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Co jsme pro Vas udélali v roce 2012

Clenské schiize - vyro¢ni - 27. Gnora
prednaskova - 26. zaii
vano¢ni - 5. prosince
Schiize vyboru a rozsiieného vyboru MO STP - prvni a druhy ¢tvrtek v mésici
Schiize a poradenska ¢innost ostatnich neziskovych organizaci
Terapeuticka ¢innost - jaro, podzim. zima: - tieti ¢tvrtek v mésici
Meéstsky diim Prerov - po cely rok nasi ¢lenové shlédli celkem 25 ptedstaveni
Divadlo Olomouc- opereta Oskara Nedbala ,,Polské krev*
opera Gaetana Donizettiho ,,Napoj lasky*
Zajezdy - 21. 3. - jednodenni zajezd do termalnich 1azni Gyor v Mad’arsku
9.5-11.5. - tfidenni z4jezd do Némecka - Drazd’an
25. 5. - jednodenni zajezd - Olesnice, Kunstat, Rajec nad Svitavou
21. 6. - exkurze Prerovského zamku
21.9. - jednodenni zajezd - Straznice, Hodonin, vinny sklipek
27.9. - jednodenni zajezd - Straznice, Hodonin, vinny sklipek
7. 12. - jednodenni zajezd do termalnich 1azni Gyor v Madarsku
Vystavy v INFO - Centru velikono¢ni vystavka ¢lenek MO STP - 26. 3. - 4. 4.
vystavka sdruzeni MAMMA HELP - 5. 4.
vystavka organizace SPCCH - 17.9. - 21. 9.
vanoc¢ni vystavka ¢lenit MO STP - 3. 12. - 12. 12.
Prednasky -  Mgr. Véra Jahodova - Siti a vysivani krajovych (pterovskych) kroji
Mgr. Zden€k Bohac - ,,Poznatky ze zahrani¢nich cest - Afganistan*
Jana Kutalkova - zdravotni téma ,,Kiecové zily*
Ing. Helena Patockova - cestopisna piednaska - ,,Putovani po Turecku*
Aktiviza¢ni pobyty - Slovensko - Podhajska - 12. 6. - 17. 6.,28. 8. -2.9.
Solan - Lika - 4. 8. - 10. 8.
Luhacovice - hotel Praha - 10. 9. - 15. 9.

Oblast zdravi: masazenky, relaxacni centrum Adam, Euro kli¢, pedikura, permanentky na pla-
vani pro drdzitele prukazu ZTP a ZTP/P

Zpravodaj: periodikum 4 x ro¢né
Pijéovna kompenzacnich pomiicek: mechanické voziky, choditka, berle, elektricky skutr adt.
Prodej vyrobkii chranéné dilny Most k Zivotu

KONTAKTY

Telefon: 581 217 082
e-mail: centrumstp@seznam.cz
web. stranky:  www.mostp.cz



Co pro Vas chystame na rok 2013

Zahranicni jednodenni ozdravny pobyt Mad’arsko - termélni 1azné Gyor
Termin: 1. a IL. pololeti

Pocet osob: 45 - 49

Termalni a zazitkové lazné. Slozeni vody -

alkalicka, hydrogen-uhli¢itanova s obsahem

jodidu. Lazné disponuji 3 termalnimi a 5 zazitkovymi
bazény (vnitini 1 venkovni). V téchto laznich se nejen

1é¢i, ale 1 odpociva a bavi se.

Moravské divadlo Olomouc
Termin: 1. a II. pololeti
Pocet osob: 45

V ptistim roce si pojedeme v kazdém pololeti

poslechnout néjakou péknou operetku nebo operu.

Program budeme vybirat z nabidky divadla.

N OVINKA

Vlastivédny poznavaci 6 - denni zajezd do Holandska
Termin: 18. 4. - 23. 4.

Pocet osob: minimalné 45 !!!

Program: kvétinova aukce v Aalsmeeru, Rembrandttiiv

dtim, van Goghovo muzeum, Madame Tussaud’s, kvétinovy

park Keukenhof, kvétinové korzo, skanzen s vétrnymi

mlyny, vyrova syru a dievakd, zabavny park Madurodam
projizd’ka lodi po grachtech, prohlidka dvou mést - Gent

a Bruggy a dal$i pamatky. Podminkou pro uskute¢néni
tohoto zajezdu je minimalni pocet 45 ticastniki, ktefi

se mohou hlasit do konce ledna. Pokud se nep¥ihlasi mini-
malné 45 ucastniki, je v planu tFidenni poznavaci zajezd
po krasach severnich Cech. BliZsi informace budou podény
v INFO - Centru.




Co pro Vas chystame na rok 2013

Aktiviza¢ni pobyt na Slovensku - Podhajska

1. termin: 14.5.-19. 5.

2. termin: 18. 6. - 23. 6.

Zajisténa polopenze, plavani v termalnich
koupalistich venkovnich i od roku 2012 v krytych.
Ubytovani v penzionu Quatro ve dvoulizkovych
pokojich se socidlnim zatizenim.

