho, nebyli byste schopni rozlisit zddnou chut’.

141. Alergii na vodu trpi okolo tficeti lidi na svété. Pokud se zpoti nebo rozpla€ou, objevi se
jim bolestivé vyrazky.

142.Réano jsme vzdy o 8 mm vyssi, ale v pribéhu dne se zase "scvrkneme" na ptvodni
vysku. Kosmonauti diky nulové gravitaci narostou o 4 centimetry. Pii mé&sicni kulminaci
vlivem gravitace také o néco vice vazime. Stejny jev ovliviiuje vysi hladiny svétovych
mofi - na volném moti je to cca 0,8 metru, v zalivu Fundy v Kanad¢ az 20 metrt.


http://en.wikipedia.org/wiki/Duncan_MacDougall_(doctor)
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143.Mozek novorozence vyroste béhem prvniho roku Zivota na trojnasobek. Mozek je
rozdelen na dvé polokoule, z nichz leva tidi pravou stranu téla a prava tidi levou.

144.Kdyz zkusite odiikat abecedu bez pohybu rti a jazyka, vSechna pismena budou znit
stejné.

145.NaSe oci jsou od narozeni stile stejné velké, ale nos a uSi rostou az do smrti (usi
V priméru o 0,24 cm ro¢n¢). Mrknéte na fotky velmi starych lidi. Ty usi...

146. Clovék ma na hlavé pramérmé sto tisic vlast. Kazdy vlas vyroste okolo 13 cm za rok.

147.Existuje vice nez 1000 slov oznaGujicich Zenské rozmnozovaci organy. V Cesku se
z néjakeého divodu obvykle pouziva jen jedno.

148. Clovék ma v Sedesati letech uz jen polovinu chutovych bunék.

149. Existuji fobie (patologicky strach) z védct, vlastni osoby, klauniti, vlasti, mostti, chtize,
snatku, jidla, n¢kterych Cisel, papeze, knih, Francouzi ¢i svétla.

150. Lidsky plod ziskéava otisky prsti uz po ttech mésicich.

151. Primérna délka zivota lidského vlasu je 3 - 7 let.

152. Popel spaleného ¢lovéka vazi 4 kilogramy. Srouby v kolenu se do toho nepo¢itaji.

153. Bil¢é krvinky ziji asi tfi dny, Cervené ¢tvrt roku.

154. Z4adny zdravy muZ rdno nevstava sam. Po probuzeni totiz obvykle muzi mivaji erekei.
Primérny muz ma 11 erekci v pribchu dne a 9 v noci.

155. Smich je mnohem méné namahavy nez mraceni. KdyZ se kabonime, musime zapojit 43
svali. Usmév zaméstna jen 14 svalil. Jedno zamradeni nas tedy stoji tolik usili jako tfi
usmévy. A to se zkratka nevyplati. Jan Werich to shrnul: smich je svatkem obliceje.

156. V prubéhu zivota ¢loveéka naroste asi 760 kilometrt vlasi.

157.Jedna spermie obsahuje 37,5 MB dat. Pii ejakulaci se uvolni asi 2,25 ml spermatu.
Datova propustnost muzského penisu je tedy 1688 Terabajtil za sekundu. Zenské vajicko
je pak schopno odolédvat DDoS utoklim o objemu pies 1,5 Petabajti za vtetfinu a pfitom
propusti jediny datovy paket. Je tedy nejvykonnéjsi hardwarovy firewall na svété. Ale
tenhle jeden paket shodi cely systém na 9 mésici.

158. Stale vidite svlij nos, ale va§ mozek to automaticky ignoruje.

159. Lid¢ s modryma o¢ima jsou citlivéjsi k bolesti.

160. Kdyz budete jist opravdu hodné mrkve, zoranZovite.

161. Flusance plné slizu leti pii kychnuti rychlosti 160 kilometrii za hodinu.

162. Kost je pétkrat pevnéjsi nez ocel. Stehenni kost je pevnéjsi nez beton.

163.Clovék zemie diive na nedostatek spanku neZ na nedostatek potravy. Smrt inavou
nastava po deseti dnech bez odpocinku, na vyhladovéni zemieme az po péti tydnech.

164. Pokud oslepnete na jedno oko, ztratite pétinu rozhledu, ale pfijdete o celou prostorovou
vnimavost.

165. Béhem ¢teni této véty vam odumielo a zaroven bylo nahrazeno 50 000 bunék.

166. Nemtizeme snit o cizich lidech. Lidé, ktefi se objevuji ve snech, jsou skutecni a nékdy
jsme je potkali nebo zahlédli.

167. Clovek je bylozravec.

168. Jeden ¢lovek z dvaceti ma Zebro navic. A nejspi§ to nikdy nezjisti. Radsi si je hned
prepocitejte, méli byste nahmatat 12 part.