NOVINKA
Aktiviza¢ni pobyt na Malé Moravce - hotel Kamzik
Termin: 1. 6.-7. 6.
Pocet osob: 45

Horsky hotel Kamzik je umistén v krasném prostiedi

Hrubého Jeseniku. Ubytovani je zajisténo ve dvoultz-
kovych pokojich se soc. zafizenim, (z pokojii je krasny
vyhled do krasné krajiny) plnou penzi, v hotelu

se nachazi plavecky bazén. Moznost turistiky,vyletd,
grilovani a opékani.

Novinka- v prib&hu pobytu se uskute¢ni jednodenni
poznavaci zajezd. Pojedeme se podivat na piecerpavaci
elektrarnu Dlouhé strang, ktera se fadi mezi 7 nejvetsich
divi nasi republiky a dale si prohlédneme krasnou
historickou pamatku - zamek Jansky Vrch, ktery se vypina

na skalnatém vrchu mésta Javornika.

Aktivizacni - pobyt na Solani - seniofi se svymi vnuky
Termin: 6. 7.-13.7.

Pocet osob: 45

Tydenni pobyt na hotelu Luka zaméfeny na

spolecné aktivity prarodicti se svymi vnuky.




Co pro Vas chystame na rok 2013

Aktiviza¢ni pobyt v Luhacovicich - hotel Praha
Termin: 9.9. - 14. 9.

Pocet osob: 45

V hotelu Praha zajisténo ubytovani ve dvoultizkovych
pokojich, plna penze, rehabilitace na zakladé poukazu
FT, plavani v bazénu.Prochazky po lazenské kolonadé

a krasném okoli Luhacovic.

Tuzemsky poznavaci jednodenni ziajezd - L. pololeti
Termin: kvéten nebo Cerven

Pocet osob: 45

Obuvnické muzeum - prohlédneme si 1 000 exponatli a
seznamime se s historii a soucastnosti obouvani.

Z.00 Zlin - prohlidka zamku a ZOO parku

Tuzemsky poznavaci jednodenni zajezd - II. pololeti
Termin: zaii

Pocet osob: 45

Prohlidka statniho zamku Radun, zamecké oranzérie
a vystavy historickych kocarkt ze zameckych sbirek
Prohlidka Dolu Michal - prohlidkova trasa sleduje

cestu hornika od Saten az pfimo k vlastni jame v celé délce.

NOVINKA
Jednodenni poznavaci zijezd do Rakouska - Advent
v podhiifi Alp, adventni trhy, ¢ertovska veselice
Termin: 30. 11. 2013
Pocet osob: 45
Prohlidka historického centra mésta Sankt Polten -
vanocni trhy, prejezd do nejslavnéjsiho poutniho
mista Mariazell - vano¢ni trhy, nejvétsi adventni
vénec. Posledni bod zajezdu - méstecko St. Sebastian
s unikatni Certovskou veselici s alegorickymi vozy
a pruvodem strasidelnych Certl s pekelnou hudbou a ohni.
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ozdravny aktivizacni pobyt

Slovensko - Podh&jskd - srpem

Posledni tyden S$kolnich prazdnin a
posledni den pied odjezdem. Jesté prikoupit
eura, aby nepochybély, ,,co kdyby“?, kon-
trola zavazadla, pfedevsim plavek, krému,
klobouku, né¢eho na ¢teni, natahnuti budika
a uz je tu utery, 28. srpna. O pul 7 odjizdi
autobus s 38 pasazéry smérem k ¢esko-slo-
venskym hranicim. Odpocinkova kavovo-
-Cajova prestavka ve Starém Hrozenkove.
Autobus miji opusténé celni budovy, které
se nabizi k prodeji, pohled a zamavani ¢ach-
tickému hradu a kolem 11 hodiny vita plny
autobus nedockavych cestovatell napis
TERMALNI KUPELE PODHAJSKA.

Diky dobré organizaci doprovazejicich
vedoucich klidné zakoupeni permanentek,
vyslechnuti uzite¢nych rad a pokyni, pte-
vlek do plavek a hurd do bazéntl. Stfidani
bazénti s chladnou vodou - plavecké, s ter-
malnimi vodami od 30 do 40 st. C. Voda v
téchto bazénech obsahuje rizné mineraly,
které 1écivé pisobi na rizné neduhy. Libo-
vali si v nich pfevazn¢ 1idé s potizemi pohy-
bového aparatu, se snizenou imunitou a
astmatici. Nechybél vysoky tobogan, détsky
bazén s fontanami, stanky s nejriznéjsSimi
véenymi potiebami a darkovymi nabidkami
a samoziejme restaurace a predzahradky s
jidlem, pitim a dal$imi dobrutkami. Vese-
lym ozivenim bylo cvi€eni ve vodé s ryt-
mickou hudbou podle pfedvedeni cvicitelt.
Témét po celou dobu aktivizacniho pobytu
na lazensky areal svitilo a hidlo slunicko.

V 16 hodin autobus vodou unavené

ucastniky odvezl do nedalekého penzionu
QUATRO s péknym ubytovanim a vybor-

nymi snidanémi a vecefemi. Kratké vecerni
prochazky a posezeni u hotelového bazénu
pred spanim.

Tyden pobytu utekl jako voda. V ned¢li
v 16 hodin se autobus se spokojenymi
ucastniky rozjel k domovu. Zasluhou per-
fektni pfipravy aktivizacniho pobytu, kaz-
dodenniho programu, nevSedni ochoty a
vzacné vstiicnosti organizatort Ivany Vacu-
lové a Ing. Stanislava Smahlika, ale také
ukaznénosti a dochvilnosti vSech ucastniku,
probehl pobyt bez problému. Pochvalu si
zaslouzi také obsluhujici persondl penzi-
onu.

Rada fotografickych zabéri, pofizenich
pani Ivanou, jsou nazornym dokladem.

ucastnice pobytu
PhDr. Vlasta Krpcova
Noemi Knapova




vyznamni socialni pracovnici evropskych déjin - zpracovala I. Vaculova ml.

Amton Semjomnovi€ Makarenko

Byl ukrajinsky a sovétsky spisovatel a pedagog, tviirce originalniho vychovného systému
kolektivni vychovy: kolektiv pokladal za jeden ze zakladnich vychovnych prostiedk.

V détskych kolektivech, které dal dohromady z bezprizornich déti, tento vynikajici pedagog
tesil problémy své i dne$ni doby: ekonomika a mravnost, déti a penize, vychovna uloha prace.

Avsak Makarenko, nazyvany ,hrdosti sovétské pedagogiky®, nebyl za svého Zivota pocho-
pen.

Z retuSovanych fotografii z détskych let na nas hledi ,,udélany* kluk, premiant ve Skole. AvSak
ve vzpominkach Makarenkova bratra Vitalije se do¢teme, ze Anton v détstvi Casto churavél, byl
neustale nachlazeny a kvili této neduzivosti trpél. Trapila ho jeho nijak zv1ast libiva tvar a kratko-
zrakost, ktera se u n¢ho projevila v raném veku. Byl jesitny a stale se snazil ve vSem vyniknout.

V péti letech ho otec naucil Cist a psat. Dobfe zpival, kreslil, hral na housle, zajimave vypravél,
prosté umél se predvést. Rad kreslil - to ho neopustilo do konce Zivota - a vasnivé miloval diva-
dlo.

V roce 1917 ukoncil ucitelsky institut v Poltaveé. V letech 1920 - 1935 organizoval v Poltavé a
Charkové opatrovnicko-vychovatelské pracovni kolonie pro bezdomou a provinilou mladez, po
roce 1935 se zacal vénovat spisovatelstvi. Usiloval o uvedeni chovanct ke shodné organizované
kolektivni ¢innosti zalozené na komunistické ideologii. Od Maxima Gorkého prevzal viru v moz-
nost pfemény ¢loveéka i maximalné zanedbaného spolecensky a moralné. Makarenktiv systém fun-

goval jeste v 50. a 60. letech 20. stoleti v SSSR a jemu podiizenych statech ve stfedni Evropé.

pokracovani ptisté

Zapis z prednaskové clenské schiize MO STP Prerov

M¥stsk§ dtim 26. 9. 2012

Prednaskovou c¢lenskou schiizi MO STP
Prerov zahajil pfedseda organizace Ing. Stanislav
Smahlik Piivital ptitomné ¢leny a prednasejici
hosty - Janu Kutalkovou a Ing. Helenu Patocko-
vou. V tivodu schiize pfitomné seznamil s plano-
vanym 6 dennim zajezdem do Holandska, ktery
organizace pripravuje na pristi rok. Seznamil je s
programem, naroc¢nosti na cestovani a predbéz-
nou cenou zajezdu. Zajemci se mohou hlasit do
konce ledna ptistiho roku.

Poté ptedal slovo pani Jané Kutalkové, ktera
si na tuto pfednaskovou schizi pfipravila zdra-
votni téma - ,,Kfecové zily.

Po kratké ptednasce, béhem které bylo
rozdano malé obcCerstveni, se ujala slova Ing.
Helena Patockova, ktera mela pro nase Cleny
pfipravenou cestopisnou piednasku na téma:
,Putovani po Turecku.” Ob¢ piednasky byly
velice zajimavé a poutavé. Zucastnéni si z nich
odnaseji poustu novych informaci a poznatku.
Velkym potleskem podékovali ¢lenové obéma
prednasejicim.