169.V téle dospélého cloveka je asi 75 kilometrii nerva.

170. Nejhlasitéjsi lidské fihnuti dosahlo hlasitosti 118 decibeld. Stejny kraval dé€ld motorova
pila. Zkuste si toho chlapika pfedstavit... chlupaty fidi¢ ndklad’aku...

171. Clovék se narodi s 300 kostmi v t&le, v dospélosti jich v§ak mame uz jen 206. Nékteré
srostou. Jedina kost, ktera je plné¢ vyvinuta uz pfi narozeni, je v uchu.

172. Prava plice ¢loveka je vétsi nez leva. A celkovy povrch lidskych plic je asi 100 m?,

173.Dlan¢ a chodidla se nikdy neopali a nikdy na nich nerostou chlupy. Jesté Ze tak,
zamotavaly by se pod mys u PC a do fetézu u kola.

174. Zubni sklovina je nejtvrdsi latka v lidském téle.


http://maso.skrabalek.cz/

175. Cloveék je jediny Zivy tvor, ktery produkuje slzy z emocionalniho divodu.

176.Kazdy uder srdce ma takovou silu, ze by vas o kousek zvedl, kdybyste si na srdce
stoupli. Za cely zivot by vas srdce vyneslo az na mésic.

177.Nejsiln€jsi sval v téle je... ne, opravdu si to myslite Spatné, je to jazyk.

178. Lidské oko reaguje jako prvni na zlutou barvu. Uz vite, pro€ jsou taxiky nabarveny na
zluto?

179.Pti kychani se zastavi vSechny télesné funkce vcetné¢ srdce. Pokud béhem kychnuti
nechate oteviené oci, mohou byt vytlaceny ven z dulka. Ta druha véta je oblibeny mytus.
Ale kdyZ kychnete pofadné, miiZete si zlomit Zebro.

180. Déti rostou na jate rychleji nez v jina rocni obdobi.

181. NemtiZete polechtat sami sebe.

182. Zuby zalinaji rist 6 meésict pired porodem. NejspiS jako pojistka, kdyby konvencni
porod selhal.

183. Pravaci obvykle Zvykaji na pravé stran€, levaci na levé.

184.Kdyz si s nékym piti chiizi povidate, po chvili se vam synchronizuji kroky.

185. Lidé s tmavsi pleti maji mén¢ vrasek.

186.4 z 5 lidi, kteti se doziji 100 let, jsou Zeny.

187.Nejmensi bunka v lidském téle je spermie. Nejvétsi buiika je zenské vajicko. Ted uz
vite, jak vzniklo potekadlo "protiklady se ptitahuji".

188. Némecti védci zjistili, ze hledét na zenska prsa po dobu 10 minut denné je zdravéjsi, nez
chodit do posilovny. S tim lze jedin¢ souhlasit. Mimochodem vétSina Zen ma o néco veétsi
levé nadro nez pravé.

189. Zivani trva obvykle Sest vtefin. A pokud pozorujete zivajiciho ¢lovéka, obvykle zacnete
zivat také. Dokonce 1 zvifata se mohou takto "nakazit" zivanim.

190. Pokud se narodi dvojcata, je velka pravdépodobnost, Ze jedno bude levak. Levaci se
navic dozivaji niz§iho véku, primérmné o 9 let. Pravaklim rostou nehty rychleji na praveé
ruce, u levaki naopak.

191. Po minut€ pobytu ve tmé se zvysi citlivost vaseho zraku 10 krat, za 20 minut 6 000 krat.

192. Jakmile ¢lovék dosahne véku 35 let, zacne ztracet 7000 mozkovych bunék denné.

193. Lidska hlava zlistdva pii védomi cca 15 - 20 vtefin po popravé. VéEdci to zjistili tim, Ze
se dohodli s popravovanymi, aby co nejdéle mrkali. A ti mrkali jako blazen.

194.V davnych dobach méli vSichni lidé hnédé oci. Modra barva oc¢i je v podstaté mutace.

195.Muzi, ktefi masturbuji vice nez 5x tydn€, maji mnohem mens$i pravdépodobnost
rakoviny prostaty. A orgasmus nejméné 3x tydné sniZzuje pravdépodobnost umrti na
srde¢ni choroby o polovinu. Prevence je zaklad. Ale pozor, v Indonésii je za onanii trest
smrti.

196. Vlasy a nehty rostou 1 po smrti. Tedy zdanlivé. Ve skute€nosti je to opticky klam, kdy
se jen smrskava kuze.

197. Clovek shodi za rok pfiblizné 2 kg odlupujici se ktize. Humus. Neskute¢ny humus.

POKRACOVANI PRISTE ..