Na zavér preseda organizace podékoval
¢lenim za Ucast na prednaskové schiizi a zaro-
ven je pozval na vanoc¢ni, ktera se bude konat
5. prosince.



ozdravny aktivizaéni pobyt
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Bylo pondéli 10. zaii, docela pékné slunecné rano a my méli sraz, jako obvykle, na parkovisti
u kina Hvézda. T¢sili jsme se na piijemnych pét dnti v Luhacovicich na ozdravny relaxacni pobyt.
Cesta trvala néco malo pres hodinku, autobus zastavil u pékné opraveného hotelu Praha. Na recepci
nam byly ptedany kli¢e od pokojt.

Dopoledne jsme po skupinkach navstivili lazenského 1ékate, ktery ndm piedepsal rizné pro-
cedary podle toho, jaké kdo ma zdravotni potize. Po ubytovali jsme udélali malou prohlidku po
hotelu a zjistili, Ze vSe potiebné k 1éc¢be, jako je parafin, elektrolécba, inhalace, masaze i bazén s
vitivkou a perli¢kou, jsou v budové hotelu. Dokonce i malé cukrarna, kde jsme si hned dali dobrou
kavicku a zakusek na uvitanou. Bazén jsme méli zajistény kazdé rano na hodinku a odpoledne od 14
do 19 hodin, coz jsme plné¢ vyuzivali. Kazdou volnou chvilku jsme $li na prochazky po okoli, také
k piehradé i kdyz byla vypusténa. Nasli jsme tam jinou zvlastnost - Fit centrum - asi 10 stroji na
cviceni pod §irym nebem pro seniory, coz jsme také vyzkouseli.

Jelikoz nam pocasi ptalo, uzivali jsme si promenady na kolonade i po mésté a popijeli 1é¢ivé pra-
meny jako je Ottiv, Aloiska, Rudolfiiv pramen a nejznamé;jsi Vincentku. V utery odpoledne, kdo mél
zajem, mohl absolvovat v doprododu privodkyné pési vylet s prednaskou o Luhacovické architek-
tufe s nazornymi ukazkami. Poutavé vypravéla o vilach v takzané ,,Prazské ctvrti, jejich stavitelich
a majitelich. Pfes park jsme dosli az k riznym lé¢ivym pramentim a doveédéli se spoustu zajimavého.
Dosli jsme az do stiedu mésta, kde jsme navstivili specialni cukrarnu - pralinkarnu, kde jsme si
s chuti dopfali pravou horkou ¢okoladu. Nakoupili jsme vnoucatim ruzné cokoladové pochoutky,
lazeniské oplatky a pospichali na hotel, kde nas ¢ekala vecefe. Co druhy den po vecefi byla hudebni
produkce, kdo mél naladu a umél to, mohl si zazpivat i zatancovat, ¢ehoz mnozi také vyuzili.

Pii krasném pocasi se ndm pobyt kratil, ovS§em ve ¢tvrtek se ochladilo a prselo, tak jsme po kratké
prochazce travili volny ¢as v hotelu dle libosti - plavanim v bazénu, ¢tenim, sledovanim televize
nebo odpocinkem ,,odpolednim §lofickem*. Od ¢tvrtka v Luhacovicich probihal Détsky folklorni
festival pisni a tanci” pied Spolecenskym domem na venkovni scéné. Bylo tam i n€kolik soubor z
cizich zemi - Polaci, Rumuni, Indové atd. V patek jiz svitilo slunicko, tak jsem se §li podivat na ¢eské
deéti, jak se jim vystoupeni podaii. Moc se nam libily, byly dobte piipraveny, jak ve zpévu, tak i v
tanci. Byla to hezka tecka za kulturou.

Po dobré vecefi piisel rozlu¢kovy veéirek pii vinku s tancem a péknou muzikou. Vétim, ze byli
vsichni spokojeni, nejen s vecirkem, ale i s cely pobytem.

V sobotu nastalo baleni a po snidani rozlouceni s pfijemnym personalem hotelu, a nakonec
jesteé par spolecnych fotek. Na 9 hodinu prijel autobus a jelo se do kazdodenni reality.

Chtéli bychom podé¢kovat pani Ivané Vaculové za jeji trpélivost a péci, jak se nam po cely
pobyt vénovala.

ucastnice pobytu
Marie Kolackova
Jaroslava Smrckova



jednodenni poznavaci zajezd - prirodni skanzen ve Straznici,
lodi¢kou po Moravé, vinny sklipek - 21. 9.

V patek 21. zati se uskutecnil jednodenni
poznavaci zajezd do Straznice, Hodonina a
vinného sklipku na Velehradé. V 7 hodin
rano jsme za krasného podzimniho pocasi
vyjeli autobusem z Pferova smér Staznice,
kde byla prvni zastavka v pfirodnim skan-
zenu. Tento den tam probihala akce nazvana
»Dodzim na dédiné*. Program predstavoval
celou fadu skliziiovych praci zakoncujicich
hospodatsky rok. Orbu s konskym potahem,
vareni povidel, vyroba kvaseného zeli a také
jsme chutnali tradi¢ni podzimni jidla, které
byla pro venkov typicka.