ZAPISY ZE SCHUZI

CisLO: 3.
DATUM: 21.3.2014

PRITOMNI: Mgr. Lenka JakeSova — socialni pracovnice,
Jarmila Habrmanova — VSTU,
Ludmila Dostalkova — nutri¢ni terapeutka a klienti.



http://www.national-geographic.cz/detail/zivot-po-smrti-sedm-zpusobu-jak-telo-zije-dal-14768
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PRUBEH:

1. Pfipomenuti minulé schiize obyvatel, ptecteni a podepsani zapisu ze schiize.

2. Diskuse nad stravou s pani Habrmanovou — $éfkuchaikou a pani Dostalkovou — nutri¢ni
terapeutkou. Klienti by si ptali mit na veceie tfeba husté polévky, mén¢ masa a vice moucnych
jidel apod.

3. V hlavni jidelné bude kazdé pondéli dopliiovan cukr do cukienek. Pokud klienti tento
cukr spottebuji, budou si muset pockat do dal§iho pondéli. Klientim jsou v jideln€ po cely den
k dispozici slazené teplé i studené napoje.

4. Nutri¢ni terapeutka piedstavila jidelni¢ek na Skandinavsky tyden. Socialni pracovnice
predstavila volnocasové aktivity na tento tyden.

5. Klienti byli seznameni s novymi Pravidly spole¢ného souziti a bylo jim vysvétleno nové
vypocitdvani vratek za pobyt mimo zatizeni — po novu je pfi pfeden ohlaSeném pobytu, kdyZ je
osoba mimo zarizeni minimalné po dobu dvou hlavnich jidel, poskytnuta financni nahrada
zaplacen¢ Uhrady za stravu v hodnoté potravinové normy (bez rezie) stravovaci jednotky na
jednotlivé druhy neodebraného jidla. Osoba je povinna nahlasit sestie ve sluzbé nebo nutricni
terapeutce pobyt mimo zafizeni minimalné¢ 24 hodin pfedem, pfed vikendem a svatky
minimaln¢ 48 hodin pfedem.

6. Ve ¢tvrtek 27. 3. 2014 probéhne v naSem Domové v kulturni mistnosti $koleni Nutri¢ni
péce s pribliznou ucasti cca 70 lidi. Prosime vSechny klienty o shovivavost pfi zvySeném poctu
lidi pohybujicich se po zafizeni.

7. Pres cely kvéten nebude pritomna socialni pracovnice Mgr. Lenka JakeSova, zastupovat
ji bude Mgr. Martina BeneSova.

8. Volna diskuse.

Zapsala dne 24. 3. 2014: Mgr. Lenka JakeSova.

CisLO: 4.
DATUM: 22.4.2014

PRITOMNI: Mgr. Lenka JakeSova — socialni pracovnice,

Jarmila Habrmanova — VSTU,
PRUBEH:
1. Pfipomenuti minulé schiize obyvatel, pfecteni a podepsani zapisu ze schlize.
2. Diskuse nad stravou s pani Habrmanovou — §éfkuchaikou.

3. Predstaveny aktivity na Polsky tyden — Polské vatfenicko, peceniCko. Patecni kavarnicka
S hostem panem faraifem Czendlikem.

4. Pfedstaveni novych planovanych tydnii s tématikou Toulky Ceskou republikou. V kvétnu
bude predstaven Karlovarsky kraj, ¢erven — Praha, Cervenec — Plzensky kraj, srpen —
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Jihomoravsky kraj, zafi — Pardubicky kraj, fijen — Olomoucky kraj, listopad — JihoCesky kraj,
prosinec — Zlinsky kraj, leden 2015 — Liberecky kraj, inor — Kralovehradecky kraj, bfezen —
Moravskoslezsky kraj, duben — kraj Vyso¢ina, kvéten — Stiedo¢esky kraj, &erven — Ustecky kraj.

5. V pondéli 28. 4. 2014 od 12:30 probéhne v kulturni mistnosti konzultace feditelti a socialnich
pracovnikl a pracovnikii z MPSV — ptedpokladana ucast 40 lidi. Ve ¢tvrtek 29.5.2014 prob&hne
V kulturni mistnosti Skoleni Nutri¢ni péce, kterého se zucastni cca 65 lidi — pfevazné nutri¢nich
pracovnikli z celé CR. Klientli nadeho zafizeni se tyto akce netykaji a nemély by jim jakkoliv
naruSovat jejich dny. Prosime je vSak o shovivavost pfi zvySeném poctu lidi pohybujicich se po
zafizeni.