Po prohlidce skanzenu jsme se auto-
busem pfesunuli do Hodonina, kde jsme
absolvovali plavbu po fece Moravé na lodi
Konstancie. Reka Morava zde tvoii hranici
mezi Ceskou republikou a Slovenskem. Po

celou dobu plavby néas neopustila dobra b

nalada, hlavné diky pani pravodkyni, kterd
nas velmi vtipn¢ informovala o vSem, co
jsme po cesté videli.

Posledni zastavkou naSeho vyletu byl
vinny sklipek ,,U Kiivaku“ na Velehrad¢,

ochutnavka pecenych brambor

kde nas cekal vyborny obéd, dobré vino
a burc¢ak. Dobfe jsme se pobavili a zazpi-
vali si pfi harmonice pana Kolka a kolem 6
hodiny jsme odjizdéli domii.

Dékujeme vSem, kteti pro nas takovy
krasny zajezd pfipravili, hlavné pani Ivana
Vaculové a tésime se na dalsi akce poradané
touto organizaci.

ucastnice zajezdu
Bedtiska Nadymackova
Ivanka Kabelova
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zpivani pti harmonice a ochutnavka
vinecka a letosniho buréaku



jednodenni poznavaci zajezd - prirodni skanzen ve Straznici,
lodi¢kou po Moravé, vinny sklipek - 27. 9.

Nadesel den 27. zafi a my se shromaz-
d’ujeme na parkovisti u kina Hvézda, aby-
chom nasedli do autobusu a vydali se na
ocekavany zajezd. Naseddme a vyjizdime
plni ocekavani smér Straznice. Na 9 hodinu
mame zajisténou prohlidku pfirodniho
skanzenu. Uvitala nas pani v malé prodejné
krasnych suvenyri ze Slovacka, nekteti z
nas si kupuji malé drobnosti na pamatku.
V 9 hodin se nds ujima pani pravodkyné a
vyrazime na prohlidku. Je to docela rozlehly
aredl a v ném rizné stavby, které nam pii-
blizuje vykladem. Tato prochdzka trva asi
hodinu a ptl. Poté naseddme do autobusu
a prejizdime do Hodonina. V piistavisti na
nas ¢eka vyletni lod’ Konstancie a vyplou-
vame po fece Morave. Na lodi nas pfivitala
mlada privodkyné, kterd nds seznamuje
humornou formou o lodi a také nés infor-
muje, co bychom méli délat, kdybychom
se nahodou potapéli. Na lodi bylo veselo,
i n&jaky vtip padl, takze z Hodonina jsme

-

-

byli za chvilku v Rohatci, kde jsme se oto-
¢ili a pluli kolem ,,Vietnamské zatoky* zpét
do pfistaviste. Hodinu a pil plavby ub&hlo
rychle a ve velmi dobré ndlad¢é. Nasedli
jsme do autobusu a vyrazili jsme k tfetimu
programu zajezdu - do vinného sklipka ,,U
Kfivaka* na Velehradu. Zaujali jsme mista a
ihned ndm byl servirovan velmi dobry obéd.
K obédu nam hral pan Kolek (jesté jednou
vSichni dékuji) na harmoniku. Po obé&dé
zac¢iname zpivat pii harmonice, vinecku a
letoSnim burcaku az do konce pobytu. Pak
jiz nezbylo nic, nez cesta domti. Do Pferova

vvvvv

Byl to moc pékny vylet a za jeho usku-
tecnéni deékujeme pani Ivané a panu Ing.
Smahlikovi a jiz se t&§ime na piisti vylety
v roce 2013.

ucastnice zajezdu
Eugenie Skubalova




stranka pro seniory
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Usp&né starnuti a aktivni stafi - MUDr. Zdenék Kalvach - pokracovani
Pohybova aktivita

e T

Pohybova aktivita piedstavuje jeden z nejvyznamnéjsich faktorti ispésného starnuti a zdra-
vého stari. Sedavy zptsob zivota vede k dekondici a k ubytku funkénich rezerv. Vykonnost, zdat-
nost, odolnost k zatézi i svalova sila klesaji nejen v dusledku starnuti, ale pfedevsim v disledku
necinnosti. Dochazi az ke svalovym atrofiim. Protoze starnuti ani reakce na nec¢innost neprobihaji
ve vSech svalech stejné, méni se zptisob a rozsah pohybu v nékterych kloubech. Dochdzi k preté-
zovani nékterych kloubnich struktur s disledky napt. pro rozvoj artrézy nosnych kloubti. Ochab-
nuti bfisnich sval méni vyklenuti a statiku patete a spolu s ochablosti zaddovych svald pfispiva
vyrazn€ k jednomu z nejcastéjsich zdravotnich problému staii - k bolestem a porucham c¢innosti
pateft.

Pokles zdatnosti byva pozvolny, nenapadny. Nahle se projevi v obdobi mimotadné zatéze,
kterou nezdatny clovek ke svému piekvapeni nezvladne. Pozvolna dekondice vede naopak k
postupnému omezovani aktivit, které pfestavaji byt radosti a stavaji se dyskomfortem. Stale vice
¢innosti piekraCuje svou narocnosti Groven zhruba 75 % klesajici vykonnosti organizmu, nad niz
se stavaji nepfijemnou zatézi. Nejprve unavi diive bézné narazové rekreacni ¢i pracovni zatéze,
pak stale bézngjsi ¢innosti vS§edniho dne - ve staii pak mtze byt timto procesem ohrozena i zakladni
sobéstacnost. Znovu je tieba zdiraznit, Ze na viné neni starnuti, ale ne¢innost. Vykonnost 70letého
aktivniho seniora odpovida vykonnosti ¢loveéka o 30 let mladsiho, ale Zijiciho ne¢inng, sedavym
zpusobem. Obrannym nastrojem, 1ééebnym ¢i preventivnim, jsou proto kondi¢ni a rekondi¢ni
Bylo jednoznaéné prokazano, ze lidé jsou zdatni a zdravéjsi proto, Ze jsou pohybové aktivni a Ze
neplati fatalisticka predstava, ze aktivni jsou pouze ti, ktefi jsou zdravi a zdatni. Z hlediska zdra-
votniho a ve vztahu k prevenci chorob ob&hového sysému (napft. ischemické choroby srdec¢ni a
srde¢niho infarktu) neni navic rozhodujici zdatnost, ale pravé pohybova aktivita, mira pravidel-
ného vydeje energie v objemu odpovidajicimu napt. 25 km svizné chiize za tyden.

Pokud je pohybova aktivita celozivotni a ptechazi plynule ze stfedniho véku do stafi, dostacuji
bézné preventivni prohlidky a konzultace s praktickym 1ékafem, dopliiované dle potieby funkénim
vySetfenim.

V nasi spolecnosti je vSak dostate¢na pohybova aktivita ve sttednim a star§im véku jev spise
vyjime¢ny. Pozor: Ginava, unavenost, ani to, ze ,,jsme cely den na nohou* nemiva s potiebnym
vydejem energie mnoho spolecného, nebot zjednudusené feceno nedoslo k zapoceni, ani k urych-
leni tepové frekvence, a tim ani k zadoucim reakcim v nasem organismu. Jak by mél tedy postupo-
vat ¢lovek, ktery po letech ne¢innosti dospél napt. ve svych 50 ¢&i 60 letech ke spravnému
rozhodnuti ,,dat se v rdmci uspé$ného starnuti do poradku™ a zapracovat na své rekondici?

pokracovani priste
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Vanoéni ¢as

Miliony lidi na celém svété slavi kazdoro¢né nej-
krasngjsi svatek celého roku - Vanoce. Uz ve starovéku
lidé v téchto dnech oslavovali navrat slunce, kdy se délka
dne po zimnim slunovratu (21.12.) opét zacne prodluzo-
vat. Kfestanska cirkev tyto oslavy oznacila za pohanské a
ve 4. stoleti je nahradila oslavou Narozeni Pan¢. Od téch
dob se Vanoce povazuji za kiestansky svatek. V dnesni
dobé v kiestanském svété slavi Véanoce jak véfici, tak
lidé nevyznavajici zddné nabozenstvi. Vanoce se tak staly
spise svatekem rodinnym, nez nabozenskym.

Vanoce dnes by mély byt predevsim svatkem klidu, pohody, odpoutani se od kazdoden-
niho pracovniho shonu. Mély by byt prilezitosti k upevnéni rodinnych vazeb, k vychutnani
slavnostni atmosféry vanocnich dnii. Nejvétsi ptivab maji Vanoce pro malé déti tésici se na
ozdobeny stromecek a darky, které jim piiveze Jezisek. Kouzlo Vanoc si v sob& neseme po
cely zivot a radi se k nému v dospélosti o Vanocich vracime.

K vanocim neodmyslitelné patii vanocni stromeéek. Tradice zdobeni vano¢niho
stromku pochazi z némeckych zemi. V Cesku se prvni vanoéni stromek zdobil po¢atkem
19. stoleti a v prvni poloving 19. stoleti tuto tradici ptejaly jen bohaté prazské méstanské
rodiny. Vice se zdobeni vano¢nich stromki rozsifilo mezi lidmi az po prvni svétové valce.
Stromecky se zdobily cukrovim a ovocem, koncem 19. stoleti i prvnimi lojovymi svickami.
Ozdobeny stromecek patii i dnes neodmyslitelné k Vanocim. Nejkrasnéjsi je stromecek
zivy, vani opravdového jehlic¢i a kousek skutecné ptirody doma nic nenahradi.