6. Dohodli jsme se sklienty, Ze v kvétnu nebude schiize obyvatel z divodu nepiitomnosti
vedouci socialniho useku.

7. Aktivity: 29.4.0d 13:00 probéhne prodej obleceni v hlavni jidelné, 30.4. od 14:00 bude
Stavéni maje a paleni ¢arodéjnic, 23.5. probéhnou v Domove volby do parlamentu EU, 4.6. od

8. Volna diskuse.

Zapsala dne 22. 4. 2014: Mgr. Lenka JakeSova.

CisLO: 5.
DATUM: 2.6.2014

PRITOMNI: Mgr. Lenka Jakesova — VSU, Anna Truckova — VOZU,

Jarmila Habrmanova — VSTU a klienti Domova.
PRUBEH:
1. Pfipomenuti minulé schiize obyvatel, pfecteni a podepsani zapisu ze schiize.

2. Vrchni sestra informovala klienty o pevném rozdéleni pracovniki pi#imé péce na
jednotliva patra a o nastavajicich zménach klicovych pracovniki u klientli. Prob¢hla
diskuse nad o¢ekévanymi ptinosy téchto zmen.

3. Diskuse nad stravou s pani Habrmanovou — $éfkuchatrkou. Po dobu letnich prazdnin 30. 6. -
31. 8. 2014 se nebude varit menu €. 2. K obédu se bude vafit pouze jedno jidlo a ptida se vice
salatd. Z tohoto ditvodu po dobu prazdnin odpadaji patecni vymeény jidel u nutriéni terapeutky.

4. Klienti byli sezndmeni s volno¢asovymi aktivitami, které se v Domové konaji. Bylo zminéno,
ze kazdy den jsou minimalné 2 skupinové aktivity s vybranymi klienty, ktefi si procvicuji své
dovednosti, nebo se u¢i dovednosti znovu nabit — napf. jemna a hruba motorika, nacvik béznych
¢innosti, aktivizace paméti apod., dale probihaji u klientli individualni terapie — napt. nacvik
chiize, bazalni stimulace apod. Do téchto dvou skupin jsou klienti vybirani podle jejich vile a
potiebnosti. A posledni aktivity jsou volné pristupné vsem klientim — napf. kaceni maje, rizna
vystoupeni, mse, harmonikaf, trénovani paméti apod. O téchto aktivitach se klienti dozveédi na
nasténkach, ve vytazich, na dotykovych tabulich a také jsou denné vyhlasovany rozhlasem.
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5. Klienti maji moZnost ve svém volném case se zapojit do chodu Domova — napt. mohou
prostirat na jednotlivych jidelnickach, pomahat s naplnénim volného casu jinym klientim —
napi. pfedcitani ¢i povidani si s klientem, ktery je lezici, mohou se zapojit do zalévani kvétin,
noseni napoju apod. Pokud by klienti chtéli pomoci s nalezenim vhodné aktivity pro né, jsou jim
napomocny pracovnice socialniho useku.

6. Pokud je u nekterych klienti tfeba zruSit zaCinajici hnizdo Jificek, at’ se obrati na pany
udrzbare a nedélaji to sami. Je tieba to sdélit zavCasu jeSté pied jejich uhnizdénim, pak uz
nebudeme nikterak zasahovat.

7. Volna diskuse.

Zapsala dne 22. 4. 2014: Mgr. Lenka JakeSova.

KONTAKTY

DOMOV PRO SENIORY (TEL. 465 503...)

MIMO DOMOV SE VZDY VOLA PRES 9, UVNITR DOMOVA SE VOLI
JEN LINKA (NAPR. SESTERNA 020).

Reditel: Ing. Milan Minat Vrchni sestra: Anna Truckova
linka: 001 linka: 002

e-mail: reditel@soslla.cz e-mail: vrchni.sestra@soslla.cz
Socialni pracovnice: Vedouci technického useku:
Mgr. Lenka JakeSova Marta Sifrova

linka: 006 linka: 005

e-mail: soc.pracovnik@soslla.cz e-mail: vtu@soslla.cz

Pokladni: Pavla Antesova Uiedni hodiny pokladny:
linka: 009 Po: 13:00 — 16:30 hod.
e-mail: mzdy@soslla.cz Ut:  9:00 — 12:00 hod.

St:  12:30 —14:30 hod.
Ct:  9:00 — 12:00 hod.

Sesterna: linka: 020

(nebo dle tel. dohody)
Kantyna/recepce: linka: 015
Pradelna: linka: 011


mailto:soc.pracovnik@soslla.cz
mailto:mzdy@soslla.cz
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Jednotné Cislo tisnového volani 112

Hasici 150
Zachranna sluzba 155
Policie 158
Meéstska policie 156
Zivot 90 senior telefon 800 157 157

Elpida — zlata linka seniord 800 200 007
Bily kruh bezpeci 257 371 110

MiiZe-li se néco pokazit, pokazi se to.

Usmivejte se. Zitra bude huf.