K véanocim také patii tradi¢ni vanocéni cukrovi, jehoz peceni se vénuji témet vSechny
hospodyiiky. Viiné cukrovi se zac¢ina z domacnosti linout uz od pocatku prosince. Nejob-
libengjsi jsou vanilkové rohlicky, pracny a linecké kolacky. Také riizné nepecené sladkosti
jsou velmi oblibené. A v neposledni fad¢ na $tédrovecernim stole nesmi chytét vanocka,
ktera je pro toto obdobi typickou sladkosti pry uz od 16. stoleti. Dfive vano¢ku mohli péct
pouze cechovni femeslnici - pekati. Od 18. stoleti si je zacali lidé péct doma sami. Prvni
z doma upecenych vanocek mél dostat hospodar, aby se mu urodilo hojné obili. Velka
vanocka se na zavér §tédrovederni veefe rozkrajela. Nékde z ni o Stédrém veéeru davali
po krajicku dobytku, aby byl zdravy a neskodily mu zI¢ sily. Zhotovit vanocku nebylo a
neni jednoduché, a proto se pfi piipraveé tésta, pleteni a peceni vanocky udrzovaly rtizné
zvyky, aby se vanocka povedla. Hospodyné méla zadélavat v bilé zastére a Satku, neméla
mluvit, pti kynuti tésta méla vyskakovat vysoko do vysky.

Davnym zvykem také bylo zapékani mince. Kdo ji pfi krajeni nasel, mél jistotu, ze bude
zdrav a bohaty po cely nasledujici rok. Pripalend nebo natrzena vanocka véstila nezdar.
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netradi¢ni vanoc¢ni cukrovi

Milé Zeny, ptemyslely jste o tom, Ze byste letos rady vyzkou-
Sely novy netradi¢ni recept na vano¢ni cukrovi? Nezvyklym cuk-
rovim ozivite nejen svatecné prostieny stil, ale potésite i chut'ové bunky. Pro inspiraci vam

proto piedkladame nékoli recepttl.

Sohajky z ledovych kastanii

Ingredience: 300 g mletych ofecht, 200 g mouckového
cukru, 130 g masla, 1 zloutek, 1 dcl rumu

Poleva: 200 g ledovych kastand (tj. cokolady), 200 g
mouckového cukru, 50 g kakaa, 250 g ztuzené¢ho cukru

Postup: Z mletych ofechti, mouckového cukru, masla, zloutku a rumu vytvorime
hmotu, kterou povaiime ve vodni lazni a nechame vychladnout. Ofechovou smés plnime
do kosicku a pak ji zalijeme polevou z ledovych kastand, mouckového cukru, kakaa a ztu-
zeného tuku, kterou jsme rozehtali ve vodni lazni a vymichali do hladka. Vzniklé Sohajky
nakonec zdobime kouskem vlasského ofechu.

Fikovy salam s vla§skymi ofechy a mandlemi

Ingredience: 200 g fikd, 180 g mouckového cukru, 200 g mletych vlasskych ofecht,
50 g nahrubo nasekanych mandli, 2 syrové zloutky

Postup: Fiky spolu s vlasskymi ofechy pomeleme na masovém strojku. Ke vzniklé
smési pridame nahrubo nasekané mandle, mouckovy cukr a dva syrové zloutky. Vse
smichame a z vypracované hmoty vytvotime 4 az 5 valeckd, které zabalime do potravi-
nové folie a nechame do dalsiho dne ztuhnout v lednici. Poté valecky krajime na kolecka,
podobné jako salam.

Je libo truffle?

Ingredience: 150 g masla, 150 g mouckového cukru,
400 g kvalitni ¢okolady na vateni, 3 Izice kakaa

Postup: Maslo vyslehame do pény s cukrem, pridame
cokoladu rozpusténou ve vodni lazni, kakao a rum. Ve dobte
promichame. Vzniklou smés dame vychladit do lednicky.
Nasledné z ni vytvarujeme kulicky, které nakonec obalime v
kakau a vlozime do papirovych kosickt.

PREJEME DOBROU CHUT
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Stranka humoru pro zasmani - vanocni

Setkaji se Americ¢an, Rus a Cech. Ameri¢an povida: ,,Vidite to rudé Ferrari? To jsem
dostal k Vanoctim!*“ Rus kontruje: ,,Vidite to zelené Porsche? To jsem dostal pod strome-
ek ja I A Cech kysele: ,,A vidite to modré Lamborghini? Tak takové barvy jsem dostal
teplaky!*

O Vanocich piijde klucina za tatinkem a zajima se: ,, Tati, pro¢ se u nas JeziSek
svléka? ,,Prosim t¢, jak t¢ to napadlo?* ,,No, kdyZ jsem vcera piiSel domti, maminka v
loznici tikala: ,,Jezisi, rychle se oble¢ a vylet' oknem. Manzel pfisel!*

,Pane $¢f, mizete mi dat zitra volno?* pta se v praci pan Urbanek. ,,Manzelka chce,
abych ji pomohl s vanoénim tklidem.“ ,,Z takového divodu vam piece nebudu davat
volno!“ rezolutné to odmitne feditel. ,,Dékuji,* oddechne si zaméstnanec. ,,VEd¢l jsem,
7e je na vas spolehnuti.*

Pani Eva se pfituli k manzelovi a ptede: ,,Milacku, copak mi das letos k Vanoctim?*
,,Napiesrok zlaté¢ nausnice,” povida muz rozvazng. ,, A letos dvé dirky na né!*

Rodic¢e maji dvé déti - jednoho pesimistu a druhého velkého optimistu. Na Véanoce
chtéji rodice déti vyzkouset. Pesimistovi vykoupi obchod s hrackami a optimistovi dove-
zou do pokoje kopu konského hnoje. Zazvoni na zvonec a déti bézi do pokoje podivat
se na darky. Z pokoje pesimisty se ozyva plac: ,,Tolik darkd, v§ichni mi budou zavidét,
hracky se budou kazit a tolik baterek do nich.* Z pokoje optimisty se ozyva smich. Kdyz
ptijdou do pokoje, optimista se piehrabuje v hnoji a fika: ,,Tolik hnoje, to tu musi byt
nékde konik!*

,Kdyz jsem prisel domu,* stézuje si pan Jalovec po Vanocich koleglim, ,,na stole
stala oteviend borovicka, vedle skiiné stala ustrojené jedlicka a ve skiini stal nahy soused
Smréek!

Jaky je rozdil mézi Vanocemi pied 15 lety a dnes? Pfed 15 lety ¢lovék premyslel:
,,Budou darky, nebudou darky?*. Dneska pfemysli: ,,bude na darky, nebude na darky?*
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Blahoprejeme k narozeninam

Rijen

Bryskova Karla
Bryskova Libuse
Bukvova Marie
Cechova Jaroslava
Cervinka ml. Vojtéch
Dorazilova Ludmila
Dosoudil Petr
Gregovska Jana
Hajkova Ivona
Hrubicek Jaroslav
Hrubickova Oldriska
Hucinova Marie
Hudek Stanislav
Hurtova Marie
Jackova Anna
Jankotova Vlasta
Kolatikova Bozena
Kone¢na Marie
Kretkova BoZena
Kroupova Vlasta
Kubik Albin
Machackova Marta
Makova Bozena
Michalkova Jitfenka
Muchova Jana
Novotny Jaromir
Semencova Marie
Skiecek Karel
Sladeckova Stanislava
Spacilova Eva
Srbecka Marie
Skoloudik Josef
Svachova Irena
Tomcik Frantisek
Vankova Alena
Vesely Bfetislav
Vitoulova Hana
Zdrahalova Eliska

Listopad

Baranova Kvétoslava
Bohacova Alena
Bulickova Bozena
Burian Zden¢k
Daskova Marta
Flajsinger Jan
Fleissigova Rtuizena
Gajdos Milan
Grossmanova Milada
Holana Ladislav
Houzvova Marie
Jani§ Svatopluk
Jemelikova Marie
Karabinova Jana
Kelnarova Marie
Krausova Bozena
Kubela Leos
Kubisova Ludmila
Kundlova Nadézda
Kvasnakova Alzbéta
Motal Vladimir
Navratilova Jarmila
Onderkova Blazena
Planickova Radmila
Povolna Libuse
Povysilova Kvétoslava
Rezek Frantisek
Rysava Klara
Snizkova Jana
Sojkova Jitina
Svozilova Stanislava
Sikulova Ladislava
Smahlik Stanislav
Smahlik Frantisek
Svancarova Libuse
Trefil Ladislav
Turek Antonin
Vesela Miroslava

Vynuchal Jan
Zamec¢nikova Marie
Zdafilova Alena
Zedek René
Zlamalova Marie

Prosinec
Bednarova FrantiSka
Cermak Milan
Dudova BozZena
Dvorak Jaroslav
Gottwaldova Judita
Hladikova Eva
Holubova Eva
Honova Marie
Hrozova Josefa
Kotynek Pavel
Kralikova Jitka
Kratochvila Bedtich
Kratochvilova Jana
Kfizkova Marie
Kundl Vladimir
Latochova Marie
Mikulenkova Marie
Ostréil Jifi
Pavlikova Marta
Péckova Olga
Philipp Bedfich
Pojslova Jifina
Pésingerova Jaroslava
Srbecka Kvétoslava
Stfibrna Marie
Svobodova Alena
Spundova Jarmila
Tom¢ik Josef
Vaclavic¢kova Jitka
Vidli¢ka Jifi
Vymolova Zdenka
Vynuchal Ladislav

Vybor MO STP pfeje v§em ¢leniim mnoho

zdravi, $tésti a rodinné pohody
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rok 2013

Vazené cClenky, vaZeni élenové,

piredseda organizace pan Ing. Stanislav Smahlik a le-
nové vyboru Svazu télesné postiZenych v Prerové Vam
z celého srdce pieji prijemné proZiti svatkit vanocnich,
hodné zdravi, Stésti a uspéSny novy rok 2013.
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